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Hola, chica verdadera!

iEste libro de devocionales hara que tu espiritu

interior y tu cuerpo exterior se fortalezcan!
Ahondaremos en la Palabra de Dios para aprender que es en
nuestro cuerpo donde el Espiritu de Dios habita en este planeta,
y que esa es una buena razén por la cual debemos cuidar de él.
Antes de que comiences a leer el primer devocional, permiteme
recordarte una Verdad que es muy importante. Esto es algo que
Jesus dijo cuando vivié en la tierra:

Ustedes son verdaderamente mis discipulos si se
mantienen fieles a mis ensenanzas; y conoceran
la verdad, y la verdad los hara libres.

Juan 8:31-32

iMuchas personas no son libres! Muchos estan encerrados en
sus malos habitos y patrones, incluyendo el como piensan y
cuidan de su cuerpo. Sin embargo, Jesus dijo que nosotros
podemos conocer la Verdad y ser libres. Eso incluye los temas
de bienestar y salud.

Mi meta con estos devocionales es ayudarte a desarrollar
buenos habitos y patrones acerca de cémo cuidas de tu
cuerpo. iTe ayudaré a lograrlo con la colaboracion de algunas
maravillosas autoras! Sé que ya conoces a algunas de ellas.
Una mama me dijo que su hija puede saber quién escribi6 el
devocional del dia con solo comenzar a leerlo. ilncluso le
gusta adivinar y ver si le atina! Espero que td también estés
conociendo a las autoras.

En el amor de Jesus,
Danna Gresh
Fundadora de True Girl



Hogar, Dulee Hogar X

Haz que los israelitas me construyan un santuario
para que yo habite en medio de ellos.
Exodo 25:8

B Doénde vives? iToda tu familia cabe en un pequefo
C apartamento? {Tu casa esta en una calle bastante concurrida
del vecindario? O quiza td, como yo, vives lejos de la ciudad,
en el campo o en una granja. Como sea que se vea ese lugar, puedes
decir que esa es tu residencia, que es una palabra muy elegante para
nombrar el lugar donde alguien vive.

Dios uso el término residencia cuando le dijo a Moisés que necesitaba
un lugar en la tierra al cual llamaria “casa”. Moisés escribi6 lo que Dios
le dijo en el idioma hebreo antiguo y nosotros lo encontramos en Exodo
25:8. Si Moisés lo hubiera escrito en un espafiol moderno, esto
probablemente diria: “iHaz que los israelitas me construyan una
residencia especial!”

iPor qué Dios diria esto? iPorque queria vivir cerca de ellos! El queria
ser vecino de las personas que tanto amaba.

Dios alin quiere estar cerca de Su pueblo. El quiere estar cerca de ti.

El Salmo 145:18a dice: “El Sefior esta cerca de todos los que lo invocan”.
Como a un vecino al que puedes llamar cuando necesitas ayuda con la
tarea de matematicas o cuando se te termina el azlcar, iDios quiere
estar cerca para poder ayudarte!

$—» PASO DE ACCION: sCon qué necesifas ayuda? ;Dios esta cercal
Escribele una nota a Dios en Tu diario como una forma de “flamarlo”.

DANNAH GRESH es la fundadora de True Girl y le encanta
ver a las chicas aprender a amar su Biblia. Vive en una
granja con 20 animales. puralibertad.org
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De Nuevo en el Camino

X

Me mostrards el camino de la vida;
me concederds la alegria de tu presencia

y el placer de vivir contigo para siempre.
Salmo 16:11

de Chica Verdadera, si tu ya lo has visto, o un autobus

escolar. Ahora imaginate un trailer enganchado a la parte de
atras del autobs. Ese seria el tamafio del Lugar Santo que estaba dentro
de la residencia privada o el santuario de Dios. El Lugar Santo no tenia
llantas, ipero estaba hecho para moverse!

Los israelitas incluso tenian una sefal que les decia: “iEmpiecen a
empacar!” Exodo 40:36 dice: “Cada vez que la nube se levantaba del
tabernaculo, el pueblo de Israel se ponia en marcha y la seguia”. iLos
israelitas eran buenos siguiendo a Dios!

iLo eres tu?

Hoy Dios no se aparece en una nube, asi que es un poco mas dificil
saber cuando quiere que lo sigamos, pero nosotras lo seguimos cuando
obedecemos las ensenanzas de la Biblia y escuchamos a nuestros
padres. O cuando estamos dispuestos a ayudar ante una necesidad. Si
tt se lo permites, Dios te mostrara “el camino de la vida”. El te ayudara
a tomar decisiones y t encontrards mucho gozo al mantenerte cerca de
El. Pidele a Dios que hoy te ensefie a seguirlo.

D ibuja un autobs en tu mente. Podria ser el autobds del tour

$—> PASO DE ACCION: Habla con fu mama o con fu abuelfa acerca de
como ellas siguen a Dios. Andfa en Tu diario Todos los consejos que Te den.

DANNAH GRESH es la fundadora de True Girl y le encanta
ver a las chicas aprender a amar su Biblia. Vive en una
granja con 20 animales. puralibertad.org
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Tu Pase de Rceeso Total X

Y estoy convencido de que nada podrd jamds separarnos
del amor de Dios. Ni la muerte ni la vida, ni dngeles ni
demonios, ni nuestros temores de hoy ni nuestras
preocupaciones de manana. Ni siquiera los poderes del
infierno pueden separarnos del amor de Dios.
Romanos 8:38

uando tenemos visitantes especiales en un evento en vivo de

Chica Verdadera, ellas necesitan un pase de acceso total para

poder ir detras del escenario y pasar tiempo conmigo en el
autobds del tour o en los vestidores. A mi realmente me gustan esos
pases porque yo amo conocer a las chicas especiales de Dios.

{Sabias que tu tienes un pase de acceso total para pasar tiempo con
Dios? Déjame explicarte. En la residencia de Dios, el Lugar Santisimo era
la sala privada de Dios. Solo el sacerdote podia pasar la cortina que
protegia este lugar especial.

iQué molesto para las chicas normales como ti y yo! Nosotras nunca
podriamos entrar en la sala privada de Dios para estar realmente cerca de El.

Hasta que... Jests muri6 en la cruz por nosotros.

Mateo 27:51 sefiala que: “En ese momento, la cortina del santuario
del templo se rasgd en dos, de arriba abajo. La tierra temblo, las rocas se
partieron en dos”. iGuau! La cortina que separaba al pueblo de Dios se
rasgd cuando Jess murid. Ya no necesitamos mantenernos alejados de
la santa presencia de Dios o comunicarnos con Dios a través de un
sacerdote. No hay nada que pueda separarnos de Dios y de su amor, ni
siquiera una cortina.

iChica, tu tienes un pase de acceso total a Dios!

$—» PASO DE ACCION: Encuentra hoy un lugar especial y solo sientafe
franquilamente a pasar un fiempo con Dios.

DANNAH GRESH es la fundadora de True Girl y le encanta
ver a las chicas aprender a amar su Biblia. Vive en una
granja con 20 animales. puralibertad.org
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La Nueva Residencia de Dios

¢No se dan cuenta de que su cuerpo es el templo del Espiritu Santo,
quien vive en ustedes y les fue dado por Dios? Ustedes no se
pertenecen a si mismos, porque Dios los compré a un alto precio.
Por lo tanto, honren a Dios con su cuerpo.
I Corintios 6:19-20

uando me mudé a la granja de los Gresh, envié avisos de

mudanza. Yo queria que mis amigos supieran dénde

encontrarme, asi ellos podrian venir a visitar mis caballos,
llamas y cabras.

