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Sobre el libro

Descubre el icónico libro de Louis L. Hay, un auténtico fenómeno editorial

que marcó el inicio del movimiento de crecimiento personal a nivel global y

que sigue siendo un referente en más de treinta países. El mensaje central de

la obra es claro y directo: todos poseemos la capacidad de cambiar nuestra

vida, ya que nuestros pensamientos moldean nuestra realidad. Con base en

esta premisa, Hay ofrece un método de transformación personal que no solo

promueve la paz y la armonía en nuestro interior y en el mundo exterior,

sino que también nos ayuda a entender el verdadero significado de la

autoestima. 

"Usted puede sanar su vida", sigue siendo relevante con el paso del tiempo;

de hecho, las teorías científicas contemporáneas respaldan sus ideas. A pesar

de que otros autores han explorado sus conceptos en años posteriores, nadie

ha logrado presentarlos de manera tan clara y efectiva. Por ello, Ediciones

Urano reintroduce esta obra maestra, brindándole a los lectores la

oportunidad de disfrutar y reflexionar sobre este clásico, ya sea por primera

vez o una vez más.
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Sobre el autor

Louise L. Hay, reconocida terapeuta, profesora y conferenciante, es

considerada una de las figuras clave en el desarrollo del movimiento de

crecimiento personal. Su infancia y adolescencia estuvieron marcadas por

dificultades, experiencias que la llevaron en 1976 a escribir su influyente

libro "Sana tu cuerpo". En esta obra, exploró cómo los problemas

emocionales pueden manifestarse como dolencias físicas y propuso métodos

positivos para abordarlos. En 1984, después de superar un diagnóstico de

cáncer utilizando su propio enfoque de sanación, lanzó "Usted puede sanar

su vida", un libro que rápidamente se convirtió en un fenómeno de ventas a

nivel mundial y aún se publica en más de 30 países. Con más de 40 obras a

su nombre, Louise Hay también es fundadora de Hay House, una editorial

que alberga a destacados autores en el ámbito del crecimiento personal.
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Usted Puede Sanar Su Vida 31ª Ed. Resumen
Escrito por Libro1
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Quién debería leer este libro Usted Puede Sanar
Su Vida 31ª Ed.

El libro 'USTED PUEDE SANAR SU VIDA 31ª ED.' de Louise L. Hay es

ideal para cualquier persona que busque un camino hacia la sanación

personal y el autoconocimiento. Es especialmente recomendable para

aquellos que están atravesando momentos difíciles, enfrentando problemas

de salud o buscando maneras de mejorar sus relaciones interpersonales.

Además, cualquier individuo interesado en el desarrollo personal, la

espiritualidad y la práctica de la autoayuda encontrará en este libro valiosas

herramientas y técnicas para cultivar una mentalidad positiva y transformar

su vida. En resumen, es un recurso valioso para cualquiera que aspire a un

mayor bienestar emocional y físico.
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Ideas clave de Usted Puede Sanar Su Vida 31ª
Ed. en formato de tabla

Tema Descripción

Introducción El libro presenta la idea de que los pensamientos y creencias
influyen en la salud y el bienestar.

Poder del
pensamiento

Se enfatiza la importancia de cambiar pensamientos negativos
por positivos para mejorar la vida.

Autoestima La autora insiste en la necesidad de amarnos y aceptarnos a
nosotros mismos para sanar.

Afirmaciones Se proponen afirmaciones positivas como herramientas para
transformar la vida.

Cuerpo y
mente Se explora la conexión entre emociones y enfermedades.

Perdón El perdón es presentado como clave para liberar las cargas
emocionales.

Ejercicios
prácticos

Incluye ejercicios prácticos para aplicar los conceptos
presentados.

Visualización Se habla sobre la visualización creativa como método de
sanación.

