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iBienvenidos, queridos lectores de Agridulce!! En esta
~ edicibn, nos embarcamos en un viaje de
S "tfansfbrmacmn personal y descubr1m1ento constante
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Directora Editorial
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Compatibilidad
amorosa segun tu

La compatibilidad amorosa segun la numerologia se
determina generalmente a partir del numero de la
vida (o nuimero de destino) de cada persona. Este
numero se obtiene sumando los digitos de la fecha de
nacimiento completa hasta reducirla a un solo digito.

Para calcular tu nUmero de vida,
sigue estos pasos:

1.Suma los digitos de tu cia de nacimiento.

@ Suma los digitos de tu mes de nacimiento.

3.Suma los digitos de tu afio de nacimiento.

4.Suma los resultados obtenidos en los tres pasos

anteriores hasta reducirlo a un solo digito. -,\’



Por ejemplo, si haciste

numerologi
T el - de de :
— | i
Dia: Mes:
L = 5
. =19

> ; 15 =11 1§ _.

Y asi es como obtenemos 4 -
nuestro niUmerodevida: ‘&

La numerologia no solo se utiliza para entender la
personalidad y las habilidades individuales, sino
tambien para explorar la compatibilidad amorosa
entre las personas. Cada numero tiene caracteristicas
especificas que pueden influir en céomo se relaciona
con otros numeros.:A continuacion, exploraremos
como interactuan los diferentes numeros en una
relacion amorosa.

® | - El 1 es

Numero independiente y lider, lo que combina

bien con el 3, que es creativo y

> comunicativo, y con el 5, que es
aventurero y adaptable.

B @ El 1

puede tener conflictos con el 4, que es
estructurado y practico, y con el 8,
que es ambicioso y controlador.

. - | El 2 es
diplomatico y cooperativo, lo que
funciona bien con el 6, que es
responsable y carifioso, y con el 8, que
proporciona estabilidad.

. El 2
puede sentirse dominado por el 1y
desconectado de los objetivos
humanitarios del 9.

NUmero




numerologia . idad Alta con !
El 3 51endo expresivo y

optimista, se lleva bien con el
1, que es decidido, y con el 5,
que es versatil.

NUmero

El 3 puede encontrar al 4
demasiado rigidoy al 7
demasiado introspectivo.

es estable y orgamzado y se

NUumero

complementa bien con el 2, que es
cooperativo, y con el 8, que
también valora la estructura.

puede chocar con la independencia
del 1 y la necesidad de cambio del 5.

es llbre y adaptable y dlsfruta de la
compania del 1, que es innovador, y
del 3 que es creativo.

puede encontrar al 4 demasiado
restrictivo y al 7 demasiado
distante.

NUiUmero

4

81endo responsable y carifioso, se

lleva bien con el 2, que es
diplomatico, y con el 9, que es
compasivo.

. | \d B: on S5y 7. El6
puede encontrar al 5 demasmdo
impredecible y al 7 demasiado
reservado.




humerologia El 7 es introspectivo y

; espiritual, y se entiende bien
Numero con el 4, que es estable, y con
el 9, que tiene una vision
humanitaria.

El 7 puede encontrar al 3
demasiado superficial y al 8
demasiado materialista.

e Compartibilidad Altacon 2 v 4 E18  Namero
es ambicioso y eficiente, y se
complementa con el 2, que es
cooperativo, y con el 4, que es
estructurado.
puede tener conflictos con el 1, que
también es dominante, y con el 7,
que no comparte sus objetivos
materiales.

¥
e

"
. h@
B

At lad Alta 7:- E1 9
es compasivo y humanitario, y se
lleva bien con el 6, que es carifioso,
y con el 7, que es espiritual.
puede sentirse en conflicto con el 1,
que es individualista, y con el 8,
que es materialista.

Consultorias Virtuales

¢Te gustaria conocer tu carta nhumerologica para potenciar
tus areas de oportunidad y alcanzar tu plenitud?

NUiUmero

Brenda Soriano

Consultora en Bienestar
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Descubrelo con
los ejercicios de
. mi libreta,

y' libera todo tu
potencial de
crecimiento.

PRODUCTOS DE

Una historia que te
ayudara a
resignificartu vida.

Sumergete entre
sus paginay
comienza tu
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Jamas nos visualizamos al pasar de los afos
viviendo cada una de las etapas de nuestra vida con
todos los cambios fisicos y emocionales que se van
presentando. Esto definitivamente deberia ser un
proyecto que inicia desde que nacemos, cuidando
nuestra salud en todas las areas importantes del ser
humano, pero desafortunadamente no lo hacemos.




Imagma por un momento que tienes 75 afios.
;Como te gustaria ser flslcamente emocionalmente y

socialmente? Te aseguro que no lo habias pensado.

para los hombres Sl_l,g compaﬂ:'amos can el dato de
hace 10 afios, ha mcremantade de manera 1mportante
lo que s1gmf1ca que kunczs muchos - anosrs.



El proceso de envejecimiento
es irreversible, progresivo e
inevitable, y va en relacion
con los anos de vida de cada
individuo y el cuidado que le
hemos dado a nuestro cuerpo.

""j‘_l'g;-Me parece de suma 1mp0rtanc1a generar la conciencia
~.-de que es un proceso que esperamos vivir con dignidad, .
. siendo autosuficientes hasta el ultimo dia de nuestra
. vida. Por lo tanto, es importante empezar por quitarnos

| las ideas de que es normal que se caigan los dientes, que

~se pierda estatura o peso en el adulto mayor, entre |
 otros, cuando en realidad un culdado adecuado a t1empo .
.. nos puede llevar a ev1tarlo e

-'j':';':ES Por €S0 que nace QHe es una rama de 1A
.__medlcma de rec1ente crea(:lon que se encarga de ayudar
o eneste proceso de enveje(:lm}ento interviniendo a la
edad de 60 anos, cuando se con51dera segun o

Orgamzacwn Mundlal de la Salud como adulto mayor '

Es 1n:1p0rtante entender que la atenc1on del adulto o
-mayor es: mult1d15c1plmarla lo- que significa que se

requiere la intervencién de varias espec1ahdades como

oftalmologla otorrinolaringologia, ortopedia, etc. Estas
_intervenciones dependen de los padec1m1entos de 'cada |

. paciente. El objetivo pr1nc1pal de estas'intervenciones

_es lograr que podamos realizar nuestras actividades de
“la vida diaria solos," emoc:lonalmente estables e
' insertados en la soc1edad Parece una tarea dificil, pero
~en realidad no lo es, aunque. si requiere mucho de’:;‘
nosotros para lograrlo b S i S e SR i

g P S




salud
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e Hacerse chequeos médicos regulares
para detectar cualquier problema de »
salud * temprano. Esto incluye ® = = |
realizarse examenes de sangre, o /
tomar la presion arterial y chequeos
de vista y oido.

s es importante llevar una
dieta equilibrada y nutritiva, lo que
significa consumir alimentos ricos en
vitaminas y minerales, evitando los
alimentos procesados y azucarados.
También es importante mantenerse
hidratado bebiendo suficiente agua.

e Rea  de manerar no'
es necesario realizar entrenamientos
intensos, pero si realizar ejercicios que
nos ayuden a mantener la fuerza
muscular y flexibilidad, siempre
supervisados por un experto para
evitar lesiones.

