W2 RETO DE SANACION - DIA3
sQué representa mi utero para mi?

Un espacio para mirar tu Utero desde una nueva perspectiva. Hoy te invitamos a abrir una conversacién contigo misma, desde la

curiosidad, el respeto y el amor propio. Este es el tercer dia de nuestro camino juntas hacia la reconexién con tu energia femenina.
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Mas alla de la anatomia

Cuando escuchamos la palabra "atero", muchas veces pensamos
Unicamente en anatomia. Pensamos en menstruacion. En embarazo.
En un estudio médico. En un diagndstico. En una cirugia. Pero pocas
veces nos detenemos a preguntarnos qué representa realmente para

nosotras.

Nuestro Utero ha formado parte de nuestra historia desde mucho antes
de que empezaramos a prestarle atencién. Sin embargo, muchas
mujeres pasan anos sin pensar en él hasta que aparece un sintoma, un
dolor o una noticia inesperada. Lo visitamos en la consulta médica, lo
mencionamos en el ginecélogo, pero rara vez lo habitamos desde

adentro, desde la presenciay la escucha.

Hoy quiero invitarte a acercarte a él de una manera diferente. No desde
el miedo. No desde la preocupacion. No desde la enfermedad. Sino
desde la curiosidad. Como si estuvieras conociendo una parte detiala

que pocas veces le has dado espacio.

Esta invitacidn no requiere que tengas una respuesta inmediata ni
perfecta. Requiere simplemente que estés dispuesta a mirar. A
preguntar. A sentir. A permitir que algo nuevo surja desde un lugar que

quizas nunca habias explorado con esta intencion.

Lo que exploraremos hoy

Reconocer qué emociones habitan cuando

pensamos en nuestro Utero
Cuestionar si solo lo recordamos cuando algo duele

Abrir una conversacion desde el amor, no desde el

miedo

Descubrir qué historia lleva guardada esta parte de

nosotras

Crear un nuevo significado desde la curiosidad y el

respeto
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Una historia que vive en ti

El Gtero no es solo un érgano. Es un archivo de experiencias, emociones y memorias que se han ido depositando alli a lo largo de los
anos. Cada ciclo, cada pérdida, cada alegria, cada miedo, cada transformacion ha dejado una huella. Y aunque no siempre somos

conscientes de ello, nuestro cuerpo guarda esa historia con una fidelidad asombrosa.

Memoria emocional Centro de creacion Energia femenina

Las emociones que no hemos procesado Mas alla de la reproduccion, el Gtero En muchas tradiciones, el Gtero es

—el dolor, la tristeza, el miedo, la representa el centro creativo de la mujer. considerado el templo de la energia
verguenza— muchas veces se alojan en el Desde aqui nacen ideas, proyectos, femenina. Un espacio sagrado de
cuerpo. El Gtero, como centro de la energia  relacionesy formas de estar en el mundo. intuicién, conexién y sabiduria profunda
femenina, puede convertirse en un Es el lugar donde lo nuevo toma forma. que merece ser honrado y conocido.

deposito de esas experiencias no

resueltas.
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/ Preguntas de reflexion

Escribe con calma. No busques respuestas correctas. Solo escribe aquello que sea verdadero para ti. Puedes usar un diario, una libreta
o simplemente un papel. Lo importante es que ese espacio sea tuyo, intimo y sin juicios. Permitete escribir sin censura, sin editar, sin

buscar que suene bonito o coherente. A veces las respuestas mas reveladoras son las que menos esperamos.

Antes de comenzar, respira profundamente tres veces. Siente como el aire entra y sale de tu cuerpo. Coloca una mano sobre tu corazén

y otra sobre tu vientre. Ahora estas lista.

¢Qué es lo primero que viene a mi mente?

1 Cuando escucho la palabra "utero", ;qué imagen, recuerdo o sensacién aparece primero? No lo pienses demasiado.

Deja que surja lo primero.

¢Qué emociones aparecen?

2 :Qué sientes cuando pienso en él? ; Hay calma, tension, tristeza, curiosidad, indiferencia? Todas las emociones son

validas y tienen algo que decirte.

¢Qué significado ha tenido en mi vida?

3 ¢Qué papel ha jugado el Gtero en mi historia? ;Lo he asociado con dolor, con poder, con vergiienza, con misterio, con

amor?

¢Solo pienso en €l cuando hay un problema?

4 ;Cuando es que me acuerdo de esta parte de mi cuerpo? ;Solo cuando duele, cuando hay un sintoma o cuando hay una

preocupacién médica?

¢Qué me gustaria cambiar?

) ¢Qué me gustaria que cambiara en la relacién que tengo con esta parte de mi cuerpo? ;Cé6mo me gustaria sentirla,

vivirla, honrarla?

