
    
      
        
          
        
      

    


El Método Fénix: Renacer de las Cenizas

Una guía de 90 días para reconstruir tu vida después de tocar fondo
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Una carta para ti, que crees que no hay salida
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He estado donde estás. Conozco el vacío de existir sin motivo, el dolor constante de hacerte daño sin poder parar. Conozco la sensación de ser esclava de algo que te está matando el cuerpo y quebrando el alma. Llegué al punto de querer morir para escapar de la pesadilla. Si estás leyendo esto, es porque una parte de ti, por pequeña que sea, se niega a rendirse. Y quiero que sepas algo: esa pequeña parte es más fuerte que toda tu oscuridad.

Este libro no nació de la teoría, sino de las cenizas. Nació de mis propias lágrimas, de mis recaídas, de mis rodillas en el suelo suplicando por una vida que no doliera. Nació de la promesa que me hice de no volver atrás y del deseo profundo de que mi historia, mi infierno personal, pudiera convertirse en un faro de esperanza para alguien más. Quizás para ti.

Aquí no encontrarás frases motivacionales vacías. Encontrarás un mapa. Una guía práctica de 90 días que te acompañará, paso a paso, en la tarea más difícil y valiente: reconstruirte.

Una nota importante antes de empezar: Este libro es mi mano extendida, mi testimonio convertido en herramienta. Sin embargo, no pretende sustituir los libros o programas de Doce Pasos, ni reemplazar procesos terapéuticos o tratamientos profesionales. Es una guía complementaria, un compañero de ruta escrito con la más brutal honestidad, con la esperanza de inspirarte a seguir adelante en tu propio camino de transformación. Si yo pude, tú también puedes. El Fénix que vive en ti está listo para renacer. Este libro es tu guía para ayudarlo a levantar el vuelo.

— Maggie
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El Propósito de este Viaje
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Mi objetivo es guiarte en un proceso práctico y profundamente personal de 90 días. No se trata solo de dejar de consumir o de abandonar un hábito destructivo. Se trata de algo mucho más grande: de reconstruir tu vida desde los cimientos. Juntos, trabajaremos para sanar tu cuerpo, calmar tu mente, reconectar con tu espíritu y recuperar tu dignidad personal y profesional. Se trata de renacer.
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¿Qué vas a encontrar en estas páginas?
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Mi historia sin filtros: Reflexiones y testimonios vulnerables de mi propio proceso.

	
Ejercicios diarios: Herramientas prácticas para conocerte, perdonarte y ponerte en acción.

	
Un camino para tu cuerpo, mente y espíritu: Rutinas simples de autocuidado, alimentación consciente y conexión espiritual.

	
Un espacio para todos: Este libro tiene un enfoque espiritual, no religioso. No busca imponer creencias ni excluir a nadie. Cada día encontrarás opciones adaptadas para creyentes, para personas resentidas con la fe y para no creyentes. Todos son bienvenidos a esta hoguera de sanación.

	
La promesa de un nuevo comienzo: Un recordatorio constante de que no estás solo, de que tu vida vale y de que siempre, siempre, se puede volver a empezar.
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La Estructura del Método: Tu Transformación en 3 Fases
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Este viaje de 90 días está dividido en tres etapas cruciales, cada una diseñada para construir sobre la anterior.


	
FASE 1: RESCATE (Días 1 - 30) Aquí nos enfocamos en lo esencial: sobrevivir. Aprenderás a resistir el impulso, a pedir ayuda, a identificar tus detonantes y a establecer pequeñas rutinas diarias que traerán orden al caos. Es la fase de estabilización.

	
FASE 2: RECONSTRUCCIÓN (Días 31 - 60) Con una base más firme, empezamos a construir. Introducirás hábitos sólidos de ejercicio y alimentación, profundizarás en tu vida espiritual y empezarás a definir qué quieres para tu futuro. Aquí te conviertes en el arquitecto de tu nueva vida.

