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4 Mini Curso de 7 Dias 4

Belleza Simple

Cuerpo, Mente y Espiritu en Armonia con Dios
Por Xiomara Quinonez Valencia
Consejera Espiritual Cristiana - Guia de Bienestar Integral

Dones: Sabiduria - Discernimiento - Ciencia Espiritual en Yashua Hamashiaj

Para toda persona que desea vivir en salud integral segun el disefio de Dios.
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¢+ BIENVENIDA AL CURSO +

Querida persona,

Este mini curso de 7 dias nacié de una conviccion profunda: Dios nos disefid como seres integrales. No solo espiritu. No

solo cuerpo. No solo mente. Los tres juntos, en armonia perfecta, reflejando Su imagen y gloria.

Durante esta semana exploraras cuatro areas fundamentales del bienestar que Dios diseiid para ti: el cuidado espiritual
diario, la nutricion antiinflamatoria biblica, el cuidado natural del cuerpo y la salud emocional y mental. Cada dia esta
estructurado con una ensefianza profunda, fundamento biblico y cientifico, actividades practicas, una agenda diaria

estructurada, una oracidn y una afirmacion para declarar.

No necesitas experiencia previa. Solo necesitas un corazén dispuesto y fe en que Dios quiere verte prosperar en todo, asi

como prospera tu alma.

“Amado, yo deseo que seas prosperado en todo asi como prospera tu alma, y que tengas salud.”

— 3 Juan 1:2

7 Reflexion de Xiomara Quifionez Valencia

Cuando comencé este camino de bienestar cristiano, nadie me ensené que cuidar mi cuerpo era un acto de
adoracion. Lo aprendi de rodillas, en la Palabra, cuando el Espiritu Santo me mostroé que Su templo merecia

reverencia. Ese descubrimiento transformé mi vida completamente. Quiero que transforme la tuya.

+4AGENDA ESTRUCTURADA — LOS 7 DiAS DEL CURSO +

La siguiente agenda es tu hoja de ruta completa para los préoximos 7 dias. Cada dia estd disefiado para que puedas
avanzar a tu propio ritmo, con tiempo suficiente para leer, reflexionar y aplicar. Se recomienda dedicar entre 45 minutos

y 1 hora diaria al curso, divididos en bloques segun tu horario.
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DiA 5

Cuidado Espiritual Diario

El cuerpo como templo — Fundamento de

todo lo demas

Nutricion Biblica

Alimentacion antiinflamatoria segun los

principios de la creacion

Hidratacion y Limpieza

Purificacion del templo por dentro y por

fuera

Skincare Natural Botanico

Cosmeética artesanal con ingredientes de la

creacion

Salud Emocional y Mental

Paz interior, sanidad emocional y

herramientas biblicas

Rutina Integral Completa

El ritmo diario que honra a Dios en todo

Ensefianza + Cita Biblica + Reflexion + 4 Actividades + Oracidn + Afirmacion

Ensefianza + 10 Alimentos + Receta Practica + 4 Actividades + Oracién +

Afirmacion

Ensefianza + Plan de Hidratacion + Agenda del Dia + 4 Actividades + Oracion

Ensefianza + Receta Facial + Rutina de Skincare + 4 Actividades + Oracion

Ensefianza + 4 Herramientas + Ejercicios + 4 Actividades + Oracion +

Afirmacion

Ensefianza + Agenda Mafiana/Tarde/Noche + 4 Actividades + Oracidon +

Afirmacion



Propésito, Servicio y Cierre
Ensefianza + Compromiso + Reflexion Final + Oracién de Consagracién +

Vivir en la belleza de lo simple para servir Firma

mejor

Estructura de Cada Dia del Curso

Cada dia del curso sigue esta estructura para facilitar tu aprendizaje:

Contenido profundo y desarrollado sobre el tema principal. Fundamento biblico y
LJ Ensefianza del Dia

cientifico integrado.

4 Cita Biblica Versiculo relacionado con el tema del dia para meditar y declarar.

7% Reflexion de Xiomara Experiencia personal y sabiduria aplicada del tema del dia.

[£] Agenda Estructurada Horario detallado del dia con actividades especificas por bloques de tiempo.



Actividades Practicas Cuatro acciones concretas para implementar lo aprendido hoy mismo.

< 2 Oracion del Dia Oracién guiada relacionada con el tema para cerrar el dia con Dios.

Afirmacion Biblica Declaracion de fe para memorizar y repetir durante el dia.

Ministerio M.E.M.A. - Prohibida su venta - Pdgina



Mini Curso 7 Dias — Belleza Simple - Xiomara Quifionez Valencia - labellezadelosimple.com

A Cuidado Espiritual Diario

El Fundamento que lo Sostiene Todo

+4ENSENANZA DEL DIiA 1 +

El Templo Vivo: Tu Cuerpo es Morada del Espiritu Santo

Antes de hablar de recetas, rutinas o nutricion, necesitamos establecer el fundamento que da sentido a todo lo demas:
tu cuerpo no te pertenece. Fue creado por Dios con amor y precisidon extraordinaria, redimido por la sangre de Cristo y
habitado por el Espiritu Santo desde el momento en que aceptaste a Jesis como tu Sefior y Salvador. Eso cambia

absolutamente todo.

Cuando entendemos que somos templo del Espiritu Santo, el cuidado del cuerpo deja de ser vanidad y se convierte en
mayordoma sagrada. No cuidamos nuestro cuerpo para lucir bien ante los demas, ni para cumplir estdndares de belleza

del mundo. Lo cuidamos porque Dios vive en nosotros y Su morada merece reverencia, atencién y amor.

La Biblia es extraordinariamente practica en este punto. Pablo no dice que el cuerpo no importa. Todo lo contrario: lo
llama templo, lo compara con la morada de Dios, y nos exhorta a glorificar a Dios en nuestro cuerpo. El bienestar fisico es

un asunto espiritual. No estdn separados.

“¢No sabéis que vuestro cuerpo es templo del Espiritu Santo, el cual estd en vosotros, el cual tenéis de Dios, y que

no sois vuestros? Porque habéis sido comprados por precio; glorificad, pues, a Dios en vuestro cuerpo.”

— 1 Corintios 6:19-20

El Cuidado Espiritual Diario: Las Cinco Disciplinas



1. La Oracion Diaria

La oracidén no es un ritual religioso vacio. Es una conversacion real con tu Padre celestial. Es el momento en que alineas
tu corazén con Su corazoén, cuando dejas los afanes del dia y permites que Su paz te envuelva. La neurociencia moderna
ha confirmado que la practica regular de la oracién reduce los niveles de cortisol (la hormona del estrés), mejora la

presién arterial, aumenta la produccidn de serotonina y fortalece el sistema inmunoldgico. Lo que los creyentes hemos

sabido siempre, la ciencia lo confirma hoy.

2. La Meditacion en la Palabra

Meditar en la Palabra no es simplemente leer un versiculo de manera rapida. Es masticar las palabras de Dios, dejarlas
descender del intelecto al corazdn, permitir que el Espiritu Santo las aplique a tu situacion especifica. El rey David decia
qgue el hombre bienaventurado medita en la ley de Dios de dia y de noche (Salmo 1:2). No es casualidad que ese mismo

hombre sea descrito como 'vardn conforme al corazén de Dios'.

3. El Ayuno Espiritual

El ayuno, practicado con sabiduria y bajo la guia del Espiritu Santo, tiene beneficios tanto espirituales como fisicos
profundamente documentados. Médicamente, el ayuno intermitente ha demostrado mejorar la sensibilidad a la insulina,
reducir la inflamacién sistémica, activar la autofagia celular (proceso de limpieza que previene enfermedades crénicas) y

promover la longevidad. Espiritual y fisicamente, el ayuno nos recuerda que el ser humano no solo vive de pan.

