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ACTOS DE BONDAD

22 Pequenos
Actos de Bondad

que Puedes Hacerg

Diariamente

Cuando la vida te abruma, cuando tus
publicaciones de Facebook estan excesivamente
negativas o cuando alguien hace algo que duele,
trato de volver a las bondades simples.

“¢ Como estas?”
“Bien, bien,” contesté. “{Nada nuevo!”

Era mi respuesta predeterminada a una pregunta que nos hacen todo el tiempo.
Mi amiga sonri6 e... hizo una pausa. No se apresuro a salir, dejando que uno de
sus hijos la llevara hacia su coche. Ella espero.

Probablemente duré UN segundo, y es posible que ella ni siquiera sepa que lo
hizo, pero ese momento de comodo silencio me hizo darme cuenta de que no era
del todo “bueno”.

“Bueno, en realidad’, dije. “Ha sido una semana loca. Trenton se rompio el
brazo, mi abuelo murié, descubri que podria tener o no la enfermedad de Crohn 'y
mi esposo esta en China “.

Pero esta recoleccion no es sobre como me fue ese dia. Es sobre la pausa
momentanea de mi amigo, un simple acto de bondad no planeado que termin6
siendo justo lo que necesitaba.

Cuando la vida te abruma, cuando tus publicaciones de Facebook estan

ACTOS DE BONDAD continuta en la pagina 7

En Este Numero

La contaminacion del aire pone a los niios en
mayor riesgo de contraer enfermedades en la
edad adulta

Puede causar tasas mas altas de enfermedades
cardiacas y otras dolencias en la edad adulta.

Refuerzo de hierro en la sal yodada

La deficiencia de hierro sigue siendo una de las
deficiencias nutricionales mas importantes del
mundo.

Oportunidades para reverdecer lo gris
La expansion de los espacios verdes en las areas
urbanas ayuda a proteger arroyos y rios.

Soluciones sencillas para hacer las calles mas
seguras

Algunos disefios de carreteras llevan a los
conductores a tomar riesgos, pero son problemas

con solucion.

www.najicherfanfoundation.org

Volume 12 « Numero 42



SALUD FiSICA

EXTRACTOS PUBLICADOS CON PERMISO

La Contaminacion Del Aire Pone A los Ninos

en Mayor Riesgo de Contraer Enfermedades
en la Edad Adulta

Los nifios expuestos a
la contaminacion del aire, como el humo de
los incendios forestales y el escape de los
automoviles, aun por tan solo un dia, pueden
condenar a tasas mas altas de enfermedades
cardiacas y otras dolencias en la edad
adulta, segun un nuevo estudio dirigido por
la Universidad de Stanford. EI analisis,
publicado en Nature Scientific Reports, es el
primero de su tipo en investigar los efectos de
la contaminacion del aire a nivel de una sola
célula y en centrarse simultaneamente en los
sistemas cardiovascular e inmunoldgico de
los nifios. Confirma investigaciones previas
de que el aire contaminado puede alterar la
regulacion genética de una manera que afecta
la salud a largo plazo, un hallazgo que podria
cambiar la forma en que los expertos médicos
y los padres piensan sobre el aire que respiran
los nifios, asi como informar las intervenciones
clinicas para aquellas personas expuestas a
elevadas tasas de contaminacion del aire.

“Creo que esto es lo suficientemente
convincente como paraque un pediatradigaque
tenemos evidencia de que la contaminacion del
aire causa cambios en el sistema inmunoldgico
y cardiovascular asociados no solo con el
asma y las enfermedades respiratorias,
como se ha demostrado antes”, dijo la autora
principal del estudio, Mary Prunicki, directora

de la investigacion sobre la contaminacion del
aire y la salud en el Centro Sean N. Parker
de Investigacién sobre Alergias y Asma de
Stanford. “Parece que incluso una breve
exposicion a la contaminacion del aire puede
cambiar la regulacion y la manifestacion de los
genes de los nifios y tal vez alterar la presién
arterial, lo que podria sentar las bases para un
mayor riesgo de enfermedades futuras”.

Los investigadores utilizaron una forma
de espectrometria de masas para analizar
las células del sistema inmunolégico por
primera vez en un estudio de contaminacion.
El enfoque permiti6 mediciones mas
sensibles de hasta 40 marcadores celulares
simultaneamente, proporcionando un
analisis mas profundo de los impactos de la
exposicion a la contaminacion de lo que era
posible anteriormente.

