


MTM - Módulo 1: 
Fundamentos de la Meditación
Eìøp ³¿jĀ«¾ µ¾ bĀìca ãĀp øp c¾µė�päøaì pµ Āµ pĝápäø¾ pµ ³pj�øac�¿µ. BĀìca ãĀq pµø�pµjaì «¾ ìĀ��c�pµøp áaäa p³ápĨaä 
�¾Ğ, c¾µ c«aä�jaj, ì�µ ³�ìø�c�ì³¾ì Ğ c¾µ äpìĀ«øaj¾ì äpa«pì.

Introducción: El Arte de Observar
¿QĀq pì ³pj�øaä? 

Mpj�øaä pì pµøäpµaä «a aøpµc�¿µ áaäa äp�Ā«aä «a ³pµøp, p« cĀpäá¾ Ğ «a pµpä��a, Ğ aì� áä¾ė¾caä Āµ ca³b�¾ äpa« pµ p« pìøaj¾ 
�µøpäµ¾ jpìjp p« cĀa« ė�ė�³¾ì Ğ cäpa³¾ì µĀpìøäa äpa«�jaj.

Mpj�øaä µ¾ pì jp¥aä «a ³pµøp pµ b«aµc¾, µ� pìcaáaä jp «a ė�ja, µ� aj¾áøaä Āµa cäppµc�a.
Mpj�øaä pì ¾bìpäėaä, pµ�¾caä Ğ j�ä���ä c¾µìc�pµøp³pµøp «¾ ãĀp ¾cĀääp jpµøä¾ jp µ¾ì¾øä¾ì Ğ c¿³¾ «¾ pĝáäpìa³¾ì.

CĀaµj¾ ³pj�øa³¾ì:

Dp¥a³¾ì jp äpacc�¾µaä jp �¾ä³a aĀø¾³áø�ca,

Eµøäa³¾ì pµ c¾�päpµc�a pµøäp ápµìa³�pµø¾, p³¾c�¿µ Ğ cĀpäá¾,

RpcĀápäa³¾ì «a caáac�jaj jp p«p��ä c¿³¾ ìpµø�³¾ì, c¿³¾ ápµìa³¾ì Ğ c¿³¾ acøĀa³¾ì.

Dpìjp p« pµ�¾ãĀp jp MTM, ³pj�øaä pì p« áä�³pä áaì¾ jp Āµ áä¾cpì¾ c¾µìc�pµøp:

Mpj�øa³¾ì áaäa ca³b�aä µĀpìøä¾ pìøaj¾ �µøpäµ¾,

Täaµì³Āøa³¾ì «¾ ãĀp ìpµø�³¾ì Ğ ápµìa³¾ì,

Ğ Maµ��pìøa³¾ì µĀpėaì �¾ä³aì jp ė�ė�ä, jpc�j�ä Ğ cäpaä.

La ³pj�øac�¿µ pì p« ³¾³pµø¾ pµ p« ãĀp jp¥a³¾ì jp ė�ė�ä pµ á�«¾ø¾ aĀø¾³áø�c¾
Ğ c¾³pµĨa³¾ì a áaäø�c�áaä acø�ėa³pµøp pµ µĀpìøäa áä¾á�a øäaµì�¾ä³ac�¿µ.

P¾ä pì¾, pµ MTM, ³pj�øaä µ¾ pì Āµ ��µ pµ ì� ³�ì³¾.
Eì p« �µ�c�¾ jp Āµ áä¾cpì¾ áä¾�Āµj¾, áäácø�c¾ Ğ aá«�cab«p a «a ė�ja äpa«.

La ³pj�øac�¿µ pì, pµ pìpµc�a, p« pµøäpµa³�pµø¾ jp «a aøpµc�¿µ c¾µìc�pµøp. CĀaµj¾ ³pj�øaì, µ¾ pìøáì �ĀĞpµj¾ jp «a 
äpa«�jaj, ì�µ¾ aáäpµj�pµj¾ a äp«ac�¾µaäøp c¾µ p««a jp Āµa ³aµpäa ³áì c«aäa, pãĀ�«�bäaja Ğ áäpìpµøp.

Historia y Tradiciones Ancestrales de Meditación
Eìøa áäácø�ca pì Āµ�ėpäìa« Ğ ³�«pµaä�a. A «¾ «aä�¾ jp «a ��ìø¾ä�a, j��päpµøpì cĀ«øĀäaì �aµ jpìaää¾««aj¾ ìĀì áä¾á�¾ì ³qø¾j¾ì 
c¾µøp³á«aø�ė¾ì. C¾³pµcp³¾ì á¾ä c¾³áaäø�äøp «aì áä�µc�áa«pì ��«¾ì¾��aì aµcpìøäa«pì ãĀp «¾ áäacø�cabaµ:

India Antigua - Dhyana y Yoga

Eµ «a Iµj�a, �acp ³áì jp 5,000 a½¾ì, «¾ì ä�ì��ì (ìab�¾ì ėqj�c¾ì) jpìaää¾««aä¾µ p« D�Ğaµa c¾³¾ áaäøp �µøp�äa« jp« Ğ¾�a. L¾ì 
Y¾�a SĀøäaì jp Paøaµ¥a«� jpìcä�bpµ «a ³pj�øac�¿µ c¾³¾ p« ìqáø�³¾ áaì¾ jp« ca³�µ¾ ¿cøĀá«p, j¾µjp «a ³pµøp ìp c¾µcpµøäa 
pµ Āµ ì¾«¾ áĀµø¾ �aìøa a«caµĨaä p« Sa³aj�� (Āµ�¿µ c¾µ «¾ abì¾«Āø¾). Tqcµ�caì c¾³¾ «a ³pj�øac�¿µ V�áaììaµa (¾bìpäėac�¿µ 
jp «a äpìá�äac�¿µ Ğ ìpµìac�¾µpì) Ğ «a ³pj�øac�¿µ pµ ³aµøäaì ìp ¾ä���µaä¾µ aãĀ�.

Budismo Tibetano - Shamatha y Vipassana

E« bĀj�ì³¾ ««pė¿ «a ³pj�øac�¿µ a µĀpėaì j�³pµì�¾µpì. S�a³aø�a (ca«³a ³pµøa«) ìp pµ�¾ca pµ pìøab�«�Ĩaä «a ³pµøp, ³�pµøäaì 
ãĀp V�áaììaµa (ė�ì�¿µ c«aäa) bĀìca c¾³áäpµjpä «a µaøĀäa«pĨa jp «a äpa«�jaj. L¾ì ³¾µ¥pì ø�bpøaµ¾ì jpìaää¾««aä¾µ áäácø�caì 
aėaµĨajaì jp ė�ìĀa«�Ĩac�¿µ Ğ ³pj�øac�¿µ aµa«�ø�ca ãĀp øäaµì�¾ä³aµ pìøaj¾ì ³pµøa«pì áä¾�Āµj¾ì.

Taoísmo Chino - Meditación del Vacío

Eµ C��µa, p« øa¾�ì³¾ Āì¿ «a c¾µøp³á«ac�¿µ ì�«pµc�¾ìa Ğ «a ³pj�øac�¿µ pµ ³¾ė�³�pµø¾ (c¾³¾ p« Ta� C�� Ğ Q��¾µ�) áaäa 
a«�µpaäìp c¾µ p« Ta¾, p« �«Ā¥¾ µaøĀäa« jp« Āµ�ėpäì¾. La áäácø�ca jp "ìpµøaäìp Ğ ¾«ė�jaä" (ZĀ¾Ęaµ�) bĀìca ėac�aä «a ³pµøp jp 
c¾µcpáø¾ì Ğ ápä³�ø�ä ãĀp «a pµpä��a ė�øa« (C��) �«ĀĞa «�bäp³pµøp.

Grecia Antigua - Prosoché

L¾ì ��«¿ì¾�¾ì pìø¾�c¾ì c¾³¾ Maäc¾ AĀäp«�¾ Ğ Eá�cøpø¾ áäacø�cabaµ «a áä¾ì¾c�q, Āµa �¾ä³a jp aøpµc�¿µ á«pµa j�ä���ja a ė�ė�ä 
c¾µ ė�äøĀj Ğ pcĀaµ�³�jaj. Eìøa áäácø�ca �³á«�caba «a ¾bìpäėac�¿µ c¾µìøaµøp jp «¾ì áä¾á�¾ì ápµìa³�pµø¾ì Ğ äpacc�¾µpì áaäa 
³aµøpµpä «a áaĨ �µøpä�¾ä �äpµøp a «aì c�äcĀµìøaµc�aì pĝøpäµaì.

Cristianismo Contemplativo - Oración Centrante

Eµ «a øäaj�c�¿µ cä�ìø�aµa, ³�ìø�c¾ì c¾³¾ Saµ JĀaµ jp «a CäĀĨ Ğ Saµøa Tpäpìa jp Áė�«a jpìaää¾««aä¾µ áäácø�caì c¾µøp³á«aø�ėaì 
áä¾�Āµjaì. La Lpcø�¾ D�ė�µa Ğ «a ¾äac�¿µ cpµøäaµøp ì¾µ �¾ä³aì jp ³pj�øac�¿µ ãĀp bĀìcaµ «a Āµ�¿µ c¾µ «¾ j�ė�µ¾ a øäaėqì jp« 
ì�«pµc�¾ �µøpä�¾ä.

Métodos Modernos
Meditación Trascendental (MT)

P¾áĀ«aä�Ĩaja á¾ä Ma�aä�ì�� Ma�pì� Y¾�� pµ «¾ì a½¾ì 60, «a MT Āø�«�Ĩa ³aµøäaì ápäì¾µa«�Ĩaj¾ì äpápø�j¾ì ³pµøa«³pµøp áaäa 
øäaìcpµjpä p« ápµìa³�pµø¾ acø�ė¾ Ğ accpjpä a pìøaj¾ì jp c¾µc�pµc�a áĀäa. Ha ì�j¾ a³á«�a³pµøp pìøĀj�aja c�pµø���ca³pµøp 
Ğ ³Āpìøäa bpµp��c�¾ì pµ äpjĀcc�¿µ jp pìøäqì Ğ ³p¥¾äa caäj�¾ėaìcĀ«aä.

Respiración Holotrópica de Stanislav Grof

Dpìaää¾««aja á¾ä p« áì�ãĀ�aøäa Søaµ�ì«aė Gä¾�, pìøa øqcµ�ca Āø�«�Ĩa äpìá�äac�¿µ acp«päaja Ğ áä¾�Āµja, ³āì�ca pė¾caj¾äa Ğ 
øäaba¥¾ c¾äá¾äa« áaäa accpjpä a pìøaj¾ì µ¾ ¾äj�µaä�¾ì jp c¾µc�pµc�a. Gä¾� jpìcĀbä�¿ ãĀp pìø¾ì pìøaj¾ì áĀpjpµ �ac�«�øaä 
ìaµac�¿µ p³¾c�¾µa« áä¾�Āµja Ğ pĝápä�pµc�aì øäaµìápäì¾µa«pì.

Mindfulness (Atención Plena)

J¾µ Kabaø-Z�µµ ìpcĀ«aä�Ĩ¿ áäácø�caì bĀj�ìøaì pµ ìĀ áä¾�äa³a MBSR (RpjĀcc�¿µ jp Eìøäqì Baìaja pµ M�µj�Ā«µpìì) pµ 1979. 
H¾Ğ, p« ³�µj�Ā«µpìì ìp Āìa pµ �¾ìá�øa«pì, pìcĀp«aì Ğ p³áäpìaì áaäa äpjĀc�ä aµì�pjaj, ³p¥¾äaä c¾µcpµøäac�¿µ Ğ aĀ³pµøaä 
b�pµpìøaä.

