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¢Para qué un taller de alimentacién?

Conectar con el cuerpo, la mente - los pensamientos - y las emociones,
para aprender a identificar qué tipo de hambre tengo. Adquirir
herramientas para escuchar las sefiales que da mi cuerpo cuando creo
que tengo hambre y quiero comer algo. Tomar consciencia de cémo me
alimento, qué habitos tengo incorporados, y decidir si quiero mantener
esta forma de alimentacién o si es hora de hacer un cambio.

£Qué me voy a llevar de este taller?
+ Compartiremos conversaciones que nos fraeran nuevas

posibilidades de aprendizaje, experiencias y reflexiones.

Aprenderemos a observar y @ escuchar nuestro cuerpo, emociones,
sensaciones y pensamientos, y asi, podremos tomar decisiones
libres y conscientes tener una relacién equilibrada con la col

+ Exploraremos emo:

nes, creencias, juicios, habitos, anhelos y asi
nos daremos cuenta de muchas cosas relacionadas a cémo nos
alimentamos.

Realizaremos actividades corporales que nos permitiran descubrir,
aprender y conocer disposiciones de nuestro cuerpo que influyen en
nuestra consciencia y escucha.
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