
✨ RETO DE SANACIÓN EMOCIONAL

Cuaderno de Reflexión 🌿
Bienvenida a este espacio sagrado de autoconocimiento. Este cuaderno es una invitación a conectar con tu historia, con tu cuerpo y con 

la niña que una vez fuiste. Aquí encontrarás preguntas, afirmaciones y momentos de pausa diseñados para acompañarte en un proceso 

de comprensión profunda y sanación emocional del útero y de tu energía femenina.

Este reto nació del deseo de crear un espacio donde puedas detenerte, respirar y mirarte con amor. No necesitas tener todas las 

respuestas. No necesitas recordar cada detalle. Solo necesitas estar dispuesta a escucharte. Cada pregunta, cada ejercicio y cada 

afirmación han sido creados para guiarte suavemente hacia una relación más consciente y compasiva con tu cuerpo y con tu historia.

A lo largo de estas páginas encontrarás cuatro momentos especiales: preguntas de reflexión para explorar tu historia, una afirmación 

del día para anclar tu intención, un ejercicio de escritura para conectar con tu niña interior y una acción consciente para integrar lo 

aprendido en tu vida cotidiana. No hay prisa. No hay forma correcta. Solo tú, tu historia y la posibilidad de transformarla con amor.

Permítete vivir este proceso con calma. Si alguna pregunta te toca profundamente, date tiempo. Si algo no aparece, está bien también. 

La sanación no es lineal y cada persona tiene su propio ritmo. Lo único que se necesita es honestidad y la voluntad de mirarte con 

compasión. Este es tu espacio. Úsalo como necesites.
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🌿 INTRODUCCIÓN

Nuestra Primera Menstruación
Nuestra primera menstruación fue un momento importante, aunque no todas lo vivimos de la misma manera. Para algunas fue motivo 

de alegría, de sentirse parte de algo más grande, de un rito de paso hacia una nueva etapa. Para otras fue una experiencia confusa, 

incómoda o incluso dolorosa, cargada de vergüenza o de silencio. Y para muchas, fue una mezcla de todo eso: un momento que no 

sabíamos muy bien cómo nombrar ni cómo procesar, pero que quedó grabado en nuestra memoria de alguna forma.

Más allá de lo que ocurrió ese día específico, lo importante es reconocer que esa experiencia pudo influir en las ideas que empezamos a 

construir sobre nuestro cuerpo y sobre lo que significaba ser mujer. Desde ese momento, sin darnos cuenta, comenzamos a absorber 

mensajes: algunos dichos en voz alta, otros transmitidos en silencio a través de gestos, miradas o reacciones de las personas que nos 

rodeaban. Esos mensajes se fueron instalando en nosotras y, con el tiempo, se convirtieron en creencias que damos por ciertas sin 

cuestionarlas.

Desde la biodescodificación se propone observar las primeras experiencias porque muchas veces ahí comienzan creencias que más 

adelante asumimos como verdades absolutas. No significa que todo lo que vivimos dependa de ese momento. Significa que vale la 

pena preguntarnos: ¿Qué aprendí sobre mí cuando comenzó mi menstruación? ¿Qué mensaje recibí sobre mi cuerpo, sobre mi 

feminidad, sobre mi valor?

Hoy no buscamos cambiar el pasado. Buscamos comprenderlo. Y comprender siempre abre la posibilidad de elegir una forma diferente 

de vivir el presente. Cuando miramos atrás con curiosidad en lugar de juicio, cuando nos preguntamos qué aprendimos y por qué lo 

aprendimos, empezamos a liberar aquello que ya no nos sirve. Y desde ese lugar de comprensión, podemos comenzar a construir 

nuevas narrativas sobre nuestro cuerpo, sobre nuestra menstruación y sobre lo que significa habitar este cuerpo femenino con amor y 

dignidad.
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📝 REFLEXIÓN

El Poder de las Primeras Experiencias
Las primeras experiencias que vivimos en torno a la menstruación no son simples recuerdos del pasado. Son semillas que plantaron 

creencias profundas sobre nuestro cuerpo, nuestra feminidad y nuestro lugar en el mundo. Muchas de esas creencias siguen activas 

hoy, influyendo en cómo nos relacionamos con nuestro ciclo, con nuestra sexualidad y con nosotras mismas, incluso cuando ya no 

somos conscientes de su origen.

La biodescodificación nos invita a mirar esas experiencias iniciales con curiosidad y sin juicio. No para quedarnos atrapadas en el 

pasado, sino para comprender de dónde vienen ciertos patrones emocionales, ciertos miedos o ciertas resistencias que pueden estar 

presentes en nuestra vida actual. Cuando entendemos el origen de una creencia, esa creencia pierde parte de su poder sobre nosotras. 

