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Cuaderno práctico de ejercicios Zen para el día a día 
nos propone una serie de ejercicios sencillos que nos permitirán aprender 

a encontrar soluciones creativas a aquellos problemas que sobrecargan 
y desgastan nuestra existencia. Así, podremos enfrentarnos a los pequeños 

inconvenientes y tensiones de lo cotidiano de una manera mucho más 
relajada para cambiar de perspectiva y ver el mundo desde nuevos ángulos.  

¡Porque un pequeño cambio puede ser el primer paso 
hacia una vida mucho más placentera y feliz!
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Impermanencia
LA VIDA EN CAMBIO CONSTANTE

LA VIDA DEL SER HUMANO 
ES COMO LA SOMBRA DE 
LA LUNA CUANDO EL PICO 
DE UNA GARZA HIENDE EL 
AGUA DEL LAGO DONDE 
SE REFLEJA. ESO ES LA 
IMPERMANENCIA.

SER CONSCIENTES DE LA 
FUGACIDAD DE LA VIDA Y DE 
TODA IDEA Y SENTIMIENTO, 
NOS LIBERA Y CONTRIBUYE A 
QUE NUESTRA PRESENCIA EN 
EL MUNDO SEA MÁS INTENSA 
Y RECEPTIVA.

La idea de la impermanencia del mundo en que vivimos 
ha sido una constante del pensamiento budista desde los 
inicios. Todo ser vivo, toda acción, todo fenómeno, tie-
nen una naturaleza fugaz y transitoria. Todo fluye, nada 
permanece. También los pensamientos y sentimientos, 
los estados de conciencia, están sometidos a esta ley 
inexorable. Aspirar a que algo perdure, un ser o una emo-
ción, es causa de sufrimiento. Comprender la transito-
riedad de todo nos ayuda a cruzar la vida de forma más 
consciente y alivia nuestro dolor cuando las cosas cam-
bian. Los instantes no existen de forma independiente en 
el tiempo: se suceden en una cadena interminable. Tiem-
po y espacio son percepciones ilusorias de la mente dis-
criminativa que encierra la realidad indiferenciada en 
categorías racionales. Pero el mundo fluye incesante-
mente más allá de la red con la que la mente pretende 
apresarlo. Heráclito y su río están cerca.
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NUESTRA VIDA ES CAMBIO

Este pequeño ejercicio te hará consciente del significado de la 
impermanencia y de la huella que queda a pesar del cambio que atraviesa 

toda existencia.

ESCRIBE AQUÍ LOS DIFERENTES DOMICILIOS EN LOS QUE HAS VIVIDO:

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................

AHORA, LOS CENTROS EN LOS QUE HAS ESTUDIADO:

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................

HAZ UNA LISTA DE LOS TRABAJOS QUE HAS TENIDO HASTA LA FECHA:

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................



15

AHORA REFLEXIONA SOBRE CÓMO SE ENTRELAZAN TODOS ESTOS CAMBIOS. 
Busca relaciones entre las diversas listas. ¿Qué ha permanecido estable a lo 
largo de todos estos cambios? ¿Sigues siendo idéntico a ti mismo o percibes  

que algo fundamental se ha alterado en lo más profundo de tu ser,  
debido a la ininterrumpida fugacidad de la vida?

SIMILITUDES
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................

DIFERENCIAS
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................

A CONTINUACIÓN, IMAGINA UNA SERIE DE CAMBIOS FUTUROS (DE RESIDENCIA, LABORALES, ETC.). 
Traza un arco narrativo entre los cambios del pasado (reales)  

y los del porvenir (imaginarios, potenciales).

CAMBIOS PASADOS
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................

CAMBIOS FUTUROS
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
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NUESTRA VIDA PASADA Y DESEOS DE FUTURO

Cuéntate toda tu vida, pasada y futura, como si de un relato se tratara. 
Extrae una moraleja de ella y consígnala aquí, para recordarla:

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................	

................................................................................................................................................................................
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MOLDEAR LA REALIDAD

En este ejercicio reflexionaremos sobre la capacidad de cambio de todo lo 
que nos rodea. Para eso utilizaremos algo tan sencillo como la plastilina 

que nos permitirá trabajar con las manos y modificar una realidad 
inmediata para que el cambio deje de ser algo abstracto. 