Relaciones Cómo las relaciones interpersonales afectan nuestra salud mental
y física.
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Tema Descripción

Conclusión Invitación a asumir la responsabilidad de nuestra vida y nuestra
salud.
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Usted Puede Sanar Su Vida 31ª Ed. Lista de
capítulos resumidos

1. Introducción a los Principios de Autoayuda y Autoconocimiento 

2. La Conexión Entre la Mente y el Cuerpo en la Sanación 

3. Cómo Afirmaciones Positivas Transforman Nuestra Realidad 

4. Identificación y Liberación de Creencias Limitantes 

5. La Importancia del Amor Propio y el Perdón 

6. Ejercicios Prácticos para Desarrollar una Vida Plena 

7. Reflexiones Finales sobre el Poder de la Sanación Personal 
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1. Introducción a los Principios de Autoayuda y
Autoconocimiento

La autoayuda y el autoconocimiento son temas centrales en el libro "Usted

Puede Sanar Su Vida" de Louise L. Hay, donde la autora invita a los lectores

a explorar su interior para encontrar las claves de su bienestar. En esta

introducción, Hay enfatiza que cada uno de nosotros posee un potencial

innato para superar los desafíos que nos presenta la vida, y que este proceso

comienza con la comprensión de nuestros propios pensamientos y

emociones.

A través de la autoexploración, nos damos cuenta de que nuestras creencias

y patrones mentales juegan un papel crucial en la manera en que

interpretamos nuestras experiencias y, por ende, en nuestra salud física y

emocional. Hay sostiene que la vida, en su forma más pura, es una

manifestación de los pensamientos que albergamos, y que al hacer un trabajo

interior honesto, podemos comenzar a modificar estos patrones destructivos.

La autora también subraya la importancia de asumir la responsabilidad de

nuestras vidas. No somos meras víctimas de las circunstancias que nos

rodean; somos creadores activos de nuestra realidad. Este empoderamiento

es un paso esencial para lograr el autoconocimiento, ya que nos brinda la

libertad de cuestionar nuestras creencias y decidir cómo queremos que sea

nuestro futuro.
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En este sentido, la autoayuda se presenta no solo como una serie de técnicas,

sino como un viaje hacia el descubrimiento personal. Mediante la

introspección, la meditación y la práctica de afirmaciones, se nos motiva a

adentrarnos en el corazón de nuestras dificultades y a reconocer que tenemos

el poder de cambiarlas. La conexión entre la mente y el cuerpo es

fundamental en este proceso, ya que lo que pensamos y sentimos se refleja

directamente en nuestra salud física. Así, la sanación se convierte en una

manifestación de nuestro deseo de vivir plenamente y en armonía con

nosotros mismos.

El autoconocimiento es, por tanto, un camino hacia la liberación. Al

identificar y comprender las limitaciones que nos imponemos, comenzamos

a derribar las barreras que nos impiden avanzar. Este es el primer paso para

cultivar el amor propio y el perdón; conceptos que Hay considera

imprescindibles para una transformación duradera.

En las siguientes secciones del libro, se explorarán en profundidad la

conexión entre la mente y el cuerpo, el poder de las afirmaciones, el proceso

de soltar creencias limitantes y la importancia del amor hacia uno mismo.

Todo ello se complementará con ejercicios prácticos que nos ayudarán a

desarrollar una vida más plena, demostrando cómo cada pequeño cambio en

nuestra mentalidad puede llevar a grandes resultados en nuestra vida diaria.
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2. La Conexión Entre la Mente y el Cuerpo en la
Sanación

El enfoque que propone Louise L. Hay en "Usted Puede Sanar Su Vida" se

centra en la profunda relación entre la mente y el cuerpo, destacando que las

emociones y pensamientos pueden afectar nuestro bienestar físico. Hay

postula que cada enfermedad y malestar tiene una manifestación psicológica,

y que nuestro estado emocional puede impactar de manera directa nuestra

salud física.

Desde una perspectiva de autoayuda, entender esta conexión es esencial para

iniciar el proceso de sanación. Hay menciona que muchas dolencias físicas

son el resultado de patrones de pensamiento negativos y creencias limitantes

que hemos internalizado a lo largo de nuestra vida. Por ejemplo, el estrés y

la ansiedad que acumulamos pueden manifestarse en problemas digestivos,

mientras que la falta de amor propio se ha relacionado con problemas

cardíacos. Así, según la autora, muchas de las enfermedades que

enfrentamos no son meramente condiciones físicas, sino que tienen sus

raíces en sentimientos de dolor emocional, resentimiento o miedo.

