WZ SANACION DEL UTERO - DIARIO DE RECONEXION

Volver a escucharte

El primer paso para reconectar
contigo

Hoy comienza un camino de regreso a ti misma. No hacia una version idealizada, sino hacia la mujer real que eres: con sus historias, sus
heridas, su sabiduria y su capacidad de sanar. Este diario es un espacio seguro, organico y amoroso para que puedas escuchar lo que tu
cuerpo y tu alma llevan tiempo queriendo decirte.
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[ LA INVITACION ]

Una pausa que lo cambia todo

Hoy comenzamos este camino con una invitaciéon sencilla, pero profundamente transformadora: volver a escucharte. Durante mucho
tiempo, quizas has estado pendiente de muchas cosas: tus responsabilidades, las necesidades de otras personas, cumplir con lo que
esperaban de ti, resolver todo lo que aparece en tu camino. El cuerpo femenino lleva consigo una historia de silencios, de adaptaciones,
de dar sin parar. Y en ese dar constante, algo se va perdiendo: la voz interior que sabe lo que necesita, lo que duele, lo que anhela.

Pero hoy quiero invitarte a hacer algo diferente. Antes de buscar respuestas, antes de intentar cambiar algo, antes de exigirte mas... haz
una pausa. No es una pausa para rendirte ni para evadirte. Es una pausa para volver a ti. Para reconocer que, entre tanto hacery tanto

cuidar, te has ido alejando de la mujer que eres en tu esencia mas profunda.

Esta pausa es el primer gesto de amor hacia tu Utero, hacia tu cuerpo, hacia tu vida entera. Porque el Gtero no es solo un érgano: es el
centro de tu creatividad, de tu ciclo vital, de tu capacidad de sentiry de crear. Es donde se guardan emociones no procesadas,

memorias del pasado, y también la semilla de tu renacimiento. Escucharlo es el primer acto de sanacién.

Este diario no te pide perfeccién. No te pide que tengas las respuestas claras ni que ya sepas exactamente qué hacer. Te pide algo
mucho mas sencillo y a la vez mas valiente: que estés presente contigo misma, aunque sea solo unos minutos. Que te permitas sentir
sin juzgar, observar sin corregir, y acogerte tal como estas hoy.

[J) Esteespacio es solo para ti. No hay respuestas correctas ni incorrectas. Solo hay tu verdad, tal como es hoy.
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V2 PREGUNTA ESENCIAL

¢COmo estoy realmente?

La pregunta que cambia todo

Preglntate con honestidad y sin prisa: ¢§€6mo estoy realmente? No
respondas desde la costumbre. No respondas con el "estoy bien" que
muchas veces decimos automaticamente para no preocupar, para no
molestar, para seguir adelante como si nada.

Date permiso de mirar hacia dentro y reconocer cémo te encuentras
en este momento de tu vida. Puede que haya cansancio, puede que
haya alegria, puede que haya confusion o una mezcla de todo. Todo

eso es valido. Todo eso merece ser visto.

El cuerpo siempre habla. A veces lo hace con dolor, con tension, con
fatiga, con ciclos que se alteran, con emociones que emergen sin

aviso. Otras veces lo hace en susurros tan suaves que apenas los

‘ / .
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s

percibimos entre el ruido del dia a dia. Aprender a escucharlo es
aprender el lenguaje mas importante de tu vida: el de tu propia

existencia.

La sanacion del Gtero comienza aqui: en este momento de reconocimiento. No en la perfeccién, no en la cura inmediata, sino en el

simple acto de volverse hacia una misma con curiosidad y ternura. Tu Gtero ha estado contigo en cada alegria, en cada dolor, en cada
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[ 7 DIARIO DE REFLEXION ]

Preguntas para escribir

Busca un momento tranquilo. Puede ser por la mafiana con tu taza de infusion, puede ser al anochecer cuando el dia ya ha pasado.
Siéntate comodamente, toma tu cuaderno o estas paginas, y escribe lo que surja. No necesitas hacerlo perfecto. No necesitas escribir

bonito ni tener respuestas elaboradas. Solo sé honesta contigo. Deja que las palabras fluyan como el agua: sin forzar, sin controlar.

Eljournaling es una de las herramientas mas poderosas para la sanacion uterina y emocional. Cuando escribimos, sacamos de dentro
lo que estaba guardado: las emociones atrapadas, los patrones repetidos, las historias que llevamos cargando. Al ponerlas en papel, las
vemos con claridad. Y al verlas, podemos comenzar a transformarlas. Cada pregunta es una llave que abre una puerta hacia dentro de
ti.

