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Dedico con carifio este libro a mis lectores y ogengue me han acompafado durante tantos afodpgos
vosotrosguealun no me conocéiQueeste librocontribuyaalenriquecimientale vuestra vida. Espero que
meacompariéiy aprendais a hacer del restowlestrotiempo en estkermosmlaneta Tierra los mejores y mas
gratificantes afios deuestra vida.

Ta puedesontribuira sanar nuestra sociedad

Prélogo

Decidi escribir este libro, a modo de continuacitalJsted puede sanar su vigdl poder estd dentro de
ti, debido a que muchas personas contindan haciéndmganpas, por carta y en mis conferencias, solbmade
bésicos respecto al sentido de la existencia, sesoiimo convertirnos en las mejores personas quenpus ser a
pesar de nuestras experiencias pasadas y de jougden o no «habernos hecho», y también a la luestras
expectativas acerca de cOmo va a ser el restoatgrawvida. Son personas que trabajan con conceygtiadisicos

y que estan transformando su vida al cambiar susap@entos. Estan dejando marchar viejos compatdos y
creencias, y también aprenden a amarse mas arsamis

Dado que el titulo del libro es /Vivir/, lo he diggsto de una forma cronoldgica informal para destparte de la
progresion por la que pasarnos en la vida, es,desmienzo con algunos de los problemas con que nc
enfrentamos de pequefios y jovenes (relacionesjdrabtc.) y prosigo con las preocupaciones e ests que
tenemos cuando nos hacemos mayores.

Ahora bien, en caso de que no te resulten famsliarefilosofia ni las palabras que suelo empleando explico
estos conceptos, permiteme que te dé cierta infodma

En primer lugar, suelo usar palabras y expresi@mo®so Universolnteligencidnfinita, PoderSuperiorMente
Infinita, Espiritu, Dios, PodeUniversal, Sabiduritnterior,etc., para referirme a ese Poder que ha creado
Universo y que también reside dentro de cada unmmwsdetros. Si te molesta el uso de cualquiera @s ealabras
0 expresiones, simplemente sustituyela en tu m@mealguna otra que si te vaya bien. Al fin y ddaano es la
palabra en si lo que importa, sino el significade bay detras.

También vas a advertir que escribo ciertas palaleasnodo diferente a como lo hacen otras persdP@s.
ejemplo, a la enfermedad muchas veces la llamoestal; porque es lo que en el fondo significa ya pdicar
que algo no estd en armonia con nosotros o nuasioono. Del mismo modo, siempre escribo la palalta en
minusculas. Creo que eso disminuye su poder.

En cuanto a mi filosofia general, pienso que esoiapte que repase algunos de los conceptos segloudles
vivo, aunque tal vez me hayas oido hablar de aliss, o quiza mi trabajo sea una novedad para ti.

Es muy simple: creo que lo que damos lo recibinesuelta; todos contribuimos a crear los acontemitos que
tienen lugar en nuestra vida, tanto los buenos cpe-lios que llamamos malos, y somos responsdélelos.
Nosotros creamos nuestras experiencias con labrpalgue decimos y los pensamientos que tenemesdGu
Nnos creamos paz y armonia mental y tenemos pengasipositivos, nos atraemos experiencias positvas
personas que piensan lo mismo que nosotros. Av&sa, cuando nos quedamos «atascados» en undidaenta



de victima, acusadora, nuestra vida se vuelverfmitgt e improductiva, y también nos atraemos aopassque
piensan de esa misma manera. En esencia, |0 gee glgcir es que lo que creemos de nosotros migrdesa
vida se convierte en realidad.

Otros puntos basicos de mi filosofia se puedemmggle la siguiente manera:

* SOlo es un pensamiento, y fmEnsamientos ggeden cambialCreo que todo lo que ocurre en nuestra vide
comienza con un pensamiento. Sea cual sea el prapleuestras experiencias so6lo son efectos ederibe
nuestros pensamientos mas intimos. Incluso od&ats® mismo es solamente odiar un pensamientogjtiere

de uno mismo. Por ejemplo, si tienes un pensamigaéodice «Soy una mala persona», esto te produnira
sentimiento de odio hacia ti, y te lo creeras. &ituvieras el pensamiento, no tendrias el sentbmielos
pensamientos se pueden cambiar. Elige conscienternarnuevo pensamiento, por ejemplo: «Soy unapars
maravillosa». Cambia el pensamiento y cambiara iamél sentimiento. Todos los pensamientos queriese
crean nuestro futuro.

* Elpoder estd siempre en el momento presé&gie momento es lo Unico que tenemos. Lo que etesgim
pensar, creer y decir ahora forma las experierd@asiafiana, la proxima semana, el mes que viemedximo
afo, etc. Cuando nos centramos en nuestros pemgasiecreencias de ahora mismo, en el momentemess
eligiéndolos con todo el cuidado con que elegirimomregalo para un amigo especial, entonces tenehpmder
de escoger el curso que damos a nuestra vida.t@hes centrados en el pasado, carecemos de laia@ner
necesaria para el momento presente. Si vivimod &nwo, vivimos en una fantasia. EI Unico momerdal es
ahora mismo. En este momento es donde comienzampesceso de cambio.

 Hemogde dejar marchar el pasado y perdonar a todo el dauSomos nosotros los que sufrimos cuando nos
aferramos a agravios pasados. Hacemos que siteacygmersonas del pasado tengan poder sobre regspotsas
mismas situaciones y personas nos mantienen mamtnesclavizados. Contindan controlandonos cuando
guedamos atascados al no querer perdonar. Porsesm émportante trabajar en el perdon. Perdoitzetdr a
aquellos que nos hicieron dafio, es liberarnos @strauidentidad de persona herida. Nos permitealibes del
ciclo interminable de dolor, rabia y recriminaciergue nos mantiene prisioneros de nuestro propionsento.

No perdonamos el acto, sino a los que lo cometiggzerdonamos su sufrimiento, confusion, falta deiltdad,
desesperacion y humanidad. Cuando sacamos afusraastimientos y los dejamos marchar, entoncesnposi
avanzar.

Nuestramente estéiempreconectada con la Mente Unica e Infinigsstamos conectados con esta Mente Infinita,
este Poder Universal que nos ha creado, mediaatehgéspa de luz que hay dentro de nosotros, nu&stro
Superior o Poder Interior. La Mente que hay entnoesterior es la misma Mente que dirige todaitieayNuestra
mision es aprender las Leyes de la Vida y colabmoarellas. EI Poder Universal ama a todas susioress, y Sin
embargo, también nos ha dado libre albedrio pagat@memos nuestras propias decisiones. Es un paderel
bien, y lo dirige todo en nuestra vida cuando sgelonitimos. No es un poder vengador ni castigdei®ta ley de
causa y efecto. Es amor puro, libertad, comprengi@ompasion. Nos espera en sonriente reposo m@mgentr
aprendemos a comunicarnos con El. Es importanteralestra vida hacia el Yo Superior, porque &sale El
recibimos nuestro bien.

Amate.

Que tu amor por ti sea incondicional y generoségiate tanto como puedas. Cuando comprendas gecasea,
entonces ese amor inundara todos los aspectosvaiafly volvera a ti multiplicado una y otra v&ar lo tanto, el
amor por ti contribuira a sanar el planeta. El oenel miedo, la critica y la culpa son causa de préablemas que
cualquier otra cosa, pero podemos cambiar nuestrera de pensar, perdonarnos a nosotros mismadgnae a
los demas, y aprender a amarnos a nosotros misimcsendo de esos sentimientos destructivos cosasskdo.
Cada uno de nosotros decide encarnarse en estetfalaan un determinado punto del tiempo y el esppara
aprender lecciones que nos haran progresaneestraamino espiritual y evolutiviCreo que todos nos hallamos
en un viaje interminable por la eternidad. Elegimasstro sexo, el color de nuestra piel, nuestfs, galuego



buscamos la pareja perfecta de padres que «réftejatuestras pautas. Todos los acontecimientodieuen
lugar en nuestra vida y todas las personas coma@giencontramos nos ensefian valiosas lecciones.

Ama tu vida y amate a ti... jYo lo hago!
Louise L HayCalifornia, 1995

Introduccion

Durante los cinco ultimos afios mas o menos, hecir@olunis conferencias y viajes y me he convertidaupea
especie de agricultura. Paso la mayor parte déempb en mi hermoso huerto y jardin lleno de pnflares,
frutos, verduras y arboles de todo tipo, y disfromechisimo poniéndome a gatas para cultivar laatiddendigo
esa tierra con amor y ella produce para mi en anaial.

Soy agricultura organica, de modo que ni una soja sale jamas de mi propiedad. Todo va a parar@anton
para convertirse en abono, y poco a poco voy alamelo mi tierra para que sea nutritiva y fértilmbéén como
tantos productos de mi huerto como puedo, y disfdetfruta y verdura fresca durante todo el afio.

Hablo aqui de mis actividades de horticultura a eondel introduccion a algunas de las cosas que \rgsentar
en este libro. Veras, tus pensamientos son consertalas que plantas en tu jardin. Tus creenciascemo la
tierra en la que siembras esas semillas. La tiértihy nutritiva produce plantas fuertes y sarfasro hasta a las
semillas buenas les cuesta crecer en tierra empdardena de malas hierbas y piedras.

Los jardineros saben que para trazar un nuevanjardéhacer uno viejo, lo mas importante es preparierra de
cultivo. Primero es necesario eliminar las piedi@s malas hierbas y las plantas viejas y estr@gsedakespués, si
es un jardinero responsable cavara la tierra hastarofundidad equivalente a dos palas, retiranée piedras y
raices viejas. A continuacion afiadira tanta mataganica como sea posible. Soy partidaria del almoganico,
estiércol de caballo y harina de pescado. Sobtierta suelta y limpia se ponen entre siete y dexztimetros de
estos abonos y después se remueve la tierra gaaly se mezcla bien. Es un trabajo que valera pacer para
plantar. Cualquier cosa que se plante en esa hestard y se convertira en una planta fuerte g.san

Lo mismo ocurre con la tierra de nuestra mentestna® creencias basicas. Si queremos que nuesggasmy
positivas afirmaciones, es decir, los pensamieqtes tenemos y las palabras que decimos, se cavier
realidad tan pronto como sea posible, entoncesrtua el esfuerzo extra de preparar nuestra mendeqo@ este
receptiva a estas nuevas ideas. Podemos hacerdsstidas las cosas que creemos (por ejemplo, «@adlel
trabajo, la prosperidad, las relaciones, la salatb:), y luego examinar esas creencias para detectjue hay en
ellas de negativo. Puedes preguntarte: «¢;Desemeantbasando mi vida en estos conceptos limita@sere
Entonces cava mas hondo para eliminar las viegsique jamas van a apoyar tu nueva vida.

Cuando hayas eliminado tantas creencias negatorae puedas, afiade una gran dosis de amor y trabagsa
tierra de cultivo de tu mente. Asi, al plantar rag®firmaciones en ella, van a brotar y crecersaoprendente
rapidez. Y tu vida mejorara con tanta velocidad tpuenaravillara lo que suceda. Veras, siempre halgena
hacer ese esfuerzo extra para preparar la tiearsey de tu jardin o de tu mente.

Cada capitulo de este libro acaba con algunas afiomes positivas que tienen que ver con las igeashemos
examinado. Elige algunas de las que tengan sepdigoti y repitelas con frecuencia. El tratamiente aparece al
final de cada capitulo es un caudal de ideas pasitjue te servirdn para transformar tu conciegician sistema
de creencias que apoye y afirme la vida. Obseneatgdos los tratamientos y afirmaciones estan eanepa
persona y en tiempo presente. Nunca utilizamositatd, ni el «si» condicional ni el «cuando» quedi¢a una
posibilidad futura, porque esas son afirmacionespyoducen retraso. Siempre que hacemos un tratengeina
afirmacion, decimos «Tengo», «Soy», «Y0 siempreAcepto». Estas son afirmaciones de aceptaciéndiatae
y el Universo se encargara de ellas jahora mismo!

Por favor, ten presente que algunas de las ideasagia leer en los capitulos siguientes tendrénserdtido para
ti que otras. Tal vez te convenga leer todo ebliloma vez y después volver hacia atras y trabajatas conceptos
gue tengan sentido para ti 0 que sean aplicallievida actual. Repite las afirmaciones, lee lagatnientos, haz



gue esas ideas formen parte de ti. Después puegiel$ capitulos que te afectan particularmentss aue te
parece que no puedes aplicar a tu vida.

Cuando estés més fuerte en un aspecto, veras @mesultan mas faciles los demas. Y de pronto sabra
comprenderas, que a partir de una pequefa sersifla ereciendo hasta transformarte en un elevdwymnoso
arbol que tiene sus raices firmemente arraigadasl euelo. En otras palabras, estas creciendo ertaes
complejo, magnifico, misterioso e incomparable lpraamos jVIVIR!

UNO
INFANCIA, CONFIGURACION PARA EL FUTURO

Recuerdo con amor al nifio o la nifia
Que fui, sabiendo que hice lo mejor que
Pude con el conocimiento que tenia en
Esemomento.

Mis comienzos

A menudo, las personas que asisten a mis confasgenm@ miran y piensan: «Ella lo tiene todo contim|gamas
ha tenido un problema en su vida y conoce todasfgmiestas». Eso esta muy lejos de ser verdabrémente
no sé de ningun buen maestro que no haya expeadwniuchas noches oscuras del alma. Muchos hatoteni
una infancia increiblemente dificil. Y han apremdalayudar a los demas a sanar su vida mediantedaion de
su propio sufrimiento.

En mi caso, sé que mi vida fue absolutamente nikrsaihasta los 18 meses de edad. Después tode se |
derrumbd, en particular desde mi punto de vista.

De pronto mis padres se divorciaron. Mi madre mdat@studios y empezé a trabajar de empleada dioméAt
mi me colocaron al cuidado de una serie de familiado mi mundo se desmorond. No tenia a nadieqa@n
contar, a nadie que me abrazara y me quisieralnk@mée mi madre consiguio un trabajo donde le p@ron que
me llevara a vivir con ella. Pero el dafo ya estadiho.

Cuando yo tenia cinco afios, mi madre se volviésarcafios después me diria que lo habia hechogqo@rgo
tuviera un hogar. Desgraciadamente se caso colmbrie violento y la vida se convirtié en un infierpara las
dos. En el transcurso de ese mismo afio me violgeaimo. Cuando se descubrid, me dijeron que yoah®inido
la culpa y que habia avergonzado a toda la fanttiazaso fue a los tribunales, y aun recuerdoalna que
representd para mi el examen médico y que se ngaabl declarar en el juicio. Al violador lo condeon a 16
afos de carcel. Yo vivia aterrada por la posikilida que lo pusieran en libertad; creia que €l naredvengarse
de mi por haber sido una nifia mala que lo metibeecéarcel.

Ademas, creci en los afios de la Depresion, y peagnte no teniamos dinero. Habia una vecina dizedsome
diez centavos a la semana, y ese dinero iba a glapaesupuesto familiar. En aquel tiempo se podfaprar una
barra de pan o un paquete de harina de avenagceintavos. En mi cumpleafios y por Navidad estaaene
daba la enorme suma de un délar, y mi madre il @allmacenes Woolworth y me compraba ropa intgrior
calcetines para todo el afio. Mi ropa provenia deasgociacion caritativa, la Buena Voluntad. Tenia i a la
escuela con ropa que no era de mi talla.



Mi infancia transcurrié entre malos tratos fisicinabajo arduo, pobreza y burlas en la escuelaog tus dias me
hacian comer ajo crudo para evitar los parasitestimales. No tuve parasitos, pero tampoco tuvgasnYo era
la chica que olia y vestia mal.

Ahora comprendo que mi madre no podia protegermgupdampoco sabia protegerse a si misma. Tambhda h
sido educada para creer que las mujeres teniaaagmar todo lo que hicieran los hombres, fuerguie fuese.
Me llevo mucho tiempo comprender que esa manepedgar no tenia por qué ser la verdad para mi.

De nifia escuché repetidamente que yo era estufde y que no valia nada; era una mocosa muy haakdja
de otro hombre a la que habia que alimentar. ¢ @adianfancia: Configuracion paral/uiuro

sentirme a gusto conmigo misma si me bombardeatr@gtantemente con afirmaciones negativas? En leekesc
solia quedarme en un rincon viendo cOmo jugabaddasas nifios. No me sentia querida ni necesitadasa ni
tampoco en la escuela.

Cuando me converti en adolescente, mi padrastéod#epegarme tanto, y en lugar de ello decidio reeten mi
cama. Asi se inicid un nuevo ciclo de horror quedasta que me fui de casa a los 15 afios. A eshastlaba tan
hambrienta de amor y mi autoestima era tan bagpgstaba con que un chico me rodeara con su paaaaue
me fuera a la cama con él. No me valoraba en aesale modo que, ¢cdmo podia tener sentido moral?
Cuando acababa de cumplir los 16 afios, tuve un, hefz nifia. Sélo estuve con ella cinco dias, potgque
entregué a sus nuevos padres. Al pensar en esaiege ahora, comprendo que esa pequefia necesita
encontrar su camino hacia esos determinados pgdpes yo fui su vehiculo para llegar a ellos. Carfatta de
autoestima y mis creencias negativas, necesitadelkxiencia de la vergtienza. Todo encajaba.

Lo que aprendemos de nifios influye en la clase dergona en que nos convertimos

Actualmente hablamos mucho del embarazo en lagsdmites y de lo terrible que es. Pero algo qparater se
pasa por alto es que ninguna chica que tenga déimtaeg se valore a si misma se quedara embaraZada.
han educado para creer que eres una basura, entas@nfermedades de transmisién sexual y el ebaeran
las consecuencias logicas.

Los nifios son los seres mas valiosos, y es depdotabmanera como se trata a muchos de ellos. &3 es
momentos el mayor niamero de personas sin hogastenpais son madres con hijos, y sigue creciendo. E
vergonzoso que esas madres duerman en la calldey almgando con sus pertenencias en carros de &o8ys
hijos practicamente crecen en la calle. Los nidosraiestros futuros lideres. ¢ Qué tipo de valamasavtener esos
nifios sin hogar? ¢ Cémo van a respetar a los damada cuidamos tan poco de ellos?

Desde que tenemos edad suficiente para sentan®elai@evisor, nos bombardean con anuncios deuptosl
gue generalmente son perjudiciales para la saladbyenestar. Por ejemplo, he mirado durante medra la
television mientras daban programas para nifio® yisto anuncios de bebidas azucaradas, cerealearados,
pastelillos, galletas y muchisimos juguetes. Ecarintensifica las emociones negativas, y a estebe que los
nifios chillen y griten. Estos anuncios pueden saeficiosos para los fabricantes, pero no lo soa lpg nifios, y
ademas aumentan nuestra sensacion de insatisfgcenidez. Crecemos pensando que la gula es algoahy
natural.

Los padres suelen hablar de los «terribles dos»ajide lo dificil que es ese periodo. Lo que mugieasonas no
comprenden es que en esa época el niflo comiengaesar en palabras las emociones reprimidas deaslies.

El aztcar amplifica esos sentimientos reprimiddscdinportamiento de los nifios pequefios siemprejaefas
emociones y sentimientos de los adultos que losamdLo mismo ocurre con los adolescentes y sudidabéas
emociones reprimidas de los padres se convienenagarga para sus hijos, quienes expresan extemnde esos
sentimientos mediante la rebelion. Lo que ven bdrgs son sus propios sentimientos y emocionesfestados
por sus hijos.

Permitimos a nuestros hijos pasarse cientos des ivigado violencia y crimenes en la television.egémglés nos
preguntamos por qué hay tanta violencia y tantdisodeen las escuelas y entre los jévenes. Culpamtis
delincuentes y no nos responsabilizamos de la gadenos toca, por haber contribuido a provocar giiacion.



No es raro que haya armas en las escuelas; totienglo estamos viendo armas en la television. ltisos
desean lo que ven. La television nos ensefia ardasss.

Gran parte de lo que vemos en la television tamposcensefia a respetar a las mujeres ni a nuesdyages. La
television nos ensefia muy pocas cosas positiveso¥es una lastima y una vergiienza, porque ladiéeiene
la oportunidad de contribuir al ennoblecimiento ldeHumanidad, pero en lugar de ello, nos ha ayudado
configurar la sociedad en que vivimos, una sociedacnudo enferma y disfuncional.

Centrarse en la negatividad so6lo genera méas nétgdivPor eso hay tanta en nuestro mundo actuadémeéatos
los medios de comunicacion (television, radio, peencine, revistas y libros) contribuyen a esteoqund,
sobretodo cuando retratan y describen la violehasagrimenes y los malos tratos. Si los mediosaakeunicacion
se centraran solamente en cosas positivas, aldm&ba tiempo la delincuencia disminuiria espectacutnte. Si
s6lo tenemos pensamientos positivos, poco a paestnoumundo se volvera positivo.

Podemaos contribuir

Hay maneras mediante las cuales podemos cont@dbganar nuestra sociedad. Yo creo que es esenmal q
dejemos inmediatamente de maltratar a los nifics niftos que sufren malos tratos tienen una autoas$in baja
gue muchas veces de mayores se convierten en gagegadelincuentes. Nuestras carceles estan lldaas
personas que sufrieron malos tratos en su infantidespués, con hipocresia continuamos castigasndplo
maltratandolos de adultos.

No podemos construir suficientes carceles, promuwgéicientes leyes ni tomar suficientes medidastreola
delincuencia cuando centramos exclusivamente rauagtncion en el delito y e! delincuente. Creo questro
sistema penitenciario necesita una revision taias. malos tratos jamas rehabilitan a nadie. Todagérsonas
gue estan en la carcel necesitan terapia de graip, los guardianes como los presos. Tambiémikdien una
terapia a los directores de las carceles. Cuandiasttas personas del sistema penitenciario empi@dener
autoestima, la sociedad habra dado un gran paslbcamino hacia la salud.

Si, estoy de acuerdo en que a algunos criminales ¥& los puede rehabilitar y deben continuarresdes. Pero
en la mayoria de los casos, los presos cumpleersodp de condena y salen en libertad, de vudiiasaciedad.
En realidad, lo Unico que han aprendido en pris®a ser mejores delincuentes. Si pudiéramos ehdalor y la
angustia que sufrieron en su infancia, ya no ntrésn castigar a la sociedad.

Ningun nifio nace agresor. Ninguna nifia nace victiBan comportamientos que se aprenden. El peoode |
criminales fue una vez un pequefio bebé. Es neoegaei eliminemos las pautas de conducta que capéiba
crear esa negatividad. Si pudiéramos ensefiar a todmifios que son seres humanos valiosos y nmecgeese
los ame, si alentaramos sus talentos y capacidadies ensefiaramos a pensar de una manera queedga cr
experiencias positivas, entonces en una genergmdéniamos transformar la sociedad. Esos nifios rsdaia
siguiente generacion de padres y nuestros nuevimperties. En dos generaciones estafilamos viviendanen
mundo en el que habria respeto, cuidado y carifi@ éadas las personas. La droga-diccion y el alisino
serian cosas del pasado. No habria necesidad e Iz puertas con llave. La dicha seria una peatieral de la
vida para todo el mundo.

Estos cambios positivos comienzan en la concieiCigpuedes contribuir a crearlos teniendo estosegins en
la mente. Considéralos posibles. Medita cada dia &ransformacion de la sociedad, en su vuel grdndeza
que es nuestro destino aqui en la Tierra. Podaiear megularmente las siguientes afirmaciones:

Vivo en una sociedad pacifica. Todos los nifiosneatdalvo y son felices. Todo el mundo esta bieneatado.
Todo el mundo tiene una casa donde vivir. Hay abajo Gtil y con sentido para todo el mundo. Tobes
personas tienen autoestimaigntengue sornvaliosos.

Comprension del nifio o nifia interior

La primera intencién del alma al encarnarse esrjuglanifio sufre cuando esta en un ambiente dowdsenle
permite jugar. Muchos nifios se criaron teniendo peeirselo todo a sus padres: no podian tomar mangu
decision por su cuenta. Otros fueron educadosdiggeso de la perfeccidon: no se les permitia caneeteres. En



otras palabras, no se les dej6 aprender, de modoahjara tienen miedo de tomar decisiones. Todas es
experiencias contribuyen a transformar ai nifioreadulto perturbado.

Creo que nuestro actual sistema escolar no ayultss aifios a ser individuos magnificos. Es demasiadc
competitivo y sin embargo también espera una acttnformista en los niflos. Ademas, creo que &rss de
examenes contribuye a que los nifios crezcan ceansacion de no valer lo suficiente. La infanciseadécil.
Hay demasiadas cosas que sofocan el espirituvargatiumentan la sensacion de falta de valia patson

Si tuviste una infancia muy dificil, entonces esiple que ahora todavia rechaces atu nifio o nif@ion Es
posible que ni siquiera sepas que dentro de titdnasie nifio desgraciado que fuiste una vez, y altogavia
castigas. Ese nifio necesita sanar, necesita el@made negaron, y td eres la Unica persona quaepderselo.

Un buen ejercicio para todos nosotros es hablamoestro nifio interior con regularidad. A mi metgukevar a
mi nifia interior conmigo a todas partes una vezsgonana. Cuando despierto le digo: «Hola, Lulubeltey es
nuestro dia. Acompafiame, nos vamos a divertir rsuimbb. Después, todo lo que hago ese dia lo hago cc
Lulubelle. Le hablo, en voz alta o en silenciogyekplico todo lo que estamos haciendo. Le digbelonosa e
inteligente que es, y cuanto la amo. Le digo tadque yo deseaba oir cuando era pequefia. Al terelicka me
siento fabulosamente bien, y sé que mi nifia intesdeliz.

Podrias buscar una foto tuya cuando eras pequdPaida en un lugar destacado, y tal vez deseesaralmas
flores cerca. Siempre que pases por delante dudadfle: «Te quiero; estoy aqui para cuidar deTi» puedes
sanar a tu nifio interior. Cuando ese nifio es fielmpién lo eres tu.

También puedes escribir con tu nifio o nifia inteflarna una hoja de papel y dos boligrafos de etifer color.
Con la mano dominante, la que usas siempre, esen#dg@regunta. Entonces, con el otro boligrafo m&mo no
dominante, que tu nifio o nifia interior escribadspuesta. Esta es una extraordinaria manera detaopmen
nuestro nifio interior. Vas a obtener respuestasajgerprenderan.

Un libro de John Pollard Ill, titulad8elf-ParentindSé tus propios padres le ofrece muchisimos ejercic
para establecer contacto con nuestro nifio intgrimablar con él. Cuando estés a punto para samayniaras la
manera.

Cada mensaje negativo que recibiste en tu nifledepuenvenirse en una afirmacion positiva. Que &lodb
interno sea una corriente continua de afirmaciqresitivas para desarrollar tu autoestima. Asi pla@st las
nuevas semillas que, si las riegas bien, brotac@eageran.

Afirmaciones para desarrollar la autoestima

Soy unser amado y deseado.

Mis padres me adoran.

Mis padres senorgullecerdemi.

Mis padres me animan y alientan.

Me amo. Sojnteligente.

Soy ungpersona creativa y tengo talento.

Mi salud siempre elsuena.

Tengomuchisimos amigos.

Merezco que me amen.

Gusto a los demas.

Sé hacer dinero.

Me merezco ahorradinero.

Soy una personlauenay carifiosa.

Soy una persona fabulosa.

Sé cuidar de mi.

Me gusia miaspecto.

Me sientofeliz con mi cuerpo.

Soy una personealiosa.



Me merezco lo mejor.

Perdono a todos los que me han hecho dafio.

Me perdono.

Me acepto tal como soy.

Todo esta bien en miundo

Soy un ser perfecto exactamente tal como soy

No soy demasiado ni demasiado poco. No tengo rszkgie demostrar quien soy a nadie ni a nada. &éayula
expresion perfecta de la Unidad de la Vida. Emfaitud de la Vida, he tenido muchas identidadeslia una de
ellas una expresion perfecta para esa determinddaMe siento feliz de ser quien soy y lo que ssia vez. Soy
un ser perfecto tal como soy, aqui y ahora. Sagisate. Formo una unidad con toda la Vida. No hagesidad
de esforzarse por ser mejor. Hoy me amo mas gueyaye trato como a una persona profundamente arméela
mimo y me cuido. Resplandezco de alegria y bellBkamor es elj sustento que me lleva hacia ladgzam
Cuanto mas me amo, mas amo a los demés. Juntoegsiamorosamente un mundo cada vez mas hermoso. C
alegria reconozco mi perfeccion y la perfecciotedéida. iY asi es!

DOS
MUJERES SABIAS

Afirmo mi poder femenino. Si en estos
Momentos no tengo en mida a mi
Hombre ideal, yo puedo ser mi mujer
Ideal

(Este capitulo esta dirigido principalmente a lagemes. Pero los hombres, por favor, recordad gaato mas se
responsabilicen de si mismas las mujeres, mej@ Isevida para vosotros. Las ideas que funcionaa |z

mujeres también valen para los hombres. Simplenmmimistituid los pronombres, como lo hacemos lasras;
desde hace tantos afios.)

Tenemos mucho que hacer y mucho que aprender

La vida viene en oleadas, con experiencias de dizae y periodos de evolucion. Durante muchisimmpo las
mujeres hemos estado absolutamente sometidascapashos y sistemas de creencias de los hombeesoS
decia qué podiamos hacer, cuando y como hacerbmdBuera nifia recuerdo que me ensefiaron a canusar d
pasos por detras de un hombre, a mirarlo comoesafun ser superior y preguntarle: ¢Qué debo pgngaé
debo hacer? No me lo dijeron con esas palabras, ywepbservaba a mi madre y eso era lo que ell@ahde
modo que eso fue lo que aprendi. Sus experiereiasdefiaron a obedecer por completo a los hongwesilo
aceptd los malos tratos como algo normal, y lo roisime yo. Este es un ejemplo perfecto de «cOmeng@mos
nuestras pautas de comportamiento.

Me llevd mucho tiempo darme cuenta de que ese cdampiento no era normal ni lo que yo, como mujer,
merecia. A medida que fui cambiando lentamenteisteraa de creencias, mi conciencia, comenceé ardéaar
mi autoestima y un sentido de valia personal. Ama tiempo, cambié mi mundo, y ya no segui atrayemnd
hombres dominantes y violentos. La autoestima gegiltido de valia personal interiores son las cosas
importantes que pueden poseer las mujeres. Y @nm@mos esas cualidades, entonces necesitamosotiadas.
Cuando el sentido de valia personal es fuerte,ceptamos una posicion de inferioridad ni malosogagolo
aceptamos eso porque cree-mos que «no servimosg#aa 0 que no valemos lo suficiente.

Sea cual sea nuestro pasado, por mucho que nos halratado o que hayan abusado de nosotras cuan
eramos niflas, podemos aprender a amarnos y cusd@&omo mujeres y madres, podemos ensefilamos a&asosot



mismas a desarrollar este sentido de valia perspeatonces automaticamente la transmitiremoseatras hijos.
Nuestras hijas no se dejaran maltratar y nuestjos tespetaran a todo el mundo, incluyendo a ttakasujeres
gue formen parte de su vida. Ningun nifio nace siamd agresor, y ninguna nifia nace siendo una \dctim
careciendo de autoestima. Abusar de los demasygaratle autoestima son comportamientos «aprendiddes
nifios se les ensefa la violencia y a las ninagptaicel papel de victimas. Si queremos que lokcadde nuestra
sociedad se traten mutuamente con respeto, entbeoass de educar a los nifilos de nuestra sociedadjpa
sean amables y se respeten a si mismos. Soloadmasera habrd un mutuo respeto entre ambos sexos.
Responsabilicémonos de nuestros actos

Valorar a las mujeres no significa rebajar a losbies. Castigar a los hombres es tan malo comayhost las
mujeres. Castigarse a una misma también es unadaédg tiempo. No nos conviene caer en eso. Es
comportamiento nos mantiene atascadas y me panecgadlevamos demasiado tiempo asi. Culparnosaetias
mismas o culpar a los hombres de todos los malés dda no nos ayuda a sanar la situacion; sésomantiene
impotentes. Culpar es siempre un acto de impotehoianejor que podemos hacer por los hombres dstrue
mundo es dejar de ser victimas y responsabilizateasuestros actos. Todo el mundo respeta a usanzegue
se valora a si misma. Necesitamos partir del esgbciamor de nuestro corazon, y considerar a cadama en
este planeta como alguien que necesita amor. Cuasdmujeres nos responsabilicemos de nuestra wida
cuidemos de nosotras mismas vamos a mover monda@snundo sera un lugar mejor para vivir.

