
Taller - Círculo de Mujeres

Rituales de 
Autocuidado

Ser capaz de disfrutar de la soledad a diario, a parte de una 
necesidad, es un superpoder. Cuando me llamo, acudo.

“La Escucha”,  Julia Jiménez

Julia Jiménez Hens @nosequecenar



Antes de comenzar,

INTRODUCCIÓN

Te propongo explorar un poquito tu concepto de autocuidado y tu 
relación con este mismo. Para ello, ¿qué te parece si nos tomamos un 
momento para meditar con calma las siguientes cuestiones?

1.¿Qué consideras que es el autocuidado?

2.Con absoluta y total honestidad. ¿Consideras que tienes rutinas o rituales de 
autocuidado? ¿Cuáles son? ¿Con qué frecuencia las practicas? (diario/semanal/
mensual/muy ocasionalmente)

¿Te gustaría tener más presente en tu 
día a día algunas rutinas o rituales de 
autocuidado?

3.
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4.¿Con autocuidado concibes solo la parte de cuidado estética (cosmética) y 
fisiológica (alimentación y deporte)? ¿O entiendes que abarca también el cuidado 
mental y espiritual?

5.Pon ejemplos de lo que consideras que son rutinas de autocuidado mental.

Pon ejemplos de lo que consideras rutinas de autocuidado espiritual.6.

¿Crees que las rutinas de autocuidado son algo esencialmente importante en el 
día a día? ¿O son algo ocasional a lo que dedicar tiempo solo cuando estoy más 
libre y no tengo tantas tareas?

7.

INTRODUCCIÓN
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DEFINICIÓN

Rituales o Rutinas de Autocuidado
¿Qué son?

Los rituales o rutinas de autocuidado son declaraciones intenciona-
das de amor propio. Son una serie de acciones conscientes, realiza-
das con voluntad plena, que nos devuelven la mirada hacia el amor 
que experimentamos por nosotras mismas y por la vida.

Cuando alguien nos quiere, no sabemos que lo hace exclusivamente 
porque nos dice “te quiero”, sino que lo sabemos, sobre todo, porque 
nos lo demuestra. ¿Y cómo nos lo demuestra? Preguntándonos cómo 
nos encontramos, cuidándonos, escuchándonos, teniendo pequeños 
detalles o gestos sinceros, estando presente en nuestras vidas… Es un 
conjunto de cosas que nos hacen sentir que somos importantes para 
esa persona y que podemos contar con ella.

¿Y tú? ¿Sabes que eres lo más importante que tienes en esta vida? 
¿Sabes que puedes contar contigo misma? ¿Cómo podrías saberlo 
o sentirlo si no te lo demuestras…?

Con una misma sucede exactamente lo mismo que con nuestros 
seres queridos: Con decirlo no es suficiente, hay que demostrarlo.
¿Te preguntas a diario cómo te encuentras? ¿Te escuchas? ¿Te 
cuidas? ¿Tienes pequeños detalles o gestos sinceros contigo misma? 
¿Estás presente en tu vida?

Bien, para poder responder afirmativamente a todas estas cuestiones, 
es imprescindible que incorporemos diariamente pequeños rituales 
de autocuidado. 

Los rituales de autocuidado son algo especialmente importante y 
esencial a incorporar en nuestra vida, sobre todo si somos personas 
altamente sensibles (PAS).

4



La Alta Sensibilidad es un rasgo hereditario que afecta a dos de cada diez perso-
nas, hombres y mujeres por igual. Ser Persona con Alta Sensibilidad no es algo 
que tienes, es algo que eres. Se puede hacer mucho para encauzar la alta sen-
sibilidad de tal manera que la persona llegue a disfrutar de ella; la alta sensibilidad 
es algo que puede enriquecer la vida de muchas maneras.

DEFINICIÓN

Hablamos de Alta Sensibili-
dad cuando una persona po-
see un sistema neuro-sensorial 
más fino, más desarrollado que 
la mayoría de la gente. Como 
consecuencia de ello, la perso-
na con alta sensibilidad (PAS) 
recibe en proporción mucha más 
información sensorial simultánea 
que alguien con una sensibilidad 
media. Esto, en muchos casos, 
puede derivar en una saturación 
sensorial, un bloqueo, estrés y, en 
último término, dar lugar a una 
enfermedad. 

- Capacidad para detectar detalles en su entorno que pasan desapercibidos para otras 
personas y esto le permite experimentar la vida con todas sus luces y sus sombras.
- Empatía con el sufrimiento ajeno por lo que tiene una gran capacidad de escucha y 
una gran disposición a ayudar a los demás para contribuir a crear un mundo mejor
- Dificultad para mantener los límites personales y para decir “no” pero si aprende 
a cuidarse de la manera adecuada suele establecer conexiones humanas enormemente 
profundas y enriquecedoras.
- Un umbral del dolor bastante bajo pero esa gran sensibilidad física le permite al mismo 
tiempo tener sensaciones placenteras muy intensas.
- Facilidad para enamorarse por lo que suele implicarse mucho en sus relaciones, a veces 
olvidándose de sí misma pero si aprende a respetarse y quererse disfrutará de relaciones 
increíbles basadas en el amor real y el crecimiento mutuo.
- Tendencia a ser muy perfeccionista pero gracias a ello suele mostrar amor por el 
trabajo bien hecho.
- Una persona con alta sensibilidad puede ser introvertida como extrovertida.

