Ritual del viento (60 segundos)

Respira, suelta y vuelve a la claridad en 60 segundos
Fabini | fabini.one

Guia gratuita
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como usar esta guia

Cuando practicar Qué necesitas

e Cuando tu mente esté acelerada Nada especial. Solo ta.

* Antes de dormir Opcional: un reloj o temporizador para seguir el ritmo

inicial.

Duracion total: 60 segundos

e Entre tareas del dia

e En momentos de pensamientos repetitivos

[ Notaimportante: Esta es una practica personal de bienestar. No sustituye el apoyo profesional si experimentas
dificultades emocionales persistentes.

Este ritual funciona mejor cuando lo integras en tu rutina diaria. La repeticion crea familiaridad, y la familiaridad genera
calma. No busques resultados perfectos desde el primer dia. Como cualquier habilidad, mejora con la practica constante.

El objetivo es sencillo: crear un momento de pausa consciente que te permita soltar los pensamientos que no te sirveny

regresar al presente con mayor claridad mental.
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El Ritual del viento — Paso a paso

1 0-10 segundos: Respiracion 4-4-6

Inhala durante 4 segundos, mantén 4 segundos, exhala durante 6
segundos. Repite esta secuencia 3 veces completas.

2 10-30 segundos: Exhala soplando

Forma una "O" con los labios y sopla suavemente. Mueve tu
mano delante del rostro para simular una brisa fresca que se
lleva tus preocupaciones.

3 30-45 segundos: Frase de liberacion

Repite mentalmente: "Suelto lo que no necesito. Permito
claridad." Siente como cada palabra tiene peso y proposito.

a4 45-60 segundos: Sella la practica

Coloca tu mano sobre el pecho. Realiza una exhalacion larga y
profunda. Asiente ligeramente como confirmacion de tu
compromiso contigo mismo.

Recuerda: Respira  Sopla * Suelta - Sella
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Variantes para diferentes momentos

Pausa laboral (30-90 segundos) Antes de dormir Con caminata suave

De pie junto a tu escritorio, fija tu Desde tu cama, puedes usar el Mientras caminas lentamente,
mirada en un punto neutro. Realiza ritmo 4-7-8 (inhala 4, mantén 7, acompasa tus exhalaciones al

el ritual completo y repitelo 3 veces exhala 8) en lugar del 4-4-6 inicial. ritmo de tus pasos.

S ElEpEs 012 (S 1S 76 Esta variante es completamente Perfecto para patios, jardines o
Ideal para resetear tu energia entre opcional y ayuda a ralentizar el cualquier espacio donde puedas
reuniones o tareas demandantes. sistema nervioso. moverte con tranquilidad.

Cada variante mantiene la esencia del ritual original: crear un espacio consciente para soltar lo innecesario. Elige la que

mejor se adapte a tu momento y circunstancia actual. No existe una version "correcta" o "incorrecta", solo la que funciona
para ti ahora.

Made with GRMINMA


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

Tarjeta Imprimible

Ritual del viento (60 S)

o Respira: 4-4-6 respiraciones x 3
e Sopla: Labios en "O", mano creando brisa
e Suelta: "Suelto lo que no necesito. Permito claridad"

e Sella: Mano al pecho, exhala, asiente

Mi palabra de claridad de hoy:

Recorta esta tarjeta y colocala en tu escritorio, mesita de noche o cualquier lugar donde puedas verla facilmente. Tener el
recordatorio visual te ayudara a integrar la practica en tu rutina diaria.

El espacio para tu "palabra de claridad" es una invitacion personal. Puede ser una cualidad que quieres cultivar (calma,
paciencia, confianza) o simplemente una palabra que resuene contigo ese dia. Cambiala cuando sientas que es momento de
hacerlo.

Esta tarjeta es tu ancla fisica para la practica. Cada vez que la veas, sera una suave invitacion a pausar, respirar y regresar al
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Seguimiento de 7 dias

Llevar un registro simple te ayudara a observar patrones y progresos sin juicio. No se trata de ser perfecto, sino de ser
consciente.

Fecha Momento Ruido mental antes Después (1-5) Nota breve
(1-5)

DIENE

Dia 2:

Dia 3:

Dia 4:

Dia 5:

Dia 6:

Dia 7:

Como interpretar la escala: 1 = mente muy calmada, 5 = pensamientos muy acelerados o repetitivos.