Como ya he dicho, este capitulo esta dedicadoipalmsente a las mujeres, pero los hombres puedsm saicho
provecho de él, ya que las herramientas que nesnsa las mujeres, también sirven a los hombres nugeres
necesitamos saber, ahora mismo, que no somos aenokde segunda categoria. Ese es un mito perpgboad
ciertos sectores de la sociedad, y es una tonidiriguna alma es inferior; las almas ni siquiesaen sexualidad.
Sé que cuando surgieron los primeros movimientognistas, las mujeres estaban tan enfurecidasagojusticia
con que se las trataba que culpaban a los homerexld. Sin embargo, eso estuvo bien en ese monparte
esas mujeres necesitaban echar fuera sus frusteacdurante un tiempo; era una especie de tendpaos al
terapeuta a elaborar los malos tratos recibidotaeinfancia, y es necesario que expresemos todestnos
sentimientos para poder sanar. Cuando un grupa iffrewcho tiempo reprimido, al experimentar por prangez la
libertad, se desmadra.

La Rusia de hoy me parece un ejemplo perfecto tie fesdmeno. Imaginate vivir en esas circunstandeas
extrema represion y terror durante tantos afiosagt@uabia reprimida se habra acumulado en cadaeiesas
personas? Y, de pronto, el pais se vuelve «liperg no se hace nada para sanar a la gente. Euaosay
actualmente en Rusia es normal y natural dadasrasistancias. A estas personas nunca se lesceaspiererse

y cuidarse mutuamente ni a amarse a si mismasehentmodelos de paz para imitar. A mi me pareegapp el
pais necesita una terapia profunda para que cieatlas heridas.

Sin embargo, cuando se da tiempo a las personasppresar esos sentimientos, el péndulo va odoilaasta
alcanzar un punto mas equilibrado. Eso es lo ggesncede a las mujeres ahora. Ha llegado el mondendejar
atras la rabia y la acusacion, el papel de victignés impotencia. Ha llegado el momento de quentageres
reconozcamos Yy afirmemos nuestro poder, nos hageangs de nuestros pensamientos y empecemos aesegear
mundo de igualdad que decimos que queremos.

Cuando las mujeres aprendamos a cuidar de nosuisasas de un modo positivo, a respetarnos y arsesti
valiosas, la vida de todos los seres humanos,idudiuos hombres, dard un salto cuéntico en laciiba correcta.
Habra respeto y amor entre ambos sexos, y los lesmbias mujeres nos respetaremos mutuamente. dlodo
mundo habra aprendido que hay abundancia para fodas podemos bendecimos y deseamos prosperidad |
unos a los otros. Todos podemos ser felices y satas.

Tenemos los recursos necesarios para cambiar

Durante mucho tiempo las mujeres hemos deseado meag dominio sobre nuestra vida. Ahora tenemos Iz
oportunidad de ser todo lo que podemos ser. Siyfachay mucha desigualdad en las remuneraciodeseghos



legales de hombres y mujeres. Todavia tenemos anfermarnos con lo que podemos obtener de losnzies
de justicia. Las leyes fueron escritas por y pasahombres. En Estados Unidos los tribunales hat#alo que
harta un «hombre sensato», incluso en los caso®ldeion.

Quiero animar a jas mujeres a iniciar una campa&fibade para que se reescriban las leyes y sedmégia
favorables tanto para los hombres como para lagresijLas mujeres tenemos un tremendo poder aaecti
cuando respaldamos un lema. Ten presente que fuasasujeres quienes elegimos a Bill Clinton, sdbdo
como reaccion al trato recibido por Anita Hill. Becesario que se nos recuerde nuestro poder, owymxter
colectivo. La energia combinada de mujeres unidasipa causa comun es ciertamente poderosa. HaaBos5
las mujeres hacian campafia para conseguir el deadchoto. Hoy podemos presentarnos de candidates p
desempenfar un cargo publico.

Hemos recorrido un largo camino y no nos conviegrelgr eso de vista. Sin embargo, sélo estamosnakoao
de esta nueva fase de nuestra evolucion. Tenemadsongue hacer y mucho que aprender. Ahora disposi€mo
una nueva libertad, y necesitamos soluciones aaristas para todas las mujeres, incluidas las quen\solas.

iLas oportunidades son ilimitadas!

Hace cien afios una mujer soltera sélo podia sgesia en la casa de otra persona, generalmensalsino. No
tenia posicion social, ni voz ni voto en nada, yai@ obligada a aceptar la vida tal como se kc@dn. Si, en esa
época ciertamente una mujer necesitaba a un hgpalbbaetener una vida completa, a veces sélo para\seip.
Incluso hace 50 afos, las opciones para una nulferaeran muy limitadas.

Actualmente en Occidente una mujer soltera tiede & mundo ante ella. Puede llegar tan alto camelmitan
sus capacidades y su fe en si misma. Puede \@gait su trabajo, obtener buenos ingresos, temehas amigos
y desarrollar una elevada autoestima. Incluso ptedker diversas parejas sexuales y relaciones aa® o
desea. Hoy en dia una mujer puede decidir tendrijaraunque no tenga marido y continuar siendo tatdg
socialmente, como hacen muchas de nuestras famcsaes, artistas y figuras publicas. Puede ceesuispropio
estilo de vida.

Es una lastima que muchas mujeres continden gimighidrando si no tienen a un hombre a su ladotedemos
por qué sentirnos incompletas si no estamos casadastenemos pareja. Cuando «buscamos» el amquelo
estamos diciendo es que no lo tenemos. Pero tedambs amor en nuestro interior. Nadie puede dainasor
gue podemos darnos nosotras mismas. Una vez qudanass amor a nosotras mismas, nadie nos lo pus@e. g
Es necesario que dejemos de «buscar el amor dugases equivocados». La adiccion a encontrar parejes
sana, y desemboca en una relacién adictiva o disfoal. Si somos adictas a encontrar pareja, eagoesa
adiccion solo refleja nuestra sensacion de careBesi@aan nociva como cualquier otra adiccion. Es otanera de
decir: «¢Qué hay de malo en mi?».

La «adiccion a encontrar pareja» encierra muchadonig el sentimiento de «no valer lo suficiente».sNo
presionamos tanto para encontrar pareja que muowdsmujeres aceptan relaciones abusivas. jNo debem
hacernos eso a nosotras mismas!

No tenemos por qué creamos dolor y sufrimiento &rvitla, ni sentimos solas e infelices. Todo esto so
elecciones, y podemos tomar nuevas decisiones @gai@poyen y satisfagan. Si, es cierto que se raggmo
para aceptar opciones limitadas, pero eso fue @asEldo. Hemos de recordar que el poder esta sesnpel
momento presente, y que podemos empezar ahora raisnearnos nuevos horizontes. Considera comogahore
el tiempo que pasas sola.

Hay un proverbio chino que dice: «Las mujeres ensti la mitad del cielo». Ya es hora de que hagajes
eso se convierta en realidad. No vamos a aprentecexlo llorigueando, enfadandonos ni tomandoapepde
victimas, cediendo nuestro poder a los hombressysgma. Los hombres no nos convierten en viclis@sos
nosotras las que les cedemos nuestro poder. Losreende nuestra vida son reflejos de lo que creedeos
nosotras mismas. Muchas veces esperamos que |@s ohers hagan sentir amadas y conectadas, cuandae
gue pueden hacer es reflejar nuestra propia relaoid nosotras mismas. Asi pues, es realmente areres



mejorar esta importantisima relacién para podenzafa Deseo concentrar la mayor parte de mi tradrajayudar

a las mujeres a aceptar y utilizar su poder denkseras mas positivas.

Lo mas importante es que n0sS amemos a nosotras miasn

Todas necesitamos tener muy claro que hemos dezampe amarnos a nosotras mismas. Con mucha freieue
buscamos al «hombre ideal» para que nos solucams tlos problemas, ya se trate del padre, el noveb
marido. Ha llegado el momento de ser la «mujerlsdpara nosotras mismas. ¢Como se hace eso? Canence
por mirar nuestros defectos, no para ver lo quedmagosotras de malo, sino para darnos cuentasdeataeras
que hemos erigido y que nos impiden ser lo que rmpodeser. Y sin castigarnos, eliminemos esas barnera
hagamos cambios. Si, muchas de esas barreras sas @oe aprendimos en la infancia. Pero si unadasgez
aprendimos, ahora podemos desaprenderlas. Recomazcpie estamos dispuestas a aprender a amalnegpy
desarrollemos unas cuantas directrices:

Acaba con toda criticd.a critica es un acto inutil; con ella jamas sestue nada positivo. No te critiques;
quitate ese peso ahora mismo. Tampoco critiques ddmas, ya que los defectos que solemos encentias
demas son meros reflejos de lo que no nos gustasmiros mismos. Pensar negativamente de otran@eesouna
de las mayores causas de limitacion en nuestra @de nosotros nos juzgamos; ni la Vida, ni Dieseh
Universo nos juzgan. Afirma: «Me amo y me apruebo».

Note metas miedd.odas necesitamos acabar con eso. Demasiado a oneongdaterrorizamos con nuestros
pensamientos. Solo podemos tener un pensamientwgzorAprendamos a pensar en forma de afirmacione
positivas. De este modo, nuestra forma de pensarang nuestra vida. Si te sorprendes metiéndodeaniafirma
inmediatamente: «Dejo marchar mi necesidad de meteniedo. Soy una expresion divina y magnificaae |
Vida, y desde este momento vivo plenamente».

Compromeétete en la relacion que tiemestigo misma. Nos comprometemos mucho en otrasiogles, pero a
nosotras mismas nos dejamos de lado. Sélo tendgerpd para nosotras de vez en cuando. Asi puepatel
realmente de la persona que eres. Comprométetardeaiuida de tu corazon y de tu alma. Afirma: geesona

a quien prefiero soy yo».

Tratate como a un ser amadeespétate y cuidate. Cuando te ames, estaras meés gdara recibir el amor de
otras personas. La Ley del Amor exige que enfodmedencion en lo que «deseas», no en lo que «seade.
Concéntrate en amane. Afirma: «Me amo totalmenbesamismo.

Cuida tu cuerpoTu cuerpo es un templo precioso. Si quieres tener wida plena y satisfactoria, entonces
necesitas cuidarte ahora. Es necesario que tengmas dspecto y, por encima de todo, que te sientss ba
nutricion y el ejercicio son importantes. Necesitgntener tu cuerpo flexible y agil hasta tu Ultidia en esta
maravillosa Tierra. Afirma: «Estoy sana, feliz ymqaeta».

Educate Muchas veces nos quejamos de que ignoramos esfoeticay de que no sabemos qué hacer. Pero ere
inteligente y lista, y puedes aprender. En todaepdnay libros, clases y cintas. Si tienes probtede dinero, ve

a la biblioteca. Sé que aprenderé hasta mi Ultiflaoed este planeta. Afirma: «Siempre estoy apreddiey
creciendo».

Construyete un buen futuro economitoda mujer tiene derecho a disponer de su propierdi Es
importarte que aceptemos esta creencia. Forma parte de nsesttinlo de valia personal. Siempre podemos
comenzar con pocas cantidades. Lo que cuenta ésmu@mahorrando. Es importante hacer afirmacicros
respecto a este tema, como por ejemplo: «KAumemstaotemente mis ingresos. Prospero adondequiera q
vaya».

Satisface tu lado creativha creatividad puede ser cualquier cosa que tefagé, desde preparar un pastel haste
disefiar un edificio. Témate tiempo para expres&idienes hijos y dispones de poco tiempo, buseaamiga
que te ayude a cuidar de tus hijos, y tu haz lonoipor ella. Ambas 0os merecéis tener tiempo pasatras. Lo
valéis. Afirma: «Siempre encuentro tiempo paracseativa».



Haz de. la alegria y la felicidad el centro de idazLa alegria y la felicidad estan siempre dentroidBrbcura
conectar con ellas en tu interior. Construye tuavadtededor de esa alegria. Una buena afirmacidm hpcer
diariamente es: «La alegria y la felicidad estaelarentro de mi mundo».

Desarrolla una fuerte conexi@spiritual cora vida.Esta conexion puede tener que ver o no con laigelign
que fuiste educada. Cuando eras una nifia no tepi@én. Ahora eres adulta y puedes elegir tus ciagn
espirituales. La soledad es uno de los momentosciedgs de la vida. Tu relacidon con tu yo inteesrla mas
importante. Dedica tiempo a reflexionar tranquilateg comunicate con tu guia interior. Afirma: «Mieencias
espirituales me apoyan y me ayudan a ser tododgqgado ser».

Podrias copiar estas directrices y leerlas unaalelia durante uno o dos meses, hasta que estéanii&nte
instaladas en tu conciencia y formen parte deda.vi

Hay muchisimos tipos de amor

Muchas mujeres no tendran hijos en esta vida. Noet@s eso de que la mujer no se realiza si ne tigas. Yo
pienso que siempre hay una razén para todo. Ta¢stds destinada a hacer otras cosas en la vidasi@s tener
hijos y sientes el hecho de no poder tenerlos con@opérdida, entonces laméntalo y llora por ellalegpués
sigue tu camino; continda con tu vida. No te querlemnamente en el proceso de duelo. Afirma: «&&apo lo
que ocurre en mi vida es perfecto. Estoy plenanreaiezada.

Personalmente no soy partidaria de los tratamiesieofertilidad. Si tu cuerpo estéd destinado a temehijo, lo
tendras. Si no te quedas embarazada, quiere decinay un buen motivo para ello. Acéptalo, y desma@dtinta
con tu vida. Los tratamientos de fertilidad sorosaexperimentales y peligrosos. Ahora comenzaniesraosas
terribles relacionadas con este tema. Una mujersgukizo 40 tratamientos, extraordinariamente carosse
gued6 embarazada, pero contrajo el sida. Uno dasakos donantes tenia esa enfermedad.

No permitas que los médicos hagan experimentostwaruerpo. Cuando usamos meétodos no naturales pa
obligar al cuerpo a hacer algo que él, sabiameotégesea hacer, nos buscamos problemas. No conjugarecon
la Madre Naturaleza. Fijate en todos los problemqas tienen muchas mujeres debido a las operacjueres
agrandar los pechos. Si tienes los pechos pequalBgsate de ello. Tu cuerpo es exactamente etlgggste tener
cuando decidiste encarnarte esta vez. Sé felierdgusen eres.

Sé que he tenido muchos hijos en mis muchas Vittagsta vida no los tengo, y lo acepto como logoéufpara
mi esta vez. Hay muchos nifios abandonados en esigoimsi realmente deseas satisfacer tu instintermel, la
adopcion es una buena alternativa. También puegiess lle madre de otra mujer. Toma bajo tu protacaid
alguna mujer abandonada o perdida y ayudala a.\RéaCata a algun animal abandonado, maltratasiohmgar.
Hay muchas madres solteras luchando por criar sofas hijos. Esa es una tarea muy dificil y agautbdas y
cada una de las que pasan por esta experiencia. lagferes si que saben lo que significa el caitsanc

Pero ten presente que no hay por qué ser una «swpern> y que no es necesario ser la “madre parfeti
quieres aprender unas cuantas técnicas y habiiddde algunos de los fabulosos libros que trataniad
maternidad y la paternidad. Si eres una madre aaptos hijos tendran una excelente oportunidazbdeertirse
en el tipo de adultos que querrias tener como ani§eran personas realizadas y présperas. Laa@aliz
personal aporta paz interior. Yo pienso que lo mgjee podemos hacer por nuestros hijos es amarnosaras
mismas, porque los nifios siempre aprenden poeel@p. Tendras una vida mejor y ellos tambiénnaitén. Un
excelente libro para los padres\What Do You Really Want for Your Childrdg®ué deseas realmente para tus
hijos?], del doctor Wayne W Dyer.

También tiene un lado positivo ei hecho de ser enaditera. Ahora jas mujeres tienen la oportund#adducar a
sus hijos para que sean el tipo de hombres quen dice quieren. Las mujeres se quejan mucho de
comportamiento y las actitudes de los hombresinyembargo, son ellas las que crian a los hijo§pdLes una
enorme pérdida de energia; es otro acto de impatebicquerernos hombres que sean amables y casifipsjue
muestren su sensibilidad, su lado femenino, detrassdepende educarlos de esa manera.

Si eres una madre divorciada, sobre todo no habbdsde tu ex marido. Eso so6lo ensefia a los hij@s eju
matrimonio es una guerra. Una madre influye masrgie en sus hijos. jMadres, unios! Cuando lagmsi]



asumamos nuestra responsabilidad y nos organicemtms)ces podremos tener el tipo de hombres qumoec
que queremos en UNA generacion.

Hagamonos unas cuantas preguntas. Cuando las tesns#eceramente, tus respuestas te dardn una nue
direccion en la vida:

» ¢ Cbmo puedo aprovechar esta época para haeseniyida sea lo mejor que puede ser?

* ¢Qué es lo que quiero de un hombre?

* ¢Qué es lo que creo que necesito obtener Herabre?

* ¢Qué puedo hacer para satisfacer estas nedesiti(No esperes que un hombre lo sea TODO p&isotseria
un terrible peso para él-)

*  ¢Qué eslo que me llenaria? ¢ Cémo puedo d#tmel

» ¢ Cual es mi excusa cuando no tengo a nadiengudmmine o humille?

* Si nunca mas volviera a tener un hombre ewmida, ¢ me destruiria a causa de ello? (¢ O me areas vida
maravillosa y me convertiria en un brillante faesgotras mujeres, en alguien que muestra el c&nino

* ¢Qué puedo darle a la Vida? ¢, Cual es mifiad#? ¢ Qué he venido a aprender? ¢ Qué he venidefégaen

» ¢ De qué manera puedo colaborar con la Vida?

Recuerda, el mas pequefio cambio positivo en tu ratepensar puede desembrollar el problema masara
Cuando le hagas las preguntas correctas a la ®lidae respondera.

Encuentra tus recursosinteriores

La simple pregunta «¢Como puedo realizarme sinammbhe?» es una idea aterradora para muchas mugsres;
necesario que reconozcamos nuestros miedos ypesesnos.

La doctora Susan Jeffers ha escrito un libro sebte tema, tituladbeel the Fear and Do Knywoy.* También
recomiendo encarecidamente su otro liBpening Our Hearts to Mg@brir nuestros corazones a los hombres].
Women Alone: Creating ajoyous and Fulfilling Lfi¢ujeres solas: Crearse una vida dichosa y sat®fa¢ es un
libro escrito por lone Jenson yjulie Keene. Explai® cada vez mas numerosas opciones que tienemujages
gue viven solas. Casi todas las mujeres viven @aglguna época de su vida, ya sean solteragcididas o
viudas. Una pregunta que toda recién casada haaese antes de tener hijos es: «¢ Estoy dispuestr a mis
hijos sola?». Igualmente, todas las mujeres cadatade preguntarse: « ¢ Estoy preparada parasoia?».

Las autoras d&/omen Alonédicen: «Ha llegado la hora de cambiar nuestroseqins y contemplar el estado de
"vivir sin pareja" dentro de un contexto mas ampo cuanto mujeres solas tal vez estamos llamadas las
nuevas pioneras de un proposito evolutivo may@e yos invita a desempefiar un papel en el surgioncenun
nuevo modelo de vida en nuestro planetax.

Yo creo que todas las mujeres somos pioneras halfaerLas primeras pioneras trazaron rutas, sesgaron,
afrontaron la soledad y el miedo, llevaron una uigapobreza y privaciones, tuvieron que colaboralae
construccion de sus refugios y buscar alimento. @uando estuvieran casadas, a menudo su maridogiasgos
periodos lejos de casa. Las mujeres tenian quegmae a si mismas y cuidar de sus hijos. Tuvigumn
encontrar sus propios recursos. Ellas echarondsastpara construir este pais. Las pioneras axts@becomo tu

y como yo. Tenemos magnificas oportunidades padizaenos y contribuir a la igualdad entre los sexes
necesario que florezcamos donde hemos echado.raices

En cuanto a la madurez emocional, las mujeres estamel punto mas elevado de nuestra evoluci@starvida.
Somos lo mejor que hemos sido jamas. De modo get m®mento de que nos forjemos nuestro desting. Ha
muchisimas mas oportunidades en la vida de lo easgmos o experimentamos. Tenemos oportunidades g
nunca antes habian estado a nuestro alcance. gdaldleel momento de que nos unamos a otras mujaras p
mejorar la vida de todas, lo cual también, mejolardda de los hombres. Cuando las mujeres estematizadas,
satisfechas y felices, seremos compafieras fabulpsesonas maravillosas con las cuales vivir yajeab Y los
hombres se sentiran infinitamente mas cémodos osatras como sus iguales. Hemos de desearnos nartem
el bien.



Necesitamos crear algo llama@aoia para que todas las mujeres tengan una vida ygprésperaNo sélo sera un
manual de supervivencia, sino que también propoacéoun nuevo modelo para las mujeres. Necesitamosr

a cada mujer a ser lo mejor que puede ser. Siatgaalos a otra persona, ese desaliento volverdaras de
alguna manera. Si damos aliento a los demas, la Nid alentara de modos muy especiales. La Vidaugs
misericordiosa, y simplemente nos pide que nosgn&mos a nosotras mismas y perdonemos a nuesfiraqro

La opcién de encontrar al «hombre ideal» es sGoaliernativa en una larga lista de posibilida@egres soltera,
no pongas tu vida «en suspenso» hasta encontrarh@rabre. Continda con tu vida. Si no lo haces ripsd
perdértela, tu vida entera.

No cabe la menor duda de que los hombres son ungsificas criaturas. jMe gustan los hombres! Paso |
mujeres que se esfuerzan por ser como ellos cadescambicion y originalidad- No tenemos por quéigeales
gue nadie; necesitamos ser nosotras mismas.

En su maravilloso libréVhat Every Woman Needs to Know Be/ore (and Aftex)Gets Involved with Meti and
Money[Lo que toda mujer necesita saber antes (y despigébarse con los hombres y el dinero] , la jueas
Forer dice: «El OBJETIVO DE LAS MUJERES no es emaléos hombres sino ser seres completos y realizad
seres humanos femeninos, personas que gozan deltsdderechos y privilegios de TODOS los ciudadah®
este pais, y también de los muy especiales pladerssr mujers.

Es necesario que busquemos y encontremos nuestcossis Interiores y nuestra Conexién Universaimbede
hallar y usar nuestro Nucleo Interior. Todas teremo tesoro de sabiduria, paz, amor y alegria estrou
interior. Y esos tesoros estan a soOlo una respimade distancia. Estamos destinadas a explorarasuev
profundidades dentro de nosotras mismas, y a Imaesas elecciones. Como mujeres, se nos ha progoapaaa
aceptar opciones limitadas; muchas mujeres cassglasentemuysolas porque piensan que han perdido st
oportunidad. Han cedido su poder. Hacen lo queahgsj miran a un hombre como si fuera un ser sop#gri
preguntan: «;Qué debo pensar y qué debo hacergwerda que para transformar nuestra vida, primer
necesitarnos hacer nuevas elecciones en nuestta.mémambiar nuestros pensamientos, el mundaiekteos
responde de un modo diferente.

Conecta con tus tesoros interiores

Asi pues, lo que te pido es que entres en tu amtgricambies tu manera de pensar. Conecta coresasos
interiores y Usalos. Cuando conectes con ellosnteegaras a la vida desde la magnificencia dertuCGonecta
con tus tesoros CADA DIA.

Tratate de forma especial, como a una amiga muydguéJna vez por semana concierta una cita comigma y

sé fiel a ella. Ve a un restaurante, a ver unayleli a un museo, o practica un deporte que te gusparticular.
Vistete para la ocasion. Come tus platos preferidoate tu ropa interior mas fina. No reservextsas buenas
para cuando estés en compafia. Sé tu propia compain hacerte tratamientos faciales y masajasatai Si
no tienes mucho dinero, intercambia estas actieisl@dn una amiga.

Sé agradecida con la Vida. Haz actos de amabifitladar. Paga el peaje a otra persona. En unos pébticos,
recoge los papeles, limpia el lavabo, déjalo adradpara la persona que venga detras de ti. Rdoogee los
demas hayan tirado al suelo en la playa o en guparDale una flor a alguien que conozcas. Habfiaur@m
persona sin hogar. Haz una meditacion sanadorarmpdelincuente. Dile a otra persona cuanto la ésektéele a
una persona mayor que viva sola. Los actos de ldamoahacen sentir bien.

Nacemos solas y morimos solas. Nosotras elegimanalaera de llenar los espacios de en medio. Nuestt
creatividad no tiene limites. Nuestras capacidéa@esde ser una fuente de alegria. Somos muchgséafsiimos
educadas para creer que no podemos cuidar de a®sosmas. Es fabuloso saber que si podemos. Repite
misma: «Pase lo que pase, sé que soy capaz déaafreon

Necesitamos creamos un maravilloso espacio inteéfaz que tus pensamientos sean tus mejores aniigos.
mayoria de las personas piensan lo mismo una yemalrenemos un promedio de 60.000 pensamienttia,af

la mayoria de ellos son los mismos que tuvimogahdterior, y el anterior, y el anterior. Nuestpensamientos
habituales pueden convenirse en surcos de negativiten nuevos pensamientos cada dia. Piensa easnue



maneras de hacer las cosas. Ten una firme filodefla Vida, que te apoye siempre y de todas fark@squi la
mia:

Siempre estoy a salvo, divinamente protegida.

Todo lo que necesito saber se me revela.

Todo lo que necesito viene a mi en el momgmidugar perfectos.

La vida es una alegria y esta llena de amor.

Soy una persona que ama y es amada.

Mi salud es excelente.

Prospero dondequiera que me encuentre.

Estoy dispuesta a cambiar y crecer.

Todo esté bien en mi mundo.

Repito con frecuencia estas afirmaciones. Las digoy otra vez si algo va mal en algun aspectoefeonplo, si
me siento indispuesta, repito: «Mi salud es ext¢etenSi paso por un lugar oscuro, afirmo repetiases:
«Siempre estoy a salvo, divinamente protegidar»asEsteencias forman parte de mi hasta el puntgpgedo
recurrir a ellas en un instante. Haz una lista mpileje tu filosofia de la vida. Siempre puedes loana o
alargarla. Créate ahora mismo tus leyes persor@aiéate un universo seguro. El Unico poder que eodediar tu
cuerpo Y tu entorno son tus propios pensamientoegncias. Y tu los puedes cambiar.

En estos momentos vives con la pareja perfectanigéina! Antes de venir al planeta esta vez, elegst quien
eres en esta vida. Ahora tienes que pasar todalducentigo. Alégrate y goza de esta relacion. Hae sea la
mejor y mas amorosa que puedas tener. Sé caribosga misma. Ama el cuerpo que elegiste; te acdiauga
toda la vida. Si hay cosas en tu personalidad geeatias cambiar, cambialas. Hazlo con amor ymsaha risa.
Todo esto forma parte de la evolucion de tu alnteo@ue esta época es la mas emocionante para@ada
mafana al despertar agrade&ddios el privilegio de estar aqui y experimentarmtdm que hay Confio en que mi
futuro sera BUENO.

COoNoohRWbE

Afirmaciones para las mujeres

(Elige afirmaciones que te den poder como mujerm@hahaz por lo menos una de lsiguientes afirmaciones:)
Estoy descubriendo lo maravillosa oy .

Veo ermi interior aun ser magnifico.

Soy sabiay hermosa.

Amo lo que veo en mi.

Elijo amarme vy disfrutar

Soy una mujer independiente.

Soy responsable de mi vida.

Amplio mis capacidades.

Soy libre de ser todo lgue puedo ser.

Tengo una vida fabulosa.

Mi vida esta llena de amor

En mi vidael amorempieza conmigo.

Tengo dominio sobre mi vida.

Soy una mujer poderosa.

Soy digna de amor y respeto.

No estoy sometida a nadie; soy libre.

Estoy dispuesta a aprender nuevas maneras de vivir
Vuelo con mis propias alas.

Acepto y uso mi poder.

Estoy en paz con el hecho de no tener pareja.



Disfruto esté donde esté.

Me amo y me valoro.

Amo y apoyo a las mujeres de mi viddisfruto con ellas.
Mi vida me satisface profundamente.

Exploro iodos los muchos camindsl amor.

Me encanta ser mujer.

Me encanta estaviva en este punidel tiempo y el espacio.
Lleno de amor mi vida.

Acepto el regalo del tiempo que paso sola.

Me siento totalmenteompletay sana.

Estoy a salvo y todo esta bien en mi mundo.

Soy una mujer poderosa, infinitamente digna de

amor y respeto.

Estoy dispuesta a ver mi magnificiencia

En este momento elijo eliminar de mi mente y devitkd toda idea y todo pensamiento negativos, ddstos y
temerosos que me impidan ser la mujer magnificaegtay destinada a ser. Ahora vuelo con mis pradas me
apoyo y pienso por mi misma. Me doy lo que neceEistoy a salvo mientras crezco. Cuanto mas mefagdi y
realizo, mas me aman los demas. Entro en lasdddas mujeres que sanan a otras mujeres. Soyamkchbn
para el planeta. Mi futuro es luminoso y hermo¥oasi es!

TRES
CUERPO SANO, PLANETA SANO

Cuido eltemplode mi cuerpo
proporcionandolelimentosnutritivos y
haciendomuchoejercido. Amo todas

las partes de mi cuerpo, que siempre ha
sabido curarse a si mismo.

Un jardin de curacién

Siento verdaderamente que formo una unidad conléodda. Estoy en armonia con las estacionesettiampo
que hace, con el campo y la vegetacion y con tgdocada uno de los seres que moran en la tierranyaely
vuelan por los aires. No puede ser de otra maiedos usarnos el mismo aire, la misma tierra, lsomaiagua.
Somos totalmente interdependientes.

Cuando trabajo en mi jardin, enriqueciendo amoreséen la tierra de cultivo, sembrando, cosechando
reciclando, siento esta unidad. Puedo tomar ungiegsector de tierra dura e improductiva, muchass/édeno

de malas hierbas, y transformarlo poco a poco enriga marga que va a sustentar la vida en todassichas
formas. Es como tomar un sector de nuestra mamte tle pensamientos y habitos destructivos y atarlerpara
gue pueda crear y sustentar experiencias sanagjuecedoras. Los pensamientos positivos y amonasakicen
salud. Los pensamientos negativos, de miedo y odidribuyen a la enfermedad, al mal-estar.

Podemos sanar nuestra mente. Podemos sanar naleséraPodemos sanar nuestra tierra de cultivo. rRosle
contribuir a crear un planeta sano donde todosppremos y vivamos dichosos, tranquilos, a gustm Bélo
cuando nos amemos a nosotros mismos podremosareafita curacion. Las personas que no se respetan a
mismas rara vez respetan el medio ambiente, yverasienten siquiera la necesidad de cuidarlo. 8démdo



amemos la naturaleza y estemos en armonia competleemos convertir nuestra Tierra en un fértdijar Cuando
veas lombrices de tierra en tu jardin, entoncesasajue has creado un ambiente que sustenta la vida

La Tierra es verdaderamente nuestra madre; la iteeoes para sobrevivir. Ella no necesita a la Hudshpara
prosperar. Mucho antes de que llegaramos a estetplda Madre Tierra estaba muy bien. Si no teseoma
relacion de amor con ella, estamos muertos. Yaoes de que cambiemos el impulso de destrucciérhqoes
creado.

En los dos ultimos siglos de evolucion, supuestameirilizada, hemos causado mas destruccion enpésheta
que en los dos mil siglos anteriores. En menosOflea?ios se ha hecho mas dafio al planeta que @00d300
afios anteriores. Esto no habla mucho en favor @@ en que hemos cumplido la responsabilidadsgueos
ha confiado.