Bien, pues | Corintios 6:19-20 ies un tipo de “aviso de mudanza”!
El apéstol Pablo, uno de los primeros misioneros, escribié una carta
para algunos cristianos, quienes al parecer no sabian que Dios ya no
vivia en su antigua residencia, la que en ese tiempo era llamada
Templo. Pablo escribié: “iNo se dan cuenta de que su cuerpo es el
templo del Espiritu Santo?”

iDios se ha mudado del Lugar Santisimo para venir a vivir dentro
de nosotros!

Cuando alguien decide rendir su vida para seguir a Jesus, el Espiritu de
Dios hace del cuerpo de la persona el lugar donde El vive. Esto no es
como que un pequeno Jesus esté alli ni nada parecido, pero la presencia
de Dios esta siempre contigo sin importar a donde ti vayas.

iEsto hace que tu cuerpo sea stper importante! Es un templo para
Dios, lo que significa que merece el mejor cuidado posible; después de
todo, ies basicamente un palacio real para el Rey de reyes!

%> PASO DE ACCION: ¢Cuidas bien de fu cuerpo? sLos alimenfos
gue consumes son una buena fuenfe de energia para ? sPuedes
honestamente decir que estas lo suficienfemente activa como para
manfenerfe fuerte? ;Habla con fu mama o con tu abuelita al respecio!

DANNAH GRESH es la fundadora de True Girl y le encanta
ver a las chicas aprender a amar su Biblia. Vive en una
granja con 20 animales. puralibertad.org
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El Espgjo Puede Mentir X

¢No se dan cuenta de que todos ustedes juntos son el templo de Dios

y que el Espiritu de Dios vive en ustedes?
| Corintios 3:16

B Qué ves cuando te miras al espejo? Es posible que veas una
C chica hermosa y feliz en él. Si es asi, igenial! Pero tal vez no
siempre te guste tu reflejo. Tengo algo importante que
decirte: el espejo no siempre dice la verdad acerca de quiénes somos o
cdmo nos vemos.

Es importante recordarnos a nosotras mismas que no es el espejo, sino la
Biblia, quien nos dice la Verdad. Eso puede ayudarnos a detectar las mentiras
que vemos cuando estamos frente al espejo y asi dejar de creerlas.

El versiculo de hoy dice que nuestro cuerpo es el templo del Espiritu
Santo. Asi que no importa como te veas a ti misma, td tienes una parte de
Dios viviendo dentro de ti, probando que ta eres Suya. Si td no lo ves asi,
quiza no estas mirando con la suficiente frecuencia el espejo verdadero.

Creer mentiras acerca de tu cuerpo puede llevarte a comportarte de
maneras poco saludables para tratar de ser valiosa. Pero ¢adivina qué?
Tu ya eres valiosa. El Dios del universo te considera valiosa para ser Su
“templo” o “tabernaculo”.

$—> PASO DE ACCION: Escribe algunos de fus versiculos favoritos
de la Bibhia en algunas nofas adhesivas. Pégalas en Tu espejo para que
puedas combatr con la Verdad cualquier menfira que infenfe decirfe.

ERICA PLEAU es una de las administradoras de la oficina de
Pure Freedom y le apasiona ayudar a las chicas a darse cuenta
de que son obras maestras creadas por Dios. puralibertad.org
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iEres |a obra Maestra de Dios!

Tt creaste las delicadas partes internas de mi cuerpo y me entretejiste
en el vientre de mi madre. iGracias por hacerme tan maravillosamente
complejo! Tu fino trabajo es maravilloso, lo sé muy bien.

Salmo 139:13-14

magina que estas viendo a un artista que ha trabajado con

esmero en una obra durante meses. iFinalmente esta lista! El

artista se detiene, da un paso atras y observa con deleite su
obra maestra. Sus ojos se llenan de amor mientras la admira. Nunca mas
hara ese mismo disefo. iEs tnico e inigualable en su clase! Puedes notar
que a este artista le encanta crear y que ama su creacion.

i{Te das cuenta, dulce nifia, qué asi es como se siente tu Padre
celestial con respecto a ti? La Biblia dice que El te formé en el vientre de
tu madre. El uni6 las piezas que te conforman de una manera
asombrosa. No hay nadie como td, y nunca mas habra nadie como tu.

iEstds hecha de una manera extraordinaria y maravillosa!

El Creador del universo dice que eres invaluable. No importa lo que
nadie mas diga de ti. No importa lo que los demas piensen de ti. No
importa cuantos amigos tengas o no tengas. No importa qué tan
elegante sea o no tu ropa. ¥ no importa qué tan popular seas o no.

Tu eres una obra maestra. Eres una asombrosa obra de arte. iY tu
Creador esta muy agradecido de haberte creado!

$—> PASO DE ACCION: Comparte con fu mama o fu abuelfa Tres cosas
sobre T misma por las que eslés agradecaida. Luego dale a Dios las
graaas por crearfe de esfa manera.

ERIKA VANHAITSMA es una esposa y madre que educa a sus
cinco hijos en casa. Le encanta hacer de la Biblia una realidad en
su vida diaria al entender su cultura. Dirige un podcast [lamado

The Context and Color of the Bible. ErikaVanhaitsma.com
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Fuerte y Poderosa X

Cada vez él me dijo: «Mi gracia es todo lo que necesitas; mi poder actiia mejor
en la debilidad». Asi que ahora me alegra jactarme de mis debilidades, para
que el poder de Cristo pueda actuar a través de mi. Es por esto que me deleito en
mis debilidades, y en los insultos, en privaciones, persecuciones y dificultades
que sufro por Cristo. Pues, cuando soy débil, entonces soy fuerte.

2 Corintios 12:9-10

uando yo tenia tu edad, me imaginaba a Jestis como un

hombre enorme y con grandes musculos, pero era porque se

le describe como alguien fuerte y poderoso. éConoces la

cancién que dice: “Mi Dios es tan grande, tan fuerte y
poderoso, no hay nada que El no pueda hacer”? iMe encantaba cantarla!
Queria ser grande y fuerte y capaz de hacer cualquier cosa, asi como El.

iQuizas ti también lo quieras! iLa buena noticia es que estas hecha a la

imagen de Dios! Y, si estds siguiendo a Jesus, el Espiritu Santo vive dentro de
ti, iasi que la fuerza y el poder de Dios también viven en ti! éQué tan
asombroso es eso?

Pero iqué significa esto para tu cuerpo?

Probablemente hayas aprendido sobre los genes en la clase de ciencias.
Ellos deciden si eres alta o bajita y qué tan musculosa eres. Ta no puedes
controlar esas cosas, pero aun puedes cuidar bien del cuerpo que Dios te ha
dado. Puedes mantenerte activa, comer alimentos saludables, dormir lo
suficiente y tomar un tiempo para relajarte.

iCual de los puntos anteriores es el mas dificil para ti? iDios esta listo para
ayudarte con eso! Pidele que te muestre maneras en las que puedes cuidar
mejor de tu cuerpo.

P> PASO DE ACCION: En tu diaro de oracion escribe una hista de
fodo 1o que haces para forfalecer fu cuerpo. Luego escribe una oracion
prdhéndole a Dios que use Todo eso para ayudarte a servirle bien.

AMY HARRIS es maestra de inglés en la preparatoria Grace, un
ministerio hermano de True Girl. Es esposa y madre de cuatro
chicos. Le encanta organizar gavetas y tomar largas siestas.
graceprep.com
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I[Es Hora de un Masaje
en el Cuero Cabelludo!

Ama al Serior tu Dios con todo tu corazon,
con toda tu alma, con toda tu mente
y con todas tus fuerzas
Marcos 12:30

como una Chica Verdadera?
Si respondiste “mi cerebro”, itienes razoén!

Tu cerebro, el érgano ondulado y de aspecto blando en tu
cabeza, ies la parte mas importante de tu cuerpo! Este érgano es
responsable de tus pensamientos, sentimientos, acciones... e incluso de
tu bienestar. iEs el centro de tu personalidad extraordinaria! Es donde
sientes felicidad y tristeza. Demasiadas cosas suceden en los giros y
vueltas de tu increible cerebro.

