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El crecimiento personal, cuando es acompafiado, es mas divertido y motivante (siempre que sea con la
persona correcta, ya que una persona positiva te impulsara a creer que es posible, por el contrario; una
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Aviso de responsabilidad

Este libro ha sido creado con fines exclusivamente educativos, reflexivos y de apoyo personal. El contenido
aqui expuesto no pretende sustituir, en ninglun caso, la atencion, el diagndstico o el tratamiento de
profesionales de la salud fisica 0 mental.

Si usted atraviesa por dificultades emocionales, psicoldgicas o médicas, se recomienda encarecidamente
acudir con un psicdlogo, psiquiatra, médico u otro profesional calificado.

El autor no asume ninguna responsabilidad por la interpretacion, aplicacién o consecuencias derivadas del
uso de la informacién contenida en este material. Cada lector es plenamente responsable de las decisiones y
acciones que tome a partir de las ideas aqui presentadas.

Este libro debe entenderse como una guia de acompafiamiento y desarrollo personal, y no garantiza
resultados especificos.



Lo que mads lejos me ha llevado en la vida ha sido caminar. No hablo de distancia, sino
de sentido.

—Fernando Barba
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“Caminar es la mejor medicina del hombre”.

—Hipdcrates

Introduccion

El simple acto de caminar puede generar multiples beneficios a tu vida, mejorando tanto tu
salud fisica como mental. Nuestro cuerpo estd disefiado para moverse; el caminar es
esencial para que funcione de manera éptima. Incorporar esta actividad a tu rutina diaria
es de suma importancia para obtener bienestar en multiples areas (no sélo nuestro cuerpo).

Te invito a disfrutar de este libro con calma, leyendo un capitulo por dia. Existe algo que me
gusta denominar “digestiéon mental,” lo cual se refiere a la necesidad del cerebro de
procesar la informacién gradualmente. Si saturamos nuestra mente de datos, corremos el
riesgo de no asimilar completamente las ideas relevantes.

Para hacerlo mas entretenido, a la par, puedes ir llenando tu album de estampitas digital.
Podras desbloquear una al dia después de haber caminado unos 15 minutos. Solicita tu
acceso hoy mismo en nuestro WhatsApp: 5578094829

Este libro es dindmico y practico, tiene tanto la teoria como un plan de accién a realizar. Lo
gue verdaderamente creard un cambio significativo en tu vida, no es leer los beneficios que
te da el caminar, sino justamente; jsalir y hacerlo!

Te recomiendo que reserves aproximadamente unos 20 minutos diarios, para que 5 sean
de leer el capitulo correspondiente y 15 a caminar.

Puedes desear algo con todas tus fuerzas, pero hasta que te levantas y actuas, es que
aumentas de manera considerable las probabilidades de poder conseguirlo.

Existe una gran batalla entre el pensar y hacer. Algunos dicen que la estrategia es lo mas
importante, mientras que otros defienden que la accidn es la clave para obtener resultados.
Para mi, la respuesta correcta es... depende de la situacion. En ciertos casos, reflexionar es
indispensable; en otros, actuar es lo primordial. Si te toparas con un tigre frente a frente,
équé harias? (Meditar o esconderte? Pensar y actuar no son opuestos, sino que se
complementan. Si ambos se alinean, es cuando la verdadera magia sucede.

He caminado todos los dias durante mas de 9 afios. He experimentado en carne propia los
beneficios, y por eso, me siento confiado y emocionado de escribir este libro para compartir
contigo todo lo que he aprendido. Estoy convencido de que muchos de los problemas que
enfrentas actualmente pueden resolverse simplemente caminando.



El caminar podrd ayudarte, —y con toda probabilidad lo hara —, a combatir: el insomnio, el
estrefiimiento, el estrés, algun dolor muscular, la ansiedad, los niveles del colesterol, la
obesidad, la hipertensidén, dolores articulares, inclusive tus finanzas, tus relaciones
personales y muchos mas.

No quiero que me creas, quiero que lo compruebes por ti mismo. Acompafiame en esta
nueva aventura, jda hoy el primer paso de este gran viaje!

Lo mejor de todo; caminar es gratis. Asi que, detente un momento de leer y comienza en
este mismo instante. Pon el celular en silencio y sal a caminar por unos 15 minutos. Hazlo a
un ritmo lento, disfruta del entorno, y vuelve mafiana para comenzar con este increible
programa.

PD: No olvides hidratarte y registrar tu actividad para desbloquear la estampa del dia.

**Aungue caminar es una actividad sencilla y de bajo impacto, es fundamental que las
personas con problemas de salud especificos consulten a un médico antes de comenzar
cualquier programa de ejercicio. Si tienes alguna condicion médica que pueda dificultar o
impedir la practica de caminar, es importante que busques la orientacion de un
profesional de la salud.




“Caminar es el ejercicio mds antiguo y aun el mejor ejercicio moderno”.

—Carrie Latet
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Caminar no es opcional

El caminar, nos guste o no, es una obligacién que tenemos con nuestro cuerpo, esta
disefiado para moverse. Antes de adoptar un estilo de vida sedentario, nuestros
antepasados recorrian hasta 25 kildmetros por dia, aunque regularmente era una media de
10-15 km. Nuestra anatomia estd disefiada para recorrer esa distancia, todos los dias,
caminando. Para que nuestro cuerpo funcione correctamente, le corresponde cubrir esa
distancia. Si lo ponemos en perspectiva, esa longitud equivale aproximadamente a dar 43
vueltas completas alrededor de una cancha de futbol. No pienses en que es un tramo
demasiado largo, mejor considera que es el intercambio que tu cuerpo solicita para estar
saludable.

Es crucial entender que, aunque llevamos alrededor de diez mil afios siendo sedentarios,
este tiempo es insignificante en comparacién con los 100 mil afios en que fuimos némadas.
Aunque estos numeros son aproximados, nos ayudan a comprender que, a pesar de los
avances de la civilizacién, nuestro cuerpo sigue estando disefiado para caminar largas
distancias. El hecho de que hoy en dia no sea tan necesario el acto de desplazarnos a pie
para conseguir alimento, no significa que nuestro cuerpo haya cambiado su necesidad de
moverse.

Nuestra sociedad ha evolucionado hasta el punto de tener alimentos a nuestro alcance a
tan solo un par de metros (lo cual es sin duda una maravilla), ya no necesitamos recorrer
largas distancias para cazar o encontrarlos. Sin embargo, el dia de hoy, nuestro cuerpo sigue
demandando la misma cantidad de ejercicio y actividad fisica que hace miles de afios.