4. La Gratitud Deliberada

La gratitud no es una emocion que esperamos sentir. Es una decision que tomamos primero y que luego transforma
nuestras emociones. La ciencia de la psicologia positiva (Martin Seligman, Universidad de Pensilvania) ha demostrado
que escribir tres cosas de gratitud cada dia durante 21 dias produce cambios neuroldgicos permanentes en el cerebro:

aumenta la produccidon de dopamina, serotonina y oxitocina, los neurotransmisores del bienestar.

5. El Silencio con Dios

En una cultura de ruido constante, notificaciones y sobreestimulacion, el silencio intencional es un acto de valentia y fe.
Reservar tiempo cada dia para estar quieto ante Dios, sin lista de peticiones, sin musica de fondo, solo en Su presencia,
transforma el alma de maneras que ninguna actividad puede replicar. El profeta Elias encontrd a Dios no en el viento
recio, no en el terremoto, no en el fuego, sino en una voz apacible y delicada (1 Reyes 19:12).



“Estad quietos, y conoced que yo soy Dios.”

— Salmo 46:10

% Reflexion de Xiomara Quifionez Valencia

Mi dia sin Dios es como mi piel sin hidratacion: se ve bien al principio, pero con el tiempo se seca, se agrieta y
pierde su brillo natural. La oracién no es un deber religioso que cumplo para sentirme bien conmigo misma. Es
mi oxigeno espiritual. Es el momento sagrado en que me recuerdo quién soy y, mas importante, de quién soy.

Antes de revisar mi teléfono, antes de preparar el desayuno, antes de cualquier cosa — Dios primero. Esa sola

decision ha transformado la calidad de todos mis dias.

+4AGENDA ESTRUCTURADA — DIiA 1 +

Esta es tu agenda para el Dia 1. Siguela como guia y addptala a tu horario personal.
BLOQUE MARNANA

5:30 - 5:40 AM Despertar. Antes de levantarte, ora en cama: entrega el dia a Dios.

5:40 - 6:10 AM Lee el Salmo 23 en voz alta. Escribe en tu cuaderno qué versiculo te hablo.

6:10 - 6:20 AM 5 minutos de silencio intencional. Solo escucha. Sin teléfono.

6:20 - 6:30 AM Vaso de agua tibia con limdén. Hidratacion matinal consciente.




6:30—7:00 AM Movimiento suave: caminata o estiramientos con musica de adoracion.

BLOQUE MEDIODIA

Pausa espiritual: lee el versiculo de hoy 3 veces. Memorizalo.

Almuerzo con gratitud: ora antes de comer, come sin pantallas.

Escribe una cosa que Dios te mostrd esta mafana en tu diario.

BLOQUE TARDE

3:00 - 3:15 PM Infusién de manzanilla o té verde. Momento de reposo y pausa.

3:15-3:30 PM Lee la ensefianza del Dia 1 de este curso completa con calma.

4:00 - 4:30 PM Tiempo al aire libre. Vitamina D y contacto con la creacién de Dios.




BLOQUE NOCHE

7:30 - 8:00 PM Cena ligera. Al menos 3 horas antes de dormir.

8:00 — 8:20 PM Escribe en tu diario: 3 cosas de gratitud especificas del dia de hoy.

8:20-8:35 PM Declara la afirmacion biblica del dia en voz alta, con conviccion.

9:00 — 9:15 PM Oracién de entrega del dia. Suelta lo que no se resolvid. Confia.

Apaga pantallas. Descanso sagrado. El suefio también es mayordomia.

4ACTIVIDADES PRACTICAS — DiA 1 +

ORACION MATINAL: Levantate 15 minutos antes de lo habitual. Antes de revisar tu teléfono, arrodillate o
siéntate en silencio y ora. No necesitas palabras perfectas. Habla con Dios como hablarias con tu mejor

amigo: honestamente, con gratitud y con fe.




LECTURA MEDITATIVA: Lee el Salmo 23 completo en voz alta, despacio, una palabra a la vez. Luego cierra

los ojos y repite el versiculo que mas te impacté. Escribelo en tu cuaderno y llévalo contigo todo el dia.

SILENCIO INTENCIONAL: Practica 5 minutos de silencio total. Sin musica, sin teléfono, sin listas. Solo
siéntate quieto/a y preguntale al Espiritu Santo: '¢ Qué quieres decirme hoy?' Escribe lo que recibas, por

pequefio que parezca.

DIARIO DE GRATITUD: Esta noche, antes de dormir, escribe en un cuaderno tres cosas por las que eres
agradecido/a hoy. Sé especifico/a: no solo 'salud', sino 'pude respirar profundo hoy y sentir el aire limpio'.

La especificidad multiplica el impacto neurolégico de la gratitud.

<2 Oracion del Dia

Padre celestial, gracias por este nuevo dia que me regalas. Gracias porque Tu Espiritu habita en mi y eso me da
un valor que el mundo no puede dar ni quitar. Hoy elijo cuidar este templo que Tt formaste: con sabiduria en lo
que como, con disciplina en coémo descanso y con amor en la forma en que me trato. Que todo lo que haga hoy

sea para Tu gloria. Guiame en cada decision. En el nombre de Yashua Hamashiaj, Amén.

*+ Afirmaciéon Biblica

“Soy templo del Espiritu Santo. Mi vida tiene proposito eterno y cuido mi cuerpo como acto de

adoracion diaria a Dios.”
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+* Nutricion Biblica Antiinflamatoria

Alimentos que Honran al Creador

4 ENSENANZA DEL DIiA 2 +

La Medicina que Dios Plant6 en la Tierra

Desde el Génesis 1:29, Dios disefid un plan de alimentacién para la humanidad basado en plantas, frutas, semillas y
aceites naturales. No fue un plan arbitrario ni temporal. Fue la dieta perfecta para el cuerpo humano, disefada por el

mismo Arquitecto que disefié cada célula, cada enzima digestiva, cada receptor de nutrientes en nuestro organismo.

La ciencia nutricional moderna, miles de aios después, confirma exactamente lo que la Biblia ya establecia: las dietas
ricas en vegetales de colores, frutas enteras, legumbres, semillas, nueces y aceites naturales (especialmente el aceite de
oliva) son las que mas promueven la longevidad, la salud cardiovascular, la salud cerebral y la prevencion del cancer. Los
estudios de las 'Zonas Azules' del mundo, regiones donde se concentra la mayor cantidad de personas centenarias,

confirman sin excepcion este patrdn alimentario.

“He aqui que os he dado toda planta que da semilla, que esta sobre la faz de toda la tierra, y todo arbol en que

hay fruto y que da semilla; os seran para comer.”

— Génesis 1:29

La Inflamacion Crénica: El Enemigo Silencioso

La inflamacidn crénica silenciosa es la raiz de la mayoria de enfermedades del siglo XXI: diabetes tipo 2, enfermedades

cardiovasculares, trastornos autoinmunes, depresién clinica, deterioro cognitivo, envejecimiento prematuro de la piel y



fatiga crénica. No es una enfermedad en si misma; es el ambiente bioldgico en que todas las enfermedades florecen.

Esta inflamacidn se alimenta de azlcar refinada, harinas procesadas, aceites vegetales refinados en exceso, alimentos
ultraprocesados, estrés crénico no gestionado y falta de sueio reparador. Se calma con lo que Dios cred desde el

principio: alimentos reales, completos, en su forma mas natural posible.