Cuando Jesus te pidié amar a Dios con “todo tu corazén”, icrees que
estaba hablando del érgano que bombea la sangre a través de tu cuerpo?
iNo! Estaba hablando de la parte de ti que procesa el amor y la
conexion. Entonces, idonde esta tu “corazén”? iEn tu cerebro! iDénde
esta tu “alma”? iEn tu cerebro! iDdonde esta tu mente”? En tu cerebro.
iDénde tienes la fuerza que impulsa tu “fortaleza”? Ya lo sabes: en tu
cerebro.

Dios te ama y te dio un cerebro stper-fantastico ipara que puedas
amarlo a El también!

P regunta rapida: ¢Cual es la parte mas importante de tu cuerpo

$—> PASO DE ACCION: Reahza una respiracion profunda. cierra fos
030s y dafe un largo masaje en el cuero cabelludo. Agradece a Dios por
el asombroso cerebro que Elfe dio. Pidele que Te ayude a amarlo con
Todo tu corazon, alma, mente y fuerzas.

LAURA BOOZ es esposa, mamd, escritora y maestra. En su
preadolescencia, fue miembro del equipo de natacién, patinaba
sobre ruedas y le encantaba aprender cosas. Escucha su podcast,

Expect Something Beautiful. LauraBooz.com
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Considérate Muy Dichosa  x

Amados hermanos, cuando tengan que enfrentar cualquier tipo de
problemas, considérenlo como un tiempo para alegrarse mucho.
Santiago 1:2

uestro equipo estaba a punto de ganar el campeonato
nacional. Todo lo que se interponia entre nosotras y la
victoria eran unos cuantos tiros de penal, pero los habiamos
practicado una y otra vez, asi que estabamos listas.

Todo iba segtn lo planeado, hasta que una compariera pateé el balén con
demasiada potencia y el balén se elevé por encima de la porteria. iEl equipo
contrario gand y empez6 a celebrar!

Estabamos impactadas, pero, en lugar de dejar la cancha sintiéndonos
derrotadas, caminamos hasta el centro de ella, pusimos nuestras manos en el
centro y gritamos: “iConsiderémonos muy dichosas! iAmén!”

Estabamos tristes por perder el partido mas importante que jamas
podriamos jugar, pero nuestros entrenadores nos estuvieron preparando para
ese momento durante toda la temporada. Ellos sabian que no solo estaban
entrenando a un equipo deportivo, también nos estaban ayudando a aprender
a ser mas como Jesus en nuestros pensamientos, palabras y acciones.

Aprendimos a jugar con excelencia y a agradecer a Dios cuando
ganabamos, pero también sabiamos que era solo un juego. Podiamos
entregarle nuestra decepcidn a Dios y seguir adelante. Es posible que no
podamos presumir el trofeo de un campeonato nacional, pero ipodemos
afrontar los problemas de la vida con alegria!

$—3 PASO DE ACCION: sUthmamenfe has enfrenfado problemas o
decepciones? Habla con Dios acerca de como Te sienfes y pidele que fe
ayude a enconfrar la oporfunidad de alegrarte.

AUBREY BRUSH es la Gerente de Marca en True Girl y le
encanta leer las historias de libertad que nos comparten las
chicas que participan en nuestros estudios biblicos en linea!

puralibertad.org
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iSalud para tu Cuerpo y tus Huesos!

Confia en el Sefior con todo tu corazén; no dependas de tu propio
entendimiento. Busca su voluntad en todo lo que hagas, y él te
mostrard cudl camino tomar. No te dejes impresionar por tu propia
sabiduria. En cambio, teme al Serior y aléjate del mal. Entonces dara

salud a tu cuerpo y fortaleza a tus huesos.
Proverbios 3:5-8

s importante cuidar bien de tu cuerpo. Comer alimentos

saludables, como frutas y verduras; beber agua potable en

lugar de refrescos, pasar mas tiempo haciendo actividad del
que pasas frente a las pantallas, y dormir lo suficiente ison cuatro
maneras increibles de cuidar tu cuerpo!

Sin embargo, la Biblia dice que hay algo mas que te brinda salud y
alimento. Cuando confias en el Sefior, tienes menos estrés. Cuando
tienes menos estrés, te preocupas menos. Cuando te preocupas menos,
tu cuerpo se vuelve saludable y tus huesos se fortalecen.

iPor qué confiar en Dios?

iPorque El te ama! “Pues Dios amé tanto al mundo que dio a su tnico
Hijo, para que todo el que crea en él no se pierda, sino que tenga vida
eterna” (Juan 3:16). iEsa es una promesa en la que puedes confiar! iDeja
que esta promesa se funda en tu cuerpo y tus huesos!

$—> PASO DE ACCION: sQue te preocupa? Escribe sobre eso en fu
dhario de oracion y pidele a Dios que fe ayude a confiar en El en esa
parle de fu vida.

JODY TOKEN es la entrenadora y fundadora de The Great Flip,
defensa personal en linea, seguridad y empoderamiento lleno de
fe para chicas de seis arios en adelante. thegreatflip.com
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iTu Salud Ment.al i
t.ambién Import.al

Pongan todas sus preocupaciones y ansiedades en
las manos de Dios, porque él cuida de ustedes.
| Pedro 5:7

uando piensas en estar sana, {piensas sélo en tu cuerpo o

también en tus emociones?

Cuando tratamos de cuidarnos bien, es importante que
también nos concentremos en nuestra salud mental. La salud mental se
refiere a cdmo nos sentimos emocionalmente, y si estamos estresadas,
nerviosas, molestas o felices.

{Alguna vez te sientes ansiosa? Asi se llama cuando tus emociones te
dicen que estas totalmente estresada y nerviosa por algo o alguien.
Puede hacer que te distancies de otras personas, que comas demasiado
o no lo suficiente, o que trates a los demas (y a ti misma) de una forma
poco amable. Puede que no planees hacer cosas malas, pero tus
emociones empiezan a controlar como respondes. iEntonces acabas
diciendo cosas que desearias no haber dicho!

Una manera de superar la ansiedad es hablar con Dios. Cuando ores,
dile dos cosas: Primero, dile que necesitas ayuda para sentirte mas
tranquila. ¥ segundo, pidele perdén cuando hayas utilizado tu ansiedad
como excusa para ser poco amable con los demas. Pedir ayuda y
confesar tu pecado sera un gran comienzo para superar la ansiedad.

$—> PASO DE ACCION: £Que te preocupa o Te hace senfir ansiosa
hoy? Escribe en fu dhario una oracion pidiendo a Dios que Te quite ese
peso de enaima y Te ayude.

ERICA PLEAU es una de las administradoras de la oficina
de Pure Freedom y le apasiona ayudar a las ninas a darse
cuenta de que son obras maestras creadas por Dios.
puralibertad.org
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0 ivamos!
iPero Primero Revisa tu Aceit.e!

Por lo tanto, amados hermanos, les ruego que entreguen su cuerpo a
Dios por todo lo que él ha hecho a favor de ustedes. Que sea un
sacrificio vivo y santo, la clase de sacrificio que a él le agrada. Esa es

la verdadera forma de adorarlo.
Romanos 12:1

n caluroso dia de verano, quise ayudar con las tareas

exteriores. Nunca antes habia cortado el césped, pero decidi

intentarlo. Empujé la cortadora de césped hasta el patio
delantero y tiré de la cuerda de arranque con todas mis fuerzas.
Encendid. iFunciond!

