GUIA PRACTICA
PARA TIEMPOS
DE TORMETA

Una guia de sancién practica para la escasez, el
proposito, las relaciones, el cuerpo y el alma, de
la mano de Jesus.



Querid@s Almas y compaiieros de camino

Este no es un libro mas. Es un espacio sagrado que nacid del corazon de una
caminante real —que como td, ha llorado, ha dudado, ha sentido miedo y
también ha recibido consuelo.

Es un manual de espiritualidad aplicada, escrito en didlogo vivo con Jesus y el
Espiritu Santo, para recordarte que no estamos sol@s en las tormentas.

Aqui encontraras:

Capitulos dedicados a la escasez econdmica.

El propdsito de vida.

Las relaciones.

El cuerpo.

La autoestima.

El envejecimiento y mas.

Ejercicios, cartas, oraciones y preguntas profundas para transformar tus
experiencias diarias en altares de sanacion.

Una guia sencilla, amorosa y profundamente practica, basada en las ensefianzas
de Un Curso de Milagros y mis fuentes de luz.

Este manual no es para leer de una vez. Es para regresar a ¢l cuando el alma lo
necesite. Es una lampara que se enciende justo cuando parece apagarse la
esperanza.

Con amor:

Anysabel Acosta.



Capitulo 1: Cuando la escasez toca la puerta
Desde mi experiencia

Para ti que estas leyendo esto,

Te abrazo en este momento con todo mi corazdn, porque si estds aqui, quiza
también te sientes sin rumbo, sin recursos, con miedo o confundid@ por algo
que esta ocurriendo en tu vida econdémica o laboral.

Este capitulo nace de mi propia experiencia, cuando senti que habia alcanzado
una estabilidad financiera y, de repente, me vi ahorcada econdmicamente. Senti
tristeza, rabia, culpa y mucha vergilienza.

Habia hecho unas inversiones desde la ansiedad, queriendo crecer, avanzar en
mi negocio, sintiendo que podia pagarlo todo. Y aunque una parte de mi
dudaba, me dije que si, que todo estaria bien.

Pero el miedo estaba ahi, y ahora comprendo que esa accion fue impulsada por
una parte de mi que no confiaba del todo. Y hoy, con amor, la estoy perdonando.
Aprendi, gracias a la guia amorosa de Jests en Un Curso de Milagros, que:

Todo lo que percibimos fuera es un reflejo de lo que pensamos y creemos.

No soy victima de lo que parece pasarme; estoy recordando lo que debo sanar.
Nada real puede ser amenazado. Nada irreal existe. En esto radica la paz de
Dios.

Las creencias que descubri en mi:

"Si tengo dinero, valgo mas."

Si tengo dinero tengo valia, tengo poder.

"Debo hacer grandes cosas para no quedarme atras."



Si tengo mucho dinero me lo van a pedir.

"Dios me castiga si me equivoco."

"Si pierdo el control, me hundo."

Etc,etc,etc.

La verdad que recordé:

El dinero no es mi fuente. Dios es mi fuente.

No necesito justificar mi abundancia. Soy hij@ de Dios.

El error no se castiga. Se corrige.

La escasez es una percepcion, no una realidad eterna.

Practica que me ayudo:

"Espiritu Santo, te entrego mi miedo y mi culpa. Corrige mi percepcion.
Enséfiame a confiar de nuevo en que soy sostenida por el Amor."

Repetia también:

Estoy dispuest@ a ver esto de otra manera.

No soy una equivocacion, soy un milagro.

Todo me es dado.

Mensaje de Jesus para ti, que estas pasando por esto:

"No hiciste nada mal. So6lo tuviste miedo. Estas aprendiendo. Estoy contigo.
Deja que Yo te muestre otra forma de ver tu situacion. No busques resolver el
mundo. Permite que se corrija tu pensamiento. Desde alli, vendra la paz, y con
ella, el sustento.

No estas sol@. Estas en casa.