No se puede talar un arbol y esperar que la cahtidaoxigeno que se produzca sea la misma que Altese
pueden verter substancias quimicas en los riopgrasbeber esa agua sin que afecte a nuestroociNopotros y
nuestros hijos tenemos que beber ahora de esaimpuaa. No se puede llenar la atmosfera de toxinas
substancias quimicas y esperar que el aire sedisglo. La Madre Tierra hace lo que puede para abnmdstas
practicas destructivas de la Humanidad.

A todos nos hace falta desarrollar una relacidimantcon la Tierra. Hablale, preguntale: «Madre reigg de quée
manera puedo colaborar contigo? ¢Cdmo puedo rdailiendicion y bendecirte a mi vez?». Es necespr®
amemos esta pequefia bola de tierra que gira mapaktio. Es todo lo que tenemos en estos momesitos. la
cuidamos, ¢ quién lo hara? ¢ Ddnde viviremos? Nortes@erecho a salir al espacio exterior si no sarapaces
siquiera de cuidar nuestro propio planeta.

La conciencia de nuestra Tierra existe en unaitelaemporal diferente. Le tiene sin cuidado quei &iqya seres
humanos o no. La Tierra es una gran maestra paaaguse toman el tiempo de escucharla. La vidacaba
aqui, haga lo que haga la Humanidad. La Tierrairmaoata. Solamente la Humanidad volvera a la naddodde
procede, a no ser que cambiemos nuestras costuriibdss las personas del mundo, vivan donde viveonm
vivan, tienen una relacion intima con la Tierrabd@ra que la tuya sea amorosa Yy fortalecedora.

Mi filosofia sobre los alimentos

Los alimentos que preparamos para nutrir nuestegoouproceden de las cosechas. Cocinados sencilienoen
pocos ingredientes, son lo adecuado para un clem@no sano. En Estados Unidos nos hemos alejatib de
comida sana para recurrir a la comodidad de la d@amépida. Somos el pais donde hay mas personaasope
enfermas del mundo occidental. Consumimos en exabswntos grasos y procesados, llenos de productc
guimicos. Apoyamos a los fabricantes de comidapemsas de nuestra salud. Los articulos de mas eerts
supermercados son: los refrescos, lassopas dellgiaeso procesado y la cerveza. Todos ellosarwatiienormes
cantidades de azucar y/o sal, y no nos ayudansiub a estar sanos.

Las industrias carnicas y de productos lacteosnpdnablar de las tabacaleras, nos engafian, amistien que
esas enormes cantidades de leche y carne son bp@rsasmosotros. Sin embargo, precisamente esadegran
cantidades de carne y productos lacteos contribay&n abrumadora incidencia del cancer de mamarfgs o
canceres) y de enfermedades cardiacas que hayterpas. El excesivo uso y abuso de antibibticad es
introduciendo enfermedades nuevas e inusitadasiestra vida. Los antibidticos matan la vida. La ooidad
médica reconoce que no tienen manera de ataca mséwvas enfermedades, de modo que se vuelven a |
acaudaladas empresas farmaceuticas para que moauos animales con el fin de probar sus produgtosear
una nueva sustancia quimica que sélo va a contabdeprimir nuestro sistema inmunitario.

Hormonas producidas por ingenieria genética invadestra leche, y por lo tanto es un riesgo pasallad tomar
también otros productos lacteos, como yogur, maiitegqueso, helados, crema de leche, nata y viglgtra
cosa que se haga con leche tratada genéticamestas Bormonas también proceden de las empres:
farmacéuticas. Como es un tema que te afecta,cesano que sepas si la leche que compras cort@nesnas
producidas por ingenieria genética. Preguntal@eieihda donde ja compras y exige una respuesta.



Averigua si los helados que das a tus hijos noekian envenenando lentamente. Antes los heladbacéen
s6lo con leche entera, huevos y azucar. Actualmemtee exige a los fabricantes que pongan endaett los
muchos productos sintéticos que usan.

Mi filosofia basica sobre los alimentos es: Si erammelo; si no crece, no lo comas. Las frutasyéaduras, los
frutos secos y los cereales crecen. Los dulcessydfrescos no crecen. Lo que crece nutre el cuemqms
alimentos procesados, fabricados por el hombr@ueden sustentar la vida. Por muy atractiva quéaseaagen
impresa en el paquete, no hay vida dentro de él.

Las células de nuestro cuerpo estan vivas y, p@nlio, necesitan un alimento vivo para crecepyoducirse. La
vida ya nos ha proporcionado todo lo que necesgapara alimentarnos y mantenemos sanos. Cuanto m.
sencilla sea nuestra comida, mas sanos estaremos.

Somos lo que pensamos y lo que comemos. Sabieneldoggue damos siempre vuelve a nosotros, suel
preguntarme cual sera el karma de los fabricaniesagsabiendas producen alimentos que dafian @ocuede
los que fabrican cigarrillos y ponen aditivos dospara que creen mas adiccion.

Es necesario que nos filemos en lo que introducemosuestro cuerpo. Porque si nosotros no lo hagegouien

lo hara? Prevenimos la enfermedad viviendo consaigente. Algunas personas consideran que su casrpoa
maquina que se puede maltratar y después lleViadHdea para que la reparen.

Mi camino de curacion

A mediados de los afios setenta me diagnosticar@manger. Fue en esa época cuando me di cuentaak las
pensamientos negativos que nadaban en mi conciddesgraciadamente también habia una gran cantidad
comida basura acumulada en mi cuerpo.

Sabia que para curarme era esencial que elimiasu@éencias negativas que contribuian a mi madledisico y
también la forma perjudicial en que, sin saberihia estado alimentando mi cuerpo.

Mi primera medida fue emprender un camino holistanstafisico hacia la curacion. Pedi a los médiags g
esperaran seis meses a operarme, con la excusee geecesitaba ese tiempo para reunir el dineracgstaba la
operacion. Y entonces encontré a un medido nattaaparavilloso que me enseiid muchisimo sobre lad sal
holista.

Me dio una dieta que consistia predominantementalierentos crudos; asustada como estaba por eéGaac
segui al pie de la letra durante seis meses. Coonines cantidades de brotes y puré de esparragdsicenhacer
limpiezas de colon, me someti a terapia de lasszofeejas de los pies, y yo misma rne ponia enataasafeé.
También daba largas caminatas, rezaba, y real@éeauapia intensiva para liberarme de viejos raségntos de
mi infancia. Lo mas importante fue que practiqupertdon y aprendi a amarme y cuidarme. En la @i@piendia
a ver la verdad de la infancia de mis padres; cuandthencé a comprender cémo fueron educados, poiezar

a perdonarlos.

No puedo decir que alguna de estas cosas por aipsotiujera la curacién, pero pasados los seisgrlese
meédicos me dijeron lo que yo ya sabia: jNo habiarsolo rastro del cancer!

Combustible sano para el cuerpo

Desde esa época de mi vida he explorado muchdeneulies sistemas holistas, y he descubierto qumas se
adaptan mejor a mi estilo de vida personal quesoe@scubri que me gustaba la comida macrobigiea, que
empleaba demasiado tiempo en cocinarla. Tambiégusté el programa de alimentos crudos de la edizaian
nutricion Ann Wigmore y otras personas, que es rmusficador y delicioso. A mi cuerpo le encantars lo
alimentos crudos en verano, pero en invierno sakdp comer cantidades limitadas de ellos, porqueusipo
tiende a enfriarse demasiado.

El método de la adecuada combinacion de los alwseptopuesto por Harvey y Marilyn Diamond en su
libro Fitfor Life,* es otra alternativa saludable. Los autores recataieicomer solamente fruta por la mafana, y
después evitar mezclar féculas y proteinas en us@ancomida, es decir, aconsejan comer las pratsirias
féculas por separado con verduras. Cada grupoimlerdbs necesita una enzima diferente para unastihge



completa. Cuando se comen proteinas y féculassjulas diferentes enzimas digestivas se anulae shiy sélo
se produce una digestion parcial. La adecuada c@tidin de los alimentos no s6lo mejora la digessidn que
también ayuda a adelgazar.

Explorar muchos tipos de sistemas diferentes, lesnps vengan mejor, nos permite combinarlos erdigta que
sea la mejor para nuestro cuerpo.

Personalmente, noté en todo mi ser los resultagdosmidnueva forma de considerar los alimentos. Coand
comencé a aprender sobre nutricibn me incliné aecoalimentos mas sanos, igual que cuando llegué
comprender las leyes de la Vida comencé a teneyap@antos mas sanos. Actualmente, cuando me agdoso
70 afios, tengo mas energia de la que tenia hat®t1®oy capaz de trabajar todo el dia en mijaydhi huerto y
levantar sacos de abono de 20 kilos. Cuando siprgan resfriado anda al acecho, me libro rapidéerdmél. Si
como en exceso en alguna fiesta, sé qué comea &ligliiente para recuperar la energia. En resulhegn, una
vida mas sana y mas feliz.

Limpia tu dieta

El cuerpo pierde el equilibrio cuando se le danaados alimentos procesados y aditivos. La hagiin@ada vy el
azucar blanco contribuyen a la mala salud, asi domalimentos demasiado tratados o manipuladbsgnsumo
excesivo de carnes y productos lacteos, todo lbaarga el cuerpo de toxinas. En el plano fisieoattritis es
una enfermedad producida por la toxicidad; el ocuwerptd cargado de un exceso de acidez. Una dostaeni
cereales, verduras y fruta fresca es un buen ppas en el camino hacia el bienestar.

También es necesario que prestes atencidén a loajnes y a como te sientes después de comer. Paplejesi
una hora después de la comida del mediodia sidase®s de dormir, eso quiere decir obviamente gsiedmido
algo que no te ha sentado bien. Comienza a fipmtaué alimentos son los que te dan energia, yn&go
consumelos en cantidad. Lleva la cuenta de losealios que te fatigan y eliminalos de tu dieta.

Si tienes muchas alergias, mi primer comentario €emplano metafisico) seria: «¢;A quién eres alérgic
alérgica?». En el plano fisico, tal vez te conventiuscar un buen especialista en nutricion. Saimes donde
encontrarlo, pregunta en tu tienda de alimentoétites. Pide a las personas que trabajan en abate
recomienden alguno. Siempre conocen a buenos nsedicon buen especialista en nutricion, yo le mjde me
dé una dieta apropiada a mis necesidades par@isulan lugar de darme simplemente una dieta esthedha
para todo el mundo.

Opino que la leche de vaca, que es perjudicial placaerpo, se puede sustituir por leche de so@cqda vez se
encuentra en mas supermercados. Dado que mi coerfwdera muy bien los productos de la soja, ysulstituyo
por leche de arroz. La variedad pura de esta leshma bebida fabulosa y sirve para preparar tpdale platos,
y las variedades con sabor a vainilla y algarramadeliciosas para los postres. Suelo tomar labersa vainilla
con los cereales del desayuno (y a veces tamhbi&éo ytara ello zumo de manzana).

He descubierto que el ayuno es también una exeetéohica de limpieza. Uno o dos dias tomando solten
zumos de frutas o verduras o caldo de potasio pukdeer maravillas en el cuerpo; sin embargo, qrenlos
ayunos largos soélo son aconsejables bajo la sig@nule un profesional bien preparado que seaiefipecen ei
tema.

Si decides hacer un ayuno de zumos (o simplemestad disfrutar de un delicioso zumo en cualquaenemto),
es importante que dispongas de una licuadora. Anmigusta mucho la mia, porque es grande, pesadayy
resistente. Es también la Unica licuadora que aane@apaz de hacer purés de frutas congeladas gee sa
helado o sorbete. También es muy facil de limdghrtruco para limpiar licuadoras es hacerlo inmedigente
después de usarlas. Lavala bien «antes» de bekamel. Si dejas la limpieza para después, los sepiedan
acumulados en los agujeritos y cuesta mas limgiadambién hay licuadoras centrifugas, que van paa
pequefias cantidades de frutas y verduras, permasrdificiles de limpiar y se sobrecargan si spgrgemucho
Zumo.



Siempre que puedo me paso un dia en la cama dasdanseyendo o escribiendo en el ordenador. Md@ee

la cama y como alimentos muy ligeros, a veces &dtw liquidos. Al dia siguiente me siento como @Jeon
mucha mas energia. Es un acto de amor a mi misma.

Si, como pequefas cantidades de carne de vez amocudAunque consumo mucha verdura, no soy
vegetariana total. Mi organismo me pide un pocoatae una o dos veces a la semana, pero tratoedeegLcarne
de cordero de Nueva Zelanda, o carne de buey smdmas, o ternera de granja, y de vez en cuando pol
pescado.

También he ido reduciendo poco a poco el contedel@zicar de mis alimentos, y ahora rara vez lmtom
Cuando cocino en casa uso un edulcorante vegetdiplde uvas y cereales, que sirve para todo. ridnsente
jamas usaria los edulcorantes artificiales que pa@melas mesas de los restaurantes. Si lees tpseEts, veras
como dicen que ese producto es perjudicial pasalla.

Qué haceconlasansias de comer ciertoalimentos

El anhelo de comer ciertos alimentos casi siempdica un tipo de desequilibrio en el cuerpo. Enlilsto
Constan! Craving; WKaYour FoodCravingsMean and How to OvereOme Thfhmsias constantes de comer:
Qué significan y cdémo superarlas], Doreen Vinuéateste tema. El cuerpo intenta compensar carecgaslo
desea fuertemente algo. Por ejemplo, un consunmesexcde proteinas puede generar el ansia de abriess, y
una carencia de magnesio suele estimular el deseorder chocolate. Una dieta equilibrada, ricaemwras y
frutas frescas y en cereales, contribuye a eqailitas papilas gustativas y a que esos deseos romniea
disminuir.

Algunas personas desean mas alimentos grasos iqise @bmo probablemente sabes, dada la publicidade
da en la prensa a este tema, comer una excesitidathde grasas puede ser causa de obstrucci@s agtérias,
enfermedades cardiacas y, logicamente, aumentcesie [Por desgracia, cuando éramos nifios, a muehos
nosotros se nos crié con una dieta muy rica eragratke modo que nos puede resultar dificil comeazamer
alimentos sencillos. Consideramos normal y apetites sabor de la grasa; una hamburguesa con ques
acompafiada de patatas fritas, esta cargada des grakns insaturados y sal. Y sin embargo, degjfmién ayuno
de tres dias tomando zumos, los alimentos senai#ben exquisitos. Asi pues, si ansias el sabarngxtura de
los alimentos grasos, prueba a hacer estas afomei

Disfruto de los alimentos sencillos y naturales.

Losalimentosbuenos para mi cuerpo son deliciosos.

Me gusta ser una persona sana y llena de energia.

Laprimera semana de dieta pobre en grasas puedeequesulte dificil, pero si continlas comiendo fsuta
verduras y cereales muy poco condimentados, tu#apagustativas comenzaran a cambiar. Empieza pc
modificar tus papilas gustativas usando algun tsiistde la sal. Hay algunos que contienen una nairmtiamtidad
de sal y mucho polvo de verduras, y hay otros gu&ien son buenos, aunque contienen levadura.simcon
estos sustitutos, es aconsejable habituarse armongn poquito menos cada dia hasta aprender eutdisfdel
sabor de los alimentos puros. Existen también ocoewlios hechos de algas, y sustituir la sal pos @k una
buena manera de incorporar a la dieta las verdiglamar.

Cdémo curar las enfermedades relacionadas con la caa

En las cartas que recibo de personas de todo ellan@parecen una y otra vez preguntas relacionamasa

comida y la nutriciébn, de modo que voy a explicaglie pienso de estos temas, pero ten presentigvoor que
se trata de opiniones mias personales.

Anorexia

Creo que el factor que mas contribuye a la anoeiel odio a si misma, puro y simple, acompafnadaip total

sentimiento de inseguridad, de no sentirse validsaces, en sus afos de infancia, hay personasmpezan a
creer que hay algo malo en ellas, y entonces bustarexplicacion a esos defectos que percibenfueBa mas
delgada, mas inteligente, mas guapa», etc. «siga de amor». Las personas que sufren de ananegesitan



aceptar que no hay nada de malo en ellas, querydignas de amor y, lo mas importante, que se reersg
propio amor.

Bulimia

La causa mental de la bulimia es muy semejanteda lla anorexia, sélo que la persona anoréxicaanlogra
sentirse suficientemente delgada, mientras qualliantza quiere mantener su figura a toda costapémsona
bulimica se atiborra de comida para ahogar sugngentos, y después se purga vomitando. En amizmsdaay
una nifia interior que necesita amor desesperadamiemtque tanto la persona anoréxica como la bcdines
preciso que sepan es que solamente ellas puedensianifia interior el amor y la aceptacion queesig. La
sensacion de valia personal y la autoestima endadentro y no tienen nada que ver con nuestréeapa.

Uno de los mejores tratamientos para la anorelagbylimia seria una terapia de grupo que se gangrael amor
a si misma. Es el marco ideal para descubrir rage$ilsas creencias y enterarnos de que otrasngsrsd nos
aman y aceptan tal como somos. Cuando aprendearmogar@os a hosotros mismos, automaticamente tendemos
cuidarnos y a averiguar qué alimentos son los mgjpara nuestro cuerpo. Por si solos, los alimesanes y
nutritivos no convencen al nifio interior heridogies es digno de amor.

Comer en exceso

Yo creo que engordamos debido a las toxinas quen@amos en el cuerpo. Durante demasiado tiempo |
llenamos de alimentos nocivos. No tiene ningunideritacer dietas drasticas para perder peso, pdegmiés de
la privacion se recupera rapidamente el peso perdla mejor decision es optar por la salud y apgeadcomer
de manera sana. Sélo esto ya sirve para librarcexteso de peso. Y si se continda comiendo aliosent
saludables, no se vuelve a recuperar el peso per@ich buen libro para aquellos que deseen romipéneulo
entre malos tratos, estrés y comer demasiado ésd¥eur Pounds o/PaifPierde tus kilos de dolor], de Doreen
Virtue.)

Las dietas estrictas son una forma de odio a usmmiNo reflejan amor ni crean un cambio permané&uando
nos queremos de verdad a nosotros mismos, no teneesesidad de hacer dieta. En su lilne Only Diet There
Is [La Unica dieta que existe], Sondra Ray nos enaeadiiainar los pensamientos negativos de nuestta.di

Si tus hijos comen alimentos nocivos o estan obesaia de ser un ejemplo de amor para ellos. Maefés de
casa la comida basura, y estudiad nutricion jur@ug tus hijos elijan lo que quieren comer de wpgrselecto
de buenos alimentos. Haced experimentos para wew diferentes alimentos afectan de modo distirdada uno.
Haz que vuestra nueva manera de comer se coneiertena experiencia de aprendizaje. Deja que tos kg
ensefien algo sobre nutricion cada semana.

Respecto a los nifios obesos, recuerda que tu, porgenitor, haces la compra y controlas qué aliogeahtran
en tu casa. Sin embargo, los nifios obesos suelenpeoblemas de inseguridad. Trata de discermdrpgaocupa
tanto a tu hijo que necesita un exceso de pesgopaiegerse. ¢ Lo tratas con demasiada dureza? g Bérwh roto
la comunicacion entre ta y tu hijo? A los nifios s normalmente les ocurren muchas mas cosas guaph
hecho de comer demasiado.

Evidentemente, he de afiadir que la proliferaciotodeestaurantes de comida rapida ha hecho umendario
ala salud de nuestros hijos. No sélo tenemos nsucdifios enfermos y obesos, sino que también tieaden
convenirse en adultos que piensan que la comidaencgrasas y escasamente nutritiva es la normasNte
extrafiar que tengamos una poblacion tan obesastadds Unidos hay 56 millones de personas con exdes
peso. Las dietas ricas en grasas y azucar congrbay la hiperactividad de los nifios, la rebeldialate
adolescentes y la agresividad de muchos de losodale las carceles. Pero lo que necesitamosmdistas,
sino volver a comer alimentos naturales y sanos.

Hipoglucemia

Las personas que sufren de hipoglucemia sueleimsseagobiadas por la vida, que para ellas esialganejable,
qgue las supera. También interviene en este malbasante autocompasion, y la sensacién genemkmesa
diciendo: «¢ Para qué?», «¢De qué sirve?».



Las personas que padecen de este trastorno nacesiteer pequefias cantidades de alimento a menada, p
mantener alto el nivel de azucar en la sangre tdin de elevar su nivel de energia. Sin embarggdor que
pueden tomar es azUcar, porque eleva rdpidamemivedl de azlcar y luego lo baja con igual rapideza
persona se siente hundida. Los cereales son la ouggose puede comer, porque mantienen equilitzbuivel de
azucar durante bastante tiempo. Comer cerealeglespara desayunar, calientes o frios, sin azatantiene
elevado el nivel de energia hasta la comida de od&di También conviene que las personas hipogluwesmi
lleven siempre con ellas pequefios y nutritivosetiepiés para comer durante el dia; verduras cradiagndras
crudas, galletas o un poco de queso de soja soradw@dternativas. Las frutas pasas no son una leleoeon,
porque son demasiado concentradas y demasiadesdiimbién en este caso un buen especialista gnidmt
puede ofrecer la mejor orientacion.

Adicién a lanicotina

Yo fumé durante muchos afos; comencé a hacerle gumce. En ese momento queria parecer sofistigada
adulta. Pensaba que los cigarrillos me iban biea palmar los nervios, pero en realidad lo Unice acian era
ponerme mMas nerviosa. Se convirtieron en una fatenarreglarmelas con mi inseguridad emocional.l Igua
muchas personas me converti en adicta, y me llastabte tiempo dejarlo finalmente para siempre.

Los cigarrillos son substitutos de muchas otrassoBueden ser una cortina de humo para mantejadasd a
otras personas, pueden ser un substituto del caripaf®, una manera de controlar los sentimientos,forma
de castigarse, e incluso un modo equivocado deatantel peso. Sea cual sea la causa de que usanper
comience a fumar, una vez que lo hace, el tabaccoseierte rapidamente en una adiccion muy difdl
abandonar. Ahora hay tabacaleras que afiaden stibstgne hacen aun mas adictivos los cigarrillos.

Cuando los fumadores deciden liberarse de eseohatittivo, hay muchos caminos para hacerlo. Nwetigoor
qué luchar solos. Pero es necesario que realmeséeu dejar de fumar. Si este es tu caso, enttanaespuntura
puede eliminar tus deseos de fumar Existen tanthigehos remedios homeopaticos, e infusiones. Tanpuiéde
resultarte util masticar un trocito de raiz de liegdMira si encuentras otras opciones en tu tiedealimentos
dietéticos.

En Alternativa MedicindMedicina alternatival, del Grupo Burton Goldbesg,recomienda tomar un bafio con un
cuarto de kilo de sales Epsom. Esto hace saliictatina por la piel. Después hay que ducharse grseaon una
toalla blanca. Te sorprendera ver el residuo magu@nqueda en la toalla, de la nicotina que haetxdo la piel.
Pienso que seria fabuloso que todo el mundo, fureadono fumadores, escribieran a las empresasaiaipas y
les exigieran que dejaran de poner aditivos adistad tabaco de los cigarrillos. Esa es una p&girversa, una
expresion de la codicia cuyo coste es la saludcdesumidor. Si el Gobierno no le pone fin a estiprces
debemos hacerlo nosotros, el pueblo.

Resfriados y fiebre

Desde el punto de vista metafisico, los resfriadosasociados a una congestion menta!. Cuandodragigiada
confusién y demasiados proyectos sobre el tapamses ser incapaces de tomar decisiones claras.

En el aspecto fisico, los resfriados son el redaltde un consumo excesivo de productos no naturqles
congestionan los intestinos. Muchas personas digdimenta al resfriado y mata de hambre a la @ebPero lo
gue realmente estan diciendo es: «Si alimentasséiliado, tendras que matarte de hambre para acahaa
fiebre». Asi pues, la respuesta es aligerar; aigker dieta comiendo mas verduras y frutas fregcesreales;
abandonar los alimentos procesados y las carneslggsy ciertamente, tornar muy pocos productdedacla
leche forma mucosas en el cuerpo. Los productdedécagravan muchos problemas de oidos y trastornc
pulmonares.

Un resfriado es un aviso de la naturaleza de qeaerpo necesita un descanso, del estrés y dari@aoSi nos
precipitamos a la farmacia a comprar el Ultimo ro&adliento sin receta para sofocar los sintomas, egamo
permitimos que actue la inteligencia sanadora auetpop. Hemos de escuchar a nuestro cuerpo y haserde sus
mensajes. Nuestro cuerpo nos ama y desea que stanus.



Me angustio cada vez que veo un anuncio por teébevidel Ultimo medicamento que nos va a hacer volve
inmediatamente al trabajo. Tomar estos preparaslosrao azotar a un caballo cansado para que trai@geNo
funciona, y es un acto nada carifioso. Los cuer@gatados se agotan y fallan demasiado pronto.

Las fiebres suelen aparecer cuando uno arde de Eaiel plano fisico, el cuerpo produce fiebreagaremar las
toxinas. Es una manera de hacer limpieza.

Durante mucho tiempo hemos reprimido tanto nuespessamientos y emociones, sobre todo tomand:
medicamentos, que rara vez sabemos realmente l@sfamos pensando o sintiendo. No sabemos si estam
sanos o enfermos.

Candidiasis

Las personas que padecen este trastorno suelemestdrustradas y furiosas, y tal vez algo dispemsn su vida
personal y profesional. Dado que son basicamersteodéadas, suelen ser muy exigentes en sus re&i&on
muy buenas para tomar, pero muy malas para daugkpraneros afios aprendieron que no podian costfidas
personas mas proximas a ellas. Ahora no puederacenfsi mismas.

SegunHealthy HealingCuracién sanal, libro sobre curacion alternatieala naturépata Linda Rector-Page, «la
candidiasis es un estado de desequilibrio interaayjn germen, microbio ni enfermed&ahndida albicangs una
cepa de hongos que comunmente se encuentra eonias gastrointestinales y genitourinarias del cuefpr lo
general es inofensiva, pero cuando estan bajassiateéncia y la inmunidad, este hongo puede mighirde
rapidamente, alimentandose de los azlcares e dsdilatcarbono presentes en estos conductos. lideénas en

el torrente sanguineo y causa problemas de lacgned. El estrés y la falta de descanso agravarirastorno en
un cuerpo que ya esta desequilibradéealthy Healinges un libro excelente que yo recomiendo encare@dtemn
junto con su omplementoookingfor HealthyHealing [Cocina para la curacion sana).

Para tratar la candidiasis los especialistas ericiut recomiendan eliminar de la dieta, entre ®ttasas, el
azucar, los edulcorantes artificiales, el panjdaaduras, los productos lacteos, la fruta, etltéafé, los vinagres

y el tabaco, al menos durante dos meses. La cas@idds un trastorno que realmente precisa saddrgtor un
especialista en nutricion capacitado.

Menopausia

Yo creo que la menopausia es un proceso normalwyatae la vida, no una enfermedad. Cada mesntuta
menstruacion, el cuerpo se desprende del lechohgh& preparado para un bebé que no se ha concebic
También elimina con ella muchas toxinas. Si hacenmasdieta a base de comida basura, o simplenguiieth
estandar estadounidense de alimentos procesadoanc20 por ciento de azlcares y un 37 por cieatgrdsas,
vamos acumulando toxinas, tal vez mas de las qdenpos eliminar.

Si tenemos muchas toxinas en el cuerpo cuando estahiborde de la menopausia, entonces el pro@soser
mas desagradable. De modo, pues, que cuanto mdsscdé tu cuerpo diariamente, mas facil va a ser t
menopausia. Un periodo dificil o facil de menopausimienza con cOmo nos sentimos con nosotras IFism
desde la pubertad en adelante. Las mujeres quentiema menopausia dificil suelen haber comido medrde
mucho tiempo y tienen una mala imagen mental desnhas.

A comienzos de siglo nuestra esperanza de vidaasleededor de los 49 afios; en esa época la meiap®
era un gran problema: cuando llegaba, la mujersya@ba a punto de abandonar este mundo. Actualmeestra
esperanza de vida esta alrededor de los 80 aflasmgnopausia es un problema que hay que afrdatata
actualidad cada vez son mas las mujeres que del@denun papel mas activo y responsable en ehdaide su
salud, hacerse mayores mas en armonia con su oupgsmitir que los procesos de cambio, como laapausia,

se produzcan de manera natural, con poco desagradicomodidad y poca disminucién de sus capacidade:
Como en cualquier otra cosa en nuestra vida, tes@liferentes grados de preparaciéon y buena disposiéara
muchas, el nivel de responsabilidad y compromisseseio para armonizar nuestra mente y cuerpo oused
trata de problemas profundamente arraigados, esgiado elevado y necesitan ayuda de médicos ords ot
fuentes hasta sentirse suficientemente preparadaguwas para afrontar algunos de los problemasfggéan a
su salud y su bienestar, como son las creenciag sobvalia personal. Una creencia muy comun, estra



sociedad patriarcal, es que las mujeres valen nogp P nada sin su capacidad reproductora. ¢ Es tdefiax
entonces que muchas mujeres teman y se resistamariopausia? La terapia con estrégenos no solueiste
tipo de problemas. Séio nuestro corazén y nuestrerpueden sanar estas ideas.

Pienso que es esencial que las mujeres se infaaler cuales son sus verdaderas alternativas. kceengnta
con tus amigas el libro de Sandra Combeg Mcnopause In-dustry: How the Medical EstablishimExploits
Womer{La industria de la menopausia: Como explota arlagres el sistema médico]. Este libro sefiala qgéah

la década de los sesenta los médicos no estabamtargsados en la menopausia. A las mujeres sietda que

el problema solo estaba en su cabeza; despuédald-teud dijo que la menopausia era un trastoguodtico.

El doctor Robert A. Wilson, ginecélogo de Nueva k,dund6 una sociedad privada financiada por dames de

la industria farmaceéutica; su libkeminine ForevdEternamente femenina], publicado en 1966, lanzéa un
cruzada para rescatar a las mujeres de la «decadgmeida» que representaba la menopausia y paréomaran
estrogenos desde la pubertad hasta la tumba. Ao la menopausia se ha convertido en algo gpeesie
explotar para lucro comercial. La industria farmai@ ha favorecido la idea de la menopausia camermedad
porque tiene los medicamentos para tratarla.

Sandra Coney dice también: «No hay ningun ambitmldoguede tan agudamente en evidencia el inamovibl
sexismo de la medicina como en la menopausia. levanwision de la menopausia como enfermedad e
socialmente controladora. La medicina moderna me In@as poderosas a las mujeres ni las pone al nindo
vida. Convierte en enfermas a mujeres sanas».

No quiero negar con esto que a algunas mujeresalbgen la terapia con hormonas. Pero el hechaidergichos
miembros del sistema médico actual hagan la afidnageneral de que todas las mujeres necesitan es
tratamiento desde la menopausia hasta la mueteneienar y despreciar a la mujer madura. Esenadmé
que quiero decir es que trabajar por lograr armgréguilibrio en nuestra mente y nuestro cuerpapusacer
innecesarias las terapias con medicamentos, quenteebilitadores efectos secundarios.

En mi caso, cuando tuve mi primer sofoco fui aaem amigo homedpata. El me dio una dosis de uediem
homeopatico y nunca volvi a tener otro sofoco- fou@ suerte que me conociera Can bien. En la adaaillos
especialistas en nutricion usan una serie de tgegha son de gran ayuda para cuando se esta pgsamdsa
época de la vida. También existen substancias alesuique reemplazan a los estrégenos. Consultatucon
especialista en nutricion sobre este tema.

Ten presente que actualmente las mujeres somo®ra®mue trabajamos para cambiar antiguas creenci
negativas, con el fin de que nuestras hijas y siil@i@as tengan que sufrir durante la menopausia.

Agua

Agua limpia y pura. Cuando se trata de los factaras importantes para la salud, el oxigeno esraermiuno y

el agua el numero dos. No hay nada como ella. 4 ag s6lo apaga la sed sino que también limpiaerpo. Si
cada vez que desees comer un tentempié bebes onvase de agua, haras un bien a tu cuerpo. Casbun
por ciento de nuestro cuerpo es agua. Todas laksélecesitan agua para realizar bien su trabajeecomiendo
que bebas mucha agua, con una excepcion: no la& leEbéas comidas, porque diluye los jugos digestiyo
entonces se extraen pocos elementos nutritivogsdaimentos.

