
SEMILLASEMILLASEMILLA

MONIQUE BRIONES

Una invitación a florecer desde dentro

Toda semilla necesita oscuridad
para empezar a brotar.

ENCUENTROENCUENTROENCUENTRO



Aquí no vas a encontrar una lección.

 Vas a encontrar una apertura.

Este pequeño cuaderno no te enseñará a hacer jardines,

 pero puede ayudarte a recordar que tú misma eres tierra fértil.

 Que tus procesos también son estaciones.

 Y que, a veces, florecer duele un poco.

Llamé a esto un encuentro porque quiero que te detengas.

 Que te regales 10 minutos para estar contigo y con la tierra.

 No necesitas experiencia, solo presencia.

Respira.

 Este es el primer paso.
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¿QUÉ QUIERES SEMBRAR EN TU VIDA AHORA MISMO?
No pienses demasiado.
Deja que la mano escriba lo que el alma ya sabe.
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¿Qué parte de mí necesita más luz ahora mismo?

Responde con total honestidad. No lo leerá nadie más que tú.

¿Qué brote de mi vida está listo para florecer?

Tal vez es un rincón olvidado, o una relación, o tu cuerpo. 
Siente cuál te llama.

Si mi alma fuera una planta… ¿qué cuidados necesita hoy?

Puede ser más agua, más sol, más silencio… o una poda amorosa, 
pero necesaria.
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RESPONDER ESTAS PREGUNTAS YA
ES EMPEZAR A GERMINAR.

www.comohacerjardines.com



A veces creemos que un jardín solo florece cuando todo 

está en equilibrio.

Pero no es así.

Todo jardín — como toda alma — tiene zonas de sombra, 

de agua, de fuego, de refugio…

Zonas que se transforman con las estaciones de tu vida.

TU JARDÍN INTERIOR
TAMBIÉN TIENE ZONAS
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¿Dónde te sientes hoy?

¿Dónde crees que está latiendo 

tu semilla, o tu espora?

Este mapa no es para entenderlo con la cabeza, sino para

sentirlo con el cuerpo.

Es una brújula emocional.

Cada zona guarda un mensaje.

Ninguna es un error.

Todas son necesarias.

Cierra los ojos un instante.

Respira.

Y cuando los abras, observa el mapa.



MAPA DEL JARDÍN INTERIOR 

Donde reposan
los duelos, las
heridas, lo no

mirado

Donde te
cuidas, nutres
y regeneras

Donde
sientes, fluyes

y necesitas
descanso

Donde algo
está ardiendo

a punto de
transformarse

Donde floreces
con autenticidad

y coraje

SOMBRA
REFUGIO

AGUA

SOL

FUEGO

Donde algo
terminó, pero
dejó abono

RUINA FÉRTIL 

Tu jardín interior tiene estaciones… 
y zonas sagradas.

SEMILLA
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Tu intención. 
Tu latido actual. 
Lo que quieres sembrar ahora.

ZONA SEMILLA

Todo jardín tiene zonas visibles… y otras más profundas.
Este es solo un fragmento de las preguntas que utilizo
para ayudarte a diseñar no solo un espacio natural, sino
también tu propio proceso de transformación.

TU JARDÍN REVELA MÁS DE LO QUE IMAGINAS
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¿En qué zona de tu jardín interior estás hoy?

(Marca lo que resuene contigo, no hay respuestas correctas)

⬜ Zona de sombra: estoy observando mi dolor sin huir

⬜ Zona de sol: empiezo a mostrarme tal como soy

⬜ Zona de fuego: hay algo que debe transformarse

⬜ Zona de agua: necesito escucharme más profundamente

⬜ Zona en ruina: algo se cayó, pero tal vez debía caer…

⬜ Zona de refugio: mi espacio seguro.

HAY BELLEZA TAMBIÉN EN LOS RINCONES NO DISEÑADOS.
 A VECES AHÍ EMPIEZA EL JARDÍN MÁS VERDADERO.
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AQUÍ TIENES ESCONDIDA UNA 
MEDITACIÓN 

BUSCA EL AUDIO.

https://www.comohacerjardines.com/wp-content/uploads/2025/05/Meditacion-audio-final.mp3


