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Volver a habitarme

Cuaderno de trabajo

Nombre:

Fecha de inicio:

"Este cuaderno es tuyo. No hay respuestas correctas ni incorrectas. Solo hay respuestas honestas."




Como usar este cuaderno

Este workbook esta dividido en bloques que siguen el orden del curso. No tienes que hacerlo todo de golpe —
es tuyo para ir a tu ritmo. Escribe la primera respuesta honesta que aparezca. No la que crees que deberias
escribir.

Dentro encontrards ejercicios de exploracidn, registros semanales, ejercicios de escritura terapéutica y tu plan
de accion personal para el verano. Todos estdn disefiados para que el trabajo sea concreto, no abstracto.
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01 Testinicial - ¢Dénde estoy ahora?

Rodea el numero que mejor describa tu situacion actual en cada drea. Responde con la primera respuesta
honesta que aparezca. 1 = nada, 5 = mucho.

Deseo de cambio corporal: écuanto tiempo pasas pensando en cambiar tu cuerpo?
1-2-3-4-5

Reflexion:

Comprobacién: écon qué frecuencia te miras, mides o buscas confirmacion de cémo te ves?

Reflexion:

Evitacién: éen qué medida tu cuerpo decide qué planes haces o dejas de hacer?
1-2-3-4-5

Reflexion:

Bascula: ¢qué poder tiene el nimero de la bascula sobre cémo te sientes ese dia?

Reflexion:

Comparacion: icon qué frecuencia te comparas con otras personas?

Reflexion:

Verglienza: éen qué medida sientes vergilienza de tu cuerpo en situaciones de exposicion?

Reflexion:

Control: écuanto esfuerzo dedicas a controlar la apariencia de tu cuerpo?
1-2-3-4-5

Reflexion:

¢Qué drea te gustaria trabajar primero? éPor qué?

02 Contrato de libertad corporal
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Responde desde la honestidad, no desde lo que crees que deberias sentir. No hay respuestas correctas ni
incorrectas.

# Contrato de libertad corporal

¢Qué estoy dejando de hacer por como me veo?

¢Qué espero poder hacer cuando por fin me guste mi cuerpo?

éQué precio estoy pagando por esperar a ese momento?

Si no tuviera que cambiar mi cuerpo para vivir mas libre, ¢ qué empezaria a hacer esta semana?

TAREA

Completa este contrato al inicio del curso. No lo pienses demasiado: escribe la primera respuesta honesta que
aparezca. Vuelve a él al final para ver cudnto ha cambiado tu perspectiva.
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03 Lucha, resignacion y aceptacion - Tu mapa personal

Observa sin juzgar. El objetivo es ver, no corregir todavia. Tanto la lucha como la resignacion son formas de
estar en guerra con el cuerpo. La aceptacion activa es el tercero.

# Mapa de lucha, resignacion y aceptacion

Cuando lucho contra mi cuerpo, suelo...

Cuando me resigno, suelo...

Cuando me acepto activamente, podria...

La conducta que mas confundo con autocuidado es...

La conducta que mas confundo con aceptacién es...
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TAREA

Durante los préximos dias, cuando notes que estas en "modo lucha" contra tu cuerpo, parate y preguntate: équé

estoy intentando conseguir? ¢Desde qué lugar lo estoy haciendo? No se trata de cambiarlo todavia. Solo de
observarlo.




e snasome KO K OF O

04 Mi cuerpo vs. la percepcion de mi cuerpo

Completa las dos columnas sin censurarte. Son dos cosas distintas, y tratarlas como si fueran lo mismo es el
error central. Cambiar el cuerpo no siempre resuelve el malestar; el trabajo estd en la interpretacion.

# Las dos columnas

MI CUERPO (datos descriptivos: forma, peso, piel, funciones, cicatrices, edad...)

LA PERCEPCION DE MI CUERPO (juicios, miedos, recuerdos, vergiienza, comparaciones, expectativas...)

Pregunta clave: éestoy intentando modificar el cuerpo cuando lo que necesito es trabajar la percepcion que
tengo de élI?

