
DÍA 12 · AUTOCONOCIMIENTO

Las emociones no enferman… pero vivir años sin
escucharlas tiene un costo

 Hoy te invito a hacer una pausa.  A dejar de correr. A sentarte contigo misma
y preguntarte, con toda la curiosidad y el amor que mereces: ¿Qué estoy
sintiendo realmente? Este es un espacio seguro para explorar el lenguaje
más antiguo que tenemos: el de nuestras emociones.

yosoyalquimia



Durante mucho tiempo aprendimos que sentir era
un problema

 

No buscamos controlar las emociones ni hacer que desaparezcan. Buscamos aprender a escucharlas
para responder con mayor conciencia.

Nos dijeron que había que ser fuertes. Que no lloráramos, que no nos enojáramos, que no nos
preocupáramos tanto o quesiguiéramos  adelante como si nada hubiera pasado. Con el tiempo, muchas
mujeres terminan creyendo que sentir tristeza, miedo o enojo es una señal de debilidad. Otras aprenden a
esconder lo que sienten para no preocupar a los demás, o simplemente porque nadie les enseñó qué hacer
con sus emociones.

Este aprendizaje no fue casual. Desde niñas, muchas de nosotras recibimos mensajes —explícitos o sutiles—
sobre qué emociones eran aceptables y cuáles debían ser silenciadas. "No llores, que no es para tanto." "No
te enfades, que no queda bien." "Sé fuerte, que hay gente que está peor." Con el tiempo, esos mensajes se
convirtieron en una voz interna que nos acompaña incluso cuando ya nadie nos dice esas palabras.
Aprendimos a tragarnos el llanto, a sonreír cuando por dentro algo dolía, a poner en palabras el bienestar
ajeno antes que el nuestro.

Y sin embargo, las emociones no son un error del cuerpo. Son parte del lenguaje con el que nuestro cerebro
y nuestro cuerpo nos ayudan a comprender lo que estamos viviendo. Cada emoción tiene una función. El
miedo intenta protegernos. La tristeza nos ayuda a adaptarnos a una pérdida. El enfado puede mostrar que
un límite ha sido cruzado. Incluso la culpa, en algunos momentos, puede invitarnos a revisar nuestras
acciones o nuestras creencias.

El problema no es sentir. El problema aparece cuando durante años ignoramos ese lenguaje, reaccionamos
sin comprenderlo o creemos que sentir nos hace débiles. Desde la psicología sabemos que reconocer una
emoción es el primer paso para poder regularla. Desde la biodescodificación, comprender cómo hemos
vivido determinadas experiencias nos ayuda a observar el contexto emocional que acompaña nuestra
historia.



EL LENGUAJE EMOCIONAL

Cada emoción tiene un mensaje

 

Intenta protegernos.
Nos avisa de un peligro
real o percibido y nos
prepara para actuar con
precaución. Cuando lo
escuchamos, podemos
discernir entre lo que
realmente nos amenaza
y lo que solo nos asusta
por experiencias
pasadas.

Nos ayuda a
adaptarnos a una
pérdida y nos invita a
ralentizarnos para
procesar lo que hemos
dejado atrás. No es
debilidad: es el cuerpo
pidiendo espacio para
sanar y reorganizarse
interiormente.

Puede mostrar que un
límite ha sido cruzado.
Es una energía que nos
dice: "aquí hay algo
importante que
defender". Cuando lo
canalizamos con
conciencia, se convierte
en una fuerza
transformadora.

Las emociones no aparecen por capricho. Son señales que nuestro sistema nervioso envía para
informarnos de lo que estamos viviendo, de lo que necesitamos, de lo que quizás hemos dejado sin atender
durante demasiado tiempo. Aprender a leerlas es uno de los actos más profundos de autocuidado que
podemos practicar.

En algunos momentos
puede invitarnos a
revisar nuestras
acciones o nuestras
creencias. No para
castigarnos, sino para
ayudarnos a crecer y a
actuar de forma más
alineada con quien
realmente somos.

