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Como lidiar con los antojos, esa sensacion de no poder
resistirte a la tentacion de comer ciertos alimentos,
especialmente ultrapalatables e insanos, y dejarte llevar
comiendo.

Objetivo: tener la libertad de elegir en lugar de verte
arrastrad@ por el deseo de comer ese alimento.

Toma 10 2 respiraciones
largas y profundas. Cuando
te viene un antojo, tu
mente te mete prisa:
Cometelo yal!!

Asi que lo primero para
lidiar con tus antojos es
ralentizarlo todo. Como si
pudieras poner a camara
lenta lo que esta ocuriendo.

el RESPIRA

Desenganchate de los SAL Ot TU
mensajes que te estd
enviando tu mente. En su CA%EZA \(
CONECTA CcoN

Iugar conecta con tu

cuerpo. Fijate en las | TU CUERPO

sensaciones. ;Donde
sientes el antojo en tu
cuerpo? Obsérvate con
curiosidad.

Por ej. “Mira, ya esta

PONLE NOMBRE aqui el caballo

A TU desbocado, el tsunami,
0 EXPERTIENCTIA el ferrari, el remolino, el

Ot ANTOTO agujero negro, ..." SO\M

IND
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Ahora que has cogido al

totrf) por los cuernos, 7’ ELI}’E &Ué
estas preparada para
o HACER

escoger tu accion.
Conecta con tu voluntad
de autocuidado. ;Qué
eleccion te conecta con
ello?

tQué eleccion te

conecta con ello?
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