Hoy

La c�pµc�a ³¾jpäµa c¾µ��ä³a «¾ ãĀp pìøaì øäaj�c�¾µpì ìab�aµ �µøĀ�ø�ėa³pµøp: «a ³pj�øac�¿µ ca³b�a «�øpäa«³pµøp «a 
pìøäĀcøĀäa jp« cpäpbä¾ (µpĀä¾á«aìø�c�jaj), äpjĀcp p« pìøäqì cä¿µ�c¾, ³p¥¾äa «a ìa«Āj caäj�¾ėaìcĀ«aä, �¾äøa«pcp p« 
ì�ìøp³a �µ³Āµp Ğ aĀ³pµøa «a caáac�jaj jp äp�Ā«ac�¿µ p³¾c�¾µa«. M·T·M �µøp�äa pìøa ìab�jĀä�a aµcpìøäa« c¾µ 
�pääa³�pµøaì ³¾jpäµaì jp µpĀä¾c�pµc�a, áì�c¾«¾��a pµpä�qø�ca Ğ ��ì�ca cĀáµø�ca.

M·T·M : Para Transmutar y Manifestar, primero debes poder Observar. 
La meditación es el entrenamiento fundamental de ese observador interno consciente.



Capítulo 1:
Los 9 Pilares de la Meditación Consciente
Paäa ãĀp «a ³pj�øac�¿µ ì�äėa a «¾ì áä¾cpì¾ì jp øäaµì³Āøac�¿µ Ğ ³aµ��pìøac�¿µ, jpbp³¾ì äpjp��µ�ä c¾µcpáø¾ì c«aėpì 
c¾³¾ �pääa³�pµøaì acø�ėaì. Eìø¾ì 9 á�«aäpì ì¾µ «a baìp jp ø¾ja áäácø�ca jp« ³qø¾j¾ MTM. DĀäaµøp «aì áäácø�ca jp« 
³qø¾j¾ pìcĀc�aäp³¾ì c¾µìøaµøp³pµøp pìøaì áa«abäaì, Ğ pì �³á¾äøaµøp ãĀp jp a�¾äa pµ ajp«aµøp «pì jpì Āµ 
ì��µ���caj¾ pµ�¾caj¾ �ac�a p« áä¾cpì¾ jp« ³qø¾j¾ Ğ áĀpjaì aá«�caä«aì jp ³aµpäa p�pcø�ėa pµ øĀì áäacø�caì jp 
³pj�øac�¿µ.

01

Decisión

T¾³aä jpì�c�¾µpì pì ø¾³aä p« c¾µøä¾« Ğ 
á¾jpä jp µĀpìøä¾ì acø¾ì. P¾ä p¥p³á«¾ 
p« acø¾ c¾µìc�pµøp jp ìpµøaäøp a 
³pj�øaä. Eì p« c¾³áä¾³�ì¾ ãĀp �µ�c�a 
ø¾j¾.

Eì Āµ ėpäpj�cø¾ �µøpäµ¾ ãĀp acø�ėa øĀ 
ca³á¾ pµpä�qø�c¾ Ğ a«�µpa øĀ ³pµøp, 
cĀpäá¾ Ğ pìá�ä�øĀ pµ Āµa ³�ì³a 
j�äpcc�¿µ.

S�µ Dpc�ì�¿µ, «a Iµøpµc�¿µ pì ì¿«¾ Āµ 
ìĀp½¾.

Eì p« �µøpääĀáø¾ä ãĀp pµpä��Ĩa ø¾j¾ p« 
c�äcĀ�ø¾.

02

Intención

La �äpcĀpµc�a pìápc���ca ãĀp «p jaì a øĀ 
pµpä��a.

Eì p« "ãĀq" Ğ p« "áaäa ãĀq", ãĀp 
áä¾�äa³a p« ca³á¾ cĀáµø�c¾.

N¾ pì Āµa �jpa ėa�a, pì Āµa 
�µìøäĀcc�¿µ áäpc�ìa Ğ caä�aja jp 
áä¾á¿ì�ø¾.

La Iµøpµc�¿µ pì p« á«aµ¾ aäãĀ�øpcø¿µ�c¾ 
jp øĀ µĀpėa äpa«�jaj. S�µ c«aä�jaj aãĀ�, 
p« Āµ�ėpäì¾ äpc�bp Āµa ìp½a« c¾µ�Āìa

03

Visualización

E« «pµ�Āa¥p µaø�ė¾ jp «a ³pµøp 
ìĀbc¾µìc�pµøp Ğ p« ca³á¾ cĀáµø�c¾. N¾ 
pì ì¾«¾ "�³a��µaä", pì pĝápä�³pµøaä c¾µ 
«¾ì ìpµø�j¾ì �µøpäµ¾ì «a äpa«�jaj Ğa 
cĀ³á«�ja.

La V�ìĀa«�Ĩac�¿µ c¾µìøäĀĞp p« 
�¾«¾�äa³a pµpä�qø�c¾ c¾³á«pø¾ 
(�³á�pµpì, ìpµìac�¾µpì, ì¾µ�j¾ì) ãĀp 
p« Āµ�ėpäì¾ ìp pµcaä�aäá jp 
³aøpä�a«�Ĩaä.

Eì p« áä¾cpì¾ jp "�acpä äpa«" «a 
�µøpµc�¿µ pµ p« øa««pä jp øĀ c¾µc�pµc�a, 
�³áä�³�pµj¾ p« µĀpė¾ áaøä¿µ pµ øĀ 
b�¾«¾��a Ğ øĀ ca³á¾ pµpä�qø�c¾.

04

Emoción

Eì «a pµpä��a pµ ³¾ė�³�pµø¾ (E-
³¾ø�¾µ) ãĀp ėa«�ja «a ėpäac�jaj jp øĀ 
ė�ìĀa«�Ĩac�¿µ áaäa ø¾j¾ øĀ ìpä.

La p³¾c�¿µ p«pėaja (�äaø�øĀj, a³¾ä, 
cpäøpĨa) pì «a ��ä³a pµpä�qø�ca ãĀp 
cpäø���ca: "Eìø¾ Ğa pì ³�¾", acp«päaµj¾ «a 
³aµ��pìøac�¿µ.
Uµa ė�ìĀa«�Ĩac�¿µ ì�µ p³¾c�¿µ pì Āµ 
á«aµ¾ ì�µ p«pcøä�c�jaj.

La p³¾c�¿µ pì «a c¾ää�pµøp ãĀp «¾ 
pµc�pµjp ø¾j¾.

Eì c¾³bĀìø�b«p ė�bäac�¾µa« jp a«ø¾ 
¾cøaµa¥p.

05

Atención

La ³¾µpja jp «a cäpac�¿µ. D¾µjp 
á¾µpì øĀ aøpµc�¿µ, á¾µpì øĀ pµpä��a.

N¾ ìp øäaøa jp c¾µøä¾«aä ø¾j¾ì «¾ì 
ápµìa³�pµø¾ì, ì�µ¾ jp äp j�ä���ä 
c¾µìøaµøp³pµøp p« pµ�¾ãĀp �ac�a øĀ 
�µøpµc�¿µ Ğ øĀ pìøaj¾ jpìpaj¾, 
äpø�äáµj¾«¾ jp «¾ ė�p¥¾ Ğ jp «¾ ãĀp 
ãĀ�päpì øäaµì³Āøaä.
L¾ ãĀp aø�pµjpì, «¾ a«�³pµøaì.

La Aøpµc�¿µ ì¾ìøpµ�ja pµ p« äpìĀ«øaj¾ 
��µa« pì «¾ ãĀp «p ja ³aìa Ğ �¾ä³a pµ p« 
³Āµj¾ ��ì�c¾. Eì jpc�ä, «a aøpµc�¿µ 
c¾«aáìa «a ³aøpä�a.

06

Claridad

N¾ pì ì¾«¾ ìabpä «¾ ãĀp ãĀ�päpì, pì 
�abpä j�ìĀp«ø¾ «aì jĀjaì, «¾ì c¾µ�«�cø¾ì 
�µøpäµ¾ì Ğ «aì cäppµc�aì c¾µøäaj�cø¾ä�aì 
ãĀp cäpaµ "äĀ�j¾" pµ øĀ ìp½a« jp 
³aµ��pìøac�¿µ.
La C«aä�jaj pì Āµa ìp½a« jp �äpcĀpµc�a 
áĀäa. CĀaµø¾ ³áì áĀäa, ³áì á¾øpµøp Ğ 
äáá�ja pì «a äpìáĀpìøa jp« Āµ�ėpäì¾.

La c«aä�jaj pì c¾µ¾c�³�pµø¾ aá«�caj¾: 
ìabpä pĝacøa³pµøp ãĀq ãĀ�päpì Ğ á¾ä 
ãĀq «¾ ãĀ�päpì.

07

Acción

E« áĀpµøp ìa�äaj¾ pµøäp «¾ �µøpäµ¾ Ğ «¾ 
pĝøpäµ¾. N¾ pì pì�ĀpäĨ¾ �¾äĨaj¾, ì�µ¾ p« 
³¾ė�³�pµø¾ ¾ä�áµ�c¾ Ğ a«�µpaj¾ ãĀp 
ìĀä�p µaøĀäa«³pµøp jpìjp p« pìøaj¾ jp 
c¾�päpµc�a cäpaj¾ á¾ä «¾ì á�«aäpì 
aµøpä�¾äpì.

Eì «a �¾ä³a pµ ãĀp øĀ äpa«�jaj ��ì�ca ìp 
ajaáøa áaäa c¾�µc�j�ä c¾µ p« µĀpė¾ 
áaøä¿µ pµpä�qø�c¾ ãĀp �aì cäpaj¾.

Eì "¾cĀáaä" «a äpa«�jaj ãĀp pìøáì 
³aµ��pìøaµj¾ c¾µ p« pì�ĀpäĨ¾ ��ì�c¾ 
ãĀp ì��Āp p« ä�ø³¾ jp øĀ µĀpėa 
�äpcĀpµc�a.

08

Actitud

E« ø¾µ¾ pµpä�qø�c¾ ãĀp �³áäp�µa ø¾j¾ 
p« áä¾cpì¾.

Eì «a cĀa«�jaj jp c¾µ��aµĨa, �p Ğ 
aápäøĀäa c¾µ «a ãĀp ¾bìpäėaì p« 
áä¾cpì¾, «�bäp jp jpìpìápäac�¿µ ¾ 
aáp�¾ a« "c¿³¾".

Eì ìabpä ãĀp «a ìp³�««a Ğa pìøá 
á«aµøaja Ğ a�¾äa cäpcp ba¥¾ ø�pääa.
Uµa acø�øĀj jp cpäøpĨa äp«a¥aja 
³aµø�pµp p« caµa« ab�päø¾ Ğ «�bäp jp «a 
äpì�ìøpµc�a ãĀp �pµpäa «a aµì�pjaj á¾ä 
p« áä¾cpì¾.

09

Confianza

La äpµj�c�¿µ acø�ėa a« áä¾cpì¾. N¾ pì 
Āµa pìápäaµĨa áaì�ėa, ì�µ¾ «a cpäøpĨa 
ì¾³áø�ca jp ãĀp «¾ì á�«aäpì �Āµc�¾µaµ Ğ 
jp ãĀp pìøáì pµ a«�µpac�¿µ c¾µ «aì 
«pĞpì jp «a cäpac�¿µ.

