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A las mujeres bonitas que nos acompainan
en nuestra vida, que se necesitan

A todas las mujeres que se dejaron
para dedicarse a otros



Querida lectora:

Tienes delante un libro muy especial: 52 semanas
para el autocuidado. Este libro esta pensado para
que lo recorras a tu ritmo, en el orden que tu elijas y
con la libertad de detenerte el tiempo que necesites
en cada semana. Aqui no hay prisas ni culpas, solo
un espacio para que te respetes, te quieras y te
dediques tiempo de verdad. Porque el autocuidado
no es un lujo ni una obligacidn, sino un acto de amor
hacia ti misma, un derecho que mereces ejercer sin
sentirte mal por ello.

Cada semana encontraras una propuesta para
conectar contigo, para escucharte y para regalarte
momentos que nutran tu cuerpo, mente y alma.
Puedes leer semana tras semana o saltar a la que
mas te llame en cada momento. Lo importante es
que este libro sea un acompafante amable en tu dia
a dia, un recordatorio constante de que tu eres una
prioridad en tu vida.

El autocuidado no es un destino, sino un viaje. A
veces sera sencillo y otras veces costara un poco
mas, pero cada pequefio gesto suma. Cada vez que
te eliges, que te das permiso para parar, sentir o



simplemente ser, estas construyendo una relacion
mas amable contigo misma.

Te invitamos a que te regales este tiempo, sin
juicios ni exigencias. Que te permitas aprender,
crecer y cuidarte con ternura y paciencia. Porque
cuidar de ti es el primer paso para vivir una vida mas
plena y auténtica.

Bienvenida a este viaje de autocuidado. Estamos
felices de que estés aqui.

Con todo nuestro carino,

Yoloandip y Potvi



[ SEMANA 1 ]

NO HAY
omfocnidpad

SI NO DISPONES
DE tiernpo



L mayoria de las mujeres nos hemos educado en

dar, en estar para los demas y en ser serviciales. Si
ademas eres madre, se te presupone una entrega
incondicional a los hijos, pareja, familia, tus padres e
incluso tus hermanos. Una mujer entregada es una
gran madre, una gran esposa y una gran profesional.
Recibimos muchos halagos y reconocimiento cuando
nos dedicamos a los nuestros y a nuestro trabajo.
Tanto es asi que, cuando decides tomarte tiempo
para ti, te sientes egoista y poco merecedora de esos
momentos.

Tu entrega es de un valor incalculable. Y, gracias a
las renuncias personales y el darnos a los demas,
seguimos funcionando como sociedad. Pero ¢y tu?
¢También te das a ti? éTe cuidas, descansas, tienes
tiempo para ti?

El tiempo hay que crearlo y buscarlo, porque no
aparece solo. No hay tiempo para todo, pero si te
organizas Yy priorizas, seguro que encuentras
momentos maravillosos para ti. Recuerda algo muy
importante: si tU no haces hueco para ti, nunca
podras ocuparte de ti. Porque el hueco en tu vida,
hasta ahora, no se ha abierto paso solo. Y no



esperes a que los demas adivinen que necesitas
tiempo. Es preferible que lo pidas o lo expreses tu. A
pesar de que tu familia te adora, todavia no tiene la
capacidad de adivinar lo que tu necesitas.

Esta semana vamos a observar en qué utilizamos nuestro
tiempo. Te invitamos a que «saques antes de meter».

Haz una lista de esas actividades que restan mas que suman y que,
pese a poder entretenerte, te hacen perder el tiempo.

- A
+ Tiempo en redes sociales

+ Ver demasiadas series
+ Tardar en elegir qué ponerte por la mafana
+

+
- J

Ve deshaciéndote de habitos «ladrones del tiempo» y el hueco que
hayas ganado, trasladalo por favor a tu agenda y decide qué hacer
para dedicarlo a tu autocuidado.

Esta es tu lista para la primera semana. Te invitamos a que anotes
tus respuestas en un cuaderno.

e ™
¢Como te sientes haciendo hueco para tus cosas? ¢Es

reconfortante? ¢o notas que le quitas el tiempo a otros?




¢Te has dado cuenta del tiempo que perdias en actividades que
igual no valian tanto la pena? éQué tipo de renuncias a «ladrones
del tiempo» te hacen sentir hoy orgullosa?

¢En qué vas a emplear ese tiempo que has ganado?

Cuando te dedicas tiempo, presta atencidn a cdmo te estas
cuidando y cdmo te hace sentir. ¢Qué te despierta, qué valoras
de eso?




[ SEMANA 2 ]

ENCUENTRA
EL SENTIDO AL

omfocnidaddd



Yalo siento, con la ilusidn no basta. Tampoco basta

con estar convencida de que es algo bueno para ti.
Generar un cambio y dedicarle tiempo al cuidado de
la salud fisica y mental necesitan muchos nutrientes:
tiempo, motivacion, ganas y, sobre todo, un sentido.
Cuando encontramos sentido a lo que hacemos o a
aquello con lo que deseamos comprometernos, lo
elevamos a necesidad. Necesitas convertir el
autocuidado en una necesidad y una prioridad en tu
vida. De no ser asi, lo dejaras «para luego». Y el
«para luego», si es para una, nunca llega.

Por eso, te invitamos esta semana a reflexionar
sobre varios puntos que te ayudaran a tomar
conciencia de la importancia del autocuidado y sus
beneficios. No esperes a que la motivacion para
cuidarte aparezca sola. Igual tenemos que hacer algo
nosotras por convocarla a esta fiesta del amor
propio.

Empieza por reflexionar qué significa
«autocuidado» para ti. Nosotras lo entendemos como
una serie de actividades que velan por nuestra salud
fisica y mental, que nos divierten, que disfrutamos,
que podemos realizar a solas 0 en compania y con



las que conectamos con nuestro bienestar.

- A
¢Te animas a escribir tu propia definicion de

«autocuidado»? Si deseas, puedes compartirla en redes e
inspirar asi a otras mujeres.

Z¢Para qué querrias cuidarte? Escribe todos los motivos que
encuentres; cuantos mas, mejor.

£Como crees que te puede hacer sentir?

Escribe tus respuestas en un diario bonito donde puedas ir
recogiendo estas experiencias de autocuidado que estas
dispuesta a disfrutar.

- J

Te invitamos a realizar un ejercicio bonito en el que tendras que
dibujar. Dibuja a una mujer que practica el autocuidado y, al
lado, a una mujer que no lo hace. Y anota alrededor de cada una
cualidades personales o de sus vidas que creas que las
definen. Por ejemplo, la mujer que practica autocuidado puede que
la describas con expresiones como «respetuosa con ella»,
«serena»... y puede que a la mujer que no se cuida le atribuyas
cualidades como baja autoestima, no tener tiempo...



[ SEMANA 3 ]

¢CON QUE TIPO
DE CNIANABS,
s,
actividodes
DESEAS EMPEZAR A
COMPROMETERTE?



Nuestros dos primeros consejos buscaban encontrar

tiempo y convencerte de la importancia de dedicarte
tiempo a ti. Ahora, desde el convencimiento, empieza
a elegir qué nuevas rutinas de autocuidado deseas
incorporar a tu vida, qué deseas mantener de lo que
ya haces y que deseas eliminar que te sienta mal.
Porque tan importante es empezar con lo que te
cuida como deshacerte de lo que te perjudica.

¢Qué tipo de mimos, cuidados quieres tener
contigo? Haz una lista de tus actividades favoritas
que, ademas, estés echando de menos. Salir a andar,
leer, cocinar una receta diferente, descansar, parar,
meditar, pintar, cuidar tus plantas, comprar sin
prisas, contemplar un atardecer, quedar con amigas,
hacerte una limpieza bucal, pedir hora para quitarte
esa mancha que te disgusta desde hace anos, ir a la
pelugueria, apuntarte a un curso de dibujo, hacer un
retiro...

e ™
¢Qué mas se te ocurre a ti?

+

+




5 J

Y una vez que tengas una lista enorme de
actividades, rutinas, cuidados que te atraigan, pon
los pies en la tierra y comprométete solo con tres.

Una vez las integres, puedes seguir incluyendo mas
alternativas en la lista.

Deja volar tu fantasia. Nosotras te proponemos estos ejemplos,
pero, al margen de ellos, puedes incorporar todo lo que tu hayas
pensado y que no esté en nuestro plan.

e ™
Actividades nuevas con las que te vas a cuidar.

+ Ir al fisio una vez al mes

+ Disfrutar de comprar en el mercado a menudo
+ Empezar a dibujar mandalas

+

+

Actividades que deseas mantener de forma regular.
+ Ir al gimnasio

+ Una cenita con amigas por lo menos una vez al mes

+ Leer mas

+

+




Actividades perjudiciales que deseas eliminar.
+ Fumar

+ No desmaquillarme por la noche

+ Descuidar mis controles, analiticas, mamografias...
+

+
N J

En tu cuaderno, escribe sin orden, sin miedo, sin «falsa
humildad», todos los «me lo merezco».

4 N
Ejemplo: «Merezco cuidarme porque trabajo mucho, porque me

quiero, porque mi abuela ya me lo decia de pequefa...».

- J

Deja volar tu imaginacidn, llénate de autoestima y escribe, escribe y
escribe hasta completar la hoja. Y disfruta.



[ SEMANA 4 ]

EMPECEMOS
POR RUTINAS
DE telloza Y
omidndh persmad
NO, NO SON
UNA FRIVOLIDAD



Tu cuidado personal no es una frivolidad. Estar

constantemente pendiente de tu aspecto fisico y de
controlar el peso, u obsesionarse por los signos de
juventud como la via para sentirte segura es una
equivocacion. Pero cuidar tu higiene, la luminosidad
e hidratacion de tu piel, procurar tener un cabello
sano o verte fisicamente bien son acciones que
forman parte del cuidado de tu bienestar emocional,
de tu autoestima y de sentirte y estar mas saludable.

Cuidar la piel, el pelo o tu estilismo te hacen estar
bien. Puedes tener tus pequenos rituales de higiene
y belleza con productos adecuados para tu piel y con
olores que disfrutes. Dé&jate aconsejar por algun
profesional que te indique qué necesita tu cuerpo, tu
cara y tu cabello. Y date el gustazo. Y si deseas
renovar alguna prenda de ropa de la que te has
cansado o se ha quedado desfasada, hazlo.

Hoy corren muchas corrientes por redes sociales a
favor del cuidado, pero también en contra. Personas
que te juzgan por cuidarte y que te hacen sentir
esclava de presiones culturales. Ni una cosa ni otra.
Encuentra tu punto de equilibrio. Cuidate, mimate y
no permitas que otras personas te juzguen por este



tema.

Elige tres rutinas para esta semana que te apetezca
incorporar a tu autocuidado. Las que tu desees. Te proponemos
algunos ejemplos.

4 ™\
+ Hidratar mas la piel

+ Exfoliarte una vez a la semana

+ Usar un enjuague bucal

+ Enjabonarte y disfrutar de la aromaterapia

+ Ponerte musica mientras te duchas

+ Encender velitas mientras te dedicas tiempo en el bafo
+ Cuidar las unas y darles un brillito

+ Tener una rutina de belleza

+ Ponerte crema de manos y pies

+ Cepillar el cabello cada noche varias veces

+ Aplicarte una mascarilla para el pelo




Para ayudarte a afianzar el habito de cuidar tu higiene y las rutinas
de belleza, te invitamos a que dibujes en un pdsit un simbolo,
una frase... algo que puedas pegar en el lugar donde vayas a
llevar a cabo tu habito. Asi te ayudara a recordarlo. La mayoria
de las veces olvidamos los habitos porque no estan incorporados a
nuestra rutina mas que por falta de fuerza de voluntad. Tener un
simbolo cerca de tu espejo o en el armario del bafio te servira de
recordatorio. Dibuja un esbozo en tu cuaderno.



[ SEMANA 5 ]

ERES TU
MEJOR AMIGA.
HABLATE CON

mspﬂdvymw



CEres de las que se critica y se hace dano con la

palabra cuando las cosas no salen como te gustaria?
Muchas mujeres aprendieron de pequenas que un
fallo se corregia con el castigo. Si sacabas malas
notas, estabas castigada. Si contestabas mal a tus
padres, estabas castigada. Castigada por todo. Y tu
misma te sigues castigando, sobre todo con la
palabra. Crees que tratarte mal te ayudara a
espabilar para la proxima vez, que sera el camino
para aprender a ser mas voluntariosa, atenta, eficaz,
productiva, saludable, comprometida.

Pero, querida mujer bonita, te equivocas. No es
necesario hablarte mal y castigarte para poder hacer
las cosas mejor. Ningln experimento cientifico ha
dado validez a esta relacion entre el automaltrato
verbal y un cambio a mejor en tu vida. Asi que
grabate esta frase en tus genes: hablarse bonito
es quererse bonito.

El vocabulario con el que te hablas a ti misma
condiciona tus emociones y sentimientos. Por ello,
hablarte mal afecta a tu inseguridad y falta de
confianza. Al igual que hablar bien puede condicionar
tu estado de animo y tu seguridad. Hablarte con



respeto forma parte de la estima que te tienes. Y
tratarte bien es clave para tu bienestar, autoestima y
motivacion. Si cuando tus amigas estan de bajon por
sus errores tratas de animarlas y motivarlas porque
las quieres y respetas, épor qué no hacerlo también
contigo?

Recuerda: las palabras son poderosas. No se las
lleva el viento. Dejan huellas de amor o profundas
cicatrices.

Te proponemos hacer dos listas:

+ En la primera, anota todas esas palabras o etiquetas con las
que sueles descalificarte y, una vez escritas, esconde la lista
donde no puedas encontrarla jamas.

+ Y ahora escribe una segunda lista con palabras y expresiones
reconfortantes y compasivas que puedas decirte cuando algo
salga mal.

Te facilitamos ejemplos:

4 N
+ Un error no me define. Sigo siendo una persona maravillosa.

+ Con calma. Lo intentaré de nuevo.

+ Me necesito desde el amor.

+ Decido respetarme como muestra de amor por mi.
+

+




L+

Este es tu diario de palabras amables.

p
Dia de la semana

Palabra o expresién elegida

¢En qué momentos del dia la has utilizado?

¢Como te has sentido a lo largo del dia cada vez que te la has
dicho?

¢Qué ha cambiado en ti?




[ SEMANA 6 ]

REGALATE DIEZ
MINUTOS PARA

o hacer nada



No sé si estds acostumbrada a hacer ejercicio de

forma regular o no. Tanto si es que si como si es que
no, estoy segura de que, si entrenas de mas, te
agotas, tus musculos se cansan. Y si eres de las
personas que no suelen hacer ejercicio, cuando lo
haces, al dia siguiente tienes agujetas. Los musculos
que han trabajado por encima de su nivel de
entrenamiento o de actividad necesitan un descanso
para recuperarse. Lo mismo le ocurre a tu mente.

Tu cerebro estda expuesto a un exceso de
informacion que puede ser agotadora. Le llega por
todos lados: internet, redes sociales, el trabajo, lo
que lees en revistas y libros, lo que escuchas...
Ademas, trabajas muchisimas horas pensando,
concentrandose, tomando decisiones, siendo
creativo, eligiendo... Tus funciones cognitivas y tu
mente estan sobrepasadas y agotadas. Necesitan un
descanso para recuperarse, como tus musculos
cuando se ejercitan de mas.

Tu cerebro agradecera mucho que le des un
descanso. Diez minutos para no hacer nada es no
hacer nada. Y si te invade la culpa en modo «iiiQué
hago yo descansando en el sillon sin hacer nada



cuando esta el lavavajillas sin recoger!!!», riete de la
culpa, déjala estar y no te justifiques. Y, por Dios
bendito, ni se te ocurra interrumpir tu descanso de
no hacer nada para hacerle caso a la culpa.

4 N
Esta semana, tu tarea de autocuidado consiste en observar, ver

la vida pasar, estar sin mas durante quince minutos. Solo
observa, nada mas.

Posibles lugares para no hacer nada:

+ En el sofa de tu casa
+ En tu terraza o balcon
+ Desde la mesita de una cafeteria

+ Sentada en un parque

P. D.: Si se te ha ocurrido la idea «genial» de «aprovecho para
contestar correos, redes sociales, mirar el movil...», ya lo siento,

NO. No hacer nada es no hacer nada ©.
- Y,

Cuando no hacemos nada, nada de nada, al ratito de no estar
haciendo nada suele activarse la creatividad. La creatividad esta
oprimida por otras funciones cognitivas que nos tienen atrapados
durante el dia. En el momento en el que dejas un poco de espacio,
de protagonismo, se activa y hace de las suyas.

