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Un ciclo de talleres donde el cuento,
el movimiento y la conciencia
corporal se unen para acompanar a las

mujeres en su crecimiento personal,

la gestion emocional y el bienestar

integral.
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' Cuerpo, cuento y cuidado,

Ciclo de Cuento Yoga para mujeres
. &b -

Cuerpo, cuento y cuidado es un proyecto de talleres dirigido a
mujeres que combina narracion simbdlica, yoga, respiracion f
consciente y reflexion grupal para abordar diferentes experiencias

emocionales y relacionales.

Cada sesidn se construye a partir de un cuento creado en torno a
una tenitica concreta. A medida que avanza la narracién, las
participantes realizan posturas de voga, movimientos suaves v
ejercicios de respiracidn vinculados con la historia. De este modo,
el cuerpo se convierte también en una herramienta de expresidn,
escucha v autoconocimiento,

El provecto aborda cuestiones como [a identidad, las heridas de |a
mfancia, el duelo, ¢ miedo, la autoestima, b autocompasian, los
estilos de apego y la comunicackon asertiva. Estas temiticas se
trabajan mediante metaforas accesibles que facilitan la dentificackon
emocional v permiten reflexionar sobre la propia experiencia sin
necesiclad de exponer publicamente situaciones personales,

La propuesta se enmarca en el drea de igualdad de género,
entendiendo el bienestar emocional, el autocuidado, la autonomia
personal v la construccidn de relaciones saludables como elementos
fundamentales para ¢l empoderamiento de las muperes,

Los talleres ofrecen un espacio seguro de encuentro en el que

las participantes pueden conectar con sus necesidades, reconocer .
sus fortalezas, aprender a establecer limites v compartir by
experiencias de cuidado y apoyo mutuo., .

No ¢s necesario tener experiencia previa en yoga. Las posturas y
movimientos se adaptan a las caracteristicas y posibilidades de
cada grupo.

El proyecto puede desarrollarse como un ciclo completo o mediante
talleres independientes, en funcion de las necesidades de cada
entidad.

— .+ (XD .
Una propuesta para escuchar

el cuerpo, comprender la propia

historia y avanzar desde el cuidado.
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INDICE DEL CICLO -
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Uhjctivﬂ general y contenido base de los tﬂ"ﬂﬂ.‘ﬁ

Raices y flores

Objetivo: Reconectar con la propia historia, reconocer fortalezas y cultivar ka autoestima.
Contenido base: Identidad, historia personal, fortalezas, autoconfianza y metas con sentido.

Sanar para florecer

Objetivo: Reconocer herdas emocionales de orgen temprane y favorecor una rirsda
compasiva hacia una misma.
Contenido base: Heridas emocionales, necesidades no cublertas, patrones relscionales
y amocompasion.

Objetivo: Acompadiar el duelo desde el cuerpo y la emocidn, favoreciendo la aceptacidn
¥ la reconstruccin personal.
Contenido base: Pérdida, emociones del duelo, aceptacion, transformacién,
resiliencia y c3peranza.

La casa de los espejos
Objetivo: Fortalecer la autocompasidn y La autcestima desde la aceptaciin y ¢ cuidado intericr,

Contenido base: Didlogo interno, autoimagen, aceptacitn, valor personal,
cuidado personal & imagen corporal positiva

Los hiles invigibles

Oibjetiva: Comprender los edtilos de apego v su influencia en las relaciones para construar
vinculod mbs COMcianies i Segunod.
Contenido base: Apago seguro, ansloso, evitative y desorganizade; necesidades emocionales,
Emites y vinculos saludabdes.

ﬁéﬁag&-aﬂnmwﬁww

Oibjetive: Reconcosr o mieds como emociin protecton y desarmollar recianos inlermos
para svanzar oon vabenbia
Contenido base: Misdo ¢ nseguridad, fundidn protectora del misdo, pensamientos limitantes,
autoconfianza y regulaciin emocional.