La sanación, por lo tanto, comienza en nuestra mente. Hay nos invita a

reflexionar sobre nuestras creencias y pensamientos. A menudo, nuestras

creencias sobre nosotros mismos pueden crear bloqueos en nuestra vida. Ella

enfatiza que es importante abordar y transformar estos pensamientos
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negativos en afirmaciones positivas y empoderadoras. Esta transformación

no solo alivia sufrimientos y dolencias, sino que también promueve un estilo

de vida más saludable y equilibrado.

El cuerpo se considera un espejo de nuestra psique; cada enfermedad refleja

una falta de armonía en nuestra mente. Por ello, Hay sugiere que el primer

paso en cualquier proceso de curación es la conciencia de cómo nuestros

pensamientos afectan nuestra salud. Aprender a reconocer este vínculo

permite a las personas hacerse responsables de su bienestar, convirtiéndose

en los arquitectos de su propia sanación. 

Finalmente, Hay subraya que el camino hacia la sanación requiere tiempo y

dedicación, pero que es absolutamente alcanzable. A través de la práctica de

la meditación, la visualización y la afirmación, podemos instaurar nuevas

creencias que fomenten la salud y el bienestar. Al solucionar conflictos

internos y cultivar pensamientos positivos, no solo mejoramos nuestro

estado físico, sino que también transformamos nuestra calidad de vida,

generando un impacto positivo en cada aspecto de nuestra existencia.
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3. Cómo Afirmaciones Positivas Transforman
Nuestra Realidad

Las afirmaciones positivas son herramientas poderosas que nos permite

reprogramar nuestra mente y, por ende, nuestra realidad. En el contexto del

libro "Usted Puede Sanar Su Vida" de Louise L. Hay, se explora la noción

de que nuestras creencias y pensamientos influyen directamente en nuestras

experiencias diarias. La autora sostiene que al cambiar la narrativa interna

que nos repetimos a nosotros mismos, podemos cambiar literalmente nuestra

vida.

El proceso comienza con la identificación de las afirmaciones y el lenguaje

positivo que utilizamos para describir nuestras metas, deseos y experiencias.

Una afirmación positiva es una declaración sencilla y clara que expresa algo

que queremos que sea cierto en nuestras vidas. Por ejemplo, frases como

"Soy digno de amor" o "Mi cuerpo es saludable y fuerte" son ejemplos de

afirmaciones que fomentan un sentido de bienestar y autoestima. 

La repetición constante de afirmaciones positivas ayuda a crear nuevas

conexiones neuronales en nuestro cerebro, lo cual es fundamental para

formar nuevos hábitos de pensamiento. Con el tiempo, estas afirmaciones se

integran profundamente en nuestro subconsciente, lo que nos permite

adoptar una visión más optimista y saludable sobre nosotros mismos y sobre

el mundo que nos rodea. Este proceso de repetición no solo impacta en
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nuestro estado emocional, sino que también puede manifestarse en cambios

físicos y externos en nuestras vidas.

Otro aspecto central de las afirmaciones es que actúan como un acto de

autocompasión y cuidado personal. Al repetir afirmaciones, nos estamos

dando permiso a ser humanos, a reconocer nuestras necesidades y a validar

nuestras emociones. Este acto consciente de afirmarnos ayuda a cultivar un

estilo de vida más positivo, construyendo así una realidad basada en la

abundancia y en el amor propio, en lugar de en el miedo o la escasez.

Además, las afirmaciones fomentan un ambiente propicio para la

manifestación de nuestros deseos. Louise L. Hay enfatiza que el uso de

afirmaciones puede acercarnos a alcanzar nuestras metas, ya que nos permite

ver nuestras aspiraciones no como simples sueños, sino como realidades

posibles. Al visualizar lo que deseamos con la ayuda de afirmaciones,

reafirmamos nuestras intenciones y alineamos nuestras acciones con esas

metas.

El impacto de las afirmaciones positivas también se extiende a nuestras

relaciones interpersonales. A medida que comenzamos a cambiar nuestras

creencias sobre nosotros mismos, este cambio interno se traduce en cómo

nos relacionamos con los demás. Cultivar un lenguaje positivo acerca de uno

mismo puede hacer que nuestras relaciones se fortalezcan, ya que refleja una
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mayor confianza y amor hacia nosotros mismos que, a su vez, se proyecta en

nuestro entorno.