Cuando empecé a cortar el césped noté una gran nube de humo.
Rapidamente apagué el motor y descubri que iestaba completamente
seco! No tenia aceite iy los motores necesitan aceite! “No se recomienda
que esté seco”. iHabia descompuesto la cortadora de césped!

i{Sabias que para que tu cuerpo “funcione” de la manera en que Dios
lo disefd necesita tener todas las cosas correctas? Si no estas cuidando
tu cuerpo con los nutrientes, el ejercicio, el agua y el suefio que
necesita, junto con la lectura y el estudio de la Palabra de Dios, tu
cuerpo no funcionara de la manera en que fue disefiado. iFue creado por
Dios para adorarlo y darle gloria!

Dios quiere que uses tu cuerpo para servir, animar, orar y hablar a otros
de Jesus. Asi que, ivamos! Pero, primero, aseglrate de revisar tu “aceite”.

$—> PASO DE ACCION: UtlzaTu dhario de oracion para escribir una lista
de 1o que estas pomendo enu cuerpo a £in de verficar que no esfes Trafando
de operario sin aceffe. Compartela con fu mama y preguniale sife £alfa algo.

COURTNEY BELLE BULLARD es la fundadora de The Pearl
House. Quiere que todas las chicas, sin importar dénde vivan,
isepan cudnto las ama Dios! Le encantan los cachorritos y mirar
con sus hijas el show de TV Kids Baking Championship.
thepearlhouse.org
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iPero Me Encanta la Miell X

¢Te gusta la miel? iNo comas demasiada,

porque te daran ganas de vomitar!
Proverbios 25:16

na vez, cuando estaba de vacaciones con mis padres, vi en
una tienda el oso mas lindo y grande de Winnie Pooh, y
realmente lo queria. Tomé el dinero que habia estado
ahorrando y me compré ese o0so al que le encanta la miel. {Quieres saber
qué es lo mas gracioso? En realidad no era una nifia cuando esto
ocurrid... iCreo que estaba en la universidad!
Winnie Pooh es famoso por su interminable deseo de comer miel. Se
pasa el dia entero comiendo botes y botes de miel, y parece que le va bien.
Pero yo soy humana, y no soy del Bosque de los Cien Acres. Si como
miel todo el dia como Pooh, me enfermaré. Ahora, la Biblia no dice “no
comas miel”; dice: “No comas demasiada”. ¢{Has oido hablar de la
palabra moderacién? Basicamente significa que evites un
comportamiento extremo (como el comerte una bolsa entera de galletas
Oreo en un solo dia) y, en su lugar, comas sélo unas pocas galletas y
luego guardes las demas.
Dios quiere que cuidemos bien de nuestro cuerpo y eso significa
disfrutar de golosinas de vez en cuando, pero no todo el tiempo.

$—3 PASO DE ACCION: La proxima vez que comas gallefas o papas
£rifas. come una poraion y guarda el resto. No e permifas comer comda
chafarra fodo el dia. Pidele ayuda a Tu mama s1 la necesilas.

ARLENE PELLICANE es una conferencista, anfitriona del
podcast Happy Home y autora de varios libros. Vive en San
Diego con su esposo James, sus tres hijos y su perrito.
ArlenePellicane.com
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iSaltal

Por lo tanto, ya que estamos rodeados por una enorme multitud de testigos
de la vida de fe, quitémonos todo peso que nos impida correr,
especialmente el pecado que tan facilmente nos hace tropezar. Y corramos

con perseverancia la carrera que Dios nos ha puesto por delante.
Hebreos 12:1

0 soy una gran corredora, pero me encanta ver las carreras de

obstaculos. La velocidad de los corredores es impresionante,

pero también es sorprendente que sean capaces de mantener
esa velocidad mientras saltan cada obstaculo.

Los veo al borde de mi asiento, orando para que no tropiecen
accidentalmente. Rara vez lo hacen; estan demasiado concentrados en
esa hermosa linea de meta. No se dejan distraer por los gritos del
publico ni por nada mas. Estos corredores conocen el premio y lo que
se necesita para ganarlo.

Lo mismo deberia ocurrir con nuestra forma de vivir para Jesus.
Nuestro premio es una vida bien vivida para El. Cuando nos
convertimos en Sus seguidoras y empezamos a parecernos mas a El, ya
no nos distraemos por aquello que esta al margen de la vida. Nuestros
ojos se fijan tinicamente en El y en las cosas a las que nos ha llamado.
En esta carrera no tenemos tiempo para cosas como el egoismo y la
falta de amabilidad. No nos distraemos con nada, iespecialmente con
el pecado! No permitiremos que cosas como esas se vuelvan un
obstaculo, nos hagan tropezar o detengan nuestra carrera.

Enfrentaremos algunos obstaculos al vivir la vida para Jesds, pero Su
gracia es suficiente para ayudarnos a saltarlos y a levantarnos si caemos.

$—» PASO DE ACCION: ¢Hay algun pecado que Te esfe disfrayendo
enfu carrera de vivir para Jesus? Diselo a El en fu diario de oracion y
pidele ayuda para superario.

STACI RUDOLPH es maestra guia de True Girl y le encanta
ver a las chicas crecer en su relacién personal con Cristo.
Le gusta la comida picante y escribe hermosas canciones.

puralibertad.org
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De Nariz a Nariz X

En esto consiste el amor verdadero: no en que nosotros
hayamos amado a Dios, sino en que él nos amé a nosotros y
envio a su Hijo como sacrificio para quitar nuestros pecados.

I Juan 4:10

uando era pequeiia, a veces mi papa me acompanaba a la

cama. Me arrullaba para dormir y cantaba la vieja cancién “Oh,

cuanto El nos ama a tiy a mi” (Oh How He Loves You and Me).
Papa me tocaba la nariz cuando cantaba “Oh, cuanto te ama a ti” y luego
se tocaba la nariz mientras cantaba “Oh, cudnto me ama a mi”.

Una noche me uni a él. En el momento justo, me toqué la nariz.
Luego movi mi manita para tocar la nariz de mi papa. En ese instante él
supo que algo se estaba grabando en mi mente de nifia pequena.

No sé en qué situacién te encuentras, pero si sé esto: Tengas o no un
papa en la tierra, tienes un Papa en el cielo que te ama profundamente.
El te abraza por la noche cuando lloras hasta quedarte dormida. Te ve
cuando ries y juegas con tus amigas, y cuando te sientas a solas. El
conoce las palabras de tu boca incluso antes de que las pronuncies.
Conoce los pensamientos que guardas en tu interior iy que no puedes
contar a nadie! El sabe qué es a lo que miés le temes y cuales son tus
mas grandes suefos.

Tu Papa en el cielo te conoce por dentro y por fuera. iEres un tesoro
para El!

$—3= PASO DE ACCION: Pidele a fu mama que Te ayude a buscar y
escuchar la canaion *Yo Tengo un Amigo que me Ama“. Cuando la
canfes, sefislale a fi msma. Repife esa frase una y ofra vez hasta que
empreces a asmilarla.

ERIKA VANHAITSMA es una esposa y madre que educa a sus
cinco hijos en casa. Le encanta hacer de la Biblia una realidad en
su vida diaria al entender su cultura. Dirige un podcast llamado

The Context and Color of the Bible. ErikaVanhaitsma.com
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iFlorece!

Sin embargo, Daniel estaba decidido a no contaminarse con la
comida y el vino dados por el rey. Le pidié permiso al jefe del Estado

Mayor para no comer esos alimentos inaceptables.
Daniel 1:8

m Alguna vez has escuchado la frase “Florece donde sea que estés
plantada”? Significa que no importa donde estés, debes crecer y dar
¢vida, incluso si no es exactamente en un ambiente de invernadero.

Daniel “floreci6” a pesar de que estaba en un lugar dificil. El habfa
sido capturado y llevado a una tierra extranjera para servir a un rey que
adoraba a otros dioses. Debido a que Daniel era fuerte, bien parecido e
inteligente, el rey queria que se convirtiera en uno de sus hombres
importantes, pero inecesitaba que él quisiera renunciar a Dios! Una
manera en que tentd a Daniel fue con la deliciosa comida de la mesa del
palacio, pero Daniel no cedi6. En su lugar, comio verduras y bebid
solamente agua.

