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Hacer un reto de meditación se refiere a un
período específico de tiempo en el que te
comprometes a practicar la meditación de
manera regular durante un número
determinado de días consecutivos. Por lo
general, los retos de meditación suelen
tener una duración dependiendo de tus
preferencias, aquí te traigo un reto de 60
días dividido en 2 fases de 30 días, por lo
que puedes primero hacer uno y luego el
otro, seguido, separado o como desees.
Puedes adaptarlo a tus necesidades y
puede variar según tus preferencias y
objetivos.

El propósito principal de participar en un
reto de meditación es establecer una
práctica consistente y desarrollar el hábito
de meditar regularmente.

Lo más importante es establecer una
práctica regular y comprometerte contigo
mismo/a en el camino de la meditación.

Ya hemos hablado de los beneficios que
tiene meditar, pero hacer un reto de
meditación también tiene algunos
beneficios como pueden ser, que nos
ayuda a establecer una rutina, también nos
ayuda a superar la resistencia y la
procrastinación, nos ayudará a profundizar
en una práctica que en este caso es la
meditación, podremos ver nuestro
progreso y podremos motivarnos, entre
muchos otros beneficios. 

Reto de 60 días



Comienza con 5 minutos de meditación. Encuentra un lugar
tranquilo donde puedas sentarte cómodamente. Cierra los
ojos suavemente y lleva tu atención a tu respiración. Observa
cómo entra y sale el aire de tu cuerpo, sin tratar de
cambiarlo. Si tu mente se distrae, suavemente redirige tu
atención a la respiración.

 Día 1

NOTAS

Fase 1



Mi diario de seguimiento
FECHAFASE Y DÍA DE RETO:

ME HE SENTIDO:

DURACIÓN DE LA MEDITACIÓN:

DIFICULTADES:

DESCUBRIMIENTOS:

PALABRAS CLAVE:



MIS APUNTES:



Día 2 al 5
Aumenta gradualmente la duración de la meditación a 10
minutos. Siéntate en una postura cómoda, ya sea en una silla
o en el suelo con las piernas cruzadas. Observa tu respiración
y sé consciente de las sensaciones físicas que surgen en tu
cuerpo. Si tu mente se dispersa, simplemente observa los
pensamientos y vuelve a centrarte en tu respiración.

NOTAS



















Día 6 al 10
Extiende la meditación a 15 minutos. Experimenta con
diferentes técnicas de meditación. Puedes probar la
meditación basada en la atención plena, donde observas los
pensamientos y emociones sin juzgarlos. También puedes
explorar la meditación de visualización, imaginando un lugar
tranquilo o visualizando tus metas y sueños.

NOTAS























Día 11 al 15
Explora la meditación en movimiento. Prueba el yoga, el tai
chi o simplemente camina conscientemente en la naturaleza.
Presta atención a las sensaciones de tu cuerpo mientras te
mueves y siente la conexión con el entorno que te rodea. Sé
consciente de cada paso que das y de cada movimiento que
haces.

NOTAS























Día 16 al 20
 Incorpora afirmaciones positivas en tu meditación. Antes de
comenzar, tómate un momento para reflexionar sobre las
áreas de tu vida en las que te gustaría cultivar una actitud
más positiva. Durante la meditación, repite afirmaciones
positivas en tu mente, como "Soy digno/a de amor y
felicidad" o "Confío en mi capacidad para superar cualquier
desafío".

NOTAS























Día 21 al 25
Practica la gratitud durante la meditación. Antes de
comenzar, piensa en al menos tres cosas por las que estás
agradecido/a en tu vida en este momento. Durante la
meditación, enfócate en cada una de esas cosas y siente la
gratitud en tu corazón. Siente cómo te llena de alegría y
aprecio.

NOTAS























Día 26 al 30
Experimenta con meditaciones guiadas. Utiliza aplicaciones
móviles o recursos en línea que ofrezcan meditaciones
guiadas. Explora diferentes temas, como la relajación, la
sanación emocional o la visualización creativa. Sigue las
instrucciones del guía y déjate llevar por la experiencia.