Capitulo 2: El Llamado Silencioso, Descubriendo tu Propdsito en
Medio de la Niebla.

Este capitulo es para ti si alguna vez te has preguntado: ;Para qué estoy aqui?
(Que sentido tiene lo que hago cada dia? ;Estoy verdaderamente en mi camino?
Y también es para ti si, como yo, has dedicado muchos afios a una labor, una

vocacion, una busqueda.



O si ahora, con el paso del tiempo, sientes cansancio, duda, o una falta de
claridad que antes no estaba.

Sea que estés comenzando la vida adulta o que ya hayas recorrido un largo
trecho, hay una verdad que nos une: el propdsito no es algo que se impone
desde fuera, es algo que recordamos desde dentro.

Qué es el proposito? ;Qué es la vocacion? ;Qué es la mision?

Proposito es lo que Eres: extender el Amor, recordar a Dios, sanar la mente. No
cambia nunca. Es tu esencia.

Vocacion es el canal que el Espiritu usa en cada etapa para expresar ese
proposito eterno. Puede cambiar.

Mision es como lo aplicas ahora, con las personas que te rodean, en el lugar y
tiempo en que estas. Es temporal.

Jesus nos dice en Un Curso de Milagros:

“Estoy aqui unicamente para ser util. Estoy aqui en representacion de Aquel
que me envio. No tengo que preocuparme por lo que debo decir ni por lo que
debo hacer, pues Aquel que me envio me guiard.” (Leccion 37)

Esto significa que no necesitas “descubrir” algo externo. Necesitas alinearte con
tu paz, y desde ahi, todo lo demaés se revela.

Para quien empieza el camino...

Si eres joven y no sabes qué hacer con tu vida, no te apresures a decidir desde la
presion o la comparacion. Preguntate:

(Qué me da alegria servir?

¢Qué haria con amor aunque no me pagaran?

. Qué siento que fluye naturalmente cuando dejo de juzgarme?

Y luego escucha en tu interior. El proposito no es un titulo, es un estado.

Para quien lleva afios en un camino y se siente fatigad@...

Si has estado al servicio por mucho tiempo y ahora te preguntas si alin ese es tu

lugar, esctuchate con ternura.



No estas fallando, estas cambiando de forma para expresar el mismo fondo.

El cansancio no es fracaso. Es una sefial de que tu alma te invita a soltar las
formas pasadas y abrirte a algo nuevo... o simplemente a un descanso profundo
en Dios.

Preguntas para abrir el corazon a una nueva claridad:

1. ;Estoy haciendo esto por miedo, deber o porque alin me enciende por dentro?
2. ;Qué me haria sentir que estoy colaborando con el Amor en el mundo?

3. /Qué parte de mi aun cree que debo “producir” para valer?

4. ;Qué me encantaria hacer si supiera que estoy completamente sostenid@?

5. (Estoy escuchando el llamado actual del Espiritu o sigo repitiendo lo que ya

vencio en mi?

Practica de entrega para el propdsito

Respira... coloca las manos abiertas sobre tu regazo y di:

“Jesus, estoy cansad@. No quiero seguir buscando afuera lo que s6lo puedo
recordar dentro.

Te entrego mis dudas, mis titulos, mis logros, mi confusion.

Si aun debo servir como hasta ahora, renuévame.

Y si mi forma de servir va a cambiar, guiame sin miedo.

Estoy dispuest(@ a recordar que mi verdadero proposito es amar.

Y ese proposito no puede fallar.”

Recordatorio final de este capitulo:

“Tu funcion en la tierra no es otra que sanar la mente.” (UCDM)

No importa si lo haces hablando, sanando, escribiendo, cocinando, criando o
respirando en silencio: si lo haces desde el Amor, estas cumpliendo tu proposito.
Permitete cambiar de forma si tu corazén te lo pide. La vocacién puede
renovarse. El propdsito no cambia: es tu ser.

Confia, lo que viene, vendra con paz. No tienes que forzar nada.

Seguimos junt@s en este camino.