Caminar es una actividad esencial y obligatoria. Esta intrinsecamente ligada a nuestra
biologia, salud y bienestar general. La inactividad prolongada puede tener efectos negativos
en nuestro cuerpo y mente, por lo que caminar debe considerarse como una parte
fundamental de nuestra rutina diaria. Como dice una sabia frase, ""el movimiento es vida"".

Por esto es que caminar no es opcional. Que no lo practiquemos actualmente, no significa
gue no sea necesario.



Poco a poco exploraremos estos conceptos en mayor profundidad, pero por ahora, al igual
gue ayer, levantate y dedica los préximos 15 minutos a caminar, y registra tu actividad
para desbloquear tu segunda estampa.



“Caminar con un amigo en la oscuridad es mejor que caminar solo en la luz”.

—Helen Keller
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Consigue un compaiiero

Hace nueve afos, comenzd mi rutina diaria de caminar. No lo hice por necesidad, ni por
motivacion o deseo, sino por un compromiso que decidi adquirir. Fue cuando Volky llegé a
mi vida, mi fiel compafiero de caminatas y mi mejor amigo.

Como perro de una raza muy activa, pasearlo era una responsabilidad que asumi tan pronto
Volky recibioé todas sus vacunas necesarias para salir a la calle.

Desde ese momento, mi vida cambio para bien. Antes de tener a Volky y de caminar juntos,
Debo admitir que, aunque soy de complexion delgada, ya llevaba una barriga que
claramente no era de mi agrado. Mi sedentarismo y falta de actividad fisica eran los
principales culpables.

Al poco tiempo, amigos y familiares comenzaron a notar que esa grasa abdominal habia
desaparecido. No habia cambiado mis habitos de alimentacidn, seguia sin ir al gimnasio y
consumiendo refresco. Con esto no estoy diciendo que mantengas malos habitos sdlo
porque has incorporado uno bueno. Yo mismo he mejorado algunas cosas y sigo trabajando
en otras. Lo que quiero resaltar es el increible poder que el caminar tiene sobre nuestro
cuerpo, porque lo que habia implementado era la actividad de caminar gracias a Volky.



Ademas de este beneficio, llegaron otros como lo fue tener ideas mas claras, dormir de una
manera mas plena y satisfactoria, tomar decisiones mds acertadas, incrementd mi
creatividad, me di cuenta porque al escribir, las palabras fluian facilmente, mejoré mi
estado emocional. Todos estos factores, provocaron que me sintiera mejor conmigo mismo.

Es muy importante tener algin compafiero de caminata. Hay dias en los que,
honestamente, no quiero caminar. Sé que es relevante, sé que tengo que hacerlo, sé que
se lo debo a mi cuerpo, y aun asi preferiria quedarme acostado viendo Netflix. Es entonces
cuando Volky entra en la escena, me empieza a ladrar y recordarme que es hora de salir,
que vayamos a nuestro paseo. De alguna manera, me obliga a hacerlo cuando no quiero o
no siento la motivacién. De hecho, sin importar que sea domingo, él ya esta listo para ir al
parque tan pronto abro los ojos.

Lo mas dificil es comenzar, dar el primer paso. Una vez que ya nos encontramos caminando,
todo fluye en armonia.

Por eso es primordial que encuentres un compafiero que te impulse, que cuando tu no
tengas el dnimo de hacerlo, él si. Puede ser tanto una mascota como es mi caso, o algun
amigo, e inclusive tu pareja, un familiar, etc. El punto es que ambos se comprometan.

Pueden apostar, cada vez que alguno de los dos no salga a caminar, le debe pagar 5 délares
al otro, y si ninguno va, entonces deberdn donar ese dinero a la caridad. Es curioso, pero a
menudo nos motiva mas evitar perder dinero, que ganarlo. Es mas intensa la sensacién de
perder algo, que la satisfaccién que nos genera obtenerlo.

Sal a caminar 15 minutos ahora mismo, y mientras lo haces, hazte la siguiente pregunta;
équién podria ser mi compariiero de caminata? No necesariamente tienen que ir juntos, sino
simplemente enviarse un mensaje de “misidn cumplida” al terminar la actividad y asi
motivarse mutuamente.

No olvides registrar tu actividad para desbloquear una nueva estampita.



“Todos los pensamientos verdaderamente grandes se conciben caminando”.

—Friedrich Nietzsche
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¢15 minutos es suficiente?

Es posible que te hayas preguntado al inicio; si nuestros antepasados caminaban alrededor
de 10-25km al dia, éel caminar 15 minutos sera suficiente? La repuesta corta es no, no lo
es. Idealmente, deberiamos caminar entre 30 y 60 minutos al dia para obtener los maximos
beneficios para nuestra salud. Pero seamos realistas, en esta vida tan ajetreada que
llevamos, ées factible dedicar una hora de tu dia exclusivamente a caminar? La respuesta
mas probable es que sea un rotundo no.

15 minutos no es suficiente, pero es mil veces mejor que nada.

Ademas, no se trata sdélo del tiempo, sino de la constancia. Es mucho mejor caminar 15
minutos todos los dias, que solamente una hora el fin de semana. La regularidad es clave
para establecer un habito y aprovechar sus beneficios a largo plazo.

Si por alguna razon, te resulta complicado hacer los 15 minutos seguidos, dividelos en
segmentos mads cortos: 5 minutos por la manana, 5 minutos por la tarde y 5 minutos por la
noche. Esto no sdlo facilita la integracidon del habito en tu rutina diaria, sino que también
permite que te adaptes gradualmente a la actividad fisica. Empezar de golpe con una hora
diaria cuando no estas acostumbrado puede ser agotador, e incluso puede causar lesiones.

Empieza de a poco, y, sobre todo; mantenlo. Si algiin dia puedes caminar un poco mas, esta
perfecto, si no te es posible, no te preocupes, esos 15 minutos diarios marcaran una
diferencia significativa en tu salud y bienestar. Tu cuerpo te lo agradecera infinitamente.

Recuerda, el objetivo es hacer del caminar una parte de tu vida diaria. Cada pequefio
esfuerzo cuentay, con el tiempo, esos pequenos pasos sumaran grandes beneficios para tu
salud.

Como ya es costumbre, dedica los siguientes 15 minutos a caminar. Aléjate de términos
de si es suficiente o no, tu hazlo y disfratalo. Tu album ya comienza a verse ligeramente
mas lleno.



“Si buscas ideas creativas, sal a caminar. Los dngeles susurran a un hombre cuando sale
a caminar.”

—Raymond I. OD Myers
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Meditacion activa

Cuando escuchamos la palabra "meditar", tendemos a imaginar automaticamente a alguien
sentado con los ojos cerrados en profunda concentracion y la mente en blanco. Sin
embargo, la definicién literal de meditar es; "reflexionar atentamente y de manera
profunda sobre algo". Por lo tanto, cuando piensas mientras caminas, estas practicando una
forma de lo que me gusta llamar; meditacion activa.