Los 10 Alimentos Antiinflamatorios Biblicos

Contiene oleocantal, un compuesto con efecto antiinflamatorio similar

> Aceite de Oliva Extra Virgen Deuteronomio 8:8 al ibuprofeno segun estudios de la Universidad de Pennsylvania.

Protege el corazdn y el cerebro.

La alicina del ajo es antibacteriana, antifingica y antiinflamatoria. La
& Ajo y Cebolla Nimeros 11:5 quercetina de la cebolla es uno de los flavonoides mas estudiados

contra la inflamacion.

La curcumina reduce los marcadores inflamatorios IL-6 y TNF-alfa. La
<7 Carcuma + Pimienta Negra Ezequiel 47:12 piperina de la pimienta negra aumenta su absorcion hasta en un

2000%.

Inhibe la enzima COX-2, la misma via antiinflamatoria del ibuprofeno,
Jengibre Fresco Ezequiel 47:12 sin sus efectos secundarios. También mejora la digestion y reduce las

nauseas.

Las punicalagins y antocianinas de estos frutos protegen el ADN

Granada y Frutos Rojos Cantares 4:3
celular, mejoran la memoria y reducen el dafio oxidativo en las células.




# Vegetales de Hoja Verde

Pescado Graso

O Aguacate

Nueces y Semillas de Chia

& Té Verde

Génesis 1:29

Lucas 24:42

Génesis 1:29

Génesis 1:29

Eclesiastés 3:1

Espinaca, acelga, kale y rugula aportan magnesio, folato, hierroy

clorofila. Alcalinizan el organismo y reducen la inflamacién sistémica.

Salmén, sardinas y caballa aportan omega-3 EPA y DHA en su forma
mas biodisponible. Son los antiinflamatorios sistémicos mas potentes

disponibles en la alimentacion.

Aporta grasas monoinsaturadas, potasio, vitamina E, folato y luteina.
Protege el corazdn, nutre la piel y mejora la absorcion de vitaminas

liposolubles.

Fuente de omega-3 ALA, zinc, magnesio y proteina completa. Regulan

el azucar en sangre y apoyan la salud cerebral y cardiovascular.

La epigalocatequina galato (EGCG) es uno de los antioxidantes mas
estudiados. Protege el cerebro, la piel y reduce el riesgo de

enfermedades cronicas.



% Reflexién de Xiomara Quifionez Valencia

Cuando entendi que comer bien era una forma de adoracioén, todo cambié profundamente. Ya no como por
ansiedad, aburrimiento ni castigo. Como con gratitud, con consciencia, pidiendo que cada alimento nutra el
templo que El habita. Esa sola transformacién de motivacién cambié no solo mi cuerpo, sino mi relacién entera

con la comida. Dios se hizo presente incluso en la cocina.

4 AGENDA ESTRUCTURADA — DIA 2 +

BLOQUE MANANA

5:30 - 5:45 AM Oracién matinal. Agradece especificamente por los alimentos que tienes.

5:45 - 6:00 AM Lee Génesis 1:29 y 9:3. Medita en el disefio nutricional de Dios.

6:00 — 6:15 AM Prepara el Smoothie Verde Antiinflamatorio (receta en actividades).

6:15 — 6:45 AM Movimiento suave. El ejercicio mejora la absorcion de nutrientes.

BLOQUE MEDIODIA

Revisa tu despensa: identifica 3 productos procesados para reemplazar.




Almuerzo balanceado: proteina + vegetales coloridos + grasa saludable.

Anota en tu diario: ¢ COmo te sientes después de comer alimentos reales?

BLOQUE TARDE

3:00 - 3:15 PM Infusion de té verde o jengibre con limdn y pizca de cdrcuma.

3:15 - 3:45 PM Lee la tabla de los 10 alimentos antiinflamatorios. Elige 3 para afiadir esta semana.

4:00 - 4:30 PM Caminata al aire libre: la naturaleza y el sol también nutren el cuerpo.

BLOQUE NOCHE

7:00 — 7:30 PM Cena ligera: sopa de vegetales, ensalada o proteina con vegetales al vapor.

8:00 — 8:20 PM Diario de gratitud: 3 cosas especificas. Incluye algo relacionado con la alimentacidn.




9:00 - 9:15 PM Oracién de entrega. Consagra tu alimentacion a Dios esta semana.

Descanso. El suefio reparador regula las hormonas del hambre y la saciedad.

4 ACTIVIDADES PRACTICAS — DIA 2 +

SMOOTHIE ANTIINFLAMATORIO: Prepara esta mafiana: 1 taza de espinaca fresca + 1/4 de aguacate
maduro + 1 banano congelado + 1 cucharadita de circuma en polvo + una pizca generosa de pimienta
negra + 1 taza de agua de coco sin azucar afiadida. Licia a maxima potencia por 60 segundos. Bebe

despacio, con gratitud, sabiendo que cada ingrediente fue creado por Dios para nutrirse.

AUDITORIA DE DESPENSA: Revisa tu refrigerador y alacena. Identifica 3 productos con azcar afiadida o
ingredientes que no puedas pronunciar. Esta semana reemplaza uno de ellos por una alternativa natural.

No se trata de perfeccion inmediata, sino de un paso a la vez hacia el disefio original.

EL PLATO COLORIDO: En tu almuerzo de hoy, asegurate de que la mitad del plato sea vegetales de al menos
3 colores diferentes. Verde (espinaca, brécoli), naranja o rojo (zanahoria, pimiento, tomate), morado (col

morada, berenjena). Mas colores equivalen a mas tipos de fitoquimicos antiinflamatorios.




ORACION ANTES DE COMER: Esta semana, antes de cada comida, toma 30 segundos para orar de manera
genuina y especifica. No de forma automatica sino con consciencia: agradece los alimentos, pide que
nutran tu cuerpo y reconoce que provienen de la mano de Dios. Esta practica también mejora la digestion

al activar el sistema nervioso parasimpatico.

< 2 Oracion del Dia

Senor, gracias por la abundancia de alimentos que creaste para nutrir este cuerpo. Perdéname por las veces que
no he honrado Tu disenio con mis elecciones alimentarias. Hoy me comprometo a elegir lo que Tt creaste, a
comer con gratitud y a tratar mi alimentacién como un acto de adoracion. Que cada alimento que elija hoy
hable de mi fe en Tu disenio perfecto. En el nombre de Yashua Hamashiaj, Amén.

*+ Afirmaciéon Biblica

“Como para nutrir el templo de Dios. Cada alimento real es un regalo del Creador para mi salud

integral.”
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® Hidratacién y Limpieza Natural

Purificar el Templo

4 ENSENANZA DEL DIA 3 +

El Agua de Vida: Hidrataciéon como Ritual Sagrado

El 60% del cuerpo humano es agua. Esta cifra no es accidental: el agua es el medio en que ocurren absolutamente todos
los procesos bioquimicos del organismo, desde la respiracion celular hasta la sintesis de proteinas, desde la eliminacién
de toxinas hasta la regulacidon de la temperatura corporal. Dios nos cred para depender fundamentalmente del agua, el

mismo elemento que usa repetidamente en la Biblia como simbolo de vida, pureza y renovacién.

La deshidratacidn crénica, incluso en niveles que no producen sed intensa, aumenta los marcadores inflamatorios,
reduce la funcidn cognitiva (concentracién, memoria y toma de decisiones), envejece la piel prematuramente, estrecha
los vasos sanguineos y fatiga los riflones. Investigaciones de la Universidad de Connecticut demuestran que una
deshidratacion de apenas el 1.5% del peso corporal ya altera el estado de dnimo, aumenta la ansiedad y deteriora la

concentracion.

