Un espacio para registrar, sentiry escucharte

iBienvenidal

Esta bitdcora es un espacio para acompafiarte durante el
taller. No busca que escribds “correctamente”, ni que
encuentres respuestas inmediatas.

Es una invitacién a registrar lo que sentis, lo que recordas y lo
que tu cuerpo quiere expresar durante este proceso. Podés

escribir palabras, emociones, dibujos, frases o pensamientos.
Todo lo que aparezca aqui forma parte de tu experiencia.

Mi nombre es:

l. ;Como llego a este espacio?

¢ Como se siente mi cuerpo hoy?

¢ Qué emociones han estado mas presentes en mi estos dias?



CUERPOY TERRITORIO
Mi cuerpo también guarda memoria
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Il. MAPEO CORPORAL

¢ En qué parte de mi cuerpo siento mas tension o cansancio?

:Qué siento que he venido sosteniendo ultimamente?

:Qué me gustaria soltar?



EXPLORACION CON PLANTAS

lll. ; Qué planta reson6 mas conmigo hoy? ; Por qué?

:Quée senti al olerla, tocarla o sentirla?

:Qué recuerdo, emocion o sensacion aparecio?

¢ Qué practicas de cuidado recuerdo de mi mama, abuela o
mujeres cercanas?

¢ Qué saber ancestral me gustaria recuperar en mi vida?



RECETARIO PERSONAL

IV. Nombre de mi receta:

:Qué plantas quiero utilizar?

¢ Para qué quiero crear esta receta?

¢ Como quiero sentirme al usarla?

'.'?; “Suelte lo que pesa

¢ LIMPIEZA en mf cuerpo y en m{.
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de leén

Infusiones, bafios
herbales, sahumos
conscientes o
momentos de
respiracion y pausa.
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RECARGA Mi energia vuelve a mi.

: Mi cuerpo merece
ENERGETICA Y descanso, vitalidad
VITALIDAD

y presencia.”
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Infusiones matutinas,
rituales de inicio,
respiracion consciente
y movimiento
corporal.

— g —

- “Estoy sostenida,
protegida y conectada
cunm[go misma.

Mi cuerpo es territorio

»
Segaro: Lavanda
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Barios herbales,
almohadas aromaticas,
infusiones nocturnas

o rituales de descanso
y contencion.




“Vuelvo a mi con mds calma,
mas presencia

y mas amor.

Mi cuerpo merece descanso.
Mi corazdn merece escucha.
Y mi vida también merece ser
habitada con suavidad.

(Graciag per babiar esle egpacio
Que esta bifécera Puz&a, gequir awmoaﬁ.&n&ﬁte,
a egeuchar fw cuerpe con, még calma még pregencic Y még amer.
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