	
FASE 3: RENACIMIENTO (Días 61 - 90) El Fénix ya ha pasado por el fuego. Ahora, aprende a volar. En esta etapa final, trabajarás en tu autoestima, tu propósito de vida y tu estabilidad profesional. Es el momento de levantar la mirada y proyectarte hacia un futuro de libertad, paz y plenitud.
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Índice Detallado: El Mapa de tu Renacer
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FASE 1: RESCATE (Días 1 al 30)

Semana 1: Reconocer la caída, aceptar ayuda


	Día 1: Bienvenido al primer paso

	Día 2: Mi historia no termina aquí

	Día 3: Admitir que necesito ayuda

	Día 4: Romper el silencio interior

	Día 5: Identificar mi mayor dolor

	Día 6: Entender mi adicción

	Día 7: Orar aunque no sienta nada



Semana 2: Volver a empezar con lo mínimo


	Día 8: Mi cama, mi disciplina

	Día 9: Comer para vivir

	Día 10: Dormir como acto de amor propio

	Día 11: Agradecer en medio del caos

	Día 12: El cuerpo grita lo que el alma calla

	Día 13: Escuchar mi cuerpo sin juzgarlo

	Día 14: Un momento de silencio al día



Semana 3: Anclas de fe y autocuidado


	Día 15: ¿Dónde está Dios en mi desastre?

	Día 16: Escribir para no explotar

	Día 17: Mi oración honesta y brutal

	Día 18: Pequeñas rutinas, grandes cambios

	Día 19: Mi espacio, mi reflejo

	Día 20: Cuidar de mí sin pedir permiso

	Día 21: La música que sana el alma



Semana 4: Afrontar las emociones sin anestesia


	Día 22: Ponerle nombre a lo que duele

	Día 23: El valor de llorar hasta vaciarse

	Día 24: La tristeza no es debilidad

	Día 25: La culpa no me define

	Día 26: El difícil arte de perdonarme

	Día 27: Aprender de la recaída (la mía y las futuras)

	Día 28: Rodearme de vida, no de ruido

	Día 29: Renunciar al aislamiento como refugio

	Día 30: Cierre de fase: Estoy viva. Y eso es un milagro.



FASE 2: RECONSTRUCCIÓN (Días 31 al 60)

Semana 5: Nuevos hábitos físicos

	Día 31: El cuerpo como templo


	Día 32: Entrenamiento para el alma


	Día 33: Romper la pereza mental


	Día 34: Elegir lo nutritivo


	Día 35: Cuidar mi energía


	Día 36: Celebrar mi esfuerzo


	Día 37: Reposar con intención


Semana 6: Profundizar en mi espiritualidad

	Día 38: ¿Qué es fe para mí?


	Día 39: La Biblia y yo


	Día 40: Dios en lo cotidiano


	Día 41: Crear mi altar personal


	Día 42: Disciplina espiritual


	Día 43: Gratitud como hábito


	Día 44: Confiar sin controlar


Semana 7: Relaciones sanas y límites nuevos

	Día 45: Mi círculo íntimo


	Día 46: Soltar vínculos tóxicos


	Día 47: Saber decir no


	Día 48: Amistades que suman


	Día 49: La familia: reconstrucción o distancia


	Día 50: Mi voz importa


	Día 51: Amor propio sin permiso


Semana 8: Construir visión y dirección

	Día 52: ¿Qué quiero para mi vida?


	Día 53: Visualizar mi futuro


	Día 54: Listado de metas reales


	Día 55: Pasos pequeños, logros grandes


	Día 56: Ordenar mis finanzas


	Día 57: Mis talentos ocultos


	Día 58: Lo que me hace feliz


	Día 59: Cierre de fase: soy más fuerte


	Día 60: Día de pausa y agradecimiento


FASE 3: RENACIMIENTO (Días 61 al 90)

Semana 9: Estabilidad laboral y propósito

	Día 61: Mi historia no me descalifica


	Día 62: Reconstruir mi currículo


	Día 63: Hablar de mi pasado con dignidad


	Día 64: Prepararme para entrevistas


	Día 65: Buscar oportunidades con fe


	Día 66: Servir desde lo que soy


	Día 67: Celebrar mi esfuerzo


Semana 10: Autoestima y relaciones sanas

	Día 68: Mi valor incondicional


	Día 69: Poniendo límites con amor


	Día 70: ¿Quién está en mi círculo íntimo?


	Día 71: Perdonar para ser libre


	Día 72: Cultivando la alegría y el juego


	Día 73: La herida que se vuelve fuerza


	Día 74: Celebrando mis nuevas relaciones


Semana 11: Viviendo con propósito y alegría

	Día 75: ¿Cuál es mi porqué?