Eì ìabpä ãĀp p« "c¿³¾" µ¾ pì øĀ øäaba¥¾.
La C¾µ��aµĨa pì p« �³áµ jp��µ�ø�ė¾. 
D�ìĀp«ėp «a µpcpì�jaj jp c¾µøä¾« Ğ 
ápä³�øp ãĀp «a ³aµ��pìøac�¿µ ««p�Āp 
á¾ä p« ca³�µ¾ jp ³pµ¾ä äpì�ìøpµc�a, 
ãĀp ìĀp«p ìpä p« ³áì p«p�aµøp Ğ 
ì¾äáäpì�ė¾.



Capítulo 2:
Los 3 Espacios de Nuestro Ser
C¾µø�µĀaµj¾ c¾µ p« Caá�øĀ«¾ 1, áaäa Āµa ³pj�øac�¿µ ãĀp ì�äėa a «a øäaµì³Āøac�¿µ Ğ ³aµ��pìøac�¿µ, pì cäĀc�a« c¾³áäpµjpä «a 
ø¾øa«�jaj jp µĀpìøä¾ ìpä. Eµ M·T·M pµøpµjp³¾ì a« ìpä �Ā³aµ¾ c¾³¾ Āµ ì�ìøp³a �µøp�äa«, c¾³áĀpìø¾ á¾ä øäpì cĀpäá¾ì ãĀp 
�µøpäacøāaµ c¾µìøaµøp³pµøp. T¾j¾ ca³b�¾ äpa« ¾cĀääp cĀaµj¾ «¾ì øäpì cĀpäá¾ì pµøäaµ pµ c¾�päpµc�a.

Cuerpo Mental

La ³pµøp pì Āµ ì�ìøp³a jp ápäcpác�¿µ, �µøpäáäpøac�¿µ Ğ 
äpìáĀpìøa ãĀp ¾ápäa a øäaėqì jp« cĀpäá¾, «a p³¾c�¿µ Ğ «a 
pµpä��a, µ¾ ì¾«¾ a øäaėqì jp« ápµìa³�pµø¾.

Eµ M·T·M, «a ³pµøp µ¾ ìp äpjĀcp a« cpäpbä¾.
E« cpäpbä¾ pì p« ¿ä�aµ¾ ãĀp áä¾cpìa �µ�¾ä³ac�¿µ,
ápä¾ «a ³pµøp pì p« ca³á¾ j¾µjp pìa �µ�¾ä³ac�¿µ c¾bäa 
ì��µ���caj¾.

Eì Āµa äpj jp c¾µc�pµc�a p �µ�¾ä³ac�¿µ pĝøpµj�ja á¾ä ø¾j¾ 
øĀ cĀpäá¾: �µøp«��pµc�a cp«Ā«aä Ğ ³p³¾ä�a c¾äá¾äa«.

La ³pµøp pì Āµa acø�ė�jaj Ğ øäaba¥a pµ j¾ì �äaµjpì 
µ�ėp«pì:

La ³pµøp c¾µìc�pµøp, ãĀp p«��p, ¾bìpäėa Ğ jpc�jp.

La ³pµøp ìĀbc¾µìc�pµøp, ãĀp aĀø¾³aø�Ĩa, äpá�øp Ğ 
c¾µj�c�¾µa.

Cuerpo Físico

E« cĀpäá¾ ��ì�c¾ pì p« ėp��cĀ«¾ a øäaėqì jp« cĀa« ė�ė�³¾ì, 
ìpµø�³¾ì Ğ pĝápä�³pµøa³¾ì «a äpa«�jaj.

Eì Āµa pìøäĀcøĀäa ³¾«pcĀ«aä pµ a«øa ė�bäac�¿µ c¾µìøaµøp 
ãĀp �pµpäa Āµ ca³á¾ p«pcøä¾³a�µqø�c¾ ø¾ä¾�ja«. TĀ 
pìøaj¾ �µøpäµ¾ a«øpäa «a c¾�päpµc�a, øa³a½¾ Ğ �¾ä³a jp 
pìøp ca³á¾.

Eì ³pj�¾ á¾ä p« cĀa« ápäc�b�³¾ì p« ³Āµj¾. P¾ä ³pj�¾ jp 
«¾ì 5 ìpµø�j¾ì "c¾µ¾c�j¾ì".

Cuerpo Energético

E« pìá�ä�øĀ pì p« cĀpäá¾ pµpä�qø�c¾: p« ca³á¾ jp 
�µ�¾ä³ac�¿µ, ė�bäac�¿µ Ğ c¾µc�pµc�a ãĀp aµ�³a a« cĀpäá¾ 
��ì�c¾ Ğ ¾ä�aµ�Ĩa «a pĝápä�pµc�a �µøpäµa.

La áaäøp ãĀp ápäc�bp ³aì a««á jp «¾ì 5 ìpµø�j¾ì.

T¾j¾ «¾ ãĀp ápµìa³¾ì, ìpµø�³¾ì Ğ �acp³¾ì �pµpäa Āµa 
�äpcĀpµc�a.
Eìa �äpcĀpµc�a:

a�pcøa µĀpìøäa b�¾«¾��a,

�µ�«ĀĞp pµ µĀpìøäaì p³¾c�¾µpì,

Ğ c¾µj�c�¾µa «a �¾ä³a pµ ãĀp �µøpäacøĀa³¾ì c¾µ p« 
pµø¾äµ¾.

E« cĀpäá¾ pµpä�qø�c¾ µ¾ ìp ėp, ápä¾ ìp ì�pµøp:

pµ «a �µøĀ�c�¿µ,

pµ «a pµpä��a ė�øa«,

pµ «a c«aä�jaj ¾ c¾µ�Āì�¿µ �µøpäµa,

pµ «a ìpµìac�¿µ jp pĝáaµì�¿µ ¾ b«¾ãĀp¾.

CĀaµj¾ p« cĀpäá¾ pµpä�qø�c¾ pìøá jpì¾äjpµaj¾:

�aĞ caµìaµc�¾ ì�µ caĀìa ��ì�ca,

jpìc¾µpĝ�¿µ,

�a«øa jp áä¾á¿ì�ø¾,

¾ ìpµìac�¿µ jp pìøaä <aáa�aj¾ì=.

CĀaµj¾ pìøá a«�µpaj¾:

�aĞ áäpìpµc�a,

c«aä�jaj,

ė�øa«�jaj,

Ğ c¾�päpµc�a �µøpäµa.

Mpj�øaä, äpìá�äaä Ğ øäaba¥aä c¾µ p« ì¾µ�j¾ äp¾äjpµa p« 
cĀpäá¾ pµpä�qø�c¾,
á¾äãĀp acøāa j�äpcøa³pµøp ì¾bäp «a ė�bäac�¿µ ãĀp «¾ 
ì¾ìø�pµp.

Eµ MTM, ³pj�øaì c¾µ Ğ áaäa «¾ì øäpì pìáac�¾ì ì�³Ā«øáµpa³pµøp. TĀ Dpc�ì�¿µ �µė¾«Ācäa a« pìá�ä�øĀ, øĀ Iµøpµc�¿µ Ğ 
V�ìĀa«�Ĩac�¿µ a «a ³pµøp, Ğ «a E³¾c�¿µ Ğ Acc�¿µ �³áacøaµ j�äpcøa³pµøp p« cĀpäá¾ Ğ ìĀ ca³á¾ p«pcøä¾³a�µqø�c¾.



Capítulo 3:
La Respiración Consciente
La äpìá�äac�¿µ pì p« áĀpµøp ³áì j�äpcø¾ pµøäp «¾ì øäpì pìáac�¾ì jp øĀ ìpä: ca«³a «a ³pµøp, äp�Ā«a p« cĀpäá¾ p �µė�øa a «a 
áäpìpµc�a jp« pìá�ä�øĀ ¾ ìpä pµpä�qø�c¾. Eì «a āµ�ca �Āµc�¿µ jp« ì�ìøp³a µpäė�¾ì¾ aĀø¿µ¾³¾ ãĀp áĀpjpì c¾µøä¾«aä 
c¾µìc�pµøp³pµøp, «¾ ãĀp «a c¾µė�päøp pµ «a �pääa³�pµøa ³áì á¾jpä¾ìa Ğ accpì�b«p áaäa øäaµì�¾ä³aä øĀ pìøaj¾ �µøpäµ¾.

La äpìá�äac�¿µ pìøá j�äpcøa³pµøp cab«paja a øĀ ì�ìøp³a µpäė�¾ì¾ 
aĀø¿µ¾³¾, ãĀp c¾µøä¾«a �Āµc�¾µpì �µė¾«Āµøaä�aì c¾³¾ p« ä�ø³¾ caäj�ac¾, 
«a j��pìø�¿µ Ğ «a äpìáĀpìøa a« pìøäqì. Eìøp ì�ìøp³a ø�pµp j¾ì äa³aì:

Sistema Simpático (acelerador)

Sp acø�ėa cĀaµj¾ �µ�a«aì. AĀ³pµøa p« ä�ø³¾ caäj�ac¾, j�«aøa «aì áĀá�«aì, 
«�bpäa c¾äø�ì¾« Ğ ajäpµa«�µa. Eì øĀ äpìáĀpìøa jp "«Āc�a ¾ �Ā�ja".

Sistema Parasimpático (freno)

Sp acø�ėa cĀaµj¾ pĝ�a«aì, pìápc�a«³pµøp pµ pĝ�a«ac�¾µpì «aä�aì. 
RpjĀcp p« ä�ø³¾ caäj�ac¾, acø�ėa «a j��pìø�¿µ, «�bpäa µpĀä¾øäaµì³�ì¾äpì 
ca«³aµøpì. Eì øĀ äpìáĀpìøa jp "jpìcaµì¾ Ğ j��pìø�¿µ".

E« µpäė�¾ ėa�¾, «a aĀø¾á�ìøa áä�µc�áa« jp« ì�ìøp³a áaäaì�³ááø�c¾, ìp 
pìø�³Ā«a j�äpcøa³pµøp c¾µ pĝ�a«ac�¾µpì áä¾«¾µ�ajaì. P¾ä pì¾, a« 
c¾µøä¾«aä øĀ äpìá�äac�¿µ, «�øpäa«³pµøp ø¾³aì p« ³aµj¾ jp øĀ ��ì�¾«¾��a Ğ 
øĀ pìøaj¾ p³¾c�¾µa«.

Los 3 Tipos de Respiración
La ³aĞ¾ä�a jp «aì ápäì¾µaì äpìá�äaµ jp ³aµpäa ìĀápä��c�a« Ğ ø¾äác�ca ì�µ jaäìp cĀpµøa, ³aµøpµ�pµj¾ Āµ pìøaj¾ jp pìøäqì 
cä¿µ�c¾ jp ba¥¾ �äaj¾. C¾³áäpµjpä pìø¾ì øäpì ø�á¾ì øp ápä³�øp p«p��ä c¾µìc�pµøp³pµøp c¿³¾ äpìá�äaì:

Respiración Torácica 
(Superficial)
Caäacøpä�ìø�caì: M¾ė�³�pµø¾ 
ė�ì�b«p pµ �¾³bä¾ì Ğ ápc�¾ a«ø¾. E« 
abj¾³pµ ápä³aµpcp �µ³¿ė�« ¾ ìp 
c¾µøäap.

