
Día 5: Crea un Ritual de Bienestar
Emocional Diario

Las emociones no se manejan solo en crisis; cuidarlas a
diario es clave.

Por eso es que es de vital importancia que como
complemento de lo que ya has hecho durante este KIT,
puedas tener un ritual sencillo que se ajuste a ti. A lo que
te gusta y a lo que te sea útil.

¿Qué es un Ritual de Bienestar Emocional?

Un ritual no es más que una serie de acciones conscientes
que repites diariamente con intención. Es un momento
que apartas solo para ti, para reconectar, recargar, y
centrarte emocionalmente.

Piensa en esto como una pausa sagrada en medio del
ruido diario, donde nutres tu interior y creas un espacio
de calma y enfoque.

Así que aquí van unas ideas para que elijas la que más
resuene contigo.
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Pasos para CREAR tu ritual.

1. Escoge el momento ideal: Por ejemplo, al despertar,
durante tu pausa para el café, antes de acostarte.

2. Elige tus elementos favoritos: Aquí van algunas ideas.
 

Respiración consciente (inhalar por 4, sostener por 4,
exhalar por 4).
Afirmaciones que repites y te hacen sentir que estás a
cargo de tus emociones. Por ejemplo: 'Estoy en
calma', 'Soy capaz de manejar lo que venga', ´Siempre
estoy sostenida por Dios y un Universo que me ama´.
Escribe pensamientos de agradecimiento o
intenciones.
Ten una lectura breve inspiradora.
Orar o meditar.
Estiramientos suaves o movimiento.

Aquí se trata de que incorpores eso que te conecte
contigo misma.
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3. Hazlo tuyo: Este ritual es para ti. No hay una forma
correcta o incorrecta, solo lo que a ti te haga bien.

4. Puedes tener sobre todo al comienzo de instaurar este
hábito, una plantilla para usar cada día que te ayude a
llevar orden. Por ejemplo:

Mi momento del día será: _______________________________
Los elementos de mi ritual serán: _______________________

________________________________________________________________
________________________________________________________________

Mi afirmación (o intención) para hoy es : _______________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Duración: ________ minutos

Puedes empezar con 5 minutos y los vas ajustando según
tu ritmo. La consistencia es la clave para ver resultados.
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Quiero darte ideas adicionales para tu ritual de bienestar,
seguramente encontrarás lo que más se ajuste a tu estilo.
 

Escaneo Corporal al Despertar: Dedica 2 minutos al
despertar para cerrar los ojos, respirar
profundamente y hacer un recorrido mental desde la
cabeza hasta los pies, soltando cualquier tensión.
Tarjeta de Intenciones: Escribe en una pequeña tarjeta
una intención para el día (por ejemplo, "Hoy elijo
actuar con calma"). Llévala contigo y repítela
mentalmente cuando lo necesites.
Meditación Sensorial: Escoge un objeto (una taza de
café, una planta) y dedica 2-3 minutos a observarlo,
tocarlo y olerlo, enfocándote solo en las sensaciones
que evoca.
Ritual con Velas: Enciende una vela como símbolo de
comenzar o terminar el día. Mientras lo haces, repite
una afirmación o expresa gratitud.
Mini Rutina de Movimiento: Dedica 5 minutos a
movimientos simples como estiramientos, yoga o
bailar una canción que te guste.
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Reconexión con la Naturaleza: Sal a tu jardín, terraza o
una ventana abierta, y dedica unos minutos a
observar el cielo, las plantas o simplemente a sentir el
aire fresco.
Afirmaciones en el Espejo: Mírate en el espejo por un
minuto, sonríe, y repite afirmaciones positivas sobre ti
misma.
Caja de Gratitud: Cada día, escribe algo que agradeces
en un papel y guárdalo en una caja. Puedes releerlos
cuando necesites inspiración.
Música para Elevar el Ánimo: Escucha una canción que
te inspire o te relaje mientras te preparas para el día o
te desconectas en la noche. Yo te recomiendo tener
una playlist de RESCATE con las canciones que te
hagan sentir feliz, que puedas tener cuando sientas
que necesitas cambiar y elevar tu energía.

¡No te vuelvas loca queriendo hacer muchas cosas! Elige
POCOS elementos y ve variando según sientas que te
ayudan. 

Recuerda que un ritual no tiene que ser perfecto. Su valor
está en la repetición diaria y la intención detrás de cada
acción. 



Este es el final de este viaje de 5 días que has seguido en el Kit
de Rescate Emocional.

Espero que te haya aportado tanto el acompañamiento en
audio como los ejercicios de apoyo que te propuse para cada
día.

Te quiero contar que si bien has concluido el KIT, este es un
camino de continuo crecimiento y si ha resonado contigo lo
que te he compartido y mi enfoque de mostrar las cosas,
puedo si así lo quieres continuarte acompañando.

Si quieres focalizarte en el manejo de emociones, el próximo
paso es mi programa Emociones Conscientes, donde te
enseño cómo convertir tus emociones en tus mejores aliadas
y vive cada día con más equilibrio, calma y claridad. En este
programa vamos profundo a comprender mucho mejor cada
emoción y el impacto que tiene en lo que manifestamos en
nuestra vida.



Y si lo que quieres es hacer un proceso mucho más profundo
integral, te invito a que conozcas mi mentoría Exitosa y en
Balance que es un programa  diseñado para mujeres
profesionales que buscan armonizar su carrera y vida personal,
alcanzando sus metas sin sacrificar su bienestar ni su paz
interior. Te acompaño 8 semanas a transitar este camino y a que
construyas una perspectiva completamente de tu vida, a través
de mi método Vive Simple.

Escríbeme en el canal de Telegram o directamente a Instagram

Estoy feliz de haberte acompañado en este KIT.

¡Gracias por haberte registrado en esta experiencia!

https://www.instagram.com/direct/t/101689257901763
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