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PROLOGO

Originalmente mi idea fue escribir solo un recetario de ade-
rezos, vinagretas y ensaladas, pues me encanta prepararias, co-
merias y sobre todo compartirlas con la familia y amigos. 3in
embargo, en el proceso de ir seleccionando cuales incluir, tuve
una idea que al principio parecia algo extrana: anadir “afirma-
ciones positivas”, con la intencion de invitarte, si lo deseas, a ir
plantando ideas positivas comeo una manera simple y accesible
de entrenar o ejercitar tu mente en la seleccion de pensamien-
tos y que mientras prepararas algun aline o aderezo, simulti-
neamente pudieras eso, dirigir tu mente con conciencia hacia
algo pesitive o constructive que aderezara tu dia en particular
y diera sabor a tw vida en general con mayor alegria, paz, entu-
siasmo, confianza, salud y bienestar.

Espero que te sea util y sirva como un medio para ex-
presar y compartir el carifo, la amistad, las ricas ensaladas y
la posibilidad de aderezar con maravillosos pensamientos la
vida que gozamos.
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INTRODUCCION

Cuando comparu la idea de incluir afirmaciones positivas
con mi esposo, el insistio en que buscara la manera de integrar
los dos temas, pues en principio le parecia un poco descabella-
do. Para lograrlo opte por incluir alge de infermacion respecto
a de donde vienen y el por gue de su eficacia; asi que hice me-
moria y recapitule sobre alge que tiempo atras habia llamadeo mi
atencion y daba respuesta a esa busqueda de integracion para
darle algo de logica a unir dos temas aparentemente tan ajenos.

Por mucho tiempo he estado atraida por saber sobre las
propiedades de los alimentos, en este caso particular sobre ve-
getales, verduras crudas y frutas, este interes me habia llevade
a leer sobre el Doctor en Medicina Maximilian Bircher-Ben-
ner (1867-1937), famoso medico suizo naturista e investigador
comprometide guien descubrio y explico que la energia de las
celulas vivas de los vegetales crudos e inalterados es semejante
a la luz solar, per lo que los llame "acumuladores de luz", di-
vidiendelos posteriormente en grupos gue fueron la base del
tratamiento que realizo a sus pacientes con mucho exito.

Anos mas tarde la ciencia permitioc que se lograra medir los
distintos niveles de esta acumulacion de luz en los diversos
grupos de vegetales, haciendo entonces posible demostrar que
efectivamente las celulas vivas acumulan los fotones de luz so-
lar y que el beneficic que nos proporcionan es precisamente
debido a que este efecto, activa los sistemas de enzimas en
nuestro cuerpo con mas intensidad de lo que lo hace la energia
calorica de otros alimentos, una de las varias razones por lo
cual los vegetales son tan buenos para nuestra salud.

YOAMLY W08
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Por otra parte, Bircher-Benner apuntaba que ademas de la
importancia que tiene la alimentacien para la salud, los tra-
tamientos de su epoca se limitaban a tratar unicamente los
sintomas de una enfermedad, sin tomar en cuenta algo muy
importante, como son los procesos psiquicos (mentales y ani-
micos) u otros factores que la originan. Por lo gue me quedo
muy clare que hay que cuidar tanto lo que comemos como
lo gque pensamos.

Al mismo tiempo, a fines de los B0's inicios de los 90% ha-
bian llegade a mis manos dos libros que fueron un parteaguas
para mi, el primero Mente-Cuerpo de Ken Dychtwald quien re-
vela como nosotros mismos creamos nuestra estructura fisica
y emocional, asi como salud o enfermedad y el segunde, You can
Heal your Life en espanol Td Puedes 5anar tuVida de Louise L. Hay,
de quien posteriormente en |998 me converti en facilitadora
de sus seminarios y talleres.

Ella fue guien introduje en nuestra epoca el uso de afirma-
ciones positivas para lograr cambios tangibles ya fuera en salud,
nivel de autoestima, auteconfianza, pautas de conducta, poder
avanzar a pesar de los miedos o para lograr deshacernos de
habitos o comportamientos que ya no deseamos.