Al final de un periodo de prueba de diez dias, Daniel y tres de sus
amigos estaban mas sanos que cualquiera de los hombres que aceptaron
la comida del rey. De esta manera sencilla, Dios demostré que El era el
verdadero Rey.

Dios también quiere que ta estés fuerte y sana. iEsa es una de las
razones por las que tu mama te dice que te comas tus zanahorias y el
brécolil El quiere que florezcas donde sea que estés plantada.

$—> PASO DE ACCION: Escribe una mefa especial para comer de
manera mas saludable duranfe algunos dias. Tal vez puedas beber mas
agua 0 comer vegelales en cada comda. Cuando lo hagas. jrecuerda
que estas forfaleciendo el femplo de Dios!

El devocional de hoy es un extracto de The One Year
Mother/Daughter Devo, escrito por DANNAH GRESH con la
ayuda de JANET MYLIN. Adquiere una copia en mytruegirl.com.
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Bella o Best.ia %

Los que estan dominados por la naturaleza pecaminosa piensan en cosas
pecaminosas, pero los que son controlados por el Espiritu Santo piensan en
las cosas que agradan al Espiritu. Por lo tanto, permitir que la naturaleza

pecaminosa les controle la mente lleva a la muerte. Pero permitir que el

Espiritu les controle la mente lleva a la vida y a la paz.
Romanos 8:5-6

B Alguna vez has escuchado el cuento de La Bella y la Bestia? Si
C lo has hecho, entonces sabes que la bestia es en realidad un
principe egoista que solo piensa en si mismo. Sus
pensamientos egoistas conducen a acciones que causan que él se
transforme en una iverdadera bestia!

Ta y yo no nos convertiremos en bestias al pensar de forma egoista,
pero el versiculo biblico de hoy nos dice que, si nuestros pensamientos
se enfocan solamente en nosotras mismas y en las cosas pecaminosas
de este mundo, nos conduciran a la muerte. iEso es incluso mas grave
que convertirse en una bestia!

Nuestra mente es una parte importante de nuestro cuerpo. La
mantenemos sana pidiendo al Espiritu Santo que controle nuestros
pensamientos y permaneciendo centrados en la Verdad de Dios que se
encuentra en la Biblia. Mirar a Jesus y las Escrituras hace que nuestro
cerebro esté saludable. Nuestras metas, suefios y planes conducen a la
vida y la paz porque provienen de un enfoque en Dios y en Sus palabras.

No dejes que la vida de tus pensamientos te convierta en una bestia.
En cambio, deja que la Palabra de Dios transforme tus pensamientos
para que lo honren maravillosamente y te traigan vida y paz.

$—3= PASO DE ACCION: Haz un ohbujo de una “bestia” y escribe acciones
jpecaminosas que podrian causar que esa bestha salga de fi. Despues. dibuja
a "Bella” y escribe acciones padosas que reflejen la Verdad de la Bibha.
Pidele a Dios que fe dé una menfe enfocada en la Verdad.

BETH FRANK ama a Jestls, a su esposo, a sus tres hijas y el
pensar creativamente. Es cofundadora de KidzMatter y, junto
con su esposo Ryan, edita la revista KidzMatter.
Kidzmatter.com
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iTa Lienes 1a llavel

Sobre todas las cosas cuida tu corazon,
porque este determina el rumbo de tu vida.
Proverbios 4:23

n dia me puse a organizar documentos importantes, como

partidas de nacimiento y tarjetas del seguro, en una caja de

seguridad. Cerré la caja, la escondi en el armario y me senti
bien conmigo misma. iEstaba cuidando las cosas importantes de la vida!
Un afio después necesitaba uno de esos documentos, pero ¢adivina qué?
Como no habia abierto la caja en mucho tiempo, ino podia recordar
ddnde habia guardado la llave!

Tu mente es como una caja de seguridad que protege tus pensamientos
y sentimientos. Puede ser dificil de imaginar, pero las cosas privadas que
suceden dentro de tu mente determinan todo lo demas en tu vida. iEs
importante que ahi dentro guardes las cosas correctas!

La Palabra de Dios esta llena de la Verdad que puedes meter en tu
mente. También esta repleta de consejos sobre como lidiar con cosas
como el pecado y el temor, que no deberian quedarse en tu mente. Tu
tienes la llave para meter y sacar cosas todos los dias, todo el dia.

Aunque no pierdas tu llave, puedes olvidar que la tienes. Pidele a Dios
que te ayude a recordar que tu tienes la llave para proteger tu mente. Y
entonces, idisfruta llenando tu mente con las mejores cosas de la vida!

P> PASO DE ACCION: Toma papel y fus plumas favoritas. Crea un
Tablero de "bondad” leno de 1deas. versiculos, magenes y cifas para
ayudarfe a guardar cosas buenas. verdaderas y hermosas en fu menfe.
7 después piensa en esfas cosas a lo largo del dia.

LAURA BOOZ es esposa, mamd, escritora y maestra. En su
preadolescencia, fue miembro del equipo de natacion, patinaba
sobre ruedas y le encantaba aprender cosas. Escucha su podcast,
Expect Something Beautiful. LauraBooz.com
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Muest.ra tu 8ondad Corporal ¢

Luego el Serior Dios formé al hombre del polvo de la tierra. Soplé aliento
de vida en la nariz del hombre, y el hombre se convirtié en un ser viviente.
Genesis 2:7

n Génesis, Dios cre6 al hombre. Aunque El formé

cuidadosamente el mundo, tuvo especial cuidado con Su

Gltima creacion (inosotros!). Ya que Dios nos hizo con
esmero, debemos cuidar bien de nuestro cuerpo, y una gran parte de
cuidar tu cuerpo consiste en ser amable con él. iSabes como poner en
practica la bondad corporal?

“Bondad corporal” significa irse a la cama a tiempo para que puedas
tener el descanso que necesitas. Es recordar que debes cepillarte los
dientes por la manana y por la noche. Ademas, bondad corporal significa
hablarle a tu cuerpo y hablar sobre él con amor y paciencia.

Cuando yo tenia tu edad, era bailarina. Recuerdo que mis clases
estaban llenas de estiramientos con la esperanza de perfeccionar mis
splits; sin embargo, por mucho que lo intentaba, nunca pude llegar
hasta abajo en mis splits. Me volvi impaciente y me frustraba mi cuerpo.
Me hablaba de una manera cruel que no honraba a Dios. Necesitaba dar
un paso atras, mostrarme gracia a mi misma y recordar la Verdad de
Génesis 2:7: Dios cre6 mi cuerpo perfectamente.

Se necesita practica para hablarnos amablemente a nosotras mismas.
Asi como necesitamos practicar el cepillarnos los dientes con
regularidad para que se vuelva un habito, necesitamos practicar el ser
amables y pacientes con nuestro cuerpo.

$—» PASO DE ACCION: ;Preparale para la repeticion! En tu diario.
escribe el versiculo biblico de hoy y 1a fecha. Haz lo mismo en las
sigurenes cinco pagnas. Durante los proxmos cinco dias, escribe dos
cosas que Te gusfen de T misma y de Tu cuerpo.

ERICA PLEAU es una de las administradoras de la oficina
de Pure Freedom y le apasiona ayudar a las chicas a darse
cuenta de que son obras maestras creadas por Dios.
puralibertad.org
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El te dara Paz

No se preocupen por nada; en cambio, oren por todo. Diganle a
Dios lo que necesitan y denle gracias por todo lo que él ha hecho.
Filipenses 4:6

B Alguna vez has escuchado a alguien decir “No te preocupes
tanto que te vas a enfermar”? De hecho, eso puede pasar. iLa
preocupacion puede causar todo tipo de problemas!

