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Querida hermosa amiga,

Espero que hayas sonreido cuando leiste este saludo. Eres hermosa. ;Y sabes quién creo la belleza?

Dios lo hizo.

Dios cre¢ la belleza.

Dios colocé la belleza dentro de cada uno de nosotros.

Dios nos hizo apreciar la belleza.

Cuando vivia en el barrio de la ciudad, tuve que entrenar mis ojos para ver la belleza, los colores
de una puesta de sol, las flores que estallan en las grietas de la acera y la nieve que se asienta en el
alambre de la barda, todos estos disefos hechos de belleza.

¢ Qué belleza has entrenado tus ojos para ver?

Y hablando de entrenamiento, 4 qué hay de tus palabras?  En qué estas entrenando tus pensamientos
para detenerse? ; Qué hay de las palabras que dejas escapar de tus labios?  Son bellas palabras?

Las palabras pueden ser hermosas también, y tu lo sabes.

Me encantan las palabras y también me encanta mirar cosas hermosas. Por eso, desde el
comienzo de la publicacion de Reach UP, incluimos hermosos graficos para que sus ojos puedan
disfrutar de lo que estaba viendo.

Y en esta edicion, tenemos una gran sorpresa que posiblemente no te la puedes perder. April
McCallum cre6 paginas para colorear solo para nosotros! Diviértete haciendo un poco de belleza. Tal
vez puedas usarlos para decorar tu habitacion.

También esperamos que intentes crear algo hermoso de lo que alguna vez se considero basura,
como te muestra Danette en su articulo.

Alcanza Reach Up a otras mujeres, dejemos a cada una de nosotras hacer nuestro mundo un poco
mas hermoso de lo que lo encontramos. Cuando hacemos eso, le damos la gloria a Dios jGuau! Ese
es otro tema completamente diferente. Pero tu belleza interior y exterior le importa a Dios.
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MATERIALES QUE SE i, o Vi
NECESITAN debido a lo que he pasaao, me gusta

Pistola de pegamento caliente tomar cosas que se han tirado y se

u otro adhesivo fuerte | desechan como basura y hacer algo
AVUg hermoso con ellas. Eso es algo asi

‘i‘ Botellas i como lo que hace Dios. Espero que lo

intentes y te diviertas.
* Pintura (acrilico permanente
funciona mejor) y pincel. \\\

£

e ————

** “Mod-Podge” (o pegamento
escolar blanco) y pincel.

o

Recoger las botellas. Intente en un lugar de reciclaje para encontrar
botellas, o basureros en restaurantes. Tu familia también los puede
guardara para ti.

2 Relne los materiales a utilizar para la decoracion. Cualquier
cosa y todo se puede usar para esto: flores, cintas, “bids”
(ruéditas para cabello), cordeles, letras, alambre de puas,
cadenas y mas pueden usarse para crear sus disefios especiales.

]

Q Lave y remoje las botellas, luego retire la etiqueta. “Goof Off’ o
“Goo Gone” también se pueden usar para etiquetas resistentes, pero
el agua y el jabon generalmente funcionan bien. Ademas, es mas

barato!

ts Secar bien

5 Deja las botellas naturales o *pintalas con el color que desees.

** Selle con “Mod Podge”, mate (mate) o acabado
brillante. Otra opcién es diluir el pegamento blanco de la
escuela y aplicarlo sobre la pintura.

r] Usa la pistola de pegamento para unir tus decoraciones. Use las
etiquetas de carpetas de archivos que alguien tird, y les puse un liston
colgante.

Envienos fotos de tu arte creado de la basura a tesoro a info@reachupmag.org o publiquelas en nuestra
pagina de Facebook, www.facebook.com/ReachUP. Etiqueta #reachupmagazine en Instagram o Twitter.
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0uerida mujer, ¢quién te crees que
eres?

Me he hecho esa pregunta muchas
veces.

Ahora quien soy yo? Soy una mujer
que vive para sentir. Soy una mujer
que ha crecido para ser feliz. Soy una
mujer que ama y sirve a los demas.
Yo Siento. Yo suefio. Y ahora creo.
Pero esta no fue siempre mi vida.

