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RITUAL DE 5 TAZAS DE VITAMINA TE PARA UN DIA 5 ESTRELLAS

Para tener un dia 5 estrellas (y convertir asi mi vida en una
vida llena de felicidad), uso un cuaderno diario que disené como
una plantilla, con todas las tazas del Ritual. Al final de este libro
encontrards las plantillas para que puedas realizar tu Ritual de
vitamina té dutrante un mes completo. Ademds de ayudarme a
liberar las emociones y pensamientos negativos con los que me
pueda levantar, el diario es una guia para mis Mananas, para
comenzar el dia en positivo, programar las cosas que alimentan mi
sery me hacen crecer y sentirme bien. Ademas, escribir me permite
expresar mis emociones, sacar sentimientos que estan ocupando
lugar en mi corazén y hacer espacio para cosas nuevas, buenas,
positivas.. Tambien me ayuda a quitar de mi cabeza ideas que @
veces hacen ruido de radio constante y me permite focalizarme en
lo que realmente es importante.

Te invito, con mucho amor, a usar mi Ritual de vitamina té con
la ilusion de que a vos tambien te funcione. (Palabra de honor, a mi
me funciona. Lo vengo probando desde hace tiempo y lo cambié y
adapté muchas veces hasta lograr la forma que me resulta mas
adecuada para crear dias S estrellas jdesde la manana hasta la
nochel).

Cada manana completo una hoja. Agradezco, evallo los obje-
tivos del dia anteriory establezco las metas que quiero alcanzar hoy...

Avanzo en los pasos de cada taza del dia y dejo la evaluacion
de cada una para el dia siguiente (para poder desarrollar los pasos
durante todo el dia). Luego, completo la evaluacion del Ritual del dia
anterior. Como paso el dia de ayer, estoy en condiciones de evaluar
mi desempeno con el ritual completo. Revisar los objetivos del dia
anterior y su nivel de cumplimiento me permite tambien establecer
los objetivos de hoy, dedicando mds tiempo a las metas que no
logre completar o estableciendo nuevos objetivos.

La evaluacion de cada taza la realizo poniendo una tilde o relle-
nando el circulo de «Taza completada» vy, al final del Ritual, donde
dice «Como fue hoy mi dio», pinto tantas estrellas como tazas
completadas.
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VITAMINA TE

EJEMPLO: Ritual de vitamina té Fecha.10 /05 /2023

La frase del dia:

«Elté
€S un camino de ida,

cuando [o descubric no hay vuelta afrag.»
Victoria BicoaNo

]
’

TAZA 1. Hoy agradezco por: Tewer salud y trabajo. También agradezeo por
mis amigos que me hacen tawn biew. Bstoy muy agradecida por mis padres
Y por Martin, gque wme acompaina cada dia con tanto amor. Hoy en espcoiaL
estoy agradecida por el dia hermoso que Dios me regald. Agradezeo por La

plaza de la vuelta, que hoy estd Llena de sol y pajaritos volando.

Taza 1 completada: @

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso
Paso 1: identificar mis logros de ayer. #Yer di una clase muy Linda y
mis alumnas se fueron muy contentas. Eso me pone muy feliz! Ayer
también Logré completar el tramite que me piais mi papd. Comi sano e hice

una larga caminata sanadora por el paraque. Ayer me levanté temprano y

completé Las cinto tazas del Ritual.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy. HoY quiero avanzar cow el
proyecto X ew el que estoy trabajando. Llamar a wmis sobrinos. No quejarme

st algo sale mal.
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RITUAL DE 5 TAZAS DE VITAMINA TE PARA UN DIA 5 ESTRELLAS

Paso 3: planificar mi momento magico del dia. Hoy qutero tomarme uwn té
con una persona especial. Voy a llamar a una amiga a ver si podemos ver-

nos. St ella no puede, ivé a darme un masaje descontracturante.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico X

Taza 2 completada: @

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: @

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:
O Mantra
O Segunda meditacion
@ Comprimido
() Minidosis
O Cuenco

Taza 4 completada: @

TAZAS. Cerrarel dia en positivo Mis Logros de hoy: pude rewnlrme con July

Y compartir wn Nermoso momento mientras nos tomamos un tecito. Fue
genial! Tuve una buena reunion de trabajo cow el equipo. Llamé a mamd.

Avancé cow el proyecto X. Tuve una Linda charla con Martin.

Taza S completada: @

Cémo fue hoy mi dia: W W ¥ W
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iDale vitamina té a tu vidal

Un mes de prdctica.
A partir de ahora, te invito a ponerle vitamina té a tu vida.
Comencemos.



Ritual de vitamina té FechQ /o f o

La frase del dia:

«El té
s uh camino de ida,

cuando o descubris ho hay vuelta atras.»
Victoria BicoaNo
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TAZA 1. Hoy agradezco por:

Taza 1 completada: O

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso

Paso 1: identificar mis logros de ayer.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy.