"No vemos el cuerpo como es. Lo vemos como nuestra historia emocional nos ha ensefiado a verlo."
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05 Auditoria del mandato corporal

Responde con honestidad. No hay respuestas vergonzosas: todas son el resultado de haber crecido dentro de un
sistema que ensefia a vigilar y mercantilizar el cuerpo.

#y Auditoria del mandato corporal

¢Qué cuerpos aprendi que eran deseables? ¢ Cudles rechazables? ¢Dénde lo aprendi?

¢Quién se beneficia de que yo crea esas cosas?

¢Qué he comprado, evitado, restringido o perseguido por intentar encajar en el ideal?

¢Qué parte de mi vida he entregado al mandato estético?

Si nadie me hubiera ensefiado a juzgar el cuerpo, ¢como me relacionaria con el mio?
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TAREA

Esta semana, cuando te sorprendas haciendo un juicio sobre tu cuerpo o el de otra persona, preguntate: éde donde

viene este pensamiento? ¢Es mio o me lo ensefiaron? No hace falta cambiarlo todavia. Solo distinguir entre lo
propio y lo aprendido.
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06 Revisando mis creencias sobre los cuerpos

El objetivo no es culparte — es ver con claridad. Responde con honestidad, no con lo que deberias creer.

# Auditoria de gordofobia internalizada

Cuando veo a una persona delgada, pienso automaticamente... (sé honesta)

Cuando veo a una persona gorda, pienso automaticamente... (sé honesta)

¢Esos pensamientos son mios o los aprendi? ¢De donde vienen?

¢Aplico esos mismos juicios a mi propio cuerpo?

¢Qué cambiaria si dejara de creer que el tamafio del cuerpo dice algo sobre el valor de una persona?

10
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07 Mi circulo de mantenimiento

Elige una situacion concreta que te activa — prueba de ropa, foto, playa, intimidad — y traza el ciclo completo.
El malestar no se mantiene solo por "verte mal": se mantiene porque cada intento de seguridad confirma que
tu cuerpo es peligroso.

# Mi circulo de mantenimiento

Situacién concreta que me activa:

Pensamiento automatico que aparece:

Emocion que siento:

Conducta de control o evitacién que hago:

Alivio inmediato:

Coste a medio plazo:

Creencia sobre mi cuerpo que refuerzo:

11
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¢Qué tendria que hacer de forma diferente para que mi cerebro aprenda que mi cuerpo no es una amenaza?

12
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08 Mapa personal de soluciones intentadas

Para cada conducta que uses habitualmente, completa las tres columnas. Las soluciones intentadas no son
debilidades — son respuestas inteligentes a una amenaza que el cerebro aprendid. El problema es que ya no
sirven.

# Mapa personal de soluciones intentadas

Conducta de seguridad Frecuencia Coste real en mi vida

Conducta que me gustaria poder dejar de hacer primero:

TAREA

Esta semana, cuando aparezca el impulso de usar una solucion intentada, no lo hagas automaticamente. Observa el
impulso. Déjalo estar. Si al final decides hacerlo, hazlo de forma consciente. Anota qué paso.
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09 Diario de funcién de la bascula

Usa este registro cada vez que aparezca el impulso de pesarte. Antes de subir a la bdscula — o después — hazte
estas preguntas. La bdscula no es neutra: para quien tiene una relacion dificil con el cuerpo, subirse a ella es
subirse a un juez.

# Diario de funcion de la bascula

¢Qué ha pasado antes de este impulso?

¢Qué emocion no estoy pudiendo sostener?

¢Qué necesito controlar en este momento?

¢Qué espero que el nimero me dé?

¢Cémo me trataré si el nUmero no me gusta?

¢Qué otra forma de regularme puedo probar ahora mismo?

"Si el numero que sale no te gusta, no te mereces que te arruine el dia."

14
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Los valores de autocuidado

Selecciona entre 3y 5 valores que sientas como tu guia hoy. No los veas solo como palabras: son
la ruta para tomar decisiones que te protegen. Para que cobren vida, describe brevemente:
écomo se siente ese valor en tu cuerpo y qué accion concreta demuestra que lo estds honrando
en tu dia a dia?

