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RUTINAS

Como Crear una Manana en Calma (Aunque Tu
Vida Sea Ocupada)

Unenfoque suave y realista para comenzar tu dia con claridad — sin perfeccion, sin

presion, solo espacio.

Las mafanas marcan el tono del dia completo — pero eso no significa que tengan que

serperfectas, productivas o llenas de habitos. Una mafnana en calmano se tratade
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levantarte alas 5 AM nide seguiruna rutina estricta. Se trata de crearunos momentos

de anclaje antes de que el mundo empiece a pedirte cosas.

Ya sea que estés manejando trabajo, familia, responsabilidades o simplemente tus
propios pensamientos, estas practicas suaves pueden ayudarte a comenzar el dia con

mas claridad y menos presion.

1. Empieza con unarespiracionlenta

Antes de revisar tu teléfono, antes de levantarte, antes de pensar en el dia — pausa para
unarespiracionintencional. Le indica a tu sistema nervioso que estas a salvoy creaun

pequeno espacio de calma.

2. Abre las cortinas o sal afuera por 30 segundos

Laluz de la mafana ayuda aregular tu estado de animo, energiay enfoque. Incluso unos
segundos de luznatural pueden sacar a tu cuerpo del "modo supervivencia"y llevarlo a

un estado mas equilibrado.

3. Elige unancla suave

Enlugarde unalistalarga de habitos matutinos, elige un solo ancla — algo que te ayude
asentirte presente. Puede ser estirarte, tenderla cama, tomar agua o salir al aire libre.

Un ancla es suficiente.

4. Reduce el ruido durante los primeros 10 minutos

El silencio, lamusica suave o sonidos de naturaleza ayudan a que tu mente entre al dia

sin prisa. Evitar estimulos fuertes le da espacio a tu cerebro para despertar con calma.

5. Establece unaintencion "suficientemente buena"



Enlugarde buscarundia perfecto, elige unaintencidon suave como "moverme

despacio”, "mantenerme hidratado" o "responder envez de reaccionar”. Lo

suficientemente bueno es poderoso.

Por qué importan las mafanas en calma

Una manana en calmanolo arreglatodo — pero te dauna base mas estable. Ayuda a
que tu mente se sienta menos caodtica, tu cuerpo menos tenso y tu dia mas manejable.

Mereces un comienzo que te apoye, nouno que te abrume.

Este articulo es solo para informacion general y no sustituye la atencion profesional de salud mental.
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UNETE AL CIRCULO DE CALMA

Obtén acceso anticipado a nuevos articulos, herramientasy
recursos bilingties — directo a tu bandeja de entrada.

Unete al Circulo de
Calma

Recibe tu Reset de Calma de 7 Dias gratis.
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