Ritual de proteccion antes de dormir

Una practica rapida de 60 segundos para soltar tensiones y preparar tu descanso

Por Fabini | @ilfabini
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cOueé es este ritual?

El ritual de proteccion antes de dormir es una practica sencilla
y efectiva que te ayuda a crear una transicion consciente entre
el diay la noche. En tan solo 60 segundos, aprenderas a liberar
las cargas emocionales y energéticas acumuladas durante el
dia, preparando tu cuerpo y mente para un descanso

reparador.

Esta técnica combina elementos de respiracion consciente,
movimiento suave con las manos e intencion clara para crear
un espacio sagrado de calma antes del sueno. No necesitas
experiencia previa ni materiales especiales; solo tu presenciay
el compromiso de dedicarte un minuto de cuidado personal.

[)' Nota ética: Esta practica es para uso personal como
higiene energética y descanso consciente. No

sustituye la atencion médica ni terapéutica profesional.

Una practica disefada para personas
gue buscan cerrar el dia con
tranquilidad y despertar con mayor
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Cuando usar este ritual

Justo antes de dormir Cuando sientas cargas Para cerrar el dia en

El momento ideal es cuando emocionales calma

ya estés en tu dormitorio, Si notas tension, pensamientos Cada noche que desees
preparado para descansar. repetitivos o sensaciones de completar tu jornada con una
Esta practica te ayudara a pesadez, este ritual te ayudara sensacion de pazy

crear una transicion suave a soltar lo que no te pertenece completitud, este ritual te
entre las actividades del diay y recuperar tu equilibrio proporcionara el cierre que

el sueno reparador. natural. necesitas.

La constancia es clave: cuanto mas practiques este ritual, mas natural se volvera y mayores seran sus
beneficios. Muchas personas notan diferencias significativas en la calidad de su sueno después de una
semana de practica regular.

Made with GRMINMA


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

El ritual paso a paso (60 segundos)

01 02

Respiracion 4-4-6 (0-20 segundos) Barrido con las manos (20-40 segundos)
Inhala durante 4 tiempos, sostén el aire durante 4 Comienza pasando tus manos suavemente desde la
tiempos, y exhala lentamente durante 6 tiempos. parte superior de la cabeza hacia el pechoy los
Repite este ciclo tres veces completas. Esta hombros. Continua deslizandolas por tus brazos

respiracion calma tu sistema nervioso y te centra en hasta llegar a las manos. Termina sacudiendo
el momento presente. suavemente las manos hacia el suelo, como simbolo
de soltar las cargas del dia.

03 04

Intencion clara (40-50 segundos) Cierre y relajacion (50-60 segundos)

Repite mentalmente o en voz baja la frase: §NeXe[¥[=Haled Coloca ambas manos sobre tu pecho, exhala de

es mio, se va con paz; amanezco con claridad." forma larga y profunda, y siente como todo tu cuerpo

Siéntela realmente, conectando con su significado se relaja completamente. Este es tu momento de
profundo. entrega al descanso.

"Un minuto basta para soltar el dia y abrir espacio al descanso."
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Variante opcional con agua

Preparacion

Coloca el vaso de agua en tu
mesita antes de iniciar el ritual.
Debe estar al alcance de tu vista
pero sin interferir con tus
movimientos.

estas liberando.

2

Durante el ritual

Imagina que el agua actua
como un receptor natural de
todo lo que necesitas soltar.
Visualiza como absorbe las
tensiones y preocupaciones del
dia.

"El agua descarga, tu descansas."

Para potenciar tu ritual, puedes incorporar un elemento
simbdlico muy poderoso: un vaso de agua. Esta variante ahade
una dimension fisica al proceso de liberacion y te proporciona
una sensacion tangible de descarga.

Antes de comenzar tu ritual, coloca un vaso de agua fresca en
tu mesita de noche. Durante la practica, especialmente en el
momento del barrido con las manos, visualiza que el agua esta
recibiendo y absorbiendo todas las cargas energéticas que

3

Al despertar

Por la mafiana, vacia el agua en
el fregadero o, si es posible,
viértela en la tierra de alguna
planta. Este acto simboliza la
transformacion de lo liberado.
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Ritual Extendido de Proteccion Nocturna: 3
Minutos de Calma Profunda

Para aquellos momentos en que necesitas una liberacion mas profunda y una conexion mas intensa con tu

espacio sagrado antes de dormir, presentamos la variante extendida de 180 segundos. Esta version te

permite sumergirte aun mas en la calma, abordando no solo las cargas superficiales sino también las

tensiones Mmas arraigadas a través de visualizaciones, respiracion prolongada y relajacion muscular

consciente.

Dedicar tres minutos adicionales a este ritual puede transformar radicalmente la calidad de tu suefoy la

sensacion de renovacion al despertar. Es una invitacion a honrar tu cuerpo y mente con un espacio de

purificacion y proteccion.