Desgraciadamente la Humanidad, sobre todo la industleva bastante tiempo contaminando esta
valiosa sustancia. La mayor parte del agua sumakigtpor nuestros municipios no es apta para babégber
sido tratada con muchas substancias quimicas. Esecoencia, recurrimos al agua embotellada. Actratiense
encuentra agua embotellada en todos los supernosrgacbimados. A mi personalmente me gusta conagnaa
embotellada de manantial cuando viajo, pero en lsagauesto un filtro en la entrada de la tuberdaiyhasta me
ducho con agua filtrada. En el fregadero de lam@ate@ngo otro filtro, de modo que bebo agua dobheenidtrada.

En el sur de California tenemos periédicamente teagas de sequia. Durante la dltima envié estass ide
nuestro periddico local:

Aplica el sentido comun para ahorrar mas agua



Durante mucho tiempo hemos tenido agua corrientabemdancia y nos hemos acostumbrado a derrocharl
Ahora, en esta época de intensa sequia se nogyrdeduzcamos en un 50 por ciento el consumo uke yago
sabemos qué hacer. He aqui algunas orientacionesedédo comun» que podemos seguir con poco estuer
1. Sies posible, usa el agua dos veces. Nejés escurrirse en el fregadero. Acumdulala y vaelusarla.

2. Lavaen un recipiente las frutas y verduvaslve a usar esa agua para regar las plantas.

3. Cuando cambies el agua del perro, echauel agterior a las plantas.

4  Usa detergentes y jabones biodegradables tgxicos, para poder regar las plantas con el agada sin
dafarlas. Hay empresas que llevan afos fabricandetegunta en tu tienda de productos naturales.

5. Da unas vacaciones al lavavajillas y vuelvia tradiciéon de lavar los platos a mano. Ahogagua y
electricidad. Usa una pila para fregar y otra patarar. Ahorra agua en el aclarado.

6. Toda el agua que queda en los floreros sdeguolver a usar para regar las plantas de intgxiellas les
encanta, pues esa agua esta llena de substantitgay).

7. Cuando te laves las manos, la cara o lageatie pon también un recipiente en el lavabo pegager esa
agua, que puedes usar para regar las plantaset@ext

8. Tengo uno o dos cubos grandes en la puera cbcina y uno en la puerta del cuarto de b&éda el agua
gue no necesito usar en el momento, la guardd@&s abua de aclarar los platos, del bafio o laalustc.

9. Reduce la capacidad de la cisterna del mpdolimitala introduciendo una bolsa doble destité llena de
agua, sujeta firmemente. En Santa Béarbara, donsttedeace bastante tiempo el agua esta racionadantun
dicho relativo a tirar de la cadena: «Si es anwarilgjalo un poquillo; si es marrén, dale un tirdBs decir, no es
necesario tirar de la cadena cada vez que se usadelo.

10. Instala un «ahorrador de agua» en el calibzdh ducha. Mdjate el cuerpo, cierra el agua masnte
enjabonas y después aclarate rapidamente.

11. Coloca el tapdn en la ducha y junta el aBeadgela en un recipiente y Usala para regar dadgs.

12. Aunque no estemos acostumbrados a ello, @kl@draiiarse en 8 cm de agua. Recoge esa aguadeséal
bafiera y vuelve a utilizarla en el jardin. Si ramés jardin, puedes llevar el recipiente a la catia dia y tal vez
salvar un arbol de tu vecindario. Adopta un arbakgalo regularmente con un agua que de otro ndegarias
gue se fuera por el desague.

13. Cercidrate de que tienes bien llena la lansadates de usarla.

14. Pon una cisterna bajo los canalones deldgyaca recoger el agua cuando llueve.

15. Inventa formas de reciclar el agua para agmioarla. Busca a un fontanero que te modifiqueulasrias de
modo que el agua de la cocina, la bafiera y la tmaaghlgan a tu jardin o huerto.

16. Consigue la colaboracion de tus hijos. Hazamcurso en la familia: a ver quién puede ahomd@s agua en
un dia.

17. Cubre las plantas con una capa de paja, hdjserba después de regarlas, para que puedarceivinenos
agua.

Aun con todas estas medidas, es posible que tersggneoabandonar alguna parte del jardin. Recuerel@sio
s6lo es una medida temporal. Cuando llueva podrewluoer a plantar.

Recuerda también que en muchos lugares del plaoésvia acarrean agua desde un pozo central para |
necesidades de la casa. Por dificil gue nos reahtigar el agua, agradezcamos la manera comoda faoye en
nuestra vida. Con amor bendigamos el agua cadgueela usemos. Demos las gracias por todo lo qesntes.
Los placeres del ejercicio

El ejercicio es fabuloso para el cuerpo. Haz cuafgeosa que te haga sentir bien. No importa snestar en
bicicleta, jugar al tenis, al voleibol o al golfreer, nadar, caminar a buen paso, saltar en |la eastica o a la
comba, jugar con el perro o lo que sea. Es esepcaakicar algun tipo de ejercicio para mantenea salud
optima. Si no hacemos nada de ejercicio, los hugsafebilitan; necesitan el ejercicio para mansanérertes.
Cada vez vivirnos mas afnos, de modo que nos canpeder correr, saltar y movernos con agilidadehasestro
altimo dia.



Yo voy al gimnasio dos veces por semana y tamba§o Imucho ejercicio cuidando del jardin y el huddaual

es un trabajo fisico bastante arduo. A lo largond®ida he hecho ejercicios de jazz, aerdbicos gsteamiento,
yoga, trapecio y danza. Desde hace algun tiempawoy gimnasio a hacer aparatos; no son ejeracogesas
sino con muelles, para que los musculos se conséavgos. Esta forma de ejercicio le sienta muw @emi
cuerpo. También camino con bastante regularidaisfyuto mucho haciéndolo, porque me ofrece la tymidad

de contemplar la belleza de los alrededores demada barrio del sur de California.

Si estas pensando en iniciar un programa de g@scicomienza poco a poco, tal vez sélo con unanzem
alrededor de la manzana después de comer. A medédeaya creciendo tu energia, podras aumentatdaigdad

y la distancia hasta llegar a recorrer a paso uivkilometro y medio o mas. Te sorprenderan losbiasnque
tendran lugar en tu cuerpo y tu mente cuando caregen cuidar de ti de esta manera. Recuerda: loastas
pequefio que haces por ti es un acto de amor oideEajercicio es amor a uno mismo. Y amarseaasdve del
éxito en todos los aspectos de la vida.

EnHealthy tiealing[Curacion sana], se ofrece un «ejercicio de un towyara aquellas personas que dicen nc
tener tiempo, o para cuando se tiene demasiadagara hacer un conjunto de ejercicios mas lagjogplemente
tiéndete en el suelo. Después ponte de pie deenmgue puedas. Vuelve a echarte y vuelve a leanSigue
haciéndolo durante un minuto. Este ejercicio gjaiois masculos, los pulmones y el sistema cirotilat

En su libro Thd?ower of JEI poder de 5], Harold Bloomfield y Robert K. Caypresentan muchos ejercicios de
cinco minutos que se pueden hacer a lo largo @elRbr ejemplo, el de apretar la parte inferior atelomen:
espira lentamente y cuando llegues al punto eneskgeles acabar la espiracion, suave pero firntenobligate a
expulsar mas aire, haciendo fuerza con los mus@lddeminales inferiores. Ve afiadiendo ejercicicgehhacer
diez cada dia. Hazlos donde y cuando puedas, gaadth uno o dos cada vez.

Mi ejercicio de «un minuto» predilecto, que prastimuando tengo prisa, es simplemente saltar 108svées
rapido, facil y agradable de hacer.

Como ves, hay muchas maneras de procurar que gbocu® se anquilose ni se ponga rigido. Muévete
diviértete.

Tomar el sol o0 no

Sé que hay mucha controversia respecto a tomat. &ia embargo, la manera habitual de recibiiitanwina D es
absorberla a través de la piel cuando estamos siqsua la luz del sol. Si, estoy de acuerdo entagtar el
cuerpo al sol durante horas y horas no es la manésaprudente de proceder. No obstante, los seraartos
llevamos millones de afios en este planeta, y d@bsabién. Dios dispuso las cosas para que nuestéipa@ sea
compatible con el sol; en las regiones donde eksahuy fuerte, la naturaleza nos dio unos pignsetéola piel
mas oscuros; los nativos de Africa estan al sa &lddia y no enferman de cancer de piel. Lameenadte, en
nuestra sociedad moderna nos hemos alejado tantesdalimentos naturales, los que la Naturaleza no
proporciona, que nuestro cuerpo esta en mala femtados los aspectos, incluyendo nuestra relaciarel sol.
También tenemos la reduccién de la capa de ozoaaagiea nuestro planeta, debido a la contaminanitrema
que ha provocado la Humanidad. En lugar de cordegirproblemas y tratar al aire como el tesoro gse
nuevamente hemos recurrido a la industria farma@éen busca de respuestas, y ésta ha fabricatiméscy
cremas para protegernos del sol. Ahora se nosréelgige hemos de untarnos la piel con estos proslgetimicos
cada vez que salimos al aire libre. Incluso seavamseja aplicar estas substancias no naturaleestros hijos
pequefios. Personalmente creo que todo este asuntoggan timo, una campafa propagandistica quefibena
las empresas farmacéuticas.

En Alternative HealindCuracion alternativa] se nos informa de una nuevastigacion que sugiere que esas
cremas protectoras podrian ser en si mismas cagsdetmelanoma dado que impiden que la piel pradizzc
vitamina D. No hay ninguna prueba de que las l@sosolares prevengan el cancer en los seres hunsihos
previenen las quemaduras. Este estudio tambiénafijue los casos de melanoma han aumentado err@éopo
directa con el aumento de la venta de las crenm@eqtoras. Queensland (Australia) tiene el mayoceriaje de



casos de melanoma en el mundo, y es también et gae la comunidad médica comenzd a recomendz:
encarecidamente el uso de cremas protectoras.

Es necesario que seamos sensatos a la hora de &nsal. El exceso de exposicion al sol acelera e
envejecimiento de la piel, de modo que no Ce exxeben cuidado también con los productos quimicestg
aplicas en la piel, porque la piel los absorbe $odo

Ama tu cuerpo

Cuando escuchas con amor los mensajes de tu clenmpoatres con los alimentos que necesita, lo reaa en
forma y lo amas. Yo creo que nosotros contribuimnogear todas las enfermedades de nuestro cuerpw ©do
lo demés en la vida, nuestro cuerpo es un reflejoukstros pensamientos y creencias mas intimosudipo
siempre te esta hablando; dedica un tiempo a eadaciodas las células responden a cada pensangest
tienesy cada palabra que dices.

Cuidar de nuestro cuerpo es un acto de amor. Cuameimdas mas y mas sobre nutricion, comenzarésaa n
como te sientes después de comer ciertos alimevitssa descubrir cuales te proporcionan un vigommapy
mucha energia. Entonces continuaras comiendo &swntos.

No creo que todos tengamos que enfermar y acalrasilencias de ancianos; no es asi como estarstisat®ds
a abandonar este extraordinario planeta. Piensgpgdemos cuidar de nosotros mismos y conservam@usss
durante mucho tiempo.

Es necesario que cuidemos y respetemos el masavikmmplo en que vivimos. Una manera de hacerédegamrse
del aluminio, que en realidad esta creando muchaislgmas. Los investigadores han descubierto gyeuha
correlacion directa entre elaluminio y la enfernteda Alzheimer. Recuerda que el aluminio no sdla peesente
en las latas de cerveza y refrescos y otros envsisestambién en el papel de aluminio y en lo®sazollas de
este metal, cosas que podrias comenzar a desddrjo entendido que también es un ingrediente dge Ic
atomizadores para el aliento, y que esta presenteuehos preparados para pasteles. Todo eso diaseate
veneno para el cuerpo. ¢, COmMo vamos a querer erafeaen Cuerpo que amamos?

Creo que la mejor manera de ser buenos con numgtrpo es acordarnos de amarlo. Mirate a los oj@$ espejo
con frecuencia. Repitete que eres una persona itf@sayv Transmitete un mensaje positivo cada vez\eas el
reflejo de tu imagen. Simplemente amate. No esperadelgazar, fortalecer la musculatura, bajarivadl rde
colesterol ni reducir grasas. Amale ahora mismaqiRo te mereces sentirte una persona maravillaka ¢b
tiempo.

iEres un ser fabuloso!

Afirmaciones para amar tu cuerpo

Amo micuerpo.

A mi cuerpo le encanta estar sano.

Mi corazén es el centro del amor.

Mi sangre tiene vida y vitalidad.

Amo todas las células de mi cuerpo.

Todos mis érganos funcionan perfectamente.

Lo veo todo con amor.

Escucho con compasién.

Me muevo con soltura y comodidad.

Mis pies bailan por la vida.

Bendigo con amor mis alimentos.

El agua es mi bebida predilecta.

Sé cuidar de mi.

Mi cuerpo esta mas sano que nunca. Valoro y apnetimagnifico cuerpo.

Mi cuerpo esta sano, curado y completo



Me perdono por no haber tratado bien a mi cuerpel pasado. Yo hacia lo mejor que podia con ehéimt@ento

y los conocimientos que tenia. Ahora me cuido facminte para nutrirme con lo mejor que ofrece ldav Doy a

mi cuerpo lo que necesita en todos los aspectas fgsmer una salud 6ptima. Con alegria, como aliosent
nutritivos y bebo mucha agua pura y natural. Comtinente descubro nuevas y agradables maneras €e ha
ejercicio. Amo todas y cada una de las partes deumripo, por dentro y por fuera. Ahora elijo loggmmientos
apacibles, armoniosos y amorosos que crean unasfrade armonia interna para las células del ousmpque
vivo. Estoy en armonia con todas las partes dédi Wi cuerpo es un buen amigo al que cuido cooraie
alimento y me nutro fisica y emocionalmente. Desodnien, duermo apaciblemente. Despierto con alebea
vida es buena vy disfruto viviéndola. jY asi es!

CUATRO
LAS RELACIONES EN LA VIDA

Todas las personas que conozco son un reflejo dgarte de mi.

La relacibn mas importante de todas

La relacion mas duradera que tendré en mi vida gaé tengo conmigo. Todas las demas relacionesrvigvan.
Incluso los matrimonios que duran «hasta que larteuws separe» finalmente acaban. La Unica persoma
quien estoy siempre soy yo. Mi relacion conmig@tesna. Asi pues, ¢coOmo es esta relacion? Al desper la
mafana, ¢ me alegro de encontrarme en mi compa®ifg?upa persona con quien me gusta estar? ¢ Disfrato
mis pensamientos? ¢ Me rio conmigo? ¢ Amo mi cuggtpE’siento feliz de estar conmigo?

Si no tengo una buena relacion conmigo, ¢,como ptexterla con otra persona? Si no me amo, siempaeces
buscando a alguien que me complete, que me hagadgieé haga realidad mis suefios.

Atraer relaciones sanas

Estar «necesitado» es la mejor manera de atraetss nelaciones. El doctor Wayne Dyer escribe: edzaiquier
relacion en la que dos personas se convierten gnelimesultado final son dos medias personasesi@&ramos
que otra persona nos «arregle» la vida, o que westra «mejor mitad», disponemos las cosas pdracalso. Es
necesario que seamos realmente felices con nosoisosos antes de iniciar una relacion de parejane€ssario
gue seamos lo suficientemente felices para nieiguiecesitar una relacion para ser feliz.

De igual modo, si tenemos una relacidon con uneopargue no se ama a si misma, es imposible quaeetd la
contentemos. Nunca vamos a «valer lo suficientez paa persona insegura, frustrada, celosa, researgue se
odia a si misma. Con mucha frecuencia hacemos posible por agradar y ser valorados por parejasngue
tienen idea de cOmo aceptar nuestro amor, porgas psrsonas no se aman a si mismas. La vida espejo.
Siempre atraemos a personas que reflejan caradic&siauestras, o ias creencias que tenemos respectsotros
mismos y a las relaciones. Lo que los demas piedsamosotros es su propia perspectiva limitadaadéda.
Hemos de aprender que la Vida siempre nos ha ameolodicionalmente.

Las personas celosas son muy inseguras; no seanadosi mismas. No tienen fe en su valia perstwatjue
realmente dicen los celos es: «No valgo lo sufteieno merezco que me amen; por lo tanto, sé queargja me
va a engafiar o me va a dejar por otra personas.gesera rabia y acusaciones. Estar con una pecstosa es
decir que uno no se merece una relacion de amor.

Muchas veces ocurre lo mismo en las parejas erhguyenalos tratos. Estas personas o bien se crearama
familia donde los malos tratos eran lo normal yticwran con el comportamiento familiar, o acusamahdo y a
su pareja de su falta de valia personal. Los c@s/wglentos nunca dejan de serlo a no ser quenhagapia.
Generalmente tienen un progenitor contra el quedguaun profundo rencor. El perdén es fundameratia pllos.
Deben comprender de donde procede su comportanyiestiar dispuestos a cambiar.

La influencia de nuestros padres



Todas mis relaciones estan basadas en la relao®iuge con mis padres. Fue una enorme impresi@ma
descubrirlo. Una vez fui a un «Taller de Relaciote®mor» dirigido por Sondra Ray, con la esperatezatraer
una relaciébn amorosa. Me quedé consternada alaemierde que ibamos a trabajar nuestra relaciomeestros
padres. Pero al final del taller, ya habia compdmdue muchos de los problemas que tenia en taisiores
personales se debian a la infancia que tuve, guenily dificil.

Los malos tratos que habiamos soportado mi magice gl abandono y la falla de amor de mi nifiezoteso se
transferia a mis relaciones actuales. No era extepf@ siempre atrajera a hombres violentos, gueps& me
abandonaran, que siempre sintiera que no era deseamada, que siempre tuviera jefes que me &susta
Simplemente estaba viviendo lo que aprendi de Efa.taller fue importantisimo para mi. En él iéana gran
cantidad de resentimiento y aprendi a trabajarl grerelon. Mi relacion conmigo misma mejoré enormetae
Nunca volvi a atraer a un hombre que me maltratara.

Asi pues, en lugar de decir «Los hombres son madoskas mujeres son malas», miremos la relacion qu
tuvimos con nuestros padres y la que ellos teniae si.

Por ejemplo, ¢ qué quejas tienes actualmente detobres o de las mujeres que forman parte de aP\Riensa
como llenarias los espacios en blanco de las fege®ntes:

El nunca-------------------

El siempre----------------

Ella nunca----------------

Ella siempre--------------

Los hombres no---------

Las mujeres no----------

¢Era asi como tu padre o tu madre se portaba o@ngde trataba asi tu padre o tu madre? ¢ Desatibdae
manera como tu padre trataba a tu madre? ¢ Comxpsaba el amor en tu casa cuando eras nifio @ nifia

Es posible que tengas que recordar la relaciortuyigte en tu infancia con tu padre o tu madre pasalver los
miedos profundamente arraigados que rodean uneidrelactual. Preguntate: ¢A qué he de renunciaunen
relacion? ¢De qué modo «me pierdo» cuando tengaralaeion? ¢Cuéles de los mensajes que recibi en r
infancia me originaron la creencia de que las reh@s son dolorosas?

Afirma tu amor por ti

Tal vez te cuesta muchisimo fijar limites y la getiende a aprovecharse de ti. Quizé envias unajeegse dice:
«No me valoro ni me respeto. Esta bien que me atedirty te aproveches de mi». Pero esto no tiengugoseguir
siendo asi. Hoy mismo comienza a afirmar tu ami@speto por ti. Mirate con frecuencia en el esgafirma:
«Te quiero». Por simple que parezca, es una afiotmaanadora muy poderosa. A medida que aumentiraue
amor por nosotros mismos, nuestras relaciones oaanea reflejar ese amor y también el respeto.

Tal vez te convendria considerar la idea de uaini® grupo de apoyo, para personas codependiehigssale
padres alcohdlicos, por ejemplo. Son grupos faloglagie te ayudaran a establecer limites en tusioe&s y a
volver a conectar con el amor y respeto por ti kgwas dentro. Busca en la guia telefonica a vensuentras
algun grupo de apoyo que te quede cerca.

Me complace constatar que los grupos de autoayeidsst&in convirtiendo en la nueva norma social;es u
personas con problemas similares para encontracisnks. Si conoces a personas que pertenecemrzoalig
estos grupos, sabras que si bien pueden teneroalguoblemas, estan trabajando para mejorar ldachlie su
vida.

Yo creo que desarrollamos «zonas de comodidad>uestnas relaciones con los demas. Estas zonasnsanfo
cuando somos muy pequefios. Si nuestros padresata®ih con amor y respeto, entonces asociamogoesta
de tratar con la sensacién de ser amados. Si, ewwoocurrio a muchos de nosotros, nuestros padaes e
incapaces de tratarnos con amor y respeto, ent@mesdemos a sentirnos coémodos con esta caréhcian
esfuerzo por satisfacer nuestras necesidadeseptm®s amados y cuidados, asociamos el hecherdeatados



mal con la sensacion de ser amados. Esto se cneiemuestra pauta de conducta, y al haberse dorem la
nifiez, se transforma en el comportamiento que saentemente adoptamos en todas nuestras relaciones
Creer que el hecho de que te traten mal signifigatg quieren, no es patrimonio de ninguno de dgsséxos. Yo
creo que este tipo de comportamiento disfuncioaalesonoce mas en las mujeres porque culturalnzefds
mujeres se las anima a expresar vulnerabilida@yr yoptanto estamos mas dispuestas a reconocedaurrestra
vida no funciona bien. Sin embargo, las cosas esténbiando, ya que cada vez hay mas hombres dispues
volver a conectar con su vulnerabilid&®domen who Love Too Muafe Robin Norwood,* es un excelente libro
sobre relaciones. También recomiendo el album de&siMaking Rdationships Wofkcémo hacer que las
relaciones funcionen], de Barbara De Angelis. Unanla afirmacion para todos es: «Abro mi corazéanabr;
estoy a salvo».

El trabajo mas importante lo hacemos en nosotress. Desear que cambie nuestra pareja es una $otihde
manipulacion, un deseo de tener poder sobre d@lalocluso podria ser una actitud santurrona,u@expresa la
idea de que somos mejores que nuestra pareja.tPayog la persona que amas sea como elija sentédliéa
que se explore y descubra a si misma, a que sesaraeepte y se valore.

Encontrar el amor

Si andas en busca de pareja, te sugiero que hagdssta de todas las cualidades que te gustadduyiera esa
persona. No te limites a «alto, moreno y guaposimpatica, rubia y bonita». Anota «todas» las daalés que
deseas en esa persona. Después repasa la listauanmias de esas cualidades las posees ta. ¢ Bgasstb o
dispuesta a cultivar las que te faltan? Despuégiptate también qué ideas hay en tu interior quizigo estar
impidiendo o retrasando que atraigas a esa petsmati. ¢, Realmente quieres cambiar esas cre@ncias

¢ Hay todavia una parte de ti que cree que eresdaalie 0 que no mereces que te amen? ¢ Tieneshdlpiio o
creencia que te aleja del amor? ¢Hay una parteqie tdice: «No deseo tener jamas un matrimonioocehde
mis padres, y por lo tanto no me enamoraré»?

Tal vez tienes una sensacion de soledad o aislamiBs muy dificil que nos sintamos conectados atvas
personas cuando en gran parte estamos desconedmdmsotros mismos. En este caso es necesarioague
dediquemos un tiempo a nosotros mismos, inmediat@n€onviértete en tu mejor amigo o amiga. Redesdo
qgue te hace feliz, lo que te gusta hacer; mimatechsls veces buscamos a otras personas para gleagas
sentir amados y conectados, cuando lo Unico ques gersofias pueden hacer es reflejar nuestradrelacn
NOsotros mismos.

¢, Qué crees que te mereces en una relacion intioer®l@ se trata de sentimientos, si nunca lograiiener lo
gue verdaderamente deseamos, en general eso gei@reque nuestras creencias nos dicen que «ndonos
merecemos». ¢Es eso lo que realmente crees dedr gllo no logras tener lo que de verdad deseas? E
determinada pauta mental ya no tiene por qué segnmdo cierta para ti. Puedes comenzar a cambiafga
mismo.

Haz unas cuantas listas de tus creencias, por Ejehmpque creo de los hombres; de las mujeresimagtimonio;
del compromiso; de la fidelidad; de la confianzadey los nifios. Estas listas te mostraran cualqriegncia
negativa que necesites cambiar. Tal vez te sorprdedcubrir algunos de los mensajes que estarosaiit tu
conciencia. Eliminalos, y te maravillara lo distimfue sera tu siguiente relacion.

Es interesante observar que muchisimos videntes djoe la mayoria de las personas que acudensaleflo
hacen por lo menos una de estas tres preguntatagiascuchan una y otra vez: ¢ Como puedo teneelatdn
de pareja? ¢ Como puedo librarme de esta relac@®drmg puedo aumentar mis ingresos?

Si tienes una relacion que realmente deseas caeabe, usa el poderoso método de Bendecir con AXfiona:
«Te bendigo con amor vy te liber6 de mi vida. Eflerely yo soy libre». Repite esta afirmacion caecérencia.
Después has de tener muy claro qué deseas enlac@meHaz una lisia si es necesario. Mientragotamabaja
sin cesar en amarte a ti. Ama y acepta a la otsopa totalmente, tal como es. A medida que canyboeszcas
en tu interior, veras que una de estas dos cosaseautomaticamente. La otra persona cambia yi@gta a tus
deseos o desaparece de tu vida. En el segundolaasansicion serd apacible. Siempre comienzaapurte y



valorarte tU, y todo lo demas cambiara. Haz estemafion: «Ahora descubro el ser maravilloso qug Eljo
amarme y disfrutar conmigo».

Es muy importante limpiar y resolver las relaciopasadas para comprometerse en una nueva. Siae gladia
hablando y pensando en tu ultimo amor, aun no ébtéspara iniciar una nueva relacion. A vecesalidamos a
un amor anterior para protegernos de ser vulneyable el momento presente. En su l\doiver al
amor,* Marianne Williamson nos ofrece este maravillos@baatro para nuestras decisiones; afirma que ers tod:
nuestras relaciones «o bien nos acercamos al amus alejamos de él». Para estar plenamente vifelggs, es
necesario que tomemos decisiones que nos acergaema

Mientras trabajas en resolver los obstaculos guetsgonen entre td y tu relacion de pareja, épes en ser tu
propio amante. Invitate al romance y al amor. Destnate lo especial que eres. Mimate. Recompénsale c
pequefios actos de amabilidad y aprecio. Coémpratesfl rodéate de los colores, texturas y aromasr@isete
complacen. La vida siempre refleja los sentimiepos tenemos dentro. A medida que aumente tu sénsie
amor y romance, la persona ideal para comparticr€ciente sentimiento de intimidad se sentira ddrhiacia ti
como si fueras un iman. Y lo mas importante esrgquiendras que renunciar a ninguna parte de tuiotdid para
estar con esa persona.

El fin de una relacion

El fin de un romance suele ser un periodo muy dslmr Nos decimos continuamente «Valgo muy pocoesy n
castigamos. Pensamos que el hecho de que la os@peya no desee estar con nosotros significagwalemos
lo suficiente, y muchas veces nos hundimos en wfanda desesperacion. Pero no es verdad que gamas o
suficiente. Todas las relaciones son experiencisaprendizaje. Nos unimos y compartimos energia
experiencias durante un tiempo. Juntos aprendeongsd podemos. Después llega el momento de separ&so
normal y natural.

No te aferres a una relacion romantica ya desgasiatblemente para evitar el dolor de la separadiéraceptes
malos tratos fisicos 0 emocionales simplemente patar con una persona. Jamas tendras una vida plen
satisfactoria si te aferras a viejas experiend@asgando permitimos que nos traten sin respeto, aeciNO
merezco que me amen, de modo que tengo que canfqua y aceptar este comportamiento. No soporto I:
soledad (estar a solas conmigo) y sé que jamasead otra relacion». Estas afirmaciones negatdsinden.
En lugar de hacer eso, escucha las sefales.

Cuando una relacién se acaba, la Vida te da laiwgdad de una nueva experiencia- Ese puede stempo
para agradecer, para reconocer y apreciar todoadosentos felices que pasasteis juntos, y paraaraiodas las
experiencias de aprendizaje. Después puedes libarsa persona con amor y dar el siguiente paso\ada. Es
un tiempo para amarte con ternura y comprensionedNel fin del mundo; es el comienzo de una nuasa. f
Sintiendo amor por ti, esta nueva época de tupigle ser mucho mas maravillosa que la que acaeand@ar.
Afirmaciones para las relaciones

He venido aqui a aprender que sélo hay amor.

Estoy descubriendo el seraravillosoque soy.

Elijo amarme y disfrutar conmigo.

Como creaciomagnificade un Dios amoroso, soy

una persona infinitamente amada y acepto este amor.

Me abro para recibir una maravillosa relacion

de amor.

Al tener pensamientos amorosos y que me apoyan,

me creo una relacibn amorosa y que me apoya.

Abro mi corazén al amor.

Estoy a salve@uandoexpreso amor.

Me llevo bien con todo el mundo.

Dondequiera que esté hay alegriasas.



Merelaciono corel corazon.

Los demas me aman y yo amo a los demas.

Estoy en armonia con la vida.

Siempre tengo la pareja perfecta.

Estoy a salvo y en lugar seguro cuando me amo.

Tengo unaelacidon armoniosa con la vida.

La vida me ama y estoy a salvo

A codas las personas que forman parte de mi v&larlauelvo en un circulo de amor, sean hombresjeresu En
él estan mis amigos, mis seres queridos, mis coenpafile trabajo y todas las personas de rni paééidno que
tengo una relacion maravillosa y armoniosa congpdae hay un respeto y un cuidado mutuos entretnoss
Vivo con dignidad, paz y alegria. Amplio mi circale amor para envolver a todo el planeta, y est# aoelve a
mi multiplicado. En mi interior hay un amor incocional y lo expreso a todo el mundo. Mi amor indoiuhal

me incluye a mi, porque sé que me lo merezco. Me am aprecio y me valoro. jY asi es!

CINCO
AMOR AL TRABAJO

Disfruto de todo trabajo que hago.

Los comienzos de mi vida laboral

Cuando me marché de casa, supe de un trabajo lear @@ bebidas alcohdlicas. Recuerdo que el jefdiimeue

el trabajo era muy pesado, que tendria mucho aqegaifry limpiar; me preguntd si seria capaz de hacer
Légicamente dije que si, porque de verdad deseabajar. Al acabar el primer dia, recuerdo que gergY a
esto llama él trabajo pesado?». No era nada codpaom todo lo que tenia que hacer en casa.

El trabajo me duré dos semanas porque mis padresngantraron y me obligaron a volver a casa. Mg jef
lamentd mi marcha porque era muy buena trabaja@rando volvi a trabajar, subi un poco de categdea
camarera en una pequefa cafeteria. Ya habia cana&reras, y me pusieron a lavar los platos dd&da barra.
Yo era tan ingenua y poco mundana que crei quar¢gegnas eran para mi, y me las fui metiendo daoksillo. Al
acabar el dia, las otras camareras lo descubriseoancararon conmigo y me exigieron sus propMassenti
muy avergonzada. Ciertamente, no era una buenarandaecomenzar un trabajo. Ese puesto tampoco nde du
demasiado.

En esa época de mi vida yo era tan candida queiaae@ absoluto de gracia para moverme en soci¢dad.
primera vez que fui a un pequefo restaurante m&éasanto que sali corriendo como una histéricamkEnasa
habia aprendido a trabajar arduamente, pero naabiiarmensefiado nada sobre el mundo exterior.

Entre mi ignorancia y mi falta de autoestima, ppeéuna larga serie de trabajos mal remunerad@hajer
endrugstoresgen tiendas de articulos baratos y en el depositonateancias de unos grandes almacenes. Aungt
mi suefio era ser una estrella de cine o una balano tenia idea de cémo lograrlo. Cualquier joatda nivel
superior al que hacia era un suefio lejano. Tamnefalta de educacion que hasta el trabajo de sg@ejuedaba
por encima de mis capacidades.