Paso 3: planificar mi momento mdgico del dia.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico

Taza 2 completada: O

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: O

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:

O Mantra

O Segunda meditacién
O Comprimido

() Minidosis

O Cuenco

Taza 4 completada: O

TAZA S. Cerrar el dia en positivo

Taza S completada: O

Cdémo fue hoy mi dia: 7 W L7 W7 Y



Ritual de vitamina té FechQ.o /oo f o

La frase del dia:

«No dejas de reir cuando
te haces mayor;

te haces mayor cuando dejas de reit»

GEORGE BERNARD SHAW .

-
= e e -

TAZA 1. Hoy agradezco por:

Taza 1 completada: O

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso

Paso 1. identificar mis logros de ayer.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy.



Paso 3: planificar mi momento mdgico del dia.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico

Taza 2 completada: O

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: O

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:

O Mantra

O Segunda meditacién
O Comprimido

() Minidosis

O Cuenco

Taza 4 completada: O

TAZA S. Cerrar el dia en positivo

Taza S completada: O

Cdémo fue hoy mi dia: 7 W L7 W7 Y



Ritual de vitamina té FechQ /o f o

La frase del dia:

- ~«Si quieres que otros sean felices,
' practica la compasion.

Si quieres ser feliz 14,
practica la compagion.»
Dacal Lava

-
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TAZA 1. Hoy agradezco por:

Taza 1 completada: O

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso

Paso 1. identificar mis logros de ayer.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy.



Paso 3: planificar mi momento mdgico del dia.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico

Taza 2 completada: O

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: O

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:

O Mantra

O Segunda meditacién
O Comprimido

() Minidosis

O Cuenco

Taza 4 completada: O

TAZA S. Cerrar el dia en positivo

Taza S completada: O

Cémo fue hoy mi dia: KA R A Ay



Ritual de vitamina té FechQ..o /oo f o

La frase del dia:

«Algunas personas hunca
enloquecen. Tendran unas vidas
realmente horribles».
CHARLES BuKowgk

TAZA 1. Hoy agradezco por:

Taza 1 completada: O

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso

Paso 1. identificar mis logros de ayer.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy.



Paso 3: planificar mi momento mdgico del dia.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico

Taza 2 completada: O

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: O

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:

O Mantra

O Segunda meditacién
O Comprimido

() Minidosis

O Cuenco

Taza 4 completada: O

TAZA S. Cerrar el dia en positivo

Taza S completada: O

Cémo fue hoy mi dia: KA R A Ay



Ritual de vitamina té FechQ /o f o

La frase del dia:

«Bebiendo té
0igo los susurros de mi alma.»
Victoria BicoaNo

TAZA 1. Hoy agradezco por:

Taza 1 completada: O

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso

Paso 1. identificar mis logros de ayer.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy.



Paso 3: planificar mi momento mdgico del dia.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico

Taza 2 completada: O

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: O

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:

O Mantra

O Segunda meditacién
O Comprimido

() Minidosis

O Cuenco

Taza 4 completada: O

TAZA S. Cerrar el dia en positivo

Taza S completada: O

Cémo fue hoy mi dia: KA R A Ay



Ritual de vitamina té FechQ..../ o

La frase del dia:

- " «lLavida es demagiado corta

s CoOmo para ser modesto
con tus talentos.»

RoBIN SHARMA

-
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TAZA 1. Hoy agradezco por:

Taza 1 completada: O

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso

Paso 1: identificar mis logros de ayer.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy.



Paso 3: planificar mi momento mdgico del dia.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico

Taza 2 completada: O

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: O

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:

O Mantra

O Segunda meditacién
O Comprimido

() Minidosis

O Cuenco

Taza 4 completada: O

TAZA S. Cerrar el dia en positivo

Taza S completada: O

Cémo fue hoy mi dia: KA R A Ay



Ritual de vitamina té FechQ /o f o

La frase del dia:

«Cuando vos brillas
el mundo brilla a tu alrededor»
CuHaRLY MANZANO SMALL

- - -

TAZA 1. Hoy agradezco por:

Taza 1 completada: O

TAZA 2. Disenar mi dia luminoso

Paso 1. identificar mis logros de ayer.

Paso 2: establecer mis objetivos de hoy.



Paso 3: planificar mi momento mdgico del dia.

Paso 4: aumentar mi energia con ejercicio fisico

Taza 2 completada: O

TAZA 3. Meditar con té

Taza 3 completada: O

TAZA 4. Dosis extra de vitamina té:

O Mantra

O Segunda meditacién
O Comprimido

() Minidosis

O Cuenco

Taza 4 completada: O

TAZA S. Cerrar el dia en positivo

Taza S completada: O

Cémo fue hoy mi dia: KA R A Ay