Entre sus hallazgos: La exposicion a
particulas finas conocidas como PM2.5, mondéxido de carbono
y ozono a lo largo del tiempo esta relacionada con una mayor
metilacion, una alteracion de las moléculas de ADN que pueden
cambiar su actividad sin cambiar su secuencia. Este cambio
en la expresion genética puede transmitirse a las generaciones
futuras. Los investigadores también encontraron que la
exposicién a la contaminacién del aire se correlaciona con un
aumento de monocitos, glébulos blancos que juegan un papel
clave en la acumulacién de placas en las arterias y posiblemente
podrian predisponer a los nifios a enfermedades cardiacas en
la edad adulta. Se necesitan estudios futuros para verificar las
implicaciones a largo plazo.

Los nifios hispanos soportan una carga desigual de problemas
de salud, especialmente en California, donde estan expuestos
a niveles mas altos de contaminacién relacionada con el
trafico, mucho mas que los nifios no hispanos. Entre los adultos
hispanos, la prevalencia de hipertensién no controlada es mayor
en comparacion con otras razas y etnias en los EE. UU., por lo
que es aun mas importante determinar como la contaminacion del
aire afectara los riesgos de salud a largo plazo.

En general, los males respiratorios matan a millones de
personas cada afio y son la segunda causa mundial de muertes.

“Este es un problema de todos”, dijo la autora principal del
estudio, Kari Nadeau, directora del Centro Parker. “Casi la mitad
de los estadounidenses y la gran mayoria de las personas en
todo el mundo viven en lugares con aire insalubre. Comprender y
mitigar los impactos podria salvar muchas vidas ”.

Fuente: sciencedaily.com

www.najicherfanfoundation.org | 2



NUTRICION

THE NAJ CHERFAN FOUNDATION

EXTRACTOS PUBLICADOS CON PERMISO

Fortificacion De La Sal

La deficiencia de
hierro sigue siendo
una de las deficiencias
nutricionales mads
graves e importantes
del mundo.

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) ha declarado que “la deficiencia
de hierro, y especificamente la anemia
por deficiencia de hierro, sigue siendo
una de las deficiencias nutricionales
mas graves e importantes del mundo
actual”’. Entre los resultados de salud
negativos asociados con la deficiencia
de hierro y la anemia, se encuentran
el desarrollo deficiente del cerebro de
fetos y de nifios, las fallas de la funcion
cognitiva infantil, el insuficiente nivel
de yodo, los pobres resultados en
embarazos y una mayor mortalidad
infantil. Las mujeres, los nifios y las
adolescentes de los paises de ingresos
bajos y medianos, en particular, corren
mayor riesgo de sufrir deficiencia de
hierro y la consiguiente anemia.

¢Podria la fortificacion adicional
de hierro a la sal yodada ser eficaz
para erradicar la deficiencia de
hierro y la consiguiente anemia?

. La sal fortificada con yodo ha
tenido un éxito especial porque
es consumida  universalmente
en cantidades predecibles por
todos los grupos de poblacion del
mundo. La pregunta es ;podria la
fortificacion adicional de hierro a
la sal yodada ser tan eficaz para
erradicar la deficiencia de hierro
y su consiguiente anemia? EIl Dr.
Hurrell cree que “tiene el potencial
de ser el portador mundial universal
tanto para el yodo como para el
hierro, siempre que se puedan
superar los desafios técnicos para
la fortificacion de la sal con hierro”.

* Tanto el Dr. Denish Moorthy como
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otros evaluaron desafios y oportunidades que han encontrado los
programas de sal de doble enriquecimiento en India, Argentina, Costa
de Marfil, Kenia, Marruecos, Nigeria, Filipinas y Sri Lanka. Llegaron a la
conclusién de que la sal con doble fortificacion “ofrece una oportunidad
Unica para aprovechar un producto de consumo casi universal’. Sin
embargo, se deben superar los desafios, como la falta de aceptacion
por parte de los consumidores o la carencia del respaldo del gobierno.

» El Dr. Richard Hurrell, analizd el potencial de la sal doble enriquecida

para mejorar el nivel del hierro de la poblacion en comparaciéon con
otros alimentos enriquecidos como la harina de trigo, la harina de
maiz, el arroz y la leche. Debido a que la produccion y las practicas
de fortificacién de la harina de trigo son las mas avanzadas, concluy6
que “en las poblaciones donde hay un consumo adecuado de harina
de trigo molida industrialmente, la harina de trigo es tecnolégicamente
preferible para fortificar con hierro”. En otras poblaciones, donde la
harina molida no se consume regularmente, la sal doble fortificada ha
demostrado tener potencial para aumentar los niveles de hierro.