1 Abre un bloque de plastilina y amásala hasta lograr que sea 
fácilmente manejable.

2 Divide el bloque en varios fragmentos. Coge uno de ellos y modela 
un animal que te guste: perro, gato, caballo, elefante…

3 Fotografía al animal y deshazlo enseguida.

4 Ahora moldea una casa o un edificio.

5 Fotografíalo y deshazlo rápidamente.

6 Ahora realiza un utensilio doméstico y repite la operación que 
hemos descrito anteriormente.

7 Reflexiona sobre lo que ha sucedido. En este cambio constante al 
que sometes a la materia, ¿qué queda? ¿Qué hay de permanente?

¿CUÁL ES TU CONCLUSIÓN? ..........................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................



CLAVES
PARA UNA

vida ZEN

Apertura
Hacia los demás y hacia uno mismo.

Espontaneidad
Obrar desde la falta de automatismos, con 
generosidad y sin pensar en los beneficios 

que podemos obtener.

Renuncia  
a los prejuicios

Actúan como barreras para la 
espontaneidad y la generosidad.

Respeto  
a uno mismo

A nuestros propios tiempos,  
a lo que somos íntimamente.

Compasión
La empatía y la sensación de solidaridad y 

el deseo de ayudar después de comprender al 
otro y ponernos en su piel. 

Impermanencia
Todo es transitorio, nada es permanente.

Atención
En cada mínimo acto hemos de estar 

enteros, dueños de nuestra presencia en el 
aquí y el ahora.

Lentitud
Cada cosa tiene su tiempo y su morada.  

No forzar, no precipitar, no violentar.

Respeto
Dejar que cada acontecimiento y cada ser se 
tomen el tiempo que necesitan para alcanzar 

su plenitud, sin forzarlos, eso es respeto.

Conciencia  
de la unidad

Los fenómenos que parecen enfrentados 
o irreconciliables son uno. También las 

emociones y los pensamientos.

La vacuidad
EL CORAZÓN DEL ZEN

SEGÚN EL ZEN, LA FORMA 
ES VACÍO Y EL VACÍO ES 
FORMA. ES DECIR, EL SER 
NO SE OPONE AL NO SER: 
SON UNA SOLA COSA QUE 
DEVIENE, EXISTE Y CAMBIA 
CONSTANTEMENTE. 

LA VACUIDAD ES UNA RED 
DINÁMICA QUE EXPLICA Y 
ARTICULA LA VIDA, UN CICLO 
INFINITO DE DESTELLOS  
QUE SE CONDICIONAN  
UNOS A OTROS.

CUALQUIER EVENTO ES 
UNA SUMA DE AZARES 
CONTINGENTES QUE SE 
CONDICIONAN MUTUAMENTE. 
COMPRENDER ESTO  
ES TOCAR LA RAÍZ MISMA 
DEL SENTIR ZEN. 

El concepto de vacuidad resulta fundamental en el Zen y 
en el budismo en general y no tiene la connotación nega-
tiva que se le da en Occidente: la vacuidad no es la ausen-
cia de cosas, no es una carencia, sino que alude a la falta 
de esencia de los seres y fenómenos que pasan por la 
vida, entendiendo la esencia como lo que permanece 
siempre idéntico a sí mismo, al margen del cambio cons-
tante propio del universo. 

Según el Zen, todo carece de esencia porque cada fenó-
meno, sea real o mental, está producido por otro, y ese a 
su vez por uno anterior, y así sucesivamente, en una ca-
dena de causas y efectos que hunde sus raíces en la eter-
nidad (el Zen no concibe un origen del universo). 

La vacuidad es, por tanto, la interdependencia de todas 
las cosas existentes, una red dinámica que explica y arti-
cula la vida, que activa el movimiento constante de todo 
cuanto nos rodea, y no tiene nada que ver con la nada o 
el vacío, por el contrario, está cargada de una connota-
ción positiva: es pura potencia 
y hace emerger todos los 
fenómenos. La vacuidad 
da cuerda a la vida.
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