
Cinco Minutos
de Calma para
Empezar el Día
Un ritual matutino breve que combina

respiración consciente y aromaterapia para
enfocar tu energía.

El bienestar comienza  en  la naturaleza.
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Introducción:
La prisa matutina
y el poder de la pausa
Suena la alarma. Antes de abrir los ojos por completo, tu mano ya busca el teléfono.

Notificaciones, correos, noticias. En cuestión de segundos, tu mente pasa de la

quietud del sueño a un estado de alerta y urgencia.

Este patrón, repetido cada mañana, activa una cascada de cortisol que condiciona

tu estado emocional durante horas. Sin embargo, existe una alternativa sencilla y

accesible: dedicar cinco minutos a un ritual consciente antes de que el mundo

exterior reclame tu atención.

KUPAY te invita a descubrir cómo la combinación de respiración consciente y

aromaterapia puede transformar esos primeros minutos del día en un espacio de

calma, intención y bienestar natural.

No necesitas experiencia previa en meditación ni equipamiento especial. Solo

necesitas cinco minutos, una respiración profunda y el aroma de la naturaleza.
«La forma en que cruzas el umbral de la mañana determina
la serenidad con la que habitarás el resto de tu día.»
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¿Por qué importa cómo
comienzas tu mañana?
Durante los primeros 30 minutos después de despertar, tu cerebro

experimenta lo que los neurocientíficos denominan la Respuesta del

Cortisol al Despertar (CAR). Este pico hormonal natural prepara tu

organismo para afrontar el día.

Cuando ese despertar se acompaña de estímulos estresantes —

pantallas, noticias, mensajes urgentes— el cortisol se eleva más allá de

lo necesario, generando un estado de hiperactivación que puede

prolongarse durante horas.

La respiración consciente activa el nervio vago, principal regulador del

sistema nervioso parasimpático. Al inhalar lenta y profundamente,

envías una señal directa a tu cerebro: estás a salvo, puedes relajarte.

Lo que dice la ciencia
• El cortisol matutino alcanza su pico máximo entre 20 y 45 minutos

después de despertar (Wilhelm et al., 2007).

• La respiración lenta (6 respiraciones/min) aumenta la variabilidad de la

frecuencia cardíaca y reduce la ansiedad (Gerritsen & Band, 2018).

• Los compuestos volátiles de los aceites esenciales acceden al sistema

límbico en menos de 3 segundos a través del bulbo olfativo

(Sowndhararajan & Kim, 2016).

• La lavanda reduce significativamente los niveles de cortisol salival según

estudios controlados (NCCIH, 2021).

«Un ritual matutino no es una tarea más en tu lista de pendientes; es el espacio donde recuerdas quién eres antes de que el mundo te diga quién debes ser.»



La conexión entre respiración,
aroma y bienestar
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Cuando inhalas un aceite esencial, las moléculas aromáticas viajan a través

de la cavidad nasal hasta el bulbo olfativo, que conecta directamente con

el sistema límbico: el centro cerebral de las emociones, la memoria y la

regulación del estrés.

Este recorrido es extraordinariamente rápido —menos de tres segundos—

y no pasa por el filtro racional del neocórtex. Por eso un aroma puede

cambiar tu estado emocional de forma casi instantánea.

Al combinar esta vía olfativa con la respiración consciente, creas un doble

estímulo de calma: el nervio vago se activa con la exhalación prolongada,

mientras el aroma ancla tu atención en el momento presente.

¿Qué es un ritual
matutino consciente?

A diferencia de una rutina —que se ejecuta en automático—, un

ritual se realiza con presencia e intención. No importa su duración;

importa la calidad de atención que le dedicas.

Beneficios de un ritual matutino consciente:

✦  Menor reactividad emocional ante imprevistos

✦  Mayor capacidad de enfoque y concentración

✦  Sensación genuina de autocuidado

✦  Conexión con la naturaleza desde el primer momento

✦  Reducción del estrés percibido

✦  Mejor regulación del estado de ánimo

«Conectar con la naturaleza no requiere alejarse
de la ciudad; solo requiere abrir un frasco de

botánica pura y tomar una respiración consciente.»



Ritual KUPAY de Cinco Minutos
Tu guía paso a paso para comenzar el día con calma e intención

Minuto 1

Preparación
Siéntate cómodamente. Adopta una postura erguida. Coloca 1 gota de aceite esencial

KUPAY en tus muñecas o activa tu difusor.

Minuto 2

Respiración Inhala por la nariz en 4 segundos. Retén 2 segundos. Exhala lentamente por la boca en 6-

8 segundos. Repite 3 veces.

Minuto 3

Aromaterapia Acerca las muñecas a tu rostro. Inhala el aroma con las manos en copa. Deja que el aroma

te ancle al presente.

Minuto 4

Intención Define una afirmación positiva para tu día. Repítela mentalmente con cada exhalación.