Des voces, un encuentive

Objetiva: Desarrollar habilidades de comunicacion aseniva, escucha activa y nespeto
reastuic & travals del yoga en parca,
Contenido base: Escucha activa, expresidn asertiva, lmites sanos, empatia,
comumnicaciin conponad y vinculo,

~ Despuss de la tormenta
Orbjetivo: Distingir bo que no se puede cambiar de bo que si depende de = misma,

fortaleckendo L aceptackin y la resiliencia.

Contenido base: Acoptacitn, reslsencia, emociones dificiles, situaciones reales,
circulo de control y toma de decisiones conscienge.

Un recorride de autoconocimiento, cuidado y transformacion para mujeres.
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EICI.CI- DE TALLERES
CHE CLUPENTO YOGA PARA MUJERES

que me jostiens,

&P MmeToDOLOGIA V.

Cuento gui.l.:h: narrakiva simbdlica del drbal que
recuerda sus raices v elige Norecer.

Pricticas de yoga v respiracidn vinculadas a la
historia.

Dindrricas de refleddn individual v propal.

Y GINT-1E

ya he superado. £
Cherre creativo y simbdlico, '
CUPRACHOM CHEBGIDCE & MO 5E MECESITA : @ ESFACICH SEGLRC
1 seskén m}m-.m bonhies EXPERIENCLA PREVIA | '@:} Cy de respeto, confidenclalidad
de 60 rmanutos £ yoga. y acompahamiento,

Visualizaciones y ejercicios de escritura conscisnte.

=, _.. - ;' Cuando reconozoo
TA Ll—E R 1 L"-.Ill.:-"'} — . mis rajces,
= . puedo florecer
), con libertad.

&Ww& y floves :

IDENTIDAD, FORTALEZAS ¥ CRECIMIENTO PERSONAL

A través de un cuento simbdélice, nos adentraremos en la historia
de un drbol que recuerda de dénde viene para poder desplegar
toda su belleza. Descubriremos nuestras raices, reconocereamos
nuestras fortalezas y cultivaremos lo que deseamos para florecer
&n nuestra vida,

@ ossEnvos %

Reconectar con la propia histora, origenes y aprendizajes.

Reconocer fortalezas, logros y recursos personales.
Cultivar la autoestima y la confianza.

Visualizar un futuro alineado con o que realmente deseamos,

Fortalecer el sentido de identidad y pertenencia.

ASPECTOS DE CONTENIDO
MAS SOBRESALIENTES -

Q Auteconoecimiento: quién soy hoy y qué me ha traido hasta aqui.

Historia personal: momentos clave, aprendizajes v apoyos.

Fortalezas y recursos: reconocer lo que ya soy ¥ lo que

Este taller es una invitacién a mirar hacia dentro, reconocer todo lo que te sostiene
y abrirte a florecer desde tu esencia, a tu ritmo y a tu manera.

\’ MMMW&MWF%M@
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:2  cuidad

DE CUENTO YOGA PARA MUJERES

i Cada herida que
,  PECONOCEICO €5 una
. puerta que me
acerca a mi.

ne define quién soy,
también puedo cuidar

[o quee atin necesita
Qo

&

&)Y meToboLOGIA V.

@ Cuento terapéutico y namacitn simbolica.

@ Pricticas suaves de yoga y respiracsdn consciente,
@ Dindimicas de reflexidn individual y grupal.

@ Visualizaciones guiadas v expresidn emocional.

& Sanan, para W}

——= HERIDAS DE LA INFANCIA »—

A través de un cuento terapéutico, exploraremaos las huellas que dejan
las heridas emocionales de la infancia v cdmo influyen en la vida adulta.
El taller invita a reconocer necesidades no cubiertas, comprender el
origen de ciertos patrones y CoOmenzar un caming de sanacion,
autocompasion y cuidado interior,

@ OBJETIVOS &

E Reconocer heridas emocionales de origen tempranc.
g Comprender como influyen en la vida adulta.

ﬂ Validar emociones, necesidades y experiencias.

ﬂ Favorecer una mirada mas compasiva hacia una misma.

