Oracion de apertura del dia (60 segundos)

Una practica breve para empezar cada dia con presencia y foco. En solo un minuto, conecta contigo mismo y establece tu

intencion para las proximas horas.
Empieza centrado en 60 segundos

Por Fabini | @ilfabini

[ Guia gratuita - Practica personal que no sustituye atencidn profesional
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COmo usar esta oracion

Cuando practicarla

e Al despertar, antes de levantarte
e Antes de empezar tu jornada laboral
e En momentos de transiciéon importantes

e Cuando necesites centrarte rapidamente
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Qué necesitas Doénde practicarla

Absolutamente nada. Solo td y 60 segundos de tiempo. En cualquier lugar tranquilo donde puedas estar contigo

Opcional: una libreta para anotar tu prioridad del dia. mismo.

Tu cama, escritorio, o cualquier espacio que te permita

respirar.

Esta practica esta disefiada para ser completamente personal y adaptable a tu ritmo de vida. No requiere experiencia previa en
meditacién ni conocimientos especiales. Es una herramienta sencilla que puedes incorporar inmediatamente a tu rutina

matutina.

Recuerda: esta es una practica personal de bienestar. No sustituye el acompaniamiento de profesionales de la salud mental
cuando sea necesario.
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La oracion paso a paso (60 segundos)

0-10 segundos: Respiracion 4-4-6

Inhala durante 4 segundos, mantén 4 segundos,
exhala durante 6 segundos. Esta respiracion activa
tu sistema nervioso parasimpatico y te centra al

momento presente.

40-60 segundos: Sellar e intencion

Coloca tu mano sobre el pecho, realiza una
exhalacion larga y profunda. Luego declara tu

prioridad: "Hoy priorizo [[esto]]"

Este gesto fisico ayuda a integrar la intencién en tu

cuerpoy mente.

10-40 segundos: Oracion guiada

Linea 1: "Agradezco este nuevo diay la oportunidad

de crecer"

Linea 2: "Confio en mi capacidad para manejar lo

que venga"
Linea 3: "Elijo actuar desde la calmay la claridad"

Personaliza estas lineas segtin tus valores y
creencias [[tu version]]
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Variantes para diferentes momentos

La flexibilidad es clave para mantener esta practica viva y relevante. Aqui tienes adaptaciones para momentos especificos que

requieren un enfoque particular.

Dia desafiante

Cuando sabes que te esperan

situaciones dificiles o estresantes.

Ajusta la linea 2: "Tengo la fuerza
interior para superar cualquier

desafio"

Frase sugerida: "Hoy elijo ver las
dificultades como oportunidades
de crecimiento"

Recuerda que estas son solo sugerencias. La verdadera magia ocurre cuando adaptas las palabras a tu realidad especifica, usando

Reunién importante

Antes de presentaciones,
entrevistas o conversaciones

significativas.

Ajusta la linea 3: "Mivozesclaray
mi mensaje llega con

autenticidad"

Frase sugerida: "Hoy priorizo la

comunicacién honesta y efectiva"

Viaje o cambio

Durante transiciones, mudanzas o

cualquier situacién de cambio.

Ajusta la linea 1: "Abrazo los
cambios como parte natural de mi

crecimiento"

Frase sugerida: "Hoy priorizo la
adaptabilidad y la apertura alo

nuevo"

un lenguaje que resuene genuinamente contigo. Experimenta y encuentra las frases que mejor conecten con tu corazén.
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Errores comunes y cOmo corregirlos

Incluso la practica mas sencilla puede presentar obstaculos. Aqui identificamos los tropiezos mas frecuentes y te ofrecemos

soluciones practicas para mantener tu practica fluida y efectiva.

%
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Error: Correr o apresurarse

Sintoma: Sientes que no tienes tiempo suficiente y

aceleras el ritmo.

Correccion: Pausar conscientemente en cada

exhalacion. La calidad importa mas que la velocidad.

Recuerda: 60 segundos lentos valen mas que 30

segundos apresurados.

Error: Terminar sin prioridad clara
Sintoma: Llegas al final sin saber qué vas a priorizar.

Correccion: Escribe 1 frase concreta antes de empezar

la oracion.

Ejemplo: "Hoy priorizo terminar el proyecto X"

%

Error: Frases demasiado largas

Sintoma: Te pierdes en oraciones complejas y pierdes

el foco.

Correccion: Una idea clara por linea. Simplicidad es

efectividad.

Prueba: frases de maximo 8-10 palabras por linea.

Error: Distraerse durante la practica

Sintoma: La mente se va a pendientes,

preocupaciones o ruidos externos.

Correccion: Fijar la mirada en un punto especifico

durante toda la practica.

Puede ser un punto en la pared, tus manos o cualquier

objeto cercano.

Consejo profesional: Si cometes un error, no te juzgues. Simplemente nota lo que pasé y ajusta en la siguiente

practica. La constancia importa mas que la perfeccién.
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Tu tarjeta imprimible

Tener un recordatorio fisico puede ser el factor que transforme esta practica de una buena intencién en un habito sélido. Esta

tarjeta esta disefiada para acompanarte visualmente cada mafana.