. | mantener relaciones
soc1ales y emocionales positivas
puede tener un gran impacto en
nuestra salud. Esto incluye pasar
tiempo con amigos y familiares, asi
como involucrarse en actividades
que nos gusten.

Denice Cazares

Medico Geriatrico



https://www.instagram.com/dra.denice.cazares
https://www.facebook.com/denice.montiel.9

COnsejos ar:
melenas salud
y fuertes parc

aballer:
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on ,jgua tlbla,daf o, "c’epﬂlalo y cortalo de
forma regular, y e rramientas térmicas de
estilismo. Consume muchas vitaminas y minerales,
ademas de tomar abundante agua, para mantener el -




. Utiliza productos para el

cabello sin sulfatos para

Aunque la queratina es una proteina
esencial para mantener el cabello fuerte, los
ingredientes y las temperaturas elevadas
que se utilizan en los tratamientos quimicos
hacen mas dafio que bien Dichos
tratamientos con frecuencia adelgazan el
cabello, lo que lo deja mas vulnerable al
rompimiento y a su caida.

Lavate el cabello con agua
tibia para evitar su
rompimiento

Después de lavarte el cabello con
agua tibia, enjuagalo con agua fria _
para cerrar los foliculos capilares.

Asi reduciras el riesgo de sufrir de ¢ &

frizz y caida del cabello.

protegerio

Opta por productos de cuidado
capilar que estén elaborados con
ingredientes naturales, ya que
mantendran el cabello nutrido e
hidratado. Los sulfatos tienden a
aumentar el frizz y la sequedad, lo
que deja el cabello mas quebradizo a

largo plazo.

Evita los tratamientos
quimicos como el tratamiento

con queratina




radiante

Envuélvelo en una toalla de
microfibra como lo harias con una
toalla de algodon gruesa. La toalla de
microfibra seca el cabello sin danar
los mechones fragiles, como lo hace
la toalla de algodoén gruesa.

Las planchas alisadoras y las
planchas rizadoras pueden danar
y romper el cabello debido a que
le quitan la humedad. Déjalo
secarse al natural y evita
peinarlo con
herramientas
térmicas.




radiante o)

MEJOR
GUARDADO

En resumen, cuidar de tu cabello implica una combinacién
de habitos saludables, desde el uso de productos
adecuados hasta una buena alimentacion y el evitar el
exceso de herramientas térmicas y tratamientos quimicos.
Siguiendo estos consejos, tanto damas como caballeros
pueden disfrutar de melenas fuertes y saludables que
reflejen su vitalidad y bienestar general. Recuerda que el
cuidado del cabello es una inversion en tu apariencia y
salud a largo plazo. jDedica tiempo y esfuerzo a tu cabello
y veras los maravillosos resultados!

Valeria Quintana

Estilista



https://www.instagram.com/milynailsalon/
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Aldea Yaakun es el desarrollo ecoturistico que te brinda la ok
oportunidad de invertir en la Riviera Maya, destino favorito a nivel nacional f-f-;
e internacional. Te ofrece lotes de 450m2, caseta de seguridad, ciclovia, -
zonas comerciales, restaurantes, gimnasio al aire libre, alberca, areas -3
deportivas y 2 hermosos cenotes.
Contacta ahora para conocer el plan de financiamiento sin intereses y
todos los detalles de tu mejor inversion.

Ubicacidn | Plusvalia | Opciones de Construccién | Desarrollo Sustentable



https://wa.link/23lmxc

cosmovision
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En 1& region occidental de Sudameérica, en la zona
conocida como la regi

m. Andina, se localiza una
diversidad de pueblos indigenas que descienden de los
originarios que habitaban esta regién de la Cordillera
de los Andes, varios siglos antes de que llegaran los
conquistadores a esta parte del mundo. Para ubicarnos
hoy en dia, esta zona abarca territorios actuales de los
paises de Peru, Ecuador, Bolivia, Chile y Argentina.



cosmovision

mantener su cultura viva, pese a los camblos sociales i

y culturales, devenidos sobre todo a partir de la epaca-"' i
colonial y acentuados aun mas con la llegada de la
modernidad del siglo pasado.

La cosmovision, entendida como la manera en que un
pueblo concibe el universo y a su vez se percibe en el
mismo, le aporta a cada pueblo una vision muy
particular, ya que depende completamente de su

cultura y, a su vez, esta cultura esta vinculada a su
cosmovision.




Para conocer un poco mas sobre la cosmovision
de los pueblos andinos, retomo las palabras de
Griselda Gunther (2014): ~Desde la misma
perspectiva indigena (andina), todos los actos y
comportamientos tienen consecuencias no solo
para la comunidad, sino también cdésmicas,
generando el enojo de cerros o la tristeza de los
rios. La vida plena implica el logro de armonia
total con la comunidad, la Pachamama y el
cosmos. No existe una diferencia ontolégica
sustancial entre el ser humano y el resto de los
seres y fenomenos, por lo cual no pueden ser
considerados inferiores u objetos. Esto implica
que. el 'antropocentrismesftal’ y como  lo
gonocemos, ' no  ‘tieneiiisentido desde la
cosmovisiéon indigena andina. El hombre no se
concibe a si mismo si no es como parte de ese
tejido de conexiones del cosmos y se concibe
como una parte igual’ al resto (sin privilegios)
(De Paz, 2002)".
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cosmovision

Ahora bien, me gustaria desmenuzar un poco mas
dichas palabras para profundizar en la comprension
de dicha cosmovision. En primera instancia, se
menciona que lo que hacemos y como lo hacemos
tiene consecuencias en nuestro entorno social, pero
también en el entorno natural que nos rodea. Esto
implica, desde lo mds local hasta el nivel césmico,
como ahi se indica, provocando a su vez emociones en
los elementos que forman parte de la naturaleza;
destaca que tanto las montanas como los rios pueden
sentir estas emociones.

Al hacer hincapié en que seres humanos, otros seres
vivos, elementos de la naturaleza o fenomenos
naturales no tienen una jerarquia, se explica que nadie
es dueno de nadie, porque para comenzar todo lo que
rodea al ser humano se representa como otro ser y no
como un objeto. Ademas del reconocimiento de que
todo lo que existe puede ser concebido como un ser”,
al no haber jerarquias en el ser o tener, el ser humano

se concibe entonces como parte de ese entretejido que
forma la totalidad del universo y no como el dueno
del mismo. Esto implica que tratamos lo que nos rodea
como a otro ser que merece ser respetado y tratado
COMO nuestro companero.

