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CUIDADO DEL ALMA [1]
Si pensara en el ritmo de su vida, ¿en qué punto de la siguiente línea se ubicaría 
usted? Marque su apreciación con una X. Comparta con los demás dónde puso 
la X y por qué. 

Ritmo Ritmo
No Saludable Saludable

1. ¿De qué manera puede afectarle un ritmo de vida poco saludable? 
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2. ¿Cómo sería para usted un Sabbat (día de reposo) ideal?  

3. ¿Cuáles son sus mayores obstáculos para practicar el Sabbat de manera 
constante? Al responder a esta pregunta, no piense solo en las circunstancias 
externas, sino también en los obstáculos internos.  
 

4. 
las actividades que llenan su vida y lo mantienen saludable. En la vida, hay muchas 
cosas que nos desgastan. Pero para mantenernos sanos, necesitamos actividades 
que nos den vida.

a. En cada uno de los 5 rectángulos, escriba una actividad que le ayude a restaurar 
su alma. Piénselo por un momento. ¿Qué actividad lo llena cuando la realiza? 
Podría ser un tiempo a solas en la mañana, una cita con su esposa, hacer 
ejercicio... 

b. Ahora, en la casilla o junto a ella, escribe con qué frecuencia necesita esto 
idealmente. Si hay cosas en sus rectángulos que no puede hacer al menos 
una vez al trimestre, yo buscaría otra cosa para poner en la casilla. Entonces, 
para cada una de estas cosas, ¿es algo que idealmente necesita diariamente, 
semanalmente, mensualmente, dos veces al mes, etc.?
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c. Ahora, en cada casilla escriba una de las tres letras... R, A o V. (Rojo, amarillo, 
verde). Esto es para indicar el estado actual de la actividad que escribió  

 
VERDE  
AMARILLO  
ROJO

d. Encierre en un círculo la actividad que considere más importante para 
mantenerse en un lugar saludable.

e. Un último detalle: en la parte inferior del diagrama hay un agujero en el balde. 
Escriba una cosa que debería considerar eliminar de su vida porque está 
vaciando su balde.