“Crea en mi, oh Dios, un corazén limpio, y renueva un espiritu recto dentro de mi.”

— Salmo 51:10

Plan de Hidratacion Diaria: Tu Ritual del Templo



Vaso grande de agua tibia con el jugo de medio limon. Activa el metabolismo, estimula el sistema
Al despertar (6:00 AM) linfatico, alcaliniza el organismo y mejora la digestidn del dia. La vitamina C del limén apoya la

sintesis de colageno para la piel.

Infusidn de té verde orgénico o jengibre fresco con rodajas de limén. Aporta EGCG antioxidante (té
Media mafiana (10:00 AM) verde) o gingeroles antiinflamatorios (jengibre). Temperatura: tibia, no hirviendo para preservar los

polifenoles.

Un vaso completo de agua filtrada 15-20 minutos antes del almuerzo. Activa las enzimas digestivas,
Al mediodia (12:00 PM)
mejora la absorcidn de nutrientes y ayuda a regular el apetito de manera natural.

Agua funcional artesanal: 500 ml de agua filtrada con rodajas de pepino, hojas de menta fresca,
Media tarde (3:00 PM) rodajas de limdn y una pizca de sal del Himalaya. Esta combinacidn hidrata a nivel celular y aporta

minerales traza esenciales.

Infusidon de manzanilla o lavanda a temperatura suave. La manzanilla contiene apigenina, un
Por la noche (8:00 PM) compuesto que se une a los receptores de benzodiacepinas en el cerebro produciendo efecto

relajante natural. Mejora significativamente la calidad del suefio.

4 AGENDA ESTRUCTURADA — DIiA 3 +

BLOQUE MANANA



5:30 — 5:45 AM Oracién matinal. Lee el Salmo 51:10. Pide pureza de corazodn y de cuerpo.

Primer ritual del dia: vaso de agua tibia con limdn recién exprimido.

6:15 — 6:45 AM Movimiento: caminata o ejercicio suave para activar el sistema linfatico.

Desayuno con un vaso de agua antes de comer. Sin jugos azucarados.

BLOQUE MEDIODIA

Infusion de té verde o jengibre. Momento de pausa y consciencia.

Vaso de agua 15 min antes del almuerzo. Prepara la digestion.

Prepara el Agua Funcional para la tarde (receta en actividades).

BLOQUE TARDE



Agua funcional de pepino, menta y limon. Hidratacion con electrolitos.

4:00 - 4:30 PM Limpieza facial completa: doble limpieza con aceite natural.

Revisa tu ingesta de agua del dia. ¢Has tomado al menos 1.5 litros?

BLOQUE NOCHE

Cena liviana. Vaso de agua antes de la cena.

Infusion de manzanilla tibia. Elimina cafeina después de las 2 PM.

Rutina de skincare nocturna con productos naturales.

9:00 — 9:15 PM Oracién de gratitud. Diario de los 7 dias.

Descanso. El cuerpo se hidrata y repara células durante el suefio.




4ACTIVIDADES PRACTICAS — DIA 3 +

AGUA FUNCIONAL: Prepara tu agua funcional para esta tarde: llena una jarra de 1.5 litros con agua filtrada.
Afiade medio pepino en rodajas finas (con cascara si es organico, pues contiene quercetina), 8-10 hojas de
menta fresca, 1 limdn en rodajas y una pizca de sal del Himalaya. Refrigera 2 horas. Bebe durante la tarde

con gratitud.

AUDITORIA DE BEBIDAS: Registra todo lo que bebes hoy, incluyendo cafés, jugos y bebidas. Al final del dia,
calcula cudnta agua pura tomaste. La meta es 2 litros minimo. Identifica qué bebidas con azucar o cafeina

en exceso puedes reducir gradualmente esta semana.

LIMPIEZA FACIAL DOBLE: Esta noche realiza la doble limpieza facial: Primer paso: aplica aceite de jojoba
sobre el rostro seco con movimientos circulares suaves durante 2 minutos. Retira con pafio hiumedo tibio.
Segundo paso: aplica un limpiador suave (o mezcla de miel cruda diluida en agua) y retira con agua fria. El

agua fria cierra los poros.

ELIMINAR UNA BEBIDA PROCESADA: Esta semana, identifica la bebida procesada que mds consumes
(refresco, jugo de caja, bebida energizante) y reemplazala por completo por agua, infusiones o agua

funcional. Este solo cambio reduce significativamente la carga inflamatoria y el azlicar en sangre.




< » Oracion del Dia

Serior, ast como el agua limpia y renueva todo lo que toca, que Tu Espiritu fluya por cada area de mi vida hoy.
Limpiame por dentro y por fuera. Renueva mi mente, sana mi cuerpo y purifica mi corazon. Que yo sea hoy un

instrumento limpio en Tus manos. En el nombre de Yashua Hamashiaj, Amén.

*+ Afirmacion Biblica

“Mi cuerpo es limpio y sagrado. Me hidrato conscientemente como acto de reverencia al Espiritu Santo

que vive en mi.”
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% Skincare Natural y Botanico

La Cosmética del Jardin de Dios

+4ENSENANZA DEL DIA 4 +

Ingredientes que Dios Creo6 para Tu Piel

La piel es el drgano mas grande del cuerpo humano y una barrera extraordinariamente inteligente que protege todo lo
gue esta adentro. Pero también es permeable: estudios cientificos demuestran que la piel absorbe entre el 40% y el 60%
de las sustancias que se aplican sobre ella, las cuales eventualmente llegan al torrente sanguineo.

Cuando utilizamos productos cargados de parabenos (disruptores hormonales), fragancias sintéticas (hasta 3,000
qguimicos diferentes bajo esa sola palabra), sulfatos agresivos, polietilenglicoles (PEG) y conservantes como el BHA y BHT,
estamos introduciendo toxinas al cuerpo por la via cutanea de forma continua. Estas sustancias se acumulan en el tejido

adiposo, alteran el microbioma de la piel y contribuyen a la carga inflamatoria sistémica.

La cosmética botanica devuelve el cuidado de la piel a su origen: lo que Dios cred en la naturaleza. Aceites vegetales
prensados en frio, extractos de plantas medicinales, mantecas naturales, minerales de la tierra, miel cruda. Ingredientes
que el cuerpo reconoce, que llevan siglos siendo usados por la humanidad y que hoy la ciencia estudia y confirma como

efectivos.

“Y junto al rio, en la ribera, a uno y otro lado, crecera toda clase de arboles frutales; sus hojas nunca caeran, ni

faltara su fruto. Y su fruto sera para comer, y su hoja para medicina.”

— Ezequiel 47:12

Rutina Completa de Skincare Natural



NOCHE (diario)

Doble Limpieza

2-3 veces por semana

Exfoliacion

Mafiana y noche

Ténico Facial

Noche (diario)

Sérum Activo

Mafana y noche

Hidratacion

Primer limpiador: aceite de jojoba aplicado sobre el rostro seco con masaje
circular. Disuelve el maquillaje, el exceso de sebo y las impurezas liposolubles.
Segundo limpiador: gel o espuma suave (o miel cruda diluida en agua tibia).

Limpia profundo sin agredir la barrera cutdnea.

Mezcla artesanal: 1 cucharada de avena coloidal molida + 1 cucharadita de
bicarbonato + agua de rosas suficiente para formar pasta. Masajea suavemente
durante 2 minutos con movimientos circulares. La avena calma, el bicarbonato

equilibra el pH.