Ya no es una verdad absoluta e incuestionable; es simplemente algo que aprendimos en un momento específico, bajo circunstancias 

específicas, y que podemos elegir transformar.

🌸 Lo que vivimos 
importa

Cada experiencia deja una huella 

emocional. Reconocerla es el primer 

paso para sanarla. No se trata de 

revivir el dolor, sino de nombrarlo 

con amor y darle el espacio que 

merece.

💜 Las creencias se 
pueden transformar

Lo que aprendimos en el pasado no 

tiene que definir nuestro presente. 

Podemos elegir nuevas narrativas 

sobre nuestro cuerpo y nuestra 

feminidad, construidas desde el 

amor y no desde el miedo.

✨ Comprender es liberar

Cuando comprendemos de dónde 

vienen nuestras creencias, también 

podemos empezar a transformarlas. 

La comprensión abre la puerta a la 

elección consciente de cómo 

queremos vivir.

Este proceso de exploración no es fácil, pero es profundamente valioso. Requiere valentía para mirar lo que hemos guardado en 

silencio, para nombrar lo que quizás nunca hemos dicho en voz alta. Pero cada vez que nos atrevemos a mirar con honestidad, algo 

cambia. Algo se mueve dentro de nosotras. Y ese movimiento, por pequeño que parezca, es el comienzo de la sanación.
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✍️ PREGUNTAS DE REFLEXIÓN

Explorando Tu Historia
Antes de comenzar, tómate un momento para respirar profundamente. Inhala lentamente por la nariz, sostén el aire unos segundos y 

exhala suavemente por la boca. Repite esto tres veces. Permite que tu cuerpo se relaje y que tu mente se abra a la exploración. No hay 

respuestas correctas ni incorrectas. No hay forma perfecta de hacer esto. Lo único que importa es que escribas con sinceridad, desde el 

corazón, permitiendo que aparezca lo que necesite aparecer.

Si recuerdas poco, está bien. Si los recuerdos llegan borrosos o fragmentados, está bien también. Lo importante no es la precisión del 

recuerdo, sino la honestidad de lo que sientes al escribir. A veces, el simple acto de poner la pluma sobre el papel abre puertas que no 

sabíamos que estaban cerradas. Confía en el proceso. Confía en ti.

Escribe con sinceridad

No importa si recuerdas poco. Lo importante es escribir 

aquello que aparezca. No juzgues lo que sale. No edites. Solo 

deja fluir. Este espacio es solo para ti.

Puedes escribir en este cuaderno, en un diario personal o en 

cualquier lugar donde te sientas cómoda y en privacidad. Lo 

que importa es que te des el tiempo y el espacio para 

escucharte.

Antes de empezar...

Busca un lugar tranquilo donde no te interrumpan

Ten a mano tu cuaderno y un bolígrafo que te guste

Enciende una vela o pon música suave si lo deseas

Permítete sentir sin juzgar lo que surja

Recuerda que este es un acto de amor hacia ti misma

Cuando estés lista, comienza con la primera pregunta. No necesitas responder todas en un solo día. Puedes tomarte el tiempo que 

necesites. Algunas preguntas pueden requerir más reflexión que otras, y eso está perfectamente bien. La sanación no tiene plazos ni 

calendarios. Avanza a tu ritmo, con compasión hacia ti misma en cada paso del camino.
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📝 PARTE 1

Las Primeras Preguntas
Estas primeras preguntas te invitan a reconectar con ese momento específico: el día en que llegó tu primera menstruación. No se trata 

de revivir el dolor ni de quedarte atrapada en el recuerdo, sino de observar con curiosidad y ternura qué quedó grabado en tu memoria 

corporal y emocional. A veces, los detalles más pequeños —un olor, una frase, una sensación— pueden abrir puertas hacia 

comprensiones profundas que llevamos años sin explorar.

Si al escribir alguna de estas preguntas surge una emoción intensa, detente un momento. Pon una mano sobre tu corazón, respira y 

recuerda que estás a salvo. Estás explorando el pasado desde el presente, desde la mujer que eres hoy, con más recursos y más 

conciencia que la niña que vivió ese momento. Tú puedes sostener esa experiencia ahora con el amor que quizás faltó entonces.

1

¿Qué edad tenía cuando 
llegó mi primera 
menstruación?