ﬂ Iniciar un proceso de Sanacion y reparacion internor,

%ﬂ ASPECTOS DE CONTENIDO
MAS SOBRESALIENTES o

G Heridas emocionales: rechazo, abandono, humillacisn,
imjusticia o traicidn,

m Mecesidades no cubiertas y su eco en la vida adulta.

":’ Patrones relacionales y mecanismos de proteccion.

DURACION : DIRIGIDC A MO SE NECESITA Q::J ESPACIO SEGURD
1 setsdn Mujeres de todas E % EXPERIEMCLA PREVIA & iy respato, confidencialidad

de 60 minutos las eclades

¥ acompanamicnto

*,

Este taller ofrece un espacio para mirar el pasado con ternura,
comprender lo vivido y empezar a tratamos con el cuidado que siempre merecimos.

Hembrar la herida lambién puede ger
el comienze de la sanaciin. Q:?




CHCLO DE TALLERES
CE CUENTC YOGA PARA MUJERES

kuscia ti misma.

= TALLER 3 0 liieevrrrenl
L (el duel:}]

PERDER TAMEBIEN ES PARTE DE LA VIDA, PERO SIEMPRE PODEMOS RENACER.

A traés de un cuento simbdlico y la practica del yoga, exploraremos ¢ proceso del duelo
COma un caming de transformacién. Aprenderemos a acompaiar neesiras emociones,
ntegrar lo que ha sido y abrirnos a nuevas posibilidades con amor y esperanza.

@ OBJETIVOS @

Acompaier of proceso de duels desde el cusnpo v la emocidn,

ﬁ' Parmiitie by expresion del dolor y la pérdida do forma segura.

fm{urﬁ.rwi g
L+

Encontrar nuevos sentides y valores que nos sostengan,

l!_*r el inicio -,l integrar la pérdida y abrirse a la vida con esperanza.

e algo nueve, §
s

L
e

Fomaentar la resiliencia y la confianza en ks propios necursed.

ASPECTOS DE CONTENIDO

METODOLOGIA W] . w
MAS SOBRESALIENTES

Cgparrbo simbadilicns naerativa oue soompaia b olapas

el dudda y & Fendo. Pérdida y autencia: comprender L emadiones dal
uelhs (tristezs, rabia, culpa. miedo. ).
Yoga suave y conscienis: posharas restaurativas

&
y revpiracin para bberar y solar, {:’;} Emociones del duelo: reconocer, vabidar y expresar \},
¥
W
OF

Dindmicas de acompafamienta grupal: comparr, k> e sard
wisuchar v sodberssr
! Aceptacitn: soltar o que fue para hacer espacio

Exprosidn emocicnal: actididades creatives pars a lo gue puede ser.

dar voz a ko gue sentimos.

Transformacién: descubr b fusrza interna y b capacidad

Reflexsdn guiada: momeentos de introdpesccadn y o
fenacer.

@scrihara oorschente,

Rituad de despedida y trarsformackin: cerrar para Esparanza y resiliendiac cultivar b condanzs
abrirse 3 ko rasevo Fg y la apertura a nuevas oporburecdades =T

{ DURACKON | pRcioA | 4 MO SE NECESITA @ ESPACIO SEGURD !
h, o ) sesitn : Mujeres de todss EXPEBENCIA PREVIA o revpese, cosienclad |
Y o | G | G et

MNe se trata de olvidan,
ting de iﬂﬂagﬂ-cm LA W Hgmm caminande
mmﬁm@uwm-pmﬁt&m
i




Eres suficiente

TALLER 4 < i

tal como erad.
" Tu reflejo también
o MBrecs SMor.

EIELfJ CE TALLERES
DE CUENTO YOGA PARA MUIERES

(AUTOCOMPASION Y AUTOESTIMA) 42
‘ : :

A través de un cuento y dindmicas de reflexidn,
exploraremos como nos hablamos a nosotras mismas

y construiremos un lugar interno donde sentirnos
aceptadas, valiosas y en paz.

