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Crea Ritmos
Que Perduren

El cambio no se produce por la intensidad, sino por la repeticion.
Es posible que durante anos hayas intentado cambiar tu cuerpo a
la fuerza, con planes mas estrictos, una mayor fuerza de voluntad
0 plazos mas ajustados; pero el cuerpo no se estabiliza con la
presion, sino con el ritmo. Este registro de rituales de 21 dias se
ha creado para ayudarte a desarrollar ese ritmo de forma suave y
sostenible.

¢Por qué veintiun dias? No porque sea un numero magico, sino
porque las investigaciones en ciencias del comportamiento
demuestran que la repeticion constante en un contexto estable
comienza a remodelar las conexiones neuronales en pocas
semanas. Alrededor de los veintiun dias, los patrones empiezan a
resultar familiares, el esfuerzo comienza a suavizarse y lo que
antes requeria disciplina empieza a parecer natural. Al mismo
tiempo, tu microbioma responde con fuerza a la constancia: las
bacterias beneficiosas prosperan con una alimentacion
predecible, el revestimiento intestinal se regenera en ciclos y las
sefales hormonales, especialmente las relacionadas con el
apetito, la energia y el equilibrio metabolico, comienzan a
estabilizarse cuando las sefales se repiten con calma y
constancia. Veintiun dias no es una transformacion: es un
impulso. Es tiempo suficiente para que tu sistema nervioso se
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sienta mas seguro, para que tu microbioma comience a
recalibrarse y para que los pequenos rituales se acumulen hasta
convertirse en algo significativo.

Este registro no se trata de la perfeccion, ni de marcar todas las
casillas. Se trata de observar patrones y reforzar los
comportamientos que restauran el equilibrio de forma silenciosa.
Algunos dias te resultaran faciles, mientras que otros te pareceran
complicados. Ambos cuentan. Bec

Veintiun dias no es una transformacion: es un impulso. Es tiempo
suficiente para que tu sistema nervioso se sienta mas seguro, para
que tu microbioma comience a recalibrarse y para que los pequerios
rituales se acumulen hasta convertirse en algo significativo.

Este registro no busca la perfeccion, ni que marques todas las
casillas. Se trata de observar patrones y reforzar aquellos
comportamientos que, poco a poco, te devuelven el equilibrio.
Habra dias en los que te resulte facil y otros en los que no. Ambos
cuentan. Porque la verdadera creacion de habitos no se basa en
la motivacion, sino en la repeticion suave.

Durante las proximas tres semanas, afianzaras una serie de
rituales biologicos que nutriran tu microbioma, regularan tu
sistema nervioso y favoreceran el suefo, la hidratacion, el
movimiento y los momentos de alegria mas alla del trabajo y las
obligaciones. No estas intentando convertirte en alguien nuevo.
Estas creando las condiciones para que tu cuerpo funcione tal y
como fue disefado.

La constancia genera claridad. La claridad genera confianza. Y la
confianza genera sostenibilidad.

Empecemos.
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Como Utilizar
=ste Reqgistro

No se trata de la perfecciéon
No se trata de marcar todas las
casillas cada dia. La constancia
se consigue con la repeticion, no
con la perfeccion.

Ten en cuenta estos principios cuando
No es un castigo
Nada de lo que aqui se propone

lo utilices:
| ‘ _
[, /\
5
tiene como objetivo corregir,

restringir o disciplinar tu cuerpo. A

-
Estos rituales existen para apoyarlo. %
No es una cura depurativa >
No se trata de alejarse de la vida ¢
o de la comida. Se trata de e | S

introducir una estructura que
aporte claridad.

Analiza los patrones, no el
rendimiento

Observa los ritmos, no te
pongas notas. Fijate en lo que te
resulta mas facil, lo que te
cuesta mas y lo que se repite.
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Los dias que no se han cumplido = un fracaso
El hecho de saltarse un ritual no anula el progreso.
Simplemente aporta informacion.

La observacion fomenta la concienciacion

La conciencia genera eleccion. La eleccion genera un
cambio duradero.

Usa este registro como un espejo, N0 como una puntuacion.
El objetivo no es controlar tu cuerpo, sino entenderlo.

Reflexiéon semanal

Al final de cada semana, tomate unos minutos de tranquilidad
para echar la vista atras. No se trata de una evaluacion, sino de
una integracion. Los patrones se hacen visibles cuando te
detienes el tiempo suficiente para percibirlos. ¢ Qué te ha servido
de apoyo? ; Qué te ha parecido una reaccion impulsiva? ; Qué te
ha resultado mas facil que antes? Aprovecha este momento para
observar sin juzgar y para llevar contigo lo que realmente te ha
ayudado. La conciencia es lo que convierte la repeticion en ritmo.