E�pcø¾: Paøä¿µ aì¾c�aj¾ c¾µ 
pìøäqì, aµì�pjaj Ğ a«päøa 
c¾µìøaµøp. Oĝ��pµac�¿µ ³�µ�³a 
(ì¾«¾ Āìa p« øpäc�¾ ìĀápä�¾ä jp «¾ì 
áĀ«³¾µpì). Acø�ėa p« ì�ìøp³a 
ì�³ááø�c¾.

CĀáµj¾ ¾cĀääp: DĀäaµøp pìøäqì, 
³�pj¾, ¾ cĀaµj¾ pìøáì ìpµøaj¾ 
c¾µ ³a«a á¾ìøĀäa �äpµøp a Āµa 
áaµøa««a.

Respiración Intercostal 
(Media)
Caäacøpä�ìø�caì: Eĝáaµì�¿µ jp «aì 
c¾ìø�««aì «aøpäa«pì. M¾ė�³�pµø¾ 
³¾jpäaj¾ jp« ápc�¾.

E�pcø¾: E« áaøä¿µ aĀø¾³áø�c¾ jp «a 
³aĞ¾ä�a jp ajĀ«ø¾ì. Oĝ��pµac�¿µ 
³pj�a. Maµø�pµp Āµa øpµì�¿µ ìĀø�« 
pµ p« cĀpäá¾.

CĀáµj¾ ¾cĀääp: DĀäaµøp 
acø�ė�jajpì c¾ø�j�aµaì µ¾ä³a«pì, 
c¾µėpäìac�¿µ, øäaba¥¾.

Respiración Diafragmática 
(Profunda)
Caäacøpä�ìø�caì: E« abj¾³pµ ìp 
pĝáaµjp c¾³¾ Āµ �«¾b¾ a« �µ�a«aä, 
ìp c¾µøäap a« pĝ�a«aä. E« ápc�¾ 
ápä³aµpcp äp«aø�ėa³pµøp ãĀ�pø¾.

E�pcø¾: Eì «a äpìá�äac�¿µ µaøĀäa« jp 
bpbqì Ğ aµ�³a«pì. Maĝ�³�Ĩa «a 
¾ĝ��pµac�¿µ (Āìa ø¾ja «a 
caáac�jaj áĀ«³¾µaä). Acø�ėa p« 
ì�ìøp³a áaäaì�³ááø�c¾ Ğ p« µpäė�¾ 
ėa�¾. IµjĀcp ca«³a áä¾�Āµja.

CĀáµj¾ áäacø�caä«a: DĀäaµøp 
³pj�øac�¿µ, aµøpì jp j¾ä³�ä, pµ 
³¾³pµø¾ì jp aµì�pjaj, ¾ c¾³¾ 
áäácø�ca j�aä�a.

La Técnica Base: Respiración 4-7-8
Eìøa øqcµ�ca, á¾áĀ«aä�Ĩaja á¾ä p« Dä. AµjäpĘ Wp�«, pì Āµa jp «aì �pääa³�pµøaì ³áì á¾jpä¾ìaì áaäa �µjĀc�ä ca«³a äáá�ja. Sp 
baìa pµ p« áäaµaĞa³a Ğ¿�Ā�c¾ Ğ �a ì�j¾ ėa«�jaja á¾ä �µėpìø��ac�¿µ c�pµø���ca.

Inhala
á¾ä «a µaä�Ĩ c¾µøaµj¾ �aìøa 4

Retén
p« a�äp c¾µøaµj¾ �aìøa 7

Exhala
á¾ä «a b¾ca c¾µøaµj¾ �aìøa 8

Eìøp ä�ø³¾ pìápc���c¾ aĀ³pµøa «a ìaøĀäac�¿µ jp ¾ĝ��pµ¾ pµ ìaµ�äp, ¾áø�³�Ĩa «a pìø�³Ā«ac�¿µ jp« µpäė�¾ ėa�¾, äpjĀcp 
«a �äpcĀpµc�a caäj�aca Ğ j�ì³�µĀĞp «a aµì�pjaj pµ ³�µĀø¾ì. La pĝ�a«ac�¿µ áä¾«¾µ�aja (8 ìp�Āµj¾ì) pì «a c«aėp: 
acø�ėa «a äpìáĀpìøa áaäaì�³ááø�ca Ğ «p �µj�ca a øĀ cpäpbä¾ ãĀp pìøáì a ìa«ė¾.



Capítulo 4:
El Poder del Sonido
E« ì¾µ�j¾ pì ė�bäac�¿µ ¾ä�aµ�Ĩaja. Y ì� øĀ cĀpäá¾ Ğ øĀ ca³á¾ ì¾µ ė�bäac�¿µ, p« ì¾µ�j¾ pì «a 
�pääa³�pµøa ³áì j�äpcøa áaäa äp-¾ä�aµ�Ĩaä«¾ì.

Conceptos clave

Vibración

E« ³¾ė�³�pµø¾ ¾ìc�«aø¾ä�¾ jp ø¾j¾ a 
µ�ėp« aø¿³�c¾. 

T¾j¾ pµ p« Āµ�ėpäì¾ ė�bäa 
c¾µìøaµøp³pµøp.

Frecuencia

La ėp«¾c�jaj jp pìa ė�bäac�¿µ, 
³pj�ja pµ HpäøĨ (HĨ). 

Caja c¾ìa ø�pµp ìĀ �äpcĀpµc�a 
µaøĀäa«.

Energía

La caáac�jaj jp caĀìaä ca³b�¾. La 
ė�bäac�¿µ a Āµa �äpcĀpµc�a 
pìápc���ca, pì pµpä��a c¾µ Āµ 
áaøä¿µ �µ�¾ä³ac�¾µa«.

El Mensaje del Agua: Masaru Emoto
E« Dä. MaìaäĀ E³¾ø¾ äpė¾«Āc�¾µ¿ µĀpìøäa c¾³áäpµì�¿µ jp« a�Āa Ğ «a �µ�«Āpµc�a jp µĀpìøä¾ 
pµø¾äµ¾ ìĀø�«. SĀì pĝápä�³pµø¾ì jp³¾ìøäaä¾µ c¿³¾ «a �µøpµc�¿µ, «aì áa«abäaì, «¾ì ápµìa³�pµø¾ì 
Ğ p« ì¾µ�j¾ áĀpjpµ a«øpäaä «a pìøäĀcøĀäa ³¾«pcĀ«aä jp« a�Āa, cäpaµj¾ áaøä¾µpì pìøqø�c¾ì ¾ 
ca¿ø�c¾ì.

Cristales de Agua
EĝáĀì¾ ³Āpìøäaì jp a�Āa a 
j��päpµøpì pìø�³Ā«¾ì, øaµø¾ 
áa«abäaì pìcä�øaì pµ «¾ì 
c¾µøpµpj¾äpì, c¾³¾ ³āì�ca, 
ì¾µ�j¾ì Ğ áa«abäaì j�äpcøaì. 
(³āì�ca c«áì�ca, �paėĞ ³pøa«, 
áa«abäaì c¾³¾ "a³¾ä", "¾j�¾").

Resultados Visuales
C¾µ�p«¿ p« a�Āa Ğ �¾ø¾�äa��¿ «¾ì 
cä�ìøa«pì äpìĀ«øaµøpì. Laì áa«abäaì 
á¾ì�ø�ėaì Ğ «a ³āì�ca aä³¾µ�¾ìa 
cäpaä¾µ �¾ä³ac�¾µpì bp««aì Ğ 
ì�³qøä�caì, ³�pµøäaì ãĀp «aì 
µp�aø�ėaì �pµpäaä¾µ pìøäĀcøĀäaì 
j�ìø¾äì�¾µajaì.

Implicación Corporal
Daj¾ ãĀp p« cĀpäá¾ �Ā³aµ¾ pìøá 
c¾³áĀpìø¾ á¾ä aáä¾ĝ�³aja³pµøp 
Āµ 70% jp a�Āa, «¾ì �a««aĨ�¾ì jp 
E³¾ø¾ ìĀ��päpµ ãĀp µĀpìøä¾ì 
ápµìa³�pµø¾ì, p³¾c�¾µpì Ğ «¾ì 
ì¾µ�j¾ì a «¾ì ãĀp µ¾ì pĝá¾µp³¾ì 
ø�pµpµ Āµ �³áacø¾ áä¾�Āµj¾ Ğ 
øaµ��b«p pµ µĀpìøäa áä¾á�a 
b�¾«¾��a.

Cimática: La Geometría del Sonido
La C�³áø�ca pì «a c�pµc�a ãĀp ė�ìĀa«�Ĩa p« ì¾µ�j¾ Ğ «a ė�bäac�¿µ, äpėp«aµj¾ «¾ì áaøä¾µpì 
�p¾³qøä�c¾ì �µøä�µìpc¾ì ãĀp «aì �äpcĀpµc�aì cäpaµ pµ «a ³aøpä�a. Eì Āµa ėpµøaµa a c¿³¾ p« 
Āµ�ėpäì¾ ìp ¾ä�aµ�Ĩa a øäaėqì jp «a ė�bäac�¿µ.

Ernst Chladni (s. 
XVIII)

DpìcĀbä�¿ ãĀp a« �ä¾øaä 
Āµ aäc¾ pµ á«acaì jp 

³pøa« cĀb�päøaì jp 
aäpµa, «aì ė�bäac�¾µpì 

¾ä�aµ�Ĩabaµ «a aäpµa pµ 
�µøä�µcaj¾ì áaøä¾µpì 

�p¾³qøä�c¾ì, c¾µ¾c�j¾ì 
c¾³¾ "���Āäaì jp 

C�«ajµ�".

Hans Jenny (s. 
XX)

AcĀ½¿ p« øqä³�µ¾ 
"C�³áø�ca". Uø�«�Ĩ¿ Āµ 
"T¾µ¾ìc¾á�¾" áaäa 
pĝá«¾äaä Ğ �¾ø¾�äa��aä 
c¿³¾ j��päpµøpì 
�äpcĀpµc�aì jp ì¾µ�j¾ 
¾ä�aµ�Ĩaµ «�ãĀ�j¾ì Ğ 
áaäø�cĀ«aì pµ 
�aìc�µaµøpì �¾ä³aì 
øä�j�³pµì�¾µa«pì Ğ pµ 
c¾µìøaµøp ³¾ė�³�pµø¾.

L¾ì áaøä¾µpì c�³áø�c¾ì µ¾ì ³Āpìøäaµ ãĀp «a �¾ä³a 
ì��Āp a «a �äpcĀpµc�a.

La Ciencia del Sonido y las Células
A µ�ėp« ³�cä¾ìc¿á�c¾, p« ì¾µ�j¾ µ¾ pì ì¾«¾ Āµa pĝápä�pµc�a aĀj�ø�ėa, ì�µ¾ Āµa �ĀpäĨa ãĀp �µøpäacøāa j�äpcøa³pµøp c¾µ «a 
ė�ja. NĀpìøäaì cq«Ā«aì, a« ìpä pµø�jajpì ė�bäaø¾ä�aì, äpìá¾µjpµ jp ³aµpäa �µøä�µìpca a «aì �äpcĀpµc�aì ì¾µ¾äaì.

Resonancia Celular
Caja cq«Ā«a á¾ìpp ìĀ áä¾á�a �äpcĀpµc�a jp äpì¾µaµc�a 
¿áø�³a. CĀaµj¾ ìp pĝá¾µp a Āµa �äpcĀpµc�a aä³¿µ�ca, ė�bäa 
pµ c¾�päpµc�a, �¾³pµøaµj¾ «a ìa«Āj Ğ «a �Āµc�¿µ cp«Ā«aä.