	Día 76: La práctica de la gratitud radical


	Día 77: Encontrando belleza en lo ordinario


	Día 78: Mis pasiones olvidadas


	Día 79: El servicio como camino a la alegría


	Día 80: Diseñando un día con intención


	Día 81: Celebrando mi nueva vida


Semana 12: El Fénix vuela libre

	Día 82: La vida en los términos de la vida


	Día 83: Mi plan de prevención a largo plazo


	Día 84: ¿Y si tropiezo? La autocompasión en acción


	Día 85: Construyendo un legado


	Día 86: El aprendizaje nunca termina


	Día 87: Devolviendo el regalo


	Día 88: Un nuevo amanecer, cada día


	Día 89: El Fénix en mí


	Día 90: Día de compromiso: no vuelvo atrás


Gracias por elegirte. Gracias por atreverte a empezar. Aquí comienza tu nuevo vuelo.
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Semana 1: Reconocer la caída, aceptar ayuda
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Devocional de apertura – Semana 1


	
Para creyentes: “Dios no espera que llegues limpio. Solo espera que llegues. Él conoce tu dolor, ha contado tus lágrimas y, aun en tu punto más bajo, te sigue llamando por tu nombre”.

	
Para heridos por la fe: “Tal vez no confíes en Dios ahora, y está bien. El resentimiento es una herida que también necesita sanar. Pero incluso si tú te alejaste, la puerta para volver a empezar nunca se ha cerrado”.

	
Para no creyentes: “No necesitas creer en algo externo para empezar. Cree en esa pequeña parte de ti que está leyendo esto, esa chispa que se niega a extinguirse. Esa es tu fuerza. Ese es tu punto de partida”.





Día 1: Bienvenido al primer paso

Reflexión

Hoy es el comienzo. Y si estás aquí, es probable que te sientas como me sentí yo: derrotada. Con la sensación de que si la vida seguía igual, la única salida para escapar de la pesadilla era la muerte. Yo llegué a ese punto. A querer morir por no soportar el dolor de vivir, pero tener demasiado miedo como para dar ese último paso. Es el vacío de existir sin motivo, de ser esclava de algo que te está matando el cuerpo y el alma.

Pero hoy estás aquí. Dando un primer paso. Mi primer paso fue conectarme a una reunión virtual de Narcóticos Anónimos, tres días después de mi cumpleaños. Lloré como nunca, pero en ese llanto hubo un alivio inmenso. Supe que mi vida, a partir de ese momento, iba a cambiar. Tú estás dando ese paso ahora. No es pequeño. Es el acto de valentía más grande que puedes hacer hoy: elegir la vida, aunque no sepas cómo vivirla.

Ejercicio práctico

En una hoja o en tu cuaderno, escribe una sola frase que responda a esta pregunta: ¿Qué te hizo decir "hasta aquí"? No lo analices demasiado. Escribe lo primero que venga a tu mente. Esa frase es tu ancla, el recordatorio de por qué empezaste este viaje.

Oración / pensamiento espiritual


	
Opción 1 – Si crees en Dios: "Dios, sé que te he fallado y me he alejado por vergüenza. Pero hoy vuelvo a ti, rota y cansada. No te pido que me quites el dolor de golpe, solo te pido la fuerza para dar este primer paso y no soltarme de tu mano. Amén."

	
Opción 2 – Si vienes herido por la fe: "Dios, estoy enojada y no entiendo por qué permitiste que llegara hasta aquí. Pero el enojo ya no me sostiene, solo me hunde más. Hoy, a pesar de mi resentimiento, te pido ayuda. Si de verdad estás ahí, muéstrame que hay una salida."

	
Opción 3 – Si no crees en Dios: "Hoy elijo creer en la posibilidad de un futuro diferente. No sé si hay algo más grande, pero creo en esta necesidad de sobrevivir que siento dentro de mí. Esa será mi guía. Hoy doy este paso por mí, por la vida que merezco y que he olvidado cómo vivir."



Tarea del día

Busca y guarda el contacto de un grupo de apoyo (como Narcóticos Anónimos, Alcohólicos Anónimos) o de un terapeuta. No tienes que llamar hoy. Solo tener el número es un paso concreto para reconocer que no tienes que hacer esto en soledad.

Frase inspiradora

“El día que admites tu derrota ante la adicción, es el primer día que empiezas a ganar la batalla por tu vida.”