» La Dra. Leila Larson y otros revisaron los estudios aleatorios de eficacia,

asi como dos evaluaciones de eficacia de los programas de sal
doblemente fortificada. Sus hallazgos demuestran “el potencial de las
sales de doble fortificacién para mejorar el nivel de hierro en varios
grupos de poblacion”.

* Se necesita mucho trabajo para que la sal doblemente enriquecida llegue

a tener un impacto positivo en la deficiencia mundial de hierro.

* En su prefacio al estudio, el Grupo Directivo seialé que “este Grupo

espera que este suplemento proporcione una base de evidencia
integral que ayude a los responsables de la formulacion de politicas en
los paises que estan considerando iniciar la sal con doble fortificacion,
para que puedan tomar decisiones informadas para su estrategia
nacional de nutricién “.

Fuente: nutrition.org
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Oportunidades Para

Reverdecer Lo Gris| §
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Las comunidades deben buscar y evaluar oportunidades para
“reverdecer el gris”, especialmente cuando los proyectos de
infraestructura involucran la gestion de aguas pluviales. El uso
de infraestructura verde es opcion viable para el manejo de aguas
torrenciales en areas altamente urbanizadas donde se desea
densidad de desarrollo y que la mitigacién local de caudales
provenientes de tormentas no sea una alternativa preferida. El uso
de infraestructura verde se puede integrar a las caracteristicas
existentes del entorno, incluidas calles, estacionamientos y
areas recreativas publicas como parques y complejos deportivos.
Ampliar la cantidad y la calidad de los espacios verdes, como las
calles verdes en areas urbanas es una herramienta importante
para proteger y restaurar la salud de arroyos vy rios locales. Al
aumentar las areas verdes en entornos urbanos, se reducen los
escurrimientos de tormenta y la erosion de los cauces de arroyos,
reduciendo a | vez el volumen de contaminantes, como sedimentos,
nitrégeno y fésforo, que ingresan a las vias fluviales.

Las mejoras en la infraestructura son necesarias para mantener la
salud social, econdmica y ambiental de una comunidad y presentan
una oportunidad unica para integrar elementos verdes en las grises
aguas pluviales: “Reverdeciendo el gris”. Llevar a cabo proyectos
en espacios publicos aporta beneficios adicionales y brinda a las
comunidades la oportunidad de mostrar el atractivo estético de las
practicas de infraestructura verde y brindar una demostracion visual
de como pueden funcionar. Este contexto de la vida real permite
que los residentes, las empresas y los gobiernos locales experimenten
los multiples beneficios y valores de las practicas de infraestructura
ecolégica que proveen una demostracion visual de su funcionamiento. Este
contexto permite a los residentes, a los negocios y a los gobiernos locales
experimentar los multiples beneficios y la utilidad de infraestructuras
ecoldgicas que incluyen calles mas transitables, la mitigacién del trafico, el
aumento de espacios publicos verdes, asi como mas areas sombreadas y un
trafico peatonal mejorado en areas comerciales. Las comunidades pueden
utilizar la experiencia obtenida en el disefio, instalacion y mantenimiento de
proyectos de infraestructura verde para ayudar a adaptar los reglamentos y
programas de incentivos para facilitar la integracion de mas infraestructura
verde en el futuro.

Al reparar, repavimentar o reemplazar la carpeta de carreteras y
estacionamientos.
* Al reparar o reemplazar aceras y guarniciones dafiados
+ Al actualizar o reemplazar servicios publicos en el derecho de paso
publico (por ejemplo, sistemas de alcantarillado sanitario o pluvial,
lineas de suministro de agua potable)
+ Al rescatar propiedades desocupadas o abandonadas

La Agencia de Proteccion Ambiental de los Estados Unidos (EPA)
publicé “Oportunidades de infraestructura ecoldgica que surgen durante
las operaciones municipales” para mostrar como la integraciéon de estas