Como evoluciona esto a lo largo de tres semanas

Semana 1: Semana 2: Semana 3:

Concienciacion Correlacion Confianza

(¢ Qué esta (¢Por qué podria (¢ Qué te resulta

pasando?) estar ocurriendo natural ahora?)
esto?)

Para la tercera semana, muchas personas notan que:
- Llevar un seguimiento resulta mas sencillo

- Las decisiones parecen mas claras

- Ladisciplina parece menos necesaria
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Los Pilares Del
Ritual Diario

En lugar de llevar un seguimiento de habitos aleatorios, esta
herramienta se basa en los «anclajes biologicos»: pequenas
acciones repetibles que transmiten seguridad, equilibrio y
constancia a tu cuerpo.

Cada pilar sustenta un nivel diferente de regulacion. Juntos,
crean las condiciones que tu sistema nervioso, tu intestino y
tu metabolismo necesitan para estabilizarse de forma natural.

Nutricion del microbioma
Este pilar refleja los rituales diarios que favorecen
directamente el equilibrio intestinal y la diversidad microbiana.

- Veras si has practicado:

- Ritual de activacion matutino
- Plato equilibrado al mediodia
- Acomparfiamiento fermentado
- Elixir de polifenoles

- jOMG! Probicticos

Estos anclajes refuerzan la consistencia sin exigir la
perfeccion. Saltarse uno no rompe el sistema; lo que importa
son los patrones.
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Sistema nervioso y recuperacion
Este pilar favorece el descanso,
la regulacion y la regeneracion.
Un sistema nervioso en calma es
la base de la digestion, el equilibrio
hormonal y la energia sostenible.

Llevaras un registro sencillo de:

- Horas de suefo

- Meditacion, ejercicios de
respiracion o momentos de
tranquilidad

- Un ritual nocturno de
relajacion que marque el
inicio del descanso

Aqui no hay juicios. El objetivo es

la conciencia, no la optimizacion.

Apoyo fundamental

Se trata de comportamientos
tranquilos, a menudo pasados por
alto, que influyen
considerablemente en la
digestion, los antojos y la energia.

Esta seccion incluye:

- Ingesta de agua

- Movimiento suave (paseos,
estiramientos, actividad ligera)

- Unmomento de alegria,
creatividad o juego fuera del trabajo

Estas senales le indican a tu
cuerpo que la vida no es una
fuente de estrés.
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Espacio para la reflexion
La reflexion convierte la accidn en conciencia.

Puedes elegir entre dos opciones:

- Una breve reflexion diaria (1-3 lineas), o
- Paginas de reflexion semanales (3 en total a lo largo de
los 21 dias)

Este espacio es opcional, pero muy eficaz. A menudo, es
aqui donde surgen las ideas mas importantes.

Un pequeiio recordatorio

Lo que buscas son patrones, no la perfeccion.

La constancia es mas importante que la intensidad.
Senales antes que control.

Por qué funciona esta estructura

Separar la alineacion de los rituales alimentarios de los
fundamentos biolégicos:

Evita la sobrecarga

Hace que la pagina sea mas respirable

Crea claridad psicologica

Permite a las personas ver las correlaciones

(ej.: falta de suefio - mas antojos)




PLANTILLA DE PAGINA DIARIA
PARA EL REGISTRO DE )
RITUALESDE 21 DIAS DA _FECHA |

SECCION | - COORDINACION DE LA COMIDA RITUAL

¢ Qué esquema has seguido hoy? (Selecciona la opcién
que mejor se ajuste a lo que has comido. No pasa nada si
€s una aproximacion.)

RITUAL DE ACTIVACION MATUTINO

[ Agua tibia con limon y jengibre

O Desayuno rico en fibra (chia, avena, yogur, semillas)
] Desayuno salado a base de proteinas

O] Fruta ligera + proteinas

[0 Otro (acorde con los principios)

I No se ha tomado

I No sigue una estructura ritual

PLATO EQUILIBRADO DEL MEDIODIA

O %2 verduras + "4 proteinas + %4 carbohidratos complejos
O Incluye legumbres

O Incluye almidon resistente

O Incluye grasas saludables (aceite de oliva, semillas)
[ Otros (conforme a los criterios)

0 Comida muy procesada / reactiva

0 No consumida

:‘é:r\?l\:\lnEPhﬁth%rgrE ELIXIR DE POLIFENOLES

O Chucrut / kimchi [0 Té verde / matcha

01 Kéfir / yogur O Hibisco / infusion de

O Miso / tempeh hierbas

ElOnoalimenios O Tonico de cacao / canela
T T [0 Bayas oscuras / cacao
0 Hoy no [0 Hoy nada

OMG! PROBIOTICS

O Tomado
O Perdido
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SECCION Il - FUNDAMENTOS BIOLOGICOS
No se trata de indicadores de rendimiento. Son sefiales

normativas.