Día 2: Mi historia no termina aquí

Reflexión

Tu pasado es real. Las consecuencias también. Yo evitaba mirarme al espejo para no ver las secuelas físicas, el tabique perforado, la pérdida de peso. Me dolía más el alma: la pérdida de mis valores, las humillaciones que acepté, el sentir que no valía nada. Tu historia puede tener capítulos oscuros, llenos de dolor y de decisiones que hoy te avergüenzan.

Pero esa historia no es tu final. Es solo el contexto, el prólogo de tu renacimiento. Todo lo que viviste, por más doloroso que sea, te ha traído a este preciso momento de claridad. Hoy tienes la oportunidad de empezar a escribir un nuevo capítulo. Uno donde el protagonista no es la adicción, sino tu valentía.

Ejercicio práctico

Haz una lista de 3 cosas que perdiste en tu adicción (ej: confianza en ti mismo, una relación, tu salud, tu paz). Al lado de cada una, escribe una pequeña acción que podrías hacer, a largo plazo, para empezar a recuperarla. Ejemplo: "Perdí mi salud" -> "Acción: Caminar 10 minutos al día".

Oración / pensamiento espiritual


	
Opción 1 – Si crees en Dios: "Señor, tú conviertes las cenizas en belleza. Te entrego los pedazos rotos de mi historia. Te pido que me ayudes a ver que mi pasado no me define y que, contigo, puedo construir un futuro que te honre. Amén."

	
Opción 2 – Si vienes herido por la fe: "Miro mi pasado y solo veo el desastre. Me pregunto dónde estabas. Pero hoy no quiero quedarme atrapado en el porqué. Hoy te pido que, si tienes algún poder, me ayudes a usar estas ruinas para construir algo nuevo."

	
Opción 3 – Si no crees en Dios: "Acepto mi pasado sin justificarlo. Fue parte de mi viaje, pero no es mi destino. Hoy decido usar esas lecciones dolorosas como combustible para mi cambio. Mi historia de dolor se convertirá en mi historia de fortaleza."



Tarea del día

Escribe en un papel la peor etiqueta que te has puesto a ti mismo ("fracasado", "débil", "caso perdido"). Ahora, rómpelo o quémalo (con cuidado). Es un acto simbólico para declarar que esa etiqueta ya no tiene poder sobre ti.

Frase inspiradora

“No eres la suma de tus errores. Eres la prueba viviente de que se puede sobrevivir a ellos.”



Día 3: Admitir que necesito ayuda

Reflexión

"Yo puedo sola". "¿Quién me va a entender?". "Mejor que nadie sepa el desastre en que me he convertido". Esas frases eran mi mantra. Me aferraba a la idea de que aún tenía el control, pero era una mentira. La adicción me gobernaba por completo y el orgullo me mantenía aislada y sola. Creía que nadie podría entenderme.

Admitir que necesitas ayuda es el momento en que tu humildad se vuelve más fuerte que tu ego. Es aterrador, porque implica ser vulnerable. Yo hubiera querido tener la valentía de pedirle ayuda a mis padres, de ser honesta. No la tuve en ese momento. Pero la encontré en un grupo de extraños que hablaban mi mismo idioma de dolor. Pedir ayuda no es de débiles; es de guerreros que están listos para usar todas las armas a su alcance para ganar.

Ejercicio práctico

Piensa en una persona a la que te gustaría pedirle ayuda (un familiar, un amigo, un padrino/madrina, un terapeuta). Escribe una carta o un mensaje borrador para esa persona, explicando lo que te pasa y lo que necesitas. No tienes que enviarlo todavía. El ejercicio es solo para ti, para poner en palabras esa petición de ayuda.

Oración / pensamiento espiritual


	
Opción 1 – Si crees en Dios: "Padre, dame la humildad para reconocer que no puedo sola. Quita de mí el orgullo que me aísla. Pon en mi camino a las personas correctas que puedan guiarme y sostenerme en este proceso. Amén."

	
Opción 2 – Si vienes herido por la fe: "Me he sentido tan abandonado que la idea de confiar en alguien, incluso en ti, me duele. Pero la soledad me está matando. Te pido que me des una señal, que me muestres a una persona segura a la que pueda acudir. No pido fe, pido una tregua a mi desconfianza."

	
Opción 3 – Si no crees en Dios: "La lógica me dice que buscar apoyo aumenta mis posibilidades de éxito. Hoy decido actuar con esa lógica. Dejo a un lado el miedo y la vergüenza para buscar las herramientas y las personas que me pueden ayudar a sanar. Mi recuperación es mi responsabilidad."