El Miedo La Tristeza El Enojo La Culpa



LA PREGUNTA QUE LO CAMBIA TODO

¿Qué está intentando decirme esta emoción?

La pregunta habitual
¿Cómo hago para dejar de sentir esto?

Cuando sentimos algo incómodo, el impulso
natural es querer que desaparezca. Buscar
distracción, reprimir, minimizar o negar lo que
sentimos. Pero las emociones no escuchadas no
desaparecen: se acumulan, se transforman y, con
el tiempo, pueden manifestarse en el cuerpo de
formas que no siempre reconocemos.

Esta pregunta parte del miedo a sentir. Y el miedo
a sentir, a su vez, nos aleja de nosotras mismas.

La pregunta que transforma
¿Qué está intentando decirme esta
emoción?
Esta pequeña pero poderosa pregunta
cambia todo. Nos mueve de la resistencia a la
curiosidad. Del miedo a la comprensión. De
luchar contra nosotras mismas a
acompañarnos con amor.
Tal vez descubras que, detrás de esa
emoción, hay una necesidad que lleva mucho
tiempo esperando ser escuchada. Una
necesidad de descanso, de reconocimiento,
de límites, de conexión o de seguridad.

Las emociones no llegan para
castigarte. Llegan para
mostrarte algo que necesita
atención.

Cuando empezamos a hacernos esta pregunta con regularidad, algo cambia en nuestra relación con
nosotras mismas. Dejamos de ser espectadoras de nuestras emociones para convertirnos en observadoras
curiosas y compasivas. Y desde ese lugar, podemos elegir cómo responder en lugar de reaccionar
automáticamente.



✍ REFLEXIÓN

Preguntas para explorar con honestidad
 

¿Qué emoción me
resulta más difícil sentir
o expresar?
¿Qué aprendí sobre las
emociones cuando era
niña? ¿En mi familia
estaba permitido llorar,
enfadarse o tener
miedo? ¿Qué emoción
suelo esconder para que
los demás crean que
estoy bien?

¿Qué emoción aparece
con mayor frecuencia
en mi vida en este
momento?
Si esa emoción pudiera
hablar, ¿qué crees que
intentaría decirme?
¿Qué necesidad llevo
tiempo ignorando?
¿Hay algún límite que
necesito poner y aún no
me atrevo?

Hoynobusques responderrápido. Date permiso deescribirconhonestidad,sinjuicio, sin prisa. Nohayrespuestas correctas ni 

incorrectas. Solo hay tu verdad, tal como es hoy. Puedes responder en un cuaderno, en el móvil o simplemente en tu mente, con los
ojos cerrados.

¿Qué situaciones suelen
activar emociones
intensas en mí? 
¿Estoy reaccionando solo
a lo que ocurre hoy o
también a experiencias
que marcaron mi
historia?
¿Qué pensamientos
suelen acompañar esa
emoción?
¿Esos pensamientos me
ayudan o me mantienen
atrapada?

Sobre mis emociones Escuchando el mensaje Mirando mi historia



🌱 INTEGRACIÓN DEL
DÍA

La idea que quiero integrar hoy

Dejarte arrastrar por cada impulso
sin reflexión 
Justificar comportamientos que te
hacen daño.
 Quedarte atrapada en el sufrimiento
sin buscar comprensión
Creer que sentir dolor significa que
algo va mal en ti

Las emociones no son mis enemigas. No llegaron para castigarme. Llegaron para mostrarme algo que
necesita atención. Escucharlas no significa obedecerlas. Significa comprender qué necesitan antes de
reaccionar.

Hacer una pausa antes de reaccionar
automáticamente.
Ponerle nombre a lo que sientes con
amabilidad 
Preguntarte qué necesita esa emoción de ti
Elegir una respuesta consciente en lugar de
una reacción impulsiva

Esta distinción es fundamental. Escuchar nuestras emociones no significa rendirnos a ellas ni permitir que
nos dominen. Significa crear un espacio interior donde podamos observarlas con curiosidad, comprender su
mensaje y, desde ese lugar de comprensión, elegir cómo queremos responder. Es la diferencia entre ser
arrastrada por una ola y aprender a surfearla con gracia y conciencia.