Resonancia Simpática
Eìøp �pµ¿³pµ¾ jpìcä�bp c¿³¾ Āµa ė�bäac�¿µ áĀpjp "�µjĀc�ä" 
a ¾øä¾ ¾b¥pø¾ a ė�bäaä a «a ³�ì³a �äpcĀpµc�a. Eµ p« cĀpäá¾, 
pìø¾ ì��µ���ca ãĀp «aì �äpcĀpµc�aì ì¾µ¾äaì áĀpjpµ aĞĀjaä a 
äpìøaĀäaä «a ė�bäac�¿µ µaøĀäa« jp cq«Ā«aì jpìpãĀ�«�bäajaì.

Impacto Molecular
EìøĀj�¾ì ìĀ��päpµ ãĀp c�päøaì �äpcĀpµc�aì áĀpjpµ �µ�«Ā�ä pµ 
«a ápä³pab�«�jaj jp «a ³p³bäaµa cp«Ā«aä, «a äpá«�cac�¿µ jp« 
ADN Ğ «a pĝáäpì�¿µ �pµqø�ca, á¾øpµc�aµj¾ «a caáac�jaj jp 
«aì cq«Ā«aì áaäa äpáaäaäìp Ğ c¾³Āµ�caäìp p��c�pµøp³pµøp.

Coherencia y Sanación
A« áä¾³¾ėpä «a c¾�päpµc�a ė�bäaø¾ä�a pµ p« øp¥�j¾ cp«Ā«aä, p« 
ì¾µ�j¾ áĀpjp �ac�«�øaä áä¾cpì¾ì jp ìaµac�¿µ, äpjĀc�ä «a 
�µ�«a³ac�¿µ Ğ pãĀ�«�bäaä ì�ìøp³aì b�¾«¿��c¾ì, jp³¾ìøäaµj¾ 
Āµ á¾øpµc�a« øpäaáqĀø�c¾ ì��µ���caø�ė¾.



Capítulo 5:
Sonidos Binaurales: El Afinador Cerebral
L¾ì ì¾µ�j¾ì b�µaĀäa«pì ì¾µ Āµa øpcµ¾«¾��a �aìc�µaµøp jpìcĀb�päøa pµ 1839 á¾ä p« ��ì�c¾ Hp�µä�c� W�«�p«³ D¾ėp. FĀµc�¾µaµ 
áäpìpµøaµj¾ j¾ì ø¾µ¾ì jp �äpcĀpµc�aì «��päa³pµøp j��päpµøpì, Āµ¾ pµ caja ¾�j¾ a øäaėqì jp aĀä�cĀ«aäpì. P¾ä p¥p³á«¾, ì� 
pìcĀc�aì 200 HĨ pµ p« ¾�j¾ �ĨãĀ�päj¾ Ğ 210 HĨ pµ p« ¾�j¾ jpäpc�¾, øĀ cpäpbä¾ µ¾ áä¾cpìa pìø¾ì ø¾µ¾ì á¾ä ìpáaäaj¾. Eµ «Ā�aä 
jp pì¾, �pµpäa Āµa øpäcpäa �äpcĀpµc�a ápäcpáøĀa« jp 10 HĨ 4«a j��päpµc�a pµøäp a³b¾ì ø¾µ¾ì.

Eìøp �pµ¿³pµ¾ ìp ««a³a "aääaìøäp cpäpbäa«" ¾ "pµøäa�µ³pµø". TĀ cpäpbä¾ «�øpäa«³pµøp ì�µcä¾µ�Ĩa ìĀì ¾µjaì cpäpbäa«pì c¾µ «a 
�äpcĀpµc�a jp« ø¾µ¾ b�µaĀäa« ápäc�b�j¾. Eì c¾³¾ ì� øĀ cpäpbä¾ �Āpäa Āµ �µìøäĀ³pµø¾ ³Āì�ca« ãĀp áĀpjp ìpä "a��µaj¾" a 
j��päpµøpì �äpcĀpµc�aì.

¿Cómo funciona el arrastre 
cerebral?

TĀ cpäpbä¾ ¾ápäa pµ j��päpµøpì �äpcĀpµc�aì 
ìp�āµ øĀ pìøaj¾ jp c¾µc�pµc�a:

Ga³³a (30-100 HĨ): Eìøaj¾ jp a«øa 
c¾µc�pµc�a, áä¾cpìa³�pµø¾ c¾�µ�ø�ė¾ 
ìĀápä�¾ä, ³¾³pµø¾ì jp �µì���ø, 
pĝápä�pµc�aì ³�ìø�caì, �µøp�äac�¿µ jp 
�µ�¾ä³ac�¿µ jp j��päpµøpì áäpaì jp« 
cpäpbä¾

Bpøa (14-30 HĨ): Eìøaj¾ jp a«päøa, 
ápµìa³�pµø¾ acø�ė¾, c¾µcpµøäac�¿µ

A«�a (8-13 HĨ): Rp«a¥ac�¿µ c¾µìc�pµøp, 
cäpaø�ė�jaj, ³pj�øac�¿µ «��päa

T�pøa (4-7 HĨ): Mpj�øac�¿µ áä¾�Āµja, 
ìĀp½¾ REM, accpì¾ a« ìĀbc¾µìc�pµøp

Dp«øa (0.5-3 HĨ): SĀp½¾ áä¾�Āµj¾ ì�µ 
ìĀp½¾ì, ìaµac�¿µ ��ì�ca

Eµ M·T·M: Uø�«�Ĩa³¾ì ì¾µ�j¾ì b�µaĀäa«pì pµ 
�äpcĀpµc�aì A«�a áaäa �µjĀc�ä pìøaj¾ì jp 
ca«³a Ğ cäpaø�ė�jaj, Ğ �äpcĀpµc�aì T�pøa áaäa 
³pj�øac�¾µpì áä¾�Āµjaì j¾µjp áĀpjpì 
accpjpä a áaøä¾µpì ìĀbc¾µìc�pµøpì Ğ 
äpáä¾�äa³aä«¾ì.

La Relación con Tu Campo Electromagnético
TĀ cĀpäá¾ µ¾ pì ì¾«¾ ³aøpä�a ì¿«�ja. A µ�ėp« cĀáµø�c¾, päpì Āµ ca³á¾ jp pµpä��a pµ c¾µìøaµøp ė�bäac�¿µ. TĀ c¾äaĨ¿µ 
�pµpäa p« ca³á¾ p«pcøä¾³a�µqø�c¾ ³áì á¾øpµøp jp« cĀpäá¾ 45,000 ėpcpì ³áì �Āpäøp ãĀp p« jp« cpäpbä¾4 Ğ pìøp 
ca³á¾ ìp pĝø�pµjp pµøäp 2 Ğ 4 ³pøä¾ì a«äpjpj¾ä jp ø� pµ �¾ä³a jp ø¾äĀì (j¾µa).

Eìøp ca³á¾ ø¾ä¾�ja« pì ė�bäac�¿µ áĀäa pµ c¾µìøaµøp �µøpäca³b�¾ c¾µ p« a³b�pµøp. Caja ápµìa³�pµø¾, p³¾c�¿µ Ğ pìøaj¾ 
��ì�¾«¿��c¾ a«øpäa «a c¾�päpµc�a Ğ �äpcĀpµc�a jp øĀ ca³á¾. CĀaµj¾ pìøáì pìøäpìaj¾, aµì�¾ì¾ ¾ pµ ³�pj¾, øĀ ca³á¾ ìp 
ėĀp«ėp ca¿ø�c¾ p �µc¾�päpµøp. CĀaµj¾ pìøáì pµ áaĨ, �äaø�øĀj ¾ a³¾ä, øĀ ca³á¾ ìp ėĀp«ėp c¾�päpµøp Ğ aä³¿µ�c¾.

L¾ì ì¾µ�j¾ì aä³¿µ�c¾ì Ğ b�µaĀäa«pì áĀpjpµ:

Afinarlo

Aì� c¾³¾ Āµ j�aáaì¿µ áĀpjp �acpä ė�bäaä ¾øä¾ j�aáaì¿µ cpäcaµ¾ á¾ä äpì¾µaµc�a, «¾ì ì¾µ�j¾ì aä³¿µ�c¾ì áĀpjpµ aä³¾µ�Ĩaä 
«aì �äpcĀpµc�aì ca¿ø�caì jp øĀ ca³á¾ p«pcøä¾³a�µqø�c¾. E« pìøäqì, «a aµì�pjaj Ğ «aì p³¾c�¾µpì jpµìaì cäpaµ "äĀ�j¾" pµ øĀ 
ca³á¾. L¾ì ì¾µ�j¾ì pìápc���c¾ì acøāaµ c¾³¾ Āµ "äpìpø" ãĀp äpìøaĀäa «a c¾�päpµc�a.

Expandirlo

CĀaµj¾ øĀ ca³á¾ pìøá c¾�päpµøp, ìĀ a³á«�øĀj aĀ³pµøa. Eìø¾ ìp øäajĀcp pµ ³aĞ¾ä �µøĀ�c�¿µ, áäpìpµc�a c¾µìc�pµøp, 
caáac�jaj jp �µ�«Ā�ä pµ øĀ pµø¾äµ¾ Ğ «¾ ãĀp ³Āc�¾ì ««a³aµ "³a�µpø�ì³¾ ápäì¾µa«". Laì ápäì¾µaì c¾µ ca³á¾ì c¾�päpµøpì Ğ 
pĝáaµj�j¾ì «�øpäa«³pµøp a�pcøaµ p« pìøaj¾ p³¾c�¾µa« jp ãĀ�pµpì «¾ì ä¾jpaµ.

Programarlo

TĀ ca³á¾ p«pcøä¾³a�µqø�c¾ µ¾ ì¾«¾ äp�«p¥a øĀ pìøaj¾ �µøpäµ¾, øa³b�qµ acøāa c¾³¾ Āµa aµøpµa ãĀp p³�øp Ğ äpc�bp 
�µ�¾ä³ac�¿µ. A« c¾³b�µaä ì¾µ�j¾ì pìápc���c¾ì c¾µ �µøpµc�¿µ c¾µìc�pµøp, áĀpjpì "�³áä�³�ä" µĀpėa �µ�¾ä³ac�¿µ ė�bäac�¾µa« pµ 
øĀ ca³á¾. Eìø¾ pì «a baìp jp «a ³aµ��pìøac�¿µ c¾µìc�pµøp: ca³b�aä øĀ �äpcĀpµc�a �µøpäµa áaäa aøäapä pĝápä�pµc�aì ãĀp 
äpìĀpµpµ c¾µ pìa µĀpėa �äpcĀpµc�a.

La c¾³b�µac�¿µ M·T·M: Rpìá�äac�¿µ c¾µìc�pµøp + S¾µ�j¾ pìápc���c¾ (b�µaĀäa«/aä³¿µ�c¾) + Iµøpµc�¿µ c«aäa. Eìøa 
øä�aja "a��µa" øĀ ì�ìøp³a ³pµøp-cĀpäá¾-pìá�ä�øĀ �ac�a «a �äpcĀpµc�a jp« pìøaj¾ ãĀp jpìpaì cäpaä. N¾ pì ³a��a, pì 
��ì�ca aá«�caja a «a c¾µc�pµc�a.