Me criaron para ser obediente sin
ninguna oportunidad de ofrecer

mi opinidn o hacer una pregunta.
Creci pensando que el hombre era
dominante sobre la mujer y los nifios.
No solo eso, sino que mi educacion
inculcé el temor de que Dios estaba
dispuesto a castigarnos y de que

El tenia favoritos. Porque crei esa
mentira, pensé que le daria muchas
cosas a algunas personas, y a otras
como yo, seria tacafo.

Como muchas otras nifias pequenas,
tuve suefos. Sin embargo, me
hicieron creer que nunca me seria
posible alcanzar mis suefios. Creci

pensando que todas las mujeres eran .

inteligentes, excepto yo.

Como creci en México y ahora
vivo en los Estados Unidos, mi

IMPOSIBLE

que mis pensamientos determinaban
la direccién a la que iria. jAsi fue
como pude despertar!

Entonces, ¢como llegué alli? Me
pregunté: ;Podria ser posible que
todo lo que pienso de mi misma

y siento hacia mi misma pueda
suceder en mi vida?

Me acordé de lo que el sabio
Job dijo: “Lo que mas he temido
ha venido a mi” (Job 3:25). jEra
hora de empezar a examinar mis
pensamientos!

La fea verdad era que las mentiras
que me habian ensefiado a creer
eran en lo que me converti.

Recuerdo cuando uno de mis
maestros me preguntd que
pensabacuando me

miraba en
el
-
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Que es verdad?®
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Quien soY cuando me mivo

A LD

por Agueda Alvarado

espejo. En realidad, nunca me habia
hecho esa pregunta. Pero en ese
momento me di cuenta de que todo
lo que veia eran mis defectos e
imperfecciones. Una y otra vez a lo
largo de mi infancia, mis defectos
fueron sefalados y repetidos.

“iMira tu gran nariz! jMira
qué feo cabello tienes!” Y asi
sucesivamente....

Sorprendida, empecé a comprender
que necesitaba mirarme en el espejo
y sefalar mi belleza.

Lamentablemente, al principio no me
fue posible decir nada positivo en voz
alta. Tuve un profundo sentimiento
de verguenza. Incluso en

SPuedo decirme cosas bonitas
A ml misma®

yldg parecia ter’ler estos muros enel %F%-o?

invisibles. Senti que no era ni

de mi antiguo pais ni de mi - -m-w wwww
cultura, ni de este nuevo e B

pais y su cultura. )
[Empicza & cuidar mis
Junto con todos los ensamiendos!
pensamientos y P ’
emociones negativas,

también me ensefiaron AR I S e =

falsamente a sentir que
iMis pensamientos determinan la

solo era una sonadora. Y
Nad : . .,
P diveccion en la que vog!

Entonces, un dia descubri
3 Reach UP



Suenos + Alcanzando =
Los suesos se
hacen vealidad

Puedo sonar de nuewvo.

Es'l'og haciendo L uenos M\Mbios mi habitacién sola, tendria que recordarme que estaba sola y que
en mi hablar fodos los dias. no habia ninguna razén para sentirme avergonzada. Mantuve mi
enfoque en la necesidad de seguir intentando. Cada vez que estaba

frente a un espejo, intentaba una y otra vez decir algo positivo, pero

no podia.
654'05 haciendo waf\os Finalmente, después de siete dias tuve éxito. Finalmente pude
Mmbios N mis Pwso\miw‘l'os 4odos mirarme en el espejo y, con una mirada profunda, decirme en voz
los dias. alta, jYO SOY HERMOSA!
Todo lo que pude sentir fue una sonrisa que se convirtié en alegria
que se apoderd de todos los sentidos de mi ser. Este fue el comienzo
<.!N\® advenvo A eveer de un descubrimiento interno. Intenté esconderme de quien soy
b@“ P realmente durante muchos afos.
) ue sog Al
3Por dentvo ﬂ pov fuera?® Han pasado dos afios desde ese punto de cambio y cada dia me doy
cuenta de mis pensamientos, realizo cambios poco a poco y renuevo
mi forma de pensar sobre lo que me define.
. <.!N\® adveno A ereer %b Soy un ser humano de gran valor, al igual que todos los demas
Ai P en esta tierra. Soy una mujer que vale todo el valor que me doy.
* soﬂ 'QM\' Cada mafiana, cuando me despierto, busco estar agradecida y
> . concentrarme en todas las grandes cosas que tengo. Continto
enfocandome en esos buenos pensamientos a lo largo de mi dia. Si

hay algo que aun no he obtenido, me recuerdo que esta en camino.
He decidido amarme a mi misma mas, amar y respetar a Dios y a los
demas. He decidido convertirme en la mujer que he creado para ser,

