Ritual del agua

Claridad emocional en 60
segundos

Una guia practica de Fabini | @ilfabini

Respira, declara y vuelve a la claridad en un minuto. Esta practica sencilla te ayuda a encontrar calmay foco cuando

mas lo necesitas.

Guia gratuita - Mas recursos en fabini.one/recursos
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Como usar este ritual

;,Cuando practicarlo?

e Durante bloqueos mentales o emocionales
e Antes de dormir para soltar el dia
e Aliniciar la jornada con intencion

e En momentos de estrés o ansiedad

,Quée necesitas?

Simplemente un vaso de agua. Si prefieres no beber, puedes usar

visualizacion o tocar el vaso sin consumirlo.

Duracion: exactamente 1 minuto

O

Nota importante: Esta es una
practica personal y simbolica. No
sustituye el apoyo profesional si lo
necesitas. Adapta el consumo de

agua a tu realidad y necesidades.
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Ritual del agua — Paso a paso

Sigue esta secuencia cronometrada para una practica efectiva:

0-10 segundos: Observa —o

Toma el vaso con ambas manos. Mira la

superficie del agua durante unos momentos.
Permite que tu mente se aquiete. 9 10-30 segundos: Respira

Realiza la respiracion 4-4-6 tres veces: inhala 4
tiempos, manteén 4, exhala 6. Siente como tu

30-45 segundos: Declara tu intencion 3 cuerpo se relaja.

Di en silencio o susurra: "Pido claridad para ver

y soltar lo que pesa"o usa una frase personal.
@— 45-60 segundos: Bebe y sella

Tres sorbos conscientes con pausa entre cada
uno. Termina juntando las manos y una

exhalacion larga.

Recuerda: Mira * Respira * Declara * Bebe * Sella
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Frases de intencion

Elige la frase que mejor resuene contigo en este momento, o crea la tuya propia:

1 (14
"Elijo claridad y ligereza hoy." "Dejo ir la tension que no me "Agradezco lo que aprendo y
sirve." avanzo con calma."
7 7
1
"Pido foco para lo importante." 7 L "Suelto comparacion; elijo presencia."
- 9

Espacio personal: Escribe aqui tu frase personalizada:
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Variantes del ritual

Adapta la practica a diferentes momentos y necesidades:

@ B

Ritual matutino

Repite los pasos basicosy, al
sellar, susurra la palabra "foco".
Ideal para comenzar el dia con

intencion clara.

e Respiracién ligeramente mas
energética

Intencion orientada a

objetivos del dia

Ritual nocturno

Usa respiracion 4-4-6 mas lenta
y profunda. Al sellar, susurra

"descanso". Perfecto para soltar

el dia.

e Enfoque en gratitudy
liberacion
Respiracion mas pausaday

relajante

Alternativa: Lavado consciente de manos con agua corriente + frase de soltar.

Sin beber agua

Usa visualizacion: imagina el
agua como un espejo claro. Toca
el vaso y sella sin sorbos. Efectivo

cuando no puedes o quieres

beber.

e Visualizacion del agua

limpiando tu mente

e Contacto tactil con el

recipiente

4
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Tarjeta de practica

Recortay coloca esta guia rapida en tu mesita de noche o escritorio:

-

.

Ritual del agua (1 min)

e Observa la superficie del agua (10s)
e Respira 4-4-6 tres veces (20s)
¢ Declara tu intencion (15s)

e Bebe tres sorbos conscientes y sella (15s)

Frase central: "Pido claridad para ver y soltar lo que pesa”

Mi palabra de hoy:

J
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Seguimiento de 7 dias

Registra tu experiencia diaria para observar patrones y progreso:

Dia Antes Frase de intencion Después Nota

(1 palabra) (1 palabra)

Completa cada columna antes y después de tu practica. Las palabras simples son mas efectivas que frases largas.
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Errores comunes y correcciones

Aprende de estos tropiezos frecuentes para mejorar tu practica:

Beber demasiado rapido Olvidar laintencion

Correccion: Sorbos lentos con pausa de 2-3 segundos Correccion: Ten la tarjeta imprimible a mano. Lee tu
entre cada uno. El ritmo pausado amplifica el efecto frase elegida antes de comenzar hasta que se vuelva
calmante. natural.

3

Practicar en "automatico" Expectativas de "arreglo inmediato"
Correccion: Dedica 3 segundos completos a mirar la Correccion: La meta es claridad y presencia, no
superficie del agua antes de respirar. La observacion resultados magicos. Confia en el proceso gradual.

consciente marca la diferencia.
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Beneficios y profundizacion

., Que puedes esperar?
Con la practica regular, muchas personas experimentan:

e Mayor sensacion de calma interior
e Mejor capacidad para pausar antes de reaccionar
e Rituales que anclan momentos de autocuidado

e Herramienta accesible para momentos dificiles

Expandiendo la practica

Una vez dominada la version basica, puedes:

e Crear rituales familiares o de pareja
e Adaptarlo a diferentes estaciones del ano

e Combinarlo con journaling o meditacion

e Usarlo como transicion entre actividades

[J Recuerda: La constancia es méds importante

que la perfeccion. Incluso 30 segundos de
practica consciente pueden marcar diferencia

en tu dia.
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Cierre y recursos

Respira * Declara * Bebe ¢ Sella

Has completado tu guia del Ritual del agua. Esta practica sencilla puede acompanarte durante afios, adaptandose a tus

necesidades cambiantes y ofreciendo un refugio de calma cuando lo necesites.

v &

—

Mas recursos gratuitos Comparte tu experiencia

Visita fabini.one/recursos para encontrar mas guias Si esta practica te sirve, etiqueta @ilfabini en redes

practicas de bienestar emocional. sociales. Tu experiencia puede inspirar a otros.

Nota legal: Esta guia es unicamente educativa y no constituye consejo médico o terapéutico. Si experimentas

dificultades emocionales persistentes, busca apoyo profesional cualificado.

© Fabini - Esta guia puede compartirse libremente con propositos no comerciales
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