Agua de rosas pura (hidrolato de rosa): antioxidante, equilibra el pH, reduce el
enrojecimiento y prepara la piel para absorber mejor los siguientes pasos.

Aplicar con algoddn o con las manos directamente sobre el rostro.

Aceite de rosa mosqueta puro: contiene acido retinoico natural, omega 3y 6,
vitamina A. Clinicamente demostrado para reducir cicatrices, manchas y signos

de envejecimiento. Aplicar 3-4 gotas sobre el rostro después del tdnico.

Mafana: 2-3 gotas de aceite de jojoba (estructura molecular idéntica al sebo
natural de la piel). Noche: crema nutritiva con manteca de karité + aceite de

lavanda. La piel se repara y regenera principalmente entre las 11 PM y las 4 AM.



Mascara de arcilla verde: purifica y minimiza poros. Mdscara de miel y circuma:
1-2 veces por semana antiinflamatoria, antibacteriana, iluminadora. Mdscara de yogurt y avena:

Mascaras Semanales hidratante e iluminadora. Elegir segun las necesidades de cada semana.

# Receta Simple Botanical Beauty: Mascara de Miel y Carcuma *
Ingredientes:

2 cucharadas de miel cruda de abeja - 1/2 cucharadita de circuma en polvo - 1 cucharada de yogurt natural sin aztcar - 1

cucharadita de aceite de coco virgen
Preparacion:

Mezcla todos los ingredientes en un recipiente limpio hasta obtener una pasta homadgenea. Aplica sobre el rostro previamente
limpio, evitando el area de los ojos y los labios. Deja actuar 15-20 minutos. Retira con agua tibia y termina con un chorro de agua

fria para cerrar los poros.
Beneficios cientificos:

La curcumina de la curcuma inhibe la produccion de melanina (reduce manchas) y tiene efecto antiinflamatorio local. La miel cruda
tiene actividad antibacteriana probada (peroxido de hidrégeno + defensinas) y es higroscopica (atrae y retiene la humedad). E/

dcido lactico del yogurt exfolia suavemente y unifica el tono.

% Reflexién de Xiomara Quifionez Valencia

Aprendi a escuchar mi piel como aprendi a escuchar a Dios: en el silencio, con paciencia y sin apresuramiento.
La piel habla. Cuando esta inflamada, te dice que algo en tu interior necesita atencion: estrés no manejado,
alimentacién inadecuada, falta de sueno o toxinas acumuladas. El cuidado externo siempre, siempre refleja el
estado interno. Sana por dentro y la piel lo mostrara por fuera.

4 AGENDA ESTRUCTURADA — DIiA 4 +

BLOQUE MANANA



5:30 - 5:45 AM Oracion. Lee Ezequiel 47:12. Medita en las plantas como medicina de Dios.

Agua tibia con limén. Primer paso del cuidado interno.

6:30 — 7:00 AM Rutina de skincare matutina: tonico + aceite de jojoba (2-3 gotas).

7:00 — 7:30 AM Desayuno nutritivo. Recuerda: la piel se nutre desde adentro.

BLOQUE MEDIODIA

Lee los ingredientes de UN producto de tu rutina actual. Investiga.

Almuerzo rico en vitamina C (pimientos, brécoli) y grasas saludables (aguacate).

Prepara los ingredientes de la Mascara de Miel y Circuma para esta noche.

BLOQUE TARDE



Infusion de rosa mosqueta o hibisco: antioxidantes para la piel desde adentro.

4:00 - 4:30 PM 20 minutos de sol directo: vitamina D esencial para la piel y el sistema inmune.

Lee la rutina completa de Skincare Natural del dia de hoy.

BLOQUE NOCHE

Cena ligera. Evita el azlcar: destruye el colageno por glucosilacion.

8:00 — 8:20 PM Doble limpieza facial. Ténico de agua de rosas. Mdscara de Miel y Circuma.

8:20-8:40 PM Mientras actta la méscara (20 min): ora, lee o medita en la Palabra.

Retira la mascara. Aplica sérum de rosa mosqueta. Crema nutritiva.

9:00 — 9:15 PM Diario de gratitud + oracion de cierre del dia.




4 ACTIVIDADES PRACTICAS — DIA 4 +

MASCARA BOTANICA: Esta noche prepara y aplica la Mdscara de Miel y Circuma de la receta del dia. Usa
los 20 minutos de espera para orar, leer la Biblia o meditar en el versiculo del dia. Convierte tu rutina de

cuidado en tiempo de comunién con Dios.

LECTURA DE ETIQUETAS: Toma UNO de tus productos de cuidado personal (crema, shampoo o limpiador) y
busca en linea los primeros 5 ingredientes de la lista. Anota cuales son seguros y cuales generan preguntas.

No se trata de angustia sino de consciencia gradual.

INICIO DE RUTINA SIMPLE: Esta semana elige UNO de los pasos de la rutina botanica que te llame la
atencién y comienza a implementarlo. Recomendacion para empezar: el ténico de agua de rosas
(disponible en farmacias naturales o tiendas de cosmética). Es el paso mas sencillo y uno de los mas

efectivos.

ACEITE DE ROSA MOSQUETA: Esta noche, después de tu limpieza facial y ténico, aplica 3-4 gotas de aceite
de rosa mosqueta (presion en frio) sobre tu rostro con movimientos suaves hacia arriba y hacia afuera.
Observa durante la semana como responde tu piel. Este aceite es uno de los mas estudiados y efectivos

para la regeneracién cutanea.




< » Oracion del Dia

Padre, gracias por las plantas y los aceites que creaste para cuidar esta piel que Tu formaste con tanto amor.
Que mi cuidado externo sea el reflejo de mi paz interior. Que la belleza que muestro al mundo sea la del cardcter

de Cristo en mi, no la perfeccion que el mundo exige. En el nombre de Yashua Hamashiaj, Amén.

*+ Afirmacion Biblica

[13

e cuido con lo que Dios cred. Mi belleza natural refleja la sabiduria y el amor del Creador.”
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® Salud Emocional y Mental

La Paz que Sobrepasa Todo Entendimiento

+4ENSENANZA DEL DIiA 5 +

Sanar desde Adentro: El Corazon como Centro del Bienestar

La psiconeuroinmunologia, la ciencia que estudia la relacién entre los estados mentales y emocionales, el sistema
nervioso y el sistema inmunoldgico, ha confirmado en las Ultimas décadas lo que la Biblia establece con claridad desde
hace siglos: el corazén, entendido como el centro emocional y volitivo del ser humano, tiene un impacto directo y

medible sobre la salud fisica.

El estrés crénico no gestionado eleva el cortisol de manera sostenida, lo que activa vias inflamatorias, suprime la funcion
inmunoldgica, deteriora la memoria hipocampal, altera la microbiota intestinal y acelera el envejecimiento celular. Las
emociones negativas sostenidas como el resentimiento, la ansiedad crénica y la tristeza profunda producen cambios

epigenéticos reales que modifican la expresidn de genes relacionados con la inflamacion.

La buena noticia es que lo contrario también es cierto. La paz interior, la gratitud, el perddn y la fe activa producen
cambios neurolégicos positivos medibles: aumentan la densidad de materia gris en la corteza prefrontal, fortalecen la
conectividad de las redes de atencidn y regulacidon emocional, y reducen la actividad de la amigdala, el centro cerebral

del miedo vy la respuesta de alarma.

“No os afanéis por nada; sino sean conocidas vuestras peticiones delante de Dios en toda oracién y ruego, con
accioén de gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento, guardara vuestros corazones y vuestros

pensamientos en Cristo Jesus.”