C i e r r a  l o s  o j o s .
C o l o c a  a m b a s  m a n o s  s o b r e  t u  p e c h o .
S i e n t e  e l  p e s o ,  e l  c a l o r ,  l a  v e r d a d  d e  t u  c u e r p o .
E s t á s  v i v a .  Y  e s o  y a  e s  u n  m i l a g r o .
R e s p i r a  h o n d o .
I m a g i n a  q u e  e n t r a s  e n  u n  j a r d í n .
N o  u n  j a r d í n  c u a l q u i e r a .  E s t e  e s  t u y o .
F u e  c r e a d o  d e s d e  t u  a l m a ,  y  t o d o  l o  q u e  h a y  e n
é l  t e  p e r t e n e c e .
M i r a  a  t u  a l r e d e d o r .
¿ E s t á  f r o n d o s o  o  e s c a s o ?
¿ S i l e n c i o s o  o  c a ó t i c o ?
O b s e r v a  s i n  j u i c i o .  S o l o  c o n t e m p l a .
A v a n z a  l e n t a m e n t e  h a s t a  e n c o n t r a r  u n  r i n c ó n  d e l
j a r d í n  q u e  t e  l l a m e .
E s e  r i n c ó n  e s  u n  r e f l e j o  e x a c t o  d e  c ó m o  e s t á s
p o r  d e n t r o .
Q u i z á  h a y a  s o m b r a .
Q u i z á  u n  b r o t e .
Q u i z á  r u i n a .
T o d o  e s  p e r f e c t o  t a l  c o m o  e s .
A h o r a ,  c o n  c a d a  r e s p i r a c i ó n ,  e m p i e z a  a  i m a g i n a r
q u e  d e  t u  c o r a z ó n  n a c e  u n a  l u z  s u a v e .
E s a  l u z  e s  t u  e n e r g í a  v i t a l ,  p u r a  y  d i s p o n i b l e .
C o n  e s a  e n e r g í a  v a s  a  c r e a r  u n a  s e m i l l a  d e
i n t e n c i ó n .
U n a  i n t e n c i ó n  p a r a  t u  v i d a .  N o  s o l o  p a r a  t u s
p l a n t a s ,  t u  j a r d í n  o  t u  c a s a .
P a r a  t i .
P u e d e  s e r  u n a  p a l a b r a .
P u e d e  s e r  u n a  e m o c i ó n .
P u e d e  s e r  u n  c a m b i o  q u e  e s t á s  p i d i e n d o  a  g r i t o s .
P o n l e  f o r m a .  P o n l e  f u e r z a .
Y  s o s t é n  e s a  s e m i l l a  e n  t u s  m a n o s  i m a g i n a r i a s .

MEDITACIÓN GUIADA

E s c u c h a  a  l a  s e m i l l a .
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A h o r a ,  c o n  p r e s e n c i a  a m o r o s a ,  
e n t i é r r a l a  s u a v e m e n t e  e n  e l  s u e l o  f é r t i l  
d e  e s e  r i n c ó n  e s p e c i a l .
H a z l o  c o m o  s e  h a c e  t o d o  l o  i m p o r t a n t e :  c o n
g r a t i t u d ,  c o n  c u i d a d o ,  c o n  c o n f i a n z a .
V i s u a l i z a  q u e  e s a  s e m i l l a  e m p i e z a  a  i r r a d i a r
u n a  l u z  q u e  s e  e x p a n d e .
E s a  l u z  e s  t u y a .
E s  l a  s e m i l l a  d e  t u  a b u n d a n c i a .
Y  c o m o  t o d a  s e m i l l a ,  n e c e s i t a  s e r  r e g a d a  c o n
d e c i s i o n e s ,  c o n  a c c i ó n ,  c o n  v e r d a d .
R e s p i r a  p r o f u n d a m e n t e .
S i e n t e  q u e  a l g o  y a  s e  h a  m o v i d o  d e n t r o  d e  t i .
E s o  q u e  a h o r a  v i b r a ,  e s  e l  c o m i e n z o  d e  u n
n u e v o  c i c l o .

HOY HAS SEMBRADO ALGO.
Y CUANDO LO CUIDES, LO
SOSTENGAS, Y LE HAGAS ESPACIO…
FLORECERÁ.
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AUDIO AQUÍ

https://www.comohacerjardines.com/wp-content/uploads/2025/05/Meditacion-audio-final.mp3


L o  q u e  a c a b a s  d e  h a c e r  n o  e s  s o l o  u n a
m e d i t a c i ó n .  E s  u n  g e s t o .  Y  t o d o  g e s t o  c o n
c o n c i e n c i a  t i e n e  p o d e r .
A h o r a  v a s  a  c e r r a r  e s t e  e n c u e n t r o  s e m b r a n d o
a l g o  e n  e l  m u n d o  f í s i c o .
U n a  a c c i ó n  p e q u e ñ a  q u e  m a t e r i a l i c e  t u  d e c i s i ó n
i n t e r n a .

