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Gráfica Ricitos de Oro
Mapea tu día durante mínimo 21 días.
Anota tus estados a lo largo de tu día y observa la
curva que generan las diferentes posiciones. 
Reflexiona sobre qué te llevó ahí, qué reguladores has
estado usando, qué necesidades se cubrieron o no, y
qué estrategias puedes usar para cubrirlas.
Aquí encuentras el modelo.
Aquí encuentras una práctica en directo

Creatividad
Propuesta opcional. 
Busca un objeto, una imagen, un gesto, una palabra,
que te aporte confianza y puedas usar como recurso
regulador en cualquier momento del día.
Yo chasqueo los dedos cerca de mi oreja derecha y
digo SÍ. También suelo bailar una lista de
reproducción motivadora.

Encuentros con la vulva
Realízalo cada día.
Mirar con todos los sentidos (ver, oler, saborear,...)
Mover. Los 3 gestos de la vulva.
Masaje. Con un sólo dedo o dildo suave, y lubricación.
Si tu cuerpo te da permiso, puedes ya introducir una
falange en tu vagina.
Tienes esta práctica

Y no dejes de hacer:
Relajación del suelo pélvico con el rulo cada día.
Alimentación no inflamatoria.
Las 3 respiraciones 5 veces al día.
Los 5 destellos cada noche.
Beber agua cada día.
Oil pulling de vez en cuando.
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https://carolcorrales.com/wp-content/uploads/2026/06/Gr%C3%A1fica-Ricitos-de-Oro-apaisado.png
https://youtu.be/crUSR9JW4zM
https://carolcorrales.com/wp-content/uploads/2026/06/Liberaci%C3%B3n-vulva-y-entrada-vagina-DISFRUTA-TU-FRUTA.m4a
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Este  mater ia l  teór ico  es  prop iedad de  Cáro l  Cor ra les  y  no  se  permite  su  d i fus ión .

De l  mismo modo no  es tá  permit ido  compart i r  e l  mater ia l  aud iov i sua l  de l  curso  n i  en

par te ,  n i  en  su  tota l idad ,  n i  tampoco ed i tado .
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