1. :Como me siento realmente en este 2. :Qué emociones han estado mas
momento de mi vida? presentes en los altimos dias o meses?
Describe como estas hoy, no cémo crees que deberias estar. Nombra las emociones sin juzgarlas. Tristeza, alegria,

¢Hay peso? ;jHay ligereza? ;Hay confusion? ;Hay claridad? miedo, rabia, nostalgia, esperanza... Todas tienen un lugar
No hay respuestas incorrectas. en ti. ;Cudles han visitado mas tu corazén Gltimamente?
3. ¢Qué parte de mi he dejado para 4. ;Cuando fue la dltima vez que me
después? pregunté qué necesitaba yo?

¢Qué suenos, deseos, necesidades o aspectos tuyos has ido Reflexiona sobre cuando fue la Ultima vez que te pusiste en
posponiendo? ;Qué version de ti misma esta esperando ser el centro de tu propia atencion. ;Qué pasé ese dia? ;C6mo
vivida? te sentiste?
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V£ CONEXION CORPORAL

Tu cuerpo y tu

La relacion que tenemos con nuestro cuerpo es una de las mas intimas que existen. Y sin embargo, muchas veces la vivimos desde la

distancia, desde la critica, desde la exigencia. El cuerpo femenino, y especialmente el Gtero, ha sido juzgado, medicalizado, ignorado o

tratado como un problema. Pero tu cuerpo no es un problema. Es tu hogar. Es el lugar donde vives, donde sientes, donde creas, donde

amas.

La sanacién uterina implica, necesariamente, sanar la relacién con el cuerpo. No se trata de tener un cuerpo perfecto ni de eliminar

todos los sintomas de un dia para otro. Se trata de aprender a habitarlo con amor, con respeto, con presencia. De dejar de pelear con él

y empezar a acompanarlo.

¢Lo escucho? ¢Lo respeto?

;Atiendes las sefales de tu cuerpo o las i Respetas sus ritmos, sus ciclos, sus
ignoras hasta que se convierten en necesidades? ;O lo exiges mas de lo que
sintomas mas fuertes? ; Le das espacio puede dar en este momento?

para expresarse?

cuerpo tiene mucho que decirte si le das permiso.

¢Lo acompano?

¢ Estas presente cuando duele? ;Te
quedas con él en los momentos dificiles

o huyes hacia la distraccién?

Si mi cuerpo pudiera hablarme hoy, ;qué creo que necesitaria decirme? Escribelo. Deja que las palabras vengan sin filtro. Tu
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[ AFIRMACION DEL DIA ]

Las palabras que sanan

Repite esta frase hoy

Escribe esta afirmacién en tu cuaderno, en una tarjeta que puedas
llevar contigo, o simplemente grabala en tu mente. Repitela cuando te

despiertes, cuando sientas que el dia te arrastra, o antes de dormir.

""Hoy me regalo unos minutos para escucharme con amory

respeto.”

Las afirmaciones no son magia, pero son semillas. Cada vez que las
repites, estas plantando en tu mente y en tu cuerpo una nueva
posibilidad: la de tratarte con la misma ternura con la que tratarias a

alguien que amas profundamente. Y ti mereces ese amor.

El Utero responde al lenguaje del amor. Cuando le hablamos con
respeto, cuando le decimos que estamos aqui para escucharlo,
cuando dejamos de tratarlo como un enemigo y empezamos a tratarlo
como un aliado, algo cambia. No siempre de forma inmediata, pero
cambia. La sanacién comienza en el corazén y se extiende hacia el

cuerpo.

Prueba a poner una mano sobre tu vientre mientras repites esta
afirmacién. Siente el calor de tu mano, el latido de tu corazén, el
movimiento suave de tu respiracion. Estas aqui. Estas viva. Y eso ya es

suficiente para comenzar.
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V2 PRACTICA CORPORAL
Momento para mi

Esta practica es sencilla, pero poderosa. Puedes hacerla al despertar, cuando tu mente alin esta tranquila y el mundo no ha comenzado
a pedirte cosas. O puedes hacerla antes de dormir, como un ritual de cierre del dia, de agradecimiento a tu cuerpo por todo lo que ha
sostenido. También puedes hacerla en cualquier momento del dia en que sientas que necesitas volver a ti.

La sanacion del Utero no siempre requiere grandes gestos. A veces, los actos mas pequenos son los mas profundos. Una mano sobre el

vientre, una respiracién consciente, un momento de presencia real: eso es medicina. Eso es amor. Eso es el comienzo de todo.

01 02 03

Encuentra tu espacio Manos en el corazén y en el Respira lentamente tres veces
. . vientre :

Siéntate o tumbate en un lugar donde te Inhala por la nariz contando hasta cuatro.

sientas seguray cdmoda. Apaga las Coloca una mano sobre tu corazony otra Retén el aire un momento. Exhala por la

distracciones si puedes. Cierra los ojos sobre tu vientre, justo donde reside tu boca contando hasta seis. Deja que cada

cuando estés lista. utero. Siente el calor de tus manos. Siente  respiracién te ancle mas en el presente.

que estas aqui, contigo.

