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Guía para
Ritualizar
tu Vida
Para madres que eligen vivir más liviano — pequeños gestos

intencionales que cambian el tono de todo.

"La rutina no cambia. Lo que cambia es cómo la vives."
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No necesitas más tiempo ni más voluntad. Solo necesitas intención. Esta guía te da

herramientas para ritualizar los momentos que ya tienes.
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Qué es un ritual
(y qué no es)

Un ritual no es una rutina complicada ni un hábito que sostener con fuerza de voluntad. Es un gesto

intencional — algo pequeño que le dice a tu cuerpo y a tu mente: esto que estoy por hacer importa. Yo

importo.

La diferencia entre hacer el café y ritualizar el café es la presencia. Cuando pones una música que te

gusta, usas la taza que te encanta y respiras antes del primer sorbo, ese mismo café se convierte en un

momento tuyo. En un ancla de calma en medio del caos.

"Un ritual no agrega tiempo a tu día. Agrega presencia."

U N  R ITU A L  N O  ES . . .

 Perfeccionismo 

No tiene que durar 1 hora ni seguir un orden exacto.

Si un día no puedes hacerlo, no se rompió nada.

 Rigidez 

No es un compromiso inflexible. Es una invitación

que te haces a ti misma, sin culpa si no se da.

 Egoísmo 

Cuidarte es el acto más contributivo que puedes

hacer para los tuyos. No es quitarles — es darte.

 Tiempo extra 

No necesitas más horas. Es intención dentro del

tiempo que ya tienes.
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02 — 03

La mañana & el trabajo

La mañana
"Me levanto 10 minutos antes que todos. Ese tiempo es mío."

El tono del día lo pones tú, antes de que el mundo te lo ponga.

✦ Antes de mirar el celular: 3 respiraciones profundas o un minuto de silencio.

✦ Elige una música o playlist que te eleve — no noticias, no redes.

✦ Tu bebida favorita en tu taza favorita, sin apuro aunque sea 5 minutos.

✦ Una intención del día: una sola palabra que quieras sostener (calma, presencia, ligereza).

✦ Mueve tu cuerpo: aunque sea estiramientos de 3 minutos antes de vestirte.

El trabajo
"Antes de abrir el mail, enciendo algo que me guste. Ya cambia todo."

Trabajar no tiene que sentirse como sobrevivir. Puede sentirse como fluir.

✦ Ritual de arranque: sahumerio, vela, planta cerca — algo que active tus sentidos.

✦ Playlist instrumental o de lo que más te guste para concentrarte.

✦ Lista de 3 tareas prioritarias antes de empezar (no 10, solo 3).

✦ Pausa de 5 minutos cada 90 minutos: levantarte, estirarte, tomar agua.

✦ Ritual de cierre laboral: cerrar pestañas, anotar pendientes y decirte "terminé".
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04 — 05

La casa & la crianza

La casa
"La casa no es solo tuya — tampoco tiene que ser tu carga sola."

El hogar puede ser fuente de paz o de agotamiento. La diferencia está en cómo se distribuye y cómo se

vive — no en la perfección.

✦ Ritual de arranque: antes de empezar cualquier tarea del hogar, ponés música o podcast — preparas el
espacio y el ánimo.

✦ Delegas una tarea por semana a cada miembro de la familia — no como ayuda, sino como responsabilidad
compartida.

✦ El orden no tiene que ser perfecto: "suficientemente ordenado para no generar estrés" es el estándar.

✦ Una vez por semana, conversas con tu pareja sobre la distribución de tareas — lo que no se habla, no cambia.

✦ Al terminar: te reconoces por lo que sí hiciste, no te castigas por lo que quedó pendiente.

"Pedir ayuda no es debilidad. Es inteligencia emocional."

La crianza
"Un abrazo largo sin celular vale más que una tarde entera distraída."

✦ Ritual de bienvenida: cuando lleguen del colegio, 5 minutos de contacto real antes de preguntar nada.

✦ Pregunta mágica en la cena: "¿Qué fue lo mejor y lo peor de tu día?"

✦ Ritual de buenas noches: una palabra de validación, un abrazo, silencio compartido.

✦ Perdonarte rápido: cuando perdiste la calma, repara, pide disculpas y sigue. Sin culpa sostenida.
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06 — 07

La pareja & el cierre

La pareja
"No es la cena romántica del mes. Es el 'cómo estás tú' de cada noche."

La pareja no se cuida sola. Se necesitan gestos pequeños y sostenidos.

✦ Check-in semanal: 15 minutos sin niños ni pantallas para hablar de cómo están los dos.

✦ Ritual de contacto diario: un abrazo real, una mirada, un mensaje de texto sin motivo.

✦ Agenda una salida mensual aunque sea un café — lo que no se agenda no sucede.

✦ Comparten algo que cada uno disfrutó en la semana: música, película, podcast, idea.

✦ Agradecimiento en voz alta: nombra algo concreto que el otro hizo y que te importó.

El cierre del día
"Antes de dormir escribo 3 cosas que salieron bien. Siempre encuentro tres."

Cómo cierras el día define cómo empiezas el siguiente.

✦ Desconexión digital 30 minutos antes de dormir — el celular lejos de la cama.

✦ Algo que relaje tu cuerpo: crema, estiramiento, ducha caliente, lectura física.

✦ 3 cosas que salieron bien hoy — aunque parezcan pequeñas. Entrenas el cerebro en lo positivo.

✦ Ritual de gratitud: una persona, una experiencia, una cosa simple por la que das gracias.

✦ Intención para mañana: una sola palabra que quieres llevar al día siguiente.
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Tu propio mapa de rituales

LA MAÑANA ·  EL RITUAL QUE ELI JO

EL TRABAJO ·  EL RITUAL QUE ELI JO

LA CASA ·  EL RITUAL QUE ELI JO

LA CRIANZA ·  EL RITUAL QUE ELI JO

LA PAREJA ·  EL RITUAL QUE ELI JO

EL CIERRE DEL DÍA ·  EL RITUAL QUE ELI JO

"No se trata de hacer más. Se trata de estar más presente en lo que ya

haces."

Sígueme en @soymelimom · maternidadligera.com.ar

08
No tienes que implementar todo a la vez. Eliges UN ritual por momento y lo practicas durante una

semana. Luego sumas otro. Así se construye una vida más liviana: de a un gesto intencional a la vez.
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