Visualiza tu día con claridad.

Minuto 5

Gratitud y cierre Coloca una mano en el pecho. Agradece este momento de pausa. Sonríe suavemente y

abre los ojos.



Aceites Esenciales Recomendados
para tu ritual matutino

Aceite esencial Perfil olfativo Beneficio sensorial asociado

Naranja dulce Cítrico, cálido, dulce Alegría, optimismo, energía suave

Bergamota Cítrico, floral, fresco Calma activa, equilibrio emocional

Lavanda Floral, herbáceo, suave Serenidad, reducción de tensión

Romero Herbáceo, alcanforado, fresco Claridad mental, concentración

Limón Cítrico, brillante, limpio Vitalidad, frescura, despertar

Menta Mentolado, intenso, refrescante Alerta, energía, apertura respiratoria

Todos los aceites esenciales KUPAY son 100% puros, de grado terapéutico y obtenidos mediante destilación al vapor o prensado en frío.

En la mezcla Kupay de “Alegría Solar” podras encontrar una mezcla lsita con algunos de estos aceites. 



«Al igual que una gota de aceite
esencial transforma el agua en una
fuente de bienestar, cinco minutos
de intención transforman la prisa

de la mañana en una jornada
de serenidad.»

— KUPAY, Bienestar Natural
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Consejos para mantener el
hábito

✦  Deja el frasco de aceite esencial visible junto a tu cama desde la

noche anterior.
✦  Establece una zona libre de pantallas durante los primeros 10

minutos del día.
✦  Asocia el ritual a un hábito existente: justo después de levantarte,

antes del café.
✦  Elige siempre el mismo rincón de tu hogar para practicar.

✦  Prioriza la consistencia sobre la duración: 3 minutos diarios superan

a 20 minutos esporádicos.
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Precauciones para un
uso seguro
⚠  No ingieras aceites esenciales por vía oral.

⚠  Dilúyelos siempre en un aceite portador antes del uso tópico (2-3

gotas por cucharada) ó use roll on que ya viene listo para uso tópico.

⚠  Realiza una prueba de sensibilidad en el antebrazo 24 horas antes

del primer uso.

⚠  Los aceites cítricos (limón, bergamota) son fototóxicos: evita la

exposición solar directa tras su aplicación.

⚠  Consulta a tu médico si estás embarazada, en lactancia, o si tienes

condiciones médicas preexistentes.

⚠  Mantén los aceites puros fuera del alcance de niños y mascotas.

⚠  Almacénalos en frascos de vidrio oscuro, lejos de la luz directa y el

calor.
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Preguntas Frecuentes
¿Puedo hacer el ritual en solo 3 minutos?
Sí. Lo importante es la intención, no la duración. Incluso 3 respiraciones conscientes con un aroma pueden marcar la

diferencia.

¿Necesito un difusor?
No es imprescindible. Puedes aplicar 1 gota en tus muñecas o inhalar directamente del frasco. El difusor es una opción

complementaria. 

¿Cuál es la diferencia entre aceites puros y esencias sintéticas?
Los aceites esenciales puros se extraen de plantas reales y conservan sus compuestos bioactivos. Las esencias

sintéticas imitan el aroma pero carecen de beneficios terapéuticos.

¿Qué hago si mi mente se distrae constantemente?
Es completamente normal. No luches contra los pensamientos; simplemente regresa tu atención al aroma y a la

respiración cada vez que notes la distracción.

¿Puedo usar aceites esenciales durante el embarazo?
Consulta siempre con tu médico. Algunos aceites como lavanda suelen considerarse seguros después del primer

trimestre, pero cada caso es individual.

¿Puedo usar el mismo aceite todos los días?
Sí, aunque rotar entre 2-3 aceites puede evitar la habituación olfativa y ofrecer beneficios variados.



Tu Invitación al
Cambio Consciente

No necesitas transformar toda tu vida en un día. Solo necesitas cinco minutos.

Cinco minutos para respirar. Para conectar con un aroma que te devuelva al presente.

Para recordar que el bienestar no es un destino lejano, sino una pausa consciente

que eliges tomar aquí y ahora.

Te invitamos a asumir el Reto de 7 Días KUPAY: practica este ritual cada mañana

durante una semana y observa cómo cambia tu relación con el inicio del día.

Transforma tus mañanas con la
Colección Botánica KUPAY

Descubre aceites esenciales puros y en roll on:

Visita nuestra web: https://kupaybienestar.lovable.app/

Siguenos o cotnactanos:

@kupay_bienestar_natural            +57 311 565 1815            

De la Naturaleza a tus sentidos.

https://kupaybienestar.lovable.app/
https://www.instagram.com/kupay_bienestar_natural?igsh=MXczNWV6dDUzMDhtaw==
https://wa.me/573115651815?text=hola+quiero+mas+informaci%C3%B3n+acerca+del+siguiente+producto:
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