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s¢ sienta en una habitacion concentrandose
en una tarea. Cuando se da cuenta de que su
mente divaga, toma nota. El Sujeto Dos esta
en una habitacion diferente y se le dan ins-
trucciones para que envie una intencién de
focalizacion o de distraccion al Sujeto Uno.
Los resultados demostraron que la mente del
Sujeto Uno divagaba cuando se le enviaba la
intencion de distraccién y se centraba mejor
durante la intencion de focalizacion. «Esta es
la version de laboratorio en la vida real de un
truco mental Jedi, jy funcionaly, dice Radin.
«Puedes ayudar a la gente a prestar atencién y
distraerla a distanciay.

Delia dice que pudo acceder a un propé-
sito, un potencial y una alegria ms elevados
centrindose en sus intenciones y creencias
subconscientes. Una vez que cambi6 sus
pensamientos, pudo acceder a toda una
nueva cronologia de posibilidades, sanacién y
resonancia superior. Pero no fue un pmmo
répido ni facil.

Yo siempre digo que la sol
sagrada. Es donde tiene lug
la magia y la transfor

hacia dias futuros més luminosos. Y por €so
ha llegado a reconocer su Noche Oscura del
Alma como un agujero de gusano hacia un
gran renacimiento. «Hay que ser consciente
de esto. Porque a veces podemos quedarnos
en esa Noche Oscura al no entender el pro-
ceso, que nos estd llevando a un lugar nuevon.

Llegar a ser la mariposa

En 2001, Delia necesitaba enco:(t,nr ;:m .
nuevo lugar. Tras crecer en los 80 y
centro-:ug:ile Los Angeles (una comunidad
mnradaporhviolcndndehshmda.fl
consumo de drogas y los sistemas opresivos
comoelexcesodevigﬂnndlpolic:nlyd
corredorescueh—dral),uvladnpﬂq
un ciclo de depresién agravado por los malos
tratos recibidos en una situacién de violencia
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¢SABIAS QUE..?
Segun e| Ayurveda, los

alimentos frescos, integrales

y de origen vegetal son mas
Sattva (equi|ibrados) Y generan

claridad, vitalidad y ligereza
€n nuestro ser. Se dice que los
alimentos sattvicos son mas
nutritivos y faciles de digerir.
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Sebi. «Nunca volvi para hacerme ningtin
chequeo, ni a los cuatro meses, ni nunNca
después. Podria haber sido un modo de
actuar irresponsable en todos los sentidos
l6gicos. Pero algo me hizo concentrarme en

el protocolo de medicina vegetal y nutricio-
nal y cumplirlo a rajatablay.

En cuestién de semanas, Delia se
empez6 a sentir diferente. Al cabo de 90
dias, se sentia mucho mas despejada y
fuerte, tanto fisica como emocionalmente, y
supo que se acercaba un cambio importante.
«Tenia mas claridad mental, mas alegria,
mas vitalidad y me sentia ’ de mi







Esta es la rutina matutind de
Delia para elevar su vibracion.

Adaptala a tus propias necesidades,
iy recuerda (viajar con gentilezay!

Practica de gratitud

«Me encanta anotar en mi

diario todo aquello por lo que
me siento agradecida»,

Momentos tranquilos en
solitud y practica espiritual
«Medito tranquilamente con los 0jos
cerrados en contemplacion. Incluyo
oraciones y afirmaciones al mismo
tiempo. Me lleva unos 20 minutos».
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Hidratacion

«Hago ayuno intermitente por la mafana
hasta las 11 mas o0 menos. Y bebo té o
zZUMOS, cosas muy hidratantes».

Creacion

«Paso ese periodo de ayuno en mi proceso creativo,
escribiendo o generado ideas. Trabajo en mis libros y
escribo para mi blog o mi newsletter. Me gusta abordar lo
mas pesado de mi lista de tareas ese dia antes de comer.
Si espero hasta después, voy un poco mas lenta y mis
pensamientos y mi creatividad no tienen la misma poten-
cia gue cuando ayuno».

Estiramientos
y un poco de baile

«Utilizo el movimiento a
diario para ayudarme a
despejar la mente y atraer
energlia creativa y alegria».