Capitulo 3: Donde el Amor Comienza, Sanando las Relaciones
desde el Hogar.

Cuando las tormentas de la vida llegan, muchas veces se intensifican dentro de
los espacios mas intimos: el hogar, la pareja, la crianza, e incluso la relacion que
tenemos con nosotr@s mism(@s.
Las relaciones, que estdn hechas para recordarnos el Amor, se convierten en
espejos que reflejan nuestras heridas mas profundas.
Pero este manual no es un lamento, es una lampara encendida. Y en este
capitulo, caminaremos junt@s por el corazén de las relaciones humanas para
volver a mirar todo con nuevos ojos: los del perdén, la ternura y la verdad.
1. La relacion contigo mism@

Antes de hablar de parejas, hijos o vinculos, comenzamos por la relacion que tu
tienes contigo.
(Como te hablas cuando fallas? ;Como te tratas cuando no puedes mas? ;Qué te
dices al mirarte al espejo?
Jesus nos ensefid en Un Curso de Milagros que todo lo que damos, lo damos a
nosotros mismos. Por eso, ninguna relacion puede sanar afuera si no nace de
una auto-percepcion amorosa.
Te invito a que hoy empieces a hablarte como hablarias a un nifi@ herido: con
paciencia, con dulzura, sin exigencias.
“Lo que crees de ti, eso le mostraras a todos.” — UCDM

2. Las relaciones de pareja: un altar para recordar o para proyectar
Las parejas son un campo profundo de sanacion. No porque deban ser perfectas,
sino porque alli se revelan nuestras mayores ilusiones y nuestras mas grandes

posibilidades de perdon.



Si tienes pareja y atraviesan tormentas, recuerda esto: tu pareja no estd alli para
completarte, sino para ayudarte a despertar. Cada conflicto es una oportunidad
de ver qué herida sigue activa en ti.
“La relacion santa es aquella que se entrega completamente al Espiritu Santo
para que la use con su proposito.” — UCDM
No estas fallando si discuten.
No estas perdiendo si ya no sientes 1o mismo.
Preguntate: ;Estoy amando o temiendo? ;Estoy viendo a mi pareja como
culpable o como un ser que también estd sanando?
Y si estas en una relacion que te daia, recuerda: el Amor no te pide quedarte
donde no puedes amar ni amarte.
Se puede sanar desde la distancia también, y el Espiritu te mostrara el camino.
3. La relacion con los hijos: el lugar donde mas proyectamos nuestra
historia

Los hijos no vienen a cumplir nuestras expectativas. Vienen a mostrarnos las
nuestras.
Cada emocion intensa con un hij@ es un reflejo de algo que aun no has
perdonado en ti.

Cada gesto, una oportunidad de dar Amor sin condicion.
No necesitas ser la madre o el padre perfecto. So0lo necesitas estar presente.
Escuchar. Acompaiiar.

Recordar que su camino no es el tuyo, pero su alma y la tuya estan unidas
eternamente.
“Los nifios aprenden del amor de sus padres, no de sus palabras.” — Inspiracion
del Espiritu

4. Para quienes hoy se sienten sol@s o sin pareja

El mundo te dice que necesitas una pareja para sentirte complet(@.

Pero Jesus te recuerda: ya eres complet@ en Dios.



Si hoy estds sin pareja, no es un error. Es una pausa sagrada para enamorarte de
ti, para redescubrir tu inocencia, para recordar que no eres carencia.

No estas sol@. Estas siendo preparad@ para un nuevo tipo de relacion: una en
la que no buscaras que te llenen, sino que compartiras lo que ya recuerdas que
eres.

Y si anhelas una relacion, entrégale eso al Espiritu. El no ignora tus deseos.
Pero te los transforma para que no sean cadenas, sino alas.

Practica de sanacion en las relaciones

Coloca tu mano en el corazon y di:

“Espiritu Santo, te entrego todas mis relaciones:

La relacién conmigo mism(@, con mi pareja, con mis hijos, con el Amor.
Muéstrame codmo ver con tus 0jos.