Desde aquel momento y hasta la fecha, estos temas y todo lo
relacionado, han side una brdjula en mi caminar, asi que mi inte-
rés por conocer mas al respecto me habia llevado a leer sobre
el pionero en el uso de las afirmaciones positivas, el sicologo
y farmacologo francés Emil Coue (1857-1926), quien se refirio
a estas como "semillas de luz” y asevero en su libro Afirmacio-
nes y Autosugestion, que repetirlas, efectivamente favorece a la
salud y el bienestar, testificando que utilizandolas como me-
todo terapeutico el logré numerosas curaciones. "Es come ir
sembrando luz en nuestro subconsciente”, decia, “alimentando
asi a nuestra mente, Nos permite que esta sea capaz de pro-
ducir un comande positivoe cuande la situacion lo reguiera”,



“es al subconsciente al que hay que ir reprogramandeo con con-
ciencia, lo que se hace a traves de repetr y repetir’. Por le
gue incluso podemos usarfas para mejoramiento de actitudes,
habitos, cambios de percepcion, creencias limitantes, etc.

Entonces descubri la conexion que de alguna forma, sin dar-
me cuenta habia heche en mi mente, M. Bircher-Benner hablan-
do de los vegetales crudos como "acumuladores de luz” para
el beneficio de nuestro organismo y Emil Coué refiriendose a
las afirmaciones como “semillas de luz” para el beneficio de
nuestra mente, ambos, innovadores de su tiempo, me habian
dado la pauta. jLa luz es el punto en comin! y aunque en
principio pareciera un poco absurdo, éste fue el resultade que
con gusto te comparto.

Veras, es que creo que en nuestro interior, todos llevamos
una brillante y esplendida luz y que, en esencia, es lo que de
verdad somos, creo también gue nos corresponde desarrollar-
nos espiritualmente con conciencia, para que humanamente lo-
gremos manifestar esa luz y hacerla visible a traves de nuestras
palabras, actitudes, comportamientos, reacciones y asi cada
uno, podamos desarrollarla para mostrarla en el ser y queha-
cer de nuestro caminar por esta vida, pues al fin y al cabe: jQue
es desarrollar, sino solo permitir desenvolver lo que ya todos
llevamos dentro?

YOAMLY W08



TIPS PARA CREAR
AFIRMACIONES
TRANSFORMACIONALESY
EFECTIVAS

Asi como nos conviene elegir los mejores ingredientes para una
ensalada y seleccionar aquellos de mejor color, aspecto y sabor es
igualmente importante elegir aquellos pensamientos que nos llenen
de paz, luz, confianza, esperanza y alegria.

Es importante percatarnos de que las "afirmaciones positivas” tras-
pasan la realidad del presente (puesto que todavia no son realidad) y
que precisamente su funcidn es crear ¥ proyectar un mejor fururo, asi
cada vez que repetimos una afirmacidén asociada con una emocicn,
lo que estamos haciendo es afianzar conscientemente la creacion del
futuro deseado.

Recuerda que son frases cortas que generalmente podrin iniciar
con “Tengo”, “Soy”, “Puedo”, etc., y que deben crearse basadas en el
principio de las 3P’s:

- en Positivo

- en Presente y

- en Personal (primera persona — yo)

Se hacen en presente, como si ya fueran un hecho, porque es im-
portante que sintamos que aquello que afirmamos ya es realidad en
el nivel del pensamiento y que estd en proceso de tomar forma —afir-
mar y sentir—pues lo que estamos sembrando son semillas de lo que
queremos cosechar,

Pon atencién y no disminuyas su efectividad creyendo o pensando
por ejemplo: “esto son tonterias, no creo en esto...”, “pero esto no es

W oH

cierto...”, “es absurdo, no me siento asi...”, “no creo que funcione...”,

YOAMLY W08
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etc., pues recuerda nuestros pensamientos son creadores y estaris
creando aquello en lo que tengas puesta t fe.

Es imprescindible tomar consciencia de que no hay pensamientos
triviales, por ello nos conviene ir dejando atrds todas las quejas, cul-
pas, juicios negativos, resentimiento, rencor, etc., pues ya no queremaos
mis de lo mismo, ademds de que todo esto actia como barrera en
contra de lo que realmente deseamos, nos roban energia e incluso
pueden llegar a enfermarnos ya que lo que estariamos sembrando es
justo mis de lo que ya no queremos.

Olvidate de las excusas y pretextos, define y emocidnate con aque-
llo que deseas y con determinacion enfoca la energia de tu mente en
lo que quieres sentir, lograr o experimentar.

Es muy conveniente iniciar el dia positivamente, evocando imége-
nes y emociones positivas, agradeciendo y bendiciendo la maravillosa
vida que tenemos, todo lo que somos capaces de lograr v lo en paz y
feliz que nos sentimos ya que por la manana al despertar es el mo-
mento en que estamos mds receptivos. Esto propiciard a que tenga-
mos un mejor dia y favorecerd a lograr erearlo.

