Contenidos principales del libro “La voz de tu cuerpo”

Relacién entre cuerpo y mente
El libro desmonta la idea de que mente y cuerpo estan separados.

e Las emociones tienen base fisica
e El cuerpo influye en cdmo pensamos

Interocepcion y salud mental

Una mala percepcion corporal puede contribuir a:
¢ Ansiedad
e Depresion

e Trastornos alimentarios

Por ejemplo, algunas personas con ansiedad interpretan sefiales normales del
cuerpo (como el pulso acelerado) como peligrosas.

Entrenar la interocepcioén

La buena noticia es que esta habilidad se puede mejorar mediante:
Mindfulness

Ejercicio fisico

Respiracion consciente

Atencién corporal

El cuerpo como guia
El libro propone que aprender a escuchar el cuerpo puede ayudarnos a:

e Regular emociones
e Tomar decisiones mas acertadas
e Mejorar el bienestar general



