Mini Ritual de Limpieza Antes de una
Consulta

Una prdctica rapida de 60 seqgundos para claridad y proteccién energética. Creado por Fabini | @ilfabini

Recurso gratuito -Uso personal -Nivel basico

Made with GRMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

cCudndo usar este ritual?

Antes de consultas Cuando sientas carga Para enfoque

Justo antes de una reunion Si detectas nervios, dispersion Inmediato

importante o encuentro mental o cargas emocionales que Siempre que desees entrar ligero,
profesional para entrar con mayor interfieren con tu claridad. con foco nitido y energia limpia en
presencia. cualquier situacion.

[ Nota ética: Esta es una préctica personal de higiene energética y foco. No sustituye atencién médica ni
terapéutica profesional.
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El Ritual Completo: 60 Segundos

Respiracion 4-4-6 (0-20s) 1

Inhala en 4 tiempos, sostén 4, exhala en 6. Realiza
dos ciclos completos para centrarte y conectar

contigo. .
< 2 Barrido con manos (20-35S)
Pasa las manos desde la cabeza hacia el pechoy
hombros. Desliza hasta los brazos y sacude hacia
Intencion clara (35-508) 3 el suelo.

Repite mentalmente: "Lo que no es mio, lo suelto

en paz, entro con claridad y presencia."
4 Cierre energético (50-60s)

Coloca las manos al pecho, exhala largo y
profundo, siente la calma instalarse en tu centro.

"Entras ligero, sales claro."
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Variante con Simbolo Fisico

Cdmo usar un objeto de apoyo

o Coloca un objeto pequefio en tu bolsillo (piedra, boligrafo, amuleto)

o Al soltar con las manos, imagina que ese objeto absorbe las cargas
energéticas

« Al acabarlaconsulta, déjalo en un lugar neutro (mesa, tierra, agua)

Microconsejo: Un recordatorio tangible refuerza la intencién y hace la
prdctica mas concreta.
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Errores Comunes y Como Evitarlos

Respirar con prisa Postura encogida

M Error: Acelerar el proceso por ansiedad M Error: Hombros hacia adelante, pecho cerrado

v Solucion: Hazlo lento, no pasa nada por tomarte un v Solucion: Abre el pecho, mantén hombros rectos y
minuto completo relajados

Repetir sin sentir Olvidar el gesto final

M Error: Decir la intencién de manera automatica M Error: No completar con manos al pecho

v/ Solucion: Témate un instante para conectar v/ Solucion: Siempre termina con manos al pecho y
realmente con las palabras exhalacion final
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Preguntas Frecuentes

¢ Puedo hacerlo sentado? éSirve en lugares publicos?

Si, perfectamente. Solo asegurate de mantener los pies Por supuesto. Hazlo de manera mas discreta y mental,
firmes en el suelo para una mejor conexion. adaptando los movimientos a tu entorno.

¢ Puedo repetirlo varias veces? éQué pasa si me distraigo?

Claro, tantas veces como lo necesites durante el dia. No Es normal. Simplemente retoma en el Ultimo paso que
hay limite para tu bienestar. recuerdes. Esta prdactica no exige perfeccion.
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Seguimiento de Tus Primeros 3 Usos

Registra como te sientes antes y después para observar los cambios en tu estado interno.

Situacion Antes (1 palabra) Después (1 Nota personal
palabra)

Consulta 1

Reunién 2

Encuentro 3

# Marca en qué te ayudd especificamente (ej. calma, foco, sequridad, claridad, presencia).
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Los Tres Pilares del Ritual

I : - B
Limpia energéticamente tu campo
r q personal con movimientos
intencionados de las manos.
Centra tu atencidon y conecta con tu

cuerpo a través de la respiracion
consciente.

Suelt
®

Libera lo que no te pertenece y sella
tu intencidon con claridad y
presencia.
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Comparte Tu Experiencia

Ayuda a otros a encontrar claridad

Si este ritual te ha servido, considera compartirlo con

personas que puedan beneficiarse de esta practica sencilla
pero poderosa.

o« Comparte en redes sociales etiquetando @ilfabini

o Descarga mas recursos gratuitos en /recursos

o Practica conreqularidad para mejores resultados

@ Recordatorio: Esta practica es para uso personal

y no sustituye atencién profesional médica o
terapéutica.

"En solo un minuto puedes transformar cémo llegas a
cada encuentro importante de tu vida."
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Creditos y Uso Responsable

Autoria Términos de Uso
Fabini | @ilfabini v/ Compartible con atribucién
Creado en 2025 con laintencién de ofrecer B No modificar para venta

herramientas accesibles para el bienestar personal. . : .
Usalo libremente para tu crecimiento personal y

compadrtelo respetando la autoria original.

Que encuentres en cada consulta la claridad y presencia que mereces. ¥£€
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