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¡Comencemos!

Este taller es una oportunidad para
reflexionar, conectar y descubrir cómo

podemos cuidar de nosotros mismos
mientras también aportamos al bienestar

de quienes nos rodean.

Hoy queremos quedarnos con un mensaje
clave: ser sanos también significa estar

disponibles para los demás y atrevernos a
dar la milla extra. Porque cuando cuidamos
nuestra salud, fortalecemos nuestro cuerpo,

nuestra mente, nuestro corazón y nuestro
espíritu, también tenemos más para ofrecer

a quienes hacen parte de nuestra vida.
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Tener fe no es solo creer; también
es cuidar lo que declaramos con

nuestra boca. 

1. ¿En qué área de tu vida debes creer,
actuar y confiar?

2. ¿En tus últimos 6 meses has notado algo
raro o no común en tu cuerpo?



4. ¿Eres empático con los demás?

3. ¿Habrá algún hábito o alimento en tu dieta
diaria que, aunque “sea bueno”, por
consumirlo en exceso te esté afectando?
(Azúcar, café, grasas).

3. ¿Hay algún área en tu vida que no has
querido afrontar y crees que estás
dominando?



4. ¿Corres la milla por otros?

5. ¿Cómo está tu fe?

☐ Sí, constantemente

☐ Algunas veces

☐ Tengo dudas de si seré correspondido

☐ No mucho

6. ¿Te has hecho chequeos profesionales
de salud este año?



Aquí te dejamos un dibujo para que lo colorees, decores y
personalices como quieras. Deja volar tu creatividad y, mientras lo
haces, piensa en todo aquello que quieres cuidar, fortalecer y
transformar en tu vida. 

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.
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