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E L  M A P A  D E  L A  N I E B L A  ·  C Ó M O  U S A R L O

Tres pasos pequeños,
cuando llegue la niebla.
No hace falta entenderla para poder mirarla. Ojai la

atraviesa contigo, un paso a la vez.

1
Nombro dónde la siento

Mira el mapa y busca el lugar: la cabeza, la garganta, el pecho, la

respiración, el estómago, los hombros. Dilo bajito: «La siento en el pecho».

2
Del 1 al 5, ¿cuánto?

El 1 es apenas una bruma; el 5, una niebla espesa. Ningún número es bueno

ni malo: solo dice cómo está hoy.

1 · bruma 2 3 4 5 · espesa

3
Un gesto pequeño

Suelta el aire despacio, un poco más largo de lo que entra. Pon una mano

donde la sientes. Apoya los pies en el suelo y nombra tres cosas que ves.

Pégalo donde lo veas: en la nevera, en tu cuaderno, junto a la cama.

Con cuidado: Ojai acompaña; no reemplaza la terapia ni la medicación. Si la ansiedad no

te deja vivir tu día, busca ayuda profesional.

Colombia: Línea 192, opción 4 · Emergencias: 123.

Si un día quieres caminarla más despacio, Ojai tiene un curso: «Atravesar la niebla mental de mi

ansiedad» · ojaystudio.com/curso-ansiedad

ojai Mira lo que sientes · ojaystudio.com
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