Tarea del día

Asiste a una reunión de apoyo, ya sea virtual o presencial. No tienes que hablar. Solo escucha. Date cuenta de que no estás solo.

Frase inspiradora

“Tu grito de ayuda es el sonido más valiente que jamás emitirás.”



Día 4: Romper el silencio interior

Reflexión

El aislamiento era mi refugio y mi cárcel. Pasé meses encerrada en casa, saliendo solo para sacar la basura. Evitaba a todo el mundo. El silencio se sentía seguro porque así nadie podía juzgarme, pero por dentro, ese silencio era un grito ensordecedor de dolor y soledad. Guardamos tanto que llega un punto en que el peso es insoportable.

Romper el silencio no tiene que ser un gran discurso. Puede empezar con un "hoy no estoy bien" a una persona de confianza. Puede ser llorar en una reunión sin decir una palabra. Ponerle voz a lo que sientes te quita un poder inmenso a la vergüenza. Cuando hablas, la oscuridad empieza a perder terreno. Descubres que tu historia, que creías única y monstruosa, resuena en otros. Y en ese eco, encuentras la sanación.

Ejercicio práctico

Busca un lugar privado y habla en voz alta durante 5 minutos. Cuéntale a la habitación vacía cómo te sientes realmente. Sin filtros. Di todo lo que te avergüenza, lo que te duele, lo que te asusta. Saca el veneno. Es un primer paso para que tu voz se acostumbre a hablar la verdad.

Oración / pensamiento espiritual


	
Opción 1 – Si crees en Dios: "Espíritu Santo, tú que intercedes por nosotros con gemidos indecibles, escucha mi corazón. Dame las palabras para expresar lo que he callado por tanto tiempo, y la paz para saber que ante ti puedo ser totalmente honesta. Amén."

	
Opción 2 – Si vienes herido por la fe: "He guardado tanto silencio que ya no sé cómo hablar contigo. Pero si de verdad escuchas, escucha esto: estoy roto. Y necesito que este silencio deje de ahogarme. Ayúdame a encontrar una forma de sacar este dolor antes de que me consuma."

	
Opción 3 – Si no crees en Dios: "Reconozco que el aislamiento autoimpuesto es un patrón destructivo. Hoy elijo romperlo. Me comprometo a expresar mis sentimientos de una forma segura, ya sea escribiendo, hablando solo o compartiendo con alguien. Mi voz es una herramienta para mi liberación."



Tarea del día

Envía un mensaje de texto a una persona de tu confianza y pregúntale cómo está. El simple acto de iniciar una conexión rompe el patrón de aislamiento.

Frase inspiradora

“La vergüenza se alimenta del silencio. La sanación comienza cuando te atreves a hablar.”



Día 5: Identificar mi mayor dolor

Reflexión

Detrás de mi adicción había un dolor con nombre y apellido. Una relación que no era relación, una dinámica que me humillaba y me hacía sentir que no valía nada. La droga se convirtió en la anestesia perfecta para ese dolor del alma. Empecé a consumir para huir de una pelea, para no sentir la decepción. Y funcionó... hasta que dejó de hacerlo y se convirtió en una herida aún más grande.

Tu adicción también es una respuesta a un dolor. Quizás es un trauma de la niñez, un rechazo, un fracaso, una pérdida. Hoy no vamos a hurgar en la herida para que sangre más. Vamos a mirarla con honestidad para entender qué estamos tratando de anestesiar. Porque no puedes sanar lo que te niegas a ver. Identificar el origen de tu dolor es el primer paso para curarlo desde la raíz, y no solo podar las ramas.

Ejercicio práctico

En tu cuaderno, completa la frase: "Empecé a necesitar un escape cuando...". Deja que la respuesta fluya sin juicio. No tiene que ser una sola cosa. Pueden ser varias situaciones o sentimientos. Sé brutalmente honesto contigo mismo.

Oración / pensamiento espiritual


	
Opción 1 – Si crees en Dios: "Jesús, Médico de médicos, te pido que entres en los lugares más dolorosos de mi corazón. Ilumina la herida original para que pueda entregártela. Dame tu bálsamo para empezar a sanar lo que ni siquiera sabía que estaba roto. Amén."

