'] Renacer a través del autocuidado

4+ Nada magico, solo lo real

¢Buscas soluciones rapidas? Este blog no es para eso. Aqui hablamos de nutricién (1,
entrenamiento [, descanso [y, sobre todo, equilibrio emocional (1. No hay pocimas magicas,
pero si una transformacion auténtica.

1 Mi historia: Del fondo al renacer

 Durante afios luché contra problemas mentales y fisicos que me hicieron perder mi salud.
 Llegué a tocar fondo. Me senti roto. Sin rumbo.

« Pero el dolor se convirtié en mi maestro: aprendi sobre mi, sobre autocuidado, sobre cdmo
reconstruirme desde las cenizas.

« Hoy comparto mi proceso para que tu también puedas volver a sentirte en casa dentro de
tu cuerpo y mente [1.

& Entrenamiento consciente

 Entrenar no es castigar al cuerpo, es honrarlo.
 Cada cuerpo tiene necesidades distintas segun sus objetivos y patologias.

» Elejercicio debe adaptarse, no imponerse. ¢Buscas fuerza [1? ¢Vitalidad 5 ?
¢Recuperacion [1? Hay un camino para cada meta.

1 Nutricion: Comer para sanar

 Las dietas milagrosas no existen. Lo que si existe es el equilibrio.
« Aprendi a comer de forma adecuada segiin mis necesidades, no segun modas.

« Comer bien no es solo nutrir el cuerpo, también es cuidar la mente [J.

] Descanso & equilibrio emocional

 Sin descanso, no hay crecimiento. Aprendi a dormir, a parar, a escucharme.
 Lasalud mental no es un extra, es un pilar fundamental (.

« Técnicas como la meditacion [, la escritura [1, el silencio [ y la terapia [ fueron claves
en mi proceso.



] Este blog es para ti

Si estéas pasando por una crisis de salud o emocional, no estés solo.

Yo estuve ahi. Y sali. No por suerte, sino por decision, esfuerzo y amor propio 1.

Este espacio sera para compartir consejos, reflexiones y, sobre todo, esperanza (1.
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