NOTAS























Día 1
Comienza con 5 minutos de meditación de visualización.
Siéntate en un lugar tranquilo y cierra los ojos suavemente.
Imagina un lugar que te transmita paz y tranquilidad, como
una playa tropical o un jardín sereno. Visualiza los detalles de
ese lugar, como la brisa marina, el sonido de las olas o los
colores vibrantes de las flores. Sumérgete en la experiencia y
siéntete completamente presente en ese entorno. 

NOTAS

Fase 2







Día 2 a 5
Aumenta gradualmente la duración de la meditación a 10
minutos. Continúa con la visualización del lugar tranquilo y
profundiza en los detalles. Visualiza cómo te sientes al estar
allí, siente la cálida arena bajo tus pies, el sol acariciando tu
piel o el aroma de las flores. Permítete sumergirte
completamente en la experiencia y disfrutar de la calma y la
serenidad que te proporciona.

NOTAS



















Día 6 a 10
 Extiende la meditación a 15 minutos. En esta etapa, puedes
comenzar a visualizar metas y sueños que deseas alcanzar.
Visualiza con detalle cómo se siente lograr esas metas, cómo
te beneficia y cómo afecta positivamente tu vida. Visualízate
a ti mismo/a disfrutando de ese éxito y permitiéndote
experimentar la felicidad y la satisfacción que conlleva.

NOTAS























Día 11 a 15
Explora la visualización de sanación. Dedica tiempo a
visualizar cómo tu cuerpo se llena de luz y energía curativa.
Visualiza un flujo de luz brillante que penetra cada célula de
tu cuerpo, liberando cualquier tensión o malestar físico.
Siente cómo te revitalizas y cómo tu cuerpo se vuelve más
saludable y equilibrado a medida que la luz te envuelve.

NOTAS























Día 16 a 20
Practica la visualización de relaciones positivas. Visualiza
encuentros y conversaciones con las personas importantes en
tu vida. Imagina relaciones armoniosas, amorosas y llenas de
comprensión. Visualízate a ti mismo/a compartiendo
momentos felices y profundos con los demás, sintiendo una
conexión genuina y gratificante en tus relaciones.

NOTAS























Día 21 a 25
Explora la visualización de gratitud. Antes de comenzar la
meditación, reflexiona sobre las cosas por las que estás
agradecido/a en tu vida. Luego, durante la meditación,
visualiza esas cosas y siente la gratitud en tu corazón.
Visualiza una luz brillante que representa la gratitud y
permite que esa luz se expanda en todo tu ser, llenándote de
alegría y aprecio.

NOTAS























Día 26 a 30
Experimenta con la visualización de tu mejor versión.
Visualízate a ti mismo/a alcanzando tu máximo potencial en
diferentes áreas de tu vida. Visualiza cómo te sientes, cómo
te ves y cómo te comportas como tu mejor versión. Permítete
creer en ti mismo/a y en tu capacidad para lograr tus
objetivos y ser la persona que deseas ser. Siente la confianza
y la determinación que te impulsa hacia el éxito.

NOTAS



























F E C H A  I N I C I O :

F E C H A  F I N :

M I  R E T O :

R E C O M P E N S A :

DÍA 26 DÍA 27 DÍA 28 DÍA 29 DÍA 30

DÍA 21 DÍA 22 DÍA 23 DÍA 24 DÍA 25

DÍA 16 DÍA 17 DÍA 18 DÍA 19 DÍA 20

DÍA 11 DÍA 12 DÍA 13 DÍA 14 DÍA 15

DÍA 6 DÍA 7 DÍA 8 DÍA 9 DÍA 10

DÍA 1 DÍA 2 DÍA 3 DÍA 4 DÍA 5

Reto Fase 1 Seguimiento



F E C H A  I N I C I O :

F E C H A  F I N :

M I  R E T O :

R E C O M P E N S A :

DÍA 26 DÍA 27 DÍA 28 DÍA 29 DÍA 30

DÍA 21 DÍA 22 DÍA 23 DÍA 24 DÍA 25

DÍA 16 DÍA 17 DÍA 18 DÍA 19 DÍA 20

DÍA 11 DÍA 12 DÍA 13 DÍA 14 DÍA 15

DÍA 6 DÍA 7 DÍA 8 DÍA 9 DÍA 10

DÍA 1 DÍA 2 DÍA 3 DÍA 4 DÍA 5

Reto Fase 2 Seguimiento
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