Entonces, un buen dia, la Vida dio un giro intanesalenia un trabajo en Chicago en el que gan8lmolares
semanales. No recuerdo por qué una mafiana engBestudio de danza de Arthur Murray, pero lo hicen
habil vendedor me vendié lecciones de baile pordgfl@res. Cuando llegué a casa esa noche no peeéiaa que
habia hecho. Estaba aterrorizada. Al dia siguietgspués de salir del trabajo volvi al estudiosydenfesé mi
pobreza.

—Ah, pero ha firmado un contrato —me dijeron— Yy @glagarnos el dinero. No obstante, tenemos un@ues
vacante de recepcionista. ¢ Cree que podria hacerlo?



Me iban a pagar 10 dblares mas de lo que yo gapabaemana. Era un estudio inmenso, con mas de 4
profesores. Trabajabamos desde las 10 de la m#&@ata las 10 de la noche, y siempre haciamos taglas
juntos. A los dos dias descubri que era capazdarlkel control de los horarios de los profesarebrar las cuotas

y hacer todas las presentaciones. Me habia in@pa la vida social y jamas me lo habia pasadbiéamen un
trabajo en mi vida. Ese fue un fabuloso punto dezisn mi vida.

Después del trabajo en el estudio de danza de rAvthtray me trasladé a Nueva York y me convertimaxde lo.
Pero en realidad no tuve una sensacion de valsamparni autoestima hasta que comencé a trabajai erisma
para liberarme de las creencias negativas de randid. En esos dias no tenia ni idea de como cambia
situacion. Ahora sé que tenia que hacer primenvabhjo interior. Por muy atascados que estemes)se
podemos hacer cambios positivos.

Bendice tu trabajo con amor

Tal vez tienes un trabajo en el que sientes quaevamzas, 0 quiza lo detestas, o te da la impreddque
simplemente ocupas tu tiempo para llevar dinerasa.cBueno, pues hay cosas que puedes hacer peaa lo
cambios positivos. Estas ideas te pueden parentast@ muy simples, pero sé que dan resultado.iste &
incontables personas mejorar de este modo su isituiadoral.

El método mas poderoso que puedes usar para tnaasfana situacion es ellaendecir con amoiSea cual sea
el lugar donde trabajes, o lo que sientas porbéhdicelo con amor!, y lo digo literalmente. Di:extgligo mi
trabajo con amor».

Y no te pares ahi. Bendice con amor el edificidptto que hay dentro de él, tu escritorio si lo¢i® el mostrador
si trabajas detras de uno, las diversas maquirasitiizas, los productos, los clientes, tus conepasi tus jefes y
todo lo demas relacionado con ese trabajo. Estorharavillas.

Si hay una persona en el trabajo con la que tiprademas, usa tu mente para cambiar la situatién. esta
afirmacion: «Tengo una relacion maravillosa conatdhaspersonas que trabajan aqui, incluyenda.a...».
Cada vez que te venga a la mente esa persona& lepiirmacion. Te sorprenderd ver cOmo mejomsitiacion.
Puede llegarte una solucién que ni siquiera te ima@gen estos momentos. TU pronuncia las palabdesgués
deja que el Universo encuentre la manera de arriegl@osas.

Si deseas un nuevo trabajo, entonces, ademas dedirecon amor tu trabajo actual, afiade la afirorackDejo
libre este trabajo con amor para otra persona eeeistira feliz de trabajar aqui». Ese trabajoekideal para ti
cuando lo conseguiste. Era el perfecto reflejoudgentido de valia personal en esos momentos. Atasrarecido
y avanzas hacia algo mejor, y tu afirmaciéon es: g®thay personas que andan buscando exactamenqnie i@
ofrezco. Ahora acepto un trabajo en el que se apt@/todo mi talento y mis capacidades creativste tEabajo
es profundamente gratificante, y es una alegria parir a trabajar cada dia. Trabajo con y paragmas que me
aprecian y valoran. Hay luz y aire en el lugarstadleno de entusiasmo. Se encuentra en el stieqio, y me
proporciona buenos ingresos, por lo cual sientprafundo agradecimiento».

Si detestas tu trabajo actual, ese sentimientadoteva a ir siempre contigo. Aun en el caso deenumientres un
trabajo mejor, al poco tiempo también lo odiarésarScuales fueren los sentimientos que tienes émtetior
ahora, los llevaras a tu nuevo lugar de trabajoviiéis en un mundo de insatisfaccion, encontrasaésneundo
adonde quiera que vayas. Has de cambiar tu comgipaca poder ver resultados positivos en tu \Egldonces,
cuando encuentres un nuevo trabajo, sera bueanpréaiaras, lo valoraras y lo disfrutaras.

Asi pues, si detestas el trabajo que tienes, tmafion es: «<Amo el lugar donde trabajo. Siempresigo los
mejores trabajos, en los que todo el mundo me amlokfirmando esto continuamente te crearas unsaniey
personal. El Universo tendra que responderte conidena moneda. La vida siempre va a elegir losleamaas
apropiados para brindarte lo bueno, si tu se Ines.

Haz lo que te gusta hacer

Si te educaron en la creencia de que hay que jdradr@uamente» para ganarse la vida, ya es hogaaléejes
marchar esa creencia. Haz esta afirmacion: «Ejwaks facil y es una diversion para mi», o «Dtsfluaciendo



mi trabajo». Ve repitiendo tu afirmacion hasta jueonciencia cambie. Haz lo que te gusta y taliegl dinero.
Ama lo que haces y te llegara el dinero. Tieneedatar a ganar dinero y disfrutar haciéndolo. Tuaesabilidad
con la Vida es participar en actividades agradal@eando busques la manera de hacer algo quette u¥ida
te mostrara el camino hacia la prosperidad y landéocia. Esta actividad casi siempre es alegrexgeptera.
Nuestro guia interior nunca nos da «deberes».naidiad de la vida es jugar, divertirse. Cuandtradajo se
transforma en juego y diversion, es agradable yifigen te. Las actitudes negativas hacia ei t@alggneran
toxinas en el cuerpo.

Si te han despedido, por favor, supera tu amailgungs rapido que puedas, porque la amargura Roayertar
nada bueno a la vida. Afirma con frecuencia: «Bgmdil que fue mi jefe con amor. De esto solo saahkyeé
bueno. Ahora avanzo hacia mi mayor bien. Estoyhasatodo esta bien». Y después haz la afirmagiara
conseguir un nuevo trabajo.

Lo importante no es lo que nos ocurre, sino coraoadienamos. Si la vida te da limones, haz una ladanSi los
limones estan podridos, quitales las semillas gnlsiglas, para que puedan crecer nuevos limonesbiéam
puedes hacer con ellos un fertilizante organico.

A veces, cuando estamos muy cerca de cumplir msestrefios, nos asustamos tanto de tener lo quendese
gue comenzamos a sabotearnos. Por dificil queteesubhginarselo, hacemos esto en un erroneo esfymnz
protegernos. Realizar un cambio muy grande, comertel trabajo ideal o excelentes ingresos, puede s
realmente aterrador. ¢Y si fracaso? ¢Y si caiganalgente? ¢Y si no soy feliz?

Estas preguntas las hace aquella parte de ti gane thucho miedo de que tus suefos se conviertaeabdad.
Muchas veces la clave de nuestros miedos esta estrowifio interior. Ya es hora de que seamos @su8)
pacientes y amables con nosotros mismos. Tranguilizi nifio interior, amalo, haz que se sientdvasdn libro
fabuloso que puede ayudarte a acceder a esos myed@ntimientos interiores [Recovery ofYour Inner
Child [Recupera a tu nifio interior}, de Lucia CapaccioHabla de técnicas para llevar un diario, con reldi
favorecer la curacion y la liberacion. Haz con fiesacia esta afirmacion: «Estoy a salvo en el Usivetoda la
vida me ama y me apoya.

Tus pensamientos pueden ayudarte a conseguir el brajo perfecto

No te inmovilices en la creencia de que es ditieiiseguir un trabajo. Eso puede ser cierto pardasugersonas,
pero no tiene por qué serlo para ti. S6lo necesitagrabajo. Tu clara conciencia te abrird el camiBon
demasiadas las personas que tienen mucha fe @ed®.nCuando ocurre un cambio en 3a economia del lpa
medios de comunicacion inmediatamente creen ers tlodoaspectos negativos y no paran de habladake &b
que hay y aceptas en tu conciencia se convieneagidad para ti.

Cuando oigas hablar de tendencias negativas enelgacios o en la economia, afirma inmediatamersp «
puede ser cieno para algunas personas, pero nonpara siempre prospero, esté donde esté o papeelpase».
Al pensar y decir eso te creas tus experienciagdst Vigila mucho lo que dices respecto a tu modpd.
Siempre tienes la opcidn de elegir entre una medathide pobreza o una mentalidad de prosperidacaribei al
menos una semana fijate en como hablas del didelrtrabajo, de tu profesion, de la economia, detra y de la
jubilacion. Escuchate. Cercitorate de que tus patabo te estén creando pobreza ahora o para &d.futu

Otra cosa que puede contribuir a crear una meathlkitt pobreza es la falta de honradez, en cuadgdeisus
formas. Muchas personas creen que es normal yahdiewarse a casa grapas y otros articulos dédma o de
cualquiera que sea el lugar donde trabajan. Sdarivo no son conscientes de que lo que «robamizs¥ida,

ella nos lo quitara. Robar, aunque sea lo masniiigignte, es decirle a la Vida que no podemos fignos

comprarlo, y eso nos mantiene atascados en latmait.

Cuando le robas a la Vida, la Vida siempre te guiés. Podrias robar grapas y perderte una imperiiamada
telefonica. Podrias robar dinero y perder una i@had.a ultima vez que robé algo (en 1976) fue ellosy se
perdié un cheque de 300 ddlares que me habiandenp@ correo. Fue una manera bastante cara dedapnena



leccién, pero a la larga bien ha valido la penaniaelo que si el dinero es un gran problema paraitg a ver
donde puedes estar deteniendo el flujo. Si hasloaggo del trabajo, devuélvelo. Jamas prosperardstras no
lo hagas.

La Vida nos provee en abundancia de todo lo quesitamos para sustentamos. Cuando admitimos asteto
y lo incorporarnos a nuestro sistema de creener@snces experimentamos una mayor prosperidadndabuaia
en nuestra vida.

Tal vez estds considerando la posibilidad de dnegropia empresa; te gusta la idea de ser tu @rghe y
cosechar todos los beneficios. Esto es maravidosenes el caracter adecuado. Pero no abandotedajo para
lanzarte por tu cuenta mientras no hayas explovaddaderamente todos los aspectos laterales. g&peg de
moti varte para trabajar si no tienes a nadie quadile o supervise? ¢ Estas dispuesto o dispaestajar 10 0
12 horas diarias durante el primer afio? Las nuewgsesas necesitan la dedicacion del propietastaltpie hay
beneficios suficientes para contratar a otras passoYo trabajé 10 horas diarias los siete diatadeemana
durante mucho tiempo.

Siempre sugiero comenzar una nueva empresa a tiparp@l. Trabaja en este proyecto después deolias h
normales de trabajo y los fines de semana hasta sexguridad de que eso es lo que deseas. Asedérgtee el
negocio te va a dar suficientes beneficios para &ves de dejar de contar con un salario reg¥laicomenceé mi
editorial con un libro y una cinta magnetofénicaatiajaba en mi dormitorio con la Unica ayuda denadre, de
90 afos. Por la noche prepardbamos los enviodbmes ly cintas. Tardé dos afios en tener beneficiiicentes
para contratar un ayudante. Era una actividad sw@itaria agradable, pero pasé mucho tiempo antqaalelay
House se convirtiera en un verdadero negocio.

Asi pues, cuando empieces a tener ganas de momteoftio negocio, haz esta afirmacion: «Si estaresgpha de
ser para mi mayor bien y mi maxima alegria, entsrgpge avance con facilidad y sin esfuerzos». Maa c
atencion a tu alrededor para ver todos los sigBosurgen retrasos y obstaculos, comprende quaess el
momento para continuar adelante. Si todo encajbyacsentido con facilidad, entonces, adelantey adrempo
parcial al principio. Siempre puedes expandirteo peveces es dificil dar marcha atras.

Si te preocupan los jefes, los colaboradores,llestes, el lugar de trabajo, el edificio o cuakyutro aspecto de
tu nueva empresa, recuerda que eres tu quiertuséeges personales con respecto a tu carrera profdsio
Cambia tus creencias y cambiaras tu vida laboral.

Recuerda: «tu» decides cOmo quieres que sea tulaimaal. Crea afirmaciones positivas para lograMo
repitelas con frecuencia. puedes tener la vidadhlbjoe deseas

Afirmaciones para mejorar tu vida laboral

Siempretrabajo para personas que me respetan y me

pagan bien.

Siempre tenggefesmaravillosos.

Me llevo irien con toaos mis compafedsstrabajo,

en unamineniede mutuo respeto.

En el trabajo todos me quieren.

Siempre atraigo a loslientes mds simpaticog.es

una alegria servirlos.

Es un placer estar en mi lugh trabajo.

Me gusta la belleza que me rodea en el trabajo.

Es un placer venir a trabajar; me encanta el barrio

porque esgradable y seguro.

Me resulta facil encontrar trabajo.

El trabajo siempre me llega cuando lo necesito sede

Siempre rindo el ciento por ciento en el trabajo,



y esto es muy apreciado.

Los ascensos me llegan con facilidad.

Mis ingresosaumentan constantemente.

Mi empresa sexpande mas alla duais expectativas.
Atraigo mas negocios de los que puetknejar.

Hay abundancia para todos, incluyéndome a mi.
Mi trabajo es gratificante y satisfactorio.

Soy feliz en mi trabajo.

Mi profesion es fabulosa.

Estoy a salvo en el mundo de los negocios

Sé que los pensamientos de mi mente son los resgeasde mis condiciones laborales, de modo qye eli
conscientemente mis pensamientos, para que sedingsyg me apoyen. Elijo la mentalidad de prosped, y por

lo tanto, soy una persona préspera. Elijo pensdosearmoniosos, por lo tanto trabajo en un ambiamt®nioso.
Por la mafiana me encanta levantarme, sabiendoayuéehgo un importante trabajo que hacer. Mi tralesg
estimulante y profundamente gratificante. Mi corazg enciende de orgullo cuando pienso en el tratpag
hago. Siempre tengo trabajo; soy una persona ptiwvduta vida es buena. jY asi es!

SEIS
CUERPO, MENTE Y {ESPIRITU!

Avanzo por mi camino espiritualla velocidadmasadecuada parani.

Confia en tusabiduria interior

En el centro profundo de nuestro ser hay un maadanfinito de amor, de alegria, de paz y de salédiEso es
cierto para todos y cada uno de nosotros. Sin eupgcon cuanta frecuencia conectamos con esa®4eso
interiores? ¢ Una vez al dia? ¢De vez en cuandaimplemente ignoramos que los tenemos?

Cierra los ojos un momento y conecta con esa garte Solo tardas una respiracion en llegar &hiro. Ve a esa
infinita fuente de amor de tu interior. Siente ag®or; permitele crecer y expandirse. Ve a esaitaffoente de
alegria de tu interior. Siente esa alegria; petenteecer y expandirse. Ahora ve a esa infinitateele paz de tu
interior. Siente esa paz; permitele crecer y exipsgwdAhora ve a esa infinita fuente de sabiduei&udnterior, esa
parte de ti que esta totalmente conectada conlaoskbiduria del Universo (pasado, presente ydit@onfia en
esa sabiduria; permitele crecer y expandirse. @ulaagas otra respiracion y vuelvas al sitio enegiés conserva
el conocimiento, conserva el sentimiento. Muchagseal dia hoy, y muchas, muchas veces al dia mafiaaos
los dias de tu vida, acuérdate de los tesorosgtéa siempre dentro de ti, a sélo una respiraceddistancia.
Estos tesoros forman parte de tu conexion esgintuson fundamentales para tu bienestar. Cuerpaotang
espiritu: es necesario que estemos equilibradestes tres planos. Un cuerpo sano, una menteyfelima fuerte
y buena conexion espiritual son indispensablesIpgrar un equilibrio y una armonia globales.

Uno de los mayores beneficios de una fuerte coneggpiritual es que podemos tener una vida mavasill
creativa y gratificante. Y automaticamente nosréb®s de las muchas cargas que la mayoria de lssnps
llevamos a cuestas.

Ya no necesitamos tener miedo ni vivir con vergaemzulpa. Cuando sentimos nuestra union con tdada,
abandonamos la ira, el odio, los prejuicios y leeselad de criticar. Cuando formarnos una unidadetgoder
sanador del Universo, ya no necesitamos la enfathefldemas, yo creo que somos capaces de invertir
proceso del envejecimiento. Las cargas que nogem@redebilitan nuestro espiritu.



Podemos cambiar el mundo

Si cada uno de los lectores de este libro se dedaiariamente a entrar en contacto con sus tesot@sores,
literalmente cambiariamos el mundo. Las personasviuen la verdad cambian el mundo. Porque la ved#a
nuestro ser es que estamos llenos de amor incondicde una extraordinaria alegria, de una sgyanaEstamos
conectados con la sabiduria infinita.

Lo que necesitamos es saberlo y vivirlo. Hoy n@paramos mentalmente para mafiana. Los pensamegreos
tenemos, las palabras que decimos, las creenceaaagptamos, configuran nuestro mafiana. Cadarelide fa
un espejo, afirma: «Estoy lleno de amor incondigignlo expreso hoy. Estoy lleno de alegria y lprego hoy.
Estoy lleno de paz y la comparto hoy. Estoy lleaaida infinita sabiduria y la practico hoy Y estare verdad».
iEs una poderosa manera de comenzar el dia! Yagiertte que tl puedes hacerlo.

Nuestra conexion espiritual no necesita ningurrinégliario, como podria ser una iglesia, un gurina neligion.
Podemos orar y meditar solos con bastante facilidasl iglesias, los gurus y las religiones esté&n Bi apoyan a
las personas. Pero es importante que sepamos dpgedstamos directamente conectados con la fuentald la
vida. Cuando establecemos una conexion conscientesa fuente, nuestra vida fluye de un modo mbrswi

Asi pues, ¢como podemos conectarnos? (aunquensejoa decir reconectarnos, porque todos estabameos b
conectados cuando llegamos a este mundo), Quizirosi@adres habian perdido su conexién y nos arsef
que estabamos solos y perdidos en la vida. Talogepadres de nuestros padres habian elegido ligi@megue
daba poder al sacerdocio y no a los fieles. Existmmas religiones que nos dicen: «Nacimos pecadere
inferiores a los gusanos de la tierra». También feigiones que denigran a las mujeres y/o a dertases o
grupos de personas. Estas son algunas de nuestressfde olvidar quiénes somos realmente: expesidininas
y magnificas de la Vida.

Sin embargo, nuestra alma siempre busca un mageointento e integracion, la oportunidad de sanaley
expresar todo lo que somos. A veces resulta migildibmprender los métodos que utiliza el almagdavorecer
nuestro crecimiento. Nuestra personalidad, es& gareé asumimos para participar en este mundo, tiengas
expectativas y necesidades. Nos asustamos, ngimes y a veces nos enfurecemos cuando no séasatis
inmediatamente esas expectativas (el progreso iala@or ejemplo). ES en esos momentos, mas quengiin
otro, cuando hemos de aferramos a la fe de querha@pder superior que esta trabajando en nuestaayvijue si
nos abrimos y estamos dispuestos a crecer y cartduarse va a solucionar para nuestro mayor bien.

Con frecuencia nuestros momentos mas dolorosos, wsees que exigen el maximo esfuerzo a nuestr
personalidad, son las circunstancias que nos ofrége® mayores oportunidades de crecimiento. Estas s
ocasiones para desarrollar nuestra autoestima ymayar confianza en nosotros mismos. Puede ser onno
consuelo saber que son muchas las personas quarexuan contratiempos parecidos en su vida. Egtanain
lugar de crecimiento acelerado en este planetaraAhms que nunca es el momento de ser mas cariflosos
pacientes con nosotros mismos. No te resistasgumnoportunidad de crecer. En los momentos deuttdid es
importante que practiquemos la gratitud y la bedditanto como podamos.

El dolor es siempre la resistencia de la persoadla un nuevo crecimiento. Nos resistimos muchanabar,
porque no confiamos en que, fundamentalmente,da Yinciona a la perfeccién y en que estamos exaciz
donde necesitamos estar, experimentando exactarteergae nos hace falta para crecer y desarrolldo to
nuestropotencial, porque somos seres maravillasasdJniverso magnifico. Siempre estamos en unegmde
crecimiento positivo.

Los acontecimientos de nuestra vida sOlo son expads. Y nuestras experiencias no son nuestraidddnni
nuestra valia personal. No hemos de centrar lxiateen la experiencia. Por ejemplo, no hemos de:deSoy
un fracaso», sino: «He tenido una experiencia deafo y ahora me estoy recuperando». El crecimiesnto
simplemente cambiar el modo de ver las cosas.

La vida es un proceso de aprendizaje. Estamoseaigiai Tierra para aprender y crecer. No saber nm etelito,
sino simplemente ignorancia o falta de entendimieBDe modo que no tenemos que juzgarnos ni juzdas a



demas por no saber. La vida siempre superara aueapracidad de entenderla. Todos estamos creciendo
adquiriendo mas entendimiento. Sin embargo, jamé&sdbremos todo».

Quedarnos quietos y entrar en nuestro interiorayosla a encontrar las respuestas que necesitanastae@poca
de nuestra vida. Cuando preguntamos o pedimos agudsatro yo interior nos responde.

Conectar mediante la meditacion

Entrar en contacto con los tesoros interiores asmemera de conectar con la fuente de la Vida.ueaeq nuestro
interior tenemos todas las respuestas a todasréaginias que vamos a hacer en la vida. Ahi estaeatna
disposicion la sabiduria pasada, presente y fubarduente de la Vida lo conoce todo. Algunas peasdlaman
«meditaciéon» a esta conexion.

La meditacion es un proceso muy simple, pero haghawonfusion respecto a ella. A algunas persasmsgd
miedo meditar porque creen que es algo misteriesdnaio o que tiene algo que ver con lo ocultochéis veces
tememos lo que no entendemos. Otras personas satiamde que no pueden meditar porque siempre est:
pensando. Bueno, lo natural es que la mente piensea se puede desconectar por completo. La qa&etjular

y continua de la meditacion ayuda a acallar ia endrd meditacion es una manera de evitar la chadfarda
mente para ir a planos mas profundos, para conemtda sabiduria interior.

Nos merecemos dedicar un tiempo cada dia a consmtanuestra voz interior, a escuchar las respai@gia
vienen del maestro interior. Si no lo hacemos, rzge sélo utilizarnos de un 5 a un 10 por cientdodgue
realmente tenemos a nuestra disposicion.

Hay muchos métodos para aprender a meditar, y tipdode clases y de libros. Puede ser tan senwilino
sentarse en silencio con los ojos cerrados dutantato. Podrias seguir los siguientes pasos & esimenzando

a meditar:

" Siéntate en silencio. Cierra los ojos, haz urspiracion profunda, relaja el cuerpo y después @unate en la
respiracion. Presta atencidn a tu respiracion. Nonecesario que respires de ninguna manera especi
Simplemente toma conciencia de que estas respirahidocabo de unos minutos notards que respiras ma
lentamente. Eso es normal y natural cuando el ouspelaja.

» Suele ser util contar mientras se respira: unspirar, dos al espirar; tres al inspirar, cuadtcespirar...
Continda asi hasta llegar a diez y comienza porruayamente. Cuando lleves un rato haciendo egtoskle
gue descubras que tu mente esta pensando en ido pkertfatbol o en la lista de la compra. No pasdan Cuando
adviertas que no estas contando, simplemente caa@or uno otra vez y continda contando. El vagdéarde
la mente va a ocurrir varias veces. En cada ocaamablemente haz que vuelva a la sencilla rutineodtar. Y
eso es todo.

Esta sencilla forma de meditacion serena la merge guerpo y nos ayuda a establecer conexién cestirau
sabiduria interior. Los beneficios de la meditagérnvan acumulando. Cuanto mas a menudo medit®ocmas
tiempo dediques a meditar, mejor te saldra. Deg@sbque estas mas tranquilo/a y apacible duramtia euando
te ocupes de tus asuntos normales. Y si se praseaterisis, te enfrentaras a ella de un modo er@&ns.

Yo recomiendo comenzar con sélo cinco minutos deitaedn, sea cual sea la forma que se elija. Haabovez
al dia durante una o dos semanas. Después poddaddhcinco minutos dos veces al dia, a primera He la
mafana y al atardecer. Tal vez te iria bien meditazuanto acabes de trabajar o cuando lleguesaaA&bcuerpo
y a la mente les encanta la rutina. Si puedes lartelas para hacer tu meditacion mas o menosrasiaa hora
cada dia, los beneficios serdn mayores.

No esperes grandes resultados durante el primer &eplemente practica. Tu cuerpo y tu mente sénest
adaptando a un nuevo ritmo, a una nueva sensaeipazad Al principio cuesta estar sentado quieti,nptas que
estas pendiente del reloj, utiliza uno con alarAddaabo de unos dias, tu cuerpo ya se habra adaptgekriodo
de tiempo y podras dejar de lado el reloj.



Sé amable contigo mientras aprendes a meditar.sHagpe hagas, «no haces nada mal». Estas aprdadiaa
nueva técnica, que cada vez te resultara mas Ecilun periodo de tiempo relativamente corto, terpa va a
esperar con ansia los ratos de meditacion.

El periodo de tiempo ideal para practicar la metiita son 20 minutos por la mafiana y 20 minutogimalhora
de la tarde o al anochecer. No te desanimes sigaigun tiempo en llegar a esos 20 minutos. Hguéopuedas.
Cinco minutos «cada dia» es mejor que 20 minutasv/ama por semana.

Muchas personas usan un manira, que puede semuindésanscrito comomohu, o una palabra tranquilizadora
comoamoro paz,o dos palabras. Entonces, en lugar de contar ragenspiras, usa la palabra manira al inspira
y al espirar. También puedes elegir dos o tresbpadacomo manira, por ejemplo: «Yo exislo», «Digste» o
«Y0 soy amor» 0 «Todo esta bien». Dices una o dtzbpas al inspirar y la oira al espirar. Herbesh&on, autor
del libroTheReloxaiion Respons&onseja usar la palabra «one» para meditar, qubiéa da excelentes
resultados.

Como puedes ver, ni la palabra ni el método emmsiimportantes. La quietud y la repeticion de kpieacion
suave si lo son.

Una forma popular de meditacion es la llamada Me@hn Trascendental. Ofrece un programa que pragy@c
un mantra y algunas clases de orientacion. Sin gjopastas clases se han vuelto algo caras. Sasigsestar
dinero, muy bien; son un grupo de personas muyaiogs y se esta bien con ellas. Pero has de gabdéambién
puedes lograr resultados fabulosos por tu propateu

Muchas clases de yoga comienzan y acaban con wut@angeditacion. Estas clases suelen ser bastaratabay
puedes aprender una serie de ejercicios suavesticleareento muy beneficiosos para el cuerpo. Esagura de
qgue si vas a cualquier tienda de alimentacién abhtie tu localidad, vas a encontrar mas de una dies
meditacion o yoga en el tablero de anuncios.

Las iglesias de la Ciencia Religiosa y de la Unidadlen dar clases de meditacién. Hay grupos dsopas
mayores e incluso hospitales que imparten clasesatktacion. Si vas a las librerias o bibliotecagud barrio,
veras que hay muchos libros sobre meditacion, akgurés faciles de entender que otros.

En algunos programas de salud, talleres o grup@sitdayuda, se incluye la meditacion como parteoitapte
del proceso de recuperacion.

En realidad, no importa donde y cuando aprendasditan, ni cual sea el método que uses al comiecaoel
tiempo, vas a desarrollar tu propia forma de medita Tu sabiduria e inteligencia interiores iraadificando
sutilmente tu proceso hasta que sea el que masivernga.

En cuanto a mi, comencé a meditar hace muchosusanslo un manird. Dado que en ese tiempo aln astaba
tensa y asustada, cada vez que meditaba me dolbéaa. Esto durd tres semanas. Cuando mi cuempongnte
comenzaron a relajarse, tal vez por primera vemievida, desaparecieron los dolores de cabeza.eD&sinces
he continuado meditando y he asistido a muchas<kado largo de los afios. En cada una ofrecenéiodm de
meditacion ligeramente diferente de meditacién.oBods métodos son beneficiosos, aunque puedeatarias
sean adecuados para ti.

Corno en todas las demas cosas de la vida, hascdatear el método de meditacion que te vaya mBjoedes ir
cambiando de método a lo largo de los afos. Esigyra de que lo conseguiras.

Ten presente que la meditacion es simplemente am&na de entablar comunicacion con tu propio guéior.
Si bien siempre estamos conectados con este gutaero que hacemos durante el dia, nos resultafac
establecer una conexion consciente con él cuantdmes sentados en silencio y escuchamos.

Como medito yo

De vez en cuando cambio mis rutinas personalesiafkuente, siempre medito por la mafiana; es mi mejo
manera de comenzar el dia. Con frecuencia mediitbiéa por la tarde, pero no siempre. Mi meditaci@iutina

la hago generalmente sentada en la cama. Ciermjdesy hago una o dos respiraciones profundaspugssdigo
internamente: «¢Qué necesito saber?» o «Esteassnénzo de un buen dia». Luego me quedo en silgnci



simplemente soy. A veces me fijo en mi respiragi@veces no. A veces me fijo en mis pensamiegtosando

lo hago, sélo los observo. Podria reconocer algurdecirme a mi misma: «Ah, ese es un pensamiento d
preocupacion, o de negocios, o de amor». Me limidejar pasar los pensamientos.

Al cabo de 20 o 30 minutos, cuando intuitivameréeqae es el momento de terminar, hago una resmiraci
profunda. Después digo en voz alta una forma dantianto u oracion, como ésta, por ejemplo:

Hoy unpoder infinito en dJniverso,y este poder esta aqui mismo, donde yo estoy. Ny psrdida, ni sola, ni
abandonada ni desamparada. Formo wmadad corel Poder que me cre6. Si hay en mi interior algareencia
gue niegue esta verdad, la borro aqui y ahora. & spy una Expresiddivina Magnifica de la Vida. Soy una
con la Sabiduria, el Amor y la Creatividad InfirstoSoy un ejemplo de salud y energia vibrantes. Arsoy
amada. Estoy en paz. Este dia es una gloriosa siprale la Vida. Cada experiencia que tengo esodiahy
amorosa. Bendigo con Amor Divino mi cuerpo, misraés domésticos, mi casa, mi trabajo, y todasda ama
de las personas con las que me encuentre hoy. ¢gsia dia fabuloso y me alegro de vivirlo! jY edi

Después abro los ojos, me levanto y disfruto ddiei

Afirmaciones espirituales

(Tal vez no has aprendido aun a sentir esa conelaes bien, laafirmacioneseambién te pueden servir en este
aspecto. Di lasiguientes afirmaciones cadi, oelige una o dos hastme hayas desarrollado una cierta paz y
un conocimiento interiores..)

Tengouna fuerteconexidn espiritual.

Sientoque formo unainidad con todéa Vida.

Creo en un Dios amoroso.

La vida me apoya en todo.

Confio en que la Vida est4 conmigo.

El poder que cre6 ehundo late en ntorazén.

En todo momento recibo la gudavina.

Tengo un angel da guarda especial.

En todomomento dispongo da protecciéndivina.

La Vida y Dios me aman. Estoy a salvo dondequiameaste.

La Vida me ayuda cada vez que lo necesito.

La Vida sacia mi hambre.

La Vidacamina a mi lado, me guia pgircamino

a lo largo de todos los momentos del dia.

Todo lo que soy, todo lo que puedo hacer y ser

lo debo al hecho de que la Vida me ama.