Te invitamos a que dibujes, escribas, crees algo después de
no hacer nada. Permite que tu cerebro sea libre para expresarse.



No tiene por qué tener que ver ni con tu trabajo ni con tus aficiones.
Puedes dibujar, escribir ideas, una poesia o inventarte algo.
Simplemente, juega.



[ SEMANA 7 ]

PARA,

Y SE



Vivimos acelerados. Tener sobreactivado el «modo

hacer», estar todo el dia haciendo cosas, yendo de
un sitio a otro sin parar, repercute en tu salud fisica y
mental. Todo el dia con cosas pendientes,
responsabilizandote de todo porque, si no, piensas
que no se hacen bien. Incluso te ocupas adrede con
tal de no afrontar tu realidad y tu pasado. El famoso
«Me pongo a hacer cosas, asi no pienso». (Te
suena? Este «modo hacer» te desconecta del
presente, del cuerpo, de sentir y, ademas, acelera el
sistema nervioso. Se activa la alerta y, con ella, el
resto de los organos y funciones. Te desestabilizas. Y
esto influye en la forma de pensar, sentir y
comportarte.

¢Sabias que respirar conscientemente lo cambia
todo? La respiracion es la Unica funcion corporal que
puede ser voluntaria e involuntaria. La respiracion
involuntaria se produce mientras estas haciendo
cosas Yy te mantiene viva. La respiracion voluntaria es
aquella que practicas conscientemente con el
proceso de inhalar y exhalar el aire. Se trata de
respirar suave, lento y profundo, por la nariz. Y esto
cambia la experiencia. La mente se conecta con el



presente y te serena. éComenzamos?

- N
Cuando paras y respiras...

+ reduces la frecuencia cardiaca.

+ te relajas a nivel muscular.

+ mejoras la oxigenacion.

+ disminuyen el estrés y la ansiedad.

+ regulas tus emociones.

+ favoreces la concentracidon y aumentas los niveles de energia.

+ duermes y descansas mejor.
- Y

La respiracion necesita practica para que se interiorice e ir asi
potenciando la tolerancia y los beneficios. Toma conciencia, no
fuerces, pero no abandones el arte de respirar.

Sentada en una silla con los pies apoyados, posa tus manos en el
pecho y en el abdomen. Coloca tu espalda recta. Te invitamos a
realizar este ejercicio con los o0jos cerrados. Observa y siente tu
respiracion, sin modificarla. Tal como es, es perfecta. Observa cdmo
entra y sale el aire. Inhalas seguridad y calma, exhalas tension.
Respeta el proceso, no fuerces y para cuando lo necesites.

En el silencio de la respiracion se va ordenando el caos.




Imagina un termdmetro para medir el nivel de serenidad o paz
interior. Te invitamos a que dibujes tu termometro, puede
tener la forma que quieras. Puede ser un termometro tradicional,
una pulsera termdmetro, el cuello de una jirafa, un arbol...

Lo mas alto de tu termdmetro es tu nivel de serenidad después de
practicar las respiraciones. Cada dia que practiques puedes ir
marcando el nivel alcanzado, con nimeros, colores o, simplemente,
pintando hasta donde hayas llegado.



[ SEMANA 8 ]

DESPIERTATE
CON EL

ﬂlfg}o&rfml/or
DE TODA LA VIDA



Cada vez tenemos peor calidad de sueno vy
dormimos menos horas. El sueno es vital para la
salud fisica y mental. Es el momento en el que se
repara el dano celular y el estrés vivido durante el
dia.

Durante la fase del sueno, nuestro cuerpo y mente
entran en el taller. Las células se recuperan del dano
sufrido durante el dia, el cerebro ordena, almacena y
desecha carpetas e informacidn que no necesita,
nuestros  neurotransmisores y hormonas se
reequilibran. La falta de sueno altera la asimilacion
de la glucosa. Y cuando esta cae en picado,
perdemos la capacidad de autocontrolarnos. Dormir
bien nos ayuda a tener vitalidad, atencion y
concentracion. Pero estamos de suerte, porque con
una sola noche de sueno reparador, las funciones
cognitivas cansadas vuelven a funcionar con
efectividad.

Tener el movil cerca de la cama perjudica
seriamente tu calidad de sueno. Con la excusa de
poner la alarma, consultas tus redes sociales antes
de dormir, miras los correos —los personales y los
profesionales—, navegas por internet, una cosa te



lleva a la otra y sin darte cuenta has consumido un
tiempo precioso que podrias haber dedicado a la
lectura placida que hubiera ayudado a conciliar un
sueno profundo.

Esta semana compra un despertador de los de toda la vida y
deja el movil fuera de la habitacion. (Eres consciente del tiempo
que pasas con el mévil en la cama antes de dormirte? ¢Eres
consciente de que quiza al sonar la alarma vuelves al dia de la
marmota y repites la misma rutina que antes de dormir? Repasas las
redes sociales un buen rato sin poner aun los pies en la tierra,
mirando wasaps, contestando tus correos... como si la noche y el dia
tuvieran la misma rutina.

A partir de hoy y a lo largo de esta semana, decide como vas a
empezar el dia para sentirte bien. Una meditacion, una ducha,
elegir la ropa con calma, un desayuno sano, el beso o abrazo de los
tuyos, tiempo para conversar en familia, pareja...

Y recuerda poner el despertador de toda la vida lejos de la
cama, que te obligue a levantarte y apagarlo. Puedes incluso elegir
una emisora de radio o musica para despertarte en lugar del sonido



de una alarma.

Haz una lista con diez posibles ventajas de levantarse cuando

suena el despertador en lugar de remolonear en la cama.

Empezamos nosotras.

-

1. Tener mas tiempo para desayunar con tranquilidad

2. Poder hacer cinco minutos de estiramientos

3. Tener tiempo para prepararte comida saludable y llevartela al
trabajo

4. Elegir la ropa con mas sosiego

5. Poder ducharte sin prisa

6.

/.

8.

0.

10.




[ SEMANA 9 ]

ESCUCHA TUS
SENZALCINES

A LA HORA DE

Comer



Te invitamos esta semana a que observes qué tipo

de alimentos te piden tu cuerpo y tu mente, en qué
cantidad y en qué momento del dia.

Aprender a comer conscientemente nos ayuda a
cuidar de nuestra salud. Estamos acostumbradas a
comer segun los sometimientos culturales y sociales.
Hacemos dietas milagro que no sirven para nada
mas que para dafar nuestra salud y autoestima vy,
con ello, hemos dejado de respetar nuestro cuerpo.

e N
Hagamos unas pequeias reflexiones:

+ La talla XXS no define tu autoestima.

+ El valor de una persona no esta relacionado con su peso.

+ Los objetivos cortoplacistas e insanos no se sostienen en el
tiempo.

+ Tu salud emocional no puede depender de tu peso.

+ Tu cuerpo merece respeto, amor y compasion por tu parte.

+ Una dieta que te haga sufrir no es tu dieta.
N Y

ZQueé te pide el cuerpo? El cuerpo es sabio. Esciichalo.



Anotalo por escrito.

Si crees que eso que te pide es insano o no esta en tu «filosofia de
vida gastrondmica», piensa por qué deseas comer eso que te
apetece tanto. Descubrir qué nos lleva a comer algo muy dulce, a
beber alcohol, a comer procesados insanos nos permite encontrar
qué emocion subyace y qué soluciones tengo que encontrar al
margen de la comida. Por ejemplo:

e N
+ Me apetece... «Chocolate y galletas».

+ E¢Qué emocion estoy sintiendo? «Nervios».
+ éQué la provoca? «El agotamiento de lidiar con los deberes,

las duchas de los nifios y pensar que todavia tengo trabajo por

delante y no saber a qué hora voy a acostarme».
. J

¢Has visto? Hemos dado en la tecla. Ahora, si lo deseas, disfruta de
una galleta o elige regular tu emocién con alguna otra técnica como
puede ser la meditacidon, una ducha, contarles un cuento a tus hijos,
leer un rato, ver una serie o, simplemente, cenar algo nutritivo y
meterte en la cama a dormir.

No nos abandonemos al habito de abrir la nevera sin mas y pillar
cualquier cosa. Tu cuerpo no merece cualquier cosa. Necesita
ser cuidado, respetado y mimado.

Vamos a desarrollar nuestra vena artistica. Te invitamos a que
dividas la pagina de tu cuaderno en dos espacios. Y vamos a
trabajar sobre la sustitucion. No queremos que te prohibas



alimentos, pero si que tengas en mente qué productos de los que
comes 0 bebes no son saludables y te gustaria sustituir por
una opcion mas sana.

Por poner un ejemplo: puedes dibujar un refresco azucarado si eres
consumidora habitual de estas bebidas y dibujar al lado otra por la
que deseas sustituirla, por ejemplo, el agua. Trata de dibujar el agua
de mayor tamafio y mas atractiva. Un agua con gas, con una
rodajita de limdn y hielo. Deja volar tu talento creativo. Otro ejemplo
podria ser unas patatillas y, al lado, una alternativa que consiste en
un punadito de frutos secos, unos altramuces, unos berberechos o
unos pepinillos en vinagre.

Dibujar y dedicarle mimo a tu obra creativa hara que el
cerebro lo retenga mejor y genere un vinculo emocional. Asi,
cuando surja la ocasion, sera mas sencillo recordar y ponerlo en
practica.



[ SEMANA 10 ]

VIVE TUS
MoTIINES
DESDE LA

smeeridad



Muchas personas que sienten ira, enfado,

desilusion, frustracion, pena... pierden
completamente el control a la hora de expresar lo
que sienten. Si, tienes derecho a sentir cada una de
estas emociones incomodas. No, no tienes por qué
mostrarte descontrolada cuando sientes algo
desagradable.

Culturalmente nos hemos permitido la licencia de
gritar, hacer aspavientos, pegar portazos, humillar,
tocar el claxon como si no hubiera un manana,
actuar con brusquedad, senalar con el indice, y todo
en nombre de lo que sentimos. Pero cada vez que
saltamos como si fuéramos un resorte, nos hacemos
dano, liberamos cortisol, la hormona de la ansiedad,
nos activamos sin necesidad y, lo mas grave, solemos
danar a las personas que queremos.

Esta semana te invitamos a que nombres lo que
sientes. Pon tu mano con carino encima de esa parte
del cuerpo en la que anida la emocidén, permanece
con quietud en ese instante conectada a la
respiracion. No hay nada mas importante que este
instante de acompafiamiento a la emocion. Tu mano
puede moverse de forma lenta y con mimo cuidando



esa zona, haciendo pequenas presiones o circulos.

Y piensa que puedes sentir y decidir el valor que
esa emocion tiene. Y, sobre todo, apelar a tu sistema
reflexivo midiendo las consecuencias de tus actos.

Para entrenar el aprendizaje de sentir sin reaccionar con
brusquedad, puedes contestar a estas preguntas cuando te
encuentres enojada, frustrada, triste, irascible...

4 N
+ ¢Cémo se llama lo que estoy sintiendo?

+ ¢En qué parte de mi cuerpo lo siento?

+ ¢Qué me lo ha provocado?

+ ¢Tiene una solucion pacifica, serena, paciente el problema que
causa mi emocion?

- J

Respira, fijate en tu emocidon, dale forma dentro de tu cuerpo,
rodéala imaginariamente con algun color y visualiza cdmo cada vez
se hace mas y mas pequenita.

Te invitamos a que dibujes las emociones que sueles sentir con
mas frecuencia. Igual eres una persona nostalgica o puede que



seas mas ansiosa. Elige tres o cuatro, dales forma, la que tu quieras,

ponles nombre. Se trata de personalizarlas. Asi, cuando aparezcan,

sera mas facil hacerlas callar.

+ «Rabietus, por favor, serias tan amable de dejarme ahora en paz,
estoy en medio de esta negociacién y me encantaria tener mas
calma».

+ «Calmita, éestas por ahi? Te necesito, te invoco. Haz acto de
presencia, reina».



[ SEMANA 11 ]

DELEGA
Y PIDE

Mudm



E| autocuidado necesita tiempo. Y si tu te ocupas de

todo, no tienes tiempo para ti. Recuerda: no tienes
que hacerlo todo tu. El control, la exigencia y el
perfeccionismo en alto grado generan mucha tension
en ti y en los que te rodean.

Si no pides lo que necesitas, los demas no lo van a
adivinar.

Si no delegas, siempre seras la persona
responsable de esa tarea.

e N
ZQué emociones incomodas te genera la idea de delegar?

+ «Ansiedad porgue no se hara cuando yo quiero».

+ «Tengo miedo de perder el control sobre la tarea y el resultado
final».

+ «Frustracion porque nadie lo hace como a mi me gusta».
+ «Me da pereza tener que ensefar a alguien».

+ «Impaciencia pensando que lo que otra persona tarda en hacer

yo lo hago en un pispas».
N Y,

Es cierto, tu tienes automatizado lo que delegas.
Pero lo que es un pispas se acumula a lo largo del



dia en un monton de pispases. Y puede ser que la
suma total de esos pequenos momentos sea un
tiempo precioso para tu autocuidado.

Baja tu nivel de exigencia. Elige qué tipo de
actividades no necesitan hacerse «perfectas» o
exactamente como tu las haces. El pequefio malestar
que te suponga que se realicen de otra manera
seguro que sera compensado por el bienestar de
hacer yoga, salir a caminar, quedar con amigas,
acostarte antes, leer mas o darte un masaje.

Escribe una lista de todo aquello que podrias delegar, profesional o
personalmente, y habla con la persona que pueda responsabilizarse
de ello, con carifio y amabilidad.

+

+

+

Calcula el tiempo que vas a ganar delegando. Porque ese es el
tiempo que ahora ganas para invertirlo en ti.

Dibujemos una preciosa tabla de conversidn. Dibuja o escribe a la

izquierda la tarea que delegas y, a la derecha, dibuja o escribe la

tarea de autocuidado en la que la has convertido.

+ Asi, recoger el lavavajillas puede convertirse en un ratito de
lectura.

+ Ir a recoger a tu hijo dos tardes menos a la semana puede
convertirse en tu momento para la actividad fisica. No, no



queremos que abandones a tu hijo en su actividad extraescolar,
pero si que pueda responsabilizarse su padre, su otra madre o una
mama a la que tu le recojas a su hijo otros dos dias.

Tarea que delegas Tarea de autocuidado



[ SEMANA 12 ]

REGALATE
ALGO QUE

e enide



Gasta dinero en tu autocuidado. Cuando eres

madre, padre, pareja... sueles dejarte para lo ultimo.
Bajo la excusa de «pero si yo tengo de todo...», «si
los ninos lo disfrutan mucho mas...», «si es que
prefiero llevarle esto a mi madre, que le hara
muchisima ilusion», dejas de gastar dinero en ti. Es
cierto, no hay dinero para todo. Y sueles gastar en
funcion de tus prioridades. Todo lo de tus hijos o tus
padres se vuelve mas importante que lo tuyo. Si
conviertes las actividades, Ila ropa, los
complementos, las aficiones, las experiencias y el
cuidado de los demas en prioridades y dejas de
hacerlo con lo tuyo, nunca encontraras el momento
de darte ese capricho.

Invierte en ti. Y no te justifiques para evitar
sentirte culpable. No hace falta que digas que
estdas agotada, que tienes una contractura, que
necesitas un poco de diversion porque no haces otra
cosa que no sea trabajar. Simplemente decide en qué
y gasta ese dinero en ti.

0Ojo, no es nuestra intencion que gestiones tus
emociones o0 tu bienestar con la trampa del
consumismo. Nada mas lejos de nuestra voluntad.



Solo que, igual que gastas dinero en otros, lo hagas
contigo con cositas que te cuiden.