Ubícate en ese momento. ¿Cómo era 

tu vida entonces? ¿Qué estaba 

pasando en tu familia, en tu escuela, 

en tu entorno? El contexto importa 

porque las experiencias no ocurren 

en el vacío. A veces, la edad a la que 

llegó nuestra menstruación cargó con 

significados especiales: ser muy joven 

podía sentirse abrumador, mientras 

que ser mayor que las demás podía 

generar sensación de diferencia o 

aislamiento.

2

¿Qué fue lo primero que 
sentí ese día?

Miedo, confusión, curiosidad, 

vergüenza, orgullo... Todos los 

sentimientos son válidos. No hay una 

respuesta correcta. Permítete 

recordar sin juzgar lo que sentiste. A 

veces, el cuerpo recuerda antes que 

la mente: una tensión en el abdomen, 

una sensación en el pecho. Si aparece 

algo físico mientras escribes, 

obsérvalo con curiosidad.

3

¿Quién me explicó lo que 
estaba ocurriendo? ¿Me 
sentí acompañada?

Esta pregunta toca algo muy 

profundo: la calidad del 

acompañamiento que recibimos en 

un momento de transformación. 

¿Hubo alguien que te sostuvo con 

amor? ¿O te sentiste sola frente a algo 

que no entendías? El nivel de 

acompañamiento que recibimos en 

ese momento puede haber influido 

en cómo aprendimos a pedir apoyo 

en otras etapas de nuestra vida.

Tómate tu tiempo con estas preguntas. Si alguna te resulta difícil, puedes pasar a la siguiente y volver después. No hay prisa. Cada 

pregunta es una puerta, y tú decides cuándo abrirla. Lo importante es que, al terminar de escribir, te sientas más cerca de ti misma, no 

más lejos.
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📝 PARTE 2

Creencias y Mensajes
Las siguientes preguntas te invitan a explorar los mensajes que recibiste sobre la menstruación y sobre ser mujer. Muchos de esos 

mensajes llegaron de forma indirecta: a través de comentarios casuales, de lo que se decía —o de lo que se callaba— en casa, de lo que 

veías en la televisión o en tu entorno. Con el tiempo, esos mensajes se convirtieron en creencias que damos por ciertas sin 

cuestionarlas. Hoy las miramos con nuevos ojos.

Al explorar estas preguntas, quizás descubras que algunas creencias que tienes sobre tu cuerpo, sobre tu ciclo o sobre tu feminidad no 

son realmente tuyas. Son herencias de otros tiempos, de otras personas, de una cultura que durante mucho tiempo enseñó a las 

mujeres a sentir vergüenza de su cuerpo y de sus procesos naturales. Reconocer eso ya es un acto de liberación.

1 ¿Qué frases escuché 
sobre la menstruación 
durante mi infancia o 
adolescencia?

Frases como "eso es algo privado", 

"no hables de eso en la mesa", "las 

mujeres sufrimos cada mes" o "es 

algo sucio que hay que esconder" 

pueden parecer inofensivas, pero 

dejan huella. Escribe todas las que 

recuerdes, aunque te parezcan 

pequeñas o sin importancia. Cada 

una de ellas contribuyó a formar 

tu relación con tu cuerpo.

2 ¿Qué aprendí sobre ser 
mujer a partir de ese 
momento?

La primera menstruación suele ser 

un punto de inflexión en cómo 

comenzamos a entender nuestra 

identidad femenina. ¿Aprendiste 

que ser mujer era algo poderoso y 

hermoso? ¿O aprendiste que era 

algo incómodo, limitante o 

vergonzoso? Estas aprendizajes 

moldearon la forma en que te 

relacionas con tu feminidad hasta 

hoy.

3 ¿Hay alguna creencia 
sobre la menstruación 
que hoy me gustaría 
cuestionar?

Esta pregunta es especialmente 

poderosa porque te invita a mirar 

con honestidad qué creencias ya 

no te sirven. Quizás crees que la 

menstruación es algo que hay que 

aguantar en silencio, o que te hace 

menos capaz, o que es algo de lo 

que avergonzarse. Nombrar esa 

creencia es el primer paso para 

transformarla.

Al terminar de escribir, lee lo que has escrito sin juzgarlo. Observa si hay patrones, si hay frases que se repiten, si hay emociones que 

surgen al releer. Todo eso es información valiosa sobre tu historia y sobre los mensajes que has cargado durante años. Y ahora que los 

ves escritos en papel, puedes empezar a elegir cuáles quieres conservar y cuáles quieres soltar.
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💛 AFIRMACIÓN DEL DÍA

Una Carta a Tu Niña Interior
Hay una pregunta que quizás sea la más poderosa de todas: Si pudieras hablar con la niña que vivió ese momento, ¿qué le dirías 
hoy? Esta pregunta nos conecta con una parte de nosotras que quizás lleva años esperando ser vista, escuchada y amada. Esa niña que 

vivió su primera menstruación —con miedo, con confusión, con curiosidad o con lo que fuera que sintió— merece ser abrazada por la 

mujer que eres hoy.

