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Una Carta para Ti 
Hola, bienvenida a tu refugio. Sé que el mundo
exterior a veces va demasiado deprisa. 

Por eso he creado esta pequeña guía para ti. No es
una lista de tareas, es una invitación a la pausa. 

Un permiso para regalarte momentos de calma y
belleza en medio del caos. 

En las siguientes páginas, te compartiré algunos de
mis rituales favoritos de otoño, pequeños secretos
para reconectar contigo misma con el simple
poder de una llama...”
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10 Tu botiquin de rituales:
Un regalo para ti.
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Un ritual no es más que una acción cotidiana
realizada con intención. 

Es la diferencia entre tomarse un café deprisa y
'celebrar' el primer café de la mañana. 

En otoño, cuando la naturaleza nos invita a ir hacia
dentro, estos pequeños gestos se convierten en
anclas que nos dan paz y estructura. 

Y el gesto más simple y poderoso para iniciar un
ritual es encender una vela

El Arte de la 
Pausa: Por Qué 
los Rituales 
Importan
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Intención y Luz
4  R i t u a l e s  p a r a  4  M o m e n t o s  d e l  D í a .  

E l  R i t u a l  d e l  A m a n e c e r :

Antes  de  encender  e l  móv i l ,  enc iende una
ve la .  
M ient ras  e l  café  o  la  in fus ión  se  preparan ,
s iéntate  c inco  minutos  en  s i lenc io .  

Observa  la  l lama y  p iensa  en  una ún ica
intenc ión  para  tu  d ía :  "Hoy  seré  pac iente " ,
"Hoy  d is f ru taré  de  lo  pequeño" .  

La  luz  pura  y  e l  sut i l  a roma a  mie l  de  la
cera  de  abe ja  son  la  b ienven ida  más
honesta  a l  nuevo  d ía .
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La Pausa Creativa
E l  R i t u a l  d e l  M e d i o d í a :

¿Trabajas  desde  casa?  A lé jate  de  la
panta l la .  Durante  10  minutos ,  tu  ún ica  tarea
es  d is f ru tar  de  una beb ida  ca l iente .  

Co loca una de  nuest ras  ve las  escu l tura les
en  tu  campo de  v is ión .  No  hace  fa l ta
encender la .  S implemente  contempla  su
forma,  su  tex tura .  

Da le  a  tus  o jos  y  a  tu  mente  un  resp i ro  de  la
luz  azu l  y  un  fes t ín  de  be l leza  ana lóg ica .
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Cuando termines  tu  jo rnada ,  márca lo  con
un gesto .  C ie r ra  e l  o rdenador .  

Guarda e l  móv i l .  Y  enc iende una ve la  con  un
aroma cá l ido  y  reconfor tante .  

Es  la  seña l  inequ ívoca que  le  das  a  tu
cerebro  de  que  e l  t iempo de  "hacer "  ha
terminado y  empieza  e l  t iempo de  " ser " .  

Es  e l  in ter ruptor  o f ic ia l  de l  modo Hygge .

El Cambio de
Energía

E l  R i t u a l  d e l  A t a r d e c e r :  
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Gratitud y
Desconexión

E l  R i t u a l  d e  l a  N o c h e

Una hora  antes  de  dormi r ,  apaga las  luces
pr inc ipa les  y  de ja  que  la  luz  de  una ve la  te
gu íe .  

Ev i ta  las  panta l las .  Lee  unas  pocas  páginas
de un  l ib ro .  Escr ibe  t res  cosas  por  las  que  te
s ientas  agradec ida  ese  d ía .  

La  luz  cá l ida  y  natura l  de  la  l lama le  ind ica
a tu  cuerpo  que  es  hora  de  ba jar  las
revo luc iones  y  prepararse  para  un  descanso
reparador .

L U C Y S L U Z . C O M 08



3  C O S A S  Q U E  M E  G U S T A R Í A  C O N S E G U I R  H O Y

1

2

3

¿ Q U É  M E  H I Z O  S O N R E I R  A Y E R ?

E L  M O M E N T O  D E L  D Í A  E N  Q U E  M Á S  N E C E S I T O  U N A
P A U S A  E S . . .

L O S  A R O M A S  D E  O T O Ñ O  Q U E  M E  T R A E N  C A L M A  Y
F E L I C I D A D  S O N . . .

 E L  P E Q U E Ñ O  R I T U A L  Q U E  M E  C O M P R O M E T O  A
R E G A L A R M E  E S T A  S E M A N A  E S . . .

Tu Diario de Rituales



D E  R I T U A L E S

TU BOTIQUÍN 

Para ayudarte a empezar,
aquí tienes algunas de las

herramientas que hemos
mencionado en esta guía,
pequeños tesoros de luz y

aroma para acompañar tus
pausas.

Como agradecimiento
por descargar esta guía y
por dar el primer paso
hacia una vida más
consciente, tienes un 15€
de regalo en tu primer
"Botiquín de Rituales" con
el código:
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 DESCUBRE LAS VELAS DEL RITUAL

https://lucysluz.com/tienda/


Gracias por dedicarte
este tiempo

"Hay dos formas 

de difundir la luz:

 ser la vela o 

el espejo que la

refleja." - Edith

Wharton

Espero que este pequeño
refugio te sirva de
inspiración para
encontrar más momentos
de luz y calma en tu día a
día.

Nos vemos en nuestro
universo:
@lucyvelas.es |
lucysluz.com


