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Este diario es un espacio para que captures tu
viaje a lo largo de esta cuarentena de Yogda
Nidra. Un lugar donde tus pensamientos,
emociones y suenos puedan tomar forma.
Comienza con una invitacion a reflexionar
sobre tu Sankalpa; después, cada semana,
encontraras unas preguntas que te guien

hacia una reflexion mas profunda para

enriquecer tu experiencia.
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Un viaje profundo...



Preparando el Viaje Interior -
Eleccion del Sarnkapa

Preguntas orientativas...

/u Sankalpa es da sernilla de tu proposiio mterior. L5 una inlerncion
profunda gue te guiard a (o largo de esta cuarentena de Yoga Nidra,
Jomate i 11201m1enlo para conectarie con lo gue verdaderamente oeseas
[ransformar o cullivaren lu vida

;Qu¢ aspecto de tu vida sientes que necesita mds atencion o
transformacion?"

;Qué es lo que mas deseas manifestar o cambiar en este momento?

Si tuvieras que resumir este deseo en una frase cortay positiva,
;scudl seria?

;COMo te imaginas que tu vida cambiara si trabajas en esta
intencion durante las proximas semanas?

ESTE ES MI SANKALPA
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Preparando el Viaje Interior
El /// descubri...
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El Umbral del Descanso -
Conectando con el Espacio Sagrado

Preguntas orientativas...

HAnites de cruzar el tnbral toma uwr 17:1011e1i0 para o0servar i cuervo, lu
mente y lu corazon. Lste es el 171icio de un viaje acia la queelud, fiacla la
esenca de lu oescarso mids profunco. Permitete estar presenie) abriite al
CSVACIO SAqgraco que se desplicga ante li”

;Como te sientes al comenzar este viaje hacia el descanso
profundo?

;Qu¢ significa para ti el concepto de "umbral” en este momento de
tu vida?

;Qué aspectos de tu dia a dia te impiden descansar profundamente,
y como podrias empezar a dejarlos atras?

;Cudl es tu Sarekalpa para esta cuarentena de Yoga Nidra?

JQuce deseas transformar o cultivar en tu vida durante estas seis
scmanas?
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El Umbral del Descanso
El /// descubri...
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El Portal de los Suenos -
Explorando la Dimension Interna

Preguntas orientativas...

Al adentrarie en el porial de (0s suerios, cierra (os 0Jos.) stenle cono tu
127100 12lerior comenza a revelarse. Los suerios 120 s01 solo /usiorias
720ctU171as, S07 puuerias nacia lu subconscrente. Aore la pueria con
curiosioady deja que (i dimernsion ilerna le muestre (o gue necesita ser
vesio.

Qué¢ sensaciones o imagenes han surgido durante tu practica de
Yoga Nidra hasta ahora?

;Quc emociones o patrones subconscientes has notado emerger
cn este espacio de calma?

Si pudieras visualizar tu interior como un paisaje, icomo seria? ; Qué
simboliza para ti ese paisaje?

;Qué te han revelado tus suenos o sensaciones oniricas esta
semana sobre tu estado actual?
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El Portal de los Suenos
El /// descubri...
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El Espacio Entre Mundos -
Navegando en la Quietud

Preguntas orientativas...

Je encuentras alora en el espacio enlre 1:uundos, wn liugar donoe el lienpo
se desvanece) la guietud te abraza. /No iay necesioad de moverie, oe fuacer o
de resolver: Solo existe el afiora, ) en esa guietic, el profurdo descarnso te
qgutia ;Qué le estd mostrando este silencio?”

;COmMo experimentas la quietud en tu practica? jEs algo comodo o
desafiante para ti?

;Qu¢ has aprendido sobre ti mismo/a al estar en este “espacio entre
mundos,” sin accion ni necesidad de control?

; COmMo puedes tracr mas momentos de quictud y pausa a tu vida
cotidiana?

;Qué sentimientos emergen en el silencio? ;Qué estas aprendiendo
de ellos?
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El Espacio Entre Mundos

El /// descubri...
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[.a Dimension Oculta -
Conexion con la Sabiduria Interna

Preguntas orientativas...

Mds alli de (o vistOle, existe una dimnension oculla dentro de tz, un lugar
conde frabila tu sabiduria mds profunda A mecida que te adentras en este
CSVACLO, PerInilele esciucliar esa voz iileria que quizds /ias dejado e oi:
Llla sabe mids de (0 gue tmaginas,

;Qué aspectos de ti mismo/a sientes que has empezado a descubrir
o redescubrir durante esta semana?

;Cual es la mayor sabiduria que tu cuerpo o tu mente te han
mostrado a través de la practica de Yoga Nidra?

;COMo puedes integrar esa sabiduria en tu vida diaria de manera
mas conscicnte?

;Hay alguna creencia limitante o miedo que se haya revelado?
;Como puedes afrontarlo desde tu sabiduria interior?
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[.a Dimension Oculta
El /// descubri...
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El Despertar Onirico -
Manifestando el Descanso Creativo

Preguntas orientativas...

@s recorrico un largo camniino en este viaje onirico, ) aliora es el 1momenlo de
desperiar a una niueva claridad L este espacio de descanso profundo, la
creatividad fluye libremente. ; Qué sernillas se estin plantando en lu
12terion? ; Qué nuevas ideas estan despertando?

;COmMo ha cambiado tu percepcion de lo que es el descanso
durante este curso?

;Qué ideas o proyectos creativos han comenzado a surgir desde
que has dedicado mas tiecmpo a tu descanso?

;Como puedes honrar tu descanso como una herramienta para
manifestar mas creatividad en tu vida?

;Qué nueva energia o claridad sientes que esta despertando en i,
gracias a este procesor
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El Despertar Onirico
El /// descubri...
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El Regreso al Portal -
[ntegracion y Transformacion

Preguntas orientativas...

L circulo se cierra, pero el viae continia dentro de ti. Al regresar al
porial te invito a reflexionar sobre (000 (0 que fias descibierio )y
17 ans/ormado. L1 descanso profurdo /ua se1nbraco nuevas 1aices, ) alora és
1720172€72{0 Fe tnleqgrarias en lu vida colidiana ; Qué se fua revelado? ;Conno
/1as canbiado?

; Qué transformacion ha ocurrido en ti durante estas seis
scmanas?

;Como puedes llevar las lecciones aprendidas durante esta
cuarentena de Yoga Nidra al resto de tu vida?

;Qué nuevos habitos o practicas te gustaria implementar para
mantener este equilibrio y descanso consciente?

Si pudicras resumir tu experiencia en una frase, jcudl seria?
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El Regreso al Portal -

El /// descubri...
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Un viaje profundo...

Reflexiones finales...

A mecioa gue cierras este capilulo, recueroa que el viaje fuacia el conocinento
wterior nunica lermina Las semllas de reflexion y descubrinienio qie nas
serm0rado sequirdn crectendo en tu ser. Pernule que este nievo desperiar e guie
A1ACIA 2171 TeSCanso mds projundo ) significalivo en lu vida colidiana
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Gracias por aconparnarinos en este
vige. Cada paso gue oas hacua el
FeSCanso profuindo es un reqgalo para
17y para el miundo

Puedes continuar en las redes, biscame en

@laisladelyoga
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