Al respecto el Dr. Dispenza nos comparte: “Hay algo que yo prac-
tico cada mafiana al levantarme: pienso en quién quiero ser, escojo
qué quiero para ese dia, para mi vida, qué ideales persigo y todo eso
lo siento dentro de mi como si ya fuese real”.

Recuerda que es muy recomendable repetir la afirmacidn elegida
de quince a veinte veces también al acostarnos para quedarnos con
buenos pensamientos antes de dormir, ya que el inconsciente no se
duerme y nos quedaremos con el dltimo pensamiento que elijamos,

Las creencias profundas, nuestras convicciones, nos dice el Dr.
Bruce Liptun, s& convierten en campos energéticos, propiamente en
una transmisicn y ésta se transforma en una sefial capaz de cambiar
no solo nuestras percepciones sino de cambiar nuestro organismo,
pues el cuerpo es sdlo un vehiculo pero quien verdaderamente lo con-
duce es nuestra mente.

El uso de las afirmaciones basan su efectividad en que asociemaos



al repetirlas mentalmente la emocién que nos produce ver realizado
lo que afirmamos, en sentir como si ya fuera —afirmar y sentir—, es
la clave, pues si concentras tu atencidn en una idea o pensamiento
repetidas veces y ademds asocias una emocidn a dicha idea, ésta 1il-
tima tiende a volverse inconsciente y serd parte integral de tu nuevo
archivo de opciones, pronto se desarrollard pues ya esti ahi lista
para materializarse.

Toma en cuenta también que es necesario enfocarse en una sola
idea a la vez. Al crear tus afirmaciones entra en contacto con tu in-
terior, pues hay que ser conscientes que buscamos enfocarnos en la
experiencia que deseamos, valga la redundancia, experimentar con
sinceridad ¥ no enfocarnos en cosas materiales.

Las afirmaciones son precisamente eso —afirmaciones— de quien
soy, son medios para dejar el papel de victima de lo que sucede vy nos
permiten fortalecernos y abrir la conciencia de nuestro propio poder.
Son en realidad medios para que al dejar de ser victimas, asumamos
nuestra responsabilidad sobre nuestras actitudes, nuestra vida, nues-
tro futuro y cdmo sentirnos, son indicadores de que podemos hacer
algo respecto aquello que queremos cambiar.

Por supuesto y como hemos visto antes tendris que creerte que
este método funciona y aplicarlo a un aspecto de mejora plausible en
tu vida (Por mis que afirmes no puedes esperar ser el mejor corredor
de obsticulos si nunca lo has practicado).

Te recomiendo as{ mismo recordar que es mucho mids efectivo que
las semillas que siembres sean para cosechar mejores actitudes, per-
cepciones, modificar como te sientes, mejorar matices de tu cardcter
o aspectos personales y no afirmar cosas externas y fuera de tu control
como que otros cambien o que suceda determinado evento, etc.

Y para terminar, me despido recordindote:

“Con una buena seleccion de pensamientos
pmiﬁi.s crear una maravillosa vida"

YOAMLY W08

15



TIPS PARA ENSALADAS
SENSACIONALES

Antes de seleccionar qué receta deseas preparar, te
recomiendo leer lo siguiente:

Para lograr excelentes resultados conviene interesarnes, desde |a
compra de nuestros ingredientes, en seleccionar frutas y verduras
gue tengan mas intenso su coler, que esten firmes y frescas, ya que
ademas de verse estupendas nos proporcionaran mayor cantidad de
antioxidantes y nutrientes.Y en el caso de las de hojas, habremos
de escogerlas sin manchas y con textura crujiente, éstas nunca de-
beran verse humedas.

Antes de preparar las ensaladas se recomienda lavar muy bien te-
dos los ingredientes. Las hojas que se hayan seleccionado se lavan
preferentemente enteras, para conservar las vitaminas, con agua co-
rriente y fria, para posteriormente colocarlas enteras a desinfectar,
dejandolas aparte mientras se prepara lo demas, conviene recordar
secarias muy bien antes de aderezarias, si no se cuenta con secador de

lechugas se puede hacer extendiendolas sobre

dos secadores bien limpios y secos sin malora-

tarlas o con hojas de papel del rolle de cecina.

La ensalada se puede servir tanto en plato

f o bowl ensaladero, como en el plato trinche.