Al referirme a quién es la Pachamama, no me refiero
solamente a darle una traduccion al espafiol a esta
palabra, sino a tratar de dar a conocer brevemente lo
que nos comparten los pueblos andinos de quién es
con quien conviven y gracias a quién tienen lo
necesario para existir. También en esta cosmovision
andina la naturaleza es concebida como un ser, a
quien nombran como la Pachamama”. Esta hermosa
palabra tiene su origen en la lengua quechua Pacha
que se interpreta como | i |
, y mama que significa®




cosmovision

En este sentido, es probable que alguien piense: "pues
también a la naturaleza le dicen madre, entonces debe
ser lo mismo madre naturaleza que Pachamama, por
lo tanto, no es novedad conocer esto’. Sin embargo,
esto no es igual. Lo anterior lo digo porque me hizo
cuestionar si era lo mismo y si solo se le nombraba
diferente en esa region del mundo. Inclusive, para mi
ha sido complejo tratar de entender realmente qué es
la Pachamama, pues mi cultura y mis saberes no se
basan en lo poco que conozco de lo que han recibido
de herencia cultural los pueblos andinos.

Lo que si logro entender y aqui comparto es mi
interpretacion desde lo que yo conozco, he
experimentado y he vivido. Por una parte, a mi
madre, que ha sido un ser que valoro no por lo que
tiene sino por lo que es. Ella es hogar, donde su
alimento no es la comida sino la sazén de amor que te
quita el hambre, porque es firme pero justa, es
empatica y te apapacha cuando sientes tristeza, te
abraza cuando sientes enojo, te exige para mejorar, te
celebra cuando alcanzas un logro, te impulsa cuando
te cuesta confiar en ti misma.

Esto es lo que yo conozco y comprendo que es mi
madre. También ahora que la vida me ha permitido
gestar una vida, he conocido desde otra perspectiva el
inagotable amor que como madre siento hacia mi hijo,
el hogar que quiero ser para él, para acompanarle en
su camino mientras nos toque estar conviviendo en
este mundo.

Asi pues, si proyecto mi saber y experiencia, trato de
vislumbrar a la Pachamama como una madre que nos
brinda todo para vivir, pero que, aunque sea un hogar,
también nos traera retos para vivir y convivir con
ella y todo lo que la integra.

h.a“‘% g

“ %



cosmovision

Entonces llego a comprender que a la Pachamama se
le quiere, se le cuida, se le celebra, se le agradece, se le
ofrenda, se le respeta y se convive con ella, se le trata
como un ser espiritual, como una madre y por lo tanto
también de ella se reciben bondades y regalos que
permiten vivir el dia a dia en armonia.

Cuando reflexiono en ello, me doy cuenta de que no es
lo mismo que me han ensefiado, entonces prefiero
compartir lo que comprendo (en parte) de esta
cosmovisién de los pueblos andinos, dejar de lado la
idea materialista del "'medio ambiente” o de una
naturaleza vista como un objeto de conveniencia al
que se le extrae, se le explota y se le deteriora, y que a
su vez no tiene el minimo derecho a defenderse.

Esto ultimo es lo que mas nos cuesta desaprender, ya
que desde la ideologia religiosa, politica y econémica,
se nos ha ensefiado que el ser humano tiene el derecho
de aduenarse de lo que hay en la Tierra (inclusive mas
alla), y por ende tratar como quiera a todo aquello que
le ha regalado su dios, aquello que logre conquistar
(por medio del poder y la violencia), o aquello que su
dinero le alcance para comprar. Bajo esta logica, no
existen seres mas poderosos que los humanos que
pueden hacer y deshacer a su antojo, bajo el supuesto
de la libertad que esto nos brinda.

Es por lo anterior que esta ideologia centrada en el
mal llamado poder humano no tiene cabida en la
cosmovisiéon de los pueblos andinos. Pero, icémo
lograr que esto trascienda y no se quede solo en el
pensar de los pueblos, sino que llegue al actuar de las
sociedades modernas? Tanto en Ecuador como en
Bolivia han logrado que la Pachamama sea reconocida
como un ser sujeto de derechos, enmarcada en sus
~ Constituciones. a3




cosmovision

Ha tomado un papel legal trascendental y, bueno,
eso ademas de darle reconocimiento, permite a las
culturas que asi la han adoptado, tener hoy en dia
herramientas legales para defender, cuidar y
proteger lo que les han heredado sus antepasados.
Ademas, hoy en dia en América Latina también se
conmemora el primero de agosto el Dia de la
Pachamama, una celebracion que cada vez se
visibiliza mas y es reconocida por varias
comunidades del mundo.

Me parece que abrirnos a conocer otras visiones
del mundo nos permitira adaptarnos a los cambios
que estamos enfrentando. Nos puede dar
herramientas para replantearnos qué tipo de
realidad construiremos, una destructora o una
transformadora. También estas reflexiones me
invitan a cuestionar que dicha transformacion no
puede seguir siendo entendida como una serie de
cambios individuales, sino que debe partir de
transformar como nos relacionamos con nuestra
Pachamama, pues confio en que ello incidiria en
como nos relacionamos con nosotras mismas y con
‘todos” quienes forman parte de este tejido
universal que trastoca a nuestro alrededor.

Faty Lodoza

Economista y Docente Universitaria

Escribeme 5 i u


mailto:sustentabilidad.eurb@gmail.com



https://www.instagram.com/xiquiyehualaflorquenuncamuere/

"De Anatolia a las Islas Griegas: Una Aventura
Inolvidable con Amigos International Travel”

[ 9

Asi sabe la transformacion: de la historia milenaria a
la serenidad islefia. Imaginate embarcarte en una
travesia de 21 dias a través de ciudades y paisajes
que parecen sacados de un suefio. Asi es el

viaje que nuestros amigos de Amigos
International Travel nos invitan a

vivir. Desde la majestuosidad de

Estambul hasta las idilicas islas

griegas, esta aventura promete

ser una experiencia que

transformara tu

percepcion del

mundo.

[ Avic@s

L '\, i sossmsou )/




nmrrm i

S r 3

: e T

A o o

AR i " 5 ALY A if i f;
I v N e F i L g, LT el PRI
' . sl |y |' bt s MR TR o s - 0, " (0 e
Wy - 4] e Tk i

i i ; oy i
& o MRS F

% | N L

I i e
o i whif
I - W TR

i | l '.'.-3'. e (e | ,'i Lt

§ F T RS 2

! EHARFETR i B

ikl | L/

I ¥ i

. el e Rl % LU

I FESETORTe e ) B
5 ) v WO et y
N 't A

LR A ql"J 3 i"’l ?ﬁﬁﬁi\%ﬁ

S e

_ rmdad sé entrelazan ﬁe manera
-e3pectacular Desde un pasei pancarammo por la cﬁ{dad hasta
una cena de bienvenida en el famoso Puente de Gdlata, cada
momento es una invitacién a explorar. Visitar la Ciudad
Antigua, con la iconica Santa Sofia y la Cisterna Basilica, es
como caminar por las paginas de un libro de historia. Un paseo
en barco por el Bosforo te permite disfrutar de la vista Unica
de la ciudad que se extiende a ambos lados del estrecho,
mientras el bazar de las especias y el Gran Bazar te envuelven
en una mezcla de aromas y colores.



destinos

De la modernidad de Ankara
a la magia de Capadocia

Dejando Estambul, la ruta nos
lleva a Ankara, la capital de
Turquia. El Mausoleo de Atatiirk
es un testimonio impresionante
de la historia moderna del pais.
Desde alli, viajamos hacia la
region de Capadocia, un paisaje
lunar tnico en el mundo. Los
valles de Géreme y Zelve, con sus
iglesias excavadas en la roca y las
famosas chimeneas de hadas de
Urgiip, son una ventana a un

pasado troglodita fascinante.