Donde veo ataque, enséfiame a ver un pedido de ayuda.

Donde siento soledad, recuérdame que estoy contigo.

Donde hay conflicto, muéstrame el puente del perdon.

Hoy decido amar. Hoy decido confiar. Hoy decido soltar.”

Preguntas para el alma:

1. ;Como me hablo cuando cometo un error?

2. ;Estoy proyectando en mi pareja mis miedos no sanados?

3. ;Qué me duele realmente cuando discuto con mi hij@?

4. ;Qu¢ idea tengo de la soledad? ;La abrazo o la rechazo?

5. ;Estoy dispuesto a que el Espiritu Santo transforme mis relaciones?

Las relaciones no son para sufrir. Son para recordar que el Amor no se ha ido.
No importa en qué etapa estés: tus relaciones pueden convertirse en altares de
paz, si las entregas al Amor.

Y aqui estoy contigo, recordandolo.

Capitulo 4: El Regreso al Reflejo Sagrado, Amor Propio, Cuerpo,
Edad y Sanacion



A veces la tormenta no llega de fuera, sino que se origina al mirarnos al espejo.
En la manera en que nos hablamos, en como nos vemos, en la presion de no ser
“suficientes”. A veces, la mayor batalla ocurre en secreto, con nuestro cuerpo,
con nuestra edad, con nuestro valor.

Este capitulo es un altar para devolverle a tu reflejo su santidad.

1. EI Amor Propio: no es ego, es verdad

Amarse no es vanidad. Es recordar que eres un pensamiento de Dios, eterno,
perfecto, sin falta.

Cuando te rechazas, no estas siendo humilde. Estas olvidando Quién te creo.
Jesus nos recuerda:

“Eres tal como Dios te cre6. Tu imagen de ti mismo no puede sustituir la
verdad.” - UCDM
Amarte es rendirte a lo que eres: un milagro.

2. El cuerpo: un mensajero, no un enemigo
Tu cuerpo no es tu enemigo. Tampoco es tu identidad. Es un instrumento
momentaneo, un puente. Pero mientras lo tengas, tratalo como lo que es: una
creacion en tu experiencia, digna de ternura, cuidado y respeto.
Obsérvate con compasion: ;qué pensamientos lanzo sobre mi cuerpo cada dia?
. Son pensamientos de vida o de ataque? El cuerpo responde a la mente que lo
guia.
3. Imagen corporal y autoestima: limpiar el espejo

No es tu cuerpo lo que esta mal. Es la mirada. Has sido educad@ para verte
fragmentad(@, imperfect@, comparad@ con un estandar que no existe.

Pero Jests te invita a una nueva vision:
“No estas limitado por el cuerpo, y el cuerpo no puede aprisionarte.” — UCDM
Comienza por decirle a tu cuerpo cada mafana:
“Gracias por sostenerme. Gracias por caminar este camino conmigo. Perdoname
por juzgarte. Te honro.”

Y repite:



“Soy amorosamente cread@. Mi valor no fluctiia con mi apariencia.”

4. La salud: una expresion del equilibrio interior
La salud no es solo fisica. Es un reflejo de armonia interior. No significa que
nunca enfermaras, pero si que comenzaras a relacionarte con el cuerpo desde el
amor, no desde el castigo o la vigilancia.
(Estas cuidando tu cuerpo por miedo o por amor? ;Lo escuchas, o le exiges?
Jesus no te pide perfeccion, te pide honestidad. S€ honesto contigo. El cuerpo
no necesita que lo corrijas. Necesita que lo bendigas.