Cuando comencé a trabajar en el ministerio de nifos en mi primera
iglesia, me sentia ansiosa y preocupada por hacer un buen trabajo...
todos los dias. Me preocupaba tanto que enfermaba del estémago. i¥ me
enfermaba tanto que tenia que ir al médico! Vivir en un estado de
ansiedad no era bueno para mi cuerpo. No es bueno para el cuerpo de
nadie, incluido el tuyo.

La preocupacion puede mantenerte despierta por la noche; puede
hacerte sentir mal al provocarte dolores de cabeza o de estémago, o
incluso una sensacion de opresién en el pecho. La preocupacion puede
hacer que te irrites y digas cosas de las que luego te arrepentiras.

En lugar de preocuparnos, las Escrituras nos dicen que debemos
acudir a Dios. Cuando llevamos nuestras preocupaciones en oracion,
podemos respirar un poco mas facilmente porque sabemos que el Dios
que cred el universo todavia esta en control. Nada lo sorprende y no hay
nada demasiado dificil para El.

La préxima vez que sientas que la preocupacion se esta apoderando
de ti, acércate a Dios y héblale al respecto. El te daré paz.

P> PASO DE ACCION: s Te preocupas demasiado? Escribe el
versiculo de hoy en una farjefa y cuelgala en algun lugar de Tu
habifacion. Cada vez que comences a preocuparfe, mra fu farjefa y
recuerda mejor acudir a Dios.

AMBER PIKE es la editora de la revista KidzMatter, autora,
lider de ministerio de nifios iy una mamd cuya pasion es
ver a los nifios amar la Palabra de Dios y caminar con El!
Amberpike.org.
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El Descanso és un Regalo ¢

Acuérdate de guardar el dia de descanso al mantenerlo santo.
Exodo 20:8

uando se trata de cuidar tu cuerpo, mente y espiritu, es

importante recordar el Sabbat, que es como la Biblia llama al

dia de descanso. El descanso es tan importante como la
actividad. Luego de andar en tu bicicleta o de jugar fatbol, tu cuerpo
necesita descansar para recuperarse. Lo mismo sucede en la vida diaria.

Mi hija, Megan, que esta en el dltimo afio de la universidad, lucha con
el perfeccionismo y la ansiedad. Sin embargo, ella ha descubierto el gozo
del descanso del Sabbat. Esto ha cambiado su vida y la ha ayudado a
estar mas tranquila.

Ahora ella ve el Sabbat como un regalo. Le brinda la motivacién que
necesita para trabajar duro toda la semana, de manera que los domingos
en la manana puede disfrutar en la iglesia con sus amigos, crecer
espiritualmente al escuchar la ensefianza de la Palabra de Dios,
participar de la comunién en la cena del Sefor y celebrar los bautismos.

Megan no piensa en sus tareas o en su lista de pendientes; se los
entrega a Dios y El le da gozo y descanso. No todas las semanas son
perfectas, pero es un patrén de vida que le ha traido orden a su rutina.
Los domingos en la tarde, ella invierte su tiempo en estar con sus
amigos, descansar en un silldn, hacer proyectos de arte, tocar el ukelele
o salir a caminar.

Este “mandamiento” es ahora un hermoso regalo que ella disfruta
cada domingo, iy ta también puedes disfrutar de él!

$—3 PASO DE ACCION: Habla con fu mama sobre el Sabbaf. ¢Que
achvidades necesitas priornzar duranfe la semana para darle a fu
famha el regalo del descanso del Sabbal? ¢Qué harias s ese dia
esfuviera tibre de cosas por hacer?

JODY TOKEN es la entrenadora y fundadora de The Great
Flip, defensa personal en linea, seguridad y empoderamiento
lleno de fe para las chicas. thegreatflip.compuralibertad.org
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5 X

El Rliment.o 6s Combust.ible

Entonces Dios dijo: “iMiren! Les he dado todas las plantas con semilla que hay

sobre la tierra y todos los drboles frutales para que les sirvan de alimento”.
Génesis 1:29

| verano pasado, el granjero Bob y yo decidimos llevar a
nuestras nietas gemelas en un largo viaje en tractor. Bob se
coloco detras del volante y yo me subi de un brinco en el
vagoén detras del tractor con Addie y Zoe. iViajamos mas tiempo y mas
lejos que en otras ocasiones! Atravesamos un campo de soya y después
un campo de trigo. Y luego... chuc... chuc... chuc...iPuf! El granjero Bob
se volted y anunci6: “Nos hemos quedado sin gasolina”.
iTu cuerpo necesita “gasolina” tal cual la necesita un tractor! Por eso
comemos. Génesis 1:29 nos dice lo que originalmente Dios quiso que
fuera nuestro alimento: plantas con semilla (o vegetales) y frutas de los
arboles. Dado que Dios los hizo para ser nuestro alimento, deben ser lo
mejor para nuestro cuerpo.
iEl alimento es combustible! Pero, por alguna razén, muchas personas
piensan que comemos solo por diversion. Los Doritos, la pizza y los
brownies calientes son golosinas especiales, pero, si no tenemos
cuidado, podemos olvidar que Dios disefié nuestros cuerpos para
llenarse con vegetales y fruta.
La moraleja del paseo en mi tractor es esta: icome algo de soya
tostada y pan integral, amiga mia!

P PASO DE ACCION: sComes suficientes frutas y vegetales? Piensa
cuéles son fus favorifos. Haz una hsta y pregunfale a fu mama si puede
agregar algunas de esfas a su lista de compras de la semana.

DANNAH GRESH es la fundadora de True Girl y le encanta
ver a las chicas aprender a amar su Biblia. Vive en una
granja con 20 animales. puralibertad.org
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Amor y Cuidado para
tu Asombroso Cerebro

Asi que, sea que coman o beban o cualquier

otra cosa que hagan, hdganlo todo para la gloria de Dios.
| Corintios 10:31

uando era preadolescente, ime encantaban las pijamadas!

Veiamos peliculas, comiamos comida chatarra, jugabamos y

reiamos toda la noche. Pero al dia siguiente, yo era la persona
mas gruiona del mundo iporque estaba exhausta!

Las pijamadas nos ayudan a ver cuanto le afecta a nuestro cerebro la
falta de sueno, la comida no saludable y la falta de agua. iClaro!,
queremos disfrutar las pijamadas algunas veces, pero también queremos
tener buen cuidado de nuestro cerebro para que podamos estar
despiertas y alertas. Queremos amar a nuestra familia, trabajar duro en
la escuela y aprender tanto como podamos en la iglesia.

Hay muchas maneras en que puedes cuidar tu cerebro. Aqui te dejo
algunas para comenzar:

o Consume alimentos saludables para el cerebro, como huevos,
granos enteros y bayas. (iMmm!)

®Duerme de 9 a 10 horas cada noche. (iFelicidad absoluta!)

® Usa tu casco al andar en bicicleta, montar tu patineta y practicar
deportes como el softbol. (iVamos!)

e Disfruta de los grandiosos lugares al aire libre. (iQué diversion!)

® Toma agua. (iRefrescante!)

{Sabes quién mas quiere que cuides tu cerebro? iDios! Cuando lo
haces, estas lista para amarle, servirle, disfrutar la vida que te da y
mostrarle al mundo cuan bueno es El.

$—> PASO DE ACCION: Toma un vaso grande de agua fria y simple
menfras copas el versiculo de hoy en fu dhario. Mienfras 1o haces, anofa
una manera en gue puedes cuidar de fu cerebro hoy.

LAURA BOOZ es esposa, mamd, escritora y maestra. En su
preadolescencia, fue miembro del equipo de natacion, patinaba
sobre ruedas y le encantaba aprender cosas. Escucha su podcast,

Expect Something Beautiful. LauraBooz.com
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Tanque Lleno

Nadie odia su propio cuerpo, sino que lo alimenta
y lo cuida tal como Cristo lo hace por la iglesia.
Efesios 5:29

| dia de mi concierto de coro de quinto grado, el director me
llamé con desesperacién: “iTe sabes las palabras del solo de
tu amiga?

iSi!”, le respondi.