Pamukkale y Efeso,
maravillas naturales
y arqueologicas
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Pamukkale, con sus terrazas de travertino blanco y aguas
termales, es una maravilla natural que se siente como un
paraiso en la Tierra. A pocos kilémetros, la antigua
ciudad de Hierapolis ofrece una vision de la
vida en tiempos romanos. Continuando
hacia Efeso, uno de los sitios arqueo-
l6gicos mejor conservados del mundo,
es facil imaginar la grandeza de esta
ciudad que alberg6 a un cuarto de
millon de habitantes hace dos
mil anos.

& .




destinos

{ n - =
P i | el R
= i =

i iy LRLEE

. il

Gl R Lty

- "'\."_" 0

"1-— e e g m—— =1 -
vy -"'I.R'u; L T T T .
T s

K r




destinos ) santorini, la joya del Egeo
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Mykonos' donde Id’--di_v‘
y la cultura se encuentran
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La ultima etapa de esta"aﬁent-ﬂra' R

Mykonos, famosa por sus playas
paradisiacas y su vibrante vida
nocturna. Aqui puedes explorar
la Isla de Délos, lugar de
nacimiento de Apolo y
Artemisa, o simplemente
relajarte en las playas de
Paradise y Super Paradise.




__El final de un vidje,
. el comienzode
recuerdos eternos
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Este viaje de 21 dias es una
invitacién a transformar
tu perspectiva del mundo.
Desde la histérica
Estambul hasta las playas
doradas de Mykonos, cada
dia es una oportunidad
para descubrir, aprender y
maravillarte. Con Amigos
International Travel, la
transformacion no solo
esta en los destinos, sino
en las experiencias
que viviras en cada
uno de ellos.

L b —

“ZEl '
iz
e

|

e s . By~ o -

- s T T L e

T PR i B

S = b
R = "@' ‘\‘

:‘_" . ecatros V vive una
fER. (Vi3]a.con HOSge Y ria
. experiencia extraor
con Amigos, en un
grupo pequenoy priva

do!

§ e | ﬁ =11 -"-":.'! 3 !;5;1"..‘ :
- - - g w= 1 =AaaEFioaMDre el LWV a™r
Yel 06 al 27 aE S pLIEfivi < Ul <

- 305-593-8044

www.amigos-travel.com
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| departamento de seguridad,
te asigno este reloj inteligente
para controlar tu enojo. Si esto
no funciona, un juez evaluara
si eres una amenaza...

RANDA, §
€stanoesj
la primera .

circuns- &
‘tancias.d

{

gusto mi nombre
es E.P.C.l. Estimulacion de
pacienciay control de lra

~geré tu nuevo

sistente virtual para \ 3
2 ayudarte a olvidar Dia con dia

todo tu enojo, te mostraré
empezamos? este medidor

“siempre estemos
" en NEUTRO...,
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" Sip, seras
un lindo osito
lleno de amor

Q“e tal

hoy linda? / .
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consciente

El sabo
DAR y

La mayoria de las personas estamos muy familiarizadas
con estas dos palabras y muy seguramente cualquiera
podria dar una definicién de ellas, quiza de lo que
leemos o lo que nos han comentado y que hemos ido
introyectando con el paso de nuestra vida sobre este
tema. Pero hoy te quiero invitar a verlas desde otro
enfoque, uno que seguramente llegara a hacerte sentido
en algunos comportamientos que has experimentado.
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En este articulo, vamos a adentrarnos un poco mas en
observar que energia, espacio, consciencia, magia y
posibilidades se pueden presentar en nosotros al
disfrutar el sabor de cuando estamos dando o cuando
estamos recibiendo, que se siente y qué percibimos de
todo esto. Si bien es cierto que estas dos palabras ya son
muy conocidas para nosotros, y que el significado lo
tenemos completamente dominado, también es cierto
que todos las hemos percibido de forma diferente, lo que
nos ha llevado a generar ciertos implantes o los tan
conocidos puntos de vista de sus definiciones en cada
uno de nosotros. Aqui te comparto como generalmente
son ejecutadas estas acciones de dar y recibir y la
diferencia en observar esto desde la propia consciencia,
tomando en cuenta todo aquello que conlleva estas
acciones sin darnos cuenta de lo que verdaderamente
puede estar sucediendo detras de todo esto y que
posiblemente te apoye a identificar, comprender,
Integrar y transmutar clertos patrones repetitivos que
has estado experimentando en el camino de vida.




Vamos a comenzar por
identificar a qué nos referimos [ |
cuando integramos la palabra

Estaras de acuerdo conmigo en que tenemos muchos
puntos de vista sobre el dar, puntos de vista que nos
fueron implantados y que nosotros elegimos seguir
utilizando en el camino, y lo mismo para el recibir. Me
permito mencionar que tanto al dar como al recibir lo
estoy interpretando como ese intercambio de un todo,
es decir, de cualquier cosa, emocién, palabra,
sentimiento, etc.

dM.-.

- Hay que dar sin esperar nada a cambio.
- Si ti das Dios te recompensara.

- Dale tal o cual cosa porque es tu familia.
- Coopérale para que le alcance.

- Dile como haga las cosas, etc.

Todos estos ejemplos son acciones para DAR algo.
Siento que esto esta muy claro, pero, ahora bien,
¢verdaderamente creen que haya algo que demos sin
esperar nada a cambio? ;O que nos pasamos la vida
realizando todas estas acciones sin que haya algo para
nosotros? Pues déjenme decirles algo: SIEMPRE
RECIBIMOS". jEstas dos acciones no se separan! No
hay forma alguna de que "DES” sin "RECIBIR”, eso no
existe. Lo que si existe es que quiza no recibas de la
forma en que te gustaria recibir, pero de que recibes
algo, no hay duda.




Déjame poner esto un poco mas
claro. Imaginemos que vas por la
calle y observas que pasa un
perrito con mucha sed. Tu portas
una botella con agua y tu buen
corazon te lleva a otorgarle esa
agua al perrito. Hasta aqui ‘
podriamos decir que le diste

al perro el medio para saciar su
sed, ya que para €l es complicado.
Seguramente diran: "si, pero squé
recibi aqui?".

Sabes, recibiste la
satisfaccion de apoyar
al perrito, recibiste el
sentirte bien contigo
mismo por haber
podido apoyar a ese
animalito de la calle.
jAhora comprendemos
mejor! Por eso te digo
que siempre recibimos.

Otra forma en la cual podemos identificar el proceso
de "DAR y RECIBIR”, y que es uno de los mas comunes
que podemos experimentar en esta vida, a lo que
seguramente me daras la razon, es que en la mayoria
de los casos creemos que cuando damos algo o
apoyamos a las personas de nuestro entorno mas
cercano, ellas nos retribuiran de la misma manera
cuando lo necesitemos. Pero dejame decirte que en la
mayoria de los casos esto no sucede asi, y estoy

segura de que esto llega a incomodarte.



consciente

Puedes considerar que no es
suficiente y que lo que recibiste
es nada en comparacion a lo que
diste, o quiza hasta te llegues a
sentir traicionado, defraudado y
hasta un tanto frustrado por las
acciones de esas personas para las
que estumste cuando te necesitaron.