Grandes fildsofos como Kant, Rousseau, Rimbaud, Nietzsche, entre muchos otros,
compartian una aficién por salir a caminar. Los discipulos de Aristételes solian pasear por
los jardines cercanos de Atenas, utilizando el tiempo de caminata para intercambiar ideas 'y
reflexionar. No es casualidad que estas figuras tan influyentes en la historia de la humanidad
encontraran en la caminata un medio para fomentar su pensamiento, ya sea en compaiiia
o en soledad.

Existia una escuela filoséfica Ilamada los Peripatéticos que fue fundada por Aristoteles y se
les llamaba asi (del griego peripatétikds, "que pasea") porque el filésofo solia impartir sus
lecciones mientras caminaba por el jardin del Liceo.

La simple accion de caminar literalmente nos ayuda a pensar mejor. Por eso podemos decir
gue no importa el problema que tengas, este se resuelve caminando, “Solvitur ambulando”
en latin. Se dice que el término de esta frase, no hace alusién especificamente al acto de
caminar, sino mas bien, es una metafora de que los problemas se solucionan con accién; no
basta sdlo con pensar en las soluciones, sino hay que levantarse y hacer todo lo que sea
necesario. Podemos debatir cudl de las dos es correcta y seguramente no llegaremos a
nada, porque el implementar ambas definiciones nos pueden ayudar.

Caminar ofrece una oportunidad para despejar la mente, liberar la angustia y encontrar
soluciones a los problemas. Durante una caminata, el flujo sanguineo aumenta en todos
nuestros musculos y organos, incluido el cerebro, lo que mejora la llegada de nutrientes y
oxigeno. Ademas, la caminata estimula la formacion de nuevas conexiones y la actividad
neuronal.



Te invito a que salgas a caminar con una pregunta en mente, y te aseguro que regresaras
con la respuesta debida. Eso si, muchas veces no serd inmediata, a menudo llega en
momentos inesperados, como mientras te bafias o cocinas. Este proceso ocurre porque al
plantear la pregunta mientras caminas, permites que tu mente la absorba y trabaje en una
solucidn, inclusive mucho tiempo después de haber terminado la actividad.

El gran filésofo estoico; Séneca, sugeria que, antes de dormir, nos hiciéramos tres
preguntas: ¢Qué hice bien? ¢Qué hice mal? ¢Qué podria haber hecho mejor o diferente?
Personalmente, prefiero plantearme estas preguntas mientras camino, ya que me resultan
mas efectivas en ese contexto. Durante mis caminatas, también afiado otras preguntas que
me ayudan a reflexionar mas profundamente: ¢ C6mo me siento? ¢ Por qué actué de cierta
manera? ¢Qué quiero lograr esta semana? He elaborado una lista completa de preguntas
gue puedes hacerte mientras caminas, y las encontrards en el Gltimo capitulo. No necesitas
saturar tu mente con todas las preguntas, elige una, ya sea la que mas resuene contigo o al
azar.

Las mejores ideas y soluciones a menudo surgen mientras caminas. Aprovecha este tiempo
para explorar tus pensamientos y encontrar respuestas que pueden no llegar en un entorno
mas estatico.

Llegd el momento; sal y camina 15 minutos, que una nueva estampa te esta esperando para
ser desbloqueada.



“Camina y sé feliz, camina y sé saludable”.

—Charles Dickens
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Beneficios

Caminar 15 minutos al dia ofrece multiples beneficios para la salud fisica y mental, como lo
son los siguientes:

® Mejora la salud cardiovascular: Caminar regularmente ayuda a fortalecer el
corazén, mejorando la circulacion y reduciendo el riesgo de enfermedades
cardiacas. Al estimular la circulacidon sanguinea, puede ayudar a prevenir problemas
como la hinchazoén de las piernas y varices. No soy doctor, pero es bien sabido que
nuestro cuerpo depende de una circulacién sanguinea adecuada para funcionar
correctamente. Un flujo sanguineo éptimo es fundamental para mantener nuestra
salud y bienestar.

e Reduce el estrés: La actividad fisica, como caminar, libera endorfinas, lo que puede
ayudar a reducir el estrés y mejorar el estado de dnimo. Estar en movimiento,
especialmente al aire libre promueve una sensacion general de bienestar. En lo
personal, cuando me siento estresado, me gusta ir a la tienda con el pretexto de
caminar un poco y despejar la mente, cuando regreso, me encuentro en un estado
mas relajado.

e Apoya la salud mental: Caminar puede mejorar la funcidn cognitiva y reducir
sintomas de ansiedad y depresion, brindando un tiempo para despejar la mente.

e Favorece la digestion: Caminar, sobre todo después de comer, ayuda a activar el
sistema digestivo, lo que puede prevenir algin malestar estomacal y mejorar la
digestion. Un punto muy importante a destacar, es que estimula los movimientos
peristalticos de los intestinos para que estos trabajen mejor, lo cual es ideal e
importantisimo para combatir el estrefiimiento.

e Fortalece los musculos y huesos: Aunque es una actividad de bajo impacto, caminar
contribuye a mantener la densidad dsea y a fortalecer los musculos, especialmente



en las piernas. Sin embargo, aplica también para el resto del cuerpo, porque al
caminar mueves los hombros, los brazos, la espalda, y al no ser un movimiento que
ejerza mucha fuerza, resulta enriquecedor y relajante para el musculo.

e Facilita la pérdida de peso: Caminar diariamente contribuye a un estilo de vida mas
activo, lo que ayuda a la quema de calorias.

e Mejora la calidad del suefio: La actividad fisica ligera como caminar puede
contribuir a un sueifio mas profundo y reparador.

e Favorece la creatividad: Caminar, especialmente al aire libre, estimula la mente y
puede mejorar la creatividad, ayudando a resolver problemas o a generar nuevas
ideas.

e Aumenta la longevidad: Estudios han demostrado que las personas que caminan
regularmente, tienden a vivir mas tiempo y con una mejor calidad de vida.

e Regula el azucar en sangre: Un paseo corto puede ayudar a regular los niveles de
glucosa en la sangre, lo que es beneficioso para personas con diabetes o con riesgo
de desarrollarla. Un dato interesante es que, al realizar alguna actividad fisica, tu
cuerpo primero obtiene energia de la glucosa presente en la sangre y glucégeno
muscular.

e Mejora la salud pulmonar: Caminar al aire libre, especialmente en lugares con aire
fresco y limpio, puede mejorar la capacidad pulmonar y la respiracién. Este punto
es especialmente importante, porque el oxigeno es lo que nos da vida a cada
segundo. Podemos vivir semanas sin comer, dias sin agua, pero tan sélo un par de
minutos sin aire.

e Alcaliniza tu cuerpo: Gracias a respirar mas aire mientras caminas, tu cuerpo se
oxigena mejor, este oxigeno ayuda a alcalinizar tu cuerpo, y en un cuerpo alcalino
no existe la enfermedad.

e Reduce el riesgo de enfermedades crénicas: El habito de caminar ayuda a prevenir
enfermedades crénicas como la hipertensidn, el colesterol alto, y la diabetes tipo 2.