Lo que NO es escuchar tus emociones Lo que SÍ es escuchar tus emociones



🌸 MOMENTO PARA MÍ

Cinco minutos para observar sin cambiar
 

No la empujes fuera. No la juzgues.
Simplemente nota que está ahí. Puedes cerrar
los ojos si te resulta más fácil conectar contigo
misma.

Las emociones no surgen de la nada. Algo las activó:
una palabra, un recuerdo, una situación, un
pensamiento. Observa el contexto con curiosidad,
sin juicio.

No busques resolverlo todo. Solo escucha. A veces, el simple acto de ser vista por
nosotras mismas es suficiente para que una emoción pierda parte de su intensidad.

Intenta ponerle un nombre preciso. No solo
"mal" o "raro". ¿Es tristeza? ¿Es ansiedad? ¿Es
frustración? ¿Es soledad? Cuanto más específica
seas, más clara será la señal.

Quizás necesite que la reconozcas. Que
descanses. Que hables con alguien. Que llores.
Que pongas un límite. Escucha lo que te dice
antes de decidir qué hacer.

Hoy te propongo un ejercicio sencillo pero profundo. Dedica cinco minutos a observar una emoción sin
intentar cambiarla. No necesitas resolver nada. No necesitas arreglarte. Solo necesitas estar presente.

01
Cuando aparezca una emoción, respira
profundamente

03
Pregúntate: ¿Qué ocurrió antes de que 
apareciera?

02
Pregúntate: ¿Qué estoy sintiendo?

04
Pregúntate: ¿Qué necesita de mí esta
emoción en este momento?



🌿 ACCIÓN CONSCIENTE

Una pausa antes de reaccionar
 

A veces el mensaje es
simplemente: "necesitas
parar y descansar".

Una emoción escuchada suele necesitar gritar menos.

El movimiento ayuda a procesar las emociones
cuando las palabras no son suficientes.

No tienes que poder con todo.
Pedir apoyo también es un
acto de valentía.

Durante el día, cada vez que notes una emoción intensa, antes de reaccionar, haz una pausa. Es solo un
momento. Un respiro. Un espacio entre el estímulo y tu respuesta. En ese espacio vive tu libertad de elegir.

Ponle nombre a la emoción. Después pregúntate: ¿Qué intenta mostrarme esta emoción? Y finalmente realiza una pequeña

acción para atender ese mensaje. No tiene que ser algo grande ni transformador. A veces, la acción más poderosa es la más

sencilla.

Si el enfado aparece, quizás
haya algo que proteger o algo
que decir con amor.

Plasmar en papel lo que sentimos nos ayuda a
verlo con más claridad y distancia.

Pausa Nombrar Actuar

Descansar

Salir a caminar

Pedir ayuda

Escribir

Poner un límite



🌙 CIERRE DEL DÍA

Antes de dormir, un minuto para ti
 

Siente el calor de tus manos. Siente tu
respiración. Estás aquí. Estás viva. Eso ya es
suficiente.

Aunque todavía no tengas todas las respuestas,
agradece. Tu sistema emocional trabaja para ti,
no contra ti.

No la juzgues. Solo obsérvala. Pregúntale en
silencio: ¿Qué querías mostrarme hoy?

Deja ir el día. Mañana es una nueva oportunidad
para seguir practicando el arte de escucharte.

Hoy no intentes dejar de sentir. Intenta comprender. Las emociones forman parte de ti. No definen quién
eres. Son señales que pueden ayudarte a conocerte mejor si aprendes a escucharlas con curiosidad en
lugar de con miedo. Cada vez que eliges comprender una emoción antes de reaccionar, estás
construyendo una nueva forma de relacionarte contigo misma. Y ese también es un acto de amor propio.