Y porque p031blemente llegaste a pensar que eran
diferentes y que jamas te harian sentir mal. ¢Te
resulta familiar? Supongo que si, y es maravilloso
ya que considerando que tenemos mds claro este
punto y que nos ha ocurrido muchisimas veces,
nos da la pauta para poder entrar a verlo desde lo
que verdaderamente te puede contribuir, a verlo

desde tu parte consciente..
1 |

¢Que tal si te invito a adentrarnos un poco mas a
nuestra consciencia? Vamos a observar mas alla
de lo que estas recibiendo cuando das.

¢Y esto es? Adentrarnos a observarnos y a
analizarnos desde donde estamos actuando.

Recuerda que todo se encuentra dentro de
nosotros y no afuera, por lo que si comenzamos a
observar la raiz del dar y recibir con nuestra
propia consciencia, integrando que no hay nada
correcto o incorrecto en las acciones de nadie, y
que si lo observamos desde este'punto lograremos
ser mas objetivos y dejaremos de hacer juicios de
nuestras acciones o las de los demas.

Tanto el dar como el recibir puede ofrecernos
beneficios ocultos que no logramos percibir a
simple vista. Asi que para que logres identificar
desde donde estas dando o recibiendo sin juicio, te
dejareé aqui algunos consejos.



Consejos pa
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Observa desde donde sientes que estas dando y recibiendo. Esta
es, a mi parecer, una de las observaciones mas importantes, ya
que si te adentras puedes observar que das para controlar, para
manipular, para obtener un halago, o para tener un sentimiento
de bienestar. Entendiendo desde donde se origina esta accion,
podras darte cuenta del porqueé te molesta darlo o recibirlo. Te
recomiendo que sl no estas dispuesto a experimentar el
resultado de dar o recibir fuera de lo que ti pienses que debe
ser, pienses dos veces antes de hacerlo.

e No temas a la pérdida En este punto te comparto que nunca
pierdes. Todo lo que tu das regresa multiplicado si y solo si es
desde la consciencia, y todo lo que recibes lo daras desde este
mismo punto de apertura de recibir.

e Da y recibe con gusto. Ya que al final, te guste o no el resultado,
solo son aprendizajes y esto te puede apoyar a tomar
responsabilidad de ti mismo e identificar que solo tu tienes la
eleccion de modificar tu percepcion.

e No escuches mas alla de lo que tu interior te diga desde tu
consciencia. Esta recomendacion es porque el exterior puede
llegar a ser muy pesimista y no comprender tus elecciones de
transformacion.

e Aprende de los expertos: los ninos, nuestros mejores maestros.
Observa su comportamiento en cada accion de dar y recibir.
Los ninos no cuestionan, no tienen juicios y dan y reciben todo
con alegria. Aprendeles la capacidad de asombro que ellos
manejan en cada experiencia, ya que cada una les da mas

conocimiento.
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Transformando
tu Hogar:

Propuestas
de Colores

Infalibles

adecuada puede hacer 1€ t
lugar acogedor, estimulante y armonioso. A
continuacién, presentamos algunas




color

El blanco y el azul marino es una combinacion clasica
que evoca tranqulhdad y elegancia. Este duo es
perfecto para espacios como el dormitorio o el bano,
donde deseas crear una atmosfera relajante. El blanco
aporta luminosidad y amplitud, mientras que el azul
marino anade profundidad y serenidad.




2. Gris y
Amarillo

son una pareja moderna y

.I‘-"J

® v1brarite El gris proporciona una base neutra y

sofisticada, mientras que el amarillo aporta un toque
de energia y alegria. Esta combinacion es ideal para la
sala de estar o la cocina, donde se busca un equilibrio
entre calma y dinamismo.




El verde y el beige crean un ambiente natural 'y
acogedor. El beige, siendo un tono neutro y calido,
complementa perfectamente al verde, que aporta
frescura y wvitalidad. Esta combinacion es perfecta
para espacios como el salon o la oficina en casa, ya
que promueve la calma y la creatividad.



4. Rosa y
Gris Oscuro

El rosa y el gris oscuro forman una combinacion
soflstlcada y modema 21 grls oscuro anade un toque
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El blanco y la madera es una combinacion que nunca
falla. El blanco aporta claridad y modernidad,
mientras que la madera anade calidez y textura. Este
duo es perfecto para cualquier espacio del hogar,
especialmente para la cocina y el comedor, creando un
ambiente acogedor y familiar.
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Conclusion

Elegir la combinacién de colores
adecuada para tu hogar no solo

de

espacios, sino que también tiene un

transforma el aspecto tus
impacto significativo en tu bienestar
diario. Desde la serenidad del blanco
y azul marino hasta la energia del
gris y amarillo, cada combinacion
tiene el poder de mejorar tu vida en
casa, creando un entorno que refleje
tu personalidad y tus necesidades.
iAtrévete a experimentar con estos
colores y descubre como pueden

transformar tu hogar y tu vida!
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https://www.instagram.com/hublesterlodoza/

Un presupuesto es una herramienta efectiva que te
ayuda a organizar tus gastos e ingresos y a tomar el
control de tu dinero. Asi, evitaras quedarte sin fondos
antes de tiempo y podras ahorrar para invertir,
cumplir metas, crecer tu patrimonio, etc, y por
__supuesto, gozar de tranquilidad financiera. En esta

seccion, te compartiré una gula practica y consejos
utiles para crear un presupuesto mensual facil de
entender y aplicar en tu dia a dia, utilizando solo dos
categorias: Fijos y Variables, tanto para tus ingresos
como para tus gastos. Puedes realizarlo en una hoja de
calculo o a lapiz y papel, tu decide.




finanzas

e

. . Relne todala
. informacioén financiera.

Todos aquellos documentos, incluidos recibos de
ingresos (nominas, ingresos extra), estados de cuenta
bancarios, facturas de servicios, recibos de compras y
cualquier otra informacion relacionada con tus
finanzas. Hoy en dia, es muy sencillo realizarlo a
traves de los movimientos que te brindan las
aplicaciones de tus bancos. Si realizas compras o
pagos en efectivo, es importante que lleves un
registro diario, ya sea en tu agenda, en las notas de tu
celular, descargando una aplicacion o creando un chat
para gastos. Utiliza el método con el que te sientas
mas comodo y que te garantice que tendras a la mano
todas tus entradas y salidas de dinero.

-ﬂ Identifica, registra y agrupa
~ > todos tus ingresos del mes en
“  dos categorias.

Debes considerar cualquier entrada de dinero que
recibas, ya sea fija o variable y sin importar el monto.
Para mantenerlo simple, utiliza los ingresos
mensuales netos, es decir, la cantidad de dinero que
percibes después de impuestos y deducciones.

Son todos aquellos que Son todos aquellos cuyo
percibes de forma monto cambia mes a mes,

regular, como un sueldo como comisiones,
O una pensién. rendimientos por

inversiones, ingresos

adicionales, eV




»  Suma todos
-~ » tusingresos
4 mensuales.

finanzas

Obtén una cantidad para tus ingresos fijos, otra para tus
ingresos variables y otra para tus ingresos totales del mes.