DORMIR HIDRATACION

Horas dormidas: Vasos de agua:
Calidad del suefio (marca una): O > 6 vasos

Baja — Regular — Reposada — Profunda [ < 6 vasos

APOYO AL SISTEMA NERVIOSO MOVIMIENTO

[0 Meditacion / ejercicios de respiracion | [ Paseo tranquilo

[0 Mas de 5 minutos de presencia O Estiramientos / yoga
en silencio O Entrenamiento de fuerza
O Ritual para relajarse por la noche | O Alta intensidad

O Hoy no O Dia de descanso

ALEGRIAS FUERA DEL TRABAJO

I Aficiones / creatividad
[ Relaciones sociales
1 Tiempo al aire libre

[0 Musica / arte / lectura
[0 Hoy nada

REFLEXION DIARIA (OPCIONAL)

Energia percibida hoy:

Hoy he notado que la digestion:

Algo que me llam¢ la atencion:
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RESUMEN DEL RITUAL DE 21 DIAS: UNA VISION
GENERAL DE TU RITMO

(Para quienes prefieren la sencillez y poder reconocer los
patrones de un vistazo.)

OMG!
Probiotics

Alimenta
cion

Horas de
suefno

Calidad
del suefno

Hidratacion

Apoyo al
sistema
nervioso

Movimiento

La alegria
de no
trabajar

COMO USAR ESTE RESUMEN

Esta tabla esta disefiada como un resumen visual de
tu recorrido de 21 dias.

Puedes utilizarla como complemento del «Registro de Ritual»
completo de 21 dias, o por si sola si prefieres una forma mas
sencilla y rapida de llevar un seguimiento de tu ritmo.

No se trata de la perfeccion.
Se trata de detectar patrones.
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COMO RELLENARLO

- OMG! Probiotics marca Vv silos has tomado o X sino
los has tomado.

- Horas de sueno: escribe el numero total de horas que
has dormido.

- Todas las demas categorias: puntua cada elemento del
0 al 10, segun cémo te hayas sentido ese dia:
0 = no me ha ayudado en absoluto
10 = me ha ayudado mucho / me he sentido genial

Una nota sobre la alimentacion

La nutricion no se refiere a las calorias ni a las normas
alimentarias. Refleja como se sintieron tu cuerpo y tu
intestino con lo que comiste ese dia: bienestar, digestion,
ligereza, satisfaccion y comodidad.

Confia en tu percepcion. jTu cuerpo es la mejor fuente de
informacion!

100%

NATURAL

- ’ 100%
b
\ S
PROBI OT IS
PROI Natural Balance 5
Natur Superblend
Sug
GLP-1
Dietary Supple Dietary Suppl
| L




PAGINAS DE INTEGRACION SEMANAL:
REGISTRO DE RITUALES DE 21 DIAS

(Rellénalo al final de la semana. No hay respuestas correc-
tas ni incorrectas.)

TENDENCIAS QUE HE OBSERVADO ESTA SEMANA

En lugar de llevar la cuenta de los dias «buenos» o
«malosy», buscamos senales.
Esta semana, me he dado cuenta de que:

Mi digestion se sentia mejor cuando:

Mi energia se sentia mas estable los dias en que:

Los antojos aparecian con mas frecuencia cuando:

EVALUACION DEL SISTEMA NERVIOSO Y LA RECUPERACION
Esta semana, mi sistema nervioso se ha sentido:

[0 Sobreexcitado

O Inestable

O En general tranquilo

0 Regulado y estable

Cosas que me ayudaron a sentirme mas tranquila:

Cosas que aumentaban el estrés o el ruido
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PEQUENOS CAMBIOS QUE ESTOY NOTANDO
Esta semana he notado cambios en:

[ Hinchazoén

[1 Regularidad digestiva

[ Estabilidad energética

[ Estado de animo

[ Calidad del suefio

[ Claridad mental

[J Bienestar fisico

[0 Seguridad en mi mismo

Describe cualquier cambio sutil:

UNA IDEA QUE QUIERO SEGUIR APLICANDO

Algo que he aprendido sobre mi cuerpo esta semana:

Un ritual que quiero mantener la semana que viene:

Una cosa que quiero suavizar o simplificar:

GENERAL / COMENTARIOS ADICIONALES:
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