“Estupendo”, dijo mi director. “Ella se enferm¢é y td debes hacerlo”.

El espectaculo se presentd sin inconvenientes. Aunque yo estaba
triste porque mi amiga no estaba alli, no podia esperar para contarle
cémo fue. Sin embargo, cuando ella no vino al coro la siguiente semana
ni la semana después de esa, comencé a preocuparme.

Finalmente, nuestras mamas se sentaron a hablar conmigo. Su mama
dijo que la noche del concierto, ella se negd a cenar, y que eso se estaba
convirtiendo en un habito, asi que decidieron que ella necesitaba ayuda.
Afortunadamente, mi amiga encontré ayuda iy regres6 mucho mas sana!

Nuestro cuerpo necesita una buena alimentacién como combustible
para que podamos correr, saltar iy hasta cantar! Cuando no llenamos
bien nuestro tanque de combustible, nuestro cuerpo no funciona de la
manera en que Dios lo creé. El nos disefié a cada uno y tiene mucho que
decir sobre cémo debemos cuidar de Su obra maestra. Pablo dice en
Efesios 5:29 que debemos cuidar nuestro cuerpo de la misma manera en
que Cristo cuida de la iglesia. iEs una responsabilidad muy seria!

$—> PASO DE ACCION: Escribele una carfa a Dios en Tu dhario
dandole las gracias por la comda. Si1u 0 una amga estan luchando con
la comda, habla con Tu mama 0 con una persona adulfa de confianza
para que fe ayuden.

AUBREY BRUSH es la Gerente de Marca en True Girl y le
encanta leer las historias de libertad que nos comparten las
chicas que participan en nuestros estudios biblicos en linea!

puralibertad.org
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Esta Bien Llorar X

Entonces Jesus lloré.
Juan [1:35

sta bien llorar. No solamente esta bien llorar, también es

saludable. Una buena amiga mia suele recordarme esto

cuando estoy triste. Al igual que a muchas personas, me es
dificil pensar que llorar esta bien, pero asi es.

Nuestros cuerpos producen lagrimas por una buena razén. Producen
lagrimas cuando estamos tristes, frustradas o incluso enojadas.
(Algunas veces, ilas personas también lloran de alegria!) Estas
lagrimas, cuando se les permite fluir libremente, nos ayudan a
sentirnos mejor a como nos sentiamos antes de llorar. (Por qué?
Porque permiten que nos aliviemos un poco y dejemos fluir las
emociones que hemos guardado dentro de nosotros. Es una pequena
manera en que nuestro cuerpo se alivia de la afliccién.

iSabias que aun JesUs llord? Asi es. Hay una pequena oracion de tres
palabras en la Biblia que dice “Entonces Jests llord”. Cuando Jesus se
sinti6 triste por la muerte de su amigo, El lloré. Cuando tuvo miedo de
morir en la cruz, El lloré.

Si esta bien que JesUs llorara, entonces esta bien que t y yo
lloremos también. Llorar nos ayuda a entender nuestro dolor o
decepcidn, alerta a otros de nuestro dolor y nos ayuda a conseguir la
ayuda y el consuelo que necesitamos, lo cual nos lleva un paso mas
cerca de nuestro bienestar.

$—3 PASO DE ACCION: En u dhario. escribe nuestro pequefio
versiculo de hoy. Debajo de &l escribe sobre las cosas que Te hacen
llorar y por qué esfa bien que Te hagan Horar.

ERICA PLEAU es una de las administradoras de la oficina de
Pure Freedom y le apasiona ayudar a las chicas a darse cuenta
de que son obras maestras creadas por Dios. puralibertad.org
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X
Shampoo de Toeino
(RIgo que no deberia existir)

Y, en cuanto a ustedes, cada cabello de su cabeza estd contado. Asi que no tengan
miedo; para Dios ustedes son mds valiosos que toda una bandada de gorriones.
Lucas 12:7

B Me encanta el tocino! Le pongo tocino a mis papas al horno, lo
l mezclo con mis huevos revueltos y envuelvo con él mi bistec,
pero, cuando cocino tocino, siempre queda una repugnante
capa de grasa en la sartén. iEs desagradable! Es espesa, fangosa y
aceitosa. Es un desastre.

Entonces, ¢qué tienen que ver contigo la grasa y el tocino? ¢Acaso
no te gusta ducharte, banarte o lavarte el cabello? Lavarse el pelo
lleva tiempo, iverdad? ¥ luego hay que secarlo y desenredarlo. iUf!
Me agota tan sélo escribir sobre eso. El cabello es complicado pero, si
no nos lavamos el cabello con frecuencia y lo frotamos bien, se le
acumula grasa y suciedad. iFuchi! (Dato curioso: la grasa comienza en
tu cuero cabelludo, no en las puntas de tu cabello. iAsi que frota ese
cuero cabelludo!)

Dios ama cada parte de ti... igrasosa o no! iNo es asombroso que El
realmente sepa cuantos mechones de cabello tienes en la cabeza? Si El
esta atento a nuestro cabello, tal vez nosotras también deberiamos
estarlo. La préxima vez que te laves el cabello, irecuerda que eres valiosa
para Dios!

P—>= PASO DE ACCION: Mientras te lavas el cabello, recuerda que
Di0s sabe cuantos cabellos fienes. ;Canfa canciones de adoracion
menfras frofas ese cuero cabelludo!

COURTNEY BELLE BULLARD es la fundadora de The Pearl
House. Quiere que todas las chicas, sin importar dénde vivan,
isepan cudnto las ama Dios! Le encantan los cachorritos y mirar
con sus hijas el show de TV Kids Baking Championship.
thepearlhouse.org
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El Temor puede
ser Algo Bueno

No te dejes impresionar por tu propia sabiduria.
En cambio, teme al Seror y aléjate del mal.
Entonces dara salud a tu cuerpo y fortaleza a tus huesos.
Proverbios 3:7-8

ace tiempo fui a un safari africano con mi familia. Una tarde

salimos en nuestra Range Rover y al doblar en una esquina

nos encontrarnos con un elefante que nos miraba fijamente.
Inmediatamente, el conductor dio marcha atras y se alejé. Estaba
aterrorizado. Nos explicd que los elefantes son territoriales y no les
gusta que conduzcan directamente hacia ellos, ya que pueden reaccionar
con ira. Su temor lo llevé a actuar sabiamente.

Solemos pensar en el temor como algo negativo, pero algunas veces
es atil.

En la Biblia encontraras versiculos que hablan del temor del Serior. Este
tipo de temor es como el que experimentd nuestro conductor. Cuando
reconoces que algo es mas poderoso que td, te sometes a ello.

Dios es nuestro Rey de reyes y es todopoderoso. Necesitamos vivir
nuestra vida con respeto y asombro por El. Temer al Sefior no es estar
aterrorizados de El, es respetarlo como el maximo poder en el universo.
Vivir de esta manera puede traer fortaleza y sanidad a tu cuerpo, porque
tomaras decisiones sabias.

Asi como el alejarme de un elefante mantuvo mi cuerpo a salvo,
alejarnos del pecado porque la Palabra de Dios nos lo dice itambién
puede ser bueno para nuestro cuerpo!

$—> PASO DE ACCION: ¢Puedes pensar en algunos pecados que
lasfiman fu cuerpo? Escribe sobre ellos en Tu diaro jy compromefele a
dearr “no" por respelo a Dios!