EXTRACTOS PUBLICADOS CON PERMISO

practicas puedenmejorarlos proyectos
de modernizacion y mantenimiento al
tiempo de brindar multiples beneficios
ala comunidad. Es un documento que
destaca los enfoques que funcionarios

del gobierno local y gerentes
de programas municipales en
comunidades pequefias y medianas
pueden utilizar para incorporar
componentes de infraestructura
verde en el trabajo que realizan en
espacios publicos. La guia muestra
formas en las que los proyectos
pueden modificarse con relativa
facilidad y a bajo costo, reconociendo
que los recursos municipales son
limitados. Los gobiernos locales se
encuentran en una posiciéon Unica
de liderazgo para promover la
infraestructura verde dentro de sus
comunidades. La EPA espera que
al usar esta guia, las localidades
puedan comenzar a institucionalizar
el uso de infraestructura verde en sus
operaciones municipales.
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Soluciones Sencillas Para
Hacer Las Carreteras Mas Seguras

Algunos disefios de carreteras llevan a
los conductores a arriesgarse, pero son
problemas con solucion.

La  Administracion Nacional de
Seguridad de Trafico en Carreteras
(NHTSA en inglés) estima que en 1919
mas de 36,000 personas murieron
en accidentes automovilisticos en los
EE. UU, una muerte cada 15 minutos
aproximadamente. Esta agencia
considera que el 94 por ciento de los
accidentes son producto de errores
humanos. Algunos expertos creen que
malos disefios de carreteras puede
llevar accidentes. Hablamos con varios
ingenieros de trafico para averiguar
qué disefios usuales de calles obligan
a los conductores a tomar riesgos
que conducen a accidentes, y cémo
corregirlos.

VISIBILIDAD LIMITADA

El Problema: Una calle con poco
trafico se cruza con una carretera muy
transitada de dos carriles. La primera
tiene sefiales de alto, pero el segundo
no; si hay personas que estacionaron
sus autos cerca de la interseccion. Un
conductor que busca girar a la derecha
en la calle transitada se adentra en la
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interseccion, pero los autos estacionados bloquean su vista de un auto
que se aproxima, lo que provoca un choque en angulo.

La Solucién: Evitar el estacionamiento a menos de 8 metros de la esquina
para mejorar la visibilidad.

ANCHO DE CALLE

El Problema: Una calle suburbana de viviendas unifamiliares. El limite
de velocidad es de 40 kph, pero la calzada es ancha, por lo que los
conductores se sienten comodos yendo a 60 kph. Un nifio sale corriendo
al arroyo para perseguir una pelota y los conductores pueden ir demasiado
rapido para detenerse a tiempo.

La Solucién: Los conductores en carriles anchos rodeados de aceras
vacias tienden a ir rapido, independientemente del limite de velocidad
indicado. Reducir el ancho del carril hace que los conductores vayan
naturalmente a menor velocidad.

CARRILES DE INCORPORACION

El Problema: Un vehiculo en una arteria urbana quiere girar a la derecha
usando un carril de incorporacion. Mientras tanto, un hombre esta cruzando
el carril de acceso, donde hay un paso de peatones pero no hay sefial de
alto ni semaforo. El conductor, concentrado en el trafico que viene a su
izquierda, no ve al peatdn a su derecha y lo golpea.

La Solucién: Convertir el carril de incorporaciéon en un giro a la derecha
tradicional de 90 grados o darle a éste un angulo mas cerrado para que los
conductores tengan que desacelerar para usarlo.

Fuente: caranddriver.com

iHAGA CLIC para unirse
a nosotros para recibir noticias diarias y mensajes inspiradores!!
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Musa De Nieve

El le dice a la nieve, “Cae sobre la tierra”,
y a la lluvia, “Sé un aguacero poderoso”.—
Job 37:6

El grupo musical “Over the Rhine” lleva el nombre de un
vecindario de obreros en Cincinnati, Ohio, canta sobre una
transformacién que tiene lugar cada afio en la ciudad. “Cada
vez que teniamos la primera nevada real del afio parecia que
estaba sucediendo algo sagrado”, explica el cofundador de
la banda, Linford Detweiler. “Como un pequefo renacer, la
ciudad se ralentizaria y se volveria silenciosa “.

Si has experimentado una fuerte nevada, comprenderas
como puede inspirar una cancién. Una quietud magica cubre
el mundo mientras la nieve oculta la suciedad y el gris.
Por unos momentos, la desolacion del invierno se ilumina,
invitando a la reflexion y al deleite.

