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Dicen que el principio de algo es determi­

nante. Cuando algo comienza mal, luego no 

es fácil mejorarlo. Lo mismo sucede con cada 

día. Empezar un día con tristeza y desaliento 

hace que todo lo que se viva en la jornada esté 

bañado de gris y de desánimo.

En este libro veremos catorce maneras 

positivas para empezar bien el día. Podemos 

utilizar una de ellas cada mañana, de manera 

que la jornada esté marcada desde el comien­

zo por un buen estímulo.
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Este ejercicio con la respiración sirve 
para oxigenar bien el cerebro y comen­
zar el día con más lucidez pero, sobre 
todo, sirve para incorporar el cuerpo a la 
oración, ese cuerpo que necesita del aire 
para sobrevivir. 

La oración consiste en lo siguiente: 
junto con el aire nuevo recibamos la pre­
sencia de Dios que nos renueva, y con el 
aire viciado que sale de nuestro cuerpo, se 
vaya también todo pesimismo, toda pena, 
todo mal sentimiento. 

O simplemente, al tomar el aire diga­
mos interiormente “Señor Jesús”,  
y al expulsar el aire, “ten piedad 
de mí”.

	     l comenzar el día es bueno hacer 
algunos movimientos físicos para desper­
tarse. Después, lavarse las manos y la 
cara, mojar los brazos y detenerse unos 
minutos a respirar hondo varias veces. Es 
importante expulsar todo el aire, hasta que 
no quede nada, esperar unos segundos y 
luego aspirar profundamente.

En medio de estas respiraciones pro­
fundas, podemos orar pidiendo que Dios 
nos penetre con su vida, nos purifique y se 
lleve todo lo que pueda perturbarnos.

A



Señor, te doy gracias porque yo tengo una función, 
una misión que cumplir en este mundo. Yo sé que 
con el solo hecho de existir en esta tierra ya estoy 
cumpliendo un plan tuyo, un plan misterioso que 
no alcanzo a descubrir pero que Tú conoces bien.

Eso significa que yo soy importante para ti y para 
este mundo. Mi sola presencia te da gloria y tiene 
algo que decir a los demás; mi sola existencia es un 
signo de tu amor y de tu voluntad.

Pero Tú has querido que también las cosas que yo 
hago cada día tengan un valor, en toda su simplicidad 
y pequeñez.

Yo no puedo hacerlo todo, y quizás no esté llamado 
a hacer cosas muy destacadas. Lo que yo hago cada 
día seguramente no aparecerá en los diarios ni se 
recordará en los libros de historia, pero es impor­
tante para Ti. Es lo que Tú has querido que yo le 
regale a esta vida.

Tú, que conoces el misterio, el porqué y el para qué 
de cada cosa, ayúdame a verlo, Señor. Enséñame a 
valorarme, ayúdame a apreciar la misión que Tú me 
has dado en este mundo, para que me alegre de vivir 
un día más. 

Amén
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