TALLER COMER CONSCIENTE

Cuantas veces nos hemos preguntado porqué no adelgazamos a pesar de seguir dietas estrictas, hacer ejercicio, sacrificarnos. Por qué sufrimos esos ataques de ansiedad que nos llevan a atacar el frigorífico o los dulces de la despensa? Es realmente hambre lo que sentimos? O es ansiedad? Qué emoción se esconde detrás?
Comer consciente, o comer mindful nos enseña donde se encuentran “nuestras hambres”. Hambre del corazón, de la mente, del estómago. Y qué hay de los recuerdos de nuestra infancia? Cómo influyó nuestra educación en la forma actual de comer?.

Con el taller “Comer conscientes” descubrimos nuestra relación con la comida. Aprendemos a disfrutar lo que comemos, averiguamos cuales son realmente nuestras necesidades alimenticias. 
El curso es compatible con cualquier dieta que queramos hacer. Nos ayuda a   superar la ansiedad que nos produce el eliminar ciertos alimentos que son perjudiciales para nuestra salud. 
Conoceremos mejor nuestro cuerpo y nuestra mente. La Atención Plena en nuestra alimentación es una herramienta muy valiosa para conocernos un poco mejor. Eliminar hábitos nocivos en nuestra vida. Y  no sólo en la alimentación. También en cómo dirigimos nuestra vida. 
Taller teórico-práctico para vivir con más salud, más conscientes, día a día, momento a momento.  
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