Elihu, el unico amigo de Job que pudo haber tenido una
vision util de Dios, noté cémo la creacion llama nuestra
atencion. “La voz de Dios truena de maneras maravillosas”
(Job 37: 5). “Le dijo a la nieve, ‘Cae sobre la tierra’, y a la
lluvia, ‘Sé un aguacero poderoso’. Tal esplendor puede
interrumpir nuestras vidas, exigiendo una pausa sagrada.
“Para que todos los que él ha creado conozcan su obra
detiene a todas las personas en sus tareas”, observé Elihu
(vv. 6-7).

La naturaleza a veces capta nuestra atencion de formas
que no nos gustan. Independientemente de lo que nos suceda
o de lo que observemos a nuestro alrededor, cada momento,
magnifico, amenazador o mundano, puede inspirar nuestra
adoracioén. El corazén del poeta dentro de nosotros anhela
el santo silencio.

—Tim Gustafson

Fuente: odb.org

¢Fomentarias los trabajos de la NCF?

g ,

REFLEXIONA'Y REZA

¢ Qué eventos o cosas te motivan
a reflexionar sobre la grandeza
y la creatividad de Dios?
¢ Como puedes experimentar
Su maravilla en tus momentos
ordinarios de cada dia?

Padre, ayudame a ver hoy Tu mano en
todo. Dame un corazon para apreciar Tus
maravillosas obras.

La Fundacién Naji Cherfan (NCF) fue fundada después del fallecimiento de
Naji Cherfan. Nuestro principal objetivo es alabar al Sefior a través del trabajo

comunitario.

La fundacion trabaja para mejorar la calidad de vida de los mas pobres de todas
las edades, tanto aquellos que estan sanos y con problemas de salud, como “La mayor gloria de vivir no

aquellos con lesiones cerebrales de cualquier tipo, como resultado de accidentes,
accidentes cerebrovasculares, etc., al tiempo que promueven valores.
Si le gusta el trabajo que hace NCF y deseas participar, te invitamos a ser
miembro de nuestro Consejo. El objetivo es compartir nuestra inspiracion y
actividades en su pais.

Por favor contactenos para mas informacion al +961 (0) 4 522221.

info@najicherfanfoundation.org

radica en no caer nunca, sino en
levantarse cada vez que caemos”.

—Nelson Mandela

www.najicherfanfoundation.org | ¢


HTTP://ODB.ORG

ACTOS DE BONDAD continta de la pagina 1

excesivamente negativas o cuando alguien hace algo
que duele, trato de volver a las bondades simples
como la que me ofrecié mi amigo.

Realmente creo que lo que sacamos al mundo nos
regresa, tal vez debido a alguna fuerza del karma que
no puedo explicar, pero también tal vez sélo porque
cuando lo HACES el bien, tu NOTAS lo bueno.

Entonces, si, por casualidad, tomas la iniciativa, haz
un acto de bondad. Haz el tipo de bien que no requiere
investigacion o planificacion, que no te tome mas de
30 segundos. Supongo que al hacerlo, encontraras
que hay mas bondad en el mundo de lo que pensabas.

22 Actos Sencillos de Bondad

1. Responde a la persona que envid un correo
electronico grupal. A menudo, los correos
electrénicos grupales no reciben respuesta porque
todos asumen que alguien mas lo hara. Envia una
respuesta rapida de agradecimiento.

2. Sostén la puerta abierta para que pasen otros.

3. Deja que un padre/madre con nifios pequefios pase
antes en la fila del supermercado.

4. Da las gracias a alguien que hoy hizo que tu vida
fuera un poco mejor. Un instructor grupal, tu hijo
o tu conyuge, el vecino que dejoé un correo mal
dirigido en la puerta de tu casa...

5. Envia un mensaje de texto “pensando en ti".

6. Haz contacto visual con las personas que te
atienden. Cajeros, recepcionistas, personal
médico, empleados de tintorerias o de cafeterias,

Salve, guardian del Redentor
Esposo de la Santisima Virgen
Maria.

A i Dios te confio

su unico Hijo;

en ti Maria puso su confianza;
contigo Cristo se hizo hombre.
Bendito San José, también para
NOSOLros,

muéstrate padre

y quianos por el camino de la vida.
Obtén para nosotros gracia,
misericordia y valor

y defiéndenos de todo mal
Amén.

O ap ugoury

4

UOTIODA,

— PAPA FRANCISCO
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quienes limpian tu auto, etc.

7. Si ves a una persona tomando una foto de otra, ofrécete a usar
su camara y tomarles una foto juntos. (Me encanta hacer esto
cuando estamos de viaje. Es un gesto muy facil que siempre es
apreciado).

