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¡Hola!¡Hola!
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Hay un cansancio del que casi no se habla.
No es el cansancio normal de haber tenido una semana dura.
Es otro.

Es ese cansancio que no se va aunque duermas,
que no mejora con vacaciones,
que sigue ahí incluso cuando “en teoría” tu vida está bien.

Te acuestas esperando levantarte un poco mejor y te levantas
igual… o peor.
Funcionas, cumples, sigues adelante, pero por dentro hay una
sensación constante de desgaste, como si la batería nunca
llegara a cargarse del todo.

Y lo más desconcertante es esto: no hay nada grave.

Las pruebas salen bien.
Los análisis están correctos.
No hay un diagnóstico claro al que agarrarse. 

Y eso está muy bien, claro, pero aparece una frustración muy
silenciosa y muy pesada:
“Si no me pasa nada serio… ¿por qué me siento así?”
“¿Por qué no consigo recuperarme?”
“¿Qué estoy haciendo mal?”

Te propongo que respondas a unas preguntas (y lo hagas con
total honestidad hacia ti) para identificar de dónde puede estar
viniendo tu cansancio. 
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Antes de empezar.

Este no es un test clínico.
No diagnostica nada, no pone etiquetas y no te va a decir
“lo que tienes”.

Es simplemente un espacio para pararte un momento y
escucharte. 

Lee las preguntas con calma y responde lo primero que te
venga.
No busques la respuesta correcta: busca la honesta.

Tu cuerpo no exagera.
A veces solo necesita que alguien le haga las preguntas
adecuadas.

Responde con sinceridad. No es un examen, no hay nota
final… (aunque tu cuerpo ya tenga la suya puesta).

Responde cada pregunta con: 

Sí, a menudo 
A veces 
No, nunca

Después, suma las veces que has respondido “sí, a
menudo”, “a veces” y “no, nunca”. 

¿Qué te está
agotando

realmente?

¿Qué te está
agotando

realmente?

Empecemos...Empecemos...
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1. Me siento responsable de que todo
funcione, incluso de cosas que claramente
no están en mi contrato vital.

2. Me cuesta pedir ayuda y, cuando lo
hago, tengo la sensación de que estoy
molestando aunque nadie se haya
quejado.

3. Tengo la sensación de que, si bajo la
guardia, algo se va a desmoronar. Película
mental constante.

Sí, a menudo A veces No, nunca

¿Qué te está
agotando

realmente?

¿Qué te está
agotando

realmente?

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca



Brújula del cansancio emocional

4. Hago muchas cosas por inercia, como
en piloto automático… pero sin botón de
pausa.

5. Me exijo más a mí misma que a
cualquier otra persona de mi entorno. El
listón siempre sube, nunca baja.

6. Me noto cansada de “ser fuerte”,
aunque por fuera parezca que todo va
bien.
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¿Qué te está
agotando

realmente?

¿Qué te está
agotando

realmente?

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca
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7.Me cuesta disfrutar del presente porque
mi mente ya está en lo siguiente… y en lo
siguiente de lo siguiente.

8.Antepongo lo que otros necesitan a lo
que yo siento.

9.Tengo la sensación de estar siempre
llegando tarde a todo, incluso a mí misma.
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¿Qué te está
agotando

realmente?

¿Qué te está
agotando

realmente?

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca
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10.-Me callo cosas para evitar conflictos, y
luego lo pago con cansancio, tensión o
mala leche silenciosa.

11. Cuando paro un momento, me cuesta
identificar qué quiero yo para mí. Como si
el radar interno estuviera apagado.

12.- Siento que hago mucho… pero que
nunca es suficiente. Nivel exigencia:
infinito.
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¿Qué te está
agotando

realmente?

¿Qué te está
agotando

realmente?

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca
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13.- Me noto desconectada de lo que antes
me ilusionaba o me daba sentido, y eso
me inquieta tanto como el cansancio.

14.- Mi cuerpo se queja (tensión, peso,
molestias), aunque “en teoría” todo esté
bien y no tenga motivos para quejarme.

15.- Hay una parte de mí que piensa: “no
puedo más así”, pero sigo tirando porque
siempre he tirado.
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¿Qué te está
agotando

realmente?

¿Qué te está
agotando

realmente?

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca

Sí, a menudo A veces No, nunca
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Ahora cuenta cuántas veces has marcado
cada opción.

Si tienes mayoría de “sí, me pasa a
menudo”

tu cansancio tiene una base emocional
clara.
No es falta de fuerza, ni de voluntad, ni de
descanso físico.
Probablemente llevas tiempo sosteniendo,
callando o exigiéndote más de lo que tu
energía puede dar.

Mensaje clave:

No estás rota. Estás agotada de funcionar
sin escucharte.

Interpreta los
resultados

Interpreta los
resultados



Si hay mayoría de “a veces”:

Estás en una fase temprana de cansancio
emocional.
Aún hay margen para reajustar, pero tu
cuerpo ya está dando señales suaves…
antes de tener que gritar.
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Interpreta los
resultados

Interpreta los
resultados

Mensaje clave:

Escuchar ahora es
prevención, no
dramatismo.
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Si la mayoría son “no, nunca”:

Es posible que tu cansancio sea más
circunstancial o físico, o que estés en un
buen momento de equilibrio.
Aun así, si has llegado hasta aquí, confía en
tu intuición: algo te hizo parar.

