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Bienvenida a tu primera escapada

jHola, escapistal

Somos Yuli & Héctor, viajeros y coordinadores de grupos. Durante afios
hemos acompafiado a muchas mujeres en sus primeras escapadas, y
siempre hemos visto lo mismo: el miedo inicial... seguido de una sonrisa
inmensay la frase:

“:Por qué no lo hice antes?”

Sabemos lo que sientes: emocién, nervios, dudas. Es normal. Viajar sola
puede dar miedo, pero también es la experiencia mas liberadora y
transformadora de tu vida.

Por eso creamos esta guia:

Para darte pasos claros de seguridad.

Para que sientas confianza desde el primer momento.

Para que descubras que viajar sola no significa estar sola, sino estar
contigo.

Este es el comienzo de un camino que te llevara a lugares hermosos, pero
sobre todo, a conectarte contigo misma.

Bienvenida a tu primera escapada, bienvenida a la comunidad de
Escapistas.

Con carino,
Yuli & Héctor

‘Recuerda: abre la llave, sonrie al mundo y regdlate un momento sin tiempo. Eso es viajar.”

www.mexicoenabundancia.com 3



Checklist de Seguridad para tu Primera

Escapada

Viajar sola puede ser una de las experiencias mas transformadoras de tu
vida... pero la seguridad siempre va primero.

Aqui tienes un checklist rapido para
momento:

Si viajas en grupo con una
agencia

Verifica registro oficial = que
esté inscrita en el Registro Nacional
de Turismo (o equivalente en tu

pais).

Revisa opiniones reales — busca
resefias en redes sociales, pon
atencion al estilo de escritura (para
detectar falsas).

Comprueba el transporte —
debe tener placas de turismo
(seguro de cobertura amplia).

Seguro médico de viaje —
obligatorio si viajas al extranjero;
compara opciones antes de salir.

Confirma punto de salida seguro
— comparte ubicacion, placas vy
nombre del chofer con alguien de
confianza.

‘Cuando marques cada casilla, imagina que giras la llave y abres una nueva posibilidad para ti.”

sentirte protegida y confiada en todo

Si viajas sola a la aventura

Empieza de dia — haz tus
primeras incursiones en museos,
parques o cafeterias locales.

itinerario —
de

Comparte tu
hoteles, tours y teléfonos
contacto con familia/amigas.

Regresa antes de las 9 pm —
evita caminar sola de noche.

Pide recomendaciones — a
viajeras, amigas o locales de
confianza.

Recuerda: eres valiente — tu
decision de viajar sola ya es un acto
de fortaleza.

Consejo extra: haz una prueba en tu
ciudad. Una salida de dia, a un lugar

nuevo, comiendo algo distinto. Asi
entrenas tu confianza antes de tu gran

escapada.

"Siempre tuve miedo de viajar sola, pero segui la checklist paso a paso y senti

una tranquilidad enorme. Fue como llevar un mapa de seguridad en mi mochila.”

— Alejandra, 28 afios
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La Mochila de la Escapista

"Viajar sola no significa estar sola, significa estar contigo misma.”

Una de las dudas mas comunes antes de un viaje es: “;Qué me llevo?”

Aqui tienes una checklist practica para que no olvides lo esencial y viajes
ligera, segura y preparada.

Documentos importantes

Pasaporte valido (con al
menos 6 meses de vigencia).

Copia en blanco y negro del
pasaporte (guardala aparte).

|dentificacion oficial + copia.

Seguro médico de viaje /
asistencia médica (si aplica).

Reservas y boletos

Tickets de transporte (avion,

bus, tren).

Reservas de hotel en tu email

y WhatsApp/Telegram.

Itinerario con direcciones y

teléfonos.

Mochila de mano

Agua embotellada. De preferencia

en un recipiente reutilizable
Snacks ligeros.

Celular + cargador portatil.

Gel antibacterial y cubrebocas (si

lo usas).

Libreta pequefia o diario de viaje.
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Ropa y accesorios

Jeans o shorts versatiles (2-3
usos sin problema).