. Identifica, registra y agrupa todos tus
- gastos del mes en dos categorias.

Una forma muy sencilla, sobre todo cuando lo haces al
inicio, es considerar solo estas dos categorias para
agrupar tus gastos: fijos y variables.

Gastos variables

Aqui vas a registrar En esta categoria vas a
todos aquellos que si o registrar todos aquellos sobre
si tienes que pagar mes los que puedas definir cuanto

a mes, como rentas, destinar a cada uno de ellos,

creditos, servicios, o bien decidir si los realizas o
colegiaturas, seguros o no; COmMo paseos, cine,
ahorro. Estos no son restaurantes, ropa, regalos,
negociables. cumpleanos, articulos de
belleza, despensa, etc.

El caso de los alimentos, articulos de uso personal y
todo lo que consideres como despensa, es un tanto
controversial. El comun denominador es identificarlos
como un gasto fijo; sin embargo, si bien es cierto que
sl o si tienes que comer, lavar tu cabello o cepillar tus
dientes, tu tienes el control de la lista, puedes hacer
ajustes, analizar y optar por mejores alternativas, o
simplemente evitar situaciones tan simples como
hacer las compras cuando no has comido, sin llevar
una lista de lo que requieres, o si tienes pequetios, de
ser posible, no llevarlos contigo para evitarles
tentaciones. En esta categoria no olvides incluir los
gastos extras, es decir, registra todos aquellos gastos
que ni idea tenias, que no estaban en el radar, como
antojos, ocurrencias o imprevistos.

i




_ Suma todos
finanzas | tus gastos
Q - mensuales.

Obtén una cantidad para tus gastos fijos, otra para tus
gastos variables y otra para tus gastos totales del mes.

Obt?n el balance entre ?'A?
tus ingresos y tus gastos.

Resta los gastos totales de tus ingresos mensuales. Si
tus gastos son mayores que tus ingresos, es el momento
de hacer ajustes. Considera reducir gastos no esenciales
o encontrar formas de aumentar tus ingresos.

Un presupuesto es una herramienta valiosa que te
brinda control sobre tus ingresos y gastos, te permite
identificar esas pequenas fugas llamadas gastos
hormiga, hacer ajustes y establecer metas financieras.
Con enfoque y disciplina, podras crear y manejar un
presupuesto sencillo pero efectivo para controlar tus
finanzas personales y familiares.

Realiza este presupuesto basico durante un mes
completo para que tengas la fotografia de todos tus
gastos. Probablemente te encontraras con algunas
sorpresas; puede ser que identifiques que estas
gastando demasiado en cosas que no son necesarias, 0
que no estas ahorrando, o que tus deudas estan
creciendo significativamente, o que no has dado
ningun paso para cumplir tus metas.




Al iniciar el segundo mes, agrupa tanto tus gastos fijos
como los variables en subcategorias simples como:
vivienda, alimentacion, transporte, entretenimiento,
seguros y ahorros. Para ese momento, ya tendras pleno
conocimiento de como estas usando tu dinero, por lo
que ya estaras listo para agregar una columna mas a la
seccion de gastos y asignar la cantidad que quieres
destinar a cada uno de ellos. Al finalizar el segundo
mes, podras obtener el balance de lo presupuestado
contra lo gastado y realizar los ajustes necesarios. Un
presupuesto debe ser una herramienta flexible que te
permita tener el control de tu dinero y decidir en que y
cuanto gastar, es decir, darle un proposito a cada peso,
no para limitar, sino para que sea congruente con el
tipo de vida que quieres vivir.

Revisa regularmente tu presupuesto para asegurarte de

a y la determinaciéon son fundamentales en

x|

‘proceso de transformacioén.
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“Cada persona tiene una situacioén
unica y diferente, pero hay algo que
todos tenemos en comin: debemos
tener control de nuestro dinero para_g
concretar todo aquello que nos
hayamos propuesto lograr.’ 5
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Agente de Seguros
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PLAYERAS

~ Disefamos e imprimimos tus playeras, jerseys,
' sudaderas, licras y més. Personaliza por
completo el uniforme de tu equipo deportivo,
club social, escuela u oficina.
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tiempo

Aprender a organizar mi tiempo para
realizar todas mis actividades.

“No se pierde tiempo en la
vida, lo que se pierde es la
vida al perder el tiempo”

a"-»? 1'
A T T

DEFINICION 8
DEL '

cemos reconociendo que es el tiempo.

Es una magnitud fisica que se utiliza para
medir la duracion, simultaneidad y separacién
de los hechos y acontecimientos. Esto permite

ordenar los acontecimientos en una secuencia,
de la cual se desprenden las nociones de
pasado, presente y futuro.



o

® 5,06mo saber si
_pierdo el tiempo?




el divan

éen qué apartado te sientes
del diagrama anterior?

QX

éPor qué perdemos el tiempo?

Si todos los dias estan llenos de actividades no
planeadas o desorganizadas, es probable que no
concluyas las metas marcadas, o bien, que solo
pienses en hacerlas y no se concluyan. Cuando nos
sentimos cansados o inestables emocionalmente,
pensando todo el tiempo, el cerebro se desgasta al
grado de no querer hacer las cosas.

Pero también, cuando las actividades se realizan por
cumplimiento, sin ganas de llevarlas a cabo, es
posible que encuentres dos temas: el sin sentido de
las cosas” o ‘mds de lo mismo”. Y es asi que el tiempo
empieza a convertirse en nuestro enemigo o rival.

Reconciliate
con tu tiempo

Sigue los siguientes tips:

Realiza una evaluacién espejo a tu propio tiempo: Al
terminar el dia, evaluia tu tiempo y dividelo de
acuerdo a las 24 horas del dia, para verificar cuanto
tiempo dedicas a cada actividad.

Por ejemplo:

8 hrs ‘? 2 hrs g‘ 1 hr ==- 8 hrs N

LY N




Esto te ayudara a observar
y evaluar cuanto tiempo
inviertes en cada actividad
para cambiarla o mejorar
ese tiempo.

el divan

Principio de Pareto:

Esta técnica te alienta a terminar rapido las tareas, tiene
una regla llamada 80/20, es decir, dedicar el 20% de tu
tiempo al 80% de tus tareas, lo que lograra abordar el
20% de tu trabajo en temas individuales. Se puede
entender que una actividad que realizas cubra otras
esferas de la vida.

Por ejemplo, llevar a tu hijo al cine no solo
cubrira el tiempo de tu hijo, sino que también
podras darte el tiempo de convivencia fuera
de casa, satisfacer algun gusto (palomitas,
dulces, refresco) y aprovechar de manera
diferente la pelicula.

Método Pomodoro:

Esta técnica ayuda a abordar las actividades en periodos
cortos y luego tomar descansos entre el cambio de una
tarea a otra. Comienza por organizar tus actividades del
dia en periodos de 25 minutos e intenta dedicar ese
tiempo exclusivamente a trabajar en esa tarea en la
medida de lo posible. Después de cumplir con el tiempo
acordado, tomate un descanso de 5 minutos. Hay que
tomar en cuenta que el periodo de descanso significa
tomar agua, un refrigerio, levantarte, estirarte, caminar
un poco o ir al sanitario.