# Tus valores como ruta de accion

Abundancia
Aceptacion
Flexibilidad
Alegria
Amabilidad
Amor
Equilibrio
Armonia
Disfrute
Asertividad
Bienestar
Belleza
Calidad
Comodidad
Compasion
Compromiso
Conexion
Creatividad
Crecimiento
Curiosidad
Descanso
Diversion
Eficiencia
Empatia
Entusiasmo
Estabilidad
Fortaleza
Independencia
Libertad
Felicidad
paz
Conciencia
Realismo
Respeto
Responsabilidad
Salud
Seguridad
Simplicidad
Tranquilidad
Vitalidad
Placer
Coraje
Paciencia
Autonomia

16
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e Calma

"Si el numero que sale no te gusta, no te mereces que te arruine el dia."

10 Registro de comparacion consciente

Usa este espacio cuando te pillen compardndote. La comparacion no es el problema — es lo que hacemos con
ella. La idea es usarla como informacion, no como veredicto.

# Registro de comparacion consciente

¢Con quién me he comparado y en qué aspecto?

¢Qué creo que esa persona tiene que yo no?

¢Qué historia estoy inventando sobre su vida?

¢Qué parte de mi estoy invalidando?

¢Qué necesidad mia se ha activado? (pertenencia, deseo, seguridad, reconocimiento, descanso, amor...)

17
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11 Mi biografia corporal

Traza una linea temporal de tu relacion con tu cuerpo. No hace falta que sea cronoldgicamente precisa. Escribe
lo que recuerdes y lo que sientas.

#3 Mi biografia corporal

Primer recuerdo de mi cuerpo:

Primer comentario sobre mi cuerpo que me marco (y de quién vino):

Primer momento en el que quise cambiar mi cuerpo:

Primera vez que me escondi / primera vez que senti verglienza corporal:

Momentos donde mi cuerpo fue refugio o aliado:

Momentos donde mi cuerpo fue campo de batalla:

¢Qué necesitaria escuchar hoy esa version anterior de mi?

18



e snasome KO K OF O

12 Carta a mi version anterior - La herida

Escribe a esa version de ti que empezd a sentirse mal con su cuerpo — la nifia, la adolescente, la persona que
sufrio ese primer rechazo corporal. Puedes decirle lo que sientes, lo que ahora entiendes, lo que esa version
necesitaba escuchar y no escuchd. Empieza sin presion. La carta no la va a ver nadie.

El objetivo no es perdonar a quien hizo dafio. Es dejar de ser la persona que sigue repitiendo ese rechazo
internamente.

# Carta a mi version anterior

Querida [tu nombre / la nifia que fuil:

Te escribo porque entiendo que entonces...

Lo que necesitabas escuchar y nadie te dijo es...

Yo, desde aqui, quiero que sepas que...

Ya no voy a seguir rechazando la versidn que habité ese dolor, porque...

"Hacer las paces con el cuerpo pasa por hacer las paces con quien lo habitaba cuando empezo el
dolor."

19
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13 Carta de despedida al cuerpo que creo que deberia tener

Escribela con honestidad. Es privada. No hay respuestas bonitas ni correctas. Hay cuerpos que no solo
deseamos: los usamos como promesa. Esta carta es para soltar esa promesa.

#y Carta de despedida

Te he perseguido porque pensé que contigo...

Te he necesitado porque crei que sin ti...

Te he idealizado porque...

Hoy reconozco que lo que realmente echaba de menos no era solo un cuerpo, sino...

Ya no quiero dejar mi vida suspendida esperandote. Lo que empiezo a permitirme ahora es...

Me despido de ti para volver al cuerpo que si estd aqui.

TAREA

Si tienes una foto del cuerpo al que querias volver, mirala. No para compararte — para preguntarte: ¢ qué estaba
pasando en ese periodo realmente? ¢Eras mas libre, o solo mas delgada? ¢ Qué necesitabas entonces que no tenias?

20
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14 Escaner corporal emocional

Haz el recorrido despacio. No hay respuestas correctas. Solo observa lo que estd. Este ejercicio no es una
meditacion formal — es una breve consulta: i qué hay aqui? ¢ Qué necesita?

# Escaner corporal emocional

Pies y piernas — équé sensacion hay aqui? ¢ Qué emocidn vive en esta zona?

