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Bienvenida

Querido/a caminante de luz,
Este no es solo un reto.. es una invitacion a regresar a ti.

Durante los préximos 21 dias, dedicards unos minutos al dia
a colocar tus manos sobre tu cuerpo y permitir que la
energia universal fluya.

No necesitas experiencia. Solo presencia, apertura.. y amor
por ti mismo/a.

Respira. Confia. Comienza.

Con amor, Reiki Macias
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Calendario de los 21 Dias

Tu vigje diario de sanacién, equilibrio y luz
interior

Calendario de practica

Posicion de
Dia Tema Afirmacion
Manos

Presencia e | Manos sobre el |“Hoy eljjo estar aqur
intencion corazén con amor.”

Limpieza del
2 O campo
energeético

Manos sobre la| “Mi energia es clara,
coronilla ligera y protegida.”

S o Manos en la | “Estoy anclado/a en

30 _ base de la la tierra. Todo esta
ansiedad S
columna bien.
“Me libero del
Autoperdény | Manos en el
40 iy pasado. Me abrazo
compasion plexo solar ,
con ternura.
y Manos en los | “Soy un templo de
Proteccion
50 hombros o |luz. Nada que no sea

energética
nuca amor entra en mi.
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) Posicion de .
Dia Tema Afirmaciéon
Manos

Liberar Manos en el “Mis emociones
60 emociones sacro (bgjo | fluyen. Soy libre y
estancadas abdomen) fluido/a.”
Manos y
: , Agradezco este
Cierre semanal -| extendidas _
70 y espacio sagrado
integracion sobre todo el
para mi.
cuerpo
e Equilibrio: dar y | Manos sobre el|| “Merezco amor, paz
recibir corazén y abundancia.”
L “Hablo desde el
Comunicacién Manos en la ] ,
90 o corazon. Mi voz es
autentica garganta ”
clara y verdadera.
10 Manos en la | “Mi mente esta en
o Claridad mental | frente (tercer calma. Veo con
0j0) sabiduria.”
“Confio en mi fuerza.
11 Manos en el )
Poder personal Actiio desde la
O plexo solar ;
verdad.
. “La vida fluye a
12| Creatividad y Manos en el ) y
) través de mi con
O alegria sacro .
color y alegria.
Manosenla |, . :
13 | Confianza en la La vida me sostiene.
, base de la )
O vida Estoy a salvo.
columna
| 7 s N
®ix 2 2T R
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) Posicion de .
Dia Tema Afirmaciéon
Manos

Manos en
14 | Armonia cuerpo-| movimiento | “Cada célula de mi
O alma suave por el ser estd en paz.”
cuerpo
. Manos enel |,
15 || Conexion con tu ) _ |“Te veo, te abrazo, te
. corazén y bajo | o
O | nino/a interior cuido. Estoy contigo.
abdomen
, “Soy uno/a con la
16 Conexion Manos sobre la y, / .
. : luz. Mi alma guia mis
O espiritual coronilla g
pasos.
) Manos en el | “Libero lo viejo. Elijo
17| Sanacién del ) J J
corazon y el presente con
O pasado !
frente amor.
, Manos al cielo, | “Agradezco todo lo
18 Gratitud
s luego al  |lque soy y todo lo que
O energetica 3 0
corazon recibo.
B Manos como || “Merezco cuidado,
19 | Autocompasion _
abrazo a ti calma y amor
O profunda : : NP
mismo/a incondicional.
L Manos en el | “Brillo desde dentro.
20| Vision de tu ) .
, y corazbn y Mi luz toca al
O | mejor version B
frente mundo.
» Manos al cielo,|| “Soy un canal de
21 ||Celebracién de tu Y ,
o luz luego al  |lamor. Hoy y siempre,
soy suficiente.”
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Guia de Posiciones Bdsicas
de Autoreiki

Durante tu practica diaria, colocar tus manos con intencion
activa el flujo de energia sanadora.

No necesitas presionar, solo descansar suavemente.
Mantén cada posicion entre 3 y 5 minutos. Respira con
calma.

Ubicacion: Manos superpuestas
sobre el centro del pecho.
y Propoésito:
8 - Sanar heridas emocionales
| . Cultivar autocompasion

- Abrir el canal del amor
incondicional.

Ideal para: dias de tristeza,
soledad o cuando necesites
recordarte que vales.
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2. Frente / Tercer Ojo

)] Ubicacion: Manos ligeramente
& en forma de cipula sobre la
g frente, entre las cejas.
Propésito:
. Calmar la mente acelerada

Desarrollar intuicion y
claridad

Liberar pensamientos
obsesivos

Ideal para: momentos de
confusion, toma de decisiones o
antes de dormir.

#y) Ubicacion: Manos sobre la zona
0 , del estbmago, justo debajo del
N esternon.

) Propésito:

. Fortalecer la confianza en ti
mismo/a

Bl . Restaurar tu poder personal

. Transformar miedo en accion
consciente

ldeal para: cuando dudes de tus
capacidades o sientas
inseguridad.