En conclusión, las afirmaciones positivas son más que simples frases

repetitivas; son herramientas transformadoras que tienen el poder de cambiar

nuestra percepción de la vida y, por ende, nuestra realidad. Al integrar

afirmaciones en nuestra vida diaria, empezamos a construir una mentalidad

que no solo busca sanar, sino también prosperar, abriendo un camino hacia

un futuro más luminoso y pleno.
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4. Identificación y Liberación de Creencias
Limitantes

Uno de los pilares fundamentales en la obra de Louise L. Hay es la

identificación y liberación de creencias limitantes, que son afirmaciones y

pensamientos arraigados en nuestra mente que nos impiden alcanzar nuestro

máximo potencial. Estas creencias se forman a lo largo de la vida,

influenciadas por la educación, la cultura, y las experiencias personales, y a

menudo se manifiestan como voces internas críticas que nos dicen que no

somos lo suficientemente buenos, que no merecemos ser felices o que jamás

podremos lograr nuestros sueños.

La autora nos invita a tomar conciencia de estas creencias, primero

reconociéndolas. Esto implica un ejercicio de introspección donde

reflexionamos sobre nuestras experiencias y nos preguntamos a nosotros

mismos: "¿Qué pensamientos recurrentes tengo sobre mí mismo y mis

capacidades?" Una vez que identificamos estas creencias limitantes,

podemos comenzar a desafiarlas. La clave está en cuestionar la validez de

cada una. Preguntarse: "¿Es esto realmente cierto?" o "¿Tengo pruebas

concretas que respalden esta creencia?" puede ser un primer paso para

desmontar los mitos que nos hemos creado.

Louise Hay propone el uso de afirmaciones positivas como herramienta

poderosa para reemplazar esas creencias autolimitantes. Al afirmar nuevas y

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


positivas creencias sobre nosotros mismos, comenzamos a reprogramar

nuestra mente. Por ejemplo, si alguna vez pensamos "no soy digno de amor",

podríamos reformularlo como "soy amado y digno de recibir amor en

abundancia". Repetir estas afirmaciones de manera constante crea un nuevo

patrón de pensamiento que puede transformar nuestra realidad.

Además, Hay destaca la importancia de visualizar el cambio que deseamos

ver en nuestras vidas. Al imaginar con claridad y detalle el futuro que

deseamos —sea en relaciones, trabajo o salud— estamos enviando una señal

a nuestra mente y cuerpo de que estas nuevas posibilidades son reales y

alcanzables. La visualización, acompañada de afirmaciones, fortalece

nuestra autoconfianza y nos prepara para tomar acciones coherentes con

nuestras nuevas creencias.

En este proceso, la auto-compasión juega un papel crucial. Es importante ser

amables con nosotros mismos al liberar estas creencias limitantes,

reconociendo que el cambio toma tiempo y esfuerzo. La práctica del perdón

hacia uno mismo y hacia aquellos que pudieron haber contribuido a la

formación de estas creencias es esencial. Al soltar el resentimiento,

liberamos espacio para emociones positivas y una autoimagen saludable.

Así, la identificación y liberación de creencias limitantes se convierte en un

viaje hacia la autoaceptación y la autotransformación. Es una invitación a
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liberar nuestro potencial innato y a vivir una vida más plena, donde nuestros

pensamientos y creencias se alinean con el amor y la abundancia.
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5. La Importancia del Amor Propio y el Perdón

En "Usted Puede Sanar Su Vida", Louise L. Hay enfatiza que el amor propio

y el perdón son los pilares fundamentales para lograr una verdadera sanación

personal y emocional. El amor propio no solo implica aceptarse a uno

mismo en todas las facetas, sino también nutrir y cuidar de nuestra esencia.

Esto incluye reconocernos como seres dignos de amor, respeto y felicidad.

El primer paso hacia una vida equilibrada es entender que merecemos lo

mejor, y este sentimiento comienza dentro de nosotros. Cualquier crítica

interna debe ser reemplazada por palabras de aliento y compasión. Cuando

cultivamos el amor propio, nuestra percepción de las interacciones con los

demás y con el mundo cambia radicalmente; comenzamos a atraer

positividad en nuestras vidas.

Por otro lado, el perdón es igualmente crucial en este proceso. Muchas

personas cargan con el peso de rencores y heridas del pasado que les

impiden avanzar. Hay nos invita a liberar estos sentimientos a través del

perdón, no solo hacia los demás, sino también hacia nosotros mismos.