1

3

2

4

Agradece el mensaje

Coloca una mano sobre tu pecho y otra
sobre tu abdomen

Respira profundamente tres veces y
descansa

Recuerda la emoción más intensa que
sentiste hoy



💜 FRASE PARA CERRAR EL DÍA

Una promesa que hacerte

"Cada emoción que siento es una oportunidad para conocerme mejor. Hoy elijo escucharme con
curiosidad, comprenderme con amor y responder con conciencia."

Son suficientes para empezar a
cambiar tu 
relación con tus emociones.

¿Qué está intentando
decirme esta emoción? Una
pregunta puede cambiar lo
todo.  

Cada día es un paso más
hacia una 
relación más consciente
contigo misma.

Mañana será el Día 13. Y tú seguirás aquí, aprendiendo a escucharte, construyendo una vida más
consciente y más tuya. Eso ya es un logro enorme. Gracias por estar aquí. Gracias por elegirte.

Este es el regalo más grande que puedes hacerte: la capacidad de estar presente contigo misma, con todo
lo que sientes, sin huir, sin juzgar, sin condenar. No necesitas ser perfecta en esto. No necesitas hacerlo
bien siempre. Solo necesitas seguir intentándolo, un día a la vez, con la misma compasión con la que
tratarías a una amiga querida.

Recuerda: las emociones que durante años hemos ignorado no se van a resolver en un día. Pero cada vez
que elegimos escucharlas en lugar de reprimirlas, estamos rompiendo un patrón. Estamos construyendo
una relación nueva con nosotras mismas. Estamos sanando, poco a poco, capa a capa.

5
Minutos al día

1
Pregunta poderosa

12
Días de camino 


	Las emociones no enferman… pero vivir años sin escucharlas tiene un costo
	Hoy te invito a hacer una pausa.  A dejar de correr. A sentarte contigo misma y preguntarte, con toda la curiosidad y el amor que mereces: ¿Qué estoy sintiendo realmente? Este es un espacio seguro para explorar el lenguaje más antiguo que tenemos: el de nuestras emociones.
	yosoyalquimia

	Durante mucho tiempo aprendimos que sentir era un problema
	Cada emoción tiene un mensaje
	Las emociones no aparecen por capricho. Son señales que nuestro sistema nervioso envía para informarnos de lo que estamos viviendo, de lo que necesitamos, de lo que quizás hemos dejado sin atender durante demasiado tiempo. Aprender a leerlas es uno de los actos más profundos de autocuidado que podemos practicar.
	El Miedo
	Intenta protegernos. Nos avisa de un peligro real o percibido y nos prepara para actuar con precaución. Cuando lo escuchamos, podemos discernir entre lo que realmente nos amenaza y lo que solo nos asusta por experiencias pasadas.

	La Tristeza
	Nos ayuda a adaptarnos a una pérdida y nos invita a ralentizarnos para procesar lo que hemos dejado atrás. No es debilidad: es el cuerpo pidiendo espacio para sanar y reorganizarse interiormente.

	El Enojo
	Puede mostrar que un límite ha sido cruzado. Es una energía que nos dice: "aquí hay algo importante que defender". Cuando lo canalizamos con conciencia, se convierte en una fuerza transformadora.

	La Culpa
	En algunos momentos puede invitarnos a revisar nuestras acciones o nuestras creencias. No para castigarnos, sino para ayudarnos a crecer y a actuar de forma más alineada con quien realmente somos.


