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      Un journal para sentir, conectar y vivir una vida más presente

    


    
      INTRODUCCIÓN


      LAS MEJORES COSAS DE LA VIDA y de tu ser surgirán después de enfrentar el caos y la oscuridad.


      Justo antes de nacer, en el vientre materno, estamos sumergidos en un entorno de total oscuridad. Desde esa incapacidad de ver, emergemos a la vida, a la luz. Nos iluminamos. Salimos del no saber para descubrir, para descubrirnos, en esta historia que se llama vida.


      El espacio, el fondo del mar, los túneles y las cuevas… todos ellos son lugares fascinantes y llenos de misterio y, a la vez, todos son oscuros. Sin embargo, hemos crecido creyendo que la claridad solo existe en la luz, que solo brillamos cuando todo está en orden, cuando nuestra mente está en calma, cuando nos sentimos bien, cuando nos suceden cosas maravillosas. Pero no es así.


      De los momentos alegres nos queda, simplemente, la alegría y el gozo. Pero, en mi caso, las ideas más brillantes que he tenido, mi creatividad, mis talentos y mis mayores transformaciones han surgido en la oscuridad, en el caos, en el desorden, en los momentos más difíciles. Es ahí, en los momentos en los que me he sentido perdida, sola, incómoda, frustrada e inestable donde realmente me he puesto a prueba. Y, como en un acto de supervivencia, he sacado lo mejor de mí, he descubierto lo que siempre ha estado ahí y he podido sacarlo a la luz para finalmente brillar.


      No tengo dudas de que la oscuridad y el caos me han dejado lo mejor de mí. Este libro es prueba de ello. Hace un tiempo pasé por una temporada caótica, cambiante y profundamente triste, en la que entendí que no podía sanar mis heridas ni cambiar ciertas situaciones que estaban fuera de mi control, pero sí podía transformarlas. Así como la luna cambia de fase, crece y mengua sin jamás quedarse igual, nosotros tampoco podemos permanecer siempre iguales.


      La realidad es que estamos hechos para evolucionar y transformarnos.


      * * *


      Gran parte de mi vida he estado expuesta a los medios, a las redes sociales, pero, aun así, durante mucho tiempo intenté ocultar mi oscuridad. La tapaba, la disimulaba, la negaba. Sentía que no quería compartir lo que me estaba pasando con nadie. Hasta que un día no pude más. Me enfrenté a mi propio reflejo y vi todo lo que no quería ver. A muchos no les gustó, ni les ha gustado, pero hoy estoy segura de que ha sido necesario. Solo así pude renacer y volver a brillar, esta vez ante mí misma, la espectadora más importante.


      Hoy te entrego mi autoayuda, un manual en el que no intentarás tapar u ocultar tu oscuridad para estar bien, sino todo lo contrario, encontrarás herramientas que ya existen en ti misma para sanar esas cosas que no han sido fáciles en tu vida, tendrás conversaciones contigo misma y, con mucho coraje, harás de tu caos una obra maestra.


      Entender los sentimientos de alguien más es todo un arte, pero no todo el mundo es un artista.


      Es muy probable que tengas muchas preguntas en este momento, ¿qué es exactamente un journal? ¿Qué materiales necesito? Con tantas cosas que tengo por hacer, ¿cuál puede ser el mejor momento para conectarme con mi journal? ¿Debo compartir mi proceso de escritura con otras personas? Y, por último, ¿cómo funciona este journal?


      No te preocupes, aquí estoy yo para acompañarte y responderlas todas.


      ¿Cómo funciona este journal?


      Este journal está inspirado en la luna porque, al igual que ella, vivimos en ciclos. Nuestra energía cambia, nuestras emociones fluctúan, brillamos y nos apagamos y todo eso hace parte del proceso. La luna no pide permiso para transformarse, simplemente lo hace. Y eso es lo que harás aquí: permitirte cambiar, moverte con tu propio ritmo y descubrirte en cada fase. Ten presente que este no es un journal tradicional. No hay capítulos, sino que el contenido estará dividido en cuatro fases lunares, cada una con un propósito claro. Cada ejercicio tiene un fin y cada día cuenta. No se trata solo de reflexionar, sino de comprometerte contigo misma, porque la transformación no ocurre si no la atraviesas.


      Y ahora te preguntarás, ¿cómo identificar la fase de la luna? A continuación, te lo explicaré.
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      COMO YA LO SABEMOS, LAS MUJERES experimentamos ciclos de 28 días, tal como sucede con la luna. En cada etapa de cambio de la luna, ella se transforma, inicia un nuevo ciclo y a la vez lo termina, y este proceso se repite infinitamente. Como mujer me he sentido siempre muy conectada con la luna por esta similitud que se ve reflejada con nuestro ciclo menstrual, sin embargo, creo que al final no importa si eres hombre o mujer, pues el cambio, la transformación y la evolución son una parte totalmente inherente a nuestra naturaleza humana. Así como la luna afecta la marea, ¿por qué no nos puede afectar de la misma forma a nosotros? Las fases de la luna nos ayudan a reconocer facetas de nuestra personalidad en cada etapa. Ahora sí, vamos a profundizar en cada una de las etapas.
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              Luna Nueva


              Aquí es donde todo comienza. Es el momento de la introspección, del autoconocimiento y de la conexión con tu intuición. Durante esta etapa vas a escribir sobre lo que sientes, sobre lo que necesitas y lo que estás lista para sembrar. Este es el primer paso hacia la transformación.


              Recuerda que no todo lo que no tiene luz deja de brillar y a veces es justo en la oscuridad donde más nos permitimos respirar. Ahí, cuando estamos lejos del ruido, de las expectativas, de los espejos… es donde empezamos a vernos de verdad. Donde no hay reflejo que nos interrumpa.
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              Luna Creciente


              Es momento de moverte. Aquí trabajaremos en la acción, en la disciplina emocional y en la confianza en ti misma. Es probable que durante esta etapa te enfrentes con bloqueos, sueltes excusas y te cueste atreverte a hacer lo que sabes que necesitas. Recuerda que el cambio no ocurre si te quedas en el mismo lugar.


              ¿Y si gran parte de lo que llamas “yo” no lo construiste tú? Tu forma de amar. Tu forma de callar. Tu forma de reaccionar. Lo que toleras. Lo que pides. Lo que escondes. La realidad es que mucho de lo que habita en ti no lo decidiste, simplemente lo recibiste.
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              Luna Llena


              Este es el momento en el que todo se revela. Lo que evitaste ver ahora brilla con fuerza. Reconoceremos logros y fracasos, trabajaremos en la gratitud y aprenderemos a abrazar la vulnerabilidad. No puedes sanar lo que no aceptas, y esta fase te mostrará lo que realmente está dentro de ti.


              Hay momentos en los que ya no puedes esconder nada. Ni ante los demás ni ante ti. Lo que durante mucho tiempo has tratado de controlar empieza a desbordarse. Y no es porque seas débil, sino porque has crecido demasiado como para quedarte en el mismo lugar.
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              Luna Menguante


              Aquí aprendemos a soltar. Esta fase de la luna tiene que ver con el desapego, con el cierre de ciclos y con la sanación de lo que ya no necesitas. Para que algo nuevo nazca, algo viejo tiene que irse. No se trata de olvidar, sino de liberar.


              En un principio todo fue caos. No desorden ni error. Caos como el origen, como un impulso, como una necesidad de cambio. Porque todo lo que duele transforma y todo lo que transforma, tarde o temprano, pide ser comprendido.
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