Ejemplifiqué lo mas que pude para hacerlo conciso y facil de comprender. Repito, no soy
doctor, pero realicé una extensa investigacion sobre estos puntos. Te invito a hacer lo
mismo, no te quedes sélo con lo que mencioné, ve mas a fondo y descubre que todo esto
es cierto.



Con el final de este capitulo, comienza la actividad que queremos implementar; sal y camina
15 minutos.

Respecto al album puedes desbloquear las estampas al azar o en orden, la eleccion es tuya.



“Un paseo matutino es una bendicion para todo el dia”.

—Henry David Thoreau
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Lo agradeceras mainana

Te invito a hacer una reflexidn sobre tu pasado: ide qué te sientes agradecido hoy por algo
que decidiste hacer ayer? Puede ser un pequefio gesto o una eleccidn significativa que
tomaste en el pasado y que ahora valoras profundamente. Esta reflexién puede servirte de
motivacion para el presente.

Puede ser que hoy no tengas ganas de salir a caminar, es mas cdmodo quedarse en la casa
y disfrutar de la comodidad de tu sofd o cama. Sélo recuerda que cada decision que
tomamos tiene sus consecuencias, todo en esta vida se basa en el principio de causa y
efecto. Lo que elijas hacer hoy (o no hacer), influye directamente en tu futuro.

Piensa en tu yo del futuro, en el que te encuentras dentro de 5 afios. Imagina lo agradecido
gue estara si decides tomar decisiones saludables ahora. Cada paso que des, cada eleccién
gue hagas en favor de tu salud, se convertira en un regalo valioso para tu yo del maiiana.

El cuidado personal es una inversion. Todo lo que hagas hoy, aunque pueda parecer
insignificante en el momento, se acumula y contribuye a tu bienestar a largo plazo. Si elijes
caminar hoy, estaras fortaleciendo tu cuerpo y mente, por lo tanto, estaras mejorando tu
salud y estableciendo habitos que beneficiaran a tu yo futuro.

Al final del dia, la gratitud que sientes por las decisiones acertadas que tomaste ayer es un
reflejo de la sabiduria y el autocuidado que practicaste. De la misma manera, cada accién
positiva que realices hoy sera una inversién para una version mas saludable y feliz de ti
mismo en el futuro. Asi que, aunque hoy pueda parecer mas comodo quedarte en casa,
piensa en el agradecimiento que sentiras mafana por haber tomado la decisidon de ir a
caminar.

No subestimes el impacto de tus elecciones diarias. Lo que haces hoy por ti mismo no sélo
mejora tu bienestar presente, sino que también sienta las bases para un futuro mas
saludable y pleno. Aprovecha el momento presente para hacer algo positivo por tu salud y
bienestar.



Quiero que el dia de mafiana te mires al espejo, sabiendo que hiciste todo lo posible para
mejorar. Mientras llega ese dia, llegd la hora; sal y camina 15 minutos. Tu album ya refleja
dedicacién y constancia.



“Camina lo suficientemente lejos y llegards a algun lugar”.

—L. Frank Baum (autor de EI Mago de Oz)
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Prémiate

Apreciamos en un capitulo anterior que es mejor caminar 15 minutos al dia que una hora
el fin de semana. También hicimos hincapié en que vivimos en un mundo acelerado, donde
las rutinas diarias pueden volverse abrumadoras. Desde que nos despertamos a las 7:00
am, por poner un ejemplo, comenzamos una serie de actividades: bafiarnos, desayunar,
arreglarnos, llevar a los ninos a la escuela (en caso de tener), ir al trabajo, pasar nueve horas
alli, y luego enfrentarnos al estresante trafico para regresar a casa. Una vez en nuestro
hogar, la rutina continda: cenar, ayudar con la tarea, ordenar un poco, y preparar lo
necesario para el dia siguiente. Todo esto nos deja exhaustos. Cuando finalmente nos
acostamos, dormimos poco, sélo para repetir el ciclo al dia siguiente.

Con tantas actividades, no es raro que llegue la medianoche y nos demos cuenta: "iRayos!
Hoy se me pasd caminar mis quince minutos... y perdi la oportunidad de desbloquear mi
estampa para llenar el dlbum, bueno, mafiana si lo haré". Pero tanto ti como yo sabemos
gue, si te saltas un dia, es probable que lo sigas posponiendo, dia tras dia. Y asi, sin darte
cuenta, ya ha pasado una semana, un mes, incluso un afio, y esa pequeiia actividad que te
prometiste realizar se ha quedado en el olvido.

Es importante recordar que lo que es facil de hacer, también es facil de no hacer. Al final,
son las pequefias acciones las que generan grandes cambios en nuestra vida. Somos seres
de habitos, y si en nuestra rutina esta el no hacerlo, nuestro cerebro ya esta programado
para evitarlo.

Justamente por eso creé el reto de llenar el dlbum. Cada vez que completes tu caminata de
15 minutos, desbloqueards una estampa; si no lo haces, te retrasaras un dia para poder
llenar el dlbum, porque el no hacer algo, en este caso caminar, no deja las cosas igual, sino
regularmente las empeora. Me gusta decir que, si no te estds acercando a tu objetivo,
entonces te estds alejando de este.

Cada estampa es el recordatorio —y de cierta forma el premio y reconocimiento —, de tu
compromiso y esfuerzo, no conmigo ni con el programa, sino contigo mismo.



Somos seres visuales, y el simple acto de ver tu progreso, te recordara tu compromiso.
Ademas, sentiras el impulso necesario para cumplir con esta actividad diaria y motivar a tu
compaiero de caminata a unirse.

Si ya encontraste tu comparfiero de caminata, te invito a hacerlo mas interesante. Pongan
dinero sobre la mesa, aquel que llene al dltimo el adlbum, le paga al otro 5 ddlares. Te
aseguro que el saber que podras perder dinero, hard que te comprometas todavia mas. Si
no tienes compafiero de caminata, no te preocupes, es extremadamente facil conseguir
quien acepte ir por un par de cervezas, pero cuando se trata de trabajar para mejorar sus
vidas, no cualquiera le entra. De ser asi, te invito a que cada dia que no camines, dones un
délar a una persona de la calle que lo necesite.

Muchas veces, la persona que nos ayuda y motiva a ser nuestra mejor version, se encuentra
fuera de nuestro circulo social.