8. Haz clic en “Me gusta” en cada foto de tu cuenta de Instagram. Si
tienes unos minutos extra, deja comentarios sinceros.

9. Pon en su lugar los botes de basura o el periddico de su vecino. O
si estas limpiando tus botes, limpia los de ellos también.

10. Estar dispuesto para cargar al bebé de un amigo.

11. Pague por la persona detras de usted en una estacion de pago
0 ponga monedas adicionales en los estacionamientos con
parquimetro.

12. Cuando transite por calles y carreteras, tenga el habito de ceder
el paso a otros automoviles.

13. Deja propinas generosas.

14. Envia seguido textos con fotos a tus padres. Les gusta ver lo que
estas haciendo.

15. Hazle a tu amiga una pregunta interesante sobre ella misma.

16. En la ultima pagina de tu diario o en una aplicacion del teléfono,
haga una lista de las cosas que aman sus amigos y familiares.
¢Alguno de tus amigos mas cercanos siempre lleva tamales
en un viaje por carretera? ;A tu hermana le encanta cuando
encuentra chocolate caliente especial en Starbucks? Guarda
estas observaciones para referencias futuras.

17. Recoge la basura en la calle cuando la veas y deséchala
apropiadamente.

18. Lee un libro a tu hijo.

19. Para un acto de bondad con un poco de fantasia, lleva una
pila de notas adhesivas en tu bolso y déjalas notas en lugares
publicos. “Eres la persona mas amable que conozco. (Si, tu.)
Eres hermosa por dentro y por fuera “.

20. Escribe una resefa positiva de un libro, producto o restaurante
que te hayan gustado. Beneficia al autor o al propietario y
beneficia a otros consumidores.

21. Usa los nombres de pila de las personas cuando te dirijas a ella.
Se siente bien ser notado y conocido.

22. Dedicale unos segundos mas en tus conversaciones con la
gente. Muy a menudo, cuando te quedas un momento mas de
lo habitual, encontraras que te comparten algo que otros querian
hacer. (Estoy en deuda con mi amiga Melanie por ensefiarme
esta leccion).

El mundo es un ’ujaf més amable cuando +0 eres amable.

Fuente: ericalayne.co
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Extractos de Virtual Patience

Pagina 33: Algunas de las cosas mas dificiles:

1. Si me resulta realmente dificil caminar por la calle y luego tratar de abrir una
puerta, alguien mas simplemente la abrira por mi. Eso es muy amable de su
parte, pero luego siento y me digo, a veces en voz alta, ;Qué ??7?? Hablo
seis idiomas y crees que no puedo abrir la puerta. Finalmente he llegado a
comprender que la gente solo ve lo que quiere ver.

2. Muchas veces incluso me medi a mi mismo de acuerdo con la evaluacion
de los demas. Al tratar de satisfacer las expectativas de los demas, siempre
comenzaria de cero. Dejar que demasiada gente me evaluara e ir a todos

sus diferentes centros fue lo mas dificil que experimenté. Al buscar siempre — -7 =
un atajo hacia la recuperacion, me engafié a mi mismo. Senti que alguien, “”"J . S
en algun lugar, me proporcionaria la clave de la gratificacion instantanea. La = ~§v.i|'_!:ua| Patience 4
paciencia fue mi mejor apuesta. Parece muy facil de decir. Y si, es facil, pero i _,_ Ay g i
aprendi que cualquier cosa al principio debe hacerse lenta y cuidadosamente. F

3. También he llegado a darme cuenta del por qué estoy aqui. No nos traen a esta
tierra y luego simplemente nos vamos. jjNo!! El accidente me demostré que
sobrevivi para poder contarles a los demas mi experiencia. Cada uno sufre
de manera diferente para aprender sobre la vida y las personas. Este es el

crecimiento y la evolucion del alma. Satisfacer las necesidades de los demas e TV
es algo en lo que esta experiencia me ha hecho pensar. o e 100 ACH F it

4 R r. W g

4. Una gota de agua continua puede perforar un agujero en la roca. Esto me > A
. .. L . . ©  Told by Naiji Cherfan ! #
inspir6 a seguir intentandolo y nunca rendirme. o Karen Solomon rd

5. Apegarse demasiado a algo necesita desapego. -'I"y.'-_.

6. Nuestra concepcion de lo normal es relevante para el individuo. Lo normal, sin —
embargo, el individuo lo define.

jlas pervionas nacen para ballar!
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