Oracion de apertura (60s)
0-10s: Respiracion 4-4-6
10-40s: Tres lineas de intencién

40-60s: Mano al pecho + prioridad

Mi prioridad de hoy:

Como usar tu tarjeta

e Recortasiguiendo las lineas de corte
e Coldcala en tu mesita de noche
e O ponlajunto a tu escritorio

e Usala como marcapéginas en tu diario

La presencia fisica de la tarjeta actia como un ancla visual que te recordara tu compromiso contigo mismo. Muchas personas

encuentran que tener algo tangible hace la diferencia entre recordar y olvidar su practica matutina.

Sugerencia: Personaliza tu tarjeta con colores, marcos o decoraciones que te inspiren. Hazla verdaderamente tuya.
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Seguimiento de 7 dias

El seguimiento consciente de tu practica te ayudara a identificar patrones, celebrar progresos y ajustar lo que sea necesario. Esta

tabla sencilla te acompanara durante tu primera semana.

Fecha Prioridad declarada Estado inicial Notas

Dial

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia5

Dia 6

Dia7
01 02 03
Anota tu prioridad Estado inicial Observaciones
Escribe en pocas palabras qué decidiste ~ Una palabra que describa cémo te Una linea con cualquier insight, dificultad
priorizar cada dia. sentias antes de la practica: ansioso, o celebracién del dia.

calmado, disperso, etc.

Después de 7 dias, revisa tus anotaciones. Busca patrones: ;hay dias donde la practica fue mas facil? ; Momentos donde sentiste
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El poder de la constancia

La transformacion real no ocurre en un dia, sino en la acumulacion de momentos conscientes. Esta practica de 60 segundos

puede parecer pequefia, pero su impacto crece exponencialmente con la repeticién.

1 / 21

Minuto diario Dias para formar Dias para integrar
Una inversién minima con retornos Eltiempo promedio para que esta El periodo necesario para que se
maximos para tu bienestar mental practica se sienta natural y automatica convierta en un habito sélido y duradero

Beneficios observados

Las personas que mantienen esta practica durante un mes

reportan:

e Mayor claridad en sus prioridades diarias
e Reduccién de la ansiedad matutina

e Mejor capacidad para manejar imprevistos
e Sensacion de mayor control sobre su dia

e Momentos de calma mas frecuentes

Recuerda que cada dia que practicas, estas fortaleciendo tu capacidad de presencia y foco. No se trata de perfeccién, sino de
intencion repetida. Algunos dias la practica sera fluida, otros mas desafiante. Ambos tipos de dias son valiosos para tu

crecimiento.

[ Importante: Si un dia se te olvida, no abandones. Simplemente retoma al dia siguiente sin juicios. La autocompasién
es parte fundamental de cualquier practica sostenible.
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Adaptaciones personalizadas

Tu practica debe reflejar quien eres y lo que necesitas. No existe una version "correcta" Unica. Aqui te ofrecemos formas de

personalizar completamente la oracién para que resuene con tu vida, valores y circunstancias particulares.

Valores personales

Integra palabras que reflejen lo que
mas valoras: familia, creatividad,

servicio, crecimiento, etc.

Objetivos actuales

Conecta tu oracién con metas
especificas que estés persiguiendo

este mes o temporada.

Tu lenguaje natural Momentos del afio
Usa palabras que fluyan (A% Ajusta seglin épocas especiales: inicio
naturalmente. Si dices "confio" en de ano, cambios de estacion,
lugar de "creo", Gsalo asi. aniversarios importantes.
Ejemplos de personalizacion:
o O
E=o &
Para emprendedores Para padres/madres Para estudiantes

"Agradezco las oportunidades que "Agradezco el privilegio de "Agradezco cada oportunidad de

se presentan hoy" acompafar a mi familia" aprendery crecer"

"Confio en mi visidny capacidad de "Confio en mi capacidad de ser "Confio en mi capacidad de

ejecutar” presente y amoroso" absorber conocimiento"

"Elijo tomar decisiones desde la "Elijo responder con pacienciay "Elijo enfocarme en el progreso, no

claridad y proposito" sabiduria" en la perfeccién"

La clave esta en experimentar hasta encontrar las palabras que generen en ti una sensacién auténtica de conexién y propésito. Tu
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Tu practica comienza ahora

Has llegado al final de esta guia, pero es realmente el comienzo de tu practica. Tienes todas las herramientas necesarias para

transformar tus mananasy, gradualmente, tu relaciéon contigo mismo.

Préximos pasos Recursos adicionales

e Imprime tu tarjetay colécala donde la veas cada manana Descarga mas herramientas y practicas complementarias:

e Practica durante 7 dias usando la tabla de seguimiento [recursos

e Personaliza las frases segln tu estilo y necesidades
Encuentra mas contenido sobre presenciay foco en el dia a

e Comparte tu experiencia etiquetando @ilfabini di
ia.

"La transformacién mas profunda ocurre en los momentos mas simples. Tu minuto de manana puede cambiar tu dia

completo.”

Recuerda: esta practica es tu regalo personal para empezar cada dia desde un lugar de calma'y claridad. No la conviertas en una

obligacién mas, sino en un momento sagrado contigo mismo.

[ Nota legal: Esta guia ofrece técnicas de bienestar personal. No constituye consejo médico o psicoldgico profesional. Si

experimentas dificultades emocionales significativas, consulta con un profesional cualificado.
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