* ag@jﬁ
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4. Raiz y Sacro

Raiz: Manos sobre la base de la
& columna (puedes sentarte con
] las manos bgjo las nalgas,

| palmas hacia abajo).

Sacro: Manos sobre el bajo
vientre, unos centimetros por
] debajo del ombligo.

Proposito:

« Raiz: arraigo, seguridad,
conexion con la tierra

. Sacro: creatividad, placer,
fluidez emocional

ldeal para: dias de ansiedad,
desconexion o bloqueo creativo.

s£ Consejo suave:

No busques sensaciones “especiales”.

A veces, la sanacion es simplemente estar
contigo mismo/a.

Eso ya es suficiente.
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Consejos para tu Practica Diaria

Pequerios gestos que transtorman tu espacio interior

Tu practica de autoreiki no se trata de perfeccion, sino de
presencia.

Estos consejos no son obligaciones, sino invitaciones suaves
a crear un ritual que te sostenga.

Elige un horario fijo (maiiana o noche)

La constancia alimenta la energia mas que la duracion.

. Por la manana: comienza el dia desde la calma, antes
de que el mundo te llame.

. Por la noche: cierra tu ciclo con gratitud y liberacion.
Lo importante no es cudndo, sino que sea tuyo. Incluso
10 minutos a la misma hora cada dia crean una
corriente de paz en tu vida.

Crea un rincén sagrado

No necesitas un altar elaborado. Solo un espacio donde tu
alma se sienta vista.

. Una vela (la llama simboliza tu luz interior)

. Un cuarzo transparente o amatista (amplifica la
energia sutil)
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. Un aroma suave: incienso de sandalo, palo santo o una
gota de aceite esencial
Este rincon no es para los gjos de otros, sino para
recordarte que mereces un lugar en el mundo.

B Silencia tu teléfono - este tiempo es solo tuyo

Desactiva notificaciones. Ponlo en modo avion si es
necesario.

Este es uno de los actos mas revolucionarios en tiempos de
hiperconexion:

elegirte a ti mismo/a antes que a la urgencia del mundo.
Durante estos minutos, no hay nada mas importante que tu
respiracion.

® Hidratate después

El Reiki no solo calma — mueve energia estancada,
emociones antiguas y patrones densos.

Beber un vaso de agua con limén o hierbas suaves
(manzanilla, menta) ayuda a:

. Limpiar el campo energético
. Integrar la sanacién a nivel fisico

. Cerrar el ritual con cuidado corporal

# Lleva un diario breve
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Al terminar, escribe solo tres lineas:

“Hoy senti..”
“Lo que solté fue..”
“Me agradezco por..”

No juzgues lo que escribas.

Este no es un diario de logros, sino de presencia honesta.
Con el tiempo, descubrirds patrones, liberaciones y
pequeiias luces que no notabas antes.

st Recuerda:

No estds “haciendo Reiki correctamente”.
Estds volviendo a casa, una respiracién a
la vez.

Y eso ya es sanacion.

= Has comenzado... y eso ya es magia

Tu vigje no termina aqui — apenas despierta

iFelicitaciones!

Solo por abrir este PDF, por considerar dedicarte tiempo,
por creer — aunque sea un instante — que mereces cuidado...
ya has dado el paso mas importante.

El Reiki no espera a que estés “listo/a”.
Te abraza tal como eres, justo ahora.
Y cada dia que coloques tus manos sobre ti con intencion,
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no estas solo “haciendo una técnica”..
estas recordandote quién eres.

“Cada vez que te tocas con intencion,
te estas diciendo:
‘Vales. Estds aqui. Te amo.”

% ;Qué sigue?

Si esta guia resond contigo, te invito a sequir caminando
Juntos:

¢ Suscribete a @reikimacias

Recibiras meditaciones guiadas, rituales estacionales y
practicas como esta, directamente en tu pantalla.

(Si, jtengo mas sorpresas energéticas para ti!)

¢ Comparte tu experiencia con #21DiasReikiMacias

No estas solo/a. Cada publicacibén con este hashtag teje una
red invisible de luz entre almas que también estan sanando.
Puedes compartir una foto de tu rincén, una frase que
sentiste, o simplemente escribir: “Hoy me elegi.”

¢ Explora sesiones o retiros

Ofrezco sesiones online de sanacion energética,
acompaitamiento en tu despertar Reiki y retiros intimos
(virtuales).

Visita mi enlace en bio o escribeme con el corazén abierto.

Un iltimo abrazo energético

No importa si olvidaste un dia.
No importa si no “sentiste” nada.

/.‘:‘: -\ .
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https://youtube.com/@reikimacias
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Lo que importa es que volviste.
Y si hoy es tu primer dia.. bienvenida/o a casa.

Este no es un reto para “ganar”.
Es un rito de amor propio que puedes repetir cuantas veces
necesites.

Porque ta...

eres digno/a de calma.
De luz.

De sanacion.

De ti.

Con todo mi carino,
Reiki Macias

> Conéctate conmigo
Escanea el codigo QR correspondiente para visitarme:

Pagina web YouTube [nstagram Facebook
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