01 02

03

Respiracion Ancla Profunda
(0-60 segundos)

Inhala profundamente por la nariz segundos)

contando hasta 5, siente como tu
abdomen se expande. Sostén la
respiracion contando hasta 5,y
exhala lentamente por la boca
contando hasta 7, vaciando
completamente tus pulmones.
Repite este ciclo de 5-5-7
respiraciones unas 5-6 veces. Este
patron respiratorio activa tu
sistema parasimpatico, induciendo
un estado de calma profunday
preparando tu cuerpo para la
relajacion total.

Barrido y Liberacion
Energética (60-120

Con tus manos abiertasy
ligeramente ahuecadas, comienza
un barrido suave pero intencional
desde la parte superior de tu
cabeza. Deslizalas por tu cara,
cuello, hombros, brazos hasta las
puntas de los dedos,
sacudiéndolas al final. Repite el
barrido por el torso, las piernasy
los pies, visualizando como cada
tension, preocupacion o energia
ajena se desprende y sale de tu

Visualizacion de Proteccion
(120-150 seguncios)

Con los ojos cerrados o la mirada
suave, visualiza una burbuja o
esfera de luz blanca y brillante que
te rodea completamente. Siente
como esta luz te envuelve desde
tus pies hasta la coronilla, creando
un escudo protector invulnerable.
Puedes pedir mentalmente a esta
luz que transmute cualquier
energia negativa en amor y paz.
Este escudo de luz te acompanara
durante toda la noche, asegurando
un descanso seguroy reparador.

cuerpo. Siente como te aligeras

con cada movimiento.

04

05

Relajacion Muscular Progresiva (150-170
segundos)

Ahora, concentra tu atenciéon en diferentes grupos
musculares. Comienza tensando los musculos de tus
pies con fuerza durante 5 segundos, y luego relajalos
completamente, sintiendo como la tension se disipa.
Avanza hacia las piernas, gluteos, abdomen, espalda,
mManos, brazos, hombrosy, finalmente, los musculos
de tu cara (mandibula, frente, 0jos). Tensa y relaja
cada grupo, liberando cualquier vestigio de tension
fisica acumulada.

Intencion Final y Cierre (170-180 segundos)

Coloca ambas manos sobre tu corazon o plexo solar.

REYelit-NelelaNeelalVildelelaNERIEIER 'Suelta el dia, abraza el
descanso. Me protejo en la paz."NERCIER Il e AVAE!

tranquilidad. Permite que esta sensacion de paz te
guie hacia el sueno, sabiendo que estas seguroy
preparado para un descanso profundo y regenerador.

"Tres minutos para cerrar el dia, un universo de paz para la noche."
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Variante del ritual: 180 segundos cde
conexion profunda

Si buscas una experiencia mas inmersiva y un nivel superior de liberacion y proteccion antes de dormir, esta

variante de 180 segundos (3 minutos) es para ti. Permite un mayor enfoque en cada paso, profundizando en

la respiracion, la liberacion energética y la visualizacion, para un descanso verdaderamente reparador.

01

02

03

Respiracion y Anclaje (0-60
segundos)

Realiza 4 ciclos completos de
respiracion 4-4-6 (inhala en 4,
retén en 4, exhala en 6). Con cada
exhalacion, siente como tu cuerpo
se ancla mas profundamente,
liberando cualquier tension
residual y conectando con tu
centro.

04

Barrido Energético
Consciente (60-105
segsundos)

Con tus manos, barre suavemente
desde |la cabeza hasta los pies,
prestando atencion a cada parte
de tu cuerpo. Visualiza coémo tus
Manos recogen cualquier energia
densa o estancada. Al llegar a los
pies, sacudelas firmemente hacia
el suelo, simbolizando la liberacion
completa.

05

Declaracion de Intencion y
Gratitud (105-120 segundos)

Repite con total conviccion: RS

gue No es Mio, se va con paz;
amanezco con claridad y gratitud."

Siente la verdad de estas palabras
y tdmate un momento para sentir
gratitud por el dia que termina.

Escudo de Luz Protector (120-165

segundos)

Visualiza una esfera de luz brillante y pura que te
rodea completamente, desde los pies hasta la
cabeza. Esta luz es tu escudo protector, que repele
cualquier energia no deseada y te envuelve en una
burbuja de paz y seguridad durante toda la noche.

segundos)

Cierre y Entrega al Descanso (165-180

Coloca ambas manos sobre tu corazon, respirando
profundamente. Siente la calidez y la paz que te
envuelven. Date permiso para soltarte por completo y
entregarte a un sueno profundo y reparador,

sabiendo que estas protegido y en calma.