Las notas pueden incluir detalles como: hora especifica, lugar donde practicaste, estado de animo general, o cualquier
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Errores comunes y correcciones

Hiperventilar durante Ia respiracion Olvidar la frase de liberacion

Solucion: Alarga la exhalacion a 7 u 8 segundos en lugar Solucion: Lee la tarjeta imprimible las primeras veces.
de 6. La clave esta en exhalar mas lento de lo que Con la practica, las palabras fluiran naturalmente.
inhalas.

También puedes crear tu propia frase si ésta no
Si sientes mareo, detente y respira normalmente unos resuena contigo.
segundos antes de continuar.

Hacer el ritual "solo mental” Expectativas rigidas sobre resultados
Solucion: Los gestos fisicos (mano creando viento, Solucion: Es una practica, no una promesa. Algunos
mano al pecho) son esenciales. Anclan la practica en tu dias funcionara mejor que otros.

cuerpo.

La consistencia importa mas que la perfeccion.
El movimiento transforma la experiencia de mental a
corporal.

Recuerda que estos "errores" son parte normal del proceso de aprendizaje. Cada ajuste que haces te acerca mas a una
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La ciencia detras del ritual

00

Respiracion controlada

Los patrones de respiracion especificos
activan el sistema nervioso
parasimpatico, responsable de la
respuesta de relajacion. El ritmo 4-4-6
ayuda a reducir naturalmente la
frecuencia cardiaca.

4

Metafora del viento

El cerebro responde positivamente a
las metaforas fisicas. Simular que el
viento se lleva tus preocupaciones crea
una experiencia simbolica poderosa
que el subconsciente puede procesar.

©
Anclaje corporal

Colocar la mano sobre el pecho conecta
la practica con sensaciones fisicas
reales. Este gesto crea memoria
muscular y facilita la repeticion futura
del estado de calma.

Aunque este ritual se basa en principios respaldados por la investigacion sobre mindfulness y respiracion consciente,
recordamos que cada persona es Unica. Lo que funciona para algunos puede necesitar ajustes para otros.

El poder real del ritual no esta en la ciencia que lo respalda, sino en tu experiencia personal con él. Permitete experimentary

adaptar la practica segin lo que observes en ti mismo.
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Integrando el ritual en tu vida

Semana 1-2: Exploracion Mes 2 en adelante: Personalizacion
Prueba diferentes momentos del dia. Observa cuando te Adapta el ritual segin tus necesidades. Quizas
resulta mas natural y efectivo. No te presiones por la desarrolles variantes propias o encuentres nuevos
consistencia perfecta. momentos ideales para practicar.

Semana 3-4: Establecimiento

Elige 1-2 momentos fijos (ej: al despertar y antes de
dormir). Crea recordatorios visuales como la tarjeta
imprimible.

La verdadera magia de este ritual emerge cuando se convierte en una respuesta automatica ante el estrés o la ansiedad
mental. Con el tiempo, solo necesitaras recordar la frase "respira, sopla, suelta, sella" para activar todo el proceso.

No busques transformaciones dramaticas. Los cambios mas duraderos suelen ser sutiles y acumulativos. Un dia te daras
cuenta de que tu mente se calma mas rapido, que los pensamientos repetitivos tienen menos poder sobre ti, y que tienes
una herramienta confiable para regresar al presente.

El objetivo nunca es eliminar por completo los pensamientos dificiles, sino desarrollar una relacion mas saludable con ellos.
Este ritual es tu recordatorio de que siempre tienes la capacidad de pausar, respirar y elegir tu proximo paso con mayor
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Un minuto de viento, un paso hacia la claridad

Lo que has aprendido Lo que lievas contigo Tu proximo paso

Un ritual de 60 segundos que Una herramienta practica, Practica el ritual una vez hoy. Solo
puedes usar en cualquier momento adaptable y siempre disponible. No una vez. Observa qué sucede sin
para calmar pensamientos necesitas equipos especiales ni expectativas.

repetitivos y regresar al presente largos periodos de tiempo.

con mayor claridad.

"Cada vez que practicas este ritual, estas eligiendo la calma por encima del caos, la claridad por encima de la confusion."

Descarga mas recursos: Visita fabini.one para encontrar guias adicionales y herramientas de bienestar.

Comparte tu experiencia: Etiqueta @ilfabini si este ritual te sirve. Tu experiencia puede inspirar a otros en su camino hacia
mayor serenidad.

[ Nota legal: Este contenido es para uso personal y educativo. No constituye consejo médico, psicologico o
terapéutico. Si experimentas dificultades emocionales persistentes, consulta con un profesional de la salud mental.

Gracias por dedicar tiempo a tu bienestar. Cada pequeno paso cuenta, cada respiracion consciente importa, y cada momento

de pausa es un acto de amor propio.
Made with GARAMNA


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

