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El cuerpo
recuerda

Muchas veces creemos que
lo que sentimos se queda
solo en la mente. Pero el
cuerpo no funciona asi.

Cada emocion no expresada,
cada preocupacion sostenida,

cada etapa de estrés prolongado
deja huella en tu postura, en tu
forma de respirar y en tus musculos.

No es algo simbolico: es
fisiologico.

e Tu cuerpo recuerda.
* Tu cuerpo se adapta.

* Tu cuerpo guarda.

Esta guia no busca hacerte
terapia, ni darte ejercicios.

Su proposito es ayudarte a
entender como tu estado mental
se refleja en tu cuerpo fisico,

y por qué ignorarlo suele ser

el origen de muchos dolores que
no sabemos explicar.




1. Estrés y Postura

El estrés no solo es
una sensacion mental.
Es una respuesta fisica.

Cuando estas bajo estrés,
tu cuerpo entra en modo
proteccion:

7 Los hombros se elevan
- El cuello se tensa
 El pecho se cierra
El abdomen se contrae

* La espalda se encorva

Esto ocurre porque el cuerpo
se prepara para defenderse,
huir o resistir.

¢Qué pasa cuando
el estrés es constante?

El problema no es el estrés
ocasional, sino el estrés sostenido.
Con el tiempo, esa postura

de defensa se vuelve tu postura
normal. Y ahi empiezan los
problemas:

7¢ Dolor cervical

* Rigidez lumbar

7= Sensacion de peso en la espalda

7= Fatiga corporal

= Molestias sin causa aparente




2. Respiracion y ansiedad

l.a respiracion es uno de los principales
reflejos de tu estado emocional.

Cuando hay ansiedad:

La respiracion se acelera
Se vuelve superficial
Se concentra en el pecho

Se vuelve irregular

Esto le envia una senal al cerebro:
“Hay peligro.”

Y el cerebro responde
aumentando la alerta.

Es un circulo:

Ansiedad — respiracion
superficial

mas ansiedad

mas tension.

Esto le envia una senal al cerebro:
“‘Hay peligro.”

Y el cerebro responde
aumentando la alerta.
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Ansiedad — respiracion
superficial

mas ansiedad —
mas tension.



Respirar mal no es solo un habito,
es una respuesta emocional

Muchisimas personas respiran mal no porque no

sepan, sino porque su cuérpo ha aprendido a mantenerse en alerta.

Y vivir en alerta:
* Agota

# Tensiona

* Inflama

/= Desorganiza la postura

# Afecta la digestion
" Debilita el abdomen profundo

Esto le envia una senal al cerebro:
“Hay peligro.”

Y el cerebro responde
aumentando la alerta.

Respirar bien
no es solo oxigeno.

Es comunicacion
con tu sistema nervioso.



JPor qué el cuerpo
oguarda lo que callas?

Porque el cuerpo no entiende

de palabras, entiende de reacciones.

Si no expresas,

el cuerpo comprime.

Si no descargas,

el cuerpo sostiene.

Si no procesas,

el cuerpo acumula.

No como castigo, sino como mecanismo

de supervivencia.



3. Tension cronica:
cuando el cuerpo no suelta

.....

La tension cronica no aparece

de un dia para otro.

Se construye lentamente.

Empieza como:
- Estrés leve
Preocupaciones
& Sobrecarga mental

- Falta de descanso

Luego se convierte en:

¥r Musculos rigidos yr Musculos rigidos
Posturas cerradas /v Posturas cerradas
- Dolor recurrente 4~ Dolor recurrente
¢ Sensacion de rigidez 7 Sensacion de rigidez
- Falta de movilidad - Falta de movilidad

El cuerpo aprende a vivir asi.

Y cuando la tensién se vuelve normal, dejamos de notarla...
hasta que duele.



4. Como se manifiesta
todo esto en tu cuerpo

Cuando hay desconexion cuerpo—mente,

dapareceri sefales como:

¢ Dolor sin causa médica clara

7+ Postura encorvada

¢ Respiracion superficial
Abdomen rigido o inflamado
Sensacién de pesadez

- Fatiga constante

Falta de movilidad

No es debilidad. Es adaptacion.
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Entender esta conexion
lo cambia todo.

Cuando comprendes
que tu cuerpo no esta fallando,
sino adaptandose,

cambia la forma en la que te miras.

#* Tu postura no es solo “mala”.
* Tu respiracion no es solo “incorrecta”.

#* Tu tensidn no es solo
“falta de estiramientos”.
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Son mensajes.

"lu cuerpo no esta fallando.
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Miralo con amor, paciencia y gratitud.



Tu cuerpo no se
equivoca. Se adapta.

Cada postura, cada tension,
cada rigidez tiene una

historia. détsas.
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Entender esa historie
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es el primer paso para cambiarla.