Esta version extendida del ritual te ofrece una oportunidad para profundizar en tu practica de autocuidado

nocturno, asegurando que tu mente y tu cuerpo estén completamente preparados para un descanso

regenerador.
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Errores comunes Yy como evitarlos

>{ Realizar el ritual con
prisa

Recuerda que solo
necesitas un Mminuto, pero
debe ser un minuto completo
y consciente. Respira
profundamente antes de
comenzar y marca cada paso
con calma deliberada.

>{ Repetir la intencion
sin sentirla

Haz una pausa
antes de pronunciar las
palabras. Conecta
genuinamente con lo que ha
sido tu dia y con tu deseo de
liberarte de lo que no te sirve.

>{ Respiracion
demasiado superficial

La clave esta en
prolongar especialmente la
exhalacion. Una respiracion
profunday larga es
fundamental para activar la
respuesta de relajacion de tu
sistema nervioso.

>{ olvidar el momento
de cierre

El cierre es esencial.

Siempre termina con las
manos al pechoy una
exhalacion larga que selle tu
practica y te entregue al
descanso.

>{ Mantener una
postura tensa

Afloja
conscientemente los
hombros, relaja la mandibula
y suaviza la expresion facial.
Tu cuerpo debe reflejar la
calma que buscas crear.
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Preguntas frecuentes

¢Puedo hacerlo directamente en la ¢Funciona si no tengo creencias
cama? espirituales?

Absolutamente. Puedes realizar este ritual Por supuesto. Este ritual funciona como una
sentado en el borde de la cama o incluso técnica de relajacion basada en respiracion
recostado suavemente. Lo importante es que te consciente y movimiento suave. Los beneficios
sientas cOomodo y puedas concentrarte en cada son reales independientemente de tus creencias
paso del proceso. personales.

¢Oué pasa si me duermo a la mitad? ¢Con qué frecuencia debo repetirlo?
iPerfecto! Esa era precisamente la intencion. Si tu Lo ideal es practicarlo cada noche hasta que se
cuerpo se relaja tanto que te quedas dormido convierta en un habito natural. La constancia es
durante el proceso, significa que el ritual esta mas importante que la perfeccion en la
cumpliendo su funcion de prepararte para el gejecucion.

descanso.

Recuerda que cada persona es diferente, y puede
gue necesites algunas noches para encontrar tu
propio ritmo y adaptacion del ritual. La practica
regular es lo que realmente marca la diferencia en
la calidad de tu descanso.
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Seguimiento de 7 noches

Para ayudarte a observar los efectos del ritual en tu bienestar nocturno, te proponemos llevar un registro
sencillo durante una semana. Esto te permitira notar patrones y ajustar la practica segun tus necesidades.

Noche Antes (1 palabra) Después (1 Nota corta
palabra)
1
2
3
4
5
6
7
Calma Sueno Claridad
Sensacion de tranquilidad y Facilidad para conciliar el Mente despejada y
serenidad descanso pensamientos ordenados

Marca en qué aspectos te ayudd mas el ritual cada noche
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Beneficios de la practica regular

€

Mejor calidad del sueno

La practica regular ayuda a entrenar tu
sistema nervioso para la transicion al
descanso, resultando en un sueno Mas
profundo y reparador.

Reduccion del estrés nocturno

Al crear un ritual de liberacidon consciente,
reduces significativamente la carga mental
que llevas a la cama cada noche.

Amaneceres mas claros

Un descanso verdadero se traduce en
despertar con mayor claridad mental,
energia renovada y una sensacion de
frescura para enfrentar el nuevo dia.

Los participantes que practican este ritual

regularmente reportan una mejora notable en su
capacidad para "desconectar" del dia y entregar

su cuerpo al descanso natural.

La clave esta en la constancia: dedicar apenas 60
segundos cada noche puede transformar
completamente tu experiencia del sueno y, por
extension, tu calidad de vida diaria. Es una inversion
minima de tiempo con retornos Maximos en
bienestar.
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Tu practica comienza ahora

4-4-6 durante tres ciclos Desde la cabeza hasta las Con intencion clara y cierre en el

completos mManos, soltando al suelo pecho

Recuerda que este ritual es un regalo que te haces cada noche.
No se trata de una obligacion, sino de un momento sagrado de
autocuidado que honra tanto tu dia vivido como tu necesidad

de descanso.

La transformacion sucede en la repeticion consciente. Cada
noche que practiques este ritual, estaras fortaleciendo tu
capacidad natural para soltar, descansar y renovarte. Tu futuro

yo te agradecera esta practica de amor propio.

@ Recuerda: Esta es una practica de uso personal para
higiene energética y descanso consciente. No

sustituye la atencion médica ni terapéutica profesional.  \

Creado con amor por Fabini | @ilfabini

Compartible con atribucion - No
modificar para venta
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