Es correcto presentarla a la mesa en ensala-

dera o ya servida en platos individuales segun

Sl sea mas conveniente, ya que hay algunas que
servir tanto en plate o : : e

W EERAEEES  preferentemente conviene servirfas en indivi-

en el plato trinche. dual para asegurarnos que cada plato incluya

todos los ingredientes.

YOAMLY W08
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RSpEco ¥ pars
evitar la exiducion,
L& sugharo, Cortar
las lechugas con la
mano, mas dende
S&1 Necesaric Corar,
usar de preferencia
euchille ceramico.

Algunos aderezos y
vinagretas es major
prapararios en
llcuadara, aunguea
hay slgunos que no
&5 necesario,

Para un mejor aspecto y para evitar la oxi-
dacion, te sugiero, en el caso de los diferen-
tes tipos de lechugas, cortarlas con la mano, a
menos que se indigue lo contrario en la rece-
3, y del tamano de un becado, pues no es co-
rrecto utilizar cuchillo en el consume de este
platille, mismeo gue se recomienda usar solo
para empujar; mas cuando |a receta requiera
gue estas se corten con cuchillo, se recomien-
da que de preferencia sea ceramico o plastico.

En el caso de todos los aderezos favorece a
su sabor prepararios con anticipacion, algunos
de ellos hasta 24 horas antes, la receta dara la
indicacion. Ingredientes, tales como pimientos
morrones, champinones naturales, zanahoria,
calabacita, brocoli, celifior, etc. conviene ma-
rinarlos al menes una hora en el aderezo ya
reposado, antes de incorporarlos a las lechu-
gas seleccionadas para que se impregnen de
sabor.

Al preparar los aderezos y vinagretas
hay que tomar en cuenta que para integrar
bien los sabores habra gue mezclar siempre
todos los ingredientes primero con el agente
acido o vinagre y dejar para el ultime la incor-
poracion del aceite. Algunos es mejor prepa-
rarlos en la licuadora mientras hay otros gue
no le requieren, por lo que es conveniente
contar un frasco de aderezo pues ademas de
tener un tamano ideal, cuenta con tapa para
peder agitarlo sin problema.

Siempre nos convendra aplicar los adere-
zos a las ensaladas en el tiempo apropiadoe,



gque es poco antes de servir, ya que hacerlo con mucha anticipacion
marchitara los ingredientes de hojas.

Cuando alguna vinagreta o aderezo lleva mostaza, la mostaza Di-
jon suele funcionar mejor, pues la tpica mostaza amarilla brillante
(para un sandwich o hotdog) tiene sabor muy fuerte, mas si no hay
otra opcion puede agregarse en MeNor proporcion.

Por lo general, podremos guardar los aderezos en el refrigerador,
mas nunca es adecuado congelarlos, siempre conviene combinar los
ingredientes de los aderezos y vinagretas con varias horas de antici-
pacion para resaltar los sabores.

Te sugiero evitar mezclar tomate con frutas en una ensalada, pero
si decides hacerlo te recomiendo que sea de preferencia deshidra-
tado, cherry o uva

5i tu ensalada lleva varios ingredientes, conviene colocarlos en ca-
pas, para que al servirse desde la ensaladera todos los platos lleven
de todo.

Cuando una ensalada lleva por ejemplo: camarenes, tiras de pelle
o atun sellado en rebanadas, etc., siempre convendra presentarla en
plato individual y servir la misma cantidad en todos los platos, to-
mando en cuenta que por alguna razon se ve mejor servir numero
non de piezas, por ejemplo: tres o cinco camarones, tiras de filete,
pollo o atun natural, etc.

Encontrarias que algunas veces sugiero blanquear ciertos vegeta-
les, la tecnica busca que dichos alimentos conserven, en lo posible, al
maximo sus valores nutritivos, su consistencia y textura. Es algo muy
sencillo que requiere de una clla con agua hirviendo a borbotones
y un bowl amplio con agua helada y cubos de hielo, pues lo gue se
busca es interrumpir la coccion y que sea de muy corta duracion.

Se procede a colocar la verdura indicada en el agua hirviendo, sa-
carla y pasarla de inmediato a un rapide enfriamiente para dejarla en
su punto. El tiempo necesario de coccion va desde unos segundos,
comeo el caso de acelgas o espinacas, hasta une o dos minutos en las
que se requiere suavizarias ligeramente, siempre al gusto personal,
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como pudiera ser en el caso de la coliflor, zanahoria, etc. Este proce-
dimiento también nos permite quitar la piel de algunos vegetales con
muche mayor facilidad como en el caso del tomate. 5in embargo, en
todos los casos que se indica blanguear, es factible dejarlas crudas, la
verdad yo lo prefiero.