Igual, por la falta de costumbre, ni siquiera se te ocurre en qué
invertir ese dinero. Nosotras te dejamos esta lista de propuestas
para ver si alguna te encaja o te inspira y te lleva a pensar en otras
alternativas:

4 )

+ Entradas para un concierto

+ Un musical

+ Una funcién de teatro

+ Un buen libro

+ Darte de alta en alguna suscripcion de revistas
+ Ropa deportiva

+ Peluqueria

+ Hacerte el laser

+ Un masaje

+ Una manicura preciosa




+ Un lifting de pestanas

+ Una sesion de terapia

+ Pagar unas horas de trabajo domeéstico

+ Algo bonito de papeleria

+ Un perfume

+ Tu plato favorito en tu restaurante preferido
+ Una tarde en un spa

+ Ese vinilo que te trae buenos recuerdos

+

+
N J

¢Te animas a compartir con qué te has dado un capricho?

Imagina que tuvieras que regalarle una mochila de autocuidado a
una amiga a la que adoras, équé meterias dentro de ella? Dibuja tu
mochila y escribe al lado o dibuja todo lo que se te ocurra. Deja
volar tu imaginacion.

Ahora que la tienes dibujada, piensa que lo mismo que se merece
ella también te lo mereces tu.




[ SEMANA 13 ]

DECIR
MAS VECES
PARA QUE TU
TENGAS MAS

<<SIE8>



Si anteriormente hemos hablado de que el

autocuidado necesita tiempo, tendremos que
buscarselo. Un ladron de tiempo es el tiempo, valga
la redundancia, que le dedicamos a otras personas.
La mayoria de las veces ese tiempo esta bien
empleado. Es maravilloso y necesario ser de utilidad
a otros, participar del bienestar de sus vidas, actuar
como tribu. Las personas nos necesitamos. Ser
servicial, generoso, entregado, solidario... son valores
de los que siempre hablamos y que para nosotras
forman parte de la piramide de la vida.

Pero, otras veces, las personas no te necesitan.
Requieren tu tiempo para su comodidad, para
sentirse acompanadas, por su dependencia
emocional o por muchos otros motivos. Si
continuamente haces prevalecer el tiempo de
otros y sus necesidades en lugar de dar valor a tu
tiempo, a tus necesidades y a tu ocio, nunca
tendras un buen momento para ti.

Un criterio para saber cuando decir «no» podria ser
«que la comodidad o la ayuda que proporciono al
otro no sea mayor que la que yo necesito». Es decir,
acompanar a alguien al hospital a realizarse una



cirugia porque no tiene a otra persona que lo
acompane es mas importante que tu clase de pilates.
Pero acompanar a tu hermana a buscar un vestido
para una fiesta igual es menos importante que tu
clase de pilates.

Piensa esta semana a qué te gustaria decir que no:

- ™
+ ¢Qué dificultad le ves?

+ ¢Esa dificultad es asumible?

+ ¢A qué querrias dedicar el tiempo que ganas con ese «no»?

- J

Decir «no» es un derecho, pero 0jo con las expectativas. No se trata
de que te sientas bien al decir «no». Solo de que puedas sacar un
beneficio para tu autocuidado con lo que ganas al decirlo.

Para tener tiempo para ti tendras que decir «no» a otras personas.
Recuerda ser sincera cuando des un «no». «No puedo
acompanarte esta vez de compras. Me gusta ir a mi clase de pilates
y no me la quiero saltar. Si no te importa, puedo acompanarte otro
dia».

Si eres de las personas a las que les cuesta decir «no», ensaya por
escrito posibles respuestas asertivas para que no tengas que



pensar qué decir cuando te encuentres ante el dilema.
Aprovecha esta ficha de trabajo para pensar en un «no» que te
gustaria dar. Seguro que conoces quiénes son las personas que
suelen abusar de tu tiempo en pro de su comodidad. Ensaya la
respuesta por escrito. Asi estaras preparada para cuando llegue el
momento.



[ SEMANA 14 ]

CUIDA TUS

vecmeyaos



Un articulo de The New York Times finalizaba con la

frase del famoso chef Thomas Keller diciendo que «al
final del dia solo nos quedan los recuerdos».
Entonces éno deberiamos trabajar durante el dia
para que estos fueran lo mas maravillosos posible?

Solemos guardar todo aquello que nos deja huella.
Y lo que nos deja huella son las emociones. La vida
nos obsequia a diario en cada uno de nuestros
caminos. Pero no siempre vivimos con atencion plena
para poder saborearlos.

Vivir con conciencia implica focalizar en todo lo
bello, ser agradecido con esos momentos, incluso
fabricarlos. Cuando bajes el telon esta noche trata de
recordar y gquardar lo mejor de la funcion.
Protagonizar la vida es importante, pero desde la
emocion y desde la atencion plena.

Tener buenos recuerdos equivale a haber tenido
buenas experiencias, vivencias enriquecedoras. LOS
buenos recuerdos nos hablan. Dicen que esos
momentos valieron la pena ser vividos.



Te proponemos llevar un diario en el que apuntes esos momentos
bonitos del dia. Cuando los escribas, haz tres respiraciones
conscientes y sonrie como si todo tu ser se llenara de ellos. Porque
vivirlos es importante, pero almacenarlos en nuestra memoria y
cuerpo es convertirlos en eternos. Escribir nos ayuda a organizar
mejor nuestras ideas y a fijarlas en la memoria.

e R
+ ¢Qué haces tu a lo largo del dia para fabricar recuerdos que
valga la pena tener?

+ ¢Con qué me quiero quedar de la gente?

+ ¢Y de mi mismo?

- J

Dibuja o escribe momentos de tu pasado que tengas guardados.

Momentos que te hayan dejado una huella amorosa y que no
desees olvidar nunca.



Te ponemos un ejemplo: mi primer medio maratdn, llamando en
directo a mi familia al entrar en la meta. La crucé con mis hijos en
videollamada y fue superemotivo.



[ SEMANA 15 ]

PRACTICA EL
Arodecrwionds



Ser agradecido es algo mas que dar las gracias. Las

personas que fomentan la gratitud en sus vidas
tienen mayores niveles de bienestar emocional, se
sienten mas satisfechas con lo que las rodea y con
su propia vida, dedican menos tiempo a la queja e
incluso son mas compasivas.

En este mundo consumista, donde la mayoria de
las personas actlan buscando el placer inmediato,
con una mente cortoplacista que no se conforma con
nada y disfruta muy poco de su presente, la
capacidad de agradecer lo que cada uno es y lo que
cada uno tiene es un valor importante. Agradecer
ayuda a darle valor a lo que tenemos. Nuestros
«normales» —tener luz eléctrica, agua caliente,
comida fresca en todos los supermercados, un movil
de Ultima generacion, un sistema de salud
envidiable, colegios publicos, seguridad cuando
paseas por la calle y un largo etcétera— dejan de
tener valor cuando asumimos que son comunes Yy
corrientes. Porque valoramos lo extraordinario, lo
que ocurre muy de vez en cuando y lo novedoso.
Pero la felicidad y la serenidad cotidianas residen en
poder disfrutar de los detalles, experiencias,



personas y de todo lo que tenemos en nuestro dia a
dia.

Si por cada momento en el que te quejas, te
enfadas, te frustras o anhelas lo que te falta dieras
las gracias por todo el bien que te rodea y que
tienes, tu vida tendria mas equilibrio, tu sentirias
menos ansiedad y aumentaria muchisimo tu
satisfaccion.

Esta semana te vamos a pedir que seas agradecida contigo y con tu
vida. Presta atencion a lo bien que cocinas, al color de tu piel, a tu
agilidad o flexibilidad, a tu capacidad analitica, a lo buena consejera
que eres... Tu cuerpo y tu mente estan bien, funcionan bien, seguro
que tienes trabajo, amigos y familia. No agradezcas solo tenerlos,
agradécete lo maravillosa que eres y tu forma de ser, que facilita
tener todo eso.

Cada noche puedes escribir tres agradecimientos, y para ello hay
que estar presente a lo largo del dia. Los estudios dicen que llevar
un diario de gratitud en el que anotemos todo aquello que
agradecemos de nuestro dia a dia ayuda, incluso a personas con
depresidn, a sentirse muchisimo mejor.

Y ahora, a la inversa. Si las personas maravillosas que tienes
alrededor te dieran a ti las gracias, équé crees que te
agradecerian?

Escribe por favor dos listas.
1. Una que contenga los valores que te agradecerian, como tu



capacidad de escucha, tus detalles, tu simpatia, tu generosidad...
2. Una segunda lista que contenga detalles concretos, como «me
invitaste a una comida increible un dia que me sentia fatal», «me
acogiste en tu casa cuando me separé», «me acompafaste a una
visita médica que me angustiaba y a la que iba a ir sola».
Disfruta de la persona maravillosa que eres y date las gracias por
todo lo que haces por los demas.



[ SEMANA 16 ]

APRENDAMOS A
o Wrsequr



Respetar el tiempo de los demas te ayudara a

entrenar tu paciencia. ¢Te suena eso de mandar un
correo electronico y, al no recibir contestacion,
escribir un wasap a esa persona para decirle que le
has mandado un correo o escribirle por privado en
sus redes sociales? «Oye, éhas visto mi correo? Te he
escrito esta manana». Claro que lo ha visto... 0 no,
pero esta haciendo otras cosas y o no puede
escribirte ahora o no le apetece en este momento.

La inmediatez y la rapidez de la tecnologia, que
deberian jugar a nuestro favor, la mayoria de las
veces nos esclavizan y nos acostumbran a tener
respuestas inmediatas. Que el correo electronico
viaje a una velocidad metedrica hasta la bandeja de
tu remitente no significa que esa persona tenga que
actuar con celeridad. Solo es una ventaja en la
transmision de la informacion, no una obligacion.

¢No te parece que todas, incluida tu, merecemos
tener nuestro tiempo para contestar cuando lo
veamos oportuno? ¢Y que atosigar a alguien para
recibir una respuesta, salvo que sea un tema puntual
y urgentisimo, es presionar y faltar al respeto al
tiempo de otra persona?



Hay que practicar la paciencia y la empatia.
Proponte no funcionar en piloto automatico,
navegando por la tecnologia de ese modo
persecutorio que te acelera y estresa. Ten la
intencion de esperar. Cultivar la paciencia es una
manera de cuidarte.

Bdrrate toda sefal que favorezca el control del estado de otras
personas Yy del tuyo propio. Quitate las sefiales de aviso azules del
WhatsApp, quitate las notificaciones auditivas de la entrada de
correos, quitale cualquier notificacion a tus multiples aplicaciones.
Saber que no entrara ninguna novedad inmediata en tu movil te
dara muchas ventajas.

e R
+ Dejaras de controlarlo y mirarlo tanto.

+ Tu cerebro se concentrara mejor sabiendo que ninguna sefal
visual ni auditiva interrumpira su proceso de trabajo o disfrute.

+ Estaras mas presente y consciente en cada actividad.

+ Tendras menos ansiedad.
_ Y,




Seamos creativos esta semana y reinventemos refranes con el
concepto de paciencia.

+ «A quien madruga la paciencia lo ayuda».
+ «En paciencia encontrada no entran ansiedades».

+ «Cuando la paciencia entra por la puerta, las prisas saltan por la
ventana».

¢Podrias tunear tus cinco refranes con la palabra

«paciencia»?



[ SEMANA 17 ]

rie,
A SER POSIBLE

A COVCP)P3



La risa relaja el sistema nervioso simpatico. Esta

virtud la convierte en una respuesta antagonista a la
de la ansiedad. La risa relaja los musculos, que son
los que rapidamente se activan cuando nuestro
cerebro da la senal de alarma.

El Dr. William Fry —el «doctor del humor»— define
la risa como una «experiencia organica total» en la
que participan todos los principales sistemas, como
el muscular, el nervioso, el cardiaco, el cerebral y el
digestivo.

La investigacion relaciona la risa con soportar
mejor el dolor, con la mejora de las relaciones
personales, con tener una comunicacion mas fluida,
con una percepcion mas realista de los problemas,
mayor tolerancia a la frustracion y con vivir de forma
plena. Las personas que rien mas manejan mejor sus
tensiones negativas y perciben los conflictos y las
«malas rachas» como pasajeros, en lugar de como
hechos amenazantes con tiempo ilimitado.

A las personas que rien y que muestran un bonito
sentido del humor se las percibe como relajadas,
divertidas, energizantes, incluso inteligentes. Nos
gusta estar cerca de personas que nos hagan reir.



£Como puedes trabajar la risa?

+ Rodéate de gente divertida que quiera contagiarte de optimismo y
ganas de vivir. Todos tenemos malas noticias y problemas, pero
estar hablando continuamente de ellos no es la solucion.

+ Déjate llevar y desinhibete. A veces da miedo o vergiienza reir a
carcajadas. Troncharse es genial.

+ Busca material divertido: series, peliculas, monologos, literatura.

+ Recréate en los recuerdos positivos de tu vida. éRecuerdas la
ultima carcajada? Si la recuerdas, veras lo facil que es volver a
sentirte bien, seguramente ahora mismo estas esbozando una
sonrisa con el mero recuerdo.

+ Contémplate a ti y tus problemas desde un punto comico. éDe
verdad que todo tiene tanta trascendencia? ¢Manana seguira
siendo asi de importante? Si lo observas con los ojos de un
optimista o de un comico, épodrias ver las cosas de forma
diferente?

No hay nada mas desternillante que un buen chiste. éRecuerdas
qué chiste te hizo reir a carcajadas, incluso llorar? Escribelo
por favor para que nunca se te olvide. iiiY cuéntaselo a alguien ya!!!

ijov jov |



[ SEMANA 18 ]

NENA,
t vales
mwmcho



C-.Alguna vez tu abuela te dijo: «Hazte valer»? Nos

encanta esta expresion. Tiene mucha profundidad. Al
margen de la moralidad de la época de nuestras
abuelas, con estas dos palabras nos transmitian que
todas somos valiosas, que somos maravillosas,
que nos tenemos que hacer respetar y que, para
eso, lo primero es que te lo creas tu. «Hazte valer»
porque tu, mujer maravillosa, tienes valor. Eres una
mujer valiosisima.

Conocer tu valor, y esto incluye un respeto absoluto
hacia tu forma de ser, te da seguridad y confianza. Si
no te sientes valiosa 0 no sabes donde reside todo lo
maravilloso que llevas dentro, écomo vas a
presentarte ante los demas, ante tu trabajo, ante la
vida?



Un ejercicio que puede ayudarte a tomar conciencia del valor que
tienes es analizar tus logros de forma interna, desde lo que tu has
construido y como has participado en ellos. Piensa en un éxito que
hayas tenido. No tiene por qué ser profesional. Puede ser personal,
social... y contesta por favor a estas preguntas.

e N
+ Logro/éxito:

+ ¢Qué dice este logro de ti como persona? «Soy valiente, soy
buena, soy capaz, soy esforzada, puedo parar, soy creativa, soy
carinosa, soy detallista, puedo hacerlo diferente, soy flexible».

+ ¢De qué manera participaste en este logro? «Tuve la iniciativa,
llamé yo, analicé con rigor, me atrevi, perdi la verglienza, me
expuse, tuve paciencia».

+ ¢Qué emocion sientes cuando te describes asi? «Orgullosa,
tranquila, aliviada, esperanzada, en paz...».

- J

Te invitamos ahora a que visualices este éxito o todos los que tu
quieras. Siéntate en un sillon confortable, ponte comoda, empieza
a respirar de manera lenta y pausada, cierra los ojos y
disfruta de ese éxito en tu mente. Trata de revivirlo tal cual fue.




Recuerda lo que hiciste, lo que pensabas en ese momento, como te
sentiste cuando lo lograste.

Y si, esa eres tU. iEsa mujer maravillosa que esta viviendo ese éxito!



[ SEMANA 19 ]

DECIDE
CUAL ES
m enlfmn
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Hay muchos aspectos sobre la gestion de la vida

cotidiana que no encontraras en los centros de
formacion, como colegios o universidades. No nos
ensenan a gestionar emociones, a comunicarnos de
modo elegante, a gestionar nuestro tiempo o tener
una cultura financiera. Lo terminamos aprendiendo
de lo que hemos visto en casa o de lo que
aprendemos de amigos, parejas y, hoy en dia, de los
tutoriales de YouTube. Pero si rondas nuestra edad,
veinte anos arriba, veinte anos abajo, la costumbre
de ser autodidacta y buscar soluciones de la vida
cotidiana en YouTube no ha estado en nuestra
metodologia. Asi que solemos actuar por ensayo y
error.

Parte del autocuidado pasa por cuidar tus finanzas.
Una buena gestion de tu economia es muy
importante para poder vivir con dignidad vy
tranquilidad. Ir ahogados de dinero es una forma de
sufrimiento.