Por eso, en club Caminante tenemos un grupo de WhastApp llamado “Club de logros”, cuyo
objetivo es justamente postear una foto o mensaje de logrado, pensamientos que tuvimos
al caminar, o simplemente una frase positiva que nos motive a todos a seguir. Es un espacio
para caminar, reflexionar y crecer juntos.

Y si has caminado los capitulos anteriores, significa que ya has desbloqueado siete
estampas, vamos por la octava, es momento de levantarte y caminar 15 minutos.



“Caminar es descubrir el mundo paso a paso”.

—Sgren Kierkegaard
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Un dia si, dos no

Tienes dos opciones; encontrar la manera o la excusa. Un camino te llevara al resultado que
deseas, mientras que el otro te alejara de él.

Hay cientos de excusas qué podrias usar para no caminar: hace frio, estd lloviendo, estoy
cansado, manana ahora si lo hago, me duele la cabeza, es que hoy fue un dia pesado, no
tengo el tiempo, tengo hambre, etc.

Lo curioso es que, para cada excusa, existe una solucién, que no nos guste es diferente:
hace frio, pues me pongo un suéter. Esta lloviendo, llevo un paraguas. Estoy cansado,
caminar me ayudara a descansar mejor. Mafiana ahora si lo hago, todavia no termina el dia
y puedo hacerlo si me lo propongo. Me duele la cabeza, caminar me relajara. Tuve un dia
pesado, justamente por eso debo caminar, porque si algo tan sencillo me detiene, cualquier
otra cosa también lo hara.

Tengo una regla personal, que es; un dia si, dos no. A veces hay situaciones que parecieran
ser excusas, pero no lo son. Es importante ser flexible con nosotros mismos y admitir: "sé que
deberia hacerlo, pero hoy no quiero, y estd bien". Si un dia no hice ejercicio o actividad fisica,
no pasa nada, pero no puedo permitir que pasen dos dias consecutivos. Podemos vy
debemos de ser flexibles, siempre y cuando no se ponga en riesgo el objetivo.

Las excusas que te pongas hoy, determinaran los problemas que tendrds mafiana.

Si por alguna razén te resulta imposible caminar los 15 minutos, no te preocupes, pero
aseglrate de que no pase mas de dos dias sin hacerlo. Si permites que ocurra, el tercer dia
serd aun mas facil de justificar, y asi sucesivamente, hasta que pierdes la cuenta de cuantos
dias has pasado sin caminar lo que te habias propuesto.

Recuerda ser flexible contigo y descansar un dia de vez en cuando, ese dia puede ser hoy,
siempre y cuando mafiana continuemos.



“Caminar es una forma de meditacion en movimiento”.

—Thich Nhat Hanh
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Que sea exclusivo

Asegurate que los quince minutos que reserves para caminar, sean realmente para caminar,
sin distracciones. Durante este tiempo, deja de lado el celular; evita revisar mensajes, redes
sociales o correos electronicos. Si puedes, prescinde también de la musica o los podcasts, y
en lugar de eso, date la oportunidad de reconectar con el entorno y con la naturaleza que
te rodea.

Levanta la mirada y observa el cielo, écuando fue la Ultima vez que lo admiraste con calma?
Tal vez notaste el color del amanecer, o las nubes cambiando de forma, pero éte detuviste
a apreciarlo?

Vivimos en un mundo saturado de pantallas, donde la capacidad de asombrarse ante el
mundo exterior se ha convertido en algo raro. Ese paisaje que podemos admirar, estd a tu
alcance cada vez que decides salir a caminar.

La simple accidn de caminar sin distracciones permite que tu mente y cuerpo reciban las
sefiales naturales de tu entorno: el canto de los pdjaros, la brisa acariciando tu piel, el
crujido de las hojas bajo tus pies. Estos son estimulos que reconectan tu sistema nervioso
con el mundo real, a diferencia de los estimulos artificiales que provienen de un dispositivo.

Ademas, caminar sin distracciones es una forma de meditacién en movimiento. Te da la
oportunidad de estar presente en el momento del aqui y ahora, de reducir el estrés y la
ansiedad acumulados por la vida diaria. Tu mente se relaja y tus pensamientos fluyen de
manera mas natural, lo que puede llevarte a soluciones creativas a problemas que te han
estado preocupando.

Este pequeiio ritual de quince minutos puede parecer sencillo, pero su impacto en tu
bienestar mental y fisico, es profundo. En lugar de ver este tiempo como una tarea mas,
miralo como un regalo que te das a ti mismo. Un momento de desconexion del ruido
constante y de reconexion con lo que realmente importa.

Deja de leer y ve a caminar 15 minutos, que todavia quedan muchas estampas por
desbloquear.



“Si no puedes volar, corre. Si no puedes correr, camina. Si no puedes Calllinar, a.tea,
Y4 Y4
pero sigue moviéndote hacia adelante”.

—Martin Luther King Jr.
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é¢Caminar o correr?

Dentro de la investigacién que realicé para escribir este libro, me encontré con una gran
controversia entre los defensores de correr y los de caminar. Algunos argumentan que
correr es mejor, mientras que otros defienden los beneficios de caminar. Desde mi punto
de vista, ambos son excelentes y ofrecen beneficios Unicos. Sin embargo, es importante
tener en cuenta que correr puede tener un mayor impacto en las rodillas con el tiempo,
especialmente si no se utilizan las técnicas adecuadas o el calzado apropiado.

Te animo a que, de vez cuando, incorpores el correr a tu rutina, Esto no solo mejorard tu
condicién fisica, sino que también puede agregar variedad y dinamismo a tus
entrenamientos.

En lo personal, me gusta agregar “sprints” a mi rutina de caminata, aunque estos no los
hago siempre, los realizo aproximadamente una vez cada quince dias, incluso una vez al
mes. Realmente los hago muy de manera esporadica.

Un sprint, consiste en correr a maxima velocidad durante una distancia corta, lo que no sélo
rompe la monotonia, sino que también impulsa tu metabolismo y fortalece tu sistema
cardiovascular.

Incorporar estos intervalos de alta intensidad puede hacer que tu rutina sea mds amenay
desafiante. Ademas, el combinar entre caminary el correr puede ofrecer un equilibrio ideal
entre un ejercicio de bajo impacto y la adrenalina que proporciona la velocidad. Asi, podras
mantener un régimen de ejercicio variado y efectivo, sin sacrificar la salud de tus
articulaciones.

Te invito a que lo incorpores hoy, o en cudnto te sea posible. Ve a un parque con calzado
comodo, y por una distancia no mayor a cien metros, corre. TU conoces tus limites, si no te
es posible correr, trota, si no puedes trotar, camina rapido. Hazlo a tu ritmo, pero hazlo.