— Filipenses 4:6-7




Cinco Herramientas Biblicas para la Salud Emocional

1. El Perdon como Acto de Sanidad

El perddn es posiblemente la herramienta de salud emocional mas poderosa disponible para el ser humano.
Investigadores del Instituto de Perddn de la Universidad de Stanford, liderados por el Dr. Fred Luskin, demostraron que el
perdén reduce significativamente la presion arterial, disminuye la ansiedad y la depresion, mejora la calidad del suefio y
aumenta la energia vital. El perddn no es decir que lo que ocurrié estuvo bien. Es soltar la carga de la amargura para que

no te destruya a ti. La Biblia lo manda precisamente porque Dios sabe lo que el resentimiento le hace al templo.

2. La Respiracion Consciente

El sistema nervioso autdénomo tiene dos estados: simpatico (activacion, estrés, respuesta de lucha o huida) y
parasimpatico (descanso, reparacion, digestidn). La respiracién diafragmatica consciente es el interruptor mds rapido y
efectivo entre ambos estados. Técnica: inhala por la nariz contando hasta 4, sostén el aire contando hasta 4, exhala
lentamente por la boca contando hasta 6-8. Esta exhalacion prolongada activa el nervio vago y reduce el cortisol en

minutos. Practica esto 3 veces al dia: al despertar, antes del almuerzo y antes de dormir.

3. La Renovacion de la Mente

Romanos 12:2 no solo es un principio espiritual; es una descripcidon de neuroplasticidad: la capacidad del cerebro de
cambiar su estructura y funcién en respuesta a pensamientos y experiencias repetidas. Cada vez que eliges un
pensamiento de fe sobre un pensamiento de miedo, un pensamiento de gratitud sobre uno de queja, literalmente estas
creando nuevas conexiones neuronales. La mente renovada no es un estado mistico inaccesible; es el resultado

acumulado de elecciones diarias de alinear los pensamientos con la Palabra de Dios.

4. El Contacto con la Naturaleza

La practica japonesa de shinrin-yoku (bafios de bosque) ha sido estudiada extensamente con resultados contundentes:
20-30 minutos en contacto con espacios verdes o naturales reduce los niveles de cortisol en un 12%, disminuye la
presién arterial y la frecuencia cardiaca, aumenta la actividad de las células NK (Natural Killer) del sistema inmune y
mejora significativamente el estado de dnimo. Dios cred la naturaleza no solo como provisién material, sino también

como medicina para el alma.

5. La Comunidad y el Servicio

El ser humano fue creado para la comunidad. La soledad crdnica tiene el mismo impacto en la salud que fumar 15
cigarrillos diarios segun la investigacion de la Dra. Julianne Holt-Lunstad. Por el contrario, relaciones de calidad, apoyo

mutuo y especialmente el servicio a otros activan el sistema de recompensa cerebral, reducen los marcadores



inflamatorios y aumentan la longevidad. La iglesia no es un lugar donde ir los domingos. Es el ecosistema de salud

integral que Dios disefié para que el ser humano florezca.

% Reflexion de Xiomara Quifionez Valencia

La sanidad emocional fue el camino mas largo y el mas transformador de mi vida. Me llevo afios entender que
Dios no solo queria sanar mi alma, sino también mis emociones heridas, mis memorias dolorosas, mis patrones
de pensamiento dafiinos. Que El llora con nosotros, que El entiende el dolor desde adentro porque tomé carne y
lo experimenté. Y que Su Espiritu es el terapeuta mas completo que existe. Nadie te conoce mas profundamente

ni te aima mas incondicionalmente.

4 AGENDA ESTRUCTURADA — DIiA 5 +

BLOQUE MANANA

5:30 - 5:45 AM Oracién especifica: entrega a Dios una emocidn dificil que estés cargando.

5:45 - 6:00 AM Respiracion consciente: 5 ciclos de 4-4-6. Activa el nervio vago.

Agua tibia con limdn. Ritual de inicio con consciencia plena.

6:30 — 7:00 AM Caminata al aire libre. Sin musica ni podcasts. Solo la naturaleza y Dios.




BLOQUE MEDIODIA

Pausa de 5 min: respiracion 4-4-6 antes del almuerzo. Come sin pantallas.

Escribe en tu diario: ¢ Qué emocion has cargado esta semana? ¢ Qué dices Tu, Sefior?

Lee Filipenses 4:4-9. Enumera 5 cosas que en tu vida son: verdaderas, honestas, justas.

BLOQUE TARDE

Infusion de manzanilla o pasiflora. Ambas tienen efecto ansiolitico natural.

4:00 - 4:30 PM Tiempo de naturaleza: parque, jardin o simplemente sentarte al sol 20 minutos.

5:00 — 5:20 PM Escribe una carta de perddn (para ti mismo/a o para alguien mas). No necesitas enviarla.

BLOQUE NOCHE

Cena en familia o en comunidad si es posible. La conexidon también sana.




8:00 — 8:20 PM Lee la ensefianza completa del Dia 5 con calma y subrayando lo que te resuena.

Rutina de skincare nocturna. Este tiempo también es desconexién y autocuidado.

9:00 — 9:20 PM Escribe 5 gratitudes especificas. Declara la afirmacion del dia 3 veces en voz alta.

9:20 — 9:30 PM Oracién de entrega emocional. Entrega todo lo que cargaste hoy.

Apaga todo. El descanso emocional comienza con el descanso fisico.

+4ACTIVIDADES PRACTICAS — DiA 5 +

EJERCICIO DEL PERDON: En un papel, escribe el nombre de alguien (incluyéndote a ti mismo/a) a quien
necesitas perdonar. No tiene que ser algo grande. Luego ora: 'Sefor, elijo hoy perdonara . No porque
lo que hicieron estuvo bien, sino porque no quiero cargar mas esta herida. Te pido que sanes lo que duele

y que liberes mi corazén.' Quema o rompe el papel como simbolo de entrega.




PRACTICA DE RESPIRACION: Programa una alarma a las 8 AM, 12 PM y 8 PM con el recordatorio 'Respirar'.
Cuando suene, practica 5 ciclos completos de respiracién 4-4-6 (inhala 4, sostén 4, exhala 6). Esta practica

reduce el cortisol de manera acumulativa y gradual a lo largo del dia.

TIEMPO EN NATURALEZA: Dedica hoy al menos 20 minutos a estar en contacto con la naturaleza. No
cuentes el tiempo que caminas hacia tu trabajo. Siéntate en un parque, un jardin, o simplemente bajo un

arbol. Sin teléfono. Observa la creacién de Dios con ojos nuevos.

RENOVACION DE MENTE: Elige un pensamiento negativo recurrente que tengas. Escribelo. Luego busca un
versiculo biblico que lo contradiga directamente. Escribe el versiculo junto al pensamiento. Cada vez que el
pensamiento negativo aparezca esta semana, declara el versiculo biblico en voz alta. Esto es literalmente

crear nuevas redes neuronales.

.2 Oracion del Dia

Senor, entrego hoy ante Ti todas mis emociones: las que me alegran y las que me pesan, las que entiendo y las
que no. Sana lo que esta herido en mi interior. Libera lo que esta atado. Renueva mi mente con Tu Palabra. Que
Tu paz, la que sobrepasa todo entendimiento, guarde mi corazon y mi mente hoy y siempre. En el nombre de

Yashua Hamashiaj, Amén.