Por ejemplo: aaes ael d
. . : __:.‘_ he
Revisar Lavar KR Ordenar #/y pat
L trastes | ° §
correo | cuarto
9:00 a 9:25: Y:55 3 10:QQ:
Hora de Revisar mi correo Descanso
inicio de 9:25 a 9:30: 10:00 a 10:25:
< e o . Descanso Ordenar mi cuarto
actividades:
2 9:30 a3 9:55: 10:25 a 10:30:

Lavar trastes Descanso




P - Esta técnica te ayudara a dedicar
el divan tiempo de calidad a tus actividades,
concluirlas y separar los posibles

distractores.

'-\
Regla de los dos minutos: (zm" ins

Esta técnica te ayudara a realizar actividades que se
pueden hacer en menos de dos minutos. Muchas
veces tenemos fugas de tiempo por pensar si
realizamos actividades rapidas y efectivas; sin
embargo, al estar pensando, no concretamos nada. Por
ello, es importante realizar al momento actividades
que se puedan hacer en menos de 2 minutos.

Por ejemplo: Ir al sanitario, levantar
un traste de la mesa, limpiar la
mesa, guardar algunas cosas, etc. El
punto final es aprovechar al cien
por ciento tu tiempo y no dejar que
el tiempo te absorba.

Regla del primer paso:

Esta técnica es importante reconocerla, ya que te
permite realizar las actividades desde el inicio,
ayudando a que se realicen de una forma concreta y
no crear un malestar individual.

Por ejemplo, para ir al supermercado
a comprar para la comida, debemos
pensar primero en qué vamos a
cocinar, revisar que tenemos en casa,
ir a comprar las cosas que nos hacen
falta, terminar las compras y en casa
empezar con la receta que tenemos. Si
inicias por el final de las actividades

para saltarte los pasos, generaras
inconformidad y es alli cuando P
piensas si es lo que querias hacerono. =\ =



Metas a cumplir:

Esta técnica es de mayor importancia, ya que todos
debemos pensar en nuestras metas en la vida. Esto te
ayudara a no desviarte de tus actividades e invertir
tiempo de calidad en ellas. Esto fortalecera un plan de
vida, organizara tu dia y desviara

excesos de pensamientos

negativos.

Faby Hernandez

Psicologa ey


https://www.instagram.com/faby93434/
https://www.facebook.com/fabiola.perezhernandez.33
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Practica del Yoga

Esta tecnica te ayudara a realizar actividades que se
pueden hacer en menos de dos minutos. Muchas veces
tenemos fugas de tiempo por pensar si realizamos
actividades rapidas y efectivas; sin embargo, al estar
pensando, no concretamos nada. Por ello, es importante
realizar al momento actividades que se puedan hacer en
menos de 2 minutos.

Propoésito
Claro y Positivo

Un Sankalpa es una declaracion positiva y clara de una
meta o intencion que se quiere manifestar en la vida. No
es solo un deseo, sino una afirmacion consciente de lo que
se quiere lograr.

Fuerza de Voluntad
y Compromiso

Representa la fuerza de voluntad y el compromiso del
practicante para cumplir con su proposito. Es una
promesa hecha con el corazén y la mente alineados.




y

namaste
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A través del Sankalpa, los practicantes buscan transformar
sus vidas, superando obstaculos y desarrollando una
nueva conciencia. Este proceso de transformacion es tanto
Interno como externo.

Transformacion
Personal

Conexion con
el Ser Interior

El Sankalpa simboliza la conexién profunda con el ser
interior, alineando las acciones diarias con los valores y
deseos mas profundos del individuo. Esto promueve una
vida mas consciente y plena.

Motivaciony
Direccion

Funciona como una brujula, proporcionando direccion y
motivacion. En la practica del yoga, tener un Sankalpa
puede ayudar a los practicantes a mantenerse enfocados y
motivados, especialmente durante los momentos de
desafio.

Empoderamiento

Al formular y seguir un Sankalpa,
los practicantes se empoderan,
reconociendo su capacidad para
influir y cambiar su vida a traves
de la intencion y la accion
consciente.




Practica del
Sankalpa en Yog -




namaste

Repeticion y Refuerzo

El Sankalpa se repite mentalmente, reforzandolo en la
mente subconsciente, lo que ayuda a manifestar la
intencion a lo largo del tiempo.

Simplicidad y Claridad

Se recomienda que el Sankalpa sea simple y claro,
evitando declaraciones negativas. Por ejemplo, en lugar
de decir "No quiero estar estresado’, se puede formular
como Estoy en paz y tranquilo'.

Ejemplos de Sankalpa |

" Soy fuerte y saludable.”
e "Vivo en armonia y equilibrio.’

e " Confio en el proceso de la vida."

En resumen, el Sankalpa en la

practica del yoga simboliza una

intencién o resolucién firme y

positiva, que guia al practicante

hacia la transformacion personal, |
el empoderamiento y una vida -
mas consciente y alineada con sus

verdaderos deseos y valores.

\ - Brenda Soriano

Instructora de Yoga

A, 5 \


https://www.instagram.com/brendasorianoconsultora/
https://www.facebook.com/brendasorianoconsultora
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CADA VIERNES NUEVO EPISODIO
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https://open.spotify.com/show/5AwRB0u2fD8fj9Zpe3ijLb
https://www.youtube.com/@Brenda_Soriano
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, ’ ﬂ _¢Cuantas veces hemos :-;-cemetlde el error de cu1da.,a: _ﬂ
o excéswamente la piel o de plano no ponerle ni crema? -
i' . Bueno, en este articulo de hoy voy a hablarte del
S9e¥ cuidado excesivo que algunas personas le damos &
if ’r snuestra piel, sin darnos cuenta de que a wveces es

| demasiado y la saturamos de productos innecesarios.
-4A51 (Gl existe el ayun@ '-para el cuerpo tamblen existe




Prod uctos de m’l rut c
skin care todos los dias mi
piel esta desprotegida?

Puedes utilizar solo tu protector solar ya que éstéi-i’éfféfgél':"
encargado de proteger tu piel de los rayos clel sol y
retocarlo cada 3 horas.

¢Debo lavar mi
. rostrocon shampoo

-J-“li:'

\ ..epﬂgﬁsg_;ql dia?

El shampoo nos ayuda a eliminar suciedad y restos de
maquillaje del dia, puedes utilizarlo solo 2 veces al dia:
una por la mafiana y otra por la noche, antes de
dormir. También puedes lavar tu cara solo con agua
para proteger la barrera natural de tu piel. Este altimo
paso es una 1forma de comenzar con un ayuno para tu
piel, hac1endﬂeg§ie manera intermitente (no diario).

para usar tanto en Ic| cara

A como en el cuerpo?

La piel del rosgio y la piel del cuerpo son -diferentea'y,
por lo mi'snfB la piel del rostro tiene mayores
requer1m1en§’os y cuidados, ya que es la que esta mas
expuesta a contaminacion, radicales llbres y el sol.

J
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bienestar

:Redlizarme un facial cada

mes ayuda a que mi piel esté
mdas sana y prevenga los

signos de envejecimiento?