SIETE
PERSONAS MAYORES EMINENTES

¢, Qué edad tendrias si no supieras la edad qus?iene
Dr. Wayne W. Dyer

Mis creencias sobre el envejecimiento

Durante generaciones hemos permitido que los nisgre corresponden a los afios que llevamos eargtpl
nos digan como sentimos y como comportamos. Conmored@n cualquier otro aspecto de la vida, lo que
aceptarnos y creemos mentalmente se convierteatida@ Pues bien, ya es hora de que cambiemogsrasies
creencias sobre el hecho de hacernos mayores- €uaind a mi alrededor y veo personas mayores dgbile
achacosas y asustadas, pienso: «Esto no tienaupaeq asi». Muchos hemos aprendido que cambiarekiras



pensamientos podemos cambiar nuestra vida. Poséegae podemos hacer que esos afios sean una experie
positiva, vibrante y sana.

Yo tengo ahora 68 afios y soy una chica robustatefyesana. En muchos aspectos me siento mas fwen
cuando tenia 30 o 40, porque ya no me siento pr&d# para ajustarme a ciertos criterios impuestosap
sociedad. Soy libre de hacer lo que quiera. Yauszd la aprobacion de nadie ni me importa lo qgardde mi.
Me doy gustos con mucha mas frecuencia. La predos demas ciertamente se ha vuelto menos inmpertan
otras palabras, por primera vez en mi vida, me pguogprimero. Y es muy agradable.

Hubo un tiempo en que permitia que los medios deuoaacion y las llamadas figuras de autoridadadact mi
comportamiento, que juzgaran la ropa que lleval@s yproductos que compraba. En esa época creiaique
usaba todos los productos que aparecian en logiasuno era «aceptable». Un buen dia rne di cuimtgue
usar todos esos productos solo rne hacia aceptatdate un dia. Al dia siguiente tenia que comedearuevo.
Recuerdo las horas que pasé depilandome las caser aceptable. Eso me parece tan tonto aloesta fase
de mi vida...

Hacerse mayor con sabiduria

En parte la sabiduria es saber lo que nos convaderernos a ello y dejar marchar el resto. Norqudecir con
esto que nunca haya necesidad de explorar nada.ridemos de aprender y crecer todo el tiempo. leogyuero
decir es que es importante separar la «necesidade €publicidad» y tomar nuestras propias decgsioiioma
tus propias decisiones en «todo», incluso en lotguigo en este libro. Aunque yo piense que neasdienen
muchisimo valor, tu tienes todo el derecho de deséas por completo. Usa solamente lo que te viegyadoti.

Es lamentable que desde el instante en que nosmpsnante el televisor hasta que lo apagamos, se N«
bombardee con anuncios y conceptos estupidos kpbida. Los nifios son el objetivo como consumidorese
espera que ellos pidan y supliquen a sus padretegu®mpren ciertos alimentos y juguetes. Se asld que
hemos de desear y lo que hemos de poseer. Pocdgsspadres que explican a sus hijos lo falsossquelos
anuncios de la television, las muchas mentirasagevaciones que contienen. ¢ Como van a hacerle?padoees
también se criaron con la propaganda televisiva.

Asi pues, cuando nos hacemos adultos, nos conesrim consumidores y compramos todo lo que seines d
que compremos, y hacemos lo que se nos dice quenioag Y creemos en todas las figuras de autorida y
cualquier cosa que veamos impresa. Eso era conipeengando éramos nifios, pero de adultos es micegse
lo examinemos y pongamos en duda todo. Si alggene sentido para nosotros, si no es para nuestyombien,
entonces no nos conviene. La sabiduria es aprarieir que no a personas, lugares, cosas y enp@sejue no
nos benefician. La sabiduria es la capacidad daiesa nuestras creencias y nuestras relacioneperisrarnos
de que lo que hacemos o0 aceptamos es para nuestoo bien.

¢,Por qué compro este producto? ¢ Por qué hagorassgo? ¢ Por qué tengo estos amigos? ¢ Por quédidoel
esta religion? ¢ Por qué vivo aqui? ¢ Por qué cteadesmi? ¢ Por qué veo asi la vida? ¢Por qué pestsale los
hombres o las mujeres? ¢ Por qué temo mirar hal@atdehacia mis afos de vejez? ¢Por qué voto chauteera
gue lo hago?

Tus respuestas, ¢ te hacen sentir bien contigo laddida? ¢ Haces las cosas de cierta manera sirapterporque
asi es como las has hecho siempre o porque esaneskra en que te enseflaron a hacerlas tus padres?

¢, Qué les ensefas a tus hijos sobre el envejeconyetd vejez? ¢Qué ejemplo les das? ¢Ven a unangers
dindmica, carifiosa, que disfruta de cada dia y aairailusion el futuro? ¢ O eres una persona amarg@eistada,
gque teme hacerse mayor porque cree que va a esxsenénferma y sola? jNuestros hijos aprenden stenog! Y
también nuestros nietos. ¢ Qué tipo de vejez desedsrles a ver y a crear?

Aprende a amar lo que eres y donde estas y avanzgné@ciando y valorando cada uno de los momeigtds
vida. Este es el ejemplo que necesitas dar a jos para que ellos también puedan disfrutar devidefeliz y
maravillosa hasta su ultimo dia.

Aprende a amar tu cuerpo



Los niflos que no se sienten a gusto consigo miswarsa buscar motivos para odiar su cuerpo. Deditk
intensa presion a que nos somete el mundo de leciplall, solemos creer que hay algo malo en nuesieopo.
Ay, si pudiera ser delgada, rubia, alta, si tuviEanariz mas larga o mas corta, si tuviera unaisan
deslumbrante... y la lista sigue. Asi, si bien ®domos jovenes durante una época, poca gentsmponde a los
canones actuales de belleza.

El culto a la juventud que hemos propiciado aumehtdesconsuelo con que miramos nuestro cuerpongor
hablar del terror que nos inspiran las arrugasaCanbio que se produce en nuestra cara y nuestrpcclo
consideramos algo que hay que despreciar. Eso &$astima; es una manera terrible de consideramasn
embargo, sélo es un pensamiento, y los pensamisatpgeden cambiar. EIl modo como elegimos penilgstro
cuerpo y a nosotros mismos es un concepto aprerididgue creemos sobre el envejecimiento, juntoetadio
gue sienten por si mismas muchas personas, esida da que nuestra esperanza de vida sea infeiosr 0
afos. Estamos en el proceso de descubrir los pe&rdas) sentimientos, actitudes, creencias, inteRs,
palabras y actos que nos permitiran tener unalaida y sana.

Me gustaria ver a todo el mundo amando, cuidantidmando a su magnifico yo, por dentro y por fuSiaio te
sientes a gusto con una parte de tu cuerpo, pragimbr qué. ¢De dénde te vino esa idea? ¢ Algeidijotalguna
vez que no tenias la nariz lo bastante recta? pQeiélijo que tenias los pies demasiado granddspecko
demasiado pequefio? ¢ De quién son los canoneslelmalalie has adoptado? Al aceptar esas ideasasyediia
y odio en tu cuerpo. La triste realidad de tode estunto es que las células de nuestro cuerpoedepuealizar
bien su trabajo si estan rodeadas de odio.

Es lo mismo que si fueras a trabajar cada digjgféute odiara. Nunca te sentirias a gusto y neipsdhacer bien
tu trabajo. En cambio, si trabajas en un ambiest@amor y aprobacion, tu creatividad puede desarsaly
florecer de una manera sorprendente. Nuestrasaséh@sponden a lo que sentimos por ellas. Todos Ic
pensamientos que tenemos crean las reaccionescqaide nuestro cuerpo. Podemos bafar nuestragscéfulin
ambiente sanador o podemos crear reacciones vesedestro de nosotros. He observado que cuandmta ge
pone enferma suele dirigir su rabia hacia la paféetada del cuerpo. ¢Y cudl es el resultado? ddegp de
curacion se retrasa.

Asi que ya puedes ver lo importantisimo que es pagatro bienestar amar yvalorar constantementeghifico
ser que somos. Nuestro cuerpo (o saco de piel, dicea los chinos), o el traje que hemos elegido aa esta
vida, es un maravilloso invento. Es perfecto parsotros. La inteligencia que tenemos dentro haaenlaestro
corazoén, produce la respiracion y sabe curar uridéhe un hueso roto. Todo lo que ocurre en nuestespo es
milagroso- Si honraramos, respetaramos y valoréaodas las partes de nuestro cuerpo, nuestra isajadarla
muchisimo.

Si hay alguna parte de tu cuerpo con la que neetees feliz, durante un mes piensa continuamestieamor en
esa parte. Dile a tu cuerpo que lo amas. Inclustrig® pedirle disculpas por haberlo odiado en shga. Este
ejercicio te puede parecer simplista, pero da tasol Amate por dentro y por fuera.

El amor que por ti sientas va a permanecer corgaoel resto de tu vida. Asi como aprendimos armd&
podemos aprender a amarnos. Solo hace falta uma blisposicion y un poco de préctica.

Sentirme llena de vitalidad y energia es mas imaptetpara mi que una, dos o0 mas arrugas. Heleey@Birbwn,
directora de la revist@osmopdlitangstuvo no hace mucho en el show de Larry King,oj ldecir una y otra vez;
«jEnvejecer es horroroso! jEs horroroso! jDetestcelme vieja!». No pude dejar de pensar lo termjoie es
repetir tanto esa afirmacioén. Mi sugerencia seiifaar: «Me gustan mis afios de vejez. Son los resjole mi
vida».

Cbémo liberarse de la enfermedad y el mal-estar

Durante mucho tiempo no hemos sido conscientesudengestros pensamientos y actos tenian algunaorela
con nuestra buena o mala salud. Actualmente, indhssmédicos comienzan a reconocer el vinculeenterpo
y mente. El doctor Deepak Chopra, autor del bdsts&fjiekss Eoay, Timeless Mindife invitado por el Hospital
Sharp, una importante institucion médica de la £&@sste, para que instalara un departamento cusepte alli.



El doctor Dean Ornish, que utiliza un tratamientdista para las enfermedades cardiacas, ha siquaacepor
una prestigiosa mutua meédica que permite ahora asciados recibir tratamiento de este médiccugrian de
seguro. Han comprendido que les resulta mucho ara@sebuna semana de estancia en la clinica delrd0atish
gue una operacion a corazon abierto.

Se trata de una operacién muy cara; cuesta en®8® 80.000 ddlares. Lo que muchas personasmpremden
es que esta operacion s6lo desobstruye las arpeniged momento. La anastomosis quirdrgica (by-passes una
solucion permanente a no ser gue cambiemos nueatrara de pensar y nuestra dieta. Podriamos hewantes
y evitar el dolor, el sufrimiento y el gasto. Escesario que amemos y cuidemos nuestro cuerpo. Ni Ic
medicamentos ni la intervencién quirdrgica lo hasdlos.

En los afios venideros, preveo la instalacion dart@mentos cuerpo-mente en todos los hospitalgsadel y que
las mutuas médicas estaran dispuestas a pagatrasorientos. Las mas beneficiadas seran las peysgpume
aprendan a cuidar de su salud, porque descubdrdud significa estar verdaderamente sanas. Ves médicos
ensefiando practicas de salud a sus pacientesardiidjimitarse a recetar medicamentos y presasji@raciones
como hacen ahora. Disponemos de muchos programasapenfermedad, y de muy pocos para la salutoSe
ensefa a tratar la enfermedad en lugar de ensaf@modar y favorecer la salud. Creo que en wrdyiroximo,
la medicina alternativa o0 complementaria se uroréla medicina tecnoldgica para crear verdaderogramas de
salud y bienestar para todos.

Habra una medicina preventiva, y no solo una medidiedicada a atender las crisis y la enfermedadougn
plan de atencion sanitaria debe incluir la educadifemos de aprender a colaborar con nuestro lé&nesaber
cuales son los principios de la conexion entre engrtuerpo, el valor de la nutricion y el ejercjgyocOmo usar
las hierbas y vitaminas. Todos podriamos explot@sdormas naturales y complementarias de gesatad y
bienestar en nuestra poblacion.

EnUSA Todayse informaba en 1993 que el 34 por ciento de l¢éapiin de Estados Unidos, es decir, 80 millones
de personas, utilizan alguna forma de atencidrisg@émnalternativa, incluyendo el tratamiento quréagpico. Segun
este informe los estadounidenses habiamos hechalenZS0 millones de visitas a consultas de pratgsade
medicina alternativa. Muchas de estas visitas esasecuencia de que la medicina convencional ysatisfacia
las necesidades de estas personas. Creo que pseorgeria mucho mayor si las mutuas médicas pagatas
visitas.

Hemos establecido un sistema en que la mutilaciéihvgneno son las formas aceptadas de tratafdansedad,
mientras que las vias naturales de curacion sedssas antinaturales. Algun dia todas las mutuadicas van a
descubrir que les sale mucho méas barato pagamatamiento de acupuntura o de nutricion que unaavasiun
hospital, y que obtendran mejores resultados cgmonfeecuencia.

Ya es hora de que todos recuperemos nuestro pedeados de las industrias médicas y farmacéutitas.os
sido zarandeados por la medicina tecnoldgica, guawgy cara y a menudo destruye la salud. Es el mionue
gue todos, sobre todo las personas mayores, queentieanenos tiempo por delante, aprendamos
responsabilizarnos de nuestro cuerpo y a creamasuena salud, salvando asi millones de vidasograido
miles de millones de délares.

¢, Te has dado cuenta de que el 50 por ciento deatasarrotas son causadas por facturas de hospdak por
regla general una persona hospitalizada con urgireetiad mortal va a perder todos los ahorros dedalen los
diez ultimos dias que esté ingresada? Categoridameesitamos hacer cambios en el modo en quganarse
nuestra atencion sanitaria en la actualidad.

Podemos responsabilizarnos de nuestro cuerpo

Envejecer y enfermar solia ser la norma para leoniayle la gente en nuestra sociedad. Pero yane fior qué
ser asi. Vivimos en un momento en que podemos meapdizamos de nuestro cuerpo. Cuando aprendarass m
sobre nutricion, comprenderemos que lo que comdieos muchisimo que ver con cOmo nos sentimos y co



nuestra apariencia, y con nuestra buena o mald.salienderemos mas a rechazar la publicidad dialvgcantes

si vemos que lo que afirman no es valido.

Podria lanzarse un programa completo de educacém @ cuidado de la salud, apoyado por las pessone
mayores. Si lograramos que organizaciones comonterisan Association of Retired Persons, con sus 3l
millones de miembros, realmente apoyaran el cuiddelda salud en lugar del cuidado de la enfermedac
podriamos hacer enormes y positivos cambios. Ntaotes no podemos esperar a que estas persondardear
este paso. Es necesario que aprendamos todo lepsesbre como cuidar de nuestra salud ahora.

Mientras no podamos ensefiar realmente a la gepteagla uno es responsable de su estado de saltehdna
sentido vivir mas afios. Me gustaria contribuir a tndas las personas llegaran a la vejez con lund\&arante.

El miedo es muy limitador

Veo mucho miedo entre las personas mayores: mieckmaio, a la pobreza, a la enfermedad, a laidadila la
soledad, y por encima de todo, a la muerte. Deadepienso que todo ese miedo es innecesario. BEgjagnos
han ensefiado. Se nos ha programado para sensrlsintplemente la manera de pensar habitual, y edepu
cambiar. El pensamiento negativo es el predominantenuchas personas durante sus Ultimos afos vy, ¢
consecuencia, viven descontentas.

Es fundamental tener siempre presente que lo gqueap®s y decimos se convierte en experienciaspydes,
prestemos mucha atencién a nuestros pensamiepi@salyras para poder configurar nuestra vida derdowmn
nuestros suefios. Solemos decir tristemente: «/A&a qjudiera tener... ojala tuviera... ojala pudega.. ojala
fuera», pero no usamos las palabras y pensamigotsle verdad pueden hacer realidad esos desewmig
todos los pensamientos negativos que se nos ocymespués nos extraiamos de que nuestra vidanomhie
como querriamos. Como ya dije, todos tenemos u@d¥6 pensamientos al dia, y la mayoria de ellosle®
mismos de ayer, anteayer y el dia anterior. Pandrarpestar esta rutina mental, cada mafiana me dide
llegado a una nueva comprension de la vida. Ahergd pensamientos que no habia tenido nunca ante
pensamientos nuevos y creativos».

Asi pues, si piensas con miedo en el cambio, ppa@fiemar: «Estoy en paz con los cambios que siersprdan
en la Vida y estoy siempre a salvo». Si tienes meeda pobreza, prueba con: «Forma una unidad IcBoder
Universal de la abundancia, y siempre tengo ma® dpie necesito». Para el miedo a la enfermedadtigs
afirmar: «Soy la encarnacién de la salud y la idtal, y disfruto de mi bienestar». Si tienes miada senilidad;
«Formo una unidad con la Sabiduria y el Conocimiell Universo; mi mente esta siempre clara y dadpe.
Para la soledad: «Estoy en conexion con todas & oad de las personas de este planeta; doy y raaioo
constantemente». Si temes pasar los ultimos dias vlda en una residencia de ancianos, afirmaemfie vivo
en mi casa, feliz y cuidando de mi». Para el meethbbomuerte: «Acojo con alegria cada fase de na,\debiendo
que abandonar el planeta es como abrir una pueataa y a la gloriosa experiencia siguiente».

Todas estas afirmaciones son maneras de entrenarige para una vida futura mas feliz. Si las hawspre
que tengas pensamientos de miedo, con el tiemporseertirdn en realidad. Cuando se hayan conveendtus
nuevas verdades, descubrirds no sélo que tu vijaraneino que también lo hace tu vision del futlgs un
proceso continuo de crecimiento y transformacion.

Otra afirmacion fabulosa es: «Soy una persona enttipnte, sana y rica».

Encuentra y utiliza tus tesoros interiores

Mi deseo es ayudarte a crear un ideal conscienteislanos de vejez, a comprender que esos puedéosse
aflos mas gratificantes de tu vida. Has de sabetugfuguro es siempre luminoso, sea cual sea td.eda como
esos afos se convierten en algo muy valioso. Puetesgrtirte en una persona mayor.

Muchos de vosotros estéis entrando en las filda gente mayor, y ya es hora de que veais la \8datrdh manera.
No tenemos por qué vivir la vejez como lo hiciemuestros padres. Tu y yo podemos crearnos una tioeua
de vida. Podemos cambiar las reglas. Cuando avarszhatia el futuro conociendo y usando nuestragdss



interiores, solo se extiende lo bueno ante nosoRodemos saber y afirmar que todo lo que nos ®@srpara
nuestro mayor bien y nuestra maxima alegria, ciaryele verdad que no nos puede ir mal.

En lugar de envejecer, renunciar y morir, hagamus gran contribucion a la vida. Tenemos el tiemgo,
conocimiento y la sabiduria necesarios para shtimundo con amor y poder. La sociedad se enfremachos
desafios en estos tiempos. Hay muchos asuntoiepras en el mundo que requieren nuestra atencion.
Hemos de ver de otro modo las diferentes fasea dield. Por cierto, no hace mucho se realizé wdessobre la
edad madura en una importante universidad. Lossiigpalores descubrieron que, sea cual sea la esadnp
considera como madura, en ese momento el cuerpemcpasu proceso de envejecimiento. Como puedegliver
cuerpo acepta lo que decide la mente. Asi puesigar de aceptar los 45 o los 50 afios como edadinaad
podriamos facilmente decidir que 75 afos es laaeelad madura. El cuerpo lo va a aceptar tambidueea
gana.

El hecho de decir: «Ya no me queda mucho tiempawejece y acorta la vida. En lugar de eso hemadede:
«Tengo tiempo, espacio y energia mas que suficearelo que es importante».

La duracion de la vida se ha ido alargando desdgmos creados como especie. Al principio la \a@da muy
corta, primero hasta la mitad de la segunda déchdpués hasta la tercera década, luego hastarta década,
etc. A comienzos de este siglo, a una persona @é&@®dse la consideraba vieja. En 1900, la espedmzida era
de 47 afios. Ahora aceptamos los 80 afios como d&idarnormal de la vida. ¢ Por qué no podemos daalio
cuantico en la conciencia y aceptar como nuevecdurale la vida los 120 o 150 afios?

Si, lbgicamente es necesario gue nos creemos sahad, riqueza, compasion y aceptacion para llagesa nueva
duracién de la vida. Cuando hablo de vivir hasga 120 afios, muchas personas exclaman: «jUy noluioog
tener el cuerpo enfermo o ser pobre todos esosa§Ber qué inmediatamente nuestra mente pasasamento
limitador? No tenemos por qué equiparar edad ctineza, enfermedad, soledad y muerte. Si eso aglogmos
con frecuencia a nuestro alrededor, se debe asguesdo que nos hemos creado con nuestros pasatiysas de
creencias.

Siempre podemos cambiar nuestras creencias. Bempd se creyd que la Tierra era plana. Ahora asooyes
una verdad para nosotros. Sé que podemos cambigrel@ensamos y aceptamos como normal. Podemas vi\
una larga vida con salud, amor, riqueza, sabidudiaha.

Si, vamos a tener que cambiar nuestras actualescias. Vamos a tener que cambiar la manera deesar la
sociedad, nuestro sistema de jubilacién, de segdeoasistencia sanitaria. Pero todo eso se puams. h

Deseo daros esperanzas y estimularos a aprendeags vosotros mismos, porque asi todos podreamas k&
sociedad. Ya es hora de volver a poner a las pgssoayores arriba de todo. Los mayores nos meracestiona,
respeto y honor. Pero primero hemos de desarmali@mestima y una sensacion de valia personal.riesés algo
gue tengamos que ganarnos. Es algo que desarrslamruestra propia conciencia.

Da un giro a tu vida

Tienes el poder de cambiar tu vida de tal maneeanjiquiera reconozcas a tu antiguo yo. Puedssr ke la
enfermedad a la salud, de la soledad al amor, gebeeza a la segundad y la realizacion. Puedes pasla
verglenza y la culpa a la confianza en ti y el apuorti. Puedes pasar de sentir que no vales ateanta persona
creativa y poderosa. jPuedes hacer que tus Ultfias sean un tiempo maravilloso!

Ya es hora de que todos seamos todo lo que podegnaiirante nuestra vejez. Este es el futuro quer@son
ilusion. Unete a mi. Comencemos un movimiento l@mnRersonas Mayores Eminentes, de modo que cuanc
entremos en nuestro Afios Preciosos, aportemos fa&oeiedad en lugar de menos.

Cuando comencé mi trabajo de curacion, me concamrénsefiar a las personas a amarse a Si mismas
abandonar el resentimiento, a perdonar, a dejathraaviejos y limitadores comportamientos y creasckEso fue
maravilloso y, como tantos de vosotros lo habénicnado, fuisteis capaces de mejorar la calidadugsstra vida
hasta un grado muy notable. Este trabajo individiglie siendo extraordinariamente Util, y es netespe
continle hasta que todas las personas de estetgpl@mgan una vida llena de salud, felicidad, fettson,
plenitud y amor.



Ahora es el momento de que apliqguemos estas ideasogiedad entera, de que las introduzcamos eorignte
principal, para ayudar a mejorar la calidad de ddaodo el mundo. Nuestra recompensa sera un nuengaz y

de amor en el cual, de mayores, podremos dejaemlardas puertas con llave, pasear librementdgonoche y
saber que nuestros vecinos nos aceptan, nos apoyanayudan cuando es necesario.

Podemos cambiar nuestras creencias. Pero parddyatesotros, las Personas Mayores Eminentes, ite@oes
abandonar la mentalidad de victimas. Mientras rssideremos seres desamparados e impotentes, asient
esperemos que el gobierno nos «arregle» las gasaés progresaremos como grupo. Pero cuando nasosna
demos con soluciones creativas para nuestra vegances tendremos verdadero poder y podremos baeer
nuestro pais y nuestro mundo sean mejores.

Unas palabras para los que vais a cumplir cincuentaios

Deseo deciros unas cuantas palabras a vosotragjdéoshora estais comenzando a entrar en la citgruen

¢,Como deseas madurar? ¢COmo quieres que madueds® p que nos creamos para nosotros mismos |
creamos para nuestro pais. En las proximas dédaddeemos mas personas longevas que jamas anfas en
historia. ¢ Deseamos continuar siendo la misma deaseejos? ¢ O estamos preparados para dar urncealttico

en la conciencia y crear una nueva manera depava las personas mayores?

Sencillamente no podemos esperar a que el gobiesiga los cambios por nosotros. Los gobiernos se he
convertido en un semillero de intereses creadasdicia. En lugar de mirar hacia ellos, necesitamosar hacia
dentro y encontrar nuestros tesoros, nuestra gédithterior, y entonces repartirlos con amor a@taede la
sociedad.

A todos vosotros os invito a uniros conmigo y defarhablar de «mi» generacion y pasar a hacertomdestra»
generacion. Es divertido. Existe un grupo llamadgaBizaciéon de Presidentes Jovenes, formado pen@sy
dirigentes de empresas y de la sociedad. Pero yariaade ellos estan sobrecargados de trabajo gstsen
matando a si mismos porque no se toman el tiemgEsago para entrar en su interior y conectar cosabiduria
interna. Han acumulado un monton de dinero y aBerpreguntan: «¢Y esto es todo?». Lo que necdsitzar
para pasar del «yo» al «nosotros» es volver aj@abh servicio de su comunidad y su pais. ¢ PoP duées,
porque son el grupo ideal para ser los lidereasi®érsonas Mayores Eminentes.

Cada uno de nosotros, incluidos nuestros polititesesita dedicar un tiempo cada dia a estar seatadilencio.

Si no nos tomamos el tiempo necesario para entrauestro interior y conectar con nuestra sabidoténa, no
sabremos tomar las mejores decisiones. Es casitardea arrogancia que nos responsabilicemos dge pé&rgonas

Yy N0 nos tomemos un tiempo para entrar en nuaggiEnar y conectar con la guia universal.

Preveo un mundo en el cual los Lideres Eminentéss yPersonas Mayores Eminentes van a trabajarsjunto
cogidos de la mano, para sanar al pais. Los padreadres de los Lideres Eminentes podrian muy &&en
Personas Mayores Eminentes. Todos podriamos trabajdos para discutir y llevar a cabo planes que
contribuyan a que nuestra sociedad funcione deatdommas productivo. Y esto puede funcionar en &moaios

y en muchos otros ambitos: el cuidado de la sdasdartes, ei trabajo o el servicio, sean los @am.s. Siempre
podemos contribuir, no importa la edad que tengamos

Cbomo recuperar nuestro poder

Estoy firmemente convencida de que hemos tratadoiestros mayores como personas indtiles, cuando e
realidad son los guias perfectos para reconstmgistno mundo. Hubo una época en que las personasaaaran
tenidas en alta estima por sus contribuciones gaomentos, pero hemos disminuido su importancierear el
culto a la juventud. jQué gran error! La juventsdaiyo maravilloso, pero los jévenes también sérharayores-
Todos necesitamos pensar con mucha ilusion enaitassde vejez agradables y apacibles.

Desde el punto de vista astrolégico, una persove @i primer retorno de Saturno a los 29 afios.rBatiel
maestro, tarda 29 afios en completar un ciclo, s, @ volver al mismo lugar donde estaba en eherdo del
nacimiento. Solo después de haber experimentadb2asmbitos de la vida, podemos aplicar ese aprajeda
nuestro momento presente.



Es necesario que las personas mayores aprendaraganmente a jugar, a divertirnos, a reir, a ser:gio
gueremos. NO nos merecemos ser arrojados a umrpar@ marchitarnos y morir. Y no seremos tratasbds no
ser que lo permitamos. Debemos regresar a la saGiguarticipar plenamente en la vida y comunicague

sabemos a las generaciones mas jovenes. Se sugéle«dg, si pudiera comenzar de nuevo». Pues bjism,
puede! Dando un paso al frente y asumiendo el pipéber, volviendo a ser un miembro activo dedeiedad,
se puede contribuir a construir un mundo nuevo jpme

Si ta o un familiar frecuentais un centro de anafaren lugar de hablar de vuestras enfermedadaadhde como
0s podéis unir y mejorar vuestro lugar en la s@ded Qué podéis hacer para mejorar la calidadddedéa todos?
Por pequefia que sea vuestra contribucion, seraSittbdas las personas mayores aportamos algoempod

mejorar nuestro pais.

Al colaborar activamente en todos los sectoresadsotiedad, veremos gotear nuestra sabiduria das fos
niveles, transformando asi nuestro pais en un Wgamorosa bondad. Asi pues, &nimo: Da un pasandeleusa
tuvoz,sal al mundo y jvive! Esta es tu oportunidad deipecar tu poder y crear un legado que te enorgutsc
de dejar a tus nietos y a tus tataranietos.

Es mi ferviente deseo estimular e inspirar a lasgreas mayores de todas partes a contribuir emr¢eiéon de su
pais. Sois una generacion que cambiara las cos@&s.eSpueblo, el gobierno, sois los que podéishéms
cambios. Y vuestro momento es AHORA.

Hemos de dejar de seguir a los lideres que noanl@or caminos errébneos. Hemos de dejar de creefaqu
codicia y el egoismo aportaran algun bien permanantuestra vida. Hemos de amarnos y comprendemos
nosotros mismos primero y luego compartir ese aresa comprension con todas las personas del aldaste
es «nuestro» mundo, y tenemos la capacidad de ioloven un paraiso.

La curacién planetaria o mundial es una respuesta@@nciencia de que lo que experimentamos ertnouesindo
exterior es un reflejo de la orientacion que damasiestra energia interior. Una parte importanteuddquier
proceso de curacidén es reconocer nuestra coneribractotalidad de la Vida y comenzar a proyectargia
sanadora positiva hacia todo el mundo exterior.iAgpudonde mucha gente se queda atascada en sgjiagner
inconscientes del poder de dar y compartir. Sasanreproceso continuo, de modo que si esperamasaa e
«curados» para compartir el amor, tal vez jaméagai®os la oportunidad de hacerlo.

Mi esperanza para nuestro pais

No poseo Codas las respuestas, pero os animogs lslque tenéis el conocimiento y los medios pacarlo, a
gue deis un paso adelante y contribuyais a sateapksieta nuestro.

Nuestras cargas tienden a envejecernos. Pero ai waa hace solo un poquito, podremos llevar a eabo
profundo cambio. Por ejemplo, hay un dentista es Aigeles que comenz6 a hacer servicios gratis pelssonas
sin hogar. ¢ Te imaginas ser una persona sin techue e hagan un tratamiento odontolégico? Estebheina
dicho: «Si todos los dentistas de Los Angeles diésagratis una hora a la semana, todas las person&sho de
esta ciudad podrian recibir atencién dentaria».

Muchas veces nos sentimos abrumados por nuestibkepras, pero si cada uno diera sélo una pequetfaga
su tiempo para dedicarse a los problemas que remtaaf podriamos resolver gran parte de ellos. Eich
personas mayores estan en una edad en que no tiadamue perder; no pueden perder su trabajo casal
porgue ya han logrado la seguridad econémica. lues«ienen» pueden ayudar a los que «no tieneroy Es
segura de que a muchos de los ancianos ricos el@aist se los podria convencer para que se sapaefzarte
de su dinero si se les mostrara la manera de seadhms y admirados por la sociedad.

Es cierto que muchos de nuestros problemas actieslesearon los ancianos ricos de mi generaci@equotro
tiempo estuvieron en la vanguardia de la codicigresarial. Ya se han visto las consecuencias de e
comportamiento egoista y avaro por pane de lasigeaempresas y ciertas personas. Pero ahora dsatigar
ante si un gran papel que desempefar. Pueden sieguio los peces gordos, pero ahora como sanaglotagar



de agresores. Facilmente pueden donar unos cuanifoses aqui y alli para hacer de nuevo grandestrae
sociedad.

Realmente creo que si todo el mundo toma partd proeeso de curacion de nuestro pais, podemoenulg
mas jovenes en lugar de mas viejos. Podemos rejugenSé que es posible. Podria ser que en larderce
generacion se llegara al rejuvenecimiento y quefem@ lo normal y natural, pero las personas mes/de hoy
podemos ser los pioneros y los guias. Se estéaibiesco algunos libros sobre el proceso de rejusiemento.
EnNew Cells, New Bodies, New UyNsievas células, nuevos cuerpos, nuevas vidagjinia Essene nos ofrece
nuevas ideas para pensar. Sé que es posible reggeresélo hay que descubrir como.