ﬂ Fomentar la autocompasién y el didlogo interno amabile.
) Reconocer ol propic valor mis alli de la critica,

) Fortalecer I autoestima desde la aceptacian,

) Cubtivar ol amor propio y el cuidada de una misma.

ﬂ Crear un espacio seqguro de conexitn y respeto.

METODOLOGIA o &g ASPECTOS DE CONTENIDO
N0 $ MAS SOBRESALIENTES 5

Dislego interno vy autocompaiitn: cdmo me hablo
influye en cémo me slenta.

Cuerto gulado: histona sinbdica sobee una casa
mageca donde cada espejo muestra mds de bo que
TR

Yoga suave y conscienbe: posturas Que invitan
Al Biersritar, b corssmicn L calima inbevice

Dirdrmicas de reflaxidn individual ¥ grupal:
pors mirar hacls dentro desde s amabiidad Aceptaciin: validar mis smociones y mi historia.
Actrddades creativas: expresion artistica para

reconccer ko postiv de una misma. Cuidade personal: pequedas acciones que me rutren

¥ e Fussen b,

Imagen corporal positivac agradecer y respatar

| % L o
!
a
3

mi cuerpd tal coma es hoy,
MO SE NECESITA @ ESPACHD SEGURD
EXPERIEMNCIA PREVIA @Dﬂy o respetn, confdencibdad
Ll e ro ¥ Srrpaeriinio.




] _|I.-. -I""-‘r-- I.-\.""-
vy r — = I Muestros vinculos

y cuidade ' nosforman.
“.  Conoceros ./
CICLO DE TALLERES . iy -
DE CUENTO YOGA PARA MUJERES *H““‘" - ""f,.a-

(estilos de apego)

COMPRENDER MUESTROS PATROMES DE VINCULACION
PARA RELACIOMNARNCS DESDE LA CONCIENCIA Y EL AMOR.

A través de un cuento simbdlico y dindmicas vivenciales,
exploraremaos los estiles de apego para comprender cbmo
afectan a nuestras relaciones y aprender a construir
vinculos mas seguros ¥ conscientes.

@ OBJETIVOS o

kdentificar kos difenentes estilos de apego ¥ SUS COrBCITEstacas.

Reconcopr npoofadadrs SMoCIonahis Dropiis ¥ Apenas.

Comprander cdm influyen ks vinculos temprancs
on nuestras relaciones actuales.

eeca

@) Fomentar relacicnes mis conscientes, seguras y empaticas.
E‘ Desarrollar harramiantas para sanar i cukdar nusestros vinculos
& merovoLoGia v % ASPECTOS DE CONTENIDO .
@ e il Facas o warasaris o MAS SOBRESALIENTES
a. M” A ﬁ 10 o3 ol apago? brew explicacion waben ol origen
@ - e e de rwestros astilos de vinculscibn,
nprinen ¥ prosesrven b seguriclad interor
@ Dindmicad axperiancialen: sctvidaded pars identificar @ Estilos de apego: segurc, ansiosn, ewiativo y descrganizada:
Eertrerei i btk errasisnakind. e feticat y ; i
Roefeitn indiadual y grupal: eipacios de estucha
e prodanda p eupeia ﬁﬁ impacto en las relackones: pareja, amistad, farmelia y trabago.
@ Actividade creatiuan: papreviore st pars %
R ar aprTTalin s Mecesidades emadonales bdsicas: conexdn, seguridad,
@ Coerra Wibegr st ribul chir COmelen p SO DTS wabClaciin ¥ Autonomi
S ':éi' Herramientas para saner ¥ construlr vincules ssludsbles:
L IADCONCHTC, COMUNMESCHN, BTiies § SUIDELTma
RN S MESROA W0 SE NECESITA (), Espaci0 securo
1 sesiden Mugorms o toctan EXPERIENCIA PREVIA %ﬂrg PR ——
e 80 minAos bt eclaches. — :




. Euand{: abrazo mi miedo, | :
o Taerb ki 1

£
b - i+
CICLO DE TALLERES L mi fuerza, A

DE CUENTO YOGA PARA MUJERES T -

LS -
.‘.'l- frr

{_ (miedo, proteccion y valentia)
¥

A través de un cuento simbolico y dindmicas vivenciales,
exploraremos &l miedo como una emocion que intenta
protegernos. El taller invita a reconocer nuestros temores,
comprender su funcion y desarrollar recursos internos para
avanzar con mas sequridad, calma y valentia,

i

(=) OBJETIVOS v

Reconocer los propios miedos y su funcidn protectora.