PD: Si llegas a implementarlo, no olvides hacer ejercicios de calentamiento para justamente
calentar el musculo y evitar una posible lesién.

Llegé el momento, sal a caminar 15 minutos, y si es posible, haz un pequefio sprint.



“Camino porque es la mejor manera de conocer el mundo y a uno mismo”.

—Rebecca Solnit
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Al aire libre

Actualmente esta de moda tener una “caminadora” en la casa. En lo personal no lo
recomiendo y no porque la maquina salga defectuosa o algo similar, sino porque tu cerebro
no recibe las sefiales adecuadas, por lo tanto, no manda los impulsos correctos a tu cuerpo.

Probablemente te ha pasado, sobre todo si manejas, que estds en un coche inmovil, y
cuando el auto de a lado comienza a moverse, entras en alerta porque piensas y tienes la
sensacion de qué tu también te estas moviendo. Algo similar sucede con la caminadora,
pero al revés, tu cuerpo se mueve, sin embargo, tu cerebro no capta las sefiales de qué lo
estés haciendo, porque tu entorno estd estdtico, debido a esto, no manda los estimulos
correspondientes como si lo hiciera cuando caminas al aire libre.

Obviamente caminar en la caminadora es mucho mejor que nada, pero si tienes la
oportunidad de hacerlo fuera de tu casa, hazlo, esto sera mucho mas beneficioso para tu
cuerpo y mente.

Sal a caminar 15 minutos y admira tu entorno, el cielo, el paisaje. Ya casi llegas a la mitad
del album.



“En cada paseo con la naturaleza uno recibe mucho mas de lo que busca”.

—John Muir
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Grounding

El grounding, también conocido como "conexién a tierra" o "earthing", es una practica que
consiste en conectar el cuerpo directamente con la tierra para aprovechar sus efectos
beneficiosos para la salud, es decir, caminar descalzo sobre el suelo. La idea fundamental
detras del grounding es que el contacto fisico con la superficie de la Tierra, ya sea
caminando descalzo sobre la tierra, la arena o el césped, permite que nuestro cuerpo
absorba electrones libres de la Tierra, lo que puede contribuir a mejorar nuestra salud fisica
y mental.

La Tierra posee una carga eléctrica negativa, lo que significa que esta llena de electrones
libres. Estos electrones pueden actuar como antioxidantes naturales, ayudando a
neutralizar los radicales libres en nuestro cuerpo. La teoria del grounding sugiere que
cuando hacemos contacto directo con la Tierra, estos electrones fluyen hacia nuestro
cuerpo, lo que puede tener varios efectos beneficiosos, como la reduccidon de la
inflamacidn, la mejora del suefo, y la disminucién del estrés.

En nuestra vida moderna, pasamos la mayor parte del tiempo en interiores, aislados de la
superficie terrestre por zapatos, edificios y otros materiales que nos desconectan de Ia
madre Tierra. Esta desconexidon puede contribuir al estrés crénico, la fatiga, y otros
problemas de salud. Al practicar el grounding, restablecemos esa conexién natural, lo que
podria ayudarnos a equilibrar nuestro sistema nervioso y a mejorar nuestro bienestar
general.

Evidentemente, puede ser una practica un poco mas dificil de llevar a cabo, especialmente
si no tienes acceso a un jardin o espacio verde en casa. En mi caso personal, no dispongo de
un jardin, por lo que muy ocasionalmente lo practico en el parque. Sin embargo, esto puede
resultar todavia complicado, ya que los parques no siempre estan en las mejores
condiciones. Desafortunadamente, muchas personas no cuidan estos espacios publicos, lo
que puede hacer que caminar descalzo o sentarse en el suelo sea menos seguro o
agradable. Por eso, si decides practicar grounding en un entorno exterior, te recomiendo
gue prestes atencion a las condiciones del lugar y tomes las precauciones necesarias para
asegurar una experiencia segura y positiva.



Si te es posible, realiza esta practica de una vez. De no poder hacerlo, no te preocupes, sal
y camina 15 minutos pensando qué lugar te resultaria conveniente.



“El mejor remedio para un mal genio es un largo paseo”.

—Jacqueline Schiff
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Caminar no es suficiente

Caminar es sumamente beneficioso porque actia como un ejercicio integral que involucra
multiples sistemas del cuerpo. Al caminar, no solo trabajamos las piernas, sino también los
pulmones, el corazdn, los intestinos y, de manera crucial, la mente. Este sencillo acto de
moverse es mas que un simple ejercicio fisico; es una parte fundamental de un enfoque
holistico hacia una vida plena.

El acto de caminar es sdlo una pieza del rompecabezas. Imagina tu vida como una compleja
maquinaria donde cada engranaje representa un aspecto diferente de tu bienestar.
Caminar es crucial, pero si las demas partes de tu vida, como tus relaciones, tu mentalidad,
tus habitos alimenticios, etc. no funcionan correctamente, el sistema completo se verd
afectado.

Por ejemplo, de nada sirve caminar 15 minutos al dia si estds en constante conflicto con tu
pareja, o si, durante la caminata, tus pensamientos estan dominados por preocupaciones
econdmicas sin tomar acciones concretas para resolverlas después. El verdadero valor de
caminar, y de cualquier otra actividad beneficiosa, reside en cémo se integra y
complementa con los demads aspectos de tu vida.

Para mejorar tu vida de manera integral, es esencial que consideres otras actividades
complementarias, como meditar, hidratarte adecuadamente, asistir a terapia, leer, hacer
otro tipo de ejercicio como levantar pesas, mantener una dieta saludable, aprender algo
nuevo, mejorar tus finanzas, etcétera. Cada uno de estos elementos es un engranaje que,
al funcionar en armonia, permite que tu vida fluya con mayor equilibrio y satisfaccién.

Lo que quiero decir es que el simple acto de caminar no solucionarad tu situacién econdmica,
pero si te dara la claridad mental para poder accionar una estrategia que pueda lograrlo.

Caminar es el primer paso, se podria decir que es el vigilante que ayuda a que las buenas
ideas ingresen a tu mente y a rechazar aquellas que no merecen pasar, pero una vez que la
idea esta dentro, es tu deber llevarla a cabo.

Aunque caminar es sélo un engranaje, es uno de los mas importantes porque involucra y
estimula multiples areas de tu cuerpo y mente.



Sal a caminar 15 minutos y piensa qué otra actividad te gustaria o te resultaria util
implementar. Inclusive, puede que la frase de la estampa que hoy desbloquees te de la
respuesta a tu pregunta.



“Cada paso que das es una decision de no quedarte donde estds.”.

