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Todos llevamos cicatrices de momentos que nos marcaron: una infancia difícil, una relación rota, una pérdida que 
aún duele. Pero esas heridas no definen quién eres. Tienes el poder de sanar, transformar el dolor en fortaleza y 
construir un futuro lleno de paz y propósito. /

Esta guía, creada por Jacob Levy (@JacobLevys), está diseñada para ayudarte a sanar heridas emocionales con 
herramientas prácticas y accesibles. Inspirada en expertos como Bessel van der Kolk (Harvard), Judith Herman 
(Harvard), Marian Rojas Estapé y Mario Alonso Puig, esta guía te ofrece pasos claros para liberarte del pasado. A 
través de ejercicios simples y reflexiones profundas, descubrirás cómo empoderarte y tomar las riendas de tu 
bienestar. �

Si buscas apoyo personalizado, te invito a explorar mis sesiones de coaching por correo electrónico en 
https://meliav.com/ebooks-guia-emocional/. ¡Empecemos este viaje juntos! ¬

https://meliav.com/ebooks-guia-emocional/


Capítulo 1: Entendiendo Tus 
Heridas
¿Qué son las Heridas Emocionales?

Las heridas emocionales son ecos de experiencias dolorosas que nos afectan en el presente. Como dice Marian Rojas 
Estapé, "Comprender es aliviar" (Estapé, 2021). Identificar estas heridas es el primer paso para sanarlas. õ

Tipos de Heridas:

Infancia: Críticas, abandono o inseguridad. A

Relaciones: Traiciones, rupturas o abusos emocionales. ×

Pérdidas: Duelo por seres queridos, sueños o identidad. �

Autoestima: Sentimientos de insuficiencia o vergüenza. i

Por Qué Sanar es Transformador

El trauma no resuelto puede afectar nuestra salud y felicidad. Bessel van der Kolk explica que "el cuerpo lleva la 
cuenta" del dolor, pero podemos liberar esa carga con prácticas intencionales (van der Kolk, 2014). Sanar te permite 
vivir con libertad y autenticidad. /

Ejercicio 1: Identifica Tu Herida (Escritura) ó  Tiempo: 5 minutos
En un cuaderno, escribe:

Una experiencia pasada que aún te pesa (en 1-2 frases).

¿Qué emoción despierta hoy? (por ejemplo, tristeza, enojo).

¿Dónde la sientes en tu cuerpo? (por ejemplo, nudo en el estómago).

Ejemplo: "Mi divorcio me hizo sentir rechazada. Hoy siento ansiedad y tensión en el pecho." &



Capítulo 2: Abrazando el Dolor con 
Compasión

El Valor de la Vulnerabilidad

Enfrentar el dolor requiere valentía. Judith Herman señala que la sanación comienza en un espacio seguro donde 
podemos ser vulnerables (Herman, 1992). Para muchos, esto significa superar la idea de que "debemos ser fuertes" 
todo el tiempo. w g

Creando Seguridad Interior

Mario Alonso Puig nos invita a conectar con nuestra "esencia interior" para sanar (Puig, 2012). Un entorno seguro, 
físico y emocional, es clave para procesar el pasado. ́ ó

Ejercicio 2: Visualización de Paz (Meditación) ó  Tiempo: 5 
minutos
Siéntate en un lugar tranquilo y cierra los ojos. ü

Imagina un lugar sereno (un bosque, una playa). Nota los colores, sonidos y aromas. k

Visualízate en este lugar, diciendo: "Estoy a salvo. Merezco sanar." Ý

Respira profundamente y quédate ahí unos minutos.

Consejo: Practica esto diariamente para fortalecer tu calma interior. /



Capítulo 3: Liberando el Pasado

El Poder del Perdón

Perdonar no es justificar el daño, sino liberarte de su peso. Marian Rojas Estapé afirma: "El perdón es un regalo que 
te das a ti mismo" (Estapé, 2021). Esto incluye perdonarte por errores pasados. � g

Ejercicio 3: Carta de 
Liberación (Escritura) 
ó  Tiempo: 10 minutos
Escribe una carta (sin enviarla) a 
alguien que te hirió o a ti mismo/a:

Describe el dolor y cómo te 
afectó. &

Declara: "Te perdono porque 
merezco paz." Å

Termina con: "Elijo liberarme." 
ò

Ejemplo Práctico
Ejemplo: "Querido yo, lamento 
haberme juzgado tanto. Te perdono 
y elijo amarme." g

Guarda o quema la carta como 
símbolo de cierre. m

Siguiente Paso
¿Listo/a para dar el siguiente paso? 
Descubre cómo el coaching puede 
apoyarte en 
https://meliav.com/ebooks-guia-
emocional/. �

https://meliav.com/ebooks-guia-emocional/
https://meliav.com/ebooks-guia-emocional/


Capítulo 4: Construyendo un 
Futuro Empoderado

Autocompasión como Base

La autocompasión es clave para sanar. Bessel van der Kolk destaca que tratarnos con amabilidad transforma nuestra 
autoimagen (van der Kolk, 2014). Eres suficiente, tal como eres. Ù

Ejercicio 4: Afirmación de Poder 
(Espejo) ó  Tiempo: 3 minutos

Frente a un espejo, di en voz alta:

"Merezco amor y respeto." Ø

"Estoy sanando, y eso es suficiente." �

"Soy capaz de crear un futuro brillante." /

Repite durante 5 días y nota cómo te sientes.

Consejo: Graba un video corto diciendo una afirmación. 
:

Pasos hacia la Resiliencia

Mario Alonso Puig enseña que la resiliencia surge al 
reconectar con lo que nos da propósito (Puig, 2012). 
Pequeños pasos hacia tus pasiones te empoderan. í

Ejercicio 5: Lista de Alegría 
(Planificación) ó  Tiempo: 5 
minutos

Escribe 3 cosas que te hagan feliz (por ejemplo, leer, 
caminar, cocinar). Para cada una, anota una acción 
concreta para esta semana:

Ejemplo: "Caminar ³ Pasear 15 minutos el jueves por el 
parque." I

Revisa tu lista semanalmente para mantenerte 
conectado/a con la alegría. i



Conclusión: Escribe Tu Nueva 
Historia

Sanar el pasado no significa borrarlo, sino transformarlo en una fuente de fortaleza. Como dice Marian Rojas Estapé, 
"Cuando sanas, cambias tu futuro" (Estapé, 2021). Cada ejercicio que has probado es un paso hacia un tú más 
empoderado/a. ò /

Sigue Creciendo con Coaching Personalizado
¿Listo/a para profundizar en tu sanación? Mis sesiones de coaching por correo electrónico te ofrecen apoyo 
profesional y flexible. Visita https://meliav.com/ebooks-guia-emocional/ para comenzar. Sígueme en 
Instagram (@JacobLevys) para más inspiración diaria. : g
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