
 

 

 

Gerencia del ser 

 
Taller del espejo  

 

Objetivo: hacer un reconocimiento de lo que soy yo por medio de un espejo  

 

Desarrollo: tomamos un espejo en un lugar donde podamos estar tranquilos y seguros, son tener 

distractores y nos miramos de manera fija por 3 minutos, nos observamos haciendo un 

reconocimiento de nuestro cuerpo, de las cosas que a mí me representan desde mi corporalidad, 

mi cuerpo.  

Nos enfocamos de manera detallada en nuestras facciones de en nuestra cara y nos sonreímos.  

Después de que pasen los 3 minutos escribo en una hoja.  

 

1. ¿Qué es lo más bello que encuentro en mí?  

2. ¿Por qué he rechazado mi cuerpo cuando reconozco que no lo puedo cambiar y que además 

es perfecto?  

3. ¿Qué pensamientos me ayudan a sentirme más cómodo con lo que soy?  

La empatía conmigo mismo (a) es un gran paso para sentir empatía con los otros.  

 

 