¢Qué le diria a mi utero?

6 Si pudiera escribirle unas lineas a mi Utero en este momento, ;qué le diria? ;Hay algo que nunca le he dicho? ;Hay algo
g g

que necesita escuchar de mi?

¢Qué mas hay por descubrir?

7 ¢Qué me gustaria empezar a conocer de él que nunca antes me habia preguntado? ;Qué curiosidad nueva puedo

cultivar hoy?

O Recuerda: No hay respuestas correctas ni incorrectas. Este ejercicio es un regalo para ti. Date el tiempo que necesites y

regresa a estas preguntas cuando lo sientas.
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Afirmacion del dia

"Hoy elijo acercarme a mi cuerpo con curiosidad, respeto y apertura.”

Las afirmaciones no son solo palabras bonitas. Son semillas que plantamos en la mente y en el corazon. Cuando las repetimos con
intencién, comenzamos a reprogramar patrones de pensamiento que durante afios nos han alejado de la compasién hacia nosotras

mismas.

Esta afirmacion en particular es una invitacién a cambiar el tono de la relacién que tienes con tu cuerpo. No se trata de exigirle que
funcione perfectamente, ni de juzgarlo por sus sintomas o sus limitaciones. Se trata de acercarte con curiosidad —como quien
descubre algo nuevo y fascinante—, con respeto —reconociendo su sabiduria y su historia— y con apertura —dispuesta a recibir lo que

tu cuerpo tiene para decirte.

V2 Cémo usarla Por qué funciona

e Repitela envoz alta al despertar La repeticion consciente de afirmaciones positivas activa nuevas

e Escribela en un lugar visible conexiones neuronales. Con el tiempo, lo que al principio puede

. , sentirse extrano o forzado comienza a sentirse natural y
e Usala como mantra durante el dia

verdadero. La mente aprende a habitar un nuevo lenguaje de

e Compartela con alguien que la necesite :
amor propio.
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V2 Momento para mi

Este ejercicio de presencia es uno de los regalos mas profundos que puedes ofrecerte hoy. No necesitas mucho tiempo, ni un espacio

especial, ni ninguna experiencia previa en meditacién. Solo necesitas unos minutos de quietud y la disposicion de estar contigo

misma.
01 02 03
Busca un lugar tranquilo Coloca ambas manos sobretu  Respira lentamente
Siéntate o recuéstate en un lugar donde no EEE Inhala por la nariz contando hasta cuatro.
te interrumpan. Puede ser tu cama, el sofa, ~ Siente el calor de tus manos. Siente el Retén el aire suavemente. Exhala por la
el suelo con una manta. Lo importante es movimiento suave de tu respiracion bajo boca contando hasta seis. Deja que cada
que te sientas cdmoday segura. ellas. No necesitas sentir nada exhalacién suelte algo que ya no necesitas
extraordinario. Solo permanece presente cargar.
con lo que hay.
04 05
Repite lentamente Permanece en silencio
Mientras respiras, repite en voz baja o en tu interior: "Estoy Quédate unos minutos mas en silencio. Sin prisa. Sin expectativas.

aprendiendo a conocerte." Estas palabras son un puente entretlly  Solo tU, tu respiracién y la presencia amorosa de tus manos sobre

esa parte de ti que merece ser vista. tu cuerpo.
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Accion consciente

La practica del dia

Durante el dia, observa cuantas veces piensas en tu cuerpo solo
cuando algo duele o te preocupa. Esta es una tendencia muy
comun: nuestro cuerpo se vuelve invisible hasta que algo no
funciona bien. Lo damos por sentado cuando esta en calmay

solo lo notamos cuando algo nos alerta.

Cada vez que eso ocurra, haz una pausa. Respira. Y cambia esa

idea por una pregunta poderosa:
;/Qué mas hay en mi cuerpo ademas de este sintoma?

Permite que esa pregunta te acompane. No necesitas
responderla de inmediato. A veces la pregunta en si misma ya es

suficiente para cambiar la energia del momento.

1

3

» ¢Por qué esta practica?

Cuando comenzamos a notar los patrones de cémo nos

relacionamos con nuestro cuerpo, se abre una puerta hacia el

cambio. La conciencia es el primer paso de la sanacion.

Esta accion consciente no busca que dejes de prestar atencién

a los sintomas —eso seria irresponsable— sino que amplies tu

mirada. Que comiences a ver tu cuerpo como un todo, no solo

como un conjunto de partes que a veces fallan.

Con el tiempo, esta practica puede transformar

profundamente la relacion que tienes contigo misma.