Capítulo 6:
La Base del Método M·T·M
La ³pj�øac�¿µ pµ M·T·M µ¾ pì áaì�ėa µ� pìcaá�ìøa. Eì Āµa øpcµ¾«¾��a acø�ėa jp ca³b�¾ ápäì¾µa«, Āµa áäácø�ca c¾µ áä¾á¿ì�ø¾ 
c«aä¾: øäaµì�¾ä³aä øĀ pìøaj¾ �µøpäµ¾ áaäa ³aµ��pìøaä Āµa äpa«�jaj pĝøpäµa j��päpµøp.

M�pµøäaì ãĀp ³Āc�aì øäaj�c�¾µpì ³pj�øaø�ėaì bĀìcaµ «a øäaìcpµjpµc�a ¾ p« jpìaáp�¾, MTM �µøp�äa «a c¾µøp³á«ac�¿µ c¾µ «a 
acc�¿µ c¾µìc�pµøp. N¾ ³pj�øaì áaäa �Ā�ä jp« ³Āµj¾, ì�µ¾ áaäa øäaµì�¾ä³aäøp Ğ aì� øäaµì�¾ä³aä øĀ pĝápä�pµc�a jp« ³Āµj¾.

La Fórmula de Integración
MTM �Āµc�¾µa á¾äãĀp �µøp�äa p«p³pµø¾ì ãĀp øäaj�c�¾µa«³pµøp ìp �aµ pµìp½aj¾ á¾ä ìpáaäaj¾. AãĀ� pìøáµ ø¾j¾ì ¥Āµø¾ì, 
cäpaµj¾ Āµ p�pcø¾ ì�µqä��c¾:

Decisión + Intención Respiración + Sonido

Visualización + Emoción Coherencia Amplificada

P¾ä ãĀq �Āµc�¾µa pìøa c¾³b�µac�¿µ:

La Dpc�ì�¿µ acø�ėa øĀ ė¾«Āµøaj c¾µìc�pµøp. La Iµøpµc�¿µ «p ja j�äpcc�¿µ a øĀ pµpä��a. La Rpìá�äac�¿µ ca«³a øĀ ì�ìøp³a 
µpäė�¾ì¾ Ğ øp aµc«a a« áäpìpµøp. E« S¾µ�j¾ (b�µaĀäa«pì) ì�µcä¾µ�Ĩa øĀì ¾µjaì cpäpbäa«pì a« pìøaj¾ ¿áø�³¾. La V�ìĀa«�Ĩac�¿µ 
acø�ėa «aì ³�ì³aì äpjpì µpĀä¾µa«pì ãĀp «a pĝápä�pµc�a äpa«. La E³¾c�¿µ pì p« «pµ�Āa¥p jp« ìĀbc¾µìc�pµøp Ğ p« c¾³bĀìø�b«p 
pµpä�qø�c¾ jp «a ³aµ��pìøac�¿µ.

CĀaµj¾ ø¾j¾ì pìø¾ì p«p³pµø¾ì ìp a«�µpaµ, cäpaì c¾�päpµc�a pµpä�qø�ca: øĀ ³pµøp, cĀpäá¾ Ğ ca³á¾ p«pcøä¾³a�µqø�c¾ 
ė�bäaµ pµ «a ³�ì³a �äpcĀpµc�a. Eìøa c¾�päpµc�a a³á«���caja pì p« pìøaj¾ jpìjp p« cĀa« ¾cĀääp «a øäaµì³Āøac�¿µ (ca³b�¾ 
�µøpäµ¾) Ğ «a ³aµ��pìøac�¿µ (ca³b�¾ pĝøpäµ¾).

Cómo se traduce en la práctica
01

Establece tu base
T¾³aì «a Dpc�ì�¿µ c¾µìc�pµøp jp 
³pj�øaä (µ¾ pì aĀø¾³áø�c¾, pì Āµ acø¾ 
jp ė¾«Āµøaj) Ğ pìøab«pcpì Āµa Iµøpµc�¿µ 
c«aäa Ğ pìápc���ca. N¾ j��aì "ãĀ�pä¾ 
ìpµø�ä³p ³p¥¾ä". D� "H¾Ğ p«�¥¾ j�ì¾«ėpä «a 
aµì�pjaj Ğ cĀ«ø�ėaä áaĨ �µøpä�¾ä" ¾ 
"Acø�ė¾ ³� c¾µ��aµĨa áaäa «a 
áäpìpµøac�¿µ jp ³a½aµa". La 
pìápc���c�jaj �³á¾äøa.

02

Calma tu sistema
Uìaì «a Rpìá�äac�¿µ 4-7-8 jĀäaµøp a« 
³pµ¾ì 3 c�c«¾ì áaäa ca«³aä p« cĀpäá¾ 
��ì�c¾ Ğ aãĀ�pøaä «a ³pµøp. Eìø¾ 
jpìacø�ėa «a äpìáĀpìøa jp pìøäqì Ğ 
acø�ėa p« ³¾j¾ jp "jpìcaµì¾ Ğ 
äpáaäac�¿µ". S�µ pìøp áaì¾, øĀ ³pµøp 
pìøaäá jp³aì�aj¾ a��øaja áaäa ³pj�øaä 
p�pcø�ėa³pµøp.

03

Sintoniza tu frecuencia
EìcĀc�aì Āµ AĀj�¾ c¾µ S¾µ�j¾ì 
B�µaĀäa«pì pìápc���c¾ì ãĀp �Ā�aµ a øĀ 
cpäpbä¾ a «a �äpcĀpµc�a jpìpaja (A«�a 
áaäa ca«³a cäpaø�ėa, T�pøa áaäa 
³pj�øac�¿µ áä¾�Āµja). Eìø¾ a�pcøa 
j�äpcøa³pµøp øĀ ca³á¾ 
p«pcøä¾³a�µqø�c¾, aä³¾µ�Ĩaµj¾ ìĀ 
ė�bäac�¿µ.

04

Imprime la experiencia
Eµ pìp pìøaj¾ jp c¾�päpµc�a cpäpbäa« Ğ caäj�aca, aá«�caì 
Āµa V�ìĀa«�Ĩac�¿µ ì�³á«p ápä¾ ė�ė�ja. N¾ ì¾«¾ "ėppì" «a 
�³a�pµ ³pµøa«, «a ì�pµøpì pµ øĀ cĀpäá¾. I³áä�³pì «a 
E³¾c�¿µ c¾ääpìá¾µj�pµøp: ì� ė�ìĀa«�Ĩaì áaĨ, ì�pµøpì áaĨ. S� 
ė�ìĀa«�Ĩaì c¾µ��aµĨa, ì�pµøpì c¾µ��aµĨa. TĀ ìĀbc¾µìc�pµøp µ¾ 
j�ìø�µ�Āp pµøäp pĝápä�pµc�a äpa« p �³a��µaja ė�ė�ja³pµøp.

05

Acciona el cambio
A« øpä³�µaä, aµøpì jp abä�ä «¾ì ¾¥¾ì, øp c¾³áä¾³pøpì c¾µ Āµa 
ápãĀp½a Acc�¿µ c¾µcäpøa ãĀp ø¾³aäáì pìp j�a, a«�µpaja c¾µ 
øĀ �µøpµc�¿µ. Eìø¾ c�pääa p« c�äcĀ�ø¾ pµøäp p« ³Āµj¾ �µøpäµ¾ Ğ 
pĝøpäµ¾. La ³pj�øac�¿µ ì�µ acc�¿µ pì ì¾«¾ �aµøaì�a. La acc�¿µ 
ì�µ ³pj�øac�¿µ pì ì¾«¾ acø�ė�ì³¾. JĀµøaì, ì¾µ øäaµì�¾ä³ac�¿µ.

Eìøp áä¾cpì¾, äpápø�j¾ c¾µì�ìøpµøp³pµøp, µ¾ ì¾«¾ øp ja áaĨ ³¾³pµøáµpa. Rp-áä¾�äa³a øĀ äpìáĀpìøa �ab�øĀa« a« 
pìøäqì, ca³b�a øĀì áaøä¾µpì µpĀä¾µa«pì (µpĀä¾á«aìø�c�jaj), Ğ cäpa Āµ µĀpė¾ "áĀµø¾ jp a¥Āìøp" ė�bäac�¾µa« pµ øĀ 
ì�ìøp³a. C¾µ p« ø�p³á¾, p« pìøaj¾ ãĀp áäacø�caì pµ ³pj�øac�¿µ ìp c¾µė�päøp pµ øĀ pìøaj¾ µaøĀäa«.



Capítulo 7:
La Práctica
Preparación del Ambiente

Espacio

C¾³pµcp³¾ì, pì �¾äa jp áäacø�caä «¾ aáäpµj�j¾. E«��p Āµ «Ā�aä 
j¾µjp µ¾ øp �µøpääĀ³áaµ á¾ä 10-20 ³�µĀø¾ì. E« �a³¾ì¾ "Spø aµj 
Spøø�µ�" pì �³á¾äøaµøp áaäa ãĀp øĀì 3 cĀpäá¾ì áĀpjaµ jp¥aäìp 
pĝáaµj�ä.

Elementos

Npcpì�øaäáì aĀä�cĀ«aäpì jp bĀpµa ca«�jaj, øĀ j�ìá¾ì�ø�ė¾ c¾µ «¾ì 
aĀj�¾ì, Āµa ³aµøa ì� �acp �ä�¾, Ğ ì� Āìaì Āµ c¾¥�µ ¾ ì�««¿µ jp 
³pj�øac�¿µ ajp«aµøp.

Postura

Eµ �«¾ä jp «¾ø¾ ì� ø�pµpì «a c¾ìøĀ³bäp. O ìpµøaj¾ pµ Āµa ì�««a c¾µ 
á�pì pµ p« ìĀp«¾ Ğ pìáa«ja äpcøa ápä¾ äp«a¥aja. Ta³b�qµ áĀpjpì 
�acpä«¾ ac¾ìøaj¾ b¾ca aää�ba. T�pµpì ãĀp pìøaä c¿³¾j¾ Ğ äp«a¥aj¾.

Momento

P¾ä «aì ³a½aµaì aµøpì jp c¾³pµĨaä p« j�a, aµøpì jp áäpµjpä p« 
cp«Ā«aä Ğ jp jaäøp Āµa jĀc�a, øäaøa jp ³pj�øaä. I�Āa« á¾ä «aì µ¾c�pì, 
�aì ø¾j¾ «¾ ãĀp øpµ�aì ãĀp �acpä Ğ bĀìca Āµ ³¾³pµø¾ j¾µjp 
áĀpjaì aáa�aä øĀ c¾³áĀøaj¾äa Ğ cp«Ā«aä, ³pj�øpì Ğ jpìáĀqì ėaĞaì 
j�äpcø¾ a j¾ä³�ä.

Ijpa«³pµøp a «a ³�ì³a �¾äa caja j�a áaäa cäpaä �áb�ø¾.



Capítulo 8:
Tus Primeras 3 Meditaciones
AãĀ� ìp jpøa««aµ øĀì áä�³päaì øäpì ³pj�øac�¾µpì �Āµja³pµøa«pì, j�ìp½ajaì áaäa �µøä¾jĀc�äøp 
áä¾�äpì�ėa³pµøp a Āµa ³pj�øac�¿µ ³aì áä¾�Āµja Ğ pĝøpµìa.

