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La carta amable
Escribirme como lo haría alguien que me quiere bien

OBJETIVO
Escribirse una carta desde el punto de vista de una figura compasiva, sobre una dificultad o un aspecto
de uno mismo que genera vergüenza, para desarrollar una voz interior que apoye.
PARA QUIÉN
Vergüenza, autocrítica, dificultad para consolarse,
tras un fracaso o una ruptura.

DURACIÓN
20 min, para releer los días siguientes

DESARROLLO

1. La persona elige una dificultad o un aspecto de sí misma que juzga con dureza.
2. Imagina una figura compasiva, real o imaginaria, que la conoce y la acepta por completo.
3. Escribe desde su punto de vista: comprender, recordar que es humano, animar sin juzgar.
4. Relee la carta más tarde y anota lo que siente.

PUNTOS DE ATENCIÓN

La carta debe ser cálida y realista, no complaciente: puede animar a un cambio, sin reproches. En
personas muy autocríticas o que han sufrido maltrato, la amabilidad hacia uno mismo puede provocar al
principio tristeza, incomodidad o desconfianza (el « efecto rebote » descrito por Germer y Neff). Es
esperable: ve más despacio, en dosis pequeñas, y valida la dificultad.
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La carta amable
Piensa en alguien, real o imaginario, que te conoce bien y te quiere bien: ve tus dificultades y te
acepta igualmente. Escríbete una carta de su parte.

Lo que me hace sufrir Lo que esa persona me escribiría Lo que necesito ahora

Lo que siento al releer la carta:

Escribo de parte de: 1

Piensa en lo que te hace sufrir o en lo que te reprochas.2

Escribe lo que esa persona te diría: que lo entiende, que es humano, lo que necesitas.3

Relee la carta mañana, en voz baja.4

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estás en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (España, 24 h) o 112.
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