Las personas que en estos momentos se estan aweechs cincuenta, pueden pensar como les guiegéa a
sus afos de vejez y cOmo desearian servir. Lasageoiees mas jovenes pueden cambiar su maneraraeanos
mayores y tomar decisiones sobre como desean aedalieguen a esa fase de su vida.

En la escuela siempre se les pregunta a los nii@3ué quieres ser cuando seas mayor?». Se leaenbaiter
planes para el futuro. Nosotros tenemos que adl@ptaisma actitud y hacer planes para el futuraé ueremos
ser cuando nos hagamos mayores? Yo quiero sereansar@ Mayor Eminente y contribuir de la manera que
pueda a la sociedad. Maggie Kuhn, dirigente derupayactivista, las Panteras Grises, dijo hace:po¢o quiero
morir en un aeropuerto, maletin en mano, reciénitexdo un trabajo bien hecho».

Piensa en estas preguntas: ¢ Como puedes servi€?ha€@s para contribuir a sanar tu pais? ¢Quédatgmbas
dejar a tus nietos? Es importante que todos nasnhag estas preguntas a medida que pasamos dernesa/éos
treinta y a los cuarenta. Después entraremos eaifosenta y los sesenta y seguiremos teniendo wmdonde
oportunidades ante nosotros. Recuerdo haber o@oadalguien hace poco: «Supe que me estaba ldacneayor
cuando la gente dej6 de decirme que tenia todiddapor delante.

Bueno, tu si tienes «toda la vida» por delanterg;, 8aé otra cosa te vas a preparar, para «todadaten? jPor
supuesto que no! Ahora es el momento de viviredemocer tu valia, de enorgullecerte de ser ursoRaMayor
Eminente.

Honro a todos los que tenemos el valor de avanaarlas ideas que he presentado aqui. Si, puede hak
resistencia y un cierto grado de dificultad. Pgyajué! jSomos Personas Mayores y somos inventibles
Afirmaciones para las Personas Mayores Eminentes

(Tal vez te convenga repetir las siguientes afirmaci@letespertar por la mafiana y antes de irte a lenagoor
la noche.)

Soy ungersona jovely bella en todas las edades. Colaboro con la secledle modos gratificantes
y productivos.

Soy responsable de mi situacion econdémica, mi saldfuturo.

Todas las personas con quienes me relaciono metaasp

Honro y respeto a los nifios y adolescentes quedonparte de mi vida.

Honro y respeto a todas las personas mayores queafoparte de mi vida.

Vivo intensamente cada dia.

Cada dia tengo pensamientagevosy diferentes.

Mi vida es una magnificaventura.

Me abro para experimentar todo lo que me ofrezca dmvMi familia me apoya y yo los apoyo a ellos.

No tengo limitaciones.

Tengo todda vida pordelante.

Hablo,y mi vozes escuchada por los lideredalsociedad.

Dedicoun tiempo a jugar con mi nifio interior.

Medito, hago tranquilos paseaksfruto de lanaturaleza; me gusta estar un tiempo a solas.

La risa esuna parte importante de mi vida; no nreéreno erabsoluto.

Pienscenmaneras de sanar ai plansgtdas llevo a la practica. Tengo toddiempo del mundo.

Los afios en que me hago mayor son mis mejores afios



Disfruto de cada afio que pasa. Mis conocimienteseatany estoy en contacto con mi sabiduria. Siento la
orientacion de los angeles en cada paso del carMigm.afos de vejez son mis mejores afnos. Sé \Bar.
conservarme joven y rebosante de salud. Mi cuegp@isueva en todo momento. Soy una persona vivaz,v
sana, plenamente viva, y colaboro hasta mi ultimoEstoy en paz con mi edad. Me creo el tipo Beianes que
deseo tener. Me creo la prosperidad que necesitdrishfar. Mis afios de vejez son rnis mejores agiane
convierto en una Persona Mayor Eminente. Ahorabootacon la vida de todas las formas que sé, sébigne
soy amor, alegria, paz y una infinita sabiduriaraly siempre. Y asi es!

OCHO
LA MUERTE Y EL MORIR
LA TRANSICION DEL ALMA

Venimosa este planeta a aprender
ciertasleccionesy después continuamos
adelante...

La muerte, una parte natural de la vida

Desde que comencé mi trabajo con personas enfelengsisla he conocido a cientos que han muerto. déichée
estar cerca de estas personas durante el final del@ me ha dado una comprension de la muertenquenia
antes. Yo pensaba que la muerte era una expertencide. Ahora sé que solo es una parte nornmatyral de la
vida. Me gusta pensar que morir es como un «mageltel planeta».

Creo que hemos venido a este mundo a aprendeascledciones. Cuando las hemos aprendido, nos amosh
Es posible que para una determinada vida la leceé@ncorta. Tal vez necesitabamos tener la expaiek!
aborto, y entonces no salimos vivos del vientreenmat Quiza nuestros padres y nosotros tomamoslerision
del alma para aprender las lecciones del amorophapasion mediante la muerte de un bebé. Puedsdjoe
necesitaramos unos pocos dias 0 meses y nos mashamendo en la cuna.

Algunas personas usan el camino de la enfermedadacharse del planeta; se crean una vida qlesparece
posible enderezar y entonces deciden que prefiesenahora y solucionar las cosas en otra ocasgilyunas
personas eligen marcharse del planeta de una fespectacular, tal vez en un accidente de cocheawide.
Sabemos que practicamente de todas las enfermedaddsemos creado alguien se ha curado. Y sin gmbar
muchas personas usan la enfermedad como manera de

marcharse cuando les llega la hora. Morir de erddad es un modo socialmente aceptable de marcharse.
Sean cuales sean la forma y el momento en que aahemos, yo creo que es una decision del alma pourre
en el instante y el lugar perfectos. Nuestra alws permite marcharnos del modo que sea mejor [EEGLNOS
esta vez. Cuando vemos el cuadro completo de & wios resulta imposible juzgar ningun procedinoigrara
marcharse.

Superar el miedo a la muerte

He observado que las personas que sienten mas rabéatimiento y amargura parecen tener las nauartes
dificiles. Suele haber lucha, culpa y miedo asarsaal su muerte. Quienes han hecho las paces consgms y
comprenden el valor del perdon, para si mismosd ljpa demas, tienen las muertes mas apaciblestidado,
las personas a las que se les ensefi lo de «taaslldel infierno» son las que se sienten mas déeyrante la
perspectiva de marcharse.

Si tienes miedo de dejar el planeta, te recomiena® leas alguno de los muchos libros que tratamasle
experiencias de casi muerte que han tenido algpe@®nas. Los librasife After Life,de Raymond Moody,*
y Saved by the LighSalvados por la luz], de Dannion Bradley, son shhaminadoras y estimulantes que nos



revelan cémo un encuentro de cerca con la mueddegyaambiar la percepcion de la vida y tambiénieimel
miedo a morir.

De modo, pues, que asi como es importante saleielareemos sobre diferentes asuntos de la vidajéa lo es
tener muy claro lo que elegimos creer sobre la taubtuchas religiones, al tratar de manipularnas p@e nos
comportemos segun sus reglas, nos presentan insagemeadoras de la muerte y de la vida despuksrdaerte.
Francamente pienso que es muy malvado decirleugealgue va a arder en el infierno eternamente tigsede
predicacion es pura manipulacion. No hagas casasdegersonas que venden miedo.

Entonces, nuevamente te sugiero que hagas unaestéavez titulada: «Lo que creo de la muertesat@nodas
las cosas que te vengan a la cabeza. Por tontgsageecan, estan en tu inconsciente. Si tienes osutiensajes
negativos en tu interior, entonces trabaja parabc@mesas creencias. Medita, estudia, lee librogprgnde a
crearte una creencia sobre la vida después deddenqgue sea positiva y que te apoye.

Lo que creemos se convierte en realidad. Si creesl éenfierno, entonces probablemente vas a irph un
tiempo, hasta que despiertes a la verdad y canibiesnciencia. Yo creo que el cielo y el infierram ®stados
mentales, y que podemos experimentarlos mienttases en la Tierra.

El temor a la muerte dificulta la vida. Mientrasegiemos en paz con la muerte, no podremos comesatarente
a vivir.

Un tiempo para vivir y un tiempo para morir

Llega un momento en la vida de cada persona enlejue aceptar que la muerte esta ahi, que ha llesgadora.
Creo que necesitamos estar en paz con ese morseate] que sea. Hemos de aprender a aceptar lé&emaer
permitimos pasar por la experiencia que ofreceactmiracion y paz, no con miedo.

Generalmente la gente tiene opiniones muy defirsdase el suicidio, y se me ha criticado la mia.p¥mso que
es absurdo matarse porque se ha acabado un rorpargpee uno se ha arruinado o por algun otro pnoblde la
vida. Perdemos la oportunidad de aprender algegecr Y si nos negamos a aprender esa leccidivestaa a
volver a presentarse en la préxima vida.

¢, Recuerdas las muchas veces que has tenido prabtedificultades y no sabias como salir de la sifue? Pero
lo hiciste y estas aqui; encontraste una solugj#rsi te hubieras suicidado a causa de algunaaded#gcultades?
Fijate en todas las cosas fabulosas que te hatetdisio.

Por otra parte, en la vida de algunas personaanlegpmentos de enorme dolor fisico que no cedengyriede
ser aliviado. Estan tan profundamente inmersasarenfermedad atroz que llegan a un punto sinmetdsto lo
he visto muchas veces con la enfermedad llamada s@uién soy yo para juzgar a una persona quealitarse
la vida en esas circunstancias? Opino que el ddaitk Kervorkian, al que llaman el Médico de la Keiees un
hombre muy compasivo que ayuda a acabar su viddigaidad a las personas con enfermedades terrainale
Escribi lo siguiente para un amigo muy querido ge@ba muriendo conscientemente. A él le sirviq@mde
consuelo en esos momentos. Muchas veces, duradi yla noche, se ponia «en posicion para lameyiaz».
También he empleado estas palabras para muchesgoiecestaban en proceso de marcharse.

Siempre estamos a salvo

Siempre estamos a salvo.

Es s6lo urcambio.

Desde el momento en que nacemos nos preparamosegrafdrazados por la Luz

una vez mas. Ponte posiciénpara la Maxima Paz.

Los angeles te rodean y te guian en cada pascadeiho.

Lo que sea que elijas ,sera lo perfecto para ti.

lodo sucedera en el momento y el lugar perfectete Es umnstantede jubilo

y de regocijo.

Estas de camino a Casa como lo estamos todos aqui.

Siempre me hienaginado mimuerte como

el final de una representacion.



Baja el telén por ultima vez.

Se acaban loaplausos.

Voy a mi camerino y me quito el maquillaje.

La ropa queda en el suelo.

El personaje ya no soy yo.

Desnuda, voy hasta la entrada a¢istas.
Cuandaabro la puerta, me encuentro ante una cara
sonriente.

Es el nuevo Director,

con un nuevo guion y el traje en la mano. Me inuladaegria al ver que me esperan
mi publico fiel y mis seres queridos. La ovaciora@sfiosa y ensordecedora.
Me saludan con mas amor

del quejamos he experimentado antes.

Mi nuevo papel promete ser el mejor de todos.

Sé

que la Vida siempres buena.

Dondequiera questé

todo esta bien.

Estoy a salvo.

Hasta pronto.

Adios.

También veo la Vida como una pelicula

Encada vida

siempre llegamos a mitad de la pelicula

y siempre nos marchamos a mitad deéticula.

No hay un momento correcto,

ni unmomento equivocado,

sino so6lo nuestro momento.

El alma hizo su eleccimucho antesle que vinieramos. Hemuasnido aaprender ciertasecciones,
a amarnos a nosotros mismos. Sea lo que sea lbagsen o digan los demas,
hemos venido a amarnos y cuidarnosanaar;y cuidaa nuestros semejantes.
Cuando hemos aprendido las lecciones del amor,

podemos marcharnos con alegria; no hay necesidatblie ni sufrimiento.
Sabemos quka préxima vez dondequiera gajamosencamarnos,

en cualquier plano de acciéhevaremos iodo el amor con nosotros.

El tanel del amor

Nuestra Ultima Puerta

esde LiberacionAmor y Paz.

Nosliberamos y entramos en el tinel de salida,

al final del cualencontramos

s6lo Amor.

Un Amor que nunca hemos experimentado antes, um tdtag incondicional,que todo lo abarca,
y una profunda Paz interior.

Todos los seres que hemos amado estan ahi,

esperandonos, dandonos la bienvenida,

amandonosguiandonos. Nunca volvemos a estar solos.



Es un momento de inmensa alegria, el momeéatevisar, con amor,
nuestraultimaencarnacion yadquirir sélo Sabiduria.

iLAS LAGRIMASAMBIEN SON BUENAS!

Sonel rio de la Vida.

Nosayudan a superar experiencias

profundamentemotivas.

FELIZ ASCENSION
Sabes que me reuniré contigo
en lo quevaa parecer un abrir y cerrar dejos.

Una de las dltimas cosas que me dijo mi amigo fue:

— ¢ Nos estamos despidiendo?

—Si —Ile contesté—. Por esta vida, si.

Estas son mis ideas sobre la muerte y el morirrdfiormula las tuyas. Sélo procura que sean codsma y
amorosas.

La esencia vital estd siempre con nosotros

Dejo marchar el pasado con facilidad y confio epreteso de la Vida. Cierro la puerta de las viggsdas y
perdono a todo el mundo; también me perdono a mualizo un arroyo delante de mi. Agarro todasviafas

experiencias, los viejos agravios y penas, losdahzarroyo y veo cOmo comienzan a disolverse ychase con
la corriente hasta que se disipan y desaparecammite. Soy libre, y codas las personas de mipasanbién lo
son. Estoy a punto para avanzar hacia las nuewaguags que me aguardan. Las vidas vienen y vaa, jjge
siempre soy un ser eterno. Estoy rebosante de yididalidad, sea cual sea el plano de acciéon en mae
encuentre. EIl Amor me rodea, ahora y para siemyrasi es!

iAMATE Y AMA TU VIDA!

101
PENSAMIENTOS PODEROSOS
PARA LA VIDA

Los pensamientos que tenemos y las palabras qumateestan continuamente configurando nuestro myndo
nuestras experiencias. Muchos tenemos el viejaddei pensar negativamente, y no nos damos cuehtaido
gue nos hacemos a nosotros mismos. Sin embargoa mstamos estancados, porque siempre podemosacamk
nuestra manera de pensar. Cuando aprendemos a @egiantemente pensamientos positivos, los vigjos
negativos se disuelven y desaparecen.

Asi pues, mientras lees los poderosos pensamigigisientes, permite que esas afirmaciones e iégasihden la
conciencia. Tu inconsciente va a elegir los pensatos que son importantes para ti en este momgstos
conceptos son como fertilizantes para la tierraulenente. Al absorberlos a medida que los vas ieepib
enrigueces lentamente la base de tu jardin dedk @ualquier cosa que plantes crecera en aburdareiveo
como una persona sana y vibrante, rodeada de ulezabeexquisita, teniendo una vida de amor y
prosperidad, llena de alegria y risas. Estas anamvilloso camino de cambio y crecimiento. Disdrde tu viaje.

1  Estoy en proceso de curacion

Tu cuerpo sabe sanarse a si mismo. Quita la basagativa que lo estorba y amalo. Proporcionale alitos y
bebidasnutritivos.Mimalo. Respétalo. Créate una atmoésfera de sahidnestar. Permitete sanar.

Mi disposicion a perdonar inicia mi proceso de cifia Permito que el amor de mi corazén me bafdimpee y
cure todas las partes de mi cuerpo. Sé que mesapao.

2 Confio en mi sabiduria interior



Hay un lugar dentro de cada uno de nosotros qué &sialmente conectado con la infinita sabidurid de
Universo. En este lugar estan todas las respuestamdas las preguntas que podemos plantearnos.ndpra
confiar en tu yo interior.

Mientras me ocupo de mis asuntos cotidianos, escachmi guia. Mi intuicion esia de mi parte, me apaiia
siempre. Sé que estara ahi en todo momento. Esalya

3 Me dispongo a perdonar

Si nos quedamos en upasiénde rencor justiciero, no podremos ser libres. Awmquo sepamos como
perdonar, podemos estar dispuestos a hacerlo. EVddso respondera a nuestra disposicion y nos asauda
encontrar la manera.

Perdonarme y perdonar a los deméas me libera dehgh@sEl perdon es la respuesta a casi todos loblproas.

Es un regalo que me hago. Me perdono y me dejibertdd.

4  Todo lo que hago me satisface profundamente

Nunca vamos a tener la oportunidad de volver aste dia, de modo que hemos de saborear todadayuno

de los momentos. Hay riqueza y plenitud en todp&hacemos.

Cada momento del dia tiene algo especial para n&ntmras sigo mis instintos superiores y escucha eamazon.
Estoy en paz con mi mundo y con mis asuntos.

5 Confio en el proceso de la Vida

Estamos aprendiendo cémo funciona la Vida. Es caprender a utilizar el ordenador. Cuando compramos
nuestro primer ordenador, aprendemos los processicbs: como se enciende, cOmo se apaga, cOmdaciseyin
como se termina un documento, coOmo se imprime.sYquedamos admirados de las maravillas que hace ¢
ordenador. Sin embargo, vemos que es mucho masdmuaede hacer cuando aprendemos mas cosas sob
su funcionamiento- Lo mismo ocurre con la Vida. @@aanas aprendemos de su funcionamiento, mas nagvi
realiza para nosotrod.a vida tiene un ritmo y un flujo, y yo formo pade ella. La vida me sustenta y me
proporciona solo experiencias buenas y positivésq& el proceso de la Vida me procura mi mayan.bie

6 Tengo el espacio vital perfecto

Nuestra casa es siempre una imagen exterior demuastual estado de conciencia. Si odiamos el tudnde
vivimos, no importa a donde nos mudemos, porqubaaemos odiando esa casa también. Bendice tu daien
actual con amor. Agradécele que provea atus ndadss. Dile que te vas a mudary que otras persona
maravillosas van a venir a ocupar tu lugar Deja ancoando te marches y sentiras el amor en tu nuasa.
Antes de encontrar el lugar donde vivo ahora, diequee deseaba comprar una casa a personas que amara
Desde luego, eso es exactamente lo que enconti@addiesta llena de vibraciones de amor.

Me veo viviendo en una casa preciosa. Satisfacastadis necesidades y deseos. Esta situada en an lug
hermoso y tiene un precio que puedo pagar facilment

7 Puedo liberar el pasado y perdonar a todoneindo

Tai vez no queramos olvidar viejos agravios, pdmrarnos a ellos nos mantiene estancados. Cuamgto atras

mi pasado, mi momento presente se vuelve mas pEmg.

Me libero y libero a todas las personas de mi \dédos agravios del pasado. Son libres y yo tamhiéoy para
vivir nuevas y magnificas experiencias.

8 El poder esté siempre en el momento presente

Aunque haga mucho tiempo que tenemos un probleempie podemos comenzar a cambiar en este moment
Porque cuando cambiamos nuestra manera de persahién cambia nuestra Vida.

El pasado ha pasado y se ha acabado, y no tienginipoder sobre mi. Puedo comenzar a ser Ubre &n es
momento. Los pensamientos de hoy crean mi futstoyE&l mando; recupero mi poder. Estoy a salvoyylibre.

9 Estoy a salvo, sélo es un cambio

Lo que creemos se convierte en realidad. CuantoaoidSamos en la vida, mas nos apoya.

Cruzo todos los puentes con alegria y soltura. lieje» se convierte en experiencias nuevas y miosas. Mi
Vida mejora constantemente.



10 Me dispongo a cambiar

Todos deseamos que la Vida y los demas cambien.n@da va a cambiar en nuestro mundo mientras tenes
dispuestos a hacer cambios en nosotros mismos. ddudces nos a/erramos con fuerza a habitos y ciaeen
gue ya no nos sirven de modo positivo.

Me dispongo a dejar marchar las viejas creenciagatie#as. SOlo son pensamientos que me estorbamuigos
pensamientos son positivos y satisfactorios.

11 Essolo un pensamiento, y los pensamientos se puedembiar

Las posibilidades mas terribles que nos podeimagjinar solson pensamientos. Con facilidad podemos
negarnos asustarnoge esa manera. Nuestrpsnsamientos hafe ser nuestros mejores amigos, pensamiento
gue nos configuren nuestro mundo de mampestiva. Pensamientos consoladores, agradablesroaas,
amistosos, pensamientos risuefos. Pensamient@s sabspirados.

Ningun pensamiento del pasado me limita. Elijo etencion mis pensamientos. Constantemente tengmsue
intuiciones y nuevas maneras de ver mi mundo. Mgotigo a cambiar y crecer.

12 Cada pensamiento que tengo esta creando mi futuro

Siempre soy consciente de mis pensamientos. S@ywopastor de un rebano de ovejas; si una se sispise
va por sucuenta, con amda hago volver con iodemas. Si advierto en mi mente pensamiento poco
compasivo, nadamable, rapidamente lo reemplazo por uno compagiamable. ElI Universeiempre escucha
mis pensamientgsresponde a ellos, y yo lagantengo tan limpiog claros com@uedo.

El Universo apoya todos y cada uno de los pensaosi€ue elijo tener y creer. En cuanto a lo qualpyeensar,
mis opciones son ilimitadas. Elijo el equilibria,drmonia y la paz, y los expreso en mi vida.

13 Nadie es culpable

Sinos ponemos en la pidé otra persona, comprendemos por ga&omportae la manera como lo hace. Todos
hemos sidiermosodebés, totalmente abiertos, con confianza en la Vinicha autoestimg una sensacion
de valia personal. Si no somos asi ahora, es poeuelgin lugar detamino alguien nos ensefié a der
otra manera. Podemakesaprender laegatividad.

Dejo marchar la necesidad de culpar a los demascylgparme a mi. Todos hacemos lo mejor que podeorosl
entendimiento, el conocimiento y percepcion querners.

14 Dejo marchar todas las expectativas

Si no lefiemos expectativas concretas no podemes tltepciones. Si nos amamaabemogue sélo nos
esperan cosalsuenas, no importgué venga, porque sera bueno y gratificante.

Fluyo con la Vida, libre y amorosamente. Me amoq&e en cada recodo del camino sélo me esperalwbu

15 Veo los cosos conlaridad

La mala disposicion a «ver» ciertos aspectos destnaevida pued@ublarnos la vista. Suele s@ra forma de
protegemos. Los Opticos hacen poco para curapriisiemadie lavista; sélorecetan lentes cada vez con
masaumentoslLa malaaumentacién también contribuye a empeorar la vision

Dejo marchar todas las cosas de mi pasado que

me nublan la vista. Veo la perfeccion de toda ldaviPerdono de buena gana; envio amor hacia raiywisto las
cosas con comprension y compasion. Mi clara pergepaterior se refleja en mi vista.

16 Estoy asalvoen elUniversoy la Vida me amay me apoya

Llevo esta afirmacion en mi monedero. Siempre q@e slinero de él leo: «Estoy a salvo en el Univelsta
Vida me ama y me apoya». Es un buen recordatorlo dae es verdaderamente importante en mi Vida.

Inspiro la plenitud y riqgueza de la Vida. Con alagobservo como la Vida me apoya abundantementey
proporciona mas bienes de los que puedo imaginar.

17 Mi Vida es un espejo



Todas las personas de mi Vida son reflejos de anie ple mi. Los seres que amo reflejan mis aspechas0sos.
Las personas que me caen mal reflejan esas pari@s gue necesitan curacion. Todas las experiendeéata
Vida son oportunidades para crecer y sanar.

Las personas de mi Vida son verdaderos reflejos,ngime brindan la oportunidad de crecer y cambiar.

18 Equilibro mi parte masculina y mi parte femenina

Todos tenemos una parasculina ytra femenina. Cuando estan equilibradas, estamagos Yy
completos, Ehombre totalmente macho eetd4 conectado couladointuitivo. Y una mujedébil yfragil no
expresa slado fuerte e inteligente. Todwscesitamos ambas partiesmasculina ya femenina.

Mi parte masculina y mi parte femenina estan efeptr equilibrio y armonia. Estoy en paz y tod@dsén.

19 Lalibertad es miderechodivino

En este planeta, disponemos de una (oia! libertadletcion. Y nuestras elecciones las hacemos ereifae.
Ninguna persona, ningdagar nininguna cosa puede pensar por nosotros si no hifpeos. S6lo uno mismo
puede pensar en su mente. En nuestra mente terideidad absolutd.o queelegimos pensar greer puede
cambiarnuestras circunstancias actuales hasta hacedasmacibles.

Soy libre de tener pensamientos maravillosos. Sulger limitaciones del pasado y penetro en la tioerMe
estoy convirtiendo en todo aquello para lo cuahsecreo.

20 Dejo marchar todos losiedosy dudas

Losmiedosy las dudas s6lo samecanismosle retraso que naspiden tener lo buenguedecimosdesear
ennuestras vidas. Dejemos que se vayan.

Ahora elijo liberarme de todos mis miedos y dudestrdictivos. Me acepto y creo paz en mi mente garazon.
Soy una persona amada y estoy a salvo.

21 La SabiduriaDivina me guia

Son muchas las personas que no saben que en nnéstiar tenemos una sabiduria que siempredsstiuestra
parte. Noprestamos atencidn a nuestra intuicion _y despagspreguntamos poué la Vida no nos funciona
bien.Aprende a escuchar tu voz interior: Sadesctamente lo que t®nviene hacer

Durante todo el dia se me guia para que tome lasialees correctas. La Inteligencia Divina me guia
continuamente en la consecucién de mis objetivemyEa salvo.

22 Amo lavida

Todas las mafianas al despertar sé que ese dia s&r dabuloso, un dia que nunca he vivido antes ¢ qu
tendrasus experiencias especiales. Me siéalia de vivir.

Tengo el derecho de vivir plena y libremente. Ddg ®ida exactamente lo que deseo que la Vida nerdé Me
siento feliz de vivir. jAmo la Vida!

23 Amo mi cuerpo

Meencanta vivir en mi maravillosmerpo. Se mbkan dado para que lo use todaVida; lo quiero y
cuidoamorosamentde éIMi cuerpoes algo precioso para mi. Amotodas sus partesjeuuro y por fuera, las
que veo y las que no veo, todos los 6rganos, glasguusculosy huesos, todas y cada unagies células. Mi
cuerpo responde a esta amoratncion dandome una salud y witalidad vibrantes.

Creo paz en mi mente, y mi cuerpo la refleja com sadud perfecta.

24 Convierto todas misexperiencias en oportunidades

Cuando tengalgunproblema, y todos los tenemos, inmediatamente di@ulo algo bueno va rasultarde
estasituacion, que se resuelve patanayor bierde todas las personawmplicadasTodo estd bien y estoy
asalvo». Repito estafirmacion unay otra vez. Eso mmantiene en calmay permaéUniverso encontrda
mejorsolucion. Muchas veces me sorprende comprabapidez con que s@luciona el problemale un modo
gue beneficia a todo ehundo.

Todo problema tiene una solucion. Todas mis expeids son oportunidades para aprender y crecevy Bst
salvo.

25 Estoyen paz



En lomasprofundo de mi ser hay umanantiainfinito de paz, semejante a un lago mdentafigprofundo
y sereno. Nadie, ni ningun caos exterior pueden moearuando estoy en ese jugar En ese sitio estacglera,
pienso con claridad)' recibo ideas divinas. Altbgsenpaz.

La paz y la armonia divinas me rodean y viven a@edé& mi. Siento tolerancia, comprension, compagiamor
por todas las personas, incluyéndome a mi.

26 Soy una persona flexible

La Vida es una serie de cambios. Las persoigggdas e inflexibles en su manera de pensar a deese rompen
cuando soplan los vientos del cambio. Pero lassqueomo el sauce se doblan con facilidad y se adapthos
cambios- Si nos negamos a cambiar, entonces la padara junto a nosotros y nos quedaremos atrascémo
un cuerpo flexible es mas comodo para vivir eragi,también una mente flexible es mas comoda peiraen
ella.

Me abro a lo nuevo y cambiante. Cada momento nee®fina nueva y maravillosa oportunidad de serquiés
soy Fluyo con la Vida facilmente y sin esfuerzo.

27 Ahora supero los miedoslimitaciones de otras personas

No soy los miedos y limitaciones de mi madre nidesmi padre, ni soy tampoco mis propios miedos
limitaciones. Son solo falsos pensamientos queahalsbra he llevado en mi mente. Los puedo borrar leo
misma facilidad con que limpio los cristales sudi@suna ventana. Cuando la ventana de mi menteliegbéa,
puedo ver con claridad los pensamientegativogal como son y puedo elegliminarlos.

Es «mi» propia mente la que crea mis experiendasapacidad pararear lobueno en mi Vida es ilimitada.

28 Soy un ser digno de amor

A muchos de nosotros se nos ensefié el amor condiciBor lo tanto, creemos que necesitamos ganaahos
amor. Pensamos que no somos dignos de que nossam@itenemos un trabajo fabuloso, una buena rétade
pareja o un cuerpo perfecto. Ees una tonteria. No tenemmuscesidad de ganarnos el aire gqespiramos; Dios
nos loda porqueexistimos. De igual modo, tenemos el deredb@mar y ser amados. Somos dignos de amor pc
el simplehechale existir.

No tengo por qué ganarme el amor. Merezco que nem gnorque existo. Los demas reflejan el amor cere®i
por mi.

29 Mis pensamientos son creativos

He aprendido a amar mis pensamientos; Son mis @segonigos.

A todo pensamiento negativo que me venga a la mentikgo: «jFueral». Ninguna persona, ningun lugar
ninguna cosa tiene poder sobre mi, porque sélagmsp en mi mente. Yo me creo mi propia realidadtgdos
los que estan en ella.

30 Estoy enpaz con mi sexualidad

Creo que en miswuchas vidas he experimentado todos los tilgsexualidad. He sido hombye mujer,
heterosexual iomosexual. Areces la sociedada aprobado mi sexualidad, oiros veces no. Mi dieladh
siempre ha sido una experiencia de aprendiyagmnbién lo es en esta vida. Pero sé que mi abntaene
sexualidad.

Soy una persona afortunada por mi sexualidad yuaipo. Mi cuerpo es el perfecto para mi en esta. Wik
abrazo con amor, comprension y compasion.

31 Estoy en paz con mi edad

Para mi siempre es ahora. Si, los afios seseananda medida que pasa el tiempo. Pero yo me sient{otam
como elija sentirme. Hay personas de 20 afios quoe/igjas, y hay personas de 90 que son jovenaguéSeine a
este planeta a experimentar todas las edades ywaplees son buenas. Cada edad da paso sigaienteon ja
facilidad que yo le permita. Conservo mi mente sarfi@liz, y mi cuerpo sigue su ejemplo. Estoy enqma la
edad que tengo, y espero dtusion mis mejores anos.

Cada edad tiene sus alegrias y experiencias elggecsdempre estoy en la edad perfecta para el monue la
Vida en que me encuentro.



32 El pasado ya pasoé

No puedo retroceder en el tiempo, excepto andate Puedoelegir revivirel ayer si lo deseo. Pero eso me roba
momentos preciosos de hoy, momentos que una vemsae no se pueden recuperar. De modo que de&is atr
ayer y vuelvo toda mi atencion al momento presétgte es mi momento especial, y lo disfruto.

Este es un nuevo dia, un dfa que nunca he vivitBsa¥ivo en el Ahora y disfruto de cada momento.

33 Dejo marchar toda critica

Las personas farisaicas y criticonas sientencho odigoor simismos.Debido a que se niegan a cambiar,
apuntan con un dedo acusador a todos los demaseMmial en todo. Dado que son tan criticas, seatraosas
para criticar. Una de las decisiones mas importanggile podemos tomar es liberarnos totalmente deifaa.
Dejemos de criticar a los demas y, sobre todo,defede criticarnos a nosotros mismos. Siempre tesdm
opcion de pensar con carifio, de tener pensamidmaosladosos, 0 al menos neutros. Cuantos mas pesrsasi
amables y carifiosos tengamos, mas bondad y amexeratnos a nuestra Vida.