	
Opción 2 – Si vienes herido por la fe: "Este dolor es profundo, y a veces te culpo por él. No entiendo por qué tuve que pasar por esto. Pero hoy, más que respuestas, necesito sanar. Te pido que me ayudes a mirar esta herida sin que me destruya, para poder entender de qué estoy huyendo."

	
Opción 3 – Si no crees en Dios: "Hoy me permito explorar el origen de mi dolor con compasión. No para culpar a otros o a mí mismo, sino para entender. El conocimiento es poder, y entender la raíz de mi comportamiento me da el poder para cambiarlo."



Tarea del día

Escribe una carta (que no enviarás) a la persona o situación que te causó ese dolor original. Expresa todo: la rabia, la tristeza, la decepción. Sácalo de tu sistema y ponlo en el papel.

Frase inspiradora

“No huyas de la herida que te llevó a la adicción. Es el mapa que te guiará de vuelta a ti mismo.”



Día 6: Entender mi adicción

Reflexión

Nadie elige ser adicto. Yo empecé queriendo "ayudar" a otra persona. Luego probé para sentirme mejor, para escapar. Me repetía excusas que sonaban lógicas en mi cabeza: "Solo este mes y paro", "puedo dejarlo cuando quiera", "lo necesito para mantenerme despierta en el trabajo". La adicción es sutil. Te seduce con una solución rápida y te atrapa con una dependencia lenta y destructiva.

Entender tu adicción no es justificarla. Es desarmarla. Es reconocer sus patrones, sus mentiras, sus detonantes. Es verla no como un monstruo invencible, sino como un mecanismo de supervivencia que salió terriblemente mal. Cuando entiendes cómo opera, dejas de ser una víctima pasiva y te conviertes en un estratega activo en tu propia recuperación.

Ejercicio práctico

Haz una lista de 3 a 5 excusas que te dabas para seguir consumiendo o manteniendo tu hábito destructivo. Al lado de cada una, escribe cuál era la verdad que escondía esa excusa. Ejemplo: "Excusa: Lo necesito para relajarme" -> "Verdad: No sé cómo lidiar con mi ansiedad sin anestesiarme".

Oración / pensamiento espiritual


	
Opción 1 – Si crees en Dios: "Señor, dame la sabiduría para entender las artimañas de mi adicción y la fortaleza para resistirlas. Revélame las mentiras que me he creído para poder caminar en tu verdad, que es una verdad de libertad. Amén."

	
Opción 2 – Si vienes herido por la fe: "Si eres todopoderoso, ¿por qué esta adicción ha tenido tanto poder sobre mí? Estoy cansado de luchar. Ayúdame a entender a mi enemigo, a ver sus tácticas, para que pueda tener al menos una oportunidad de luchar de verdad."

	
Opción 3 – Si no crees en Dios: "Hoy analizo mi adicción como un problema a resolver. Estudio sus patrones, sus detonantes y mis respuestas automáticas. Me educo sobre ella para poder tomar decisiones informadas y conscientes, en lugar de reaccionar por impulso."



Tarea del día

Identifica UNA situación, persona o lugar que sea un gran detonante para ti. Hoy, toma la decisión consciente de evitarlo, solo por hoy.

Frase inspiradora

“Cuando entiendes las reglas del juego de tu adicción, puedes empezar a cambiar el resultado.”



Día 7: Orar aunque no sienta nada

Reflexión

Hubo un momento, consumiendo y llorando al mismo tiempo, en que le rogué a Dios que me ayudara a parar. Le supliqué por una vida con paz. Estaba enojada con Él, sentía que no me ayudaba, pero en el fondo sabía que la que se había alejado era yo, por pura vergüenza. Creía que no merecía su amor ni su perdón.

Habrá días en que tu oración se sienta vacía. Días en que no sientas nada. Ni fe, ni esperanza, ni conexión. Está bien. La oración no es un sentimiento, es una acción. Es el acto de presentarte, tal como estás: roto, enojado, confundido, vacío. Es decirle al universo, a Dios, o a ti mismo: "No entiendo nada, pero no me doy por vencido. Sigo aquí". Esa oración, la que se hace desde el vacío, es quizás la más poderosa de todas.

Ejercicio práctico

Busca un lugar tranquilo. Cierra los ojos. No tienes que decir nada. Solo intenta mantenerte en silencio durante 2 minutos. Si tu mente se distrae, simplemente vuelve al silencio. El ejercicio es solo estar presente.
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