	¿Qué está intentando decirme esta emoción?
	La pregunta habitual ¿Cómo hago para dejar de sentir esto?
	Cuando sentimos algo incómodo, el impulso natural es querer que desaparezca. Buscar distracción, reprimir, minimizar o negar lo que sentimos. Pero las emociones no escuchadas no desaparecen: se acumulan, se transforman y, con el tiempo, pueden manifestarse en el cuerpo de formas que no siempre reconocemos.
	Esta pregunta parte del miedo a sentir. Y el miedo a sentir, a su vez, nos aleja de nosotras mismas.
	La pregunta que transforma ¿Qué está intentando decirme esta emoción? Esta pequeña pero poderosa pregunta cambia todo. Nos mueve de la resistencia a la curiosidad. Del miedo a la comprensión. De luchar contra nosotras mismas a acompañarnos con amor. Tal vez descubras que, detrás de esa emoción, hay una necesidad que lleva mucho tiempo esperando ser escuchada. Una necesidad de descanso, de reconocimiento, de límites, de conexión o de seguridad.
	Las emociones no llegan para castigarte. Llegan para mostrarte algo que necesita atención.
	Cuando empezamos a hacernos esta pregunta con regularidad, algo cambia en nuestra relación con nosotras mismas. Dejamos de ser espectadoras de nuestras emociones para convertirnos en observadoras curiosas y compasivas. Y desde ese lugar, podemos elegir cómo responder en lugar de reaccionar automáticamente.

	Preguntas para explorar con honestidad
	Hoynobusques responderrápido. Date permiso deescribirconhonestidad,sinjuicio, sin prisa. Nohayrespuestas correctas ni
	incorrectas. Solo hay tu verdad, tal como es hoy. Puedes responder en un cuaderno, en el móvil o simplemente en tu mente, con los ojos cerrados.
	Sobre mis emociones
	¿Qué emoción me resulta más difícil sentir o expresar? ¿Qué aprendí sobre las emociones cuando era niña? ¿En mi familia estaba permitido llorar, enfadarse o tener miedo? ¿Qué emoción suelo esconder para que los demás crean que estoy bien?

	Escuchando el mensaje
	¿Qué emoción aparece con mayor frecuencia en mi vida en este momento? Si esa emoción pudiera hablar, ¿qué crees que intentaría decirme? ¿Qué necesidad llevo tiempo ignorando? ¿Hay algún límite que necesito poner y aún no me atrevo?

	Mirando mi historia
	¿Qué situaciones suelen activar emociones intensas en mí?  ¿Estoy reaccionando solo a lo que ocurre hoy o también a experiencias que marcaron mi historia? ¿Qué pensamientos suelen acompañar esa emoción? ¿Esos pensamientos me ayudan o me mantienen atrapada?


	La idea que quiero integrar hoy
	Las emociones no son mis enemigas. No llegaron para castigarme. Llegaron para mostrarme algo que necesita atención. Escucharlas no significa obedecerlas. Significa comprender qué necesitan antes de reaccionar.
	Lo que NO es escuchar tus emociones
	Dejarte arrastrar por cada impulso sin reflexión
	Justificar comportamientos que te hacen daño.
	Quedarte atrapada en el sufrimiento sin buscar comprensión
	Creer que sentir dolor significa que algo va mal en ti

	Lo que SÍ es escuchar tus emociones
	Hacer una pausa antes de reaccionar automáticamente.
	Ponerle nombre a lo que sientes con amabilidad
	Preguntarte qué necesita esa emoción de ti
	Elegir una respuesta consciente en lugar de una reacción impulsiva
	Esta distinción es fundamental. Escuchar nuestras emociones no significa rendirnos a ellas ni permitir que nos dominen. Significa crear un espacio interior donde podamos observarlas con curiosidad, comprender su mensaje y, desde ese lugar de comprensión, elegir cómo queremos responder. Es la diferencia entre ser arrastrada por una ola y aprender a surfearla con gracia y conciencia.
	🌸 MOMENTO PARA MÍ



	Cinco minutos para observar sin cambiar
	Hoy te propongo un ejercicio sencillo pero profundo. Dedica cinco minutos a observar una emoción sin intentar cambiarla. No necesitas resolver nada. No necesitas arreglarte. Solo necesitas estar presente.
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	Recuerda: las emociones que durante años hemos ignorado no se van a resolver en un día. Pero cada vez que elegimos escucharlas en lugar de reprimirlas, estamos rompiendo un patrón. Estamos construyendo una relación nueva con nosotras mismas. Estamos sanando, poco a poco, capa a capa.
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