Una persona con alta sensibilidad suele tener…
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- Gran habilidad para concentrarse profundamente.
- Amor por la soledad y la introspección.
- Capacidad empática muy desarrollada.
- Siempre dispuestos a ayudar.
- Muy sensibles a las críticas.
- Se muestran preocupados por la justicia, animales y el medio ambiente.
- Molestia con las luces intensas, los olores fuertes y el ruido fuerte.
- Saben disfrutar de las pequeñas cosas.
- Los cambios grandes y/o repentinos no les gustan.

Una persona con alta sensibilidad suele ser, sentir…

No siempre pasa, pero muchas veces la PAS sufre por ser tan sensible y se 
siente abrumada, rara o incomprendida. El rasgo de la alta sensibilidad, a pesar 
de ser descubierto en 1995, todavía es poco conocido. Es por esto que puede 
llegar a ser tan útil y nutritivo encontrar todos los días pequeños momentos de 
conexión, descanso y amor propio.

Ahora sí, acompáñame a descubrir distintas propuestas para el autocuidado. 
Aquí te  ofrezco mis 18 propuestas, pero las opciones son infinitas, tantas 
como formas de cuidar de tu amor propio se te puedan ocurrir.

DEFINICIÓN
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1. Mindfulness y Meditación
El  mindfulness, también llamado  atención ple-
na o consciencia plena, es un estilo de vida que 
practica con frecuencia (tantas veces como se 
desee) el ejercicio de estar atento de manera in-
tencional a lo que hacemos, sin juzgar, apegarse, 
o rechazar en alguna forma la experiencia. No 
se trata de apagar el juicio mental, sino de  ser 
consciente de que este puede existir  y tam-
poco se puede tener control sobre él, pero 
sí  volver de nuevo  a centrar nuestra atención 
en observar. Observar es mirar, sentir (física e 
interiormente), oler, palpar, escuchar... Es estar 
“muy mucho”  aquí y ahora. No con el cuerpo 
aquí pero la mente allí, en el futuro, o en el juicio 
de cómo deberían o no ser las cosas. No. En el 
mindfulness se parte de la esencia de que todo 
es como debe ser, y nosotros aparecemos en la 
escena como meros espectadores que se deleit-
an con lo que acontece en ella, no como protag-
onistas de la escena que deciden en todo como 
tendrían que ser las cosas. El mindfulness parte 
de la humildad de corazón y la gratitud por estar 
vivo y poder ser partícipe de un todo que siem-

pre y solo acontece justo ahora. (O al menos así 
es como entiendo yo el minfulness).
Por lo tanto, el  mindful eating  o alimentación 
consciente hace referencia a aplicar esta prácti-
ca a la experiencia de comer  y todo lo que la 
rodea. Estar plenamente conscientes, con sentido 
de curiosidad y asombro, sin juicio, al momento 
que precede al acto de comer, a la experiencia 
de comer en sí misma, y al momento posterior.
Esta práctica nos permite escuchar y conocer 
mejor a nuestro cuerpo y observar y conocer las 
sensaciones de hambre y saciedad, y si tienen lugar 
en el estómago, en la mente, en el corazón... Nos 
permite explorar dónde, cómo y cuándo senti-
mos el apetito, si es apetito, miedo, aburrimiento, 
nostalgia, soledad, ansiedad, etc., y nos permite 
asimismo disfrutar  de la experiencia  de comer 
como un ritual de placer, goce y autocuidado.
El Minfulness y la meditación son simples, pero 
no fáciles. Si nos cuesta realizar estas prácticas 
por nuestra cuenta, puede ser muy positivo valer-
nos de meditaciones guiadas.

A continuación te invito a realizar 
unos ejercicios de…
	
	 · Meditación guiada 
	 · Práctica de Mindful Eating

RITUALES DE AUTOCUIDADO
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2. Aceites esenciales
Los aceites esenciales son algo más que aromas 
agradables. Se trata de potentes extractos recol-
ectados con cariño de plantas, hierbas y árboles 
cultivados en granjas, que se obtienen mediante 
meticulosa destilación al vapor, prensado en frío 
o sangría para recolectar la resina. Estos aceites 
puros son inmensamente más potentes que las 
plantas de las que se extraen.

Pueden utilizarse como aromaterapia, para el 
cuidado personal o como soluciones para el ho-
gar.
 
No es algo nuevo que la farmacia se basa en las 
propiedades de las plantas. No es que un aceite 
esencial sea bueno o malo, sino que cada plan-
ta posee diferentes cualidades que pueden ha-
cerla idónea para según qué estado de ánimo o 
afección, y me gustaría ayudarte a descubrirlas. 
A continuación exploraremos diferentes aceites 
esenciales y sus propiedades.