#+ Afirmaciéon Biblica

“Tengo la paz de Dios. Mi mente esta siendo renovada cada dia por Su Palabra y mi corazon esta sano

en Cristo Jesus.”
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4 Tu Rutina Diaria de Bienestar Integral

El Ritmo que Dios Disend6

+4ENSENANZA DEL DIiA 6 +

Vivir con Ritmo: La Disciplina como Acto de Fe

Dios mismo establecid ritmos en la creacion desde el principio: la alternancia del dia y la noche, el ciclo lunar, las
estaciones del aio, el descanso del séptimo dia. No fue arbitrario. Fue el disefio de un Creador que entendia
perfectamente la biologia del ser que habia hecho. El cuerpo humano fue disefiado para funcionar en sincronia con estos

ritmos naturales.

El ritmo circadiano, el reloj biolégico interno controlado principalmente por la luz y la oscuridad, regula mas de 300
procesos fisioldgicos diferentes: la secrecion de cortisol (pico natural a las 8 AM, no al despertar con alarma a las 5 AM),
la produccion de melatonina para el suefio (comienza con la oscuridad), la temperatura corporal, la reparacion del ADN

celular, la sintesis de proteinas y la funcién del sistema inmune.

Cuando vivimos en desalineacidn con estos ritmos —despertando tarde, comiendo sin horario, durmiendo poco,
pasando la noche en pantallas— literalmente luchamos contra nuestro propio disefio bioldgico. Las consecuencias son
acumulativas: fatiga crdnica, resistencia a la insulina, aumento de peso, deterioro cognitivo, envejecimiento acelerado y

mayor vulnerabilidad a enfermedades. Una rutina consistente no es rigidez. Es alineacién con el disefio de Dios.

“Pero todo sea hecho decentemente y con orden.”

— 1 Corintios 14:40

Tu Rutina Diaria de Bienestar Integral — Horario Completo



Despertar. Primeras palabras: gratitud y entrega del dia a Dios. No revisar el teléfono.

Oracién y lectura biblica (1 capitulo minimo). Escribe 1 versiculo clave en tu cuaderno.

Vaso de agua tibia con limdn. El dia empieza con hidratacién consciente.

Movimiento: caminata 20 min, estiramientos o ejercicio suave con adoracion de fondo.

Ducha: tibia primero, termina con 30 segundos de agua fria para activar la circulacion.

7:00 AM Rutina de skincare matutina: ténico + hidratante natural.

Desayuno antiinflamatorio. Sin pantallas. Ora antes de comer.

Inicio de actividades del dia con propdsito, claridad y calma.




Infusion herbal o vaso de agua. Pausa de 5 min para respirar conscientemente.

Pausa espiritual: repite el versiculo del dia. Recuerda tu propdsito.

Almuerzo balanceado: proteina + vegetales coloridos + grasa saludable. Sin pantallas.

Caminata corta de 10 min después de comer. Activa la digestion y el metabolismo.

Infusion de té verde o jengibre. Momento de pausa, recargar energia.

Tiempo al aire libre: 20 min de sol directo. Vitamina D natural e imprescindible.

7:00 PM Cena ligera: proteina + vegetales al vapor o ensalada. No comer después de las 8 PM.
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Desconexion digital total: apaga notificaciones. El cerebro necesita prepararse para dormir.

Rutina de skincare nocturna: doble limpieza + ténico + sérum + crema.

Lectura edificante o devocional. Minimo 20 paginas antes de dormir.

Diario espiritual: 3 gratitudes + 1 aprendizaje del dia + oracion escrita.

Oracidn de entrega del dia. Suelta lo que no se resolvid. Confia en Dios.

Ambiente para dormir: habitacion oscura, fresca (18-20°C), sin pantallas.

10:00 PM Dormir. El descanso es sagrado. El cuerpo se repara completamente en este tiempo.




% Reflexién de Xiomara Quifionez Valencia

La rutina no me limita. Me libera. Cuando tengo estructura en mis dias, mi mente no gasta energia decidiendo
qué hacer en cada momento. Esa energia la puedo usar para amar mejor, crear con mas profundidad y servir
con mas presencia. La disciplina biblica no es legalismo. Es sabiduria aplicada al disefio que Dios ya puso en

nosotros.

4 ACTIVIDADES PRACTICAS — DIA 6 +

DISENA TU VERSION: Toma la Rutina Diaria de Bienestar Integral de este dia y addptala a tu horario real. No
todos podemos despertar a las 5:30 AM. Lo importante es mantener el orden y las proporciones: primer
Dios, luego movimiento, luego nutricidn, luego trabajo, luego descanso. Escribe tu versién personalizada

en tu cuaderno.

ELIGE UN HABITO ANCLA: Identifica el habito de esta rutina que, si lo implementas consistentemente, va a
tener el mayor impacto positivo en tu vida. Para muchas personas es despertar sin revisar el teléfono y

orar primero. Comprométete a ese UN habito esta semana. Un habito sélido vale mas que diez débiles.

CREA TU AMBIENTE PARA DORMIR: Esta noche configura tu habitacién para un suefio reparador: oscuridad
total (o antifaz), temperatura fresca, sin teléfonos en el cuarto. Duerme entre 7 y 9 horas. La privacion de

suefio es uno de los mayores disruptores hormonales, inflamatorios y cognitivos conocidos.

COMPARTE TU COMPROMISO: Cuéntale a alguien de confianza, tu pareja, un amigo cercano o un familiar,
el compromiso de implementar esta rutina. La rendicién de cuentas relacional aumenta hasta en un 65% la
probabilidad de mantener un nuevo hébito segin estudios de la American Society of Training and

Development.




< » Oracion del Dia

Serior, dame la disciplina que nace del amor y no del miedo. La que nace de querer honrarte a Ti, no de cumplir
una lista para sentirme mejor conmigo mismo/a. Ayudame a establecer un ritmo de vida que Te glorifique en lo
mas pequeno y cotidiano: al levantarme, al comer, al descansar, al cuidar este cuerpo que Tu formaste. En el
nombre de Yashua Hamashiaj, Amén.

+ Afirmaciéon Biblica

“Vivo con ritmo, orden y propésito. Mi disciplina diaria es un acto de amor a Dios y de respeto a mi

mismo/a.”
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Mini Curso 7 Dias — Belleza Simple - Xiomara Quifionez Valencia - labellezadelosimple.com

¥ Proposito, Servicio y Cierre del Curso

La Belleza que Transforma el Mundo

+4ENSENANZA DEL DIiA 7 +

Cuidarte para Poder Servir: El Proposito Final del Bienestar

Hemos llegado al séptimo dia. Y como en la creacién, este dia es de reposo, celebracidn, reflexidén y propdsito. Todo lo
gue hemos aprendido durante esta semana, el cuidado espiritual, la nutricidon antiinflamatoria, la hidratacién consciente,

el skincare botanico, la salud emocional y la rutina integral, tiene un destino final que trasciende el beneficio personal.

La trampa del bienestar moderno es convertirlo en un fin en si mismo. Se vuelve narcisista y vacio. El bienestar biblico, en
cambio, tiene siempre un propdsito mayor: estar en dptimas condiciones para cumplir el lamado que Dios ha depositado
en tu vida. Para amar con toda tu fuerza. Para servir con toda tu energia. Para ser una presencia que transforma los

espacios que habitas.

Una persona que estd agotada, inflamada, emocionalmente desgastada y espiritualmente vacia no puede dar lo que no
tiene. La madre que se cuida puede criar con mas paciencia y presencia. El padre que descansa puede liderar con mas
sabiduria. El lider que se alimenta bien puede pensar con mas claridad. El servidor que cultiva su vida interior puede

tocar las vidas de otros desde un lugar de abundancia, no de escasez.

“El que quiera hacerse grande entre vosotros sera vuestro servidor, y el que quiera ser el primero entre vosotros

sera vuestro siervo.”