Imagina que esa niña está frente a ti. Mira sus ojos. Observa su expresión. ¿Qué ves en ella? ¿Ves miedo? ¿Ves curiosidad? ¿Ves soledad? 

Ahora piensa en lo que más necesita escuchar de ti. No necesitas tener las palabras perfectas. Solo necesitas hablar desde el corazón, 

desde el amor genuino que sientes por esa versión más joven de ti misma que hizo lo mejor que pudo con lo que tenía en ese momento.

"Hoy elijo mirar mi historia con comprensión y darme permiso para construir nuevas creencias sobre mi cuerpo."

Esta afirmación es una invitación a soltar el juicio hacia el pasado y hacia ti misma. No se trata de olvidar lo que viviste ni de minimizar 

lo que sentiste. Se trata de elegir, conscientemente, mirar esa historia con los ojos de la comprensión. Cuando comprendemos, dejamos 

de luchar contra lo que fue y podemos empezar a construir algo nuevo desde un lugar de amor en lugar de dolor.

Repite esta afirmación en voz alta si puedes. Pon una mano sobre tu corazón mientras la dices. Siente cómo las palabras resuenan en tu 

cuerpo. Puedes escribirla en un papel y guardarla en tu bolso, en tu espejo o en cualquier lugar donde puedas verla a lo largo del día. 

Que esta frase sea un recordatorio suave de que tienes el poder de transformar tu relación con tu historia y con tu cuerpo.

💜 Recuerda: Esta afirmación no es solo palabras. Es una intención que plantamos hoy para que crezca con el tiempo. 

Vuelve a ella cada vez que la necesites.
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🌿 MOMENTO PARA MÍ

El Ejercicio de la Fotografía
Este ejercicio es uno de los más profundos y transformadores del cuaderno. Te invita a conectar visualmente con esa niña que fuiste, a 

mirarla con los ojos del amor y a tender un puente entre quien eras entonces y quien eres hoy. A veces, ver una fotografía de nuestra 

infancia puede abrir emociones que llevamos años guardando sin saberlo. Por eso, este ejercicio requiere que te des tiempo, espacio y 

mucha compasión.

Si tienes una fotografía tuya de la infancia, especialmente de la época en que llegó tu primera menstruación o de los años cercanos a 

ese momento, búscala. Si no tienes una fotografía de esa edad específica, cualquier foto de tu infancia servirá. Y si no tienes ninguna 

fotografía, cierra los ojos e imagínate a esa edad: ¿cómo eras? ¿Cómo te vestías? ¿Cómo era tu mirada? La imaginación también es una 

puerta válida hacia la memoria emocional.

Buscar foto
Encuentra o imagina una 

imagen de tu infancia

Observar
Mírala en silencio durante 

unos minutos

Escribir carta
Comienza con "Quiero 

que sepas que..."

Una vez que tengas la fotografía frente a ti —o la imagen en tu mente—, obsérvala durante unos minutos en silencio. No analices. No 

juzgues. Solo mira. Observa sus ojos, su postura, la expresión de su rostro. ¿Qué ves? ¿Qué sientes al mirarla? Permite que las emociones 

lleguen sin resistirlas. Si aparecen lágrimas, déjalas fluir. Si aparece una sonrisa, déjala aparecer también. Todo lo que surja es válido y 

tiene su lugar.

Después de observar, toma tu cuaderno y escribe una carta breve comenzando con la frase: "Quiero que sepas que..." No busques 

escribir perfecto. No busques escribir bonito. Solo habla con esa niña desde la mujer que eres hoy. Cuéntale lo que has aprendido. Dile 

lo que merece. Recuérdale que no estaba sola, aunque a veces lo pareciera. Dile todo lo que nunca escuchó pero necesitaba escuchar. 

Esta carta es un acto de amor profundo, y esa niña —que vive dentro de ti— lo recibirá.
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✨ ACCIÓN CONSCIENTE

Integrando en el Día a Día
La reflexión no termina cuando cerramos el cuaderno. La verdadera transformación ocurre cuando llevamos lo aprendido a nuestra 

vida cotidiana, cuando empezamos a notar cómo hablamos, cómo pensamos y cómo actuamos en relación con nuestro cuerpo y con 

nuestra menstruación. Por eso, esta acción consciente te invita a observar durante el día cómo te relacionas con estos temas en tu vida 

real.

