Mindfulness eating

Practica de poner atencion e intencion a la experiencia de
alimentarse. Permite convertirlo en un gesto de
exploracion o autocuidado.

Sugerencias:

. Si tu mente introduce
‘ Observar tus emociones

pensamientos, ideas,

‘ Comer y oler el alimento juicios. No luchar por
que cambiarlos o que
‘ Eliminar distracciones desaparezcan. Volver tu

o atencion a los sentidos.
Introducir tiempo

Conecta con tu proposito:

¢Para quée lo harias? ;Qué cuidas al
alimentarte con consciencia?
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Autoinforme de
alimentacion consciente

;Como me siento?
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