Abdomen y zona digestiva — équé sensacion hay? ¢Qué necesita esta zona?

Pecho y zona del corazén — équé emocidn vive aqui? ¢ Qué estd sosteniendo?

Hombros, cuello y cabeza — équé tension hay? ¢Qué no he podido soltar?

¢Qué le pediria mi cuerpo si pudiera hablar?

TAREA

Practica el escaner corporal una vez al dia durante 5 minutos. Y si puedes, afiade un tipo de movimiento que no
tenga objetivo estético esta semana.

21
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15 Movimiento de permiso

La pregunta que diferencia el movimiento saludable del punitivo: élo harias si tu cuerpo no fuera a cambiar? Si
la respuesta es no — si la unica razén para mover el cuerpo es moldear su forma — entonces no es movimiento.
Es castigo con ropa de deporte.

# Disena tu semana de movimiento de permiso

Un tipo de movimiento que te dé placer (aunque no "cuente" como ejercicio):

¢Cudndo lo hards esta semana? (dia y hora concretos):

¢Cédmo sabras que lo estas haciendo desde el disfrute y no desde el castigo?

Una forma de descanso real que tu cuerpo necesita esta semana:

22
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16 De la voz critica a la voz adulta compasiva

Escribe la frase critica que mds te repites sobre tu cuerpo. Luego reescribela desde el adulto compasivo — no
para fingir que todo estd bien, sino para responder desde un lugar mds real y menos cruel.

#» Reescritura de voces

Voz critica Voz adulta compasiva

Frase critica 1: Version adulta compasiva:
Frase critica 2: Version adulta compasiva:
Frase critica 3: Version adulta compasiva:
Frase critica 4: Version adulta compasiva:
Frase critica 5: Version adulta compasiva:

¢Qué diferencia notas entre los dos tipos de voz?

TAREA

Esta semana, cuando aparezca la voz critica, identificala: "éesto es la voz critica o la voz adulta?" No se trata de
silenciarla — se trata de no obedecerla automaticamente.
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17 Mi plan para los dias de odio corporal

Ten este plan listo para cuando llegue un dia de odio corporal intenso. Porque llegard. Rellénalo ahora, en
calma, para poder usarlo cuando la activacion sea alta y no puedas pensar con claridad.

# Plan personal para los dias dificiles

Mi sefial de alarma de que estoy en modo "odio corporal” (¢qué pienso, siento o hago?):

Los detonantes mas frecuentes para mi son:

Lo que NO voy a hacer (aunque el impulso sea fuerte): no pesarme impulsivamente / no cancelar planes / no
restringir...

Lo que Si voy a hacer para regularme (escribe 2—3 opciones concretas que te funcionan):

Una acciéon pequeiia de libertad que puedo hacer aunque el odio corporal diga que no:

La frase adulta compasiva que me voy a decir:

24
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18 Mi escalera personal de exposicion corporal

Ordena de menor a mayor activacion. Sé especifica: no "ir a la playa" sino "ir a la playa el sabado con mis
amigas y quedarme 2 horas". Los niveles 6—-10 puedes completarlos a medida que avanzas en el curso.

# Mi escalera completa

Nivel 1 - activacidon minima: accion concreta + cuando la haré

Nivel 2: accion concreta + cuando

Nivel 3: accidn concreta + cuando

Nivel 4: accion concreta + cuando

Nivel 5: accion concreta + cuando

Niveles 6 — 10 (ve completando a medida que avanzas):

Mi estrategia de regulacion para todos los niveles:

25
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19 Plan para mi préxima exposicion

Elige la exposicion de nivel mds bajo que todavia no has hecho. Planificala con detalle. El objetivo no es no
sentir miedo — es hacer de todas formas.

# Plan para mi préoxima exposicion

Situacion concreta que voy a afrontar (quién, dénde, cuando):

Miedo principal que anticipo:

Conductas de seguridad que suelo usar en esta situacién:

Conducta nueva que voy a practicar en su lugar:

Estrategia de regulacion si la activacion es alta:

Acciodn de disfrute no centrada en el cuerpo que haré durante o después:

TAREA

Haz la exposicion que has planificado. Si no puedes hacerla exactamente como la planeaste, hazla como puedas.
Después registralo en el Diario de Libertad Corporal.