¢Sabes cuanto gastas cada mes con tus tarjetas?
¢Tus gastos sobrepasan tus ingresos? ¢Tienes
muchos gastos aplazados? ¢Tienes claro si haces uso
de todo lo que tienes domiciliado, seguros, teléfonos,



aplicaciones del movil de pago, plataformas de
television, musica, etc.?

Durante esta semana te animamos a poner en orden tus
cuentas, conocer cual es la deuda acumulada en tarjetas, cancelar
cuentas o tarjetas que no utilizas, hacer un plan de ahorro, ver
ddénde puedes recortar o donde puedes generar mas.

Coge tu libreta de autocuidado —si no la tienes, es el momento de
hacerte con una— y anota todo. Estos temas a veces son aburridos,
desagradables, tediosos y largos de solucionar en el tiempo. Igual
por ello, en lugar de dedicarles solo una semana, necesitas
resolverlos poco a poco a lo largo de mas tiempo. Pero lo importante
es iniciar esta misma semana los tramites.

Anota en esta libreta los ingresos y los gastos, aunque no
tengan un orden logico. Solo el hecho de escribir sobre ello ya
ordena algo que hasta ahora era poco concreto.



Una vez leimos en un libro de coaching —Coaching para el éxito, de
Talane Miedaner— que habia que ahorrar cada mes un 10 por ciento
de lo que generamos con nuestro trabajo. Y que con esta férmula
siempre tendriamos un colchon que nos permitiese afrontar desde la
tranquilidad algun imprevisto importante o hacer frente a una
situacion de pérdida de trabajo.

No todo el mundo puede permitirse el lujo, por lo menos en Espana,
de ahorrar el 10 por ciento de lo que gana. Pero si podemos
intentarlo con pequefos gestos.

Te invitamos a realizar ese ejercicio. Compra una hucha que no
pueda abrirse, que tan solo tenga ranura de entrada. De esas que
tienes que romper, como un cerdito de ceramica, para poder sacar lo
ahorrado. Y ve reservando con regularidad, prescindiendo de
frivolidades, detalles, compras compulsivas que realmente no
necesitas. Es importante que introduzcas dentro de la hucha la
cantidad exacta de lo que has ahorrado y lo anotes en una
libreta.

Por ejemplo, imagina que venias de vuelta a casa paseando y se te
antoja una chocolatina. Decides no comprarla, mas por el ahorro que
por lo poco saludable que pueda ser. Al llegar a casa, mete en la



hucha el dinero y anota en tu libreta de ahorros la fecha, el producto
0 servicio que no has comprado Y el precio exacto. Veras que dentro
de unos meses cuentas con un dinero que no esperabas. Y cuando
tu lo decidas, destina ese dinero a una experiencia enriquecedora.



[ SEMANA 20 ]

DESHAZTE
DE LO QUE

fe pﬂer)'mﬁm



Autocuidado supone tanto hacer como dejar de

hacer. Fumar, beber alcohol, dormir poco, trabajar en
exceso, vivir en un ambiente muy desordenado, la
comida insana, las compras compulsivas, el abuso de
la tecnologia... La mayoria de estas conductas la
hemos automatizado. Supone realizarlas sin pensar.
Estan insertadas en nuestras rutinas, nos calman,
nos proporcionan placer inmediato, en ellas
encontramos un atisbo de bienestar, relajacion e
incluso algo de ilusion.

Muchos de estos placeres inmediatos que
anestesian emociones no casan con el autocuidado y
el respeto hacia nuestra salud integral.

Esta semana te invitamos a anotar aquello que te resta energia,



aquello que sabes que no gusta a una parte de ti y que hace
tiempo que tienes como «pendiente de cambio». Escribe una lista —
aunque ahora te parezca imposible dejar de hacer alguna de estas
rutinas nocivas— sobre de qué podrias empezar a desprenderte que
te ayudara a respetar mas tu cuerpo y tu mente. Y afiade detras de
cada una el beneficio que percibirias si no la tuvieras en tu vida.

Mira estos tres ejemplos:

e A
Dejar de fumar. Si dejara de fumar tendria mejor salud, podria
sentirme mejor haciendo deporte, ya no me asfixiaria con nada,

mi casa oleria mejor, mi aliento oleria mejor, mis dientes estarian
mas blancos y cuidados, ahorraria dinero, reduciria la posibilidad
de sufrir cancer de pulmon, garganta, lengua...

Dejar de ponerme cinco alarmas para despertarme.
Ganaria tiempo y serenidad por la manana.

Dejar de pegarme atracones de series de cinco horas los
fines de semana. Dejaria de sentirme mal conmigo misma, de
tener la sensacion de andar perdiendo el tiempo y que dejo de
lado las cosas de la casa u otras actividades, como leer, ordenar...
que me satisfacen mas, pero que requieren un esfuerzo que en

ese momento me cuesta gestionar.
- Y,

En esta te lo vamos a poner muy facil. Trabajamos sin prohibiciones.
No te prohibas fumar, no te prohibas ver la tele el fin de semana, no
te prohibas nada. Solo trata de sustituir. Sustituir una conducta



nociva por otra que cuide de ti, sin querer cambiar todo de
golpe.

Por ejemplo, podemos sustituir ese cigarro que tampoco te apetece
tanto: igual es el cigarro que fumas de modo automatico porque
estas hablando por el movil y lo tienes asociado a esta accidon. Busca
una conducta alternativa, coge un boligrafo y juega con él mientras
hablas por teléfono. Ponte los auriculares y haz anotaciones de lo
que estas hablando o pequefos dibujos. Mientras escribes o dibujas
no podras fumar. Te habras entretenido y puede que no eches de
menos ese cigarro que automaticamente te encendias solo porque
sonaba el teléfono.

Ahora elabora ti tu propia propuesta de alternativas de
autocuidado que dificulten tu rutina nociva.



[ SEMANA 21 ]

HONRA

s valores



Esta semana la vamos a dedicar a los valores, un

tema importantisimo para nosotras. Los valores son
tu guia, el eje transversal de tu vida. Son muchas las
personas que nos escriben por redes sociales
preguntandonos que como pueden saber ellas cuales
son los valores importantes de sus vidas. Nunca es
tarde para empezar a reflexionar sobre ellos. No
estas tan perdida como crees. Seguro que, si abres
internet y escribes en el buscador «listado de
valores», vas a identificarlos rapidamente y veras
cuales compartes y cuales no. Seguro que lo tienes
muy claro, pero no estamos acostumbradas a
dedicarles tiempo.

Reflexionar sobre valores, hablar de ellos con otras
personas ayuda a vivir con coherencia y honestidad.
Y te facilitarda muchisimo todas las decisiones que
tengas que tomar en tu vida. Desde decisiones
pequenas a grandes decisiones que cambian tu vida.



Escribe cinco valores que sean importantes para ti.

Ordénalos por orden de preferencia. Es decir, el orden en el que
deseas trabajarlos esta semana. Elige un valor por dia y decide con
intencion honrarlo esta semana con diferentes acciones. Para ello
necesitas redactar distintas acciones que honren el valor. Nosotras te
proponemos unos cuantos:

e ™
+ Esfuerzo

+ Respeto

+ Compasion
+ Paciencia
+ Valentia

+

+
NG J

Describe a continuacion distintas acciones del valor que hayas




priorizado que puedas poner en practica en tu dia a dia. Mira
nuestro ejemplo:

Esfuerzo

1. Ir al gimnasio al mediodia.

2. Contestar a los correos que llevo postergando dias.

3. Irme antes a la cama, a pesar de lo adictiva que es la serie.
4. Dejar la cocina recogida por la noche.

5. Levantarme media hora antes para prepararme comida para el
trabajo. Asi podré comer algo saludable y ahorrar dinero.



[ SEMANA 22 ]

visnaliza
EL PLACER
ANTICIPATORIO



En psicologia llamamos «miedo anticipatorio» a esa
capacidad mental de fantasear con lo peor, y que esa
fantasia nos genere ansiedad o malestar.

¢Y si lo hacemos al contrario?

Podemos fantasear con placeres, con coémo
deseamos vivir las situaciones, como deseamos
enfrentarnos a nuestros miedos. Imaginar lleva a que
el cerebro crea que lo imaginado esta ocurriendo. Y
esto motiva y da seguridad y confianza.

Describe acto seguido la situacion que te gustaria vivir de
forma relajada, disfrutando, con valentia, con seguridad.

Anota todo lo que envuelve la situacion. ¢éComo es el lugar? ¢Estas
sola o compartes actividad con alguien? ¢Temperatura, olores,
sonidos? ¢Qué llevas puesto, te sientes comoda con ello? éQué
tienes que hacer, decir? {Vas a interactuar con alguien? éTienes que
conseguir algun resultado?



Ahora te invitamos a que cierres los 0jos, te sientes de forma
relajada en un lugar donde no puedan molestarte y disfrutes de lo
que has escrito. Respira calmadamente dejando que entre el aire por
la nariz y salga con lentitud por la boca.

Cuando termines y abras los ojos, por favor, dibijate y anota
alrededor de ti todas las sensaciones buenas que hayas
experimentado.



[ SEMANA 23 ]

deshazte
EN TU CASA

DE LO QUE
fe quiiA poz



Toma conciencia. Cuando estés en casa te invito a

que conectes con las sensaciones que te produce ver
aquello que te incomoda. ¢éSon agradables,
desagradables o neutras?

Tu casa refleja tu vida, tu parte personal,
sentimental, emocional, laboral, social, familiar...
Cuando hay suciedad, desorden o exceso de cosas se
despliega una energia negativa que te afecta a ti y a
las personas con las que convives o vienen de visita.

No saber qué se tiene, vivir en el desorden y no
encontrar las cosas estresan y activan el malhumor y

la queja. Y esto repercute en las distintas facetas de
tu vida.

El «ruido visual» es cualquier elemento que, por su tamano, color,



textura, forma... distrae, es desagradable, incdmodo a la vision de
un espacio, perturba el sentir, desconcentra y dificulta la
comunicacion. Cada cosa tiene un lugar y hay un lugar para cada
cosa. Cuando ordenas, también te ordenas tu. Activas la calma y
seguridad.

4 N

+ Elige un espacio que desees limpiar u ordenar: una habitacidn,
un armario o un cajon.

+ Clasifica entre guardar, donar, vender, reciclar o desechar.

+ Guarda las cosas en los lugares que corresponden.

+ Decide qué cosas del pasado no te representan. Ten cuidado
con la nostalgia. Nos lleva a acumular de mas.

+ Redecora espacios con colores, tamafos, texturas, plantas,
muebles funcionales, luces, que transmitan serenidad,
equilibrio y orden para estar a gusto.

+ Saca algo de casa cada dia, ya veras qué placer. Acumulamos y

amontomanos cosas innecesarias.
\_ J

Antes de volver a comprar algo, preglntate: «éLo necesito?»,
«¢Tengo que comprarlo?». Y date una semana para tomar una
decision. El consumismo puede confundir una necesidad con una
compra caprichosa. No necesitas tenerlo todo a pesar de que el
espacio del que dispones y tu economia te lo permitan.

Te proponemos que te despidas de esas cosas que a diario



vas a sacar de tu casa y de tu vida. Dales las gracias, como

propone Marie Kondo. Daselas con amor, con compasion o con

humor, pero deshazte de ellas.

Puedes escribir en esta hoja tus despedidas. Estos son algunos

ejemplos.

+ «Adids, chocolatera, has sido el gasto mas tonto de mi vida, pero,
aun asi, te deseé con todo mi corazon».

+ «Querida braguita cémoda de algoddn, que estas dada de si, te
llevaria conmigo al fin del mundo, pero eres la antilujuria, asi que
bye, bye».

+ «Adids, amor, ocupas demasiado espacio en mi cama y me das
calor». (Despedida de una menopausica a su edreddn... éo qué
habias pensado? ©).



[ SEMANA 24 ]

CARTA DE
Mmylmm'mv
A MI MISMA



Si fueras tu mejor amiga... ¢équé carta de

agradecimiento te escribirias?

Solemos hablar mejor de los demas y ser mas
amables si lo comparamos con lo que hablamos o
somos con nosotras mismas. Incluso los demas nos
parecen mejores, mas fuertes, mas capaces, mas
habiles o0 mas seguros. No te sientas de menos por
ello, lo mismo les ocurre a los demas con respecto a
ellos mismos.

Hablar bien de tu persona no dice nada malo de ti.
Tenemos interiorizado que hablar bien de uno mismo
es faltar a la humildad, fomentar el egocentrismo y
soberbia. Para nada. Reconocer tus talentos,
habilidades y valores te otorga una vision positiva de
ti misma que te ayudara a cuidar tu autoestima vy
amor propio.



En esta semana te proponemos que te escribas pausadamente la
carta que crees que podrias recibir de una amiga que te adora.

Empieza por escribir todas esas cualidades tuyas que deberia
contener la carta, a modo de guion:

e N
+ Bondadosa

+ Buena amiga
+ Disciplinada
+ Risueha

+ Habilidosa

+ Agradecida

+ Creativa

+ Habladora

+

+
- J

Hazte con un papel bonito o tu libreta de autocuidado. Elige un
soporte donde te apetezca escribir. Usa tu pluma o boligrafo
preferido, ese utensilio que te encanta como escribe porque resbala
cuando lo usas. Enciende unas velas, ponte tu musica relajante
favorita. Y durante un tiempo escribete esa carta desde el amor
y la compasion.



[ SEMANA 25 ]

DECORA O

veoleCorg



La  corriente housewarming, traducido como

«calentar la casa», entiende que un hogar ordenado,
limpio, con luz natural, decorado a tu gusto, favorece
que estés comoda y disfrutes de tu casa. Es
importante vivir en un hogar que sientas hecho a tu
medida, un lugar seguro en el que te apetezca estar.

No se trata de cambiar todos los muebles y
gastarte un dineral en una nueva decoracion. Pero si
puedes ir, poco a poco, sustituyendo esos muebles
que no te gustan, comprando menaje de hogar con
el que disfrutes a la hora de cocinar o comer. Ahade
también detalles como velas, aromas, flores,
plantas... Se trata de vivir en un hogar que te inspire
armonia. Ten en cuenta también la luz. Puedes
conseguir darle mucha mas calidez cambiando las
bombillas.



Manos a la obra. Ponte en plan «interiorista» y fantasea con como
seria tu cuarto de bano, cocina, dormitorio, salén, etc. deseados.
Puedes inspirarte en todas esas cuentas preciosas que encuentras
en redes sociales. Anota todo en tu libreta de autocuidado. No para
realizarlo esta semana, sino para tenerlo pendiente sin que se te
olvide. A nosotras hay muchos detalles para el hogar que nos
gustan, asi que nos hemos abierto una carpeta en la galeria del
movil en la que vamos guardando ideas, enlaces, fotografias v,
ademas, anotamos en nuestra libreta aquello que tenemos que
comprar para cuando las circunstancias lo permitan.

Si crees que te faltan ideas, fijate en la cantidad de cuentas que
tienes en Instagram, en las que, ademas del tipo de muebles, lo que
nos atrae son esos detalles, como velas en el suelo, una manta
bonita en el sofa, una manualidad bien enmarcada, una foto, algo
reciclado...

Elige el lugar de la casa que mas te apetezca cambiar para
darle un toque personal. Incluso si vives en un piso de alquiler,
tienes derecho a sentirlo como tu hogar.

Esta semana hazte con material para pintar una pared, reciclar un
mueble, enmarcar un dibujo o una foto, comprar unas velas, poner
luces led a una botella aprovechada... Disfruta del proceso y del
momento. Tanto si lo realizas tU como si lo compras.

Una vez termines, admira tu rincon, agradece el tiempo y el dinero
invertidos en este pequeno cambio que ahora te permite disfrutar
mas de tu hogar.



[ SEMANA 26 ]

PENSAMIENTOS

%MMV&S



Hay pensamientos perdedores y pensamientos

ganadores. Esto quiere decir que hay
pensamientos que nos ayudan, suman, nos
empujan, nos empoderan, nos permiten crecer
y confiar en nosotras y, al contrario, otros
pensamientos con los que nos infravaloramos, nos
hacen sentir mas vulnerables y despiertan nuestros
miedos e inseguridades.