Durante el día, presta atención a cómo hablas de la menstruación. ¿La mencionas con naturalidad o con vergüenza? ¿La describes como 

algo negativo, como una molestia, como algo de lo que hay que quejarse? ¿O puedes hablar de ella como lo que es: un proceso natural, 

poderoso y sagrado del cuerpo femenino? No se trata de juzgarte si descubres que usas un lenguaje negativo, sino de notar ese patrón 

con curiosidad y preguntarte: ¿de dónde viene esto? ¿Es realmente mío o es algo que aprendí?

🌸 Si convives con niñas

Si tienes hijas, sobrinas o convives con niñas en tu vida, este es 

un momento especial para reflexionar: ¿Qué mensaje quiero 
transmitirles sobre su cuerpo? Las niñas aprenden más de lo 

que ven que de lo que escuchan. Tu relación con tu propio 

cuerpo, con tu ciclo y con tu feminidad les enseña más que 

cualquier conversación. Pregúntate: ¿qué están aprendiendo 

de mí sobre ser mujer?

💜 Si ya no menstruas

Si ya no menstruas porque has llegado a otra etapa de tu vida, 

esta pregunta también es para ti: ¿Qué mensaje sigo 
transmitiéndome a mí misma cuando recuerdo esa etapa de 
mi vida? A veces, las creencias que construimos durante los 

años de menstruación nos acompañan mucho más allá de ese 

ciclo. Observa si hay algo que quieras sanar o transformar en tu 

relación con esa etapa de tu vida.

La acción consciente no requiere grandes gestos. Requiere atención. Requiere que, a lo largo del día, te hagas pequeñas pausas para 

preguntarte: ¿cómo estoy hablando de mi cuerpo ahora mismo? ¿Qué estoy transmitiendo con mis palabras, con mis gestos, con mi 

silencio? Cada vez que haces esa pregunta, estás eligiendo conciencia sobre automatismo. Y esa elección, repetida día a día, es lo que 

transforma las creencias desde adentro.
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🤍 CIERRE DEL DÍA

Tu Historia Merece Ser Contada con Amor
La primera menstruación fue un acontecimiento. Pero no tiene por qué definir toda tu historia. Lo que viviste ese día, lo que sentiste, lo 

que aprendiste —todo eso forma parte de ti, pero no te limita. Eres mucho más que ese momento. Eres la mujer que hoy tiene la 

valentía de mirar atrás con comprensión y de elegir construir algo nuevo desde el amor.

Hoy comenzaste a mirar ese recuerdo con más conciencia. Y eso es enorme. No subestimes el poder de lo que has hecho hoy. Sentarte 

con tu historia, escribir con honestidad, permitirte sentir, mirar a esa niña con amor —todo eso es sanación. Quizás no lo sientas de 

forma inmediata, quizás los cambios parezcan pequeños, pero cada acto de conciencia es una semilla que germina con el tiempo. La 

sanación emocional del útero y de la energía femenina es un proceso que se construye día a día, con paciencia y con amor propio.

🌿 Lo que exploraste hoy

Tu historia, tus creencias, tus 

mensajes aprendidos y la niña que 

fuiste. Todo eso merece ser visto con 

amor.

💜 Lo que puedes soltar

Las creencias que ya no te sirven, la 

vergüenza que no era tuya, el silencio 

que te impusieron. Puedes dejarlos ir.

✨ Lo que puedes construir

Una nueva relación con tu cuerpo, 

con tu ciclo y con tu feminidad. Desde 

el amor, la comprensión y la 

conciencia.

Cuando comprendemos de dónde vienen nuestras creencias, también podemos empezar a transformarlas. Y esa transformación no 

ocurre de golpe: ocurre en pequeños momentos como este, cuando elegimos mirarnos con honestidad y con compasión. Cada vez que 

te preguntas "¿de dónde viene esto?", cada vez que escribes una carta a tu niña interior, cada vez que eliges hablar de tu cuerpo con 

respeto, estás reconstruyendo tu relación contigo misma desde un lugar de amor.

"Cuando comprendemos de dónde vienen nuestras creencias, también podemos empezar a transformarlas. Y esa transformación 
comienza hoy, contigo, aquí."

Gracias por dedicarte este tiempo. Gracias por elegirte. Gracias por mirar tu historia con valentía y con amor. Este es solo el comienzo de 

un camino hermoso de reconexión con tu cuerpo, con tu energía femenina y con la mujer poderosa que eres. Hasta mañana, con amor. 

🌸
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