—William James
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Vas a la mitad de crear dos grandes habitos

Se dice que para establecer un habito es necesario repetirlo de manera constante durante
30 a 45 dias. Si has estado leyendo un capitulo al dia y caminando 15 minutos después,
significa que estas avanzando firmemente hacia la consolidacién no sdélo del habito de
caminar, sino también de leer.

Te invito a continuar tu viaje de lectura en mi blog literario: escritosdefer.com donde
encontrards cientos de historias de diversos géneros. Lee una historia corta y luego sal a
caminar. Esta combinacion de lectura y ejercicio enriquecerd tu cuerpo y mente, dos
aspectos fundamentales para vivir mejor.

Ya estds en la senda correcta, no abandones estos valiosos habitos que, a largo plazo,
transformaran tu vida de manera profunda y positiva.

Cémo notards este capitulo fue corto. Ingresa a SeResuelveCaminando.com, lee un
fragmento de 10-15 minutos de alguna reflexion y luego sal a caminar.

Hoy ya cumpliste los 15 dias de la membresia gratuita para completar el dlbum. No quiero
qgue el dinero sea una limitante para que continues con este maravilloso programa y te
pierdas de todos los beneficios, por eso el precio de la membresia es extremadamente bajo.
Para recompensar tu esfuerzo y constancia de haber llegado hasta aqui, te regalo un 25%
de descuento, aplicable Unicamente el dia de hoy. Porque las oportunidades hay que
tomarlas cuando se presentan.

Este descuento, si lo tomas hoy, se aplicard mes a mes siempre que tu membresia se
mantenga activa. Es decir, no sélo es en el primer pago, sino que se aplicarad en cada pago
mensual. Esto es el equivalente a obtener tres meses gratis en un afio.

Si prefieres pasar la oferta de largo, no pasa nada, puedes continuar leyendo este libro,
realizando tus caminatas y puedes unirte el dia que lo desees.



“Caminar es el ejercicio perfecto: uno se acostumbra a él, no cuesta nada y se puede
hacer en cualquier lugar”.

—George Trevelyan
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Pequeiias acciones, grandes resultados

Podemos creer que necesariamente debemos reservar quince minutos para poder caminar y
obtener los beneficios, y si bien esto es lo mas recomendable, seamos honestos, habrd dias tan
ajetreados que esto resultarad imposible de realizar. Muchas veces no se trata de una excusa, sino
de aceptar la realidad de que vivimos a contra tiempo. Hay ocasiones en las que las 24 horas que
tiene el dia no son suficientes.

Por eso es importante que implementemos este habito de caminar aun sin planearlo, con pequefias
acciones:

Si vas en automovil al supermercado, estacidnate lo mas lejos posible. Esto te obligara a caminar
mas de lo acostumbrado y como ventaja, es casi seguro que encuentres lugar donde dejar el coche
a la primera.

Si estas en un edificio, evita usar el elevador y mejor utiliza las escaleras. Es cansado si, pero créeme,
es mucho mas cansado estar enfermo.

Para ir a la tienda que se encuentra cerca, no uses el coche, mejor camina.

Solemos minimizar los pequefios actos, precisamente porque al ser chicos tenemos la creencia de
que son insignificantes y no tendran un impacto relevante. El secreto estd en la constancia. Tu, ¢qué
prefieres? é Qué tu pareja te hable todos los dias diez minutos, o que solamente los sabados te hable
una horay entre semana no sepas absolutamente nada de ella o él? Lo mismo ocurre con tu cuerpo,
podrds pensar que caminar cien metros a la tienda no tiene relevancia, pero a la semana, ya es un
kilémetro (contando que son cien kildmetros de ida y cien de regreso).

Las acciones mas simples que puedes implementar en tu vida, son las que te podran dar los mejores
resultados.

Por hoy, no camines los quince minutos de costumbre, mejor enfdcate en hacer simples cambios en
tu dia que te lleven a caminar mas. Puedes medir tu avance con la app de Fit en Android, o Salud en
iPhone. Inclusive con un reloj inteligente que te mida los pasos.



"No hay nada como caminar para volver a sentirse uno mismo." — Elizabeth von Arnim.
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Recordatorios visuales

Vivimos en una época donde perder la atencién sobre aquello que es importante es
extremadamente facil.

Seguramente te ha pasado que tomas tu celular para mandar un mensaje rapido, o una actividad
gue no te toma mds de 30 segundos, sin embargo, unos 15-30 minutos después, te percatas que
pasaste todo ese tiempo en tiktok, Instagram o con algln juego. Lo que es peor, ni siquiera enviaste
ese mensaje que era relevante. El problema no es pasar el tiempo en las redes, somos seres sociales
y necesitamos interactuar con este mundo, aunque sea de manera digital. La situacion es que tu y
yo sabemos que el ejemplo de 30 minutos se queda corto, llegamos a pasar la mayor parte de
nuestro dia en el celular, y en lugar de ocupar una parte de nuestro tiempo para realizar actividades
que mejoren nuestra vida y otro tiempo al ocio para distraer la mente y relajarnos, terminamos
dedicando absolutamente todo nuestro tiempo libre a actividades que solamente nos alejan de la
vida que deseamos vivir.

Seamos honestos, écuando fue la ultima vez que dijiste?: El lunes ahora si me pongo a hacer
ejercicio, ¢cuanto tiempo ya ha pasado y no has comenzado?

No lo digo para que nos juzguemos y nos sintamos mal, sino para entender que existe una gran
diferencia entre decir y hacer, asi como entre desear y tener.

Para sofar basta con hablar, para obtener lo que deseamos hay que hacer todo lo que esté en
nuestras manos, e inclusive a veces, mucho mas.

A mi, lo que mas me ha funcionado es tener recordatorios visuales en mi cuarto y oficina. Porque
justamente en esos dias tan ajetreados en los que no tengo cabeza para nada mds, me recuerdan
gue debo de hacer ejercicio, o que el estrés de ese momento es justo eso, algo temporal.

Nuestra vida se transforma en aquello que vemos constantemente, por eso es importante tener
mensajes positivos que nos inspiren y recuerden que nuestros deseos son posibles de conseguir.

Te comparto la siguiente imagen, te invito a imprimirla y pegarla en tu cuarto u oficina, de ser
posible, enmarcarla.

Estas son tres preguntas que los estoicos se hacian antes de irse a dormir, a mi en lo personal, me
funciona mas hacerlas al caminar y te invito a que encuentres cual de las dos maneras se acopla mas
a ti, pero que, sin duda, te las hagas por lo menos una vez a la semana.

Por ultimo, te comparto en el siguiente capitulo una lista de 90 preguntas. Elige una en este
momento, ya sea en orden, al azar, o la que resuene mds contigo, y sal a caminar 15 minutos
pensando en ella.



;Qué hubiera

$ et
N



Muchas gracias por haber llegado hasta aqui.