Para ensaladas tibias, es siempre recomendable preparar al meo-
mento las carnes, aves, mariscos o pescados que se hayan seleccio-
nade y nunca recalentar estos ingredientes, pues perderan no solo
su buen aspecto sino su sabor y propiedades. Habra que sazonarios
al gusto y saltearlos en sarten justo antes de servir, en el inter, con-
viene mezclar el resto de los ingredientes de la ensalada y aderezarla
para colocar encima éstos ingredientes recien salidos del sartén, sin
olvidar que tambien habra que ponerles un togue de aderezo.

Para sellar atin o salmon fresco, primere hay gue sazonarlo al
gusto, con sal, pimienta y ajo, por ejemple (te recomiendo el sa-
zonador de ajo y gquesc parmesano john-
ny's). Anticipar un sarten bien caliente con el
tipo de aceite que mas convenga y combine
con el resto de los ingredientes. Digamos que
si es una ensalada oriental usar de preferencia
aceite de ajonjoli o de cacahuate por ejemple,
o si queremos algo mas neutro pues pode-
mos usar aceite de maiz o de soya.Te rece-
miendo sellar [as piezas enteras y evitar sobre
cocerlas, pues estas requieren de muy poco
tiempo para estar a punte, (siempre hay que
dejar los centros casi crudes). Una vez los fi-
letes ya sellados se cortan en tiras, digamos
de /2 centimetro evitando que se trocen, hay
que cuidar el hilo de corte para que gueden
enteras.

Sallndc: dal i Algunos tipos de aceites, cuando no les
dameos mucheo uso, conviene comprarios en



envases de medianos a pequenos para asegu-
rarmos que conserven su sabor y frescura, y
en general, se recomienda guardarlos en lugar
fresco, fuera del caler y la luz. Los aceites

g mas usados en ensaladas son por supues-
# to el de oliva que recomiendo sea “extra

virgen" o de primera extraccion en frio.

En cuanto a su sabor, los espanoles y los
griegos son mas fuertes que los italianos o franceses. Otros aceites
usados, aungue en menor escala son el aceite de maiz, de ajonjol, el
de cacahuate, el de girasol o de soya, de aguacate, entre otros.

En cuanto a los vinagres hoy en dia hay una gran variedad de op-
ciones, podras ir seleccionando entre muchos de ellos los que mas
se acomodan a tu gusto particular, ya que ahora hay en el mercade,
ademas de los tradicionales vinagre blanco y de manzana, los de
vino blanceo, de vino rojo, balsamice, de arroz, jerez, de champagne,
con sabores citricos, de frutas, con distintas hiervas como terragon,
romero, etc., © con ajo, y otros muchos mas.

A continuacion te presento recetas de aderezos y vinagretas, que
aunque incluyen sugerencias de ingredientes para las ensaladas, siem-
pre podras elegir hacer cambios y probar tus propias combinaciones.

jEspero te gusten!
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Aderezo de

cebolla

INGREDIENTES

/2 Cebaolla rallada fina, bien 1/3 Taza de vinagre balsimico
escurrida 2 C.de agua

/2 c. de sal |/3 Taza de aceite de oliva

/2 €. de azucar extra virgen

Jugo de 2 limones
| c. de mestaza Dijon

PREPARACION

En un recipiente incorporar la cebolla con sal y azucar e in-
tegrarla muy bien con el jugo de limon, dejar aparte y reposar
minimeo tres horas. Posteriormente se incorpora la mezcla con el
resto de los ingredientes en frasco de aderezo y como siempre el
aceite al final, agitar muy bien y usarlo hasta el siguiente dia.

Combina excelente con ensalada de lechugas varas y frutas
a escoger como mango Ataulfo o petacon en cuadros o pera en
medias |lunas, ademas morrones de colores, (verde, naranja, rojo
y amarille) en finas tiras, aguacate firme en cuadros, champinones
naturales rebanados, y al final ajonjoli tostade

Te recuerde marinar los morrones y los champinones en un

poco de aderezo una vez ya reposado antes de integrarios al res-
to de los ingredientes.
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SABOR A TU VIO,

Bé

“Experimento
cada momento con
alegria”