Mensaje clave:

Escucharte cuando estás bien es igual de
importante que hacerlo cuando estás mal. 

El cansancio emocional no aparece de
golpe.

Se va acumulando cuando te cargas, te
aguantas, vives en alerta o te desconectas
de ti durante demasiado tiempo.

La buena noticia es que el cuerpo no se
equivoca cuando avisa.

Interpreta los
resultados

Interpreta los
resultados



Mientras esa función siga siendo
necesaria, el cansancio no se va.

El cansancio
emocional

persistente es
una respuesta

protectora.
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El cuerpo retira energía para
evitar que sigas sosteniendo lo

insostenible.



Hay una lógica biológica
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El cuerpo reduce la energía
disponible cuando seguir al
mismo ritmo sería
demasiado costoso, cuando
no hay una salida clara y
cuando protegerte pasa por
frenar lo que la mente no se
permite frenar.

Desde fuera puede parecer
un fallo.

Desde el cuerpo, es una
estrategia de supervivencia.

Este es el marco desde el
que vamos a hablar de
cansancio aquí:
no como algo que haya que
empujar o vencer, sino
como una respuesta con
sentido que no se regula
solo descansando.
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La Biodescodificación ha evidenciado algo muy valioso: la
necesidad de poner palabras a lo que sentimos y pensamos.
Entender qué nos pasa, de dónde viene, y cómo interpretamos lo
que vivimos para recuperar el equilibrio interno. 

Eso ayuda.
Pero cuando hablamos de cansancio emocional persistente, hay un
límite que conviene nombrar con honestidad.

Puedes entender por qué estás cansada.
Puedes darte cuenta de tus patrones.
Puedes cambiar la forma de pensar sobre lo que te ocurre.

Y aun así, seguir agotada.

Porque aquí el problema no está solo en lo mental. Entender el
mensaje del cuerpo no es suficiente. 

El cuerpo no sale de un estado de alerta sostenida solo porque lo
comprendas racionalmente.
No se relaja porque “tenga sentido”.
No recupera energía porque lo entiendas mejor.

Muchas personas dicen cosas como:
“sé por qué me pasa”, “lo entiendo, pero mi cuerpo sigue igual”

Pero el cuerpo no suelta el cansancio porque lo entiendas, sino
cuando deja de ser necesario como protección.

La psicología trabaja principalmente en el plano cognitivo y
conductual.  La Biodescodificación profundiza mucho más, porque
llega a conectar la necesidad biológica insatisfecha con la
vivencia emocional sostenida por la persona, pero ojo, no se
desactiva la respuesta biológica con un “ajá moment”.

Tomar consciencia es un primer paso. Pero no es el último.

Falta otro tipo de acompañamiento.

Cuando entender no es suficiente
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El cansancio emocional persistente suele aparecer en contextos
donde, en apariencia, no hay nada grave.
Y precisamente por eso desconcierta tanto. 

Suele darse cuando se acumulan situaciones como estas:

situaciones que se viven como obligatorias,
sensación de tener que resistir,
imposibilidad percibida de huir o cambiar,
sostener sistemas (familia, trabajo, emocionalmente),
no delegar,
autoexigencia constante,
sensación de no estar nunca a la altura,
valor personal ligado al rendimiento,
no sentirse sostenida.

Aquí no hay un impacto puntual.  Hay acumulación sin resolución.

El cuerpo no se apaga cuando algo va mal.

Se apaga cuando algo se sostiene demasiado tiempo. Reducir la
energía es, en estos casos, una forma de protección.



Soy María Pilar Sánchez
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En 2010 me diagnosticaron fibromialgia y
síndrome de fatiga crónica. El pronóstico
fue que llegaría a los 40 años en silla de
ruedas. Hoy con 47, siendo psicóloga
especializada en medicina psicosomática y
biodescodificación, no tengo rastro del
diagnóstico ni del pronóstico, y tengo más
vitalidad que la que tenía con 32.
No fue fácil salir de ahí, pero sí satisfactorio.
Tanto como acompañar a las personas que
confían en mí para recuperar su coherencia
y vitalidad. 

María Pilar



Conclusión
Este cansancio no se quita exigiéndole más al
cuerpo.
Tampoco se resuelve solo con entenderlo.

No es un fallo que haya que corregir,
sino una respuesta que necesita dejar de ser
necesaria.

El cansancio emocional persistente se regula
cuando el cuerpo deja de necesitar protegerte
de algo que lleva demasiado tiempo
sosteniéndose.

Y eso no ocurre en soledad.
Tampoco ocurre por arte de magia.

Ocurre cuando hay espacio, acompañamiento
y un proceso que respeta los tiempos del
cuerpo.

Si has llegado hasta aquí, ya has dado el primer
paso:

mirar tu cansancio desde otro lugar.

hola@escuchabiologica.com
www.escuchabiologica.com


