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El cuerpo no miente. 

El cuerpo es la memoria más honesta que tenemos.

Bessel van der Kolk

љ њ
Psiquiatra 

Autor del libro: ò El cuerpo lleva la cuentaó
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Comprender que el cuerpo guarda 

memoria de los diálogos internos 

aprendidos en la infancia .

Identificar si tu cuerpo logra la 

expansión o en cambio tiende al 

"abandono" o al "encapsulamientoò.

Aplicar herramientas concretas 

para habitar tu cuerpo desde  

la autenticidad .



El cuerpo como memoria

El cuerpo guarda lo que la mente prefiere olvidar. 

Diálogo interno inoculado .



https://youtu.be/KZiXz2Uhh38

https://youtu.be/KZiXz2Uhh38


òEl cuerpo no miente. 

El cuerpo es la memoria 

m§s honesta que tenemosó



ÅTucuerpo recuerda cosas que tu mente ya borró

ÅEsa memoria no es solo emocionalé es f²sica.

ÅEl cuerpo se encoge, se tensa, se ausenta.
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como ocupa 
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Reflexión

òMuchos de nosotros no estamos cómodos 

en nuestros cuerpos ni vivimos plenamente 

presentes, en forma vibrante, nuestra 
corporalidad. (é) Vivimos fuera de 

nosotros mismos, en nuestra cabeza, en 

nuestros recuerdos, en nuestros anhelos, 

como terratenientes ausentes de nuestras 

propiedades ó 

GABRIELLE ROTH 



VAN DER KOLK

Reflexión

òMientras el cuerpo siga 

guardando la memoria 

de lo que pasó, la mente 
no estar§ libre.ó



* Por eso, trabajar el cuerpo no es 

superficial . Es profundo. Es liberador. 

Es volver a habitar lo que alguna vez 

fue tuyo."

Reflexión

òMientras el cuerpo siga 

guardando la memoria 

de lo que pasó, la mente 
no estar§ libre.ó

VAN DER KOLK



Tres formas de habitar 

nuestro cuerpo





Desterrados de 

nuestro cuerpo

òNuestros cuerpos quedan presos de 

esquemas. Nos entumecemos por la 

repetición. Nuestro corazón también se 

rigidiza y adopta rutinas automáticas. (é)

Nos programamos para el aburrimiento. ó

GABRIELLE ROTH 
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Ocupa r espacio

3 formas de habitar el cuerpo

VProyectados, fluidos, desbloqueados

VSeguridad

VEntusiasmo

VAceptación



3 formas de habitar el cuerpo

Tensionarse

Á Aprensivos 

Á Tensos 

Á Defensivos

Á Atrapados dentro 

de los músculos

El cuerpo aprendió que tenía 

que controlarlo todo para no 

fracasaréentonces, se rigidiza



3 formas de habitar el cuerpo

Desaparecer

o Movimientos poco enérgicos 

o Desvalidos 

o Ocupan poco espacio

o Se proyectan sumisos

Elcuerpo aprendió que no era seguro 

ocupar espacio éentonces, desaparece



¿Qué lecciones físicas te quedaron de tu infancia?

Reflexión

¿Ocupar espacio? ¿Tensionarte? ¿Desaparecer?

Esto es revelador del di§logo interno que te òinocularonó



Herramientas para 

habitar tu cuerpo



ZONA # 1

El tronco 
ZONA # 2

Los pies

ZONA # 3

Las manos
ZONA # 4

La mirada

ZONA # 5

El rostro

5 zonas del 

cuerpo



1. El tronco

¡Desperézate
con ganas!!! 



2. Los pies



3. Las manos Procura que tus gestos 
sean definidos y abiertos



4-5 Ojos y rostro
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4-5 Ojos
y rostro


