Checklist Diaria — Clase 7
“Tu cuerpo te necesita, escuchalo”

Intencidén del dia: No cambiar mi cuerpo. Escucharlo con respeto.

m Mafiana — Conexion (1-2 minutos)
- = Noto como esta mi energia al despertar
- m |dentifico una sensacion corporal principal

- = Me digo: “Hoy voy a escuchar a mi cuerpo”

mm Durante el dia — Regulacion (2 minutos)

- m Hice al menos una pausa consciente de respiracion
- m Bajé el ritmo por un momento

- m Observé mis emociones sin juzgarlas

mm Antes o después de comer — Conciencia

- m Respiré antes de comer
- = Observé como reacciond mi cuerpo

- m Noté energia, hinchazén o cansancio (sin corregir)

m Emociones — Check-in rapido

- = |dentifigué mi emocion predominante del dia

m Noté donde la senti en el cuerpo

Noche — Seguridad corporal (3—5 minutos)

m Realicé un ritual suave antes de dormir

m Bajé luces o estimulos

m Respiré lento en la cama

m Lenguaje interno — Reencuadre

m Reemplace la critica por comprension



- m Dije: “Mi cuerpo no es mi enemigo”

m Registro suave del dia (opcional)

- m Nivelde energia: 12345
- m Emocién predominante:

- m Sefial corporal principal:

Cierre del dia: Agradezco a mi cuerpo por intentar protegerme.

Escuchar también es sanar.