7/

Pregunta poderosa Respiraciones Dias de reto

Una sola pregunta puede cambiar el tono Tres respiraciones conscientes antes de

detodo tudia reaccionar relacion contigo

Siete dias para comenzar a transformar tu
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El poder de la escritura consciente

Escribir sobre nuestro cuerpo y nuestras emociones no es un ejercicio trivial. Es un acto de valentia. Es sentarse frente a lo que hemos
evitado mirar, con honestidad y sin prisa. La escritura tiene una cualidad Unica: nos obliga a ralentizar el pensamiento, a darle forma a lo

que antes era solo una sensacién difusa, a encontrar palabras para lo que el cuerpo lleva tiempo intentando decir.

Cuando escribimos desde un lugar de curiosidad —no de juicio—, algo se mueve. No siempre de manera dramatica o inmediata, pero si
de manera real. Las palabras escritas tienen el poder de liberar lo que hemos cargado en silencio durante afios. Hay algo en el acto de

plasmar en papel lo que sentimos que lo hace mas manejable, mas comprensible, mas nuestro.

% Sin censura % Sin prisa
Permitete escribir lo que sea, sin filtro. No hay nadie que No necesitas terminar hoy. Puedes volver a estas preguntas
vaya a leerlo. Este espacio es completamente tuyo. Las manana, la préxima semana, dentro de un mes. La reflexién
palabras mas honestas a veces son las mas incomodas, y profunda no tiene fecha de caducidad. A veces las
esas son precisamente las que mas necesitan salir. respuestas mas claras llegan cuando dejamos de buscarlas

con ansiedad.

% Sin juicio % Con compasion
Todo lo que sientes es valido. El enojo, la tristeza, la Tratate mientras escribes como tratarias a una amiga muy
gratitud, el miedo, la indiferencia. No hay emociones querida. Con suavidad. Con paciencia. Con amor. Si algo
"buenas" 0 "malas" en este proceso. Cada una tiene duele mientras escribes, haz una pausa, respira y recuerda
informacién valiosa que ofrecerte si la escuchas con que estas haciendo esto por ti, desde el cuidado.
apertura.
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Cierre del dia

"Hoy no buscamos entenderlo todo. Hoy simplemente abrimos una puerta.”

Porque cuando dejamos de mirar nuestro cuerpo Unicamente desde el problema, comenzamos a descubrir partes de nuestra historia

gue antes pasaban desapercibidas. Hay toda una vida habitando en ese espacio que pocas veces visitamos con curiosidad y amor.

Quizas hoy no haya surgido nada extraordinario. Quizas las respuestas no fueron claras. Quizas aparecieron mas preguntas que

certezas. Todo eso esta bien. El simple hecho de haber estado presente ya es un acto de sanacion. No todo lo que transforma lo hace

con estruendo; a veces la transformacién mas profunda ocurre en silencio, como una semilla que germina bajo tierra antes de mostrar

sus primeros brotes.

Mafnana hablaremos de un momento que marco la vida de muchas mujeres:
nuestra primera menstruacion. Ese dia que muchas recordamos con una
mezcla de emociones —sorpresa, confusién, verglienza, curiosidad— y que sin
duda dej6 una huella en cdmo comenzamos a relacionarnos con nuestro

cuerpo y con nuestra feminidad.

Hasta entonces, lleva contigo la pregunta del dia. Permitete observar.
Permitete sentir. Permitete no saber. Y sobre todo, permitete ser amable

contigo misma en este proceso.

V2 Para recordar

® No hay prisa en este camino

e (Cada paso cuenta, por pequeno que sea
® Tu historia merece ser contada con amor
e Estas exactamente donde necesitas estar

e Manana seguimos juntas
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Gracias por regalarte este espacio

En un mundo que nos ensefia a mirar nuestro cuerpo desde la critica, desde la comparacion y desde el rendimiento, detenerte a
preguntarte qué representa tu Utero para ti es un acto revolucionario de amor propio. Es elegirte. Es priorizarte. Es decirte a ti

misma que mereces ser conocida, escuchada y honrada.

Este reto de sanacién emocional no es un camino lineal. Habra dias de claridad y dias de confusién. Dias en los que sientas que avanzas
y dias en los que todo parezca estancado. Todo eso forma parte del proceso. La sanacion no es una linea recta; es una espiral donde

volvemos a los mismos temas, pero desde lugares mas profundos, con mas herramientas y con mas compasién.

Dial Dia 2

Reconociendo el punto de partida Escuchando lo que el cuerpo dice

Dia 3 +4 Préximos dias

/Qué representa mi Gtero para mi? El camino continda juntas

"Estoy aprendiendo a conocerte.”

Lleva estas palabras contigo. Que sean el recordatorio suave de que este proceso no termina hoy. Que cada dia es una nueva

oportunidad para acercarte a ti misma con mas curiosidad, mas respeto y mas apertura. Gracias por estar aqui. Gracias por elegirte.
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