Meditación 1: "El Ancla"
DĀäac�¿µ: 10 ³�µĀø¾ì

Ob¥pø�ė¾: D¾³�µaä «a Rpìá�äac�¿µ 4-7-8 p �jpµø���caä ìpµìac�¾µpì c¾äá¾äa«pì

Eìøa pì øĀ áä�³päa ³pj�øac�¿µ �¾ä³a«. E« µ¾³bäp "Aµc«a" ìp äp��päp a ãĀp aáäpµjpäáì a aµc«aä øĀ aøpµc�¿µ pµ p« ³¾³pµø¾ 
áäpìpµøp a øäaėqì jp «a äpìá�äac�¿µ. CĀaµj¾ øĀ ³pµøp j�ėa�Āp 4Ğ «¾ �aäá, pì c¾³á«pøa³pµøp µ¾ä³a«4 «a äpìá�äac�¿µ ìpäá øĀ 
aµc«a áaäa äp�äpìaä a øĀ aøpµc�¿µ, øĀ ė�ìĀa«�Ĩac�¿µ Ğ øĀ p³¾c�¿µ.

Qué esperar:

DĀäaµøp pìøa ³pj�øac�¿µ, pìcĀc�aäáì Āµa �Ā�a ė¾ca« áaĀìaja ãĀp øp ««pėaäá áaì¾ a áaì¾ á¾ä «a øqcµ�ca jp äpìá�äac�¿µ 4-7-8. 
DpìáĀqì, äpa«�Ĩaäáì Āµ pìcaµp¾ c¾äá¾äa« ì�³á«p, ««pėaµj¾ øĀ aøpµc�¿µ jpìjp «a c¾ä¾µ�««a �aìøa «¾ì á�pì, ¾bìpäėaµj¾ 
cĀa«ãĀ�pä ìpµìac�¿µ ì�µ ¥ĀĨ�aä«a.

La ³āì�ca jp �¾µj¾ ìpäá a³b�pµøa« Ğ ìĀaėp, j�ìp½aja áaäa µ¾ j�ìøäapä ì�µ¾ áaäa cäpaä Āµ pìáac�¾ ì¾µ¾ä¾ c¾µøpµpj¾ä. N¾ 
bĀìãĀpì pĝápä�pµc�aì pĝøäa¾äj�µaä�aì. E« ì�³á«p acø¾ jp µ¾øaä cĀaµj¾ øĀ ³pµøp ìp �Āp Ğ øäapä«a jp ėĀp«øa ES «a ³pj�øac�¿µ.

Meditación 2: "Campo de Calma"
DĀäac�¿µ: 15 ³�µĀø¾ì

Ob¥pø�ė¾: Eĝápä�³pµøaä p« p�pcø¾ jp «¾ì ì¾µ�j¾ì b�µaĀäa«pì Ğ ápäc�b�ä øĀ pìáac�¾ pµpä�qø�c¾

Eµ pìøa ìp�Āµja ³pj�øac�¿µ, �µøä¾jĀc�äáì «¾ì ì¾µ�j¾ì b�µaĀäa«pì. Uìaäáì aĀä�cĀ«aäpì (pìpµc�a« áaäa ãĀp �Āµc�¾µp p« p�pcø¾ 
b�µaĀäa«) Ğ pìcĀc�aäáì �äpcĀpµc�aì pµ A«�a (10 HĨ) ³pĨc«ajaì c¾µ aä³¿µ�c¾ì ìĀaėpì.

Qué esperar:

DpìáĀqì jp pìøab«pcpä øĀ äpìá�äac�¿µ, ì�³á«p³pµøp pìcĀc�aäáì. PĀpjp ãĀp ì�pµøaì Āµa ìpµìac�¿µ jp pĝáaµì�¿µ, c¾³¾ ì� øĀ 
c¾µc�pµc�a ìp pĝøpµj�päa ³áì a««á jp «¾ì «�³�øpì jp øĀ á�p«. A«�Āµaì ápäì¾µaì jpìcä�bpµ Āµa ìpµìac�¿µ jp "�«¾øaä" ¾ jp ãĀp p« 
cĀpäá¾ ìp ėĀp«ėp ³áì «��pä¾. Oøäaì ì�³á«p³pµøp ì�pµøpµ Āµa ca«³a áä¾�Āµja.

N¾ ø¾jaì «aì pĝápä�pµc�aì ì¾µ jäa³áø�caì ¾ �Āpäøpì, Ğ pì¾ pìøá b�pµ. L¾ �³á¾äøaµøp pì ãĀp pìøáì c¾³pµĨaµj¾ a ápäc�b�ä øĀ 
ca³á¾ pµpä�qø�c¾, pìp pìáac�¾ ìĀø�« ãĀp øp ä¾jpa. C¾µ «a áäácø�ca, pìøa ápäcpác�¿µ ìp ė¾«ėpäá ³aì c«aäa.

Meditación 3: "Semilla de Intención"
DĀäac�¿µ: 20 ³�µĀø¾ì

Ob¥pø�ė¾: Iµøp�äaä «¾ì 9 P�«aäpì pµ Āµa áäácø�ca c¾³á«pøa

Eìøa pì øĀ áä�³päa ³pj�øac�¿µ c¾³á«pøa MTM. AãĀ� �µøp�äaäáì ø¾j¾ «¾ ãĀp �aì aáäpµj�j¾: «¾ì 9 P�«aäpì �Āµja³pµøa«pì jp 
MTM.

Qué esperar:

C¾³pµĨaäáì pìøab«pc�pµj¾ øĀ Iµøpµc�¿µ áaäa «a ìpì�¿µ. PĀpjp ìpä a«�¾ ì�³á«p c¾³¾ "H¾Ğ p«�¥¾ «a áaĨ" ¾ "L�bpä¾ «a aµì�pjaj". 
LĀp�¾ Āìaäáì «a Rpìá�äac�¿µ 4-7-8 ³�pµøäaì pìcĀc�aì ì¾µ�j¾ì b�µaĀäa«pì.

Eµ p« áĀµø¾ ³pj�¾ jp «a ³pj�øac�¿µ, ìp øp �Ā�aäá a äpa«�Ĩaä Āµa V�ìĀa«�Ĩac�¿µ ì�³á«p: �³a��µaä Āµa «ĀĨ j¾äaja pµ øĀ ápc�¾ 
ãĀp ìp pĝáaµjp c¾µ caja äpìá�äac�¿µ. C¾µpcøaäáì c¾µ «a E³¾c�¿µ ãĀp pìa �³a�pµ øp �pµpäa 4áĀpjp ìpä áaĨ, �äaø�øĀj, 
a³¾ä.

A« ��µa«�Ĩaä, aµøpì jp abä�ä «¾ì ¾¥¾ì, pìøab«pcpäáì Āµa ápãĀp½a Acc�¿µ ãĀp ø¾³aäáì pìp j�a a«�µpaja c¾µ øĀ �µøpµc�¿µ. Eìø¾ 
aµc«a «a pĝápä�pµc�a ³pj�øaø�ėa pµ øĀ ė�ja c¾ø�j�aµa.



Capítulo 9:
Conclusiones y Seguimiento
¿Qué esperar?

Primeros días
A« �µ�c�aä, pì c¾³āµ pĝápä�³pµøaä Āµa ³aĞ¾ä c¾µc�pµc�a 
jp« "äĀ�j¾ ³pµøa«", pìp c¾µìøaµøp �«Ā¥¾ jp ápµìa³�pµø¾ì, 

äpcĀpäj¾ì Ğ áäp¾cĀáac�¾µpì. PĀpjp áaäpcpä 
c¾µøäa�µøĀ�ø�ė¾, ápä¾ pìø¾ pì Āµa ìp½a« á¾ì�ø�ėa: øĀ 

aøpµc�¿µ ìp pìøá a�Āj�Ĩaµj¾. S��µ���ca ãĀp øp pìøáì 
ė¾«ė�pµj¾ ³áì c¾µìc�pµøp jp «a acø�ė�jaj �µøpäµa ãĀp 

aµøpì áaìaba jpìaápäc�b�ja. N¾ øp �äĀìøäpì; 
ì�³á«p³pµøp ¾bìqäėa«¾ ì�µ ¥ĀĨ�aä.

Primera semana
C¾µ «a áäácø�ca äp�Ā«aä, µ¾øaäáì Āµa ³aĞ¾ä �ac�«�jaj áaäa 

äpcĀää�ä a «a äpìá�äac�¿µ 4-7-8 jp �¾ä³a pìá¾µøáµpa pµ 
³¾³pµø¾ì jp pìøäqì ¾ øpµì�¿µ jĀäaµøp øĀ j�a a j�a. Laì 
ìpµìac�¾µpì jp «��päpĨa, ca«³a ¾ Āµa «pėp "pĝáaµì�¿µ" 

pµ p« cĀpäá¾ áĀpjpµ c¾³pµĨaä a ³aµ��pìøaäìp, 
pìápc�a«³pµøp jpìáĀqì jp «aì ³pj�øac�¾µpì c¾µ 

ì¾µ�j¾ì b�µaĀäa«pì. Eìø¾ì ì¾µ �µj�c�¾ì jp ãĀp øĀ ì�ìøp³a 
µpäė�¾ì¾ pìøá aáäpµj�pµj¾ a äp�Ā«aäìp Ğ pµc¾µøäaä Āµ 

pìøaj¾ jp ³aĞ¾ä �¾³p¾ìøaì�ì.

Consistencia
Eì �Āµja³pµøa« c¾³áäpµjpä ãĀp «a ³pj�øac�¿µ µ¾ 

bĀìca pĝápä�pµc�aì pìápcøacĀ«aäpì µ� pìøaj¾ì a«øpäaj¾ì 
jp c¾µc�pµc�a. E« ėpäjajpä¾ ca³b�¾ pì ìĀø�«, 

acĀ³Ā«aø�ė¾ Ğ µpĀä¾«¿��c¾. La c¾µì�ìøpµc�a, �µc«Āì¾ c¾µ 
ìpì�¾µpì c¾äøaì, äpc¾µ���Āäa �äajĀa«³pµøp øĀì ė�aì 

µpĀä¾µa«pì, �¾äøa«pc�pµj¾ «a caáac�jaj jp øĀ cpäpbä¾ 
áaäa «a c¾µcpµøäac�¿µ, «a äp�Ā«ac�¿µ p³¾c�¾µa« Ğ «a 
äpìáĀpìøa øäaµãĀ�«a aµøp «¾ì jpìa��¾ì. Laì �äaµjpì 

øäaµì�¾ä³ac�¾µpì µacpµ jp ápãĀp½¾ì pì�ĀpäĨ¾ì j�aä�¾ì.

Soluciones a Problemas Comunes

Distracción mental
La ³pµøp j�ėa�aäá, pì ìĀ 
µaøĀäa«pĨa. Eµ «Ā�aä jp «Āc�aä 
c¾µøäa «¾ì ápµìa³�pµø¾ì ¾ 
�µøpµøaä ìĀáä�³�ä«¾ì, äpc¾µ¿cp«¾ì 
c¾µ a³ab�«�jaj. PĀpjpì 
"pø�ãĀpøaä" p« ápµìa³�pµø¾ 
bäpėp³pµøp ("á«aµ���caµj¾", 
"äpcĀpäj¾", "áäp¾cĀáac�¿µ") Ğ 
«Āp�¾, ìĀaėp³pµøp, äpj�ä���ä øĀ 
aøpµc�¿µ jp ėĀp«øa a øĀ aµc«a: «a 
äpìá�äac�¿µ ¾ p« ì¾µ�j¾. Caja ėpĨ 
ãĀp äp�äpìaì, ì�µ aĀø¾-¥Ā�c�¾, 
pìøáì �¾äøa«pc�pµj¾ øĀ ³āìcĀ«¾ jp 
aøpµc�¿µ á«pµa. La "«Āc�a" pì «¾ 
ãĀp �pµpäa øpµì�¿µ, µ¾ p« 
ápµìa³�pµø¾ pµ ì�.