Me alegra mucho poder ser parte de tu desarrollo personal y espero que alcances todo lo que te
propongas. Sigamos caminando todos los dias y a llenar los dlbumes, ya que cada mes habra uno
nuevo diferente.

Por ultimo, me encantaria conocer qué te parecio, puedes escribirme en cualquiera de mis redes
sociales o al correo: info@seresuelvecaminando.com



“Solvitur ambulando” (Se resuelve caminando).

—Diogenes of Sinope
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90 preguntas para caminar

Elige una al azar o la que mas resuene contigo el dia de hoy y sal a caminar pensando en ella.
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16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

¢Estoy expresando amor de la manera en que mi pareja lo necesita?

¢Qué puedo hacer para mejorar mi comunicacién con las personas que amo?
¢Estoy rodeado de relaciones que me hacen crecer?

¢Como me siento conmigo mismo en este momento?

éEstoy poniendo limites saludables en mis relaciones?

¢Qué actitudes negativas podria abandonar para mejorar mi relacion actual?
éEstoy dando tanto como recibo en mis relaciones?

¢Cuando fue la Ultima vez que dije “te quiero” sinceramente?

¢Coémo puedo ser mas empatico con quienes me rodean?

. éEstoy cultivando la relacidn mas importante de todas: la que tengo conmigo mismo?

. éEstoy permitiendo que viejas heridas afecten mis relaciones actuales?

. ¢Qué tipo de energia aporto a mis relaciones?

. ¢éCémo puedo hacer que las personas cercanas a mi se sientan mas valoradas?

. ¢Qué valor estoy aportando a las personas que amo?

. éEstoy en paz con las decisiones romanticas que he tomado en el pasado? Si no, ¢cémo

puedo dejar esa pagina atras para que ya no me afecte?

¢Qué puedo hacer para ser mas paciente y comprensivo?

éMe atrevo a mostrarme vulnerable en mis relaciones?

¢Qué relacién necesito fortalecer?

¢ Estoy viviendo alineado con mis valores?

¢Cual es el siguiente paso que puedo dar hacia mis metas?

¢Qué habito podria mejorarme si lo incorporo?

¢Qué miedo necesito enfrentar para crecer?

¢Qué me apasiona realmente? ¢ Estoy dedicandole suficiente tiempo?
¢En qué puedo mejorar este mes?

¢ Estoy cultivando una mentalidad de crecimiento?

¢Qué puedo aprender de los errores recientes?

¢Qué actividad me ha hecho sentir vivo Gltimamente?

¢Qué conversacién pendiente necesito tener para cerrar un ciclo?
¢Qué puedo hacer para salir de mi zona de confort?

¢Estoy dedicando tiempo suficiente a mi aprendizaje?

¢Qué pensamiento negativo puedo desafiar?

¢Coémo puedo ser mas disciplinado sin perder el entusiasmo?



33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.

¢Como me veo en 5 afios y qué debo hacer para llegar alli?

¢Qué propdsito tiene mi vida actualmente?

éEstoy diciendo “no” a cosas que no me acercan a mis objetivos?

¢Qué actividad diaria me hace sentir mas en paz?

¢ Estoy gastando dinero en cosas que realmente valoro?

¢Tengo un plan para alcanzar mis objetivos financieros?

éEstoy ahorrando o invirtiendo regularmente, aunque sea poco?

¢Qué gasto innecesario puedo eliminar este mes?

¢Como puedo diversificar mis ingresos?

¢Qué habilidades puedo adquirir para mejorar mi situacion econémica?
¢Estoy haciendo un seguimiento de mis finanzas?

éMi relacion con el dinero es saludable o conflictiva?

¢Qué creencias sobre el dinero necesito cambiar para prosperar?

éEstoy invirtiendo en experiencias que me enriquecen?

¢Como puedo reducir mi deuda de forma efectiva?

¢Estoy cuidando mi salud financiera tanto como mi bienestar emocional?
¢Qué compras podria evitar para alcanzar mis metas mas rapido?

éMis gastos reflejan mis prioridades y metas?

éEstoy aprendiendo sobre finanzas personales para tomar decisiones mas informadas?
¢Qué decisiones financieras me han dado mas satisfaccién?

¢Qué inversion, grande o pequefia, podria hacer hoy para mejorar mi futuro?
¢ Estoy planificando para el retiro de forma adecuada?

éEstoy escuchando las sefiales de mi cuerpo?

¢Qué alimentos saludables podria incluir en mi dieta?

éEstoy bebiendo suficiente agua?

¢Cuando fue la ultima vez que dormi lo suficiente?

¢Estoy moviendo mi cuerpo con regularidad?

¢Qué habito perjudicial puedo eliminar?

¢Estoy cuidando tanto mi salud mental como la fisica?

¢Como puedo reducir el estrés de manera saludable?

éEstoy descansando sin culpa cuando lo necesito?

¢Qué me impide priorizar mi bienestar?

¢Cémo me siento después de cada comida? ¢Estoy comiendo consciente? ¢ La disfruto?
¢Qué puedo hacer para mejorar mi flexibilidad y movilidad?

¢Qué actividad fisica disfruto mas? ¢La estoy haciendo con regularidad?
¢Qué rutina matutina podria establecer para sentirme mas enérgico?
éEstoy respirando profundamente durante el dia?

¢Estoy buscando apoyo emocional cuando lo necesito?

¢Qué puedo agradecer sobre mi cuerpo y salud?

¢Qué pequenas acciones diarias podrian generar grandes cambios en mi vida?
¢Qué momentos de gratitud puedo identificar?

¢Estoy viviendo en el presente o preocupado por el futuro/pasado?
¢Qué pequeio cambio podria hacer para sentir mas paz?

¢Estoy dedicando tiempo suficiente a descansar y desconectar?

¢Qué rutina diaria me estd ayudando mas?

¢Coémo puedo equilibrar mis responsabilidades y tiempo libre?

¢Estoy dedicando tiempo a las personas y actividades que mas disfruto?
¢Qué ruido mental necesito acallar hoy?



81.
82.
83.
84.
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86.
87.
88.
89.
90.

¢éEstoy recibiendo suficiente luz natural?

¢Qué puedo hacer hoy para ser mas amable conmigo mismo?
¢Cémo me estoy cuidando emocionalmente?

éEstoy cultivando un entorno que me inspire y calme?

¢Estoy diciendo “si” a cosas que me traen felicidad genuina?

¢Qué acto de amabilidad puedo hacer por alguien mas?

¢Coémo puedo simplificar mi dia para enfocarme en lo esencial?
éEstoy permitiéndome disfrutar de las pequefias alegrias de la vida?
¢Qué habito saludable quiero consolidar este afio?

¢ Estoy viviendo seglin mis propias expectativas o las de los demas?



