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INTRODUCCIÓN

Aquí te dejo una breve descripción de los distintos beneficios de practicar un

ritual nocturno.

Preparación Mental y Física: Los rituales nocturnos ayudan a preparar la mente

y el cuerpo para el descanso. Actividades como leer un libro, practicar la

meditación o tomar un baño relajante pueden reducir el estrés y la ansiedad,

facilitando un estado de calma necesario para dormir bien.

Establecer Rutinas: Tener una rutina consistente antes de acostarse ayuda a

regular el ritmo circadiano, el reloj interno del cuerpo que controla los ciclos de

sueño y vigilia. Esto puede mejorar la calidad del sueño y hacer que sea más

fácil quedarse dormido y despertarse.

Desconexión de Estímulos: Desconexión de dispositivos electrónicos 1 hora

antes de irte a la cama, lo cual es crucial ya que la exposición a la luz azul de

las pantallas puede interferir con la producción de melatonina, la hormona que

regula el sueño.

Fomento del Bienestar Emocional: Practicar rituales que promuevan la

relajación y la introspección puede ayudar a procesar las emociones del día y

reducir la preocupación antes de dormir, contribuyendo a una mejor salud

mental.
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Crear un ambiente relajante:

Controla la iluminación, usa luces suaves, tenues. Como indicadores de que es
hora de relajarse antes de ir a dormir

Mantén el Ruido al Mínimo: Un ambiente tranquilo es crucial para un buen
descanso

Elije ropa cómoda a la hora de dormir.

Usa aromaterapia y velas: las fragancias como la lavanda o la manzanilla
pueden tener efectos calmantes.

Deshazte del Desorden: Un dormitorio ordenado puede contribuir a una mente
más tranquila. Mantén tú espacio libre  y organizas tus pertenencias para
crear un ambiente más relajante.

PREPARACIÓN DEL
ENTORNO
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TÉCNICAS DE RELAJACIÓN
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Respiración Profunda:
Cómo hacerlo: Siéntate o acuéstate en una posición cómoda. Cierra los ojos y
respira profundamente por la nariz, dejando que tu abdomen se expanda.
Luego, exhala lentamente por la boca.

Meditación:
Cómo hacerlo: Encuentra un lugar tranquilo, siéntate cómodamente, cierra los
ojos y enfoca tu atención en tu respiración o en un mantra. Si tu mente
empieza a divagar, suavemente regresa tu enfoque a la respiración o al
mantra.

Escuchar Música Relajante:
Cómo hacerlo: Escucha música suave y tranquila, como música clásica,
sonidos de la naturaleza o música instrumental diseñada para la relajación.

Estiramientos Suaves:
Cómo hacerlo: Realiza estiramientos suaves y lentos, enfocándote en estirar y
relajar los músculos sin forzarlos. Puedes estirar los brazos, piernas y cuello.

Ejercicio de Enfoque en el Cuerpo:
Cómo hacerlo: Acuéstate y dirige tu atención a diferentes partes de tu cuerpo,
empezando por los pies y subiendo hacia la cabeza. Siente las sensaciones en
cada área sin tratar de cambiar nada.

Relajación Muscular Progresiva:
Cómo hacerlo: Acuéstate en una posición cómoda. Comienza con los pies y
avanza hacia la cabeza, tensando y luego relajando cada grupo muscular.
Mantén cada tensión durante unos segundos antes de soltar.
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EJERCICIOS DE GRATITUD
Escribe 3 cosas por la que estés agradecido hoy

Reflexiona sobre  momentos positivos del día
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MEDITACIÓN GUIADA 
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Encuentra un Espacio Tranquilo: Escoge un lugar donde puedas sentarte o

recostarte sin interrupciones. Asegúrate de que sea cómodo y libre de

distracciones.

Elige una Posición Cómoda: Puedes sentarte en una silla, en el suelo con las

piernas cruzadas, o recostarte en una superficie plana. La clave es mantener

una postura que te permita relajarte sin causar molestias.

Configura un Temporizador (opcional): Si estás usando una meditación guiada

grabada, asegúrate de que tenga la duración que prefieras. Si lo estás

haciendo en vivo o de forma libre, puedes configurar un temporizador para

mantener el enfoque durante un tiempo determinado, como 10-20 minutos.

Cierra los Ojos y Respira: Cierra los ojos y comienza a respirar profundamente

y de manera relajada. Inhala por la nariz, dejando que tu abdomen se

expanda, y exhala lentamente por la boca.

Escucha la Guía: Si estás usando una grabación o una aplicación, escucha

atentamente la voz guía. Ella te guiará a través de la meditación con

instrucciones específicas sobre cómo enfocar tu atención y qué imaginar o

visualizar.

Visualización: Imagina un lugar tranquilo y relajante, como una playa o un

bosque. Visualiza todos los detalles de ese lugar.

Escaneo Corporal: Concédele atención a cada parte de tu cuerpo,

comenzando desde los pies hasta la cabeza, y siente las sensaciones en cada

área.

Mantras: Repite una palabra, frase o sonido en tu mente para ayudar a

centrar tu atención y calmar la mente.

Atención a la Respiración: Enfócate en la sensación de tu respiración, notando

cómo el aire entra y sale de tu cuerpo.



Permite la Experiencia: No te preocupes si tu mente se desvía o si surgen

pensamientos. Es normal que la mente divague. Simplemente, con suavidad,

regresa tu atención a las instrucciones de la guía.

Finaliza la Sesión: Cuando la guía te indique que la meditación está por

terminar, comienza a tomar conciencia de tu entorno y de tu cuerpo. Tómate

un momento para estirarte y ajustar tu postura si es necesario.