@

Comprender como ol miedo nfluye en nuestras
decisiones y relaciones.
Mi monstrue no vino

Idenitificar imﬂgurid;dm:, limites y sefales mbernas.
a destruirme:

86 @@

" queria protegerme. Dwesarrollar recursos de calma, seguridad y valentia
Ahora pueds escucharlo Transformar la relacidn con el misdo desde la
sin dejar -|:|-|.|-|'.- me detenga. comprensidn y o autocuidado.
HP ASPECTOS DE CONTENIDO _
@ METUDULE'EM = = =% MAS SOBRESALIENTES b
Cuento simbdlico sobre o encusntrg con o monsine, Miedo ¢ inseguridad: reconocer como se manifiestan
en o cusrpo y la mente.

Yoga suave y consciente oon posturas

" icad y equilibric. Funcidn protectora del miede: comprender qué

intenta evitar o cuicker,

Pensaméentos Hmitantes: detectar mensajes intermos
e paralizan.

Valantia y autoconflanza: svanzar suncgue o misdo
Siga presente.

Recursos de regulacidn emocionak respiracidn,
conciencis corporal y apoyo ntermno,

DURACION Ao DIRIGIDO A MO SE NECESITA E ESPACIO SEGURO
1/eiilen | Mujeres do todas @ EXPERIENCIA PREVIA %Cy dhe respoote, confuenciabded
de 60 minutes

lars edades. &1 YOO,

Dindmicas de reflexién individual y grupal.

Cierre simbdlico de integracion y empoderamsento.

@
©
@ Visualizaciones guiadas y respiracidn consciente.
&

wD® O

K Aiaganebmteds nome/bitcomdy débll

: me enseia a caminat con valentia.
=8 — P — -
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g ® e ; .‘J La comunicacién
- I I
f [ nos conecta, !

- 1

? \ la escucha i

|::'I'I:Llfl DE TALLERES e ‘,_ L

DE CUENTO YOGA PARA MUJERES T -thnsrmm_. ’

V @%M merwmenim

(COMUNICACION ASERTIVA EN PAREJA) !f'

ESCUCHAR COMN PRESENCIA, EXPRESAR CON CLARIDAD,
COMECTAR DESDE EL RESPETO,

A través de un cuento y la practica de yoga en paregja,
exploraremos la comunicacién asertiva como una forma
de construir relaciones mas sanas, auténticas y equilibradas.

@ OBJETIVOS )

) Desarrollar habilidades do comunicacin asartiva,

é
|
i

Practicar la escucha activa y lb exprasidn clara de ideas y emocionass.
I:I: L ol :I:ighm s Aprender a poner imites desde o respato.
Fomentar la empatia y [a comprension mutua.
I::} Fortabecer of vinculo y la confianza a tranvés ded cuerpo y ka palabra,
&% MeTooLo6iA o # ASPECTOS DE CONTENIDO ©
o MAS SOBRESALIENTES
Cusnto guisds: narrativa que irpirs sokoe ol podes :
el chbloge, Lo escucha i ol encuentre, @ Escucha activa: escuchar sin interrumgir, validar y comprendar,
Yoga en parejic posturat cooperatg que irvitan 1 - - -
- Expresion asertiva; decir o que sienta, pienso y necesio
a la coneitn, & confisnza y  equiiboo. ';E:;l 2 ; ;
Crdenicas wivenclabes: epercitss pracioos pars
mpreiar, oscuchar y valiclar, @ Limites sarod: aprender a paner Bmites sin culpa
m#mmﬁ{uﬂ ¥ & reapater los de b otra pamona.
y ‘Q“Qﬂ Empatia y compramsién: ponarsa an o lugar dal otrefa
Activedad creativa crear un mensape O sanbolo i para fortalecer el vinoulo.
R TREIent N CormLnicacidn ana
Ciesre cansciente; relajacion firal y werbalaacian % Comunicackin y cuerpo: como las posturas de yoga
Chlt COMPATPS0N P ionahi. ne aywdan & comunacar dewde [ presencia y la calma,

