ADN Antes de Nosotros - Escuela de Constelaciones y Bienestar Integral

ALIMENTACION EMOCIONAL

Alimentacion emocional: notodo lo
gue pesa son kilos

Preguntas para mirar la relacion con la comida desde el cuerpo, la emocion, el
vinculo y la historia.

Coémo usar este recurso

- Busca un momento tranquilo y elegi una sola seccion para comenzar.

- No hace falta responder perfecto: registra palabras, sensaciones, imagenes o frases
sueltas.

- Cerra siempre con una accion pequefa y concreta de cuidado.

Material de reflexion y registro personal. No reemplaza acompafiamiento médico, psicoldgico, nutricional ni psiquiatrico.
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Una mirada mas amable

La comida puede calmar, acompaiiar, tapar, ordenar o dar placer. No se trata de juzgar esa
funcion, sino de comprender qué intenta cuidar.

Este recurso invita a observar la relacion con la comida sin culpa y sin exigencia de
perfeccion.

Preguntasderegistro

¢, Qué busco regular cuando como sin hambre fisica?

¢, Qué emociones me resultan mas dificiles de sostener?

¢ Qué frases familiares escuché sobre cuerpo, peso o alimento?

¢, Qué necesito incorporar que no sea comida: descanso, limite, palabra, contacto u
orden?

¢, Qué gesto de cuidado alimentario puedo sostener sin exigirme perfeccion?

Material de reflexion y registro personal. No reemplaza acompafiamiento médico, psicoldgico, nutricional ni psiquiatrico.
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Plan amable de una semana

Una comida que quiero cuidar

Una emocidn que quiero observar

Un limite que necesito practicar

Una forma de descanso posible

Cierre de cuidado
- ¢ Qué me llevo de este registro?

- ¢ Qué necesito cuidar hoy?

- ¢, Cual es el paso mas pequenio, posible y amable que puedo dar esta semana?

Material de reflexion y registro personal. No reemplaza acompafiamiento médico, psicoldgico, nutricional ni psiquiatrico.