PLANTAR CON INTENCIÓN
E l i g e  u n a  d e  e s t a s  f o r m a s  d e  p l a n t a r  t u
i n t e n c i ó n :

S i e m b r a  u n a  s e m i l l a  r e a l
C u a l q u i e r  s e m i l l a  s i r v e :  u n a  l e n t e j a ,  u n a
j u d í a ,  u n a  f l o r  s i l v e s t r e .
H a z l o  c o n  c u i d a d o ,  e n  u n a  m a c e t a ,  e n  e l
s u e l o  o  e n  e l  c a m p o .  M i e n t r a s  l a  c u b r e s  c o n
t i e r r a ,  r e p i t e  e n  v o z  b a j a :
“ P l a n t o  h o y  u n a  p a r t e  d e  m í
q u e  q u i e r e  c r e c e r  e n  v e r d a d ,
f l o r e c e r  c o n  p r o p ó s i t o
y  d a r  f r u t o s  d e  a b u n d a n c i a . ”

P u e d e  s e r  u n a  p a l a b r a ,  u n  s í m b o l o ,  u n
d e s e o  c l a r o .
E l i g e  u n  l u g a r  q u e  t e n g a  s e n t i d o  p a r a  t i .
E n t i é r r a l o  c o n  r e s p e t o .
D e j a  q u e  l a  t i e r r a  l o  t r a n s f o r m e .

E s c r i b e  t u  i n t e n c i ó n  e n  u n  p a p e l  y  e n t i é r r a l o

H a z  u n  g e s t o  s i m b ó l i c o  a  t u  m a n e r a
R i e g a  u n a  p l a n t a  e s p e c i a l ,  p r e n d e  u n a  v e l a ,
o r d e n a  u n  r i n c ó n  d e  t u  c a s a .
H a z  a l g o  q u e  d e c l a r e :  “ a q u í  e m p i e z a  u n a
n u e v a  e t a p a . ”
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Y  T Ú  Y A  H A S  E M P E Z A D O .

E L  M U N D O  C A M B I A  C U A N D O  T Ú  C A M B I A S .
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¿ Y  A H O R A  Q U É ?  L A  S E M I L L A  Y A  E S T Á  P L A N T A D A . . .

S i  e s t e  c u a d e r n o  t e  m o v i ó ,  s i  a l g o  d e n t r o  d e  t i
p i d i ó  m á s  t i e r r a ,  m á s  r a í c e s ,  m á s  d i r e c c i ó n . . .
e n t o n c e s  y a  e s t á s  l i s t a  p a r a  e l  s i g u i e n t e  p a s o .
H e  c r e a d o  a l g o  q u e  n o  e s  u n  c u r s o ,  n i  u n  l i b r o
s u e l t o ,  n i  u n  c o n j u n t o  d e  t r u c o s .

E s  u n a  b r ú j u l a .

U n a  c o l e c c i ó n  d e  t r e s  g u í a s  p r á c t i c a s  y
p r o f u n d a s  p a r a  a y u d a r t e  a  c u l t i v a r  u n  j a r d í n  r e a l
y  s i m b ó l i c o ,  q u e  f l o r e z c a  d e s d e  t u  a l m a  h a c i a
f u e r a .
S e  l l a m a :

C O L E C C I Ó N  S E M I L L A
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L A  C O L E C C I Ó N  S E M I L L A

I n c l u y e :
M i s  p l a n t a s  c o n  a l m a :  m á s  d e  1 0 0  e s p e c i e s
q u e  h e  u s a d o  d u r a n t e  2 5  a ñ o s
E l  m u n d i l l o  d e  l a s  m a c e t a s :  c ó m o  e l e g i r  y
c o m b i n a r  c o n t e n e d o r e s  c o n  s e n t i d o
C o m b i n a c i o n e s  i n f a l i b l e s :  m e z c l a s  q u e
f u n c i o n a n  s i e m p r e ,  e n  c u a l q u i e r  j a r d í n

💡  A d e m á s ,  a c c e s o  a  u n a  c l a s e  m a g i s t r a l
d o n d e  t e  e x p l i c o  c ó m o  u s a r  t o d o  e s t o  p a r a
t r a n s f o r m a r  t u  e s p a c i o . . .  y  t u  p r o c e s o .

E s t a  c o l e c c i ó n  n o  e s  p a r a  d e c o r a r .
E s  p a r a  d i s e ñ a r  u n  e s p a c i o  q u e  t e  r e f l e j e  y  t e
s o s t e n g a .
U n  j a r d í n  q u e  n o  s e a  s o l o  b o n i t o . . .
s i n o  v e r d a d e r o .
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L A  C O L E C C I Ó N  S E M I L L A

https://go.hotmart.com/X98339457C?dp=1
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SELFGARDENS
www.comohacerjardines.com

GRACIAS POR SER PARTE DEL CAMBIO!


