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Hola, me presento:

Me llamo Zayra y soy Psicóloga

y Dietista especializada en

desórdenes de la alimentación. 
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COPYRIGHT - Términos de uso
Este material es de uso personal.

Se pueden hacer copias y
compartirlo siempre

y cuando no se hagan
modificaciones y se

mencione a
@rompetuespejo_tca ®.

No puedes promocionar este
recurso como si

fuera tuyo, quitarle los logos ni
venderlo.

Y creadora de la comunidad

#rompetuespejo, donde divulgo sobre

gordofobia, cultura de la dieta y

corporalidad. Puedes seguirme dando

clic en el icono. 

Creo este material, con la idea de ayudarte a conectar con tu
cuerpo, y con lo que se conoce como “Autocompasión

Corporal”, no necesitamos aceptar nuestro cuerpo, para darle
el calor que necesita y tanto nos negaron. Deseo que te sea de

utilidad :)

https://www.instagram.com/rompetuespejo_tca
https://www.amazon.es/dp/8412685199


Carta a tu cuerpo1.
Comenzamos soltando en papel  

Escr ibe  una  " l ínea  de  v ida  corporal "  ¿Qué partes  de  tu  cuerpo te  gustan?  ¿Cuáles  no?
¿Crees  que a lgún comentar io  externo o  a lgún cr i ter io  cul tura l  a  soc ia l  ha  podido
interfer i r?  Anóta lo ,  E l  cambio  comienza  por  tomar  consc ienc ia ,  y  para  ser  consc iente
de a lgo  es  necesar io  pararnos  y  so l tar .

N o m b r e : F e c h a :
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2. Diálogo interno
Comenzando a  pract icar  la  autocompasión corporal .  Cómo habrás
podido comprobar  tras  el  e jerc ic io  anterior ,  e l  d iá logo interno
importa  y  nos  puede l levar  a  una dirección u  otra .  En este  e jercic io
quiero  acercarte  a  los  benefic ios  de  la  práct ica  de  la  autocompasión
y cómo puede ayudarte  a  sentir  menos rechazo hacia  tu  cuerpo.  

Me gustar ía  que  escr ibas  entre  3-5  frases  AMABLES que le  has  d icho  a  a lguna persona
quer ida  como contestac ión  a  una  cr í t ica  corporal .  

N o m b r e : F e c h a :
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Ahora ,  te  inv i to  a  crear  tus  propias  frases  amables ,  para  cuando tu  autocr í t ica  gr i te
con fuerza ,  puedas  "ba jar le  e l  vo lumen"  con un d iá logo  amable  hac ia  t í  misma:
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     3. Elogiando mi cuerpo
De la  cr ít ica  a l  e logio .

N o m b r e : F e c h a :

¿Qué partes  de  tu  cuerpo s i  te  gustan ,  o  qué  partes  te  generan menos  rechazo?

¿Qué buenos  momentos  te  ha  dado tu  cuerpo a  lo  largo  de  tu  v ida?  ¿Qué te  permite
hacer  ahora?
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     4. Mantras corporales
Puedes usarlos  como antídotos  a  ese  diálogo interno destruct ivo .

N o m b r e : F e c h a :

Ej .  no  me gustan mis  caderas  pero  las  acepto  y  agradezco  porque "me permiten
bai lar " .
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     5. Meditación corporal
Vamos a  f inal izar  real izando un e jercic io  para  conectar  con nuestro
cuerpo y  con ese  sentimiento de  "romper"  con esa  histor ia  de
rechazo corporal  para  comenzar  una etapa donde pr ime la  intención
de tener  para  con nuestro  cuerpo un diálogo más amable .

N o m b r e : F e c h a :

Quiero  que re leas  los  e jerc ic ios  anter iores  y  p lantes  aquí  la  semi l l i ta  del  cambio .
Quiero  tener  una  re lac ión  más  amable  con mi  cuerpo porque . . .  
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     5 Meditación corporal
Y ahora . . .

N o m b r e : F e c h a :

Para  f ina l izar ,  prepárate  un  baño catárt ico ,  ve las  o  inc ienso ,  en  bañera  o  en  la  ducha ,
lo  importante  es  que durante  e l  baño mientras  te  en jabonas  toques  cada  una  de  las
partes  de  tu  cuerpo ,  puedes  empezar  por  las  que más  te  gustan y  terminar  por  la  que
menos ,  y  ah í ,  pararte  a  dar  un  masaje ,  unas  car ic ias ,  "no  me gustas  pero  formas  parte
de mi  y  está  b ien  as í "  "no  me gustas  pero  quiero  parar  la  lucha ,  y  t ratarme b ien  de
forma completa"  Dé jate  sent i r ,  lo  que  s ientas  estará  b ien ,  la  idea  no  es  otra  que
conectar  con esa  emoción  retenida ,  suelta ,  f luye .   Anota  tu  exper ienc ia :  
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     Espero que te haya resultado de

utilidad este workbook. 
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