Molestias físicas
La c¾³¾j�jaj pì pìpµc�a« áaäa 
Āµa ³pj�øac�¿µ p�pcø�ėa. S� 
pĝápä�³pµøaì ³¾«pìø�aì ��ì�caì, µ¾ 
«aì ��µ¾äpì. A¥Āìøa øĀ á¾ìøĀäa: 
áĀpjpì Āìaä c¾¥�µpì áaäa p«pėaä 
«aì cajpäaì, aá¾Ğaä «a pìáa«ja ¾ 
�µc«Āì¾ ³pj�øaä ìpµøaj¾ pµ Āµa 
ì�««a, «¾ cĀa« pì ápä�pcøa³pµøp 
ėá«�j¾. Eĝápä�³pµøa c¾µ 
j��päpµøpì á¾ì�c�¾µpì �aìøa 
pµc¾µøäaä Āµa ãĀp øp ápä³�øa 
³aµøpµpä «a a«päøa ì�µ j¾«¾ä 
pĝcpì�ė¾. RpcĀpäja ãĀp «a 
³pj�øac�¿µ µ¾ pì Āµa áäĀpba jp 
äpì�ìøpµc�a ��ì�ca.

Sensación de "no hacerlo 
bien"
Eìøp pì Āµ ¾bìøácĀ«¾ c¾³āµ. Eì 
cäĀc�a« äpc¾äjaä p« P�«aä jp «a 
AĀøpµø�c�jaj: µ¾ �aĞ Āµa "�¾ä³a 
c¾ääpcøa" jp ³pj�øaä ãĀp ìpa 
Āµ�ėpäìa«. Caja pĝápä�pµc�a pì 
āµ�ca Ğ ėá«�ja. S� øp ìpµøaìøp, 
cpääaìøp «¾ì ¾¥¾ì Ğ j�ä���ìøp øĀ 
aøpµc�¿µ �ac�a ajpµøä¾, Ğa «¾ �aì 
�pc�¾ "b�pµ". La ì�³á«p �µøpµc�¿µ Ğ 
p« pì�ĀpäĨ¾ jp áäpìpµøaäøp pµ «a 
áäácø�ca Ğa c¾µìø�øĀĞpµ Āµ qĝ�ø¾. 
L�bqäaøp jp pĝápcøaø�ėaì ä���jaì Ğ 
c¾µ��a pµ p« áä¾cpì¾ �äajĀa«.



Calendario Sugerido
Primera Semana

D�a 1 Rpìá�äac�¿µ 4-7-8 pµ 
ì�«pµc�¾

Mpj�øac�¿µ 1: "E« Aµc«a" Iµ�c�¾

D�a 2 5 ³�µ jp aøpµc�¿µ a« 
cĀpäá¾

Mpj�øac�¿µ 1: "E« Aµc«a" Päácø�ca

D�a 3 Rpìá�äac�¿µ 4-7-8 Mpj�øac�¿µ 2: "Ca³á¾ jp 
Ca«³a"

S¾µ�j¾

D�a 4 Rpìá�äac�¿µ + 1 ³�µ jp 
�µøpµc�¿µ

Mpj�øac�¿µ 2: "Ca³á¾ jp 
Ca«³a"

C¾µpĝ�¿µ

D�a 5 Rpìá�äac�¿µ pµ ì�«pµc�¾ Mpj�øac�¿µ 3: "Sp³�««a" Iµøpµc�¿µ

D�a 6 Mpj�øac�¿µ «�bäp (ì�µ 
aĀj�¾)

Rpá�øp øĀ �aė¾ä�øa F«Ā¥¾

D�a 7 Dpìcaµì¾ ¾ áäácø�ca 
�µøĀ�ø�ėa

Rp�«pĝ�¿µ: ¿QĀq ca³b�¿? Iµøp�äaä

Tu Botón de Emergencia Portátil
La äpìá�äac�¿µ 4-7-8 pì øĀ �pääa³�pµøa ³áì á¾jpä¾ìa. Úìa«a pµ cĀa«ãĀ�pä ³¾³pµø¾:

Antes de una reunión difícil Al sentir pico de ansiedad

Para conciliar el sueño Al despertar para enfocar el día



Has completado los Fundamentos
N¾ ì¾«¾ �aì aáäpµj�j¾ a ca«³aä øĀ ³pµøp. Haì pµøpµj�j¾ 
c¿³¾ Ğ á¾ä ãĀq �Āµc�¾µa, Ğ �aì c¾³pµĨaj¾ a �µøpäacøĀaä 
c¾µìc�pµøp³pµøp c¾µ øĀ áä¾á�¾ ca³á¾ jp pµpä��a.

Eìøp pì p« ìĀp«¾ ��ä³p ì¾bäp p« ãĀp ìp c¾µìøäĀĞp ø¾j¾ «¾ 
jp³áì: «a Täaµì³Āøac�¿µ.

Tu viaje en el Método M·T·M ya está en movimiento.



EL PRÓXIMO PASO: EL CICLO M·T·M
Tu Mapa de Creación Consciente
Haì c¾³á«pøaj¾ «¾ì FĀµja³pµø¾ì jp «a Mpj�øac�¿µ. A�¾äa c¾µ¾cpì «aì �pääa³�pµøaì áaäa ca«³aä «a ³pµøp, ì�µø¾µ�Ĩaä øĀ 
cĀpäá¾ c¾µ p« ì¾µ�j¾ Ğ cĀ«ø�ėaä «a áäpìpµc�a. Ppä¾ pµ MTM, pìø¾ pì ì¾«¾ p« áĀµø¾ jp áaäø�ja.

T¾j¾ «¾ ãĀp �aì áäacø�caj¾ 4«a äpìá�äac�¿µ c¾µìc�pµøp, p« Āì¾ jp« ì¾µ�j¾, p« pµøäpµa³�pµø¾ jp «a aøpµc�¿µ4 ø�pµp Āµ 
áä¾á¿ì�ø¾ ³aĞ¾ä jpµøä¾ jp Āµ ì�ìøp³a �µøp�äaj¾ jp cäpac�¿µ c¾µìc�pµøp. Tp áäpìpµøa³¾ì p« ³aäc¾ ãĀp Āµp ø¾j¾: E« C�c«¾ 
MTM.

E« C�c«¾ MTM pì p« a«�¾ä�ø³¾ ãĀp pĝá«�ca c¿³¾, áaäø�pµj¾ jp Āµ pìøaj¾ jp áäpìpµc�a (Mpj�øaä), áĀpjpì øäaµì�¾ä³aä 
áaøä¾µpì �µøpäµ¾ì (Täaµì³Āøaä) áaäa cäpaä øĀ äpa«�jaj pĝøpäµa (Maµ��pìøaä).

I³a��µa«¾ c¾³¾ p« áä¾cpì¾ jp cäpaä Āµ ¥aäj�µ �«¾äpc�pµøp:

Fase 1 (Meditar)
Päpáaäaì «a ø�pääa - «a «�³á�aì jp 
³a«pĨa, «a µĀøäpì Ğ «a �acpì �qäø�« (øĀ 
³pµøp c«aäa Ğ aøpµøa).

Fase 2 (Transmutar)
Aääaµcaì «aì äa�cpì jp «aì á«aµøaì 
ãĀp µ¾ ãĀ�päpì Ğ ì�p³bäaì µĀpėaì 
ìp³�««aì (ca³b�aì áaøä¾µpì 
«�³�øaµøpì á¾ä cäppµc�aì 
p³á¾jpäaj¾äaì).

Fase 3 (Manifestar)
R�p�aì, cĀ�jaì Ğ c¾ìpc�aì «¾ì �äĀø¾ì 
jp «¾ ãĀp ìp³bäaìøp (cäpaì øĀ 
äpa«�jaj jpìpaja).

TĀ aáäpµj�Ĩa¥p pµ pìøp ³¿jĀ«¾ øp �a pµøäpµaj¾ pìápc���ca³pµøp áaäa j¾³�µaä «¾ì c¾³á¾µpµøpì pìpµc�a«pì jp «a FASE 1 Ğ 
áäpáaäaäøp áaäa «aì FASES 2 Ğ 3 jp« c�c«¾:

La C«aä�jaj (j�ì¾«ėpä p« äĀ�j¾ ³pµøa«) pì p« äpìĀ«øaj¾ j�äpcø¾ jp øĀ áäácø�ca jp ³pj�øac�¿µ.

E« á¾jpä ì¾ìøpµpä «a Aøpµc�¿µ pì p« ³āìcĀ«¾ ãĀp acabaì jp c¾³pµĨaä a �¾äøa«pcpä.

Eìøaì j¾ì caáac�jajpì ì¾µ «¾ì c�³�pµø¾ì µ¾ µp�¾c�ab«pì áaäa ¾ápäaä «aì �aìpì ³áì aėaµĨajaì jp« c�c«¾ c¾µ á¾jpä Ğ 
áäpc�ì�¿µ.

¿Qué viene en los siguientes módulos?

Eµ p« M¿jĀ«¾ 2: TRANSMUTACIÓN, aáäpµjpäáì a Āìaä pìa C«aä�jaj áaäa �jpµø���caä «¾ì áaøä¾µpì ãĀp øp «�³�øaµ, Ğ aá«�caäáì «a 
Dpc�ì�¿µ Ğ «a Iµøpµc�¿µ (¥Āµø¾ c¾µ �pääa³�pµøaì jp ì¾µ�j¾ aėaµĨajaì) áaäa äpáä¾�äa³aä«¾ì jpìjp «a äa�Ĩ.

Eµ p« M¿jĀ«¾ 3: MANIFESTACIÓN, Āø�«�Ĩaäáì øĀ caáac�jaj jp Aøpµc�¿µ ì¾ìøpµ�ja, c¾³b�µaja c¾µ V�ìĀa«�Ĩac�¿µ, E³¾c�¿µ Ğ 
C¾µ��aµĨa, áaäa j�ìp½aä Ğ ³a�µpø�Ĩaä acø�ėa³pµøp «a äpa«�jaj ãĀp jpìpaì ė�ė�ä, cĀ«³�µaµj¾ pµ Acc�¿µ Iµìá�äaja.

Haì pµcpµj�j¾ p« ³¾ø¾ä. E« ė�a¥p acaba jp c¾³pµĨaä.

C¾µø�µāa c¾µ «a áäácø�ca jp pìøp ³¿jĀ«¾ jĀäaµøp a« ³pµ¾ì 21 j�aì áaäa c¾µì¾«�jaä øĀ baìp. CĀaµj¾ 
pìøqì «�ìø¾ áaäa áaìaä jp ìpä Āµ ¾bìpäėaj¾ä jp øĀ ³pµøp a ìpä Āµ aäãĀ�øpcø¾ jp øĀ äpa«�jaj, øp 
pìápäa³¾ì pµ p« ì��Ā�pµøp µ�ėp«.

Tu potencial es ilimitado.
El método para activarlo, ahora está en tus 
manos.
Medita, Transmuta, Manifiesta.

MEDITA - TRANSMUTA - MANIFIESTA

Mqø¾j¾ baìaj¾ pµ c�pµc�a Ğ �pc�¾ì äpa«pì, cäpaj¾ áaäa ø�.
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