26
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20 Mi plan de exposicion veraniega - Bonus de verano

Elige una situacion veraniega que sueles evitar o aguantar con mucha ansiedad. Planificala con estrategia. El
verano no tiene que seguir siendo una amenaza.

# Mi plan de exposicidn veraniega

Situacidén que voy a afrontar este verano:

Miedo principal que anticipo:

Conductas de seguridad que suelo usar:

Conducta nueva que voy a practicar:

Frase adulta de acompafiamiento:

Accidn de disfrute no centrada en el cuerpo que haré:

27
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21 Miidentidad expandida

Completa con honestidad. Esto es quién eres mds alld de como es tu cuerpo. Tu identidad no empieza ni termina
en tu apariencia.

£ Mi identidad expandida

Soy alguien que valora...

Quiero ser recordada por...

Mis vinculos se sostienen porque...

Mi cuerpo no dice de mi...

Mi cuerpo si me permite...

La vida que quiero no puede seguir esperando a...

Lo primero que voy a hacer esta semana sin consultarlo con el odio corporal:

28



e snasorme KO K OF O

22 Mi nuevo mapa de salud

Revisa tus habitos de autocuidado actuales. Para cada uno, responde las preguntas clave. El autocuidado real
no necesita odio corporal como motor.

# Mi nuevo mapa de salud

Habito 1: ¢éViene del miedo o del cuidado? / éSeria sostenible si mi cuerpo
no cambiara?

Habito 2: ¢Me da energia o me agota? / ¢ Me conecta o me aisla?

Habito 3: éNace de la cultura de dieta o de mi bienestar real?

¢Qué habito me gustaria empezar que no tenga que ver con adelgazar?

TAREA

Esta semana, cada vez que vayas a tomar una decision de autocuidado, hazte la pregunta: éesto lo haria si supiera
gue mi cuerpo no va a cambiar? Si la respuesta es no, preglintate qué necesitas realmente.
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23 Diario de libertad corporal - Registro semanal

Complétalo cada semana del curso. El objetivo es ver el progreso real, no ser perfecta. Registra sin juzgarte.

Semana 1 - del al

Algo que hice aunque mi cuerpo no me gustara:

Algo que dejé de evitar:

Una conducta de control que reduje o pausé:

Lo que me dije cuando aparecié el odio corporal:

Lo que aprendid mi cerebro esta semana:

Semana 2 - del al

Algo que hice aunque mi cuerpo no me gustara:
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Algo que dejé de evitar:

Una conducta de control que reduje o pausé:

Lo que me dije cuando aparecié el odio corporal:

Lo que aprendid mi cerebro esta semana:

Semana 3 - del al

Algo que hice aunque mi cuerpo no me gustara:

Algo que dejé de evitar:

Una conducta de control que reduje o pausé:

31



e snasorme KO K OF O

Lo que me dije cuando aparecié el odio corporal:

Lo que aprendié mi cerebro esta semana:

Semana 4 - del al

Algo que hice aunque mi cuerpo no me gustara:

Algo que dejé de evitar:

Una conducta de control que reduje o pausé:

Lo que me dije cuando aparecié el odio corporal:
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Lo que aprendié mi cerebro esta semana:
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24 Cierre - Mi manifiesto personal

Completa estas frases al terminar el curso. No las completes al principio — espera a haberlo recorrido.

# Lo que me llevo

Ahora entiendo por qué mi cuerpo se convirtié en una guerra, porque...

Ahora sé qué hacia para mantener esa guerra: principalmente...

La herramienta que mas me ha transformado ha sido...

La conducta de la que mas me cuesta desprenderme todavia es...

Algo que he empezado a hacer aunque el odio corporal dijera que no:

Mi cuerpo no tiene que cambiar para que yo...

34



e snasorme KO K OF O

La versién de mi que quiero seguir construyendo es alguien que...

"Tu cuerpo es el lugar donde ocurre tu vida.Ya puedes volver a él."

— Volver a Habitarme - Academia Kokoro
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