Blusas o camisetas (1 por dia).
Ropa interior (doble de lo

planeado, en bolsas
separadas limpia/sucia).

Extra util

Checklist final hecha una
semana antes del viaje.

Bolsas plasticas o de tela para
ropa sucia.

Adaptador universal (si viajas
al extranjero).

Zapatos comodos para
caminar.

Mini botiquin personal.

Consejo extra: Consejo: prepara tu
mochila con una semana de

Suéter o chamarra ligera
(segun clima).

anticipacién. Te dara seguridad, reducira

ansiedad y evitara olvidos.

“Ya tienes lo esencial para viajar mds segura... pero recuerda: la confianza se
multiplica cuando compartes tu camino con otras mujeres que estan viviendo
lo mismo que tu ”

“Quiero unirme a la
comunidad Escapista”

‘Lleva tu llave como recordatorio de que siempre puedes abrirte a nuevas experiencias.” g
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¢Quieres llevar tus checklists siempre contigo?

Hemos preparado una versién imprimible en 1 sola hoja. Asi podras marcar cada paso
facilmente antes de tu escapada.

La Checklist de Seguridad

Si viajas en grupo con una agencia Si viajas sola a la aventura

E] Verifica registro oficial = que esté inscrita en el D Empieza de dia = haz tus primeras incursiones en
Registro Nacional de Turismo (o equivalente en tu pais). museos, parques o cafeterias locales.

D Revisa opiniones reales — busca resefias en redes D Comparte tu itinerario — hoteles, tours y teléfonos

sociales, pon atencién al estilo de escritura (para de contacto con familia/amigas.

detectar falsas).
D Regresa antes de las 9 pm — evita caminar sola de
D Comprueba el transporte — debe tener placas de noche.

turismo (seguro de cobertura amplia).
Pide recomendaciones — a viajeras, amigas o locales
E] Seguro médico de viaje — obligatorio si viajas al de confianza.

extranjero; compara opciones antes de salir.

] Confirma punto de salida seguro — comparte Reservas y boletos
ubicacién, placas y nombre del chofer con alguien de

f' D Tickets de transporte (avién, bus, tren).
confianza.

] ) D Reservas de hotel en tu email y WhatsApp/Telegram.
La Mochila de la Escapista

D Itinerario con direcciones y teléfonos.
Documentos importantes

E] Pasaporte valido (con al menos 6 meses de vigencia). Ropa y accesorios
Copia en blanco y negro del pasaporte (guardala D Jeans o shorts versatiles (2-3 usos sin problema).
aparte).
P ) D Blusas o camisetas (1 por dia).
Identificacion oficial + copia.
Ll P | ] Ropa interior (doble de lo planeado, en bolsas

D Seguro médico de viaje / asistencia médica (si aplica). separadas limpia/sucia).

D Zapatos comodos para caminar.

Mochila de mano

DAgua embotellada. De preferencia en un recipiente D Suéter o chamarra ligera (segun clima).

reutilizable
Extra util
|| Snacks ligeros. | ] Checkiist final hecha una semana antes del viaje.
|| Celular + cargador portatil. | ] Bolsas plasticas o de tela para ropa sucia.
|| Gel antibacterial y cubrebocas (si lo usas). | | Adaptador universal (si viajas al extranjero).
[ Libreta pequefia o diario de viaje. |1 Mini botiquin personal.
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Conectar Contigo Viajando
‘Cada destino que visitas es un espejo: te muestra nuevas partes de ti.”

Viajar sola no solo es moverte de un lugar a otro... también es una
oportunidad para conocerte mejor y descubrir nuevas facetas de ti.

Aqui tienes 3 practicas sencillas que puedes hacer en cualquier viaje para
conectar contigo misma:

1. Mindfulness en movimiento

Detente un minuto mientras caminas.
Cierra los ojos y respira profundo.
Preguntate: “;Qué siento ahora en mi cuerpo?”

Este pequefio ritual te ayuda a estar presente y bajar la
ansiedad.

2. Abrazo de la naturaleza

e Elige un lugar verde: parque, bosque, playa.
e Escucha atentamente los sonidos: aves, hojas, agua.
e Respira el aire y pon atencién a los aromas.