Sélo doy lo que deseo recibir. Amo y acepto a émsas, y en todo momento recibo lo mismo a cambio.

34 Estoy dispuesta a dejar marchar

Sé que cada persona tiene en su interior una gui@aysabiduria divinas, de modo que no tengo pérdijtigirle

la vida a nadie. No estoy aqui para controlar a tsmas, sino para sanar mi Vida. Las personas angrami
Vida en el momento adecuado, compartimos e! tiegugoestamos destinadas a pasar juntas, y despnéd, e
momento adecuado, se marchan. Las dejo marchaaicmn.

Libero a los demas para que experimenten lo qugatesentido para ellos, y soy libre de crearme agugle
tiene sentido para mi.

35 Veo a mis padres como niflos pequefios que necesitaor

Cuando tenemos problemas con nuestros padres, muabees olvidamos que ellos también fueron bebé
inocentes. ¢Quién les ensefid a hacer dafo? ¢ Cohenmus ayudarlos a curar su dolor? Todos necesitamo
amor y curaciénSiento compasion por la infancia de mis padresju#eyo los escogi porque eran perfectos para
lo que tenia que aprender. Los perdono y los libgrasi me libero yo.

36 Micasa es un refugio de paz

Las casas que son amados _y apreciadas irradianaesa. Aungque vayas a Vivir poco tiempo en un lugar
procura poner amor en todas las habitaciones. 8nes garaje, pon amor en ¢l también y tenia limpio
ordenado. Cuelga un cuadro o coloca algun otro tubjgermoso en él, de modo que tan pronto como degu
casa, te reciba la belleza.

Bendigo mi casa con amor. Pongo amor en cada ringdGmi casa responde amorosamente con calidez
comodidad. Estoy en paz.

37 Cuando digo «Si» a la Vida, la Vida me dice «Sima

La Vida siempre te ha dicho «Si», incluso cuandoréabas experiencias negativas. Ahora que conesesley
de la Vida, puedes elegir crearte un futuro positiv

La Vida refleja todos mis pensamientos. Cuandgpeaitivos, la Vida s6lo me brinda experiencias {hss.

38 Hay abundancia para todos, incluyéndome a mi

Hay tal cantidad de alimentos en el planeta queriaados alimentarnos todos. Si, hay personas queuszen de
hambre, pero no es la falta de alimentos sino leafde amor lo que permite que esto ocurra. Hay msimo
dinero y riqueza en el mundo, mas de lo queimaginamos. Siodo se distribuyera equitativamente, mas o
menos en un mes, los que tenian dinero tendrianymas que eran pobres ahovalverian a serlo. Porque
la riqgueza tiene que ver con tancienciagy la sensacion de merecimiento. Hay milesnilones de personas en
este planeta, _y sin embargo hay personas quegdieesstan solas. Si no tendemos la mano, el amawaso
podra encontrar. Asi pues, cuando afirmo mi valfagrecimiento, l@ue necesito viene a mi emsdmentoy el
lugar perfectos.



El Océano de la Vida es generoso con su abunddraias mis necesidades y deseos son satisfeclessdmtue
lo pida. Mi bien me viene de todas panes, de ttafagersonas y de todas las cosas.

39 Todo esta bien en mi mundo

Mi Vidasiempre ha funcionado perfectamente, siie yo no lo sabid\o sabia que todos Iascontecimientos
negativos de mi mundo skebian a que la Vida reflejaba mis creencias. Ahqua lo sé, puedo programar
conscientemente mis procesos de pensamiento peaura Vida que funcione bien en todos los aspecto
Todo funciona bien en mi Vida, ahora y siempre.

40 Mi trabajo es profundamente satisfactorio

Cuando aprendemos a amar lo que hacemos, la Vidansarga dgue siempre tengamos ocupaciones
interesantes y creativa€uando estamgzeparados mental yemocionalmente para d siguipag® en la Vida,
la Vida nos mueve a darlo. Hoy dale a la Vida Igande ti.

Hago lo que me gusta y me gusta lo que hago. Séigugpre estoy trabajando en el lugar que me covjecon
las personas adecuadas, y que aprendo todas |lassaallecciones que mi alma necesita aprender.

41 La Vida me apoya

Cuando cumples las leyes de la Vida, la Vida teyapm abundancia.

La vida me creo para que llegara a la plenitud. Goren la Vida, y la Vida esta siempre conmigoagtotiugar y
momento. Estoy a salvo.

42 Mi futuro es magnifico

Nuestro futuro esta siempre presente en nuestrosapeientos actuales. Lo que pensamos y decimosten e
momento esta creando nuestro futuro. Asi puesnggnificos pensamientos y tendras un futuro magnifi

Vivo en el amor, la luz y la alegria sin limite®dd esta bien en mi mundo.

43 Abro nuevas puertas a la Vida

En el corredor de la Vida hay puertas por todosos@Cada una conduce a una nueva experiencia. Cuaao
elimino de mi mente los pensamientos negativos,pmétas encuentro que conducen solamente a expese
positivas. Mi claridad de pensamiento me brindankgjor que ofrece la Vida.

Disfruto de lo que tengo y sé que siempre me aguandievas experiencias. Las recibo con los brabisrt@s.
Confio en que la Vida es maravillosa.

44  Afirmo mi poder y con amor me creo mi realidad

Nadie lo puede hacer por ti; sélo tu puedes haeamlataciones en tu mente. Si cedes tu poder a,dgaguedas
sin él. Cuando afirmas tu poder, es tuyo. Usaloifisamente.

Pido mas entendimiento para configurar con conoeirto y amor mi mundo y mis experiencias.

45 Ahora me creo un maravilloso nuevo trabajo

Bendice con amor tu trabajo actual, y libéralo camor para la siguiente persona que ocupe tu lugahiendo
que estas entrando en un nuevo nivel de la Vidat&faclaras y positivas tus afirmaciones para edvaipuesto.
Has de saber que te mereces lo mejor.

Me abro totalmente para recibir un puesto nuevo grawilloso, en el que pueda usar mis talentos y mi
creatividad trabajando con y para personas que iien un sitio fabuloso y teniendo buenos ingresos

46 Todo lo que toco es un éxito

Siempre podemos escoger entre una mentalidad dezmly una mentalidad de prosperidad. Cuando tesemo
pensamientos de carencia y limitacion, entonceseedo que experimentamos. No hay manera de sep@ros
si nuestros pensamientos son de pobreza. Pardfd@rues necesario tener constantemente pensamial@os
prosperidad y abundancia.

Ahora me creo una nueva conciencia de éxito. Ségedo tener tanto éxito como quiera. Entro eniet@o de
los Triunfadores. En todas partes se me ofrecealemtes oportunidades. Atraigo todo tipo de prosjzet.

47 Me abro para recibir nuevas vias de ingresos



Cuando nos abrimos, la Vida encuentra maneras dpgrcionamos ingresos. Cuando sabemos y afirmames g
nos merecemos todo lo bueno, la fuente Unica weitmfabre nuevos canales. Muchas veces limitamestru
bien al creer en ingresos fijos y otras ideas cda® Al abrir nuestra conciencia, abrimos los basdel cielo.
Ahora recibo mi bien de fuentes esperadas e inaglpst Soy un ser ilimitado que recibe su bien defuente
ilimitada y de maneras ilimitadas. Recibo bendie®gue superan mis mas acariciados suefios.

48 Me merezco lo mejor y ahora lo acepto

Lo Unico que nos impide tener lo bueno en nuesida ¥s que creemos que no nos lo merecemos. En algt
momento de. la infancia aprendimos que no nos rfaerexs algo, y nos lo creimos. Ahora es el momemntteghr
marchar esa creencia.

Mental y emocionalmente tengo lo necesario paragde una Vida prospera y llena de amor. Por elpen
hecho de haber nacido, me merezco todo lo buerataiRe y afirmo mi bien.

49 La Vida es facil y sencilla

Las leyes de la Vida son simples, demasiado pachasupersonas que desean esforzarse y complicaoksss.
Lo que damos nos llega de vuelta. Lo que creemamsietros mismos y de la Vida se convierte endadliEs
asi de sencillo.

Todo lo que necesito saber en cualquier momento dadne revela. Confio en mi y en la Vida. Todblash.

50 Soy totalmente capaz en todas las situaciones

Has de saber que eres muchisimo mas de lo queagie@szas de la proteccion divina. Estas en conesam la
sabiduria infinita- Jamas estas solo o sola. Tietloel® |0 que necesitas. Evidentemente eres unap&isapaz en
todas las situaciones.

Formo una unidad con el poder y la sabiduria delivérso. Reclamo y afirmo ese poder y me resultd fac
defenderme y hacerme valer.

51 Escucho con amor los mensajes de mi cuerpo

A la primera sefia! del mas ligero mal-estar en tierpo, en lugar de dar dinero a las empresas faéuticas,
siéntate, cierra los 0jos, haz tres respiracionesfyndas, entra en tu interior y pregunta: «¢Quélesque
necesito saber?». Porque tu cuerpo esta tratanddedérte algo. Si te precipitas al botiquin, lo geedices en
realidad a tu cuerpo es: «jCallate!». Por favorcasha a tu cuerpo; te ama.

Mi cuerpo esta siempre trabajando para tener urnlagaptima. Mi cuerpo desea estar sano y entero. Y
colaboro con €l y me convierto en una persona sangera y completa.

52 Expreso mi creatividad

Todos tenemos una especial creatividad en nuestesior. Es un acto de amor por nosotros mismosaoded
tiempo a expresar esa creatividad, sea cual searé®mos que estamos demasiado ocupados para tosese
tiempo, nos perdemos una parte muy gratificanteas®tros mismos.

Mis talentos creativos, Unicos y especiales, caoupor mi y se expresan de maneras muy satisfastoli
creatividad siempre es bastante solicitada.

53 Estoy en un proceso de cambio positivo

Siempre estamos en proceso de cambio. Yo solia hagghos cambios negativos; aflora que he aprendido
dejar marchar los habitos viejos y gastados, migloi@s son positivos.

Me estoy abriendo de maneras muy satisfactoriaka @dedo atraer lo bueno. Ahora expreso saludgifdgid,
prosperidad y paz mental.

54 Soy un ser Unico y acepto mi unicidad

No hay dos copos de nieve iguales ni dos margaigigales. Cada persona es una. joya excepcional dates y
capacidades unicas. Nos limitamos cuando trataneosed como otra persona. Disfruta de tu unicidad.

La competitividad y las comparaciones no tieneriidenporque todos somos diferentes y asi es camnmoé de
ser. Soy una persona especial y maravillosa. Me.amo

55 Todas mis relaciones son armoniosas



En iodo momento sélo veo armonia a mi alrededon @gsto contribuyo a crear la armonia que deseoVia
es una alegria.

Cuando creamos armonia en nuestra mente y nuestaa@n, la encontramos en nuestra vida. Lo inteciaa lo
exterior, siempre.

56 Estoy a salvo cuando miro hacia dentro

Muchas veces nos asusta mirar nuestro interior pergensamos que encontraremos a un ser terrible &e
pesar de lo que nos hayan dicho, lo que encontrasezs un hermoso nifio que ansia nuestro amor.

Avanzo a través de las opiniones y creencias desgiersonas, y veo en mi interior a un ser magnifsabio y
hermoso. Amo lo que veo en mi.

57 Adondequiera que vaya encuentro amor

Lo que damos vuelve a nosotras, multiplicado. Lgommanera de recibir amor es darlo. EI amor puede
significar aceptacion y apoyo, consuelo y compadi@mdad y amabilidad.

El amor esta en todas partes y yo soy una persopaama y merece ser amada. Amar a la gente llendichai y
me resulta facil expresar amor a los demas.

58 Amar a los demas es facil cuando me amo y me acepto

No podemos amar verdaderamente a otras personagraseno n0s amemos a nosotros mismos. De otranaane
lo que llamamos amor es en realidad codependemciicion o necesidad. Nadie puede amarte si nartasa
Siempre estaras diciendo cosas como: « ¢Me quaeserdad?». Y no hay manera de que puedas sa&tisdac
otra persona que no se ama a si misma. Siempreahsitencios malhumorados y celos. Aprende a amarte
tendras una Vida llena de amor.

Mi corazon esta abierto, y dejo fluir librementeaghor. Me amo. Amo a los demas, y los demas me.aman

59 Soy un ser hermoso y todo el mundo me ama

Uso mucho esta afirmacion cuando voy eliminandolpaalle. Aunque la digo interiormente, es maragd ver
cuantas personas me responden con una sonrisab®raehacerla. Esta afirmacion puede hacerte muy fl
dia cuando sales a la calle.

Irradio aceptacion, y los demas me aman profundaendti amor me rodea y me protege.

60 Me amoy me apruebo

De la aceptacion de nosotros mismos solo resulsas buenas. No estamos hablando de vanidad ulergul
porque esas soOlo son expresiones de miedo. Amarmusotros mismos significa amar y valorar el mitag
que somos. Eres una persona valiosa y digna de.a#wrate por ser ti-

Valoro todo lo que hago. Valgo simplemente porqust@ Me hago valer; pido lo que deseo. Reclamafiryno
mi poder.

61 Soy una persona decidida

Estoy a salvo cuando tomo decisiones. Las tomaaatoridad. Si una decision resulta ser maia, enésntomo
otra. Aprende a volverte hacia tu interior y haaworta meditacion cuando necesites una soluci@nek todas
las respuestas dentro de ti. Entra con frecuencidweinterior y tendras una buena y soélida conexaam tu
sabiduria interna

Confio en mi sabiduria interior y tomo decisiones €acilidad.

62 Siempre estoy a salvo cuando viajo

T te creas tu conciencio de seguridad y, por ssimjesta va contigo a todas partes, sea cual ezedio de
transporte que uses.

Sea cual sea el medio de transporte que elija, @ierastoy a salvo.

63 Mi nivel de comprension esta en constante crecinigen

Cuanto méas comprendemos la Vida, mas experimentanssnaravillas. Las personas con una Vida limitada
tienen un entendimiento muy limitado. Ven las ce@sablanco y negro, en forma de si o no, y genenalenlas
mueve el miedo o la culpa. Permite que tu compoéansiezca y tendras una vision mas amplia y compase la
Vida.



Cada dia pido a mi Yo Superior la capacidad de ymdfzar mi comprension de la Vida y que me lleve aikh
del juicio y el prejuicio.

64 Ahora acepto a la pareja perfecta para mi

Escribe todas las cualidades que deseas en tu gadejal y después repasalas para ver si tU expresas
cualidades. Tal vez necesites hacer ciertos camini@siores para que pueda entrar en tu vida la qora
adecuada.

El Amor Divino me conduce hacia una relacion amarosn mi pareja perfecta, y me mantiene en ella.

65 La seguridad es mia, ahora y para siempre

Nuestras creencias siempre se manifiestan en rageskperiencias. Cuando nos creamos seguridad estnau
mente, la encontramos en nuestro mundo. Las afionas positivas nos crean una Vida positiva.

Todo lo que tengo y todo lo que soy esta a salivo. Wme muevo en un mundo seguro. Estoy a salvo.

66 El mundo estéa en proceso de curacion

Cada uno de nosotros contribuye constantementea@$ ® ala paz en el mundo. Todo pensamiento hosti
negativo, temeroso, critico o que implique prejsccontribuye a crear una atmosfera que producesteotos,
inundaciones, sequias, guerras y otrosdesastressi®P@arte, todo pensamiento amoroso, amable, ipacifjlue
ayude o apoye, contribuye a crear una atmosfera oeuce bienestar y curacion para todos. ¢Qué tpo
mundo quieres ayudar a crear?

Cada dia visualizo nuestro mundo en paz, completorgdo. Veo a cada persona bien alimentada, vastidon
hogar.

67 Bendigo con amor al Gobierno

Nuestra creencia en un Gobierno negativo producigamente eso. Haz afirmaciones positivas paratnue
Gobierno cada dia.

Afirmo que cada miembro del Gobierno es afectubsngesto, honrado, y trabaja verdaderamente poriesh ble
todos los ciudadanos.

68 Amo a mi familia

He visto a cientos de familias enemistados reunas®rosamente gracias a la repeticion diaria deaest
afirmacién durante tres o cuatro meses. Cuandonestaenemistados con nuestros familiares, solemoareas
mutuamente mucha energia negativa. Esta afirmadta@e que eso cese y deja espacio para que aflenme.
Tengo una familia amorosa, armoniosa, dichosa yasanestra comunicacion es excelente.

69 Mis hijos estan divinamente protegidos

Cuando tememos por nuestros hijos, ellos suelenocdamotivos de preocupacion. Es necesario que nogest
hijos se sientan libres v seguros en el ambienteqaee losrodeamos. De modo que siempre haz afiomesi
positivas para tus hijos cuando estén lejos de ti.

La Divina Sabiduria reside en cada uno de mis hos dichosos y estan a salvo adondequiera quanvay

70 Amo atodas las criaturas de Dios, a los animaleargles y pequeios

Cada criatura, todos los insectos, pajaros y pea@sen su lugar especial en la Vida. Son tan inmgratds como
nosotros.

Me comunico con amor y facilidad con todos los S@neos y sé que se merecen que los amemos yaonote)

71 Me encanta tener la experiencia del nacimiento debabé

Durante !0os nueve meses anteriores ai nacimierablahy comunicate con tu bebé. Preparate para jeggncia
del parto de modo que sea facil y carifiosa para @nkxplicale el proceso del parto de la manera pusstiva
posible para que ambos colaboréis y os apoyéi®sAiios aun no nacidos les gusta que su madrealet®, y
también les gusta la musica.

El milagro del nacimiento es un proceso normal urel, y paso por €l con amor, facilidad y sin esfio.

72 Amo a mi bebé




Creo que en el nivel del alma elegimos a nuestealgs y elegimos a nuestros hijos. Nuestros higys \fenido

a ser nuestros maestros. Es mucho lo que podemesd®y de ellos. Pero lo mas importante es el amoz
compartimos.

Mi bebé y yo tenemos una relacion alegre, amoragaagible. Somos una familia feliz.

73 Mi cuerpo es agil y flexible

El hecho de conservar la mente agil y flexibleeféeja en la agilidad y la flexibilidad de mi cuexpg.o Unico que
nos mantiene rigidos es el temor Cuando de verasmsas que estamos divinamente protegidos y a salw
entonces podemos relajarnos y fluir con la Vida esfuerzo. Procura incluir un rato de baile en twrdrio
cotidiano.

La energia sanadora circula constantemente por sonos érganos, articulaciones y células. Me muemo ¢
facilidad y sin esfuerzo.

74 Soy consciente

Varios veces al dia detente y di para ti: «Soy c@mme». Después haz. una respiraciéon profundaweaid de
cuantas mas cosas te vuelves consciente. Siemypradspara experimentar.

Constantemente aumento mi conciencia de mi senideerpo y de mi Vida. Tomar conciencia me da ppdea
estar al mando.

75 Me gusta hacer ejercicio

Espero vivir mucho tiempo y deseo correr, bailarsgr flexible hasta mi udltimo dia. Mis huesos se
fortalecen cuando hago ejercicio, y he descubientachisimos maneras diferentes de disfrutar con mmewitos
de todo tipo. Movernos nos mantiene en movimiemtande la Vida.

El ejercicio me sirve para conservarme joven y samte de salud. A mis musculos les encanta movgogeuna
persona activa y llena de vida.

76 La prosperidad es mi derecho divino

Muchas personas se enfadan cuando escuchan decipmmoera vez que «el dinero es lo mas facil de
manifestar». Pero es verdad. De hecho es mas Hacir un taller sobre la sexualidad que sobre ekedb. La
gente se enfada muchisimo cuando se discuten sescias sobre el dinero. Las personas que mas addsear
dinero son las que se aferran mas fuertemente a&ses y conductas limitadoras. ¢ Cual es tu creenegativa
sobre el dinero que te impide tenerlo?

Me merezco y acepto de buena gana una abundanterter de prosperidad en mi Vida. Doy y recibo con
alegria 'y amor.

77 Estoy en conexion con la Sabiduria Divina

Siempre hay una respuesta para cada pregunta, ysoh&ion para cada problema. Jamas estamos pesdido
solos ni abandonados en la Vida, porque siempren@s con nosotros esa sabiduria infinita que nds.gu
Aprende a confiar en ella y te sentiras a salvatadVida.

Cada dia entro en mi interior para conectar conadd sabiduria del Universo. Constantemente se anduce y
guia para mi mayor bien y mi maxima alegria.

78 Hoy miro la vida con nuevos 0jos

Cuando vienen a visitarme personas defuera deuddadl, siempre me ayudan a ver mi mundo cotidianmo co
nuevos o0jos. Creemos que lo hemos visto todo, gnsbargo no vemos muchas de las cosas que nosntddea
mis meditaciones matinales pido ver y comprendes cogas en este dia. Mi mundo es infinitamentegraaxie

de lo que creo.

Me dispongo a ver la Vida de un modo nuevo y ditetea fijarme en cosas en las que no me habiddigntes.
Un mundo nuevo me espera.

79 Estoy al dia

Dentro de todos y cada uno de nosotros esta ldigetecia necesaria para entender y usar todas lasvos y
emocionantes maravillas electronicas que llenanstraevida. Y si tenemos dificultad para programarestro



aparato de video u ordenador, lo Unico que tenequeshacer es preguntarle a un nifio. Todos los nd®soy
son expertos en electrénica. Tal como se ha dieidps nifios los guiaran».

Me abro para recibir a lo nuevo en la Vida. Me diago a entender como funcionan los aparatos deoyilds
ordenadores y otros maravillosos artilugios eleoiods.

80 Mantengo mi peso perfecto

La comida basura y la excesivamente suculenta ibaryen a nuestra mala salud y nuestros problemagede.
Cuando queremos estar sanos y eliminamos de nuéigtta la carne roja, los productos lacteos, la spay el
azucar, nuestro cuerpo automaticamente se quedaugreso perfecto. Los cuerpos intoxicados son gordos
cuerpos sanos mantienen el peso idea! Asi puesdougliminamos los pensamientos toxicos de nuesérae,
nuestro cuerpo reacciona creando salud, bienestaglieza.

Mi mente y mi cuerpo estan equilibrados y en armobhodgro mantenerme en mi peso ideal con faciligagin
esfuerzo.

81 Estoy en excelente forma

Hubo un tiempo en que todos comiamos alimentosalatuy sanos. Hoy tenemos que abrirnos caminaepte

la comida basura y los productos procesados pareoetnar alimentos sencillos y sanos. He descubigrie
cuanto mas simple es mi comida, mas sana estog.tDauerpo los alimentos que crecen y creceras.

Cuido de mi cuerpo con amor. Como alimentos sanbgbp bebidas sanas. Mi cuerpo responde estando e
excelente forma todo el tiempo.

82 Mis animales estan sanos y son felices

Me niego a darles comida basura o enlatada a ms@@ciosos animales. Sus cuerpos son tan imp$acomo
el mio. Todos nos cuidamos bien.

Me comunico cariiosamente con mis animales, y elleshacen saber que son felices, mental y fisic@men
Vivimos juntos con alegria. Estoy en armonia calata Vida.

83 Tengo una habilidad natural para la jardineria

Amo la tierra, y la tierra me ama. Hago todo lo que=do por volverla rica y productiva.

Cada planta que toco con amor reacciona creciendtoeo su esplendor. Las plantas de mi casa saefelLas
flores estan extraordinariamente hermosas. Lasafw las verduras son abundantes y deliciosas.yEsto
armonia con la naturaleza.

84 Este es un dia de gran curacién

La mente que contribuye a crear la enfermedad ewitana que puede crear la salud. Las células destrue
cuerpo reaccionan continuamente al ambiente metdgatuestro interior lgual que las personas, tralmajaejor
en un ambiente feliz y carifioso. Asi pues, llenalégria tu Vida y seras una persona feliz y sana.

Conecto con las energias sanadoras del Universa panarme y sanar a todas las personas que me mogea
quieren ser sanadas. Sé que mi mente es un podestsanento de curacion.

85 Amo y respeto a las personas mayores de mi vida

La forma como tratamos a nuestros mayores ahora é&rma como seremos tratados cuando seamos mayore
Creo que nuestros afios de vejez pueden ser nuesgses afios, y que todos seremos Personas Mayor:
Eminentes, que viviremos nuestra vida con plenijudontribuiremos a crear salud y bienestar en imaes
sociedad.

Trato a las personas mayores que forman parte d&ida con el mayor carifio y respeto, porque s€ spe
sabias y una maravillosa fuente de conocimientpeegncia y verdad.

86 Mi vehiculo es un refugio seguro

Siempre envio amor a los conductores enfadadosc@uwsciente de que no saben lo que se estan hacaesd
mismos. La célera engendra mas colera. Hace muehapb que dejé de enfadarme con los malos condesctor
No voy a estropearme el dia porque otra personaama conducir Bendigo mi coche con amor y envia gmio
delante de mi en la carretera. Gracias a esto raez tengo a mi alrededor conductores enfadadoginest
ocupados dando problemas a otros conductores edtalaon amor comparto la carretera y casi siem@go



a tiempo, esté como esté el tréfico, Llevamos rauesticiencia a todas partes; adondequiera que sagiamente
va contigo, y te atrae experiencias que estan dermo con ella.

Cuando conduzco, estoy totalmente a salvo, en calangusto. Bendigo con amor a los demas condugtore

87 La musica enriquece mi Vida

Todos batiamos a diferentes ritmos y nos gustanmeatifes tipos de musica. Lo que inspira a una pergouede
resultar un ruido horrible para otra- Tengo una ajaique les pone musica de meditacion a sus arbplesa
musica vuelve locos a sus vecinos.

Lleno mi Vida de una musica armoniosa y estimulanteica que enriquece mi cuerpo y mi alma. Ldsentias
creativas me rodean y me inspiran.

88 Seé acallar mis pensamientos

Un tiempo a solas para entrar en nuestro interiosrda la oportunidad de renovar el espiritu y léeatacion
gue necesitamos.

Me merezco descansar en silencio cuando lo ne¢cgsih@ creo un espacio en mi Vida donde puedduszar lo
que necesito. Estoy en paz con mis momentos diadole

89 Mi apariencia refleja mi amor por mi

Nuestra ropa, nuestro coche y nuestra casa reflefano nos sentimos con nosotros mismos. Una mispiersa
va a producir objetos desparramados por todas mart€uando ponemos paz y armonia en nuestro
pensamientos, automaticamente nuestra aparienciadas nuestras pertenencias se vuelven armoniosas
agradables.

Me arreglo bien cada mafiana y llevo ropa que refleji aprecio y amor por la Vida. Soy un ser hermosio
dentro y por fuera.

90 Tengo todo el tiempo del mundo

El tiempo se estira cuando necesito mas, 7 se encagndo necesito menos. Es mi servidor y io aphave
juiciosamente. Aqui 7 ahora, en este momento, éstiobien.

Tengo mucho tiempo para cada tarea que necesilzagdnoy. Soy una persona poderosa porque eliyo @n el
Momento Presente.

91 Me tomo vacaciones del trabajo

Hocemos mejor nuestro trabajo cuando nos damoss@eriodos de descanso. Un descanso de cincoasinut
cada dos horas agudiza nuestra mente. Asi tamhbigperiodo de vacaciones beneficia a la mente gualpo.
Los adictos al trabajo, que no descansan ni seedem jamas, suelen ser personas muy nerviosas Rz ja
gente se lo pasa bien con ellos. Nuestro nifio @ imfierior necesita jugar 5i no es feliz, tampoocosbmos
Nosotros.

Me programo vacaciones para descansar la menteyaipo. Me mantengo dentro de mi presupuestosar ke
lo cual siempre me lo paso estupendamente. Vuétvaleajo con la mente y el cuerpo relajado y deszdo.

92 Los niflos me aman

Necesitamos comunicarnos con todas las generacighéss comunidades de jubilados les falta la riajos
nifios. Comunicarnos con jos niflos nos mantienengw@e corazon. A nuestro pequefio nifio interiogusta
jugar con oiros nifios.

Los niflos me aman y se sienten seguros conmigo.

Les permito ir y venir libremente. Mi yo adultossente valorado y estimulado por los nifios.

93 Mis suefios son una fuente de sabiduria

Siempre me voy a dormir con pensamientos amorasasppeparar el terreno al trabajo que hago en su®fios.
Los pensamientos amorosos me traen respuestas sasoro

Sé que muchos de los interrogantes que tengo aadcka Vida pueden ser contestados mientras duermc
Recuerdo claramente mis suefios al despertar cadmnaa

94 Me rodeo de personas positivas



Cuando permitimos que personas negativas llenemstrauevida, nos resulta mucho mas dificil mantensrno
positivos nosotros. Asi pues, no te dejes arragi@rlos pensamientos negativos de otras persdaiEge con
cuidado a tus amigos.

Mis amigos y parientes emanan amor y energia p@asytiyo correspondo a esos sentimientos. Sé quio mlegar
marchar de mi Vida a aquellas personas que no nogan

95 Llevo con amor mis asuntos econémicos

Cada factura que pagas es una prueba de que algioafié en tu capacidad para ganar dinero. Asi pyeEm
amor en tus transacciones econémicas, incluidognpsiestos. Considéralos como un alquiler que padasis.
Hago los cheques y pago las facturas con gratitasngr. Siempre tengo dinero suficiente en mi cueataente
para emplear en las necesidades y los lujos deida.V

96 Amo a mi nifio interior

La comunicacion diaria con nuestro nifio interiof, pequefio o la pequefia que fuimos, contribuye atnue
bienestar. Por lo menos una vez por semana tomaraib o nifia interior de la mano y pasa un tiengoosu
compafia. Haced algo especial juntos, cosas qgeagtaba hacer en tu infancia.

Mi nifio interior sabe jugar, amar y maravillarse.uéndo apoyo esta parte de mi, se abre la puertande
corazén, y mi Vida se enriquece.

97 Pido ayuda cuando la necesito

Pedid y recibiréis. El Universo esta en sonriergpaso esperando mis peticiones.

Me resulta facil pedir ayuda cuando la necesito. $into a salvo en medio del cambio sabiendo quenadey
natural de la Vida. Me abro para recibir el amoelapoyo de los demas.

98 Las festividades son momentos de amor y alegria

Es maravilloso intercambiar regalos, pero lo es maés el amor que se puede compartir con todas ¢éasgqmas
con guienes nos vemos.

Celebrar festividades con mis familiares y amigesiempre una dicha. Siempre encontramos tiempa ngar y
expresar gratitud por las muchas bendiciones O¢idta.

99 Soy paciente y amable con todas las personas canma encuentro cada dia

Trata de agradecer algo a todas las personas caengiae te encuentres hoy. Te encantara lo muchoegoe
significara para ellas. Recibirds mas de lo que.das

Envio pensamientos de amor y amabilidad a los d#ipetes de las tiendas, camareros, guardias déctraf a
todas las personas con quienes me encuentro dueddia. Todo esta bien en mi mundo.

100 Soy una amiga comprensiva

Cuando se te acerca una persona amiga con un prableso no quiere decir necesariamente que quieeasq
lo arregles. Probablemente lo Unico que desea gsiah que la escuche con comprension y compasida. U
persona que sabe escuchar es una buena amiga.

Estoy en contacto con los pensamientos y emociamés demas. Doy consejo y apoyo a mis amigosiouane
lo piden, y me limito a escuchar con amor cuanapesslo adecuado.

101 Mi planeta es importante para mi

Amar la Tierra es algo que todos podemos hacersiaidhermosa Tierra nos da todo lo que necesitameEs
necesario que siempre la honremos y respetemoar Bea pequefia oracion por la Tierra cada dia esagto
de amor. La salud de este planeta es muy import&nteo cuidamos nuestro planeta, ¢ dénde viviremos?
Bendigo con amor este planeta. Nutro su vegetac@@y. amable con sus criaturas. Mantengo limpioied. a
Como alimentos naturales y uso productos naturadggadezco profundamente y valoro el hecho de .vivir
Contribuyo a crear armonia, plenitud y curacion.dige la paz comienza por mi. Amo mi Vida. Amo midowu
jGracias por permitirme comunicarte algunas de rdeas!

iY asi es!



