L.as mejores
escritoras coach
a domicilio

Las grandes prescriptoras del crecimiento personal
comparten sus practicas paramejorarlavida sin salir
de casayponenatualcance sus best sellers onling’

'La familia
De relacianes toxicas
3 relacionas sanas

L.auza Rojas-Marcos
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De arriba abajo, Laura
Rojas-Marcos, Laura
Chicay Maria Fernan-
dez. Magnificas divul-
gadoras, sus consejos
suponen pequenos
cambios faciles de
incorporar al dia adia.

LAURA ROJAS-MARCOS

Lo nuevo de esta doctora en Psicologia
Clinica, hija del psiquiatra Luis Rojas-Mar-
cos, es La familia. De relaciones téxicas
arelaciones sanas’ (Gri]olbo). Sigue suluz.

APRECIA LAS PEQUENAS COSAS «Estaren
casaes estarenunlugar seguro.Esoesde
agradeceradiario.Davalor alo cotidionon.
ELIGE TU ACTITUD «Siponestuafencidnen
lo que sipuedes hacer, te sentirds mejor.
BUSCA NUEVOS HABITOS «Este tiernponos
brindala oportunidad de crearrutinas mas
sanas. Empiezaporlas de autocuidado.
SE GENEROSA «Es un factor delasalud
mental.Haz algo poralguiencadadiapara
quetu futurayo’se sienfaorgullosay feliz.
TRABAJATE «Lamentey el cuerpo estan
unidos:eluno no funcionabien sinel ofro.
E ejerciciofortalecerdtu sisternainmunen.
PRACTICA LA DISTRACCION «Eso evitacaer
enelmiedo.Lee, pinfa, escribe, cocina:las
redes esfénllenas de ofertas generosasy.
APRENDE ALGO «Inscribete enese curso
deinglés o deinformdtica que siempre
has querido. Tenemos tiempo paraellol.

LAURA CHICA

Psicéloga y escritora, acumula miles de
seguidores en redes. Su superventas ‘365
citas contigo’ (Alienta) ya va por la décima
edicion. Déjate guiar por su sabiduria.

NORMALIZA LO QUE SIENTES
«Loquenos esdesconocido
provoca miedo porlafalta
de control Abrefe alo que sien-
tes parapoder gesfionarlo.
AGRADECE TRES COSAS AL DIiA
«Lapsicologiahademosfrado
que elpoderde la gratifudes
infinito:reduce la ansiedady
nosmantiene concentrados
enelmomento presentex.
JUEGA, COMPARTE, RIETE «Es
fiernpo de uniry crear vinculos
que nos haganmdas fuertes.

AMATE «Quererse es cuidarse. Ahoradispo-
nemos de mdstiernpo quenunca.Mima
tupiel, tu pelo.Regdlate atenciony carifion.
MUEVETE «Eso fe ayudard adescargarlo
quete pesay acandlizar bienlaenergian.
CENTRATE EN LO POSITIVO «Siempre que
te pares arecordar oimaginar, acude
aescenarios que transmitanfelicidad. Yo
uso las frases fodo estd bien’y ‘confia’.
COMUNICATE «_a cienciaya hadejado
claro que compartirreduce elpeso del
sufrimiento.Y hablar cura. Estamos solos,
pero Mmds acompanados gue NUNCa.

MARIA FERNANDEZ

Es una de las mejores escritoras y confe-
renciantes sobre el arte del bienestar.

‘El pequeno libro que hard grande tu vida'
es su obra de culfo. Apunta sus mantras.

HAZ UNA LIMPIEZA «Tiracosas viejos.Este es
un protocolo que cierraunaetapay genera
espacio paratfu siguiente ciclo. Te reno-
vardy sentirds mayor claridad mental».
ACLARA ASUNTOS PENDIENTES «Haz al
menos unallamada al dia pararesolver
algo conalguien. Limpiate desde el pun-
to de vistaemocional.Paraello, acuér-
date de algunas expresiones sanadoras:
‘fe quiero, ‘perdon’, ‘gracias, te amo’.
ABRE UN CUADERNO CON TU NOMBRE «En
él,escribe quién quieres serdespués de
estoy como vas adarle ungiro atu vidom.
HAZ UN PANEL DE VISUALIZACION «Suend’
tusproximos cinco anos.Recortarevistasy
pegaenunacartulinafofos queteinspiren.
Ponletituloy cuélgalaenunlugar visible».
QUIERETE «Hdblate comotumejoramiga
y priorizate porencima de todo. Asipodrds
ofrecerlamejor versidndetialos demds».
APAGA LA TELEVISION «|_ee ese pdrrafo
quete alimenta el alma. Selecciona sélo
material audiovisual que te reconforten.
MEDITA «Site cuestahacerlo, sencilamente,
ponmusicainsfrumentaly dejavagar tu
mente. Siente amor. Estards vibrando en
la mas alfafrecuencia del ser humanos.

Re)