En la semana 5 hicimos hincapié en la necesidad
de hablarnos desde el respeto, el amor y Ia
compasion. En este consejo te animamos a dar un
paso mas alla. Imagina que eres una deportista de
alto rendimiento, una deportista de élite, vas a
competir, es tu momento, toda la ayuda es poca y
tienes que confiar en ti. Tus pensamientos pueden
ser dudas o motivaciones.



Y lo cierto es que todas las personas somos deportistas o personas
de élite. Te necesitas fuerte, capaz, poderosa. Y para ello tu mente
debe sentirse poderosa, agil, fuerte, resolutiva.

Escribe cada dia de la semana un pensamiento ganador, no
necesitamos que te los creas, solo que los escribas y que te los
repitas a lo largo del dia... a ser posible empezando a primera hora
de la mafana, delante del espejo a voz en grito:

g N
+ «iPuedo hacerlo!»

+ «iMi mente es poderosa!»
+ «iEs posible!»

+ iMi cuerpo es brutal!»

+

<+
- J

Toma conciencia de como te hace sentir cada uno de estos

pensamientos. Andtalo. Apunta lo que sientes y lo que

consigues. Desde el pensamiento ganador nos sentimos capaces

de luchar por lo que merecemos.

Mira estos ejemplos:

+ «Mi cuerpo es capaz, estoy fortisima» - cuando me repito esta
idea corriendo, venzo el cansancio, me vengo arriba y disfruto
mucho mas de mi trote.

+ «Va, va, va» » esta repeticidon me ayuda a motivarme con las cosas




qgue me dan pereza. Me lo grito a mi misma y me pongo las pilas.
Suelo acompanar las palabras de tres palmadas, y es un subidon.



[ SEMANA 27 ]

HOY SALGO
A ViVir,
A VIVIR DE FORMA
plena



Vivir de forma plena implica estar presentes en el

aqui y el ahora con todos los sentidos. Pero la
realidad es que casi la mitad del tiempo diario, desde
que suena el despertador, las personas se pierden en
asuntos del pasado y del futuro. Si no hacemos
nada, los problemas y las responsabilidades
secuestran la mente y el cuerpo. Este modo de vida
nos aleja de lo que verdaderamente importa, de lo
que realmente es, del disfrute, de las relaciones
profundas, de la escala de valores. Y, ademas,
fomenta el malestar, la culpa y la ansiedad entre
otros sintomas. Estar en piloto automatico nos
desconecta del mundo interior y del exterior.

Para vivir de forma plena y presente necesitamos
parar y tomar conciencia. Desde ella podemos crear
una ruta del dia que fomente un bienestar acorde a
cdmo queremos Yy necesitamos Vivir.

La idea es no resignarse ni abandonarse a formas
de vida que no nos representan y activar el modo
«me responsabilizo de mi vida».



Esta semana te invitamos a ser observadora de tu dia. Sé consciente
de las veces que te desconectas de lo que estas haciendo, como en
los siguientes escenarios:

+ Cuando estas en la ducha.
+ En los desplazamientos andando o en medios de transporte.

+ En las esperas como salas de centros médicos, colas en los
establecimientos o en las actividades extraescolares.

+ En tu ambito laboral, concretamente en reuniones.

+ Cuando estas con tu familia en la mesa o en el sofa.

- ™
¢Qué has descubierto? éComo te sientes? éQué piensas? éCoOmo

te propones salir a vivir mas plenamente?

- J

Dos de las actividades que invitamos a hacer a nuestros pacientes al
finalizar el dia son reconocer tres cosas que hayan vivido de forma



positiva y dar las gracias por algo.
Pongamos nuestros sentidos en modo ON. Aprende a valorar un

atardecer, una conversacion amable, una muestra de carino, tener
un rato para descansar tras la comida.

p
Tres cosas que he vivido de forma positiva:

+

+

<+

Tres cosas que agradezco:

+

+

ZEmpiezas a VIVIR en maylsculas?




[ SEMANA 28 ]

IS A)ES
EN UNA
BOTELLA



Esta semana vamos a escribirle a nuestro yo del

futuro y a nuestro yo del pasado. Es un acto de
conexion, compasion, esperanza, resiliencia vy
agradecimiento. Pero, ademas, contribuye a que
busquemos ayuda si la relacion y el dialogo interno
son daninos y nos condicionan para mal.

4 N
Cuando escribes a tu yo pasado:
+ Revisas momentos vividos con mas experiencia y saber lo que
ya paso permite verlos con nuevos 0jos.
+ Fomentas la compasion, validando lo que sentias y
reconociendo que lo hiciste lo mejor que sabias en ese
momento.
+ Reconoces fortalezas, logros, aprendizajes..., y aceptas que los
errores son parte de la vida.

Cuando escribes al yo del futuro:
+ Clarificas y priorizas lo que quieres en tu vida reflexionando
sobre tus emociones, suenos, dificultades actuales...

+ Fomentas el compromiso, escribes, reflexionas y empieza a
estar mas presente en tu mente.




+ Alimentas la esperanza, relativizando y sabiendo que lo que te
afecta ahora no va a durar toda la vida.

Te invitamos a ser mas compasiva con tu yo del pasado y mas
esperanzada con el yo futuro.

- N
Para tu yo pasado:

+ ¢Qué pensabas de ti misma?
+ ¢Qué querias lograr?

+ ¢Como afrontaste tus desafios?

Para tu yo futuro:
+ ¢Como has cambiado en diez afos?
+ ¢Qué has aprendido del amor y la amistad?

+ ¢COomo han cambiado tus valores?
- Y,

Ahora te proponemos que busques dos botellas donde poder meter
papelitos. En los papelitos vas a escribir mensajes de apoyo,
gratitud, perddn y comprension.

Para inspirarte:



«No era perfecta
ni tenia que serloy.

«No me correspondia
a mi esa
responsabilidady».

«Lo que dicen los
demds de mi no
tiene mds valor que
yO misma.

«No vale todo a
cualquier precio».

En diez anos vuelve a estas botellas.

«Lo hice lo mejor
que pudey.

«Gracias por
protegermey.

«Confioen mi'y
decido disfrutar
del caminow.

«Cuidarme y
disfrutar de lo que
me sienta bien
es una de mis
prioridades».



[ SEMANA 29 ]

¢QUE NOS SIENTA
view CUANDO
ESTAMOS sui?



Cuando estamos mal es cuando mas nos

necesitamos. Pero puede que no sepamos
acompanarnos. A veces las emociones son tan
intensas que no nos dejan pensar con claridad. No
sabemos decidir qué hacer o dejar de hacer que nos
ayude y fomente el bienestar. Se tiende a ir a lo facil,
a buscar de forma inmediata cosas fuera para calmar
cosas dentro. Pero no de las buenas: abuso de redes
sociales, sustancias tdxicas, exceso de tecnologia,
compras sin control, pornografia, atracones...

Estar mal es estar triste, ansiosa, frustrada,
rabiosa, confundida... y ello condiciona el dia, las
decisiones y las relaciones. Cada persona, como
unicas que somos, puede y sabe coOmo acompanarse.
Pero para ello hay que conocerse, reflexionar vy
practicar.

Como psicologas fomentamos la practica de
actividades que estimulen serenidad, regulacion,
seguridad, calma y disfrute. {Qué nos sienta bien
cuando estamos mal? Un rato de silencio, escuchar
musica, leer, una poesia, contemplar el amanecer,
jugar a algo, una ducha, cuidar una planta, acariciar
a nuestro amigo perruno, tomar el sol, pasear...



Conocernos y tener estos apoyos para ser y hacer
nos transmiten la idea de que podemos hacer algo
en esos momentos dificiles y no abandonarnos a
ellos.

Esta semana te invitamos a escribir un listado de todo aquello
que sueles hacer cuando estas mal. Te va a ayudar a tomar
conciencia y cuestionar si todo lo que haces fomenta el bienestar o
es solo una manera de cortocircuitar temporalmente las emociones.
Recuerda que esta lista es personal. Lo que le sirve a una persona
no tiene por qué servirle a otra por distintas circunstancias. Asi que
los consejos, aunque sean con buena intencidn, no siempre
funcionan.

Ahora divide la lista en dos: las que son fuentes de bienestar y
las que me calman de forma engaiosa.

Pon nombre a la lista que es fuente de bienestar tipo «Mi botiquin

emocional», «Porque yo lo valgo», «Mi equipo» y tenla presente en
tu dia a dia.

Es importante ver que en tu lista de recursos quiza todo sea
conocido y los hayas experimentado con mayor o menor intensidad.
Pero existen otros que desconoces, aunque pueden ser muy
beneficiosos. Y esto requiere tu flexibilidad y practica.

Crea esa lista de acciones, palabras de aliento que te gustaria
probar como mindfulness, yoga, escribir un diario emocional, etc.



[ SEMANA 30 ]

CUIDA TU
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L2 informacién propioceptiva, aquella que va desde

nuestros musculos y sentidos hasta el cerebro,
informa a este de como nos sentimos.

Cuidar nuestra postura corporal es cuidar de
nuestras emociones.

Una espalda erguida, una cabeza alta o el contacto
ocular pueden ayudarte a sentirte mas segura y
empoderada. Una postura relajada, caminar, comer o
hablar mas despacio nos dan serenidad y paz.

Cuerpo y mente van unidos. Las emociones estan
profundamente conectadas al cuerpo, las sentimos
en el cuerpo y en la mente. Nuestra postura corporal
afecta incluso a la quimica de nuestro cerebro, como
lo demuestran diferentes investigaciones.



Compartimos contigo posturas corporales con las emociones
relacionadas:

/
Hombros tensos y elevados hacia las orejas

Indica ansiedad, estrés, miedo

Sentarse con las piernas encogidas hacia el pecho

Indica vulnerabilidad, tristeza, miedo

Pies inquietos o0 movimientos constantes en las piernas

Indica nerviosismo, impaciencia, ansiedad

Cuerpo relajado, con movimientos suaves y fluidos
Indica calma, relajacion, seguridad, alegria

Brazos abiertos y movimientos amplios al hablar

Indica entusiasmo, confianza, pasion




Cuerpo echado hacia atras con brazos detras de la cabeza
Indica relajacién, confianza, seguridad, superioridad

¢Te has reconocido en alguna de las posturas?
¢Consideras que alguna es habitual en ti?

-
Toma conciencia de tu postura y cambiala.

Te proponemos que en diferentes momentos del dia hagas
pausas para evaluar como estas sentada o como te tienes en pie.
Puedes decirte «ahora» y congela tu postura.

+ Como estan tus hombros étensos o caidos?
+Y tu espalda éesta recta o encorvada?

+ ¢Tu cabeza esta inclinada hacia delante o en vertical, alineada
con tu columna?

+ ¢Tenias algun movimiento repetitivo de alguna zona de tu
cuerpo?
+ ¢Alguna postura que te sugiera que no es la correcta?

Respira suave, lento, profundo y ajusta la postura para sumar
bienestar.

-




[ SEMANA 31 ]
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Esta S€mMana aprendemos a estar presentes

mientras nos duchamos. «Mindfulness en la ducha»
significa poner atencion a tus sentidos
mientras te banas sin estar pendiente de qué
tienes que hacer a lo largo del dia. Date una ducha
siendo consciente de la temperatura, el olor del
jabon, el sonido del agua, la presion... Recuerda que
estar presentes en actividades sencillas y
cotidianas nos aporta bienestar.

Mindfulness es la capacidad de estar presentes en
el aqui y el ahora, con atencidn plena y sin dejarnos
llevar por los juicios. No es solo una herramienta,
sino un estilo de vida. La vida acelerada, Ila
hiperestimulacion y la tendencia del cerebro a
anticipar y protegernos de la amenaza fomentan la
desconexion, el piloto automatico y estar mas



pendiente del pasado y del futuro que del presente.

La ducha consciente como actividad informal.

p
1. Pon atencion plena a las sensaciones. Siente la

temperatura del agua sobre ti, en tu piel y cuero cabelludo, la

textura del jabon en tus manos, tu cuerpo, la esponja o la

suavidad o presion del agua deslizandose por el cuerpo.

2. Conecta con tus sentidos:

+ Oido. Escucha el sonido del agua contra el plato de la ducha
0 en tu cuerpo.

+ Olfato. Percibe el aroma del jabdn, peeling, champu,
acondicionador.

+ Vista. Observa como se forma la espuma, las gotas sobre tu
piel, en la mampara y las baldosas o el vapor en el resto del
bano.

3. Respira suave, lento y profundo. Inhala el aroma del
jabdn, la humedad y la temperatura, y exhala permitiendo que
las tensiones se vayan.

4. Toma conciencia y conecta con tus movimientos. Lava
cada parte de tu cuerpo con intencion y en alguna ocasion sin
prisa.

-

Al practicar la ducha consciente, transformamos el acto rutinario en
un momento de conexion con nosotros mismos, de relajacion y de



cultivo de una mayor presencia. Asi no te resistiras a una ducha.

Te proponemos esta lista con tres posibles acciones rutinarias
para empezar a hacerlas con atencion plena:

+ Comer consciente (Mindful Eating)

+ Caminar conscientemente

+ Hacer respiraciones conscientes en el trabajo

¢Se te ocurre alguna actividad mas que afadir a la lista?



[ SEMANA 32 ]

AUTOCUIDADO

Vi sexmoalidnd



El tema de la masturbacién femenina sigue sin

normalizarse, sin que se hable de ella con
naturalidad. El autocuidado también incluye darse
placer. Hay muchas mujeres que son reacias. Se
sienten fuera de lugar e incomodas.

Quien no haya experimentado con la masturbacion
tiene que saber que es un mundo fascinante. Desde
el conocimiento de los dérganos genitales hasta la
exploracion manual o incluso el uso de juguetes
eroticos.

Tener placer contigo no es hacer de menos a tu
pareja ni descalifica las relaciones sexuales en
pareja.

Cuando practicamos el autocuidado de nuestra
sexualidad, honramos nuestras necesidades, deseos
y disfrute y a la vez, la seguridad sexual.
Promovemos el autoconocimiento y el crecimiento.
Mejoramos la relacidon con nuestro cuerpo, lo que
favorece la aceptacidon de una misma. Fortalecemos
el vinculo y las relaciones gracias a una comunicacion
mas abierta y sincera.

Todo ello permite desarrollar una sexualidad mas
sana Yy disfrutarla fomentando la autoestima y el



bienestar.

La sexualidad puede cuidarse a nivel individual y en pareja. La clave
es darle importancia, priorizarla y comenzar. Te proponemos algunas
practicas iniciales:

e N

1. Conocer tu propio cuerpo. Te invitamos a explorarte
corporalmente con curiosidad y amabilidad. Deja fuera el juicio.
Verse, tocarse, acariciarse, masajearse, permitirse sentir,
descubrir qué gusta y qué no. La masturbacidon consciente
también fomenta el autoconocimiento, es sana y necesaria.

2. Redefinir la sexualidad mas alla del coito y el orgasmo.
Es importante explorar la intimidad con abrazos, caricias,
masajes, besos y juego, y no focalizarse en la penetracion vy el
orgasmo, que es una vision limitada de la sexualidad.

3. Aceptar y respetar los cambios en la sexualidad.
Nuestras necesidades, deseos, gustos y respuestas sexuales
cambian con el tiempo y por distintas razones. Ser flexible y
saber adaptarse son claves para transitar y seguir disfrutando y

mantenerse vinculada, vinculados.
\_ J

Os proponemos estas preguntas de autoconocimiento sexual
para calentar motores. Pueden ser para ti, pero también
para compartir en pareja.

+ ¢Qué es para ti la sexualidad?



+ ¢Sabes reconocer las sensaciones fisicas 0 emocionales que mas
disfrutas?

+ Durante la experiencia sexual équé te hace sentir mas cdmoda o
incomoda?

+ ¢Qué partes de tu cuerpo te generan mas placer y cdmo podrias
explorarlas mejor?

+ ¢Como influyen tus creencias culturales, familiares o religiosas en
tu forma de vivir la sexualidad?

+ ¢Cuando te sientes mas segura de tu cuerpo y sexualidad?
+ ¢Como te relacionas con las fantasias sexuales?
+ ¢Qué te gustaria experimentar? éPor qué no lo has hecho?

+ ¢Estas satisfecha con tu deseo sexual? éPor qué si o por qué no?



[ SEMANA 33 ]

VISUALIZATE
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Visualizar nos permite sentir de la misma manera

que si estuvieramos viviendo la experiencia real.
Puedes verte en un lugar real o imaginado, sola o
con compania, en la naturaleza o en un rincodn bonito
de una ciudad. Trata de sentir qué ves, quée hueles,
qué escuchas... Disfruta de ese momento, respira
lento y profundo, y relajate.