DURACION




Cuerpe, cuente

Y cuidade

CICLO DE TALLERES
OE CUENTO YOOA PARA MUSERES

¢ Aceptar
v no es rendirse,
as elegir cémo
Quigro vivir.

(ACEPTACION Y RESILIENCIA)

Mo podemos evitar todas las tormentas,
pero s podemos decidir como sostenernos
y volver a caminar cuando pasan.

A travds de un cuento y dindmicas vivenciales basadas en situaciones

resles, sprenderemos & diferendcer lo que no podemas cambiar
de lo que si depende de nosotras, para aceptarlo y avanzar

con mils calma, claridad v fortalaza intersor,

OBJETIVOS Y,

@

Q0000

v

«(Fy METODOLOGIA —— =

e
®
o
©

Cusnita guiada: narativa sembdba que rveta

i ko rflacidin y ol Speenchoagg emoscisnal,

Teega v redpiretidng podbuiad Sudnndd Gue Syudan
& solar tenskdn, conaciar v o alzar

Deimdmmibcas wivencialey; srdlais ce vtuscres roales
Pl SRR reu, BCOPlRT i chitide,

Reflaxidm grupal: compartin, escuchar y aprendes
e L eparierciss de oire magones

fuctividad croating: suribi dibuar o repeomenisr
by st Py PabC S0 SOMEE iy I3 Gt Spuead & S L.

Cinrne condciambe: nbegr e, by sdecirrients

4_.‘-

Pe0OSD

Dierencar lo que no puedo camblar de lo que i estd on mis manos.
Aceptar b realidad tal come o, sn mdignacidn ni adpa
Desarrollsr recursos personales de resiliencia y adaptacsdn

Fortalecer la sutcaitima y b confiasres &0 min dechionot
Construr nuevas formas de avanzar desde o cuidado y la esperanza.

CONTENIDOS PRINCIPALES

La tormanta: siuacsones que nos desbordan.

v

Lo quse fd piaddo chmbiar: hechod, paibads, didificnng
di obras perscnas, crounstanciss extemas.

Lo que i dopards de mis mi rodguseita, mis limitoed.
e checisones, mis acciones ¥ mis habitos. I

Herramientas para aceptar; mindfulness, gratitud, ,Fi'l .
respiracitn, diblega interno y apoyo. .‘\ - ’z;_
Resiliencia; adaptarme, aprender y sequir creciendo. “ = \P

)0

Construir mi nuevo caming: pequeios pasos que

\‘:,!;_ ¥ compromiso personal =) e chirairheen a la calma v al peopdsite. - #;
:i — -I:lﬂhl"'\.
DURACION G{-.:'I'_'I DeGIDo A P SE MECESITA, E:;_'] ESPACID SEGURD
1 diiin LITII"- -"[-: Mo diy todan EXPERSEMCUA PREVLE 'I_I-'.::- _.r"_':'-'l e rerigpate, conlaieraicdad
de 70 rrenuios St las edades £ 0. .--‘|I ] ¥ SO AT,

e

- -'-"r."-. ":._.-

Acepls ls que ne pueds cambiar,
elijo le que 5t puede lransformar
3m@hmnﬁcqﬂmﬁaif.pwi£§mrm

Ly



Historias que inspiran

cuerpos que sienten,
mujeres que se eligen.

NOA INFORMACION ¥ CONTRATACION

(%) Teléfono 650232297

Ernail noaformacion.info@gmail.com

Instagram noa_formacion

FORMACIAN

Lipacies de aprendizafe dende cada fpersona florece
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