RESET FÍSICO Y MENTAL
Esquema rápido

1. Intención: «Ahora hago un reset físico y mental».
2. Soltar: mover, sacudir, saltar, caminar descalzo o relajarse soltando la tensión.
3. Limpiar: respiración + visualización de agua que limpia y enjuaga.
4. Esperar: observar sin responder a pensamientos o sensaciones.
5. Descansar en la claridad: permanecer en la paz que aparece.
6. Antes de dormir: expresar una intención y dejar que el descanso haga su trabajo.
Práctica: 2–3 veces al día.
Protocolo diario (5–10 minutos)
Objetivo
Vaciar el exceso de información acumulada en el cuerpo y la mente para recuperar presencia, claridad y dirección.

La energía es una divisa. Donde pones tu atención, inviertes tu energía.

1. INTENCIÓN

Detente unos segundos y decide conscientemente:

"Ahora hago un reset físico y mental."

Reconoce que durante el día has podido acumular:
• Juicios.
• Preocupaciones.
• Conversaciones.
• Información del teléfono.
• Emociones.
• Pensamientos repetitivos.
• Tensión física.

No luches contra ello. Simplemente decide soltarlo.

2. SOLTAR EL CUERPO

Hazlo de la forma que mejor te funcione:
• Dar pequeños saltos.
• Sacudir brazos y piernas.
• Caminar descalzo sobre la tierra.
• Tumbarte y relajarte.
• Permanecer sentado en silencio.
• Acompañarlo con música si lo deseas.

Mientras lo haces, imagina que todo lo acumulado se desprende y cae hacia la tierra.

El cuerpo suelta.

3. LIMPIAR

Respira profundamente.

Visualiza:
• Un agua cálida que desciende desde arriba y limpia cada célula.
• Después, un agua limpia que enjuaga todo el sistema.

Puedes repetir internamente:
• Suelto los juicios.
• Suelto las preocupaciones.
• Suelto el exceso de información.
• Suelto todo lo que hoy ya no necesito.

4. ESPERAR

Ahora no hagas nada.

No respondas a pensamientos, sensaciones o impulsos.

Solo observa.

Como un embalse cuando deja de agitarse. El barro cae al fondo. El agua vuelve a ser transparente. El silencio aparece poco a poco.

5. DESCANSAR EN LA CLARIDAD

Cuando aparezcan paz, espacio, claridad o ligereza, simplemente permanece ahí.

6. ANTES DE DORMIR

En ese estado de calma, conecta con tu dimensión más profunda y expresa una dirección para el día siguiente.

Por ejemplo:
• Que aparezca la mejor solución.
• Que este proyecto avance.
• Que esta relación encuentre armonía.
• Que esta situación se ordene para el mayor bien.

No busques controlar cómo ocurrirá. Solo expresa la intención y descansa.

PRÁCTICA DIARIA

2 o 3 veces al día.

Cuanto más practiques:
• Más rápido recuperarás el silencio.
• Menos energía gastarás reaccionando.
• Más claridad tendrás para elegir dónde poner tu atención.

IDEA CLAVE

Donde va la atención, va la energía.
Donde va la energía, crece la experiencia