Cuando visualizamos un bosque que nos gusta en
nuestra estacion favorita, la imagen nos transmite
serenidad, y el cerebro puede reducir la actividad en
la amigdala, asociada al estrés y las amenazas, y
aumentar la actividad en la corteza prefrontal,
encargada del autocontrol y la regulacion emocional.

La visualizacion contribuye a la regulacién emocional y al bienestar
general, y fortalece la salud si, ademas, se realiza de manera regular.
Otros beneficios serian:

(1. Activa el sistema nervioso parasimpatico, que promuevew



la relajacion y la recuperacion, reduce el ritmo cardiaco y baja
la presidn arterial.

2. Disminuye los niveles de cortisol y aumenta la
liberacion de endorfinas generando bienestar con Ia
visualizacion de los escenarios elegidos.

3. La Vvisualizacion nos ayuda a reconocer nuestras
sensaciones y emociones entrenando la regulacién y la
sensacion de seguridad interna.

4. Reduce el «ruido mental» y ayuda a tomar decisiones de
forma mas consciente y enfocada.

5. Mejora la calidad del sueiio.
\ J

Ahora te invitamos a crear ese lugar tranquilo, visualizario y

entrenarlo. iNos vamos de viaje!

+ Elige un lugar que te transmita tranquilidad, seguridad, placer.

+ Adopta una postura comoda.

+ Respira suave, lento, profundo para ayudar a la mente a centrarse
en el aqui y el ahora, y dejar al cuerpo libre de tensiones.

+ Activa los sentidos, vive a través de ellos el lugar elegido.

+ Mantente en este lugar, como si el tiempo se parase durante unos
minutos y conecta con tus sensaciones agradables; permite que se
extiendan por todo tu cuerpo, por todo tu ser.

+ Cuando consideres, regresa poco a poco al aqui y al ahora
respirando de manera natural, sonrie suavemente, agradece la
experiencia que has generado y abre los ojos. Quédate con las



sensaciones.



[ SEMANA 34 ]
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Aspiramos a vivir en un hogar seguro. Y, ademas,

tiene que ser confortable, amable, bonito. Un espacio
en el que te apetezca estar y disfrutar. ¢Sois de las
que para descansar y desconectar salis de casa o
preferis quedaros a gusto en vuestro sillon? Nesting
es la palabra que define el placer de descansar y
disfrutar de estar en casa el fin de semana con el fin
de reducir el estrés y el ritmo ajetreado de vida.
Proviene de la palabra anglosajona nest, que
significa «nido» en castellano.

Las personas que practican el nesting, es decir, el
quedarse en casa a descansar de la vida, convierten
su hogar en un lugar seguro, sereno, en el que les
apetece estar. Buscan descansar, relajarse, ver
peliculas, leer, jugar a juegos de mesa, dormir,
cocinar por el placer de cocinar, en definitiva,
disfrutar de parar en lugar de seguir conectados con
mas actividades durante los momentos de ocio y
descanso semanales.



¢Qué hay que tener en cuenta para crear un hogar que cuide de
nuestras emociones y promueva el bienestar emocional? éQué te
ayuda a fomentar el nesting en tu hogar?

K
+ Colores. Los tonos suaves tienen un efecto relajante. Los

colores vivos generan energia.

+ Iluminacion. La luz natural es clave para mejorar el animo.
Por la noche las luces calidas, tenues e indirectas invitan a
relajarse y a preparar el cuerpo para descansar, y permiten la
liberacién de melatonina. Y no olvidemos el poder de la luz de
las velas.

+ Orden y limpieza. El desorden genera la sensacion de caos,
irritabilidad, inseguridad e intranquilidad. El orden nos ordena.

+ Texturas y materiales. Todo lo que nos conecte con la
naturaleza, como madera, piedra, lino, algoddn, plantas...,
promueve el bienestar.

+ Olores y aromas. Un aroma agradable, como velas
aromaticas o aceites esenciales de lavanda, eucalipto o citricos,
influye en los estados emocionales y en nuestro sistema




nervioso.

+ Elementos que nos hagan sentir bien, como fotos,
recuerdos... Se trata de personalizar el hogar y no que sea una
foto de revista.

N

Una vez que eres consciente de como tu hogar influye en tus
emociones y qué cosas pueden fallar o faltar, ¢por donde
empezamos?

Te proponemos que elabores una lista con los pequenos cambios
que te apetezca hacer.



[ SEMANA 35 ]
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TU CUERPO
Y RESPIRA



E cuerpo habla lo que la mente calla. Necesitamos

aprender a escuchar sus mensajes para entendernos
y saber qué tenemos que hacer o dejar de hacer. Asi
conseguimos equilibrio y bienestar. EI movimiento
consciente y la respiracion nos permiten anclarnos en
el presente, liberar tensiones y reconectar con
nuestras necesidades.

El movimiento consciente implica prestar atencion
plena a cdmo se siente tu cuerpo mientras te
mueves. Se trata de explorar y curiosear sin forzar.
Curiosear aporta flexibilidad mental. Y con cada
exhalacion, el cuerpo se suelta y descubres nuevos
limites sin lesiones.

Cada vez que conectas con tu cuerpo, es una
oportunidad para ser consciente de tensiones
acumuladas, dolores, sintomas de estrés o rigidez, y
para decidir qué puedes hacer. También es una
oportunidad para ser consciente de buenas
sensaciones y estar libre de tension y estrés, porque
vas avanzando en tu cuidado y bienestar. Bajar al
cuerpo siempre es una buena opcion de regulacion.
Y respirar consciente es clave, es el puente entre el
cuerpo y la mente. Es un facilitador que regula el



sistema nervioso, aumenta la relajacion activando el
sistema parasimpatico, refuerza la conciencia
corporal y oxigena el cuerpo.

Esta semana aprendes a habitar tu cuerpo desde el movimiento.
Siente tu cuerpo de pie, sentado, tumbado, y estira con presencia y
cuidado, observando tus limites y sin forzar las diferentes
combinaciones desde la cabeza a los pies. Con delicadeza en el
movimiento, con mimo, acompafiandolos con tu respiracion.

Te proponemos ejercicios practicos para conectar con tu cuerpo a

través del movimiento y la respiracion. Dedica unos minutos al dia a:

+ Realizar estiramientos conscientes lentos o tipo hatha yoga,
sintiendo cdmo se estiran los mulsculos y manteniendo la postura
entre cinco y diez segundos. Puedes estirar un poco mas al final de
cada exhalacién y observar como aumenta la flexibilidad.

+ Caminar consciente. Siente cada paso, los movimientos necesarios



y coordinalos con tu respiracion (inhalas durante dos pasos,
exhalas durante dos pasos).

+ Movimiento libre, suave, fluido, tipo balanceo. Gira tus brazos con
o sin el tronco, expresandote sin restriccion.
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Cuidar de nuestra salud en gran medida supone

prevenir y mejorar la calidad de vida.

¢Qué revisiones o chequeos tienes pendientes?
¢Has visitado este afo a tu ginecdloga? ¢Te has
hecho analiticas?

No prestar atencion a tu salud, ignorar senales o
postergar las citas médicas no hacen que las posibles
enfermedades desaparezcan, pero si aumentan los
riesgos, estresan y culpabilizan.

Las revisiones y los chequeos médicos son actos de
amor y responsabilidad hacia ti misma. Y pueden
marcar la diferencia entre una deteccion temprana o
un problema de salud avanzado.

¢Qué revisiones puedes tener en cuenta?

(+ Revisidon general con tu médico de cabecera. Analiticas W



completas para evaluar niveles de colesterol, glucosa o hierro,
entre otros

+ Ginecologia: citologia, ecografia, mamografia, densitometria
para la salud de los huesos o chequeos, segun corresponda

+ Control dental para prevenir caries y enfermedades de las
encias

+ Oftalmologia para controlar la vista

+ Dermatologia para revisar lunares o manchas sospechosas

+ Nutricion

+ Cardiologia. Control del corazon si tienes antecedentes
familiares, segun edad y para la practica de €jercicio fisico

+ Psicoterapia
. J

Quiza en este momento estas siendo consciente de que nunca te has
revisado el corazon. O que hace tres afios que no te haces la
limpieza anual de boca, tan necesaria.

Te invitamos a que reflexiones sobre el tiempo que dedicas a tu
salud y a que te conciencies de que mereces cuidarte y dedicarte
ese tiempo.

Y para que no se te olvide, no postergues y te sea facil interiorizarlo,
te proponemos:

v Escribe el compromiso de cuidar tu salud.

v Hazte un calendario bonito, divertido, con colores, pegatinas y
destaca en él tus vistas médicas, pruebas, revisiones... Ajusta tu



agenda a esta prioridad.

v Habla con una amiga, hermana... Elegir fechas juntas aumenta la
motivacién y el compromiso.

v Cuando vayas al médico, deja agendada la siguiente cita, activa la
alarma con una frase de conciencia y abandona el famoso «ya
pediré cita».
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PALABRAS
QUE
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Esta semana amplia tu vocabulario sereno. Repite

las palabras serenas cuando inspires. Inspiras
«calma», «tranquilidad», «serenidad», «cariho»,
«apoyo», <«equilibrio» ... y exhalas <«ansiedad»,
«tension», «Nervios», «problemas»,
«incertidumbre». Deja que entre lo bueno y salga lo
que te incomoda.

El lenguaje y el tono que usamos tanto al
hablarnos a nosotras como en las conversaciones
con otras personas influyen en nuestras emociones,
estados de animo, pensamientos, forma de actuar y
bienestar general. Las palabras no son neutrales,
pueden sumar o restar a nosotras mismas y a los
demas.

Decirte «tranquilidad» mientras inhalas suave, lento y profundo
puede cambiar el ritmo cardiaco, ralentizarlo y reducir la tension
muscular. Cuando las palabras van de la mano de la respiracion
consciente, los beneficios se amplifican. Es una especie de trabajo



en equipo.

Al inspirar, imagina que llenas todo tu cuerpo, todo tu ser, con las
palabras de calma, de equilibrio... las que necesites en un momento
dado. Y al exhalar, sueltas aquello que te duele, te sobra, te
incomoda.

4 N
Practica:
+ Inspira y te dices mentalmente o en voz bajita: «calma»,
«serenidad», «tranquilidad», «equilibrio» o «amor».
+ Exhala y te dices mentalmente o en voz bajita: «ansiedad»,
«tension», «miedo», «inseguridad», «nervios».
+ Repite estas acciones durante cinco minutos, con una mano en

contacto con tu cuerpo, en el pecho.
\- J

Esta practica te regulara el sistema nervioso, hara que bajen las
revoluciones, te aportara seguridad y creara a la vez un espacio de
cuidado.

A veces el problema es no saber qué palabras decirnos. Asi que te
proponemos algunas que consideramos importante que conozcas
para reprogramar tu mente hacia el bienestar.

4 I
De calma

serenidad, equilibrio, silencio, paz, alivio, relajacion, sosiego,
armonia, tranquilidad, templanza, quietud, paciencia, descanso...




De fortaleza interna
confianza, coraje, seguridad, resiliencia, fortaleza, esperanza,
claridad, valentia, perseverancia...

De amor y apoyo
cuidado, proteccidn, amistad, ternura, carifio, calidez, empatia,
comprension, generosidad, entendimiento, respeto, dulzura,
gratitud, solidaridad...
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DATE LA
OPORTUNIDAD
DE IR AL

V&bcoioqfv



Desde hace afios venimos trabajando en lo que nos

gusta llamar «psicologia de la vida cotidiana». No
necesitas tener un problema grave para asistir a la
consulta de un psicélogo. A veces tenemos asuntos
que resolver, que aceptar o, simplemente, que
compartir, sin que nos juzguen. Ir a un buen
psicologo puede ser muy sanador e inspirador.

La psicologia de la vida cotidiana trabaja aspectos
como la gestion emocional, la mejora de las
relaciones, la toma de decisiones importantes o el
desarrollo personal. Y no solo se aborda el
sufrimiento, también se potencian el bienestar y el
desarrollo personal. Cuando decides ir al psicélogo
estas decidiendo comprometerte con tu bienestar, te
valoras y priorizas tu salud mental.



Los motivos por los que se acude al psicélogo son de distintas
indoles y todos son validos. Hoy compartimos contigo los mas
comunes por si te ayuda a sentirte identificada v, asi, poder buscar
ayuda y no dejarte para después.

f
+ Te sientes agotada emocionalmente.

+ Te pierdes en tus pensamientos, preocupaciones o miedos.
+ Tienes dificultades para reconocer y acompanar tus emociones.
+ Te cuesta tomar decisiones importantes.

+ Vives las relaciones, ya sean de pareja, familia o amigos, como
una fuente de estrés.

+ Pasas por un cambio o pérdida importante (separacion,
despido, pérdida de un ser querido).

+ Sientes que no eres suficiente.

+ Te cuesta delegar, poner limites o pedir ayuda.
+ Tu cuerpo esta somatizando.

+ Los miedos e incertidumbre te condicionan.

+ No disfrutas del presente: a lo que antes te motivaba ahora no
le encuentras sentido.

+ No hallas razén aparente para tu malestar.

+ Quieres conocerte y crecer o mejorar habilidades.

-

¢Te identificas con alguno de estos motivos? No te dejes para
después y da el primer paso.



Te proponemos una actividad para promover la accidon esta semana:

+ Haz una lista de algunos de los aspectos de tu vida que te gustaria
trabajar.

+ Busca tres psicélogos que puedan atenderte presencial o
virtualmente. Revisa su formacion, enfoque y opiniones de otros
pacientes.

+ Pide cita, no eres menos, no tienes por qué poder sola.

Si no es tu primera vez y tuviste una mala experiencia por distintos
motivos, date otra oportunidad.



[ SEMANA 39 ]
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SOMIBNS



Cuerpo y mente estan profundamente conectados.

Se comunican, dialogan. Cuando sonries se
estimulan los musculos de tu cara, los faciales, y
estos envian un mensaje a tu cerebro; a su vez, se
activan la amigdala y la corteza prefrontal, que
impactan en tu estado de animo de forma positiva.

Este fenomeno se conoce como «retroalimentacion
facial» y demuestra que lo que haces con tu cuerpo
afecta de manera directa a cdmo te sientes
emocionalmente. Las expresiones faciales no solo
reflejan nuestras emociones, como nos sentimos,
sino que también las generan.

Piénsalo, es algo increible y maravilloso por todo el
potencial que supone. Porque el cerebro no necesita
motivos reales para sonreir, le interesa que sonrias,
sin mas. Podemos enganar al cerebro para bien. Las
sonrisas falsas, forzadas pueden convertirse en
genuinas, porque el cerebro ajusta las emociones en
funcion de las sefiales que los musculos faciales
envian. Se genera un efecto domind y la sonrisa
inicial forzada suscita emociones que suman hasta
que se fomenta la sonrisa auténtica.



Esta semana aprenderas a provocarte una sonrisa. Al despertar,
antes de ir al trabajo, al salir, antes de entrar en casa, antes de una
comida, antes de una reunién o llamada importante...

Sujetar un lapiz entre los dientes de forma horizontal
imitando la sonrisa durante diez minutos libera los
neurotransmisores relacionados con el bienestar y la
felicidad.

Sonreir tiene un impacto significativo en como te sientes. Al sonreir,
aungue no sea de manera genuina, tu cerebro interpreta que «todo
esta bien». La sonrisa activa la liberacidon de neurotransmisores,
como la dopaminag, la serotonina y las endorfinas, que estan
relacionados con la calma y el bienestar emocional. Y, ademas,
reduce los niveles de cortisol, la hormona del estrés, a la vez que
fomenta la relajacion y el control.

e ™
Ahora te invitamos a sonreir en distintos momentos, y para ello

te proponemos tres ejercicios ademas del inicial con el lapiz.

+ Al despertar, sonrie, agradece y da la bienvenida a tu diay a
las nuevas oportunidades.

+ Sonrie a tu reflejo cada vez que te veas en un espejo o
escaparate.




+ Sonrie en momentos claves, como al empezar una reunion, al
enviar un mensaje, al realizar una llamada, al saludar o
empezar a hablar con alguien, al irte a dormir...

