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Di cen que el prin ci pio de al go es de ter mi

nan te. Cuan do al go co mien za mal, lue go no 

es fá cil me jo rar lo. Lo mis mo su ce de con ca da 

día. Em pe zar un día con tris te za y de sa lien to 

ha ce que to do lo que se vi va en la jor na da es té 

ba ña do de gris y de de sá ni mo.

En es te li bro ve re mos ca tor ce ma ne ras 

po si ti vas pa ra em pe zar bien el día. Po de mos 

uti li zar una de ellas ca da ma ña na, de ma ne ra 

que la jor na da es té mar ca da des de el co mien

zo por un buen es tí mu lo.
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es te ejer ci cio con la res pi ra ción sir ve 
pa ra oxi ge nar bien el ce re bro y co men
zar el día con más lu ci dez pe ro, so bre 
to do, sir ve pa ra in cor po rar el cuer po a la 
ora ción, ese cuer po que ne ce si ta del ai re 
pa ra so bre vi vir. 

la ora ción con sis te en lo si guien te: 
jun to con el ai re nue vo re ci ba mos la pre
sen cia de dios que nos re nue va, y con el 
ai re vi cia do que sa le de nues tro cuer po, se 
va ya tam bién to do pe si mis mo, to da pe na, 
to do mal sen ti mien to. 

o sim ple men te, al to mar el ai re diga
mos in te rior men te “Se ñor Je sús”,  
y al ex pul sar el ai re, “ten pie dad 
de mí”.

     l co men zar el día es bue no ha cer 
al gu nos mo vi mien tos fí si cos pa ra des per
tar se. des pués, la var se las ma nos y la 
ca ra, mo jar los bra zos y de te ner se unos 
mi nu tos a res pi rar hon do va rias ve ces. es 
im por tan te ex pul sar to do el ai re, has ta que 
no que de na da, es pe rar unos se gun dos y 
lue go as pi rar pro fun da men te.

en me dio de es tas res pi ra cio nes pro
fun das, po de mos orar pi dien do que dios 
nos pe ne tre con su vi da, nos pu ri fi que y se 
lle ve to do lo que pue da per tur bar nos.

A



Se ñor, te doy gra cias por que yo ten go una fun ción, 
una mi sión que cum plir en es te mun do. Yo sé que 
con el so lo he cho de exis tir en es ta tie rra ya es toy 
cum plien do un plan tu yo, un plan mis te rio so que 
no al can zo a des cu brir pe ro que Tú co no ces bien.

Eso sig ni fi ca que yo soy im por tan te pa ra ti y pa ra 
es te mun do. Mi so la pre sen cia te da glo ria y tie ne 
al go que de cir a los de más; mi so la exis ten cia es un 
sig no de tu amor y de tu vo lun tad.

Pe ro Tú has que ri do que tam bién las co sas que yo 
ha go ca da día ten gan un va lor, en to da su sim pli ci dad 
y pe que ñez.

Yo no pue do ha cer lo to do, y qui zás no es té lla ma do 
a ha cer co sas muy des ta ca das. Lo que yo ha go ca da 
día se gu ra men te no apa re ce rá en los dia rios ni se 
re cor da rá en los li bros de his to ria, pe ro es im por
tan te pa ra Ti. Es lo que Tú has que ri do que yo le 
re ga le a es ta vi da.

Tú, que co no ces el mis te rio, el porqué y el pa ra qué 
de ca da co sa, ayú da me a ver lo, Se ñor. En sé ña me a 
va lo rar me, ayú da me a apre ciar la mi sión que Tú me 
has da do en es te mun do, pa ra que me ale gre de vi vir 
un día más. 

Amén
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