— Mateo 20:26-27

El Minimalismo Cristiano: La Libertad de lo Esencial



La filosofia de Belleza Simple no es solo sobre productos de cuidado o recetas de cocina. Es una cosmovision. Es la
decision de vivir con solo lo que verdaderamente importa, de eliminar el exceso que consume sin nutrir, de simplificar

para poder profundizar.

El fil6sofo Henry David Thoreau escribié en Walden: 'Simplifica, simplifica. En lugar de tres comidas al dia, si es necesario
come solo una. En lugar de cien platos, cinco.' Dos milenios antes, el hombre mds sabio de la historia llegd a la misma
conclusién desde la fe: todo lo que el mundo ofrece como fuente de plenitud, al final, es vanidad de vanidades

(Eclesiastés 12:13-14). Lo que permanece es temer a Dios y guardar Sus mandamientos.

El minimalismo cristiano no es pobreza impuesta ni privacion. Es la libertad extraordinaria de no necesitar lo que el
mundo cree imprescindible. Es tener suficiente y saber que es suficiente. Es descubrir que la vida mas abundante no es la

gue tiene mas, sino la que valora mas profundamente lo que ya tiene.

“Mas buscad primeramente el reino de Dios y su justicia, y todas estas cosas os seran anadidas.”

— Mateo 6:33

% Reflexion de Xiomara Quifionez Valencia

Este libro, este curso, este ministerio nacieron de una pregunta sencilla que el Espiritu Santo me hizo una
manana mientras tomaba mi té de manzanilla en silencio: '¢Cémo puedes servir bien si no te cuidas?' Ese dia
entendi que el cuidado propio no es egoismo. Es preparacion para el servicio. Es la diferencia entre dar desde la
abundancia o dar desde el agotamiento. Y desde ese dia, cuidarme se convirtié en mi ofrenda diaria a Dios y mi

preparacién para todo lo que El tiene para mi.

+4AGENDA ESTRUCTURADA — DIiA 7 +

El Dia 7 es un dia de celebracién, reflexion y consagracion. Tdmate el tiempo necesario para cada momento. No hay

prisa.

BLOQUE MANANA — CELEBRACION

5:30 - 6:00 AM Oracidn de gratitud extendida. Agradece especificamente por cada dia del curso.




6:00 — 6:30 AM Lee tu diario de los 7 dias completo. Observa tu transformacién con ojos de fe.

6:30 — 7:00 AM Smoothie Verde o desayuno especial preparado con gratitud y consciencia.

7:00 - 7:30 AM Tiempo al aire libre en silencio. Celebra haber completado esta semana.

BLOQUE MEDIODIA — REFLEXION

Completa tu Hoja de Compromiso de los 7 dias con reflexion y oracion.

Almuerzo especial: prepara algo nutritivo y hermoso como celebracion.

Escribe en tu diario: ¢Qué cambid en ti esta semana? ¢ Qué quieres mantener?

BLOQUE TARDE — SERVICIO

3:00 - 3:30 PM Comparte este curso con alguien que creas que lo necesita. El bien se multiplica.




4:00 - 4:30 PM Haz algo de servicio: llama a alguien que necesite apoyo, sirve en tu familia.

Infusion especial de tu favorita. Momento de paz y contemplacion agradecida.

BLOQUE NOCHE — CONSAGRACION

Cena en familia o comunidad. Comparte lo aprendido esta semana.

8:00 — 8:20 PM Rutina de skincare nocturna como acto de amor propio y adoracion.

8:30 - 9:00 PM Lee la Oracion de Cierre y Consagracion en voz alta y con el corazén abierto.

9:00 — 9:20 PM Firma tu Compromiso de Bienestar Integral. Coldcalo donde lo veas cada dia.

9:20-9:30 PM Oracidn final del curso: entrega tu camino de bienestar integral a Dios.




10:00 PM Descanso profundo y merecido. Mafiana empieza el resto de tu vida transformada.

4 ACTIVIDADES PRACTICAS — DIiA 7 +

REFLEXION FINAL ESCRITA: En tu cuaderno, responde estas cuatro preguntas con honestidad y
profundidad: (1) ¢ Cudl fue el aprendizaje mas impactante de estos 7 dias? (2) ¢Qué habito voy a
implementar de forma permanente comenzando mafiana? (3) ¢ De qué forma este curso cambid mi

perspectiva sobre el cuidado de mi cuerpo? (4) éA quién voy a compartir lo que aprendi?

FIRMA TU COMPROMISO: Lee en voz alta cada punto del Compromiso de Bienestar Integral y firmalo con
tu nombre completo y la fecha de hoy. Toma una foto y ponla como fondo de pantalla de tu teléfono como

recordatorio diario visible.

COMPARTE LA BENDICION: Identifica a una persona especifica en tu vida, familiar, amigo, compafiero, que
podria beneficiarse de este curso. Compadrtelo con ella hoy. El bienestar que se multiplica es el bienestar

que tiene mas impacto. Tu transformacién puede ser el comienzo de la transformacidén de otros.

UN ACTO DE SERVICIO: Hoy, realiza un acto de servicio especifico hacia alguien mds usando tu nueva
energia, claridad y paz. Puede ser llamar a alguien que necesite apoyo, preparar algo nutritivo para alguien
gue no tiene energia, escribir una nota de aliento, o simplemente estar presente con alguien que lo

necesita. El servicio es el destino final del bienestar integral.

+MI COMPROMISO DE BIENESTAR INTEGRAL +



Mi Compromiso de Bienestar Integral
Ante Dios y conmigo mismo/a, me comprometo a:

Cuidaré mi vida espiritual diariamente: oraré, leeré la Palabra y cultivaré el silencio con Dios.
Alimentaré mi cuerpo con alimentos reales, naturales y antiinflamatorios que honran al Creador.
Me hidratard conscientemente cada dia, reconociendo que el agua nutre el templo del Espiritu Santo.
Cuidaré mi piel y mi cuerpo con ingredientes naturales, simples y respetuosos con la creacién de Dios.
Gestionaré mis emociones con fe: practicaré el perdon, la gratitud y buscaré la paz que viene de Dios.
Viviré con ritmo y disciplina, estableciendo una rutina diaria que honre a Dios en cada detalle.
Me cuidaré para poder servir mejor a Dios y a los demas con toda mi energia, presencia y amor.

Nombre completo:

Fecha: Firma:

Oracion de Cierre y Consagracion
¢+

Padre celestial, gracias por estos 7 dias de aprendizaje, crecimiento y transformacion. Gracias porque no solo te
interesa mi alma, sino todo mi ser: mi cuerpo, mi mente y mis emociones. Gracias porque Tu Palabra tiene

respuesta para todo lo que necesito.

Hoy consagro ante Ti este cuerpo que es Tu templo. Me comprometo a cuidarlo con sabiduria, a alimentarlo con

lo que Tt creaste, a hidratarlo con consciencia, a descansar con fe y a amar lo que Ti formaste con tanto amor y
detalle.

Que este bienestar no sea para mi gloria, sino para la Tuya. Que tenga la energia, la claridad mental y la paz de

corazén para amar mejor, servir mas y ser una luz que brille para Ti en cada espacio que habite.

En el nombre de Yashua Hamashiaj, Amén.




“La mujer que aprende a cuidarse como templo de Dios
no se vuelve mas vanidosa.
Se vuelve mas libre. Mas capaz de amar.
Mas disponible para servir.

Porque solo puede derramar quien tiene algo dentro.”

Xiomara Quinonez Valencia

Consejera Espiritual Cristiana - Guia de Bienestar Integral
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