04 05
Observa sin cambiar nada Preguntate: ;Qué necesito de mi hoy?
Simplemente observa como estas. No intentes arreglar, no Permite que la respuesta llegue sin exigencias. Puede ser una

intentes mejorar, no intentes sentirte diferente. Solo observa con palabra, unaimagen, una sensacion, o simplemente silencio. Todo

curiosidad y ternura. es valido.

Made with GAMIMNA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

[ ACCION CONSCIENTE ]

La pausa que transforma

La practica de hoy Cuando practicar la pausa

Hoy practica algo sencillo pero revolucionario: antes de e Cuando alguien te pide algo y sientes que quieres decir que
responder automaticamente a una peticion, una situacion o una no

emocion, haz una pausa. No tiene que ser larga. Puede ser de e Cuando una emocién intensa aparece de repente

apenas unos segundos. Pero en esos segundos, preglintate: , ., , ;
e Cuando sientes tension en el cuerpo sin saber por qué

e Cuando estas a punto de tomar una decisién importante
";Qué siento?" _ . .
";:Qué necesito?" ¢ Cuando te sientes agotada pero sigues empujando

e Cuando necesitas un momento de claridad en medio del

N caos
Esa pequefia pausa es una forma de comenzar a escucharte. Es
un acto de amor hacia ti misma. Es el primer paso para dejar de Cada vez que haces esta pausa, estas eligiéndote a ti misma.
vivir en piloto automatico y empezar a vivir desde la conciencia. Estas diciendo: "Yo también importo."

Cuando hacemos esta pausa, le damos al cuerpo la oportunidad
de hablar. Le decimos: "Te escucho. Estoy aqui. Tu voz importa."

Y eso, aunque parezca pequeno, lo cambia todo por dentro.
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VZ REFLEXION FINAL
Antes de comprender tu cuerpo...

Hoy no buscamos tener todas las respuestas. Hoy simplemente abrimos una conversacién contigo. Y eso ya es un acto de valentia
enorme. Porque abrirse a uno mismo requiere coraje: el coraje de mirar lo que hay, sin filtros, sin mascaras, sin la necesidad de que todo

esté bien cuando no lo esta.

La sanacion del Utero es un proceso, no un destino. Es un camino que se recorre paso a paso, respiracion a respiracion, pregunta a

pregunta. No hay prisa. No hay una meta que alcanzar. Hay solo este momento, y el siguiente, y el siguiente. Y en cada uno de ellos,

tienes la oportunidad de elegirte, de escucharte, de acompanarte.

Antes de comprender tu cuerpo, antes de sanar lo que duele, antes de transformar lo que ya no te sirve... necesitas volver a

encontrarte con la mujer que eres. Con esa mujer que existe debajo de todas las capas, debajo de todas las expectativas, debajo de

todos los roles que has asumido. Esa mujer que sabe, que siente, que crea, que ama. Esa mujer eres tu.

V2 Escucharte Reconocerte Acompanarte

Es el primer acto de amor propio. Verte tal como eres, sin juicio, sin Estar presente en los momentos
Cuando te escuchas, le dices a tu exigencia. Reconocer tu valor mas alla dificiles, no solo en los faciles. Ser tu
cuerpoy a tu alma: "Estoy aqui. No de lo que produces o delo que das a propia aliada en el camino de la
estas sola." los demas. sanacion.
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[ CIERRE DELDIA 1 ]

Gracias por estar aqui

Para llevar contigo

Hoy has dado el primer paso. Has abierto la puerta. Has dicho, aunque sea en
silencio: "Estoy dispuesta a escucharme." Eso es todo lo que necesitas para
comenzar.

Mafiana continuaremos este camino juntas. Cada dia habra una nueva
invitacién, una nueva pregunta, una nueva practica. Poco a poco, iremos
construyendo una relacién mas amorosa, mas consciente, mas sana contigo

mismay con tu cuerpo.

Por ahora, descansa. Permitete sentir lo que sientes. No necesitas hacer nada
mas hoy. Solo estar. Solo respirar. Solo ser.

""La sanacion no comienza cuando todo esta perfecto. Comienza
cuando decides que ti mereces cuidado, exactamente asi, tal como

estas hoy."

1 6 00

Dia completado Preguntas exploradas Posibilidades

Has comenzado tu camino de reconexién Has mirado hacia dentro con honestidad ~ La sanacion siempre esta disponible para ti

Recuerda: este diario es tuyo. Vuelve a él cuando lo necesites. Relee tus respuestas. Observa cdmo cambian con el tiempo. Cada palabra
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