Reflexiona Brevemente: Después de la meditación, dedica unos minutos para

reflexionar sobre la experiencia. Observa cómo te sientes y cómo la

meditación ha afectado tu estado de ánimo.

Consistencia: La práctica regular de la meditación guiada puede ayudarte a

experimentar beneficios más profundos. Intenta meditar a la misma hora

todos los días.

Explora Diferentes Guías: Puedes probar diferentes meditaciones guiadas para

encontrar la que mejor se adapte a tus necesidades y preferencias.

Sé Paciente: La meditación es una habilidad que mejora con la práctica. No te

desanimes si al principio te resulta difícil mantener la concentración.
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MEDITACIÓN GUIADA 



RUTINA DE CUIDADOS
PERSONALES

Higiene personal al levantarte

Deja el día anterior preparada la ropa de

ejercicio 

      (opción: 90 días la misma, lavándola)

Ducha después del ritual

Aplícate crema  hidratante

Cepilla tú cabello

Vístete lo mejor posible (no se trata de

ropa cara, sino que te agrade la imagen

que ves en el espejo)

Alimentación balanceada (optar por

comida real) frutas, verduras, granos,

grasas saludables

Toma 2 litros de agua

Tomate 5 minutos  al sol de ser posible

(cuidando la exposición)

Intenta dormir entre 7 - 8 hs diarias
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Personaliza tú propia rutina:
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LECTURA RECOMENDADA

El Club de las 5 de la mañana 

El monje que vendió su Ferrari

Manifiesto para los héroes de cada día

La riqueza que el dinero no puede comprar

      (Robin Sharma)

Los cuatro acuerdos (Miguel Ángel Ruiz)

Hábitos Atómicos (James Clear)
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Revisión de tareas y prioridades
PLANIFICA EL DÍA

Que tarea o proyecto necesito completar:

Que cosas quedaron pendientes:

Prioriza, identifica la tarea más importante:
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Define metas claras para lograr esa tarea importante:

PLANIFICA EL DÍA

Define el tiempo en que vas a realizar esa tarea: 

Desglosa como vas a realizar esa tarea: 



El significado de los sueños siempre ha sido un tema que a todos nos ha intrigado.
El misterio que encierra todo ese simbolismo sin sentido cuando soñamos, nos
alienta a querer explorar más allá de las simples imágenes y saber su significado.

Cuando sueñas, viajas al "reino astral" o al "plano astral". 
"Algunos creen que se trata de la 4ª dimensión", dice. "Tu cuerpo permanece en el
plano físico mientras tu alma viaja fuera de él, a otro campo vibratorio".

Los sueños son la forma en que procesamos lo que está pasando en la mente
subconsciente. Todo el mundo sueña, pero por desgracia, se nos olvida el 90% de
nuestros sueños.

Se cree que algunos sueños son solo la forma que tienes de liberar la vieja energía
acumulada, pero otros son en realidad una "misión" que tiene tu alma. Como
explica: “Mientras tu cuerpo físico descansa, tu cuerpo espiritual trabaja” Gran
parte del trabajo se olvida, pero una parte se queda con nosotros” y la razón por
la que permanece es que porque ese trabajo debe ser realizado en el plano físico.
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DEFINICIÓN SOBRE
LOS SUEÑOS

https://www.glamour.es/articulos/cuerpos-fuertes-musculados-letizia-ortiz-criticas


C U A D E R N O  D E  T R A B A J O

ESCRIBIR SOBRE LOS
SUEÑOS
Escribir sobre los sueños puede ser un desafío porque son experiencias muy
personales y a menudo abstractas. 

Al escribir sobre nuestros sueños, es útil dejarse llevar por la intuición y los
sentimientos que evocan, ya que los sueños a menudo son más sobre sensaciones
y experiencias que sobre hechos concretos.

Te dejo una guía practica para ayudarte a describir tus sus sueños:

Ambiente y Escenario: Describe el lugar en el que se desarrolla el sueño. ¿Es un
entorno familiar o completamente extraño? ¿Es un lugar real o imaginario?
Sensaciones y Emociones: ¿Cómo te sentías en el sueño? Puedes hablar de las
emociones predominantes, como alegría, miedo, tristeza o confusión.
Personajes y Diálogos: ¿Quiénes estaban en el sueño? ¿Eran personas que
conoces o personajes desconocidos? ¿Qué dijeron o hicieron?
Acciones y Eventos: Relata las acciones y eventos principales del sueño. ¿Qué
sucedió? ¿Hubo algún conflicto o desafío?
Detalles Sensitivos: Incluye detalles sobre lo que viste, oíste, oliste, tocaste o
saboreaste en el sueño. Esto puede ayudar a crear una imagen más vívida.
Simbolismo y Significado: A veces, los sueños tienen elementos simbólicos. Si
hay algo que te pareció significativo o extraño, puedes explorar posibles
significados.
Transiciones y Lógica: Los sueños a menudo cambian de manera abrupta.
Describe cómo pasaste de una escena a otra y si la narrativa del sueño tenía
sentido o era surrealista.
Aspectos Inusuales: Si había algo particularmente extraño o único en el sueño,
asegúrate de mencionarlo. Los detalles inusuales pueden ser muy
interesantes.
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REGISTRO DE SUEÑOS
Espacio para escribir tus sueños cada mañana:
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NOTAS  PERSONALES
Espacio para escribir tus propias notas 
Como te sientes y como vives estos 90 días de tu nueva versión...
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