5. Envejecer: el sagrado rito de volver a la verdad
La edad no es un problema. Es una bendicion. Pero el ego te dice que madurar
es perder, que cada arruga es una derrota, que si no luces joven, ya no vales
igual.
Nada de eso es verdad.
Estas envejeciendo en el tiempo, pero eternizdndote en la conciencia. No estas
llegando al final, estas desnudandote de ilusiones.
Permitete envejecer con dignidad espiritual. Reconocete en esta etapa. No vivas
como si tu alma tuviera 20 cuando tu cuerpo te estd invitando a otra sabiduria.
No niegues tu edad. Acepta tu ahora con amor.
“Toda etapa de la vida puede ser santa si se vive con amor.” — Inspiracion del
Espiritu
Préctica para bendecir tu cuerpo y tu edad
Coloca tus manos sobre tu pecho y di:
“Hoy me libero de la guerra contra mi reflejo.
Bendigo mi cuerpo, tal como es.
Bendigo mi historia, con sus marcas, sus huellas, sus giros.
Bendigo mi edad, con la sabiduria que trae.
Hoy me miro con los ojos del Amor.
Y me digo: soy sagrad@, complet@, dign@ de ternura.”

Preguntas para despertar el amor propio:



1. ;Qué me digo a mi mism(@ al verme en el espejo?
2. ;Desde cuando creo que mi valor esta ligado a mi cuerpo o apariencia?
3. ;Qué pensamientos repito cada vez que noto una nueva arruga o dolor?
4. ;Estoy tratando a mi cuerpo como a un enemigo o como a un compaiiero?
5. {Qué significaria para mi envejecer con gracia, con paz?
hoy te invito a reconciliarte contigo. No importa lo que hayas pensado de ti
hasta hoy.
Puedes volver a empezar. Puedes amar tu reflejo otra vez. Y no estas sol@.
El amor que te cred no cambia con el tiempo. Esté en ti, hoy, exactamente como

€res.

Del aprendizaje al vivir: creando una espiritualidad aplicada
Has recorrido un camino de retorno. Un viaje por tus emociones, tus dudas, tus

sombras y tu luz. Este manual no es un libro para leer y dejar en una estanteria.
Es un compaiiero para que lo conviertas en vida.

Ahora, te invito a cerrar este proceso con un nuevo comienzo: el de integrar este
amor en tu rutina diaria.

Espiritualidad aplicada: pequenos habitos que transforman el dia

1. Mananas con Luz

Antes de mirar el celular o pensar en lo que debes hacer, coloca tu mano en el
corazon y di:

“Jesus, guiame hoy. Estoy aqui para amar.”

Puedes leer una leccion de Un Curso de Milagros, escribir tu sentir, o
simplemente respirar unos minutos en silencio.

2. Espacios de pausa durante el dia

Establece 2 o 3 momentos de silencio a lo largo del dia (puedes usar alarmas
suaves). En esos minutos, cierra los ojos y repite:

“Estoy en Dios. Todo est4 bien ahora.”

3. Conversaciones con el Espiritu Santo



Antes de tomar decisiones, respira y pregunta: “;Qué quieres que haga?” Luego
espera. Escucha. El Amor siempre responde.

4. Escritura de liberacion por la noche, una libreta pequefia servira.

Antes de dormir, escribe una oracidén breve entregando lo que te peso ese dia.
Algo como:

“Hoy te entrego este miedo, esta discusion, este cansancio... Quiero ver con tu
luz. Gracias.”

5. Rutina corporal con presencia

Cada ducha, comida, o movimiento puede ser un acto de amor. No vivas en
automatico. Di al cuerpo: “Gracias por acompafiarme. Te bendigo.”

Una vida espiritual no es una vida perfecta. Es una vida donde cada experiencia
se convierte en un puente hacia Dios.

Este manual es tuyo. Llévalo contigo. Modificalo si lo sientes. Compartelo si
alguien mas lo necesita. Pero, sobre todo, practicalo.

Jesis camina contigo. El Amor nunca se ha ido. Y t, eres un milagro en
marcha.

Gracias por permitir que esta semilla brote en tu alma. Aqui comienza tu
verdadera practica.

Me despido con amor.

Creado por : Anysabel Acosta.

Mentora de Almas conscientes.