N
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Aceptarse a una misma es una de las formas mas

profundas de autocuidado y compasion. No es
conformarse o dejar de buscar el cuidado, trabajo o
crecimiento personal, sino abrazarse con todo lo que
te gusta y lo que no. Eres valiosa y digna tal como
eres, por mucho que la sociedad, las modas, la
cultura vayan en contra la mayoria de las veces y
transmitan una perfeccion subjetiva y poco real.

Te damos unos ejemplos de aceptacion con amor
incondicional:

e ™\

A nivel fisico:

+ Aceptar tu peso, formas, volumen, tamanos, color de piel, pelo,
0jos, cicatrices, faltas, deformaciones, marcas o cambios en tu
cuerpo como parte de tu historia.

+ Vestirte de manera que te sientas cdmoda y a gusto, no para
cumplir las ideas de otras personas o las modas.

A nivel emocional y psicoldgico:

+ Reconocer y aceptar que hay dias mejores y peores, con
emociones diversas, pensamientos y formas de actuar distintos
y variados, que puedes expresarlos y comunicarlos sin juzgarlos




y con respeto.
+ Puedes cometer errores, porque no eres perfecta ni se
pretende. No tienes que estar motivada siempre, puedes

necesitar ayuda... Todo esta bien y no te hace peor persona.
\ /

Aceptarse reduce el estrés y la ansiedad, te hace
soltar expectativas propias y ajenas, y fomenta
relaciones mas saludables.

Dedica tiempo a recorrer tu exterior y tu interior. Acepta lo que no te
gusta, déjalo estar. Forma parte de ti, lleva muchos afios contigo, no
dice nada malo de ti, salvo los juicios de valor que tu haces de ti
misma.

+ «Queridos gluteos, os acepto en mi vida; con vuestro tamafo
generoso, me permitis sentarme cdmodamente. Sois maravillosos
tal como sois».

+ «Querida pereza, ahi estas, con toda tu pachorra. Te acepto. Y hoy
decido no volver a criticarme mas cuando adquieras presencia».



-

Y para entrenar la aceptacion con amor te proponemos:

+ Espejo de amabilidad. Mirate en los espejos de tu casa, del
trabajo, del coche o de una tienda durante dos minutos al dia y
dite con amabilidad y carifo frases como: «Te acepto tal como
eres», «Eres maravillosa», «Cédmo me gustas», «Eres
suficiente», «Estoy orgullosa de ti».

+ Lista de tu gratitud. Escribe en tu cuaderno bonito las tres
cosas que agradeces de ti misma cada dia, ya sea sobre tu

fisico, tu caracter o tus logros. Y respira suave, lento y
profundo.

N




[ SEMANA 41 ]

TOMA
CONCIENCIA
DE LO QUE
vales



Para tener una vida plena, con confianza, y

relacionarnos con seguridad, necesitamos saber lo
que valemos. Sin embargo, muchas personas crecen
con una vision sesgada de si mismas. Su cerebro y
corazon escucharon demasiada critica, comparacion
y humillacion sin recibir mensajes claros sobre su
valor. No saben reconocer sus logros, porque los
minimizan. Y el mondlogo interior boicotea toda
oportunidad.

Con estas experiencias se tiende a buscar Ia
validacion en los comentarios de los demas, en lugar
de cultivarla desde dentro. A veces, de adultas, toca
aprender lo que no se pudo de nifas, a tratarse
como hubieras necesitado en su momento. Consiste
en reconocer tu propio valor, el que, ademas, te hace
Unica.

Crea una lista con todo aquello que te da valor
como persona. Si ho encuentras adjetivos que te den
valor, trata solo de pensar en pequenos logros y
descubre qué tienes tu en tu interior que te ayudara
a conseguirlos.



-
¢Por qué insistimos en que aprendas a valorarte? Porque...

+ Saber lo que vales te permite afrontar los desafios de la vida
con mayor seguridad, motivacion y fuerza interna. Aumenta tu
seguridad y confianza.

+ Saber lo que vales te ayudara a poner mas limites y no aceptar
ciertos comportamientos o exigencias. Tomaras mejores
decisiones y mejoraras las relaciones con las personas que te
rodean.

+ Saber lo que vales contribuye a que reconozcas tu valor interno
Y no recurras mas a la validacidon externa para sentirte
falsamente segura. Afianzas tu autoestima.

Te invitamos a que reflexiones sobre esta pregunta: écomo te
sientes cuando alguien te dice lo mucho que te valora?
Ahora empieza a hacerlo contigo misma y anota a diario cémo te
sientes cuando te valoras.

NS

Para comenzar a valorarte te proponemos que dejes de



boicotearte y de ponerte la zancadilla tU misma. Asi no se avanza
en la vida. No se puede cambiar lo que no se reconoce primero. «No
soy capaz», «No soy suficiente», «No me lo merezco». ¢Te
reconoces?

Crea espacios para la autocompasion y hablate como le
hablarias a una persona que quieres y te dijera esas palabras «Eres
capaz y valiosa», «Mereces respeto». Se trata de aprender un nuevo
idioma.

Haz tu lista de logros en una columna y, en paralelo, escribe las
cualidades internas que te ayudaron a conseguirlos.



[ SEMANA 42 ]

TOMA
UNA

decisiin



Tomar decisiones nos libera de la incertidumbre y

nos da seguridad. No las tomamos por miedo a fallar,
por la pérdida o porque pueden no agradar a los
demas. Tomar decisiones es desafiante, poderoso y
crucial para vivir. Pequefas o grandes elecciones
basadas en nuestra escala de valores, deseos vy
necesidades aumentan nuestra autonomia,
autoestima y autenticidad.

Tienes derecho a cuidar de ti, a elegir un proyecto
y a tomar las decisiones que a ti te satisfagan.

Toma, por favor, esta semana una decision que te
haga feliz.

Compartimos contigo unas pautas para empezar a tomar decisiones



de forma mas clara y segura:

-
1. Reconoce y valida tus prioridades. En este momento,

équé es lo mas importante para ti, qué es lo que necesitas que
mejoraria tu vida?
2. Evalta las opciones. Toma conciencia por escrito de los pros
y los contras de cada posibilidad que estas teniendo en cuenta.
3. Conecta emocionalmente. {CoOmo te hace sentir cada
opcidn? Tu intuicidn esta para ser escuchada.

4. Convive con el miedo al error. No hay decisiones
perfectas, lo importante es tomar la decision.

5. Acepta que tu decision no va a agradar a todos.

6. Visualiza los resultados. Imagina qué aportara esa
decision.

7. Empieza por algo pequeno. La confianza se entrena. Si las
grandes decisiones te cuestan, comienza por las pequenas.

8. Valora y agradece el proceso.

NS

Recuerda una decision que te resulto dificil tomar. Respira suave,
lento y profundo. Y preguntate:

¢Qué emociones tenias antes de tomar la decision? éQué te ayudod?
¢Como superaste tus miedos? éQué aprendiste de esa experiencia?

Preguntas faro:



¢Es esta decisidon importante para mi y coherente con mis valores?
¢Qué ganaré/perderé si tomo esta decisidn? ¢Qué porcentaje de mi
decisidon es mia y qué porcentaje es para agradar a alguien? éTengo
la capacidad minima para empezar por algo?



[ SEMANA 43 ]

APRENDER A

soltannos



La inseguridad nos frena en la vida. Cuando los

adultos de referencia hacen las cosas por los ninos,
aungue sea con buena intencion, por hacerlo mejor o
mas rapido o porque el error no estaba bien visto, no
se entrena la seguridad necesaria para la edad
adulta. Se anula a la nina y, de adultos, se puede
tender a repetir el mismo patron. Dejas de
involucrarte y delegas en los demas.

Cambiar las acciones ayuda a experimentar, ganar
confianza y que las emociones que nos atan al
pasado se transformen. Puedes fomentar tu
independencia emocional gracias a pequenos pasos
que cambian la experiencia.

Cada vez que haces algo que antes evitabas,
entrenas tu cerebro para que sea mas capaz. No se
trata de hacerlo perfecto. Se trata de hacer, aunque
sea lo minimo. Se trata de intentar y tolerar las
emociones dificiles. Y asi tu seguridad aumenta.



Esta semana aprendemos a soltarnos. Pide la hora, el
nombre de una calle a un desconocido, al rato a otro, inicia una
conversacion en un comercio y observa como te sientes y cdmo
cambian tus emociones. Quiza de nifia no pudiste o lo hacian tus
padres por ti. A ratos en la vida tu cerebro se siente como el de
aquella nina, pero eres adulta y puedes empezar a exponerte.

Hazlo, solo hazlo y entrena tus emociones. Se trata de aprender
desde la experiencia adulta y no quedarnos pegados a

experiencias pasadas.
\_ J

Te invitamos a empezar por algo cotidiano que siempre delegas.
Reservar una cena, pedir la cuenta en un restaurante, pedir una talla
en el probador de una tienda, devolver o cambiar algo que hayas
comprado solo por ponerte a prueba...

Haz algo que te permita sentir y tolerar una emocion dificil, y
hablate para transmitirte serenidad. Recuérdate que ya no eres
aquella nifa anulada.

Lleva un listado diario de lo conseguido y cada domingo vuelve a él
para sentirte orgullosa.

Crea tu lista de nuevos desafios, ordénalos y agéndalos.




[ SEMANA 44 ]

IGUAL NO ES TAN
complicado
COMO PARECE



Sabemos que hay desafios que cuestan, generan

miedo o inseguridad, pero no es el hecho en si, sino
la interpretacion de lo que hacemos. No entender las
razones, las emociones que sentimos o estar bajo la
influencia de experiencias pasadas nos condiciona. Y
puede hacerlo hasta tal punto que dejamos de hacer
lo que queremos o0 necesitamos hacer por mucha
l6gica que tenga. Queremos, pero no podemos.

Saber lo que sentimos nos ayuda a saber qué
necesitamos y como actuar. Nombrar la emocion
reduce su intensidad y el impacto en el sistema
nervioso. Nos ayuda a diferenciar si es por algo
pasado o por algo que esta pasando ahora. Y para
ello tenemos que saber parar, conectar con el cuerpo
y permitir sentir.

A veces el pasado esta tan presente que se
necesita asesoramiento profesional para ayudar al
cerebro a dejarlo ir.



4 N
Esta semana aprendemos a ponerle nombre a lo que sentimos.
Limita mas el miedo que crees que tienes que la propia situacion.

1. ¢Y si no fuera tan complicado?
1. ¢Y si al exponerte perdiera valor?

1. A veces uno se siente mal y no sabe qué le pasa. En ocasiones
arrastramos un pasado que pesa mas emocionalmente que la
propia realidad.

1. ¢Y si te pones a prueba?

- J

Te proponemos unos ejercicios practicos para saber relacionarte con
las emociones:

Diario emocional. Dedica unos minutos al dia para escribir de
forma detallada cdmo te sientes, aprendiendo a nombrar emociones
y sentimientos y a distinguir si esta relacionado con algo del



presente o algo que arrastras o te conecta con tu pasado.

Localizacion de tus emociones. Las emociones se sienten en el
cuerpo. Dibujate y marca con un punto el lugar donde percibes la
emocion.

Exposicion gradual. Escribe la situacion que te abruma, que te
causa miedo, inseguridad y decide qué accion podrias hacer, como
minimo, que te acerque mas a lo que quieres conseguir y que te
aleje del habito actual.



[ SEMANA 45 ]

mmﬁxh«&ss
AL VOLANTE



La conduccién consciente es una oportunidad mas

de practica informal de mindfulness. Las
practicas informales consisten en llevar la atencion
plena a una actividad cotidiana. Comer, limpiar,
ordenar, maquillarse, hacer el amor, ducharse...
conducir. Al tomar conciencia de la accidn en si,
conducir, del entorno y del efecto, tu mente entrena
la capacidad de estar en calma, con claridad vy
seguridad. Con esta forma de estar presente el
cerebro abandona el modo de estar en el pasado y
futuro, pensando y rumiando.

Ademas, al practicar mindfulness conduciendo, el
beneficio es doble. Conducir mindfulness no solo
mejora tu habilidad al volante, sino que también te
entrena para estar presente en otras areas de tu
vida. Cada vez que tomas conciencia de tu entorno,
entrenas a tu mente para vivir con mayor claridad,



calma y seguridad.

e N
Esta semana experimenta lo que es conducir como si
llevaras la L de novata. Estate atenta a las rotondas, las
sefales de trafico, los coches, los intermitentes... y siente que
conduces con atencién y respetando el cddigo de circulacion.
Conducir es una actividad rutinaria para muchas personas. Exige
atencion. Sin embargo, en muchas ocasiones se hace en piloto
automatico, sin estar en la experiencia, desconectado de la
realidad. Llegamos a los sitios sin saber muy bien por donde
hemos circulado, qué ha ocurrido o donde hemos aparcado.
Conducir con todos tus sentidos cambia y mejora la
experiencia, y es un protector para la vida propia y ajena.
Conducir con prisas y pensando en tus cosas no es la mejor
opcion.

\_ J

Compartimos contigo estos pasos para empezar a conducir

mindfulness:

+ Antes de arrancar, respira suave, lento y profundo. Afina tu
intencion: «Voy a conducir activando mis sentidos, es un
privilegio».

+ Observa los coches, las maniobras, el paisaje, escucha el motor,
la musica, el exterior, siente el volante, el asiento, los pedales, el
cambio de marcha...

+Y el punto clave, cada vez que te des cuenta de que te has ido



a tu mente y preocupaciones, vuelve con una sonrisa y dite:
«Ahora estoy conduciendo, es mi momentazo».

+ Quédate con las nuevas sensaciones que vas descubriendo.



[SEMANA 46]

HACER
LA COMPRA

con sentido



¢Cuantas veces compras con prisas, sobre la

marcha, de mas y sin ser consciente de lo que te
falta o necesitas? Vivimos en medio de una excesiva
estimulacion en forma de ofertas, anuncios,
promociones 3 X 2... La compra, en vez de ser
consciente, disfrutada y agradecida, es impulsiva, sin
sentido y emocional. Ello genera estrés, euforia,
tristeza y culpa.

Esta semana ve a comprar con la lista hecha y con
un menu establecido. Elige alimentos que respeten
tu salud. No compres de mas, compra lo que
necesites. Si tienes tiempo, acércate a comercios de
proximidad y disfruta conversando con otros clientes
y tenderos. Deja la prisa aparcada y saborea el
momento.

Cuando aprendes a comprar con sentido:



+ Reduces el estrés al llevar la compra planificada. Dejas de ir
a matacaballo y comprando segun el famoso «por si acaso». Al fin
y al cabo, lo que compres asi caduca. Tu bolsillo agradece cuando
dejas de hacer compras innecesarias o repetidas,

+ Cuidas de tu salud cada vez que, con atencion, eliges qué
comprar, sigues tu propia decision y no te dejas llevar por el
marketing materialista.

Te invitamos a que reflexiones sobre esas compras que son mas

impulsivas y emocionales. Puedes dejar en el carrito de la compra

online el producto o servicio que has elegido. Si pasada una semana
sigue siendo importante para ti, entonces cdmpralo.

f R
Puedes hacerte también estas dos preguntas:

+ ¢Es una compra alineada con mis valores?

+ ¢Estoy comprando por necesidad o por llenar un vacio
emocional?

- J

Compartimos contigo la ruta para comprar con sentido.

v Haz lo posible para no comprar estresada, enfadada,
cansada, hambrienta y sin tiempo. Ya sabes cual es el
resultado de comprar asi.

v Sal a comprar organizada. Con la lista de la compra y teniendo




en cuenta un menu semanal saludable.
v Compra en mercados o comercio proximo y goza

interactuando con las personas, clientes o tenderos y disfrutando
de los productos, de las recetas o de lo que sea.

v Ante la duda, ten presente esta pregunta: «éDe verdad
necesito esto?>». Cuando el cuerpo te pida acelerarse, respira y
dite: «Es mi momento “compra relajada”, voy a vivirlo y
disfrutarlo».

v Recuerda tu intencion cada vez que el marketing
emocional quiera manipularte, recondcelos, anulalos, pasa de la
zona despidiéndote: «Bye, bye», y acto seguido te dices «Ahora
mando yo, no vais a poder conmigo y lo sabéis».