000

f‘-f e la mujer con la que siempre sofié.
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LOLS

Oh! ¢ Por qué son tan emocionales? A
menudo me encuentro diciendo esto sobre
mis hijas. Las mujeres tienen una mala
reputacion de ser demasiado emocionales
o demasiado sensibles. Sin embargo,
conozco a algunos hombres que también
son emocionales. Simplemente no se
atreven a expresarlo como lo hacen las
mujeres.

El hecho de la vida es que cada ser
humano tiene emociones y experimenta
altibajos en ellas. Las emociones deben
identificarse y procesarse para tener una
mejor salud emocional. Se necesita tiempo
y practica para pasar de la inmadurez
emocional a la madurez emocional (o salud
emocional).

Me ha resultado muy util ensenar a mis
hijos usar mejores palabras para las
emociones para que puedan nombrar sus
sentimientos y comunicarlos mejor. La tabla
te da una idea.

Lo primero que hay que recordar es que
los sentimientos no son hechos. Los
sentimientos provienen de una respuesta /
reaccion a una situacion. Los sentimientos
son temporales. No son hechos frios,
duros. Los sentimientos pueden cambiar.

Segundo, los sentimientos no son
necesidades que otros deben satisfacer.
El hecho de que sientas que algo no
significa que alguien mas deba hacer algo
para cambiar ese sentimiento. Un ejemplo
de eso es: “Me siento estresada, asi que

ecesitas salir de mi presencia”. En cambio,
diga algo como: “Me siento estresada, asi
que necesito salir a caminar”.

Toma posesion de tus emociones, ya que
estas son como estas respondiendo. Tus
emociones no vienen de otra persona.
Cuando sientes sed, no es culpa de otra
persona. Puede ser cierto que las palabras
0 acciones de alguien pueden llevar a una
cierta respuesta emocional en ti pero no te
dieron esa emocion.

Aqui hay tres grandes razones por las

pava lo que estas

SINTIENDO!

por Amy Wedel

cuales tomarse tiempo para ti y aprender
palabras mas especificas para expresar
sus sentimientos te beneficiaran:

1) Te entenderis mejov.

Nada es mas frustrante que sentirse como
una persona loca cuando tus emociones
estan por todos lados. Tomate el tiempo
para ser consciente de lo que realmente
esta pasando por tu cabeza y en tu
corazon. Luego, ponle un nombre a cada
sentimiento / emocion / actitud. Sélo llamalo
como es. (Las malas palabras tampoco
cuentan). Mantenlo simple. Me siento sola.
Me siento nerviosa. Me siento emocionada.

2) Serds mhs entendida por los demas.

A nadie le gusta ser mal entendido. Es
especialmente doloroso cuando alguien
asume lo peor de ti. Practica compartir y
expresar tus verdaderas emociones.

Si les preguntas a mis hijos, ellos pueden
admitir que puedo ser una gritona. Grito
cuando tengo una oleada abrumadora de
emociones negativas. Asi que también
estoy trabajando para nombrar mis
emociones para que puedan entenderme
claramente. “Nifios, me siento estresada
y bajo presién para terminar la cena,

asi que les necesito fuera de la cocina”.

O cuando siento que mi esposo esta
demasiado concentrado en su teléfono,
tengo que expresar mis sentimientos: “Me
siento ignorada y sin importancia porque
has estado mirando muchisimo tu teléfono
esta noche”. Ahora él entiende por qué he
estado molesta toda la noche.

3) Tendras mejor comunicacion con los
demas.