¿Por qué considero entonces que los aceites es-
enciales son tan interesantes en los rituales de 
autocuidado? Porque cada mañana, a la hora de 
elegir qué aceite esencial colocar en mi difusor, 
necesariamente me hago la pregunta: ¿Me duele 
algo? ¿Me siento cansada? ¿Me siento demasiado 
acelerada? ¿En qué fase del ciclo menstrual es-
toy? ¿Necesito cargarme de energía? ¿Qué estoy 
buscando? ¿Qué necesito? ¿Qué no necesito?

De este modo, puedo elegir el aceite que más 
puede ayudarme cada día, pero lo más intere-
sante de todo esto no es solo que el aceite me 
acompaña con su efecto terapéutico sino que… 
¡me estoy escuchando! ¡Estoy siendo consciente 
cada día de cómo estoy y cómo me encuentro!
 
Los aceites son una forma maravillosa de conec-
tar con nosotras mismas y devolvernos la mira-
da a nuestro cuerpo, nuestra mente, nuestras 
sensaciones, emociones y pensamientos.

RITUALES DE AUTOCUIDADO

·  Te propongo que dediques este fin de 
semana a leer e indagar más sobre todos los 
diferentes aceites esenciales que existen  y a 
tomar consciencia sobre cuál de ellos crees 
que puede ayudarte más en esta etapa de tu 
vida que estás atravesando actualmente.

En Madrid puedes conseguirlos en la tienda 
de cosmética orgánica “La Manzana”. Si no 
vives en Madrid puedes comprarlos online en 
la tienda www.cremas-caseras.com .
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RITUALES DE AUTOCUIDADO

Aceite esencial de Árbol de té
Antiacné y desodorante natural –pero con 
precaución–: aunque te servirá para neutralizar 
ese incómodo visitante que es el mal olor en las 
axilas, tienes que aplicar el aceite de árbol de té 
en la zona con cautela.

Bastará que diluyas dos o tres gotas en aceite 
vegetal de almendras, sumerjas un algodón en 
la mezcla y luego la apliques sobre la piel. Debes 
seguir los mismos pasos para reducir la apariencia 
de los granos inoportunos. No obstante, ten en 
cuenta siempre las instrucciones del fabricante y 
consulta en tu farmacia o herbolario si 
tienes dudas sobre los pasos a seguir en la apli-
cación. 

Te ayudará a matar piojos: deshacerse de estos 
insectos que suelen asaltar las cabezas de los 
pequeños se puede convertir en una auténtica 
cruzada del desierto para los padres. Añadir una 
o dos gotas de aceite de árbol de té al champú o 
al suavizante y dejar actuar durante unos minu-
tos puede prevenir la infestación por piojos y 
funcionar como coadyuvante en el tratamiento 
habitual.

Aceite esencial de Lavanda
Para quedarte frita: a tu lista de trucos para 
dormir bien y evitar el insomnio, puedes sumar 
este paso. El aceite esencial de lavanda se ha 
usado tradicionalmente como un sedante y calm-
ante natural para aliviar los problemas de sueño 
y estrés. Puedes inhalarlo y realizar respiraciones 
como si se tratara de una breve meditación o 
bien incorporar unas gotas en tu almohada.

Contra la jaqueca: las cefaleas tensionales en 
forma de migraña pueden ser incapacitantes y las 
terapias naturales son un recurso para mitigarlas. 
Una solución de aceite de oliva mezclado con 
aceite esencial de lavanda, aplicado con un suave 
masaje en la cabeza, puede contribuir a suavizar 
el dolor.

Aceite esencial de Limón
Para heridas, verrugas y como antifúngico: se le 
atribuye un efecto reparador y cicatrizante, por 
este motivo está indicado en el tratamiento de 
diversos problemas de la piel. También se asocian 
propiedades antifúngicas a los aceites esenciales 
de cítricos.

Como limpiador y ambientador en casa: su 
fragancia fresca y efecto desinfectante lo con-
vierte en una alternativa natural para usar en las 
tareas domésticas. Solo necesitarás diluir unas 
gotas de aceite esencial en agua, en una mezcla 
de limpiador hecho en casa o en aceite base, por 
ejemplo de almendras. También puedes preparar 
un spray con el que quitar el polvo a los objetos 
de tu casa.

Aceite esencial de Romero
Para un masaje calmante: si sufres de dolor de 
espalda, el aceite esencial de romero –uno de los 
más usados y económicos en aromaterapia– te 
resultará de ayuda. Combinado con aceite de oli-
va, te servirá para aliviar las molestias en la zona 
de la espalda. También puedes usarlo para los 
problemas de circulación, aplicándolo con masajes 
en dirección ascendente en las piernas.

Rebaja la fatiga mental: históricamente, se ha 
relacionado su uso con una acción energizante y 
como potenciador de la concentración. Puedes 
probar si estos beneficios son reales realizando 
inhalaciones a primera hora de la mañana.
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