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CUERPO NUTRIDO, MENTE
EQUILIBRADA

Un programa para
reconciliarte con tu cuerpo
y con tu manera de
alimentarte, sin culpa y sin
exigencia.

@larablanesterapeuta
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cQué trabajaremos?

Es un reto de 21 dias que integra conciencia
corporal, alimentacion consciente,
autocompasion, y dialogo interno.

NO ensenamos a comer: acompanamos a
escuchar lo que hay detras del hambre, del
cansancio, de la autoexigencia o del juicio al
cuerpo.

Es un programa para desactivar mandatos, bajar
exigencias y volver a una relacion mas sensatay
respetuosa con el cuerpo.

Qué trabajaremos
1. Tipos de hambre y cOmo reconocerlos

— Hambre emocional

— Hambre fisica

— Hambre mental

— Hambre social

— Practica “;Qué necesita realmente mi cuerpo?”
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2. La relacion entre autoexigencia, cuerpoy
alimentacion

— Duelos corporales: “la talla de antes”, “el cuerpo
que tuve”.

— Dialogo critico interno: coOmo afecta a la
comida.

— Juicio externo vs. interno.

3. El cuerpo como lugar seguro

— Micropracticas corporales.

— Respiracion para bajar ruido mental.
— Escucha de senales reales del cuerpo.

4. La adulta amorosa

— Mandatos heredados en torno a comiday
cuerpo.

— Ritual diario de autocuidado que no implique
comida.

— Reparentalizacion emocional.
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5. Nutrir sin exigencia

— Qué es comer desde la presencia.

— Placer, disfrute y satisfaccion sin culpa.
— Soltar el control rigido.

6. Movimiento sin castigo
— Reconectar con el cuerpo sin compararlo.

Tras este taller sentiras:

— Relacion mas amable con el cuerpo.

— Menos juicio y mas presencia al comer.
— Comprension profunda del hambre
emocional.

— Habitos sostenibles sin rigidez.

— Conexion emocional con el propio
autocuidado.
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