
Después de ver este primer capítulo, te
invitamos a hacer una pausa y conectar
con aquello que tu cuerpo, tu mente y tus
emociones pueden estar comunicándote.

Esta actividad está diseñada para
interiorizar lo aprendido con el primer
capítulo, reconocer nuestras propias

señales de alerta e identificar momentos o
situaciones que pudieron marcar el inicio
de un síntoma o malestar. No se trata de

buscar respuestas correctas, sino de
observarte con honestidad y comenzar a

escuchar lo que tu cuerpo tiene para
decirte.

 Taller: 
1 capítulo

¡Comencemos!
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FECHATEMA DE HOY:

Ahora es momento de mirar
hacia adentro

Hoy comenzaremos respondiendo algunas preguntas para
interiorizar y reflexionar sobre lo aprendido en el capítulo. Si lo
necesitas, vuelve a ver el primer capítulo y tómate el tiempo
necesario.

1. ¿Tienes mucho trabajo o muchas
cosas por resolver?

2. ¿Sientes que tienes cosas pendientes por
resolver emocional, física o
espiritualmente?



3. ¿Necesitas más descanso o equilibrio
en este momento?

4. ¿Qué significa para ti tener el control?

5. ¿Sientes que necesitas tener todo bajo
control para evitar que algo te hiera o te
afecte?

6. ¿Cómo crees que esa necesidad de control
te está afectando actualmente?



7. ¿Cuidas de tu cuerpo?

8. ¿Cuidas de tu salud?

9. Cuando algo te sobrepasa, ¿tiendes a
hacer una pausa o prefieres
huir/desconectarte?

10. ¿Sientes que has desconectado tu
cuerpo de lo que piensas o sientes?

☐ Sí, constantemente

☐ Algunas veces

☐ Tengo dudas de cómo cuidarlo

☐ No lo tengo presente

☐ Sí, constantemente

☐ Algunas veces

☐ No lo tengo presente



¿Cómo estoy cuidando mi salud?

11. ¿Conoces las señales o alertas que te
da tu cuerpo?

12. ¿Hace cuánto no realizas tus controles
médicos?  

14. ¿Cómo está actualmente tu salud
digestiva?

13. ¿Hace cuánto no te realizas exámenes
de sangre? (lo recomendable es
hacerlo de 2 a 3 veces por año) 



15. ¿Entendiste qué es la anemia?

Para cerrar este ejercicio, comparte con un
amig@, lo que más te llamó la atención del
primer capítulo. 

Cuéntale qué aprendiste, qué reflexión te dejó y
qué señal de tu cuerpo te gustaría empezar a
escuchar más.

¡Y No te pierdas el siguiente
capítulo!