La gran comunicacion puede definirse
como lo que se entendid, no lo que se dijo.
Cuando otras personas saben como se
siente, pueden comprender mejor qué hay
detras de su comportamiento o acciones.
Va en ambos sentidos. Cuando entiendes
lo que los demas sienten, puedes entender
por qué hacen lo que hacen. Hagales



preguntas para descubrir lo que estan sintiendo.
Las siguientes preguntas pueden ayudarte a ti, a tu familia y amigos a volverse emocionalmente saludables. Si después
de hacer este ejercicio por un tiempo aun luchas con tus sentimientos, busca a alguien de confianza para hablar.

Muéstrales la tabla y encuentra la palabra que mejor explique como te sientes. Luego habla sobre lo que te llevé a
sentirte asi. Puede que te resulte mas facil procesar mejor tus sentimientos al hablar con otra persona.

EL SIgUIGHt@ pASO

Haga esto durante 2-3 minutos al final de cada dia. Luego, cuando ocurre una situaciéon emocional durante el dia,
tendra las herramientas que necesita para manejarlo bien.

Primero, respira profundo. Guarda silencio para que puedas reflexionar y pensar. Llena los espacios en blanco.

“H-og mi principal sentimiento fue povque

n

Ejemplo: “Hoy mi principal sentimiento fue el logro, porque lavé, doblé y guardé cuatro cargas de ropa”.

Puedes dar un paso mas y enumerar todas las emociones que recuerdas haber sentido durante todo el dia.

*Hoy senti Y Y Y

n

Para ver un cambio o tener un mejor control de tus emociones, decide como actuaras la proxima vez.

"Cuando (nombre de la situacion) , generalmente me

siento . La préxima vez, quiero sentivme Y

jDarle un nombre a tu emocién tan pronto como lo reconozcas te ayudara mucho!
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Envnello en la _ LUZ _'

de SUU aonor

Hay algo calido y acogedor sobre la luz, especialmente
durante las vacaciones. Nos sentimos atraidos por las
luces navidefias que abrazan las casas y cubren los
arboles. Echamos un segundo vistazo a los objetos
brillantes, ya que reflejan la luz en una ventana de
vacaciones. Miramos hacia arriba a la chispa de la luz de
las estrellas que decora el cielo de invierno como un collar
de joyas. El suave resplandor de un fuego nos envuelve
en comodidad. La luz de un poste de luz 6 de un porche
delantero nos tranquiliza y nos da la bienvenida.

La luz trae alegria a nuestros corazones.

Para algunos, la luz viene en otra forma. Leer la Palabra
de Dios trae iluminacion. Su brillo nos calienta, nos
anima e ilumina porque es la carta de amor de Dios para
nosotros.

La luz en la oscuridad parece darnos una sefial, un rayo
de esperanza.

Al considerar el significado de la Navidad, no podemos
evitar celebrar el regalo de Dios de su Hijo, Jesus. Dios
mismo bajé del cielo porque queria una relacién con
nosotros. Queria compartir el don de la luz y la vida con
nosotros a través de su Hijo. Como la letra de una cancion
dice: “Luz del mundo, te bajaste en la oscuridad”. (Escrito
por Michael W. Smith y Paul Baloche.) jQué agente de

Dado a ti por ti:

Pﬁ

cambio!

Ese acto de amor es la razén por la que nos tomamos el
tiempo para expresar nuestra gratitud en el Dia de Accion
de Gracias y celebrar el regalo del cielo en Navidad. La
luz de Jesus es la esperanza para todas las personas en
todas partes. Somos amados. Somos deseados. Estamos
envueltos a la luz de su amor.

“...Soy la luz del mundo. El que me sigue nunca
andara en tinieblas, sino que tendra la luz de la vida *,
JUAN 8:12

“Porque tu seras mi vela: el Sefior mi Dios iluminara
mi oscuridad”. SALMO 18:28

“.. Dios es luz y en él no hay oscuridad en absoluto”
1 JUAN 1: 5

“Una vez fuiste oscuridad, pero ahora eres luz en el
Sefior. Vivan como hijos de luz. ” EFESIOS 5: 8

“El Senor es mi luz y mi salvacién, ;a quién temeré?
El Senrior es la fortaleza de mi vida; ;De quién
temeré?” SALMO 27: 1

“Todo don bueno y perfecto viene de lo alto,
desciende del Padre de las luces celestiales, que no
cambia como sombras cambiantes”. SANTIAGO 1:17