Con este ejercicio sencillo, sentiras calma y claridad
mental.

3. Conversa con lo local
e Prueba un platillo tipico y pregunta cobmo se prepara.
e Charla 2 minutos con un artesano o vendedora local.
e Haz una pregunta sincera: “;Qué significa este lugar
para ti?”

Este tipo de encuentros te conecta con la gente y
contigo misma, rompiendo miedos.

Recuerda: conectar contigo no requiere tiempo extra,
solo atencion plena en los pequefios momentos de tu viaje.

‘Descubri que viajar sola no era estar sola, sino estar conmigo misma. Regresé
mds segura, con ganas de seguir explorando.” — Sofia, 35 afios

‘Sonrie a la vida y permitete un momento sin tiempo. Asi se viaja con el corazén.” 8

www.mexicoenabundancia.com



Tu Viaje Mas Bonito

El viaje mds bonito no estd en el mapa, estd dentro de ti.”

El viaje mas bonito no siempre es el mas caro o lejano. Es aquel en el que
decides estar presente, abrirte a nuevas experiencias y dejarte
sorprender.

Aqui tienes 3 claves para que cada escapada sea Unica:

1. Vive el presente
Olvida el celular y pon todos tus sentidos en el momento.

Mini Historia - La magia de las mariposas monarca

En Michoacan, caminando por el bosque, los aromas a pino y tierra humeda nos
envolvian... hasta que miles de mariposas monarca aparecieron, tifiendo los arboles
de naranja. Al cerrar los ojos, escuchamos su suave aleteo, un sonido imperceptible

pero poderoso.

Ese instante nos recordd que la naturaleza guarda tesoros que solo descubres
cuando decides estar realmente ahi.

2. No compares, agradece
Cada viaje tiene su esencia y su huella especial.
Mini Historia - Eleazar y las tortugas

En Veracruz conocimos a Eleazar, un hombre que dedica su vida a proteger tortugas
marinas. Liberar esas pequefas vidas al mar, viendo como sus ojos brillaban de

emocién, nos ensefidé que cada viaje tiene su propia magia.

Viajar no solo es conocer lugares... sino conectar con personas y causas que
inspiran.
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3. Mira con ojos de aprendiz

Viajar es abrirte a nuevas perspectivas sin juzgar.

Mini Historia - El artesano y su alebrije

En Oaxaca entramos al taller de un artesano que pintaba alebrijes, figuras llenas de
tradicién y significado. Nos invit6 a crear el nuestro y entendimos que no se trataba
de hacerlo perfecto, sino de poner en él una parte de nuestra esencia.

Ese dia comprendimos que viajar también es un puente hacia la cultura y las
personas que la mantienen viva.

Recuerda: el viaje mas bonito es el que eliges vivir hoy,
con tus pasos, tu mirada y tu decisién de atreverte.

“Tu viaje comienza cuando decides girar la llave, sonreir y regalarte esos momentos

sin tiempo que guardas para siempre.”
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Tu Préxima Escapada Comienza Aqui

'El momento perfecto no existe. El viaje empieza cuando dices: voy ahora.”

Ya diste el primer paso: ahora sabes como viajar sola con
seguridad y confianza.

Pero recuerda algo importante: leer una guia no es lo mismo
que vivir la experiencia acompanada

En la Comunidad de Escapistas encontraras:

Mujeres como tu, dando su primera escapada.
Consejos practicos y apoyo real cuando lo necesites.

Proximas aventuras donde podras poner en practica lo que
aqui aprendiste.

Tu viaje mads bonito empieza cuando decides dar el siguiente
paso... y no tienes por qué hacerlo sola.

cLista para dejar de soiar con viajar sola y empezar a vivirlo de
verdad?

“Quiero unirme a la

comunidad Escapista”

"Nunca pensé que podria hacerlo sola. Cuando
regresé de mi primera escapada, me senti libre,
poderosa y mds viva que nunca.”

— Katia, 40 afios

‘La llave estd en tus manos. iLista para girarla?

Unete a la comunidad Escapista.”
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