Muchos de nosotros nos castigamos por errores pasados, por decisiones que

sentimos nos llevaron a las situaciones actuales. Al perdonarnos, rompemos

las cadenas que nos mantienen atados al dolor y la amargura, permitiendo

que la energía positiva fluya a través de nosotros.

El amor propio y el perdón están intrínsecamente conectados. Cuando
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aprendemos a amarnos incondicionalmente, el perdón se vuelve más

accesible. Nos atrevemos a soltar el pasado y a aceptar nuestra humanidad,

reconociendo que todos cometemos errores y que eso no define nuestra valía

como individuos. Hay propone que cada vez que practicamos el perdón,

estamos eligiendo el amor sobre el odio, la paz sobre el conflicto, lo cual

tiene un efecto sanador en nuestro cuerpo y mente.

En resumen, el amor propio y el perdón son herramientas poderosas en el

viaje hacia la sanación. Personalmente, estos conceptos requieren reflexión y

práctica, pero cuando se integran en nuestras vidas, se convierten en

catalizadores de transformación. A través de ellos, podemos deshacer todas

las viejas ataduras que nos limitan y dar paso a una vida llena de libertad y

autenticidad. Al final, amarnos a nosotros mismos y perdonar es un regalo

que nos damos, el cual resuena no solo dentro de nosotros mismos, sino

también en nuestras relaciones y en nuestra realidad cotidiana.
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6. Ejercicios Prácticos para Desarrollar una
Vida Plena

Para desarrollar una vida plena, los ejercicios prácticos que ofrece Louise L.

Hay en "Usted Puede Sanar Su Vida" son herramientas valiosas que

promueven el autoconocimiento y la transformación personal. A

continuación, se describen algunos de estos ejercicios que pueden ser

integrados de manera sencilla y efectiva en la rutina diaria:

1. **Escribe un diario de afirmaciones**: Dedica unos minutos cada día a

escribir afirmaciones positivas que resalten tus cualidades, capacidades y el

futuro que deseas crear. Estas afirmaciones deben ser en tiempo presente,

como si ya fueran una realidad. Por ejemplo: "Estoy rodeado de amor y

apoyo" o "Soy suficiente tal como soy". Este ejercicio no solo reforzará tu

autoestima, sino que también comenzará a reprogramar tu mente hacia

pensamientos más positivos.

2. **Meditación guiada**: Practica la meditación para conectarte contigo

mismo y encontrar tu paz interior. Puedes utilizar grabaciones de

meditaciones guiadas enfocadas en la liberación de estrés y la manifestación

de una vida positiva. Encuentra un lugar tranquilo, cierra los ojos y

concéntrate en tu respiración. Imagina que con cada inhalación recibes

energía positiva y con cada exhalación liberas tensiones y miedos.
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3. **Visualización creativa**: Dedica tiempo a visualizar tus metas y

sueños. Siéntate en un lugar cómodo y, después de concentrarte en tu

respiración, imagina el futuro que deseas. Visualiza con todo detalle cómo te

sentirías al alcanzar esas metas, qué acciones tomarías y quiénes estarían a tu

lado. La visualización es un poderoso ejercicio que puede ayudarte a

manifestar la vida que deseas.

4. **Ejercicio de perdón**: Toma una hoja de papel y escribe sobre

cualquier resentimiento o rencor que estés guardando, ya sea hacia ti mismo

o hacia otros. Una vez que hayas expuesto todo lo que sientes, escribe un

mensaje de perdón. Podrías empezar con: "Yo elijo perdonarme a mí mismo

por..." o "Yo elijo perdonar a...". Este acto de escribir puede liberar cargas

emocionales pesadas y permitirte avanzar hacia una vida llena de amor y

comprensión.

5. **Práctica de gratitud**: Cada noche, antes de dormir, anota al menos

tres cosas por las que te sientes agradecido. Este ejercicio no solo te ayuda a

enfocarte en lo positivo, sino que también cultiva una mentalidad de

abundancia, lo cual es fundamental para atraer más felicidad a tu vida.

6. **Cuidado del cuerpo**: La conexión entre la mente y el cuerpo es

esencial, así que dedica tiempo a cuidar de tu salud física. Esto puede incluir

ejercicios regulares, una alimentación balanceada y descanso adecuado.
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Escucha las necesidades de tu cuerpo: si está cansado, dale descanso; si

sientes tensión, busca formas de relajarte. La autoobservación es clave para

sanar.