DANNAH GRESH es la fundadora de True Girl y le encanta
ver a las chicas aprender a amar su Biblia. Vive en una
granja con 20 animales. puralibertad.org
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Principios B4sicos de la Motivacion = *

Dios los salvé por su gracia cuando creyeron. Ustedes no tienen ningun mérito
en eso; es un regalo de Dios. La salvacion no es un premio por las cosas buenas
que hayamos hecho, asi que ninguno de nosotros puede jactarse de ser salvo.
Efesios 2:8-9

efinitivamente no soy un genio de las matematicas; al

contrario, estoy lejos de serlo. Sin embargo, hay una

ecuacion matematica que me motiva a cuidar mi cuerpo,
comer alimentos saludables, trabajar duro, amar a Dios y servir a mi
préjimo. Se trata de esta simple ecuacion: Jess + nada = todo.

* Déjame mostrarte la ecuacion opuesta:

Jesus + algo = nada.

El mundo nos ensefia a hacer mas para obtener mas, pero las
matematicas de Dios son diferentes. Cuando hacemos cosas buenas,
como mostrar bondad a otros o memorizar versiculos de las Escrituras,
no estamos tratando de ganarnos el amor de Dios. iYa lo tenemos! ¥ no
podemos atribuirnos el mérito.

* A veces nuestras malas matematicas aparecen incluso cuando
pensamos en nuestra historia de salvacion. Todo lo bueno que tenemos
o hacemos se debe a la obra consumada de Jesus en la cruz. Eso incluye
el regalo de Dios de la salvacién. Algunas veces es dificil entenderlo y
simplemente aceptar la muerte de Cristo en la cruz como un obsequio,
pero eso es exactamente lo que es: iun regalo gratuito!

$—> PASO DE ACCION: Habla con fu mama o con fu abuelfa acerca de
como ellas siguen a Dios. Andfa en Tu diario Todos los consejos que Te den.

JODY TOKEN es la entrenadora y fundadora de The Great Flip,
defensa personal en linea, seguridad y empoderamiento lleno de
fe para chicas de seis anos en adelante. thegreatflip.com
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Vigion de Rayos X ¥

No habia nada hermoso ni majestuoso en su aspecto,
nada que nos atrajera hacia él.
Isaias 53:2b

W Sabias que el versiculo anterior en realidad esta hablando de
Jesus? Dice que JesUs no era hermoso segtn los estandares del
mundo. iSus caracteristicas fisicas no eran deseables! Para los
ojos humanos, El estaba lejos de ser atractivo.

Pero iqué pensaba Dios de EI? La Biblia registra en Mateo 3:17 que
“una voz dijo desde el cielo: «Este es mi Hijo muy amado, quien me da
gran gozo»”. iEsa voz del cielo era Dios el Padre!

{Qué fue exactamente lo que hizo que Jesds agradara a su Padre
Celestial? iSu corazén! La forma en que estaba cubierto de Verdad y
llevé Sus pies a seguir a Dios en obediencia fue algo increiblemente
deseable para Dios.

Esto me hace pensar que quizas lo que verdaderamente le agrada no
es nuestra apariencia exterior sino nuestro corazon interior. El Sefior no
ve las cosas como las vemos nosotros. La gente juzga por la apariencia
externa, pero el Sefior mira el corazén.

{Te imaginas tener vision de rayos X y poder ver como Dios ve cada
corazén? Si los corazones y las almas fueran visibles para nosotros, me
pregunto cdmo nos verian las personas.

$—> PASO DE ACCION: Usa fu diario de oracion para dibujar una
radhografia de fu corazon. cQué hay denfro? Escribe una oracion
prdiendole a Dios que Te ayude a concentrarfe mas en la belleza de
fu corazon.

LISA YABRA es maestra en nuestro equipo de Chica Verdadera.
Dos de sus cosas favoritas son la Biblia y las galletas con
chispas de chocolate. puralibertad.org.
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Tranquila y a Solas

Entonces Jesus les dijo: “Vayamos solos a un lugar tranquilo para
descansar un rato”. Lo dijo porque habia tanta gente que iba y
venia que Jestis y sus apéstoles no tenian tiempo ni para comer.

Marcos 6:31

ientras crecia, mi familia tenia un “tiempo de quietud” cada

domingo por la tarde. Durante ese tiempo, me quedaba en

mi habitacién, lejos de amigos, familiares y pantallas. El
tiempo de quietud me ensef6 para toda la vida la importancia de estar
tranquila y a solas.

La soledad es precisamente lo contrario de lo que queremos mostrar
al mundo. Preferimos mostrar cuantas cosas estamos haciendo, cuantos
amigos tenemos y como nunca corremos el riesgo de estar solas. Si bien
es bueno pasar tiempo con la gente, no pasar suficiente tiempo a solas
puede hacernos olvidar quiénes somos.

Jesus tenia “tiempos de quietud” frecuentes y no era porque no
tuviera mucho que hacer. iMira el versiculo de arriba! Algunas veces El y
sus seguidores estaban tan ocupados ique no tenian tiempo ni para
comer! iTomarse un descanso de Su propdésito no le impidié cumplirlo!

iRecuerdas esas pocas horas que pasé a solas cada domingo? Ahora
estoy usando lo que aprendi entonces para cumplir mi propdsito, ayudar
a muchisimas personas que no tienen un hogar donde vivir o comida
para comer. Creo que Dios usé esos “tiempos de quietud” para llamarme
a este importante trabajo.

$—> PASO DE ACCION: ¢ Cuando fue la uthma vez que elegiste esfar
franquila y a solas? Pruebalo hoy por Tan solo 15 mnufos. Apaga Todas
las disfracciones y sinfonizale con las amorosas palabras de Dios
menfras fe muesfra quien es El y quien eres fu.

SUSANNA MATHEW es la directora de programa del Charlotte
Mecklenburg Dream Center, que ayuda a las personas sin
hogar. A ella le gusta cortar la pizza con las tijeras de la cocina
y reirse de si misma tanto como sea posible. cltde.org
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Entrenamiento para la Piedad ¢

El entrenamiento fisico es bueno, pero entrenarse en la sumision a Dios es

mucho mejor, porque promete beneficios en esta vida y en la vida que viene.
| Timoteo 4:8

| ser una chica deportista, lo mas emocionante de mi verano

era el campamento de fatbol OnGoal. Todos los dias llegaba

al campo lista para practicar mis habilidades, jugar divertidos
partidos y competir por un trofeo en la Copa Mundial OnGoal.

Sin embargo, ila Copa Mundial no era lo Gnico para lo que entrenaba
esa semana! A la hora del almuerzo, tomabamos un descanso para
escuchar una leccién biblica, hablar de ella con nuestro equipo y
practicar la memorizacion de versiculos. Nuestros entrenadores nos
desafiaban a aprender una gran porciéon de las Escrituras para el final
de la semana. (Si lo haciamos, inos daban una barra de chocolate
tamano extra grande!)

Verano tras verano entrené duro y me converti en una mejor
jugadora de fatbol y en una mejor seguidora de Cristo. Las lecciones
que aprendi sobre el trabajo en equipo, la humildad y la ética de
trabajo me acompaifan hasta el dia de hoy.

iCada uno de los pasajes de la Biblia que memoricé también me
quedo6 grabado! De hecho, ya no puedo correr tan rapido ni patear tan
lejos... pero cuando tengo un mal dia, puedo recordar Filipenses 4 (que
memoricé en el campamento de fatbol) y encontrar animo.

$—» PASO DE ACCION: Comenza a enfrenar para la piedad. Ehge
una de Tus tarjelas de Textos para memorizar de fu suscripcion a Chica
Verdadera o escribe un versiculo en una farjefa. Compromelefe a
memorizario para el final de la semana. Con un poco de prachca cada
dia. jlo lograras en muy poco hempo!

AUBREY BRUSH es la Gerente de Marca en True Girl y le
encanta leer las historias de libertad que nos comparten las
chicas que participan en nuestros estudios biblicos en linea!

puralibertad.org
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