[SEMANA 47]

9 dnate
A TI MISMA



Complacernos es un acto de amor propio. Parar,
darnos tiempo para tomar conciencia de nuestras
necesidades, deseos y hacerlos realidad. Quiza estés
acostumbrada a darte a los demas y dedicar tu
tiempo, esfuerzo y energia a ellos. Y no decimos que
no haya que seguir haciéndolo, pero sin olvidarte de
ti. Se trata de equilibrar y ser mas justa, no dejarte
para después o en Uultimo lugar. Ahora toca
priorizarte: no es egoismo, es un derecho.

e N

Y, como no puede ser de otro modo, complacerte tiene

beneficios:

+ Cada vez que te complaces, en tu cerebro se activa tu sistema
de recompensa, se genera dopamina y iarriba la felicidad!

+ Al priorizarte, refuerzas tu mensaje interno de «soy
importante».

+ Aumenta tu motivacion interna para seguir cuidandote y
favoreciendo tu bienestar.

+ Aumenta tu autorregulacion y fortaleza emocional.
\_ J




ZQué vas a hacer
esta semana para
complacerte? Sin mas
directrices. Dado que la
pregunta da pie a todo
y a la creatividad, nos
encantara saber qué
has hecho esta semana
y que lo compartas en

redes ©.
g J

Te invitamos a ser libre y conectar con todo lo que te gustaria
hacer o dejar de hacer para complacerte. Coge tu cuaderno y
empieza a escribir.

Otra opcidn de actividad es la siguiente. Te invitamos a completar
estas sugerencias:

+ Algo que te dé placer...



+ Algo que signifique cuidarse...

+ Un capricho...

+ Algo que implique desconectar...
+ Algo que implique culturizarte...



[SEMANA 48]

SE UNA
PERSONA

activa



Pon el ejercicio en tu vida como un innegociable.

Una vida activa es una vida que aumenta tu
probabilidad de sentirte sana. El ejercicio mejora
tu salud fisica y mental.

La American Psychological Association publico un
articulo muy interesante titulado «The Exercise
Effect>. En €l se recogen todos los beneficios fisicos
y cognitivos. Hoy en dia se sabe que, a mayor
actividad aerdbica, menos degeneracion neuronal. El
gjercicio aerobico, pero también el de fuerza
rejuvenecen nuestro cerebro. Y, si no, atenta a estas
investigaciones.

El ejercicio mejora nuestras funciones cognitivas v,
de rebote, nuestro estado de animo. Saber que
tienes una mente joven, rapida, que se concentra,
capaz de tomar decisiones, que se expresa con



fluidez, resolutiva y que mejora tu memoria nos da
seguridad. Lo contrario nos hace sentir débiles e
inseguras, y deprime nuestro estado de animo.

4 N
Pon un preparador fisico en tu vida y regalate los consejos de un
profesional que ponga tu existencia en movimiento. Dedicarte
tiempo y dinero forman parte del autocuidado.

Muchas personas no empiezan a entrenar porque no saben qué
ejercicios hacer, porque sin el apoyo de otra persona se
desmotivan, porque se sienten torpes y tienen miedo a
lesionarse. Contar con un profesional que te guie, enseiie,
motive y prevenga lesiones es el mejor regalo que
puedes hacerte.

- J

Anota todos tus pasos.

+ ¢Qué actividad fisica te gustaria hacer si te ayudaran con ella, si
estuvieras motivada, si vencieras cualquier barrera?

+ ¢En qué gimnasio te vas a matricular? Puede ser uno de esos



grandes que tienen clases guiadas de todo tipo o uno pequeiito de
entrenamiento funcional mas personalizado.

+ ¢Has pensado en compartirlo con alguna amiga u amigo, pareja o
hijos?

+ ¢Qué mas necesitas para empezar ya? ¢Ropa deportiva, calzado,
una bolsa de deporte bonita, algun suplemento alimenticio, un
chequeo médico?



[SEMANA 49]

DISFRUTA DE

hoblow
CON LA GENTE



No son buenos tiempos para las conversaciones sin

prisas, pausadas y de una sola cosa a la vez.
Conversaciones valiosas que permiten empatizar,
conectar, y sentirnos y hacer sentir escuchadas y
valiosas. El movil, las notificaciones, las llamadas vy
las prisas fomentan el estrés, que dificulta las
conversaciones o las interrumpe y genera frustracion
y tristeza.

Hay que darles valor a las conversaciones sin
distracciones y entrenarlas. De este modo, Ia
conexion es mas profunda y fortalece las relaciones,
mejora la comprension, la empatia y reduce las
malinterpretaciones. Nuestro cerebro esta mas
centrado y, por tanto, menos estresado al tener que
atender solo a la conversacion.

Dediquemos tiempo a las personas
importantes en nuestra vida.



Esta semana te invitamos a que, si alguien te llama o vas a
llamar a alguien, te sientes. Donde quieras, pero siéntate. Es
decir, no hables corriendo o haciendo dos cosas a la vez. Habla
como se hacia cuando el teléfono fijo no era inalambrico,
sentada al lado de la mesita donde lo teniamos conectado.

- J

Con las siguientes pautas te invitamos a retomar el habito de hablar
sin distracciones y disfrutando de las conversaciones.

+ El lugar es importante. Crea ese espacio.
+ EI movil no esta invitado al encuentro.

+ Antes de empezar, conecta con tu intencion, sonrie, respira y
reldjate.

+ Equilibra temas superficiales con preguntas significativas.

+ Estate mas centrada en escuchar y sentir cdmo resuena en ti lo



que te cuentan que en responder.

¢Con quién te gustaria empezar a conversar y disfrutar?



[SEMANA 50]

MINDFULNESS

CAMNANA0



Mindfuiness es la capacidad de estar aqui y ahora,

con todos los sentidos. Te ancla al presente, te aleja
del pasado y de la ansiedad por el futuro. Caminar es
el acto de desplazar nuestro cuerpo, pero solemos
hacerlo automaticamente, saturadas de experiencias
mentales como pensar en mil cosas, preocupadas,
reviviendo un tema pasado por teléfono, escuchando
musica, hablando. Pero si caminas conscientemente,
transformas este acto en una practica de mindfulness
muy beneficiosa. Entrenas tu mente a estar aqui con
la intencion de prestar atencion a la experiencia de
caminar centrada en tus pasos, el movimiento, el
ritmo, las sensaciones fisicas al apoyar el pie, la
temperatura, el latido del corazon, el ritmo de tu
respiracion..., en lugar de atender a pensamientos
intrusivos, preocupaciones o distracciones.

Esta actividad reduce el estrés, aumenta la calma,
despierta los sentidos, mejora la atencion vy
concentracion, y fomenta la conexion entre mente y
cuerpo.



- R
En el pasillo de tu casa o cuando pasees por el parque o la playa,
elige una trayectoria de diez pasos de ida y de vuelta. Adopta
una postura erguida, suelta los brazos, distribuye tu

peso, deja caer la mirada al caminar y siente cada paso y
el contacto de tu pisada contra el suelo. Esta practica sera

mas consciente si la realizas descalza o con calcetines.
. Y,

iPues vamos a caminar conscientes! Te proponemos:

+ Elegir una pequena distancia en tu casa, terraza, parque,
playa, montana. Un lugar preferiblemente tranquilo para empezar,

+ Descalzarte y dejar tus pies con calcetines o sin ellos, para
aumentar las sensaciones de contacto con el suelo, tierra, césped,
arena.

+ Relajar tus hombros, soltar los brazos y distribuir el peso
de tu cuerpo de manera uniforme.

+ Centrar tu mirada en el suelo, unos pasos por delante de tus
pies.



+ Comenzar a caminar tan despacio como te sea posible,
tomando conciencia de los movimientos necesarios para que un pie
se levante, se desplace en el aire, aterrice en el suelo y haga el
cambio al otro pie.

+ Cuando llegues al extremo, antes de girar, haz una respiracion
consciente y comienza de nuevo.

+ Acompasa la respiracion con tu caminar.

Importante: cuando seas consciente de que tu ritmo se ha
acelerado, para, respira y reemprende la marcha tan despacio como
puedas.

Cada vez que te descubras distraida, vuelve a respirar suavemente,
lenta y profundamente, y reconecta con tu cuerpo, con la postura y
con el movimiento.

Como dijo Thich Nhat Hanh: «Camina como si estuvieras besando la
tierra con tus pies».



[SEMANA 51 ]




Toma decisiones, haz elecciones, expresa opiniones,

elige y no te justifiques. Por mucho que des
explicaciones a los demas, no siempre las van a
entender ni a compartir. Asi, que eres libre de actuar
segun tus valores o conciencia, guste o no guste a
los demas.

Para poder hacer elecciones y que no te sientas en
la obligacion de justificarte, necesitas tener claro
cuales son tus necesidades, valores, deseos y limites.
Cuanta mas seguridad tengas, mas facil sera elegir y
decidir. A medida que dejas de depender de esa
aprobacion externa, te acercas a tu libertad y a una
vida con sentido elegida.

Tienes una vida que has de hacer tuya. Tienes que hacer elecciones
en tu vida. éCuantas decisiones tomas a diario por agradar a los
demas o por no contradecirlos?

Haz una lista de todo aquello que dejas que otros decidan por ti.
Pueden ser cosas sencillas, como los entrantes cuando sales a comer
con familia 0 amigos, o mas complejas, como el plan que tienes para



el fin de semana. Te invitamos a que repases tu dia a dia, de lunes a
domingo, tomando conciencia de las renuncias que haces por
facilitarles la vida a otras personas, unas renuncias que tampoco les
perjudicarian si a partir de ahora eligieras por ti.

Si no tuvieras que darle explicaciones a nadie sobre ningln aspecto
de tu vida, équé decisiones estarias tomando en este momento?
Escribe tres decisiones que no impliquen grandes cambios
en tu vida, que sean sencillas de llevar a cabo si te quitas la barrera
de la aprobacién ajena.

Dibuja a continuacion un termometro de bienestar
emocional o felicidad, como prefieras, e indica qué nivel
alcanzarias de llevar a cabo estas tres decisiones.

Empieza con la primera, éa qué esperas, mujer primorosa?



[SEMANA 52]

ODA AL
satisfier



Ya sea porque te lo haya regalado tu pareja, te lo
hayas autorregalado, tu amiga se haya acordado de
ti... el satisfyer hoy dia es un imprescindible. Y si, lo
sabemos, tu pareja lo supera. Pero... a nadie le
amarga un dulce.

¢Qué has pensado o sentido al leer «satisfyer»?
Quiza ni sepas qué es o quiza te ha entrado la risa,
el pudor, la verguenza... o te has culpado por pensar
que es malo masturbarse. iCuanto dano ha hecho la
falta de educacion sexual, los prejuicios y la ausencia
de informacion!

La llegada del satisfyer ha supuesto una revolucion.
Muchas mujeres, por primera vez, han
experimentado un orgasmo, rapido o profundo. Un
antes y un despues.

Los beneficios fisicos y emocionales de la masturbacion, con
o sin juguetes, son una realidad:

+ Aumento de la libido y el placer
+ Conocimiento de tu cuerpo y de tus gustos
+ Autonomia sexual

+ Variedad y diversion en la sexualidad



+ Reduccidn del estrés y mejora del suefio

Nuestro objetivo no es sustituir a tu pareja ni centrar la sexualidad
en la masturbacion con el satisfyer. Pero si reflexionar y tomar
conciencia sobre la relacidon que tienes con respecto a la
masturbacion.

-
+ ¢Qué creencias tengo sobre esto?

+ ¢Siento verglienza y no puedo hablar de ello en pareja o con
amigos?

+ ¢Conozco los beneficios de la masturbacion?

+ ¢Abuso de la masturbacidon y he mecanizado el disfrute?

+ ¢Es mi Unica medida para regular el estrés?

-

Te proponemos una lista de actividades. Empieza por alguna que te
ayude a abrirte a la experiencia y cuidar de tu sexualidad. Nadie
puede morirse sin haberse masturbado, aunque sea una vez en la
vida. Y mucho menos sin experimentar un orgasmo de esos en que
una dice «tierra, tragame». ¢No crees?

Préximos retos:

v Buscar informacion del satisfyer.

v Preguntar a una amiga.

v Hablar del tema con la pareja.

v Tocarme y experimentar sin juicio.

v Usarlo con la pareja.



v Hablar de la experiencia.



Querida lectora:

Si has llegado hasta aqui, permitenos darte las
gracias de corazdn. Gracias por regalarte este
tiempo, por abrir cada semana este libro y, sobre
todo, por abrirte a ti misma. No siempre es facil
priorizarnos en medio del ruido y las prisas, pero tu
lo has hecho. Has apostado por cuidarte, por
escucharte y por estar presente en tu propia vida. Y
eso, créeme, es un acto de valentia. Y ademas,
esperamos que lo hayas hecho sin culpa y sin prisa.

Recuerda que no se trata de hacerlo perfecto, sino
de hacerlo posible. Habra semanas en las que te
saldra mejor y otras en las que apenas puedas
dedicarte unos minutos. Y esta bien. Lo importante
es que sigas intentandolo, que te sigas dedicando
tiempo, una y otra vez.

Ojala este libro te haya acompanado, inspirado y
recordado que mereces tu propio cuidado. Que estas
52 semanas sean solo el principio de una vida mas
consciente, mas compasiva y mas tuya. Gracias por
confiar en nosotras y por permitirnos formar parte de
tu camino. Sigue adelante, sigue cuidandote.

Queremos aprovechar para agradecer a todas las



personas bonitas que nos han ayudado a publicar
este libro: gracias, Alba, y gracias, Penguin. Y, en
especial, a todas nuestras seguidoras que confian y
dan valor a nuestro trabajo, y a las que esperamos
concienciar para que se dediquen tiempo como
derecho, no como premio. Os queremos.

Con todo nuestro amor,

Yolandip y Potvi



Ahora es tu momento para cuidarte.

oa"’ 2

PATRI PSICOLOGA o
YOLANDA CUEVAS

< ‘e 52 semanas
~ para cuidar de ti

¢Y si este ano te regalaras el compromiso de cuidarte
como mereces? Este libro es tu companero de viaje
hacia el autocuidado real, ese que transforma rutinas
en rituales y pequenos gestos en grandes cambios.

Patri Psicologa y Yolanda Cuevas te invitan a recorrer
52 semanas repletas de dinamicas, ejercicios vy
propuestas inspiradoras para reconectar contigo.
Cada capitulo es una invitacion a escucharte,
mimarte y descubrir nuevas formas de nutrir tu
cuerpo, tu mente y tu corazon. No importa por
donde empieces ni cuanto tiempo tengas: aqui no
hay normas rigidas ni juicios, solo el deseo de que te



priorices y te trates con la ternura que te mereces.
Atrévete a explorar, a disfrutar y a sorprenderte con
cada experiencia, porque el autocuidado no es un
lujo, es una necesidad y este libro es tu recordatorio
semanal de que tu eres valiosa, importante y digna
de tu propio amor.

Haz de cada semana una oportunidad para
florecer.
Cuando te cuidas, todo cambia.



PATRI PSICOLOGA es escritora, conferenciante y

divulgadora en diferentes medios de comunicacion.
Desde sus redes, ofrece diariamente consejos Yy
herramientas a través de sus videos y posits, y
divulga sobre lo que mas le apasiona: la psicologia
de la vida cotidiana. Es autora de doce libros y un
cuento infantil, Soy una buena persona (Beascoa,
2025). Colabora habitualmente en television, radio,
prensa y revistas. Desde 2021 esta de gira con su
equipo por Espana con obras de teatro que
combinan humor y rigor para llevar la psicologia al
gran publico. Es conferenciante e imparte talleres
online y de forma presencial. Su clinica, de cobertura
nacional e internacional, tiene un objetivo claro:
mejorar la vida de las personas.

@patri_psicologa | patripsicologa.com

YOLANDA CUEVAS es licenciada en Psicologia
especialidad clinica, master en psicologia clinica y de
la salud, master EMDR Desensibilizacion y
reprocesamiento por movimiento ocular, y master en
alto rendimiento y coaching deportivo.

Desarrolla su profesion en la consulta privada
online. Acompana como instructora certificada a
personas de manera grupal y telematica en vivo en



el programa de reduccion del estrés basado en
mindfulness MBSR. Realiza talleres presenciales vy
online e imparte charlas y diferentes programas en
empresas para promover la salud mental y el
bienestar. Ha participado en diferentes congresos
relacionados con el bienestar, la inteligencia
emocional y la psicologia deportiva.

Colabora en diferentes medios de comunicacion y
en prensa escrita.
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