7. **Revisión de creencias limitantes**: Haz una lista de creencias que te

han limitado en el pasado (por ejemplo, "no soy lo suficientemente bueno" o

"el éxito no es para mí"). Reflexiona sobre cómo estas creencias han influido

en tu vida y escríbele una declaración de transformación a cada una, como:

"Yo soy capaz de lograr lo que me proponga". Repite estas nuevas creencias

diariamente.

La práctica regular de estos ejercicios no solo ayudará a sanarte, sino que

también mejorará tu relación contigo mismo y con los demás, permitiéndote

vivir una vida más plena y satisfactoria. Al integrar estas herramientas en tu

vida diaria, estarás emprendiendo un poderoso viaje hacia la transformación

y el bienestar integral.
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7. Reflexiones Finales sobre el Poder de la
Sanación Personal

A lo largo de "Usted Puede Sanar Su Vida," Louise L. Hay nos invita a

reconocer la inmensa capacidad que tenemos para transformar nuestras

existencias a través de la sanación personal. Esta obra es un poderoso

recordatorio de que cada uno de nosotros posee el potencial para cambiar su

vida a través del poder de la mente y la conexión intrínseca que tenemos con

nuestro cuerpo y nuestras emociones. La clave reside en la comprensión de

que los pensamientos y las creencias que albergamos tienen un impacto

directo en nuestra salud física y emocional.

El viaje hacia la sanación personal no es simplemente un proceso de mejora

superficial, sino un profundo acto de amor hacia uno mismo. La autora nos

ofrece herramientas valiosas, como las afirmaciones positivas, que son

indispensables para reprogramar nuestra mentalidad, deshacernos de

creencias limitantes y abrirnos a nuevas posibilidades. Al repetir

afirmaciones que reflejan nuestra valía y plenitud, comenzamos a desmontar

las murallas que nos hemos impuesto y a fomentar un entorno mental que

favorezca el bienestar.

Además, Hay enfatiza la importancia del amor propio y el perdón no solo

hacia los demás, sino también hacia nosotros mismos. Este perdón se

convierte en un acto liberador que nos permite soltar el peso del pasado y
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sanar heridas que, muchas veces, hemos cargado durante años. Al abrazar

nuestra humanidad, somos capaces de reconocer que las imperfecciones son

parte de la experiencia de vivir y que cada uno de nosotros merece recibir

amor y compasión.

En estos tiempos modernos, donde la presión y el estrés parecen ser una

constante, es fundamental que busquemos momentos de conexión con

nosotros mismos. Los ejercicios prácticos que Hay comparte sirven como

guías para desarrollar una vida plena y llena de propósito. Desde la

meditación hasta la práctica de la gratitud, cada uno de estos ejercicios nos

ayuda a ir más allá de lo físico y a explorar nuestra esencia espiritual y

emocional.

Finalmente, la sanación personal es un camino continuo y personal que cada

individuo debe recorrer a su propio ritmo. Nos invita a ser valientes al

enfrentar nuestros miedos y a ser proactivos en el cuidado de nuestra salud

emocional y mental. Al final del libro, Hay nos deja con un mensaje claro: el

poder de la sanación reside dentro de nosotros. Nuestra vida puede ser una

obra maestra, llena de amor, alegría y abundancia, siempre que estemos

dispuestos a hacer el trabajo interno necesario. La transformación está a

nuestra alcance, y con cada pensamiento y acción positiva, nos acercamos

más a ser la mejor versión de nosotros mismos.
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5 citas clave de Usted Puede Sanar Su Vida 31ª
Ed.

1. "La forma en que pensamos acerca de nosotros mismos es lo que

realmente importa en nuestras vidas." 

2. "Todos somos responsables de nuestras vidas. Cada uno de nosotros es el

creador de nuestra propia realidad." 

3. "La cura está en el perdón. Perdonarse a uno mismo y a los demás es el

primer paso hacia la sanación." 

4. "Las afirmaciones son una forma poderosa de afirmarnos y transformar

nuestras vidas en algo más positivo." 

5. "Acepta tu pasado sin arrepentimiento, y comienza a creer en la

posibilidad de un futuro mejor." 
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