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{{nombre}}, ;sientes que ya no es solo
cansancio?

En tu rol como {{cargo}} en {{empresa}}, probablemente has aprendido a funcionar
incluso cuando el cuerpo pide pausa. Pero hay una diferencia entre “sequir”y “vivir”.

“Durante anos pensé que la fatiga, la ansiedad y el aumento de peso eran mi
nueva normalidad. Hasta que entendi que no se trataba de ‘aceptar la edad’,
sino de aprender a cuidarme de otra manera.”

- Moénica Matheu, creadora del Método Aligera

Lo que realmente esta pasando

® Tu cuerpo no esta “fallando”. Esta en una transicion natural, profunda y poderosa.

¢ Elaumento de peso, la fatiga o el insomnio no son sefiales de debilidad, sino de que
necesitas un enfoque distinto: mas conciencia, menos fuerza.

® No se trata de “bajar peso a toda costa”, sino de soltar lo que ya no te sirve: fisicamente,

emocionalmente, mentalmente.
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Aligera no es una dieta. Es un regreso a ti.

Dos practicas inseparables, basadas en experiencia real, no en teoria.

1. Nutricion consciente

No se trata de contar calorias, sino de comer con conocimiento y sentido. Cada
alimento es una eleccion que nutre no solo tu cuerpo, sino tu claridad mental y

tu estabilidad emocional.

2. Respiracion consciente continua

Respirar no para “relajarte”, sino para soltar tensiones acumuladas, liberar
memorias emocionales y abrir espacio interno. Es el acto mas simple —y mas

revolucionario— de autocuidado.

Este método nacidé porque Ménica lo vivid en su piel. No lo ensefia porque lo
leyo en un libro, sino porque lo necesito, lo probo, y funciona.
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Lo que no encontraras aqui

Porque la verdadera transformacion no necesita ruido.

¢ No promesas milagrosas. No hablamos de “cuerpos perfectos”, sino de cuerpos
habitados con amor.

® No control ni culpa. Nada de “deberias” o “tienes que”. Solo propuestas conscientes.

® No enfoques fragmentados. No separamos cuerpo, mente y emocion. Todo esta
conectado.

® No prisas. Aligerar no es rapido, pero es profundo y duradero.

JPor qué esto es diferente?

Porque no te pide que luches contra tu cuerpo, sino que aprendas su lenguaje. Y
porque no nace de un modelo comercial, sino de una necesidad humana real.

“Aligerar no es perder. Es recuperar: energia, claridad, espacio interno. Es
recordar que tu cuerpo es tu hogar, no tu enemigo.”
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Y ahora?

Esta guia no es el final. Es una invitacion suave a explorar mas.

Si algo de lo que leiste resond en ti, es porque ya estds lista. No para otra dieta.
No para mas esfuerzo. Sino para un enfoque que te acomparne desde la
presencia, no desde la presion.

Proximo paso consciente

Te invito a una conversacion sin compromiso, donde podemos explorar juntas:

® Qué senales esta enviando tu cuerpo ahora
¢ Como el Método Aligera podria adaptarse a tu vida real (sin idealizaciones)

® Sieste es el momento para ti

¢Te gustaria explorar mds?

Agendar una conversacion

Sin presion. Sin script. Solo claridad.
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