El cuidado de,_.,léj piel también requiere un tratamiento
especifico cada mes. Este no sustituye el cuidado y la
proteccion diaria que debemos tener.

Rocio Moro

Cosmiatra



https://www.instagram.com/sohamspa/
https://www.facebook.com/sohamspaoficial

favoritos =

Dale click y
mira el video

DETOX
Neovita

Beneficios ° _, CONT, NET, 260 m|

PLEMENTE ALIMENTICID

 Desintoxica y tonifica el cuerpo.
e Mejora el funcionamiento del sistema digestivo.

e Regula la funcion hepatica, renal, pulmonar y del sistema linfatico.
e Depura y oxigena la sangre. __ : v
* Evita el estrefiimiento. Resultados
e Es un tratamiento inicial para bajar de peso.


https://www.facebook.com/reel/873059954841250
https://wa.link/lheom9

Ed

nuevos
favoritos
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"Descu!re tu me jor el
Saléon de Belleza y Salud Udika”

Dale click y

mira el video



https://www.facebook.com/UnikStudiodeBellezaySalud/
http://www.instagram.com/unika_studiodbellezaysalud
https://www.facebook.com/reel/847060163978643

nhutricién \J

Una dieta equilibrada, variada y saludable puede
proporcionar los nutrimentos necesarios para
mantener un balance quimico en nuestro cerebro y
promover la produccién de neurotransmisores como
serotonina y dopamina, que son la clave para nuestro
estado de animo




"La relacion entre la alimentacion y la salud mental es un tema
cada vez mas estudiado por profesionales de la salud, y se ha
demostrado que lo que comemos puede tener un impacto en
nuestro estado de animo, salud cognitiva y mental en general.

Una alimentacion con bajo aporte de nutrientes esenciales, alto
contenido de azucar anadida, grasas saturadas y alimentos
procesados, puede promover desequilibrios quimicos en el
cerebro, inflamacion cronica y estres oxidativo, que son
factores relacionados con problemas de salud mental, tales
como la depresion, ansiedad y trastornos del estado de animo."




nutricion

Algunos de los nutrientes mas
p estudiados y que tienen un impacto

& positivo en nuestra salud mental son: -

Acidos grasos omega-3:

Se ha comprobado que una
alimentacion con alto contenido
de fibra se asocia a un menor
riesgo de adquirir enfermedades
cardiovasculares, ya que la fibra
ayuda a reducir los niveles de
colesterol LDL (malo) y a su
vez disminuye la posibilidad
de contraer cancer de colon.

Alimentos ricos en
antioxidantes:

Se ha comprobado que una
alimentacion con alto
contenido de fibra se asocia

a un menor riesgo de adquirir
enfermedades cardiovasculares,
ya que la fibra ayuda a reducir los
niveles de colesterol LDL (malo) y
a su vez disminuye la posibilidad
de contraer cancer de colon.

Alimentos ricos
en triptéfano:

este es un aminoacido precursor de la
serotonina, que es un neurotransmisor
clave para regular el estado de animo.
Algunas fuentes pueden ser el pavo,
derivados lacteos, platanos y nueces.



nutricion

Niveles bajos de este oligoelemento en ciertas areas de
nuestro cerebro se relacionan con estados depresivos, ya
que juega un papel fundamental en la comunicacion entre
neuronas. Algunos alimentos que nos aportan zinc son
carnes rojas, de ave, ostras, frijoles, frutos secos, cereales
integrales y derivados lacteos. <

Cuidar nuestra alimentacién y nutrir
adecuadamente a nuestro cuerpo con los
nutrientes adecuados puede tener un
impacto significativo en nuestra salud
mental y bienestar emocional.

Fer Lemus

Nutriocloga

Sigueme



https://www.instagram.com/nutriologa.fer.lemus/
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A todos nos ha pasado tener una muy buena
racha de estabilidad en algun aspecto de

nuestra vida y, de repente... jpoom, caos total!

Comenzamos a llevar una rutina que empieza
a funcionar, vemos resultados y, de la noche a
la manana, comenzamos a experimentar
espasmos de estrés, ansiedad, cansancio,
enojo... bueno, muchas emociones que a veces
nos llevan a la procrastinacion.

Como les repito siempre, les hablo desde mi
experiencia y ojala esta segunda edicion les
ayude a liberarse de esos nudos que pensamos
que no podemos desatar, pero que nosotros
mismos hacemos.

Hace un par de meses cambié mi rutina a la
maxima potencia, 260°. Comence un nuevo
trabajo, hice horarios para las rutinas de
cuidado de la piel, ejercicio, salidas, etc. Y se los
juro, fueron los 20 dias mas "cool” que tuve.



que tal si

Me sentia como Emily de la pelicula "El Diablo Viste a la
Moda”, llegando con mis outfits, ejercitada (mi termo de
agua que ya no suelto, jaja), hasta que llego...

A veces no mirar a nuestro alrededor puede ser de gran
ayuda y paz mental, pero también puede no serlo. No
podemos hacer que nada nos importe y solo vernos a
nosotros mismos todo el tiempo, y obviamente tampoco
podemos ser la mano poderosa que puede ayudar y puede
con todo... Eso me pasé a mi.

Estaba muy motivada a cambiar todos los habitos (si,
TODOS) de un solo golpe y no ir ‘poco a poco”. Cuando
pasaron los dias, dejé de sentir esa buena vibra conmigo
misma, ya no me tomaba fotos de los outfits, me sentia
cansada del ejercicio, se me hacia pesado hacer el desayuno
y preparar mi almuerzo para ir a trabajar, y en el trabajo
comenceé a sentirme muy agobiada por tener muchos
pendientes, hacerlos y que de repente surgieran mas.




b
Y entonces paso... asi como ustedes en casa (jajaja, me senti
la mas famosa de México al escribir esto, perdon), comence
a buscar en TikToks (ya se, no fue muy recomendable hacer

esto, pero asl fue) formas para quitar estas sensaciones de
pesimismo y ansiedad. Y fue cuando di con esto:

“El sutil arte de que (casi todo)
te importe un carajo”

Y veran, segun estudios psicologicos, cambiar un habito
arraigado puede ser un verdadero desafio. A menudo nos
encontramos tratando de modificar patrones de
comportamiento que hemos mantenido durante anos,
incluso décadas, y a pesar de nuestros esfuerzos, parecemos

no avanzar en la direccion deseada.

La razoén por la que a las personas nos cuesta cambiar
algunos habitos es porque estan arraigados en nuestro
cerebro y son automatizados, lo que significa que no
requieren de mucho esfuerzo cognitivo. Ademas, el sistema
de recompensa de nuestro cerebro los refuerza, lo que hace
que sean dificiles de cambiar. También pueden existir
factores externos, como el entorno y la presion social, que
dificultan el cambio de habitos.

Checa este articulo: = ¢Por qué nos cuesta tanto

é NV cambiar de habitos?

Dale click para leer el articulo



https://psicologiaavanzada.es/por-que-nos-cuesta-tanto-cambiar-de-habitos-un-analisis-desde-la-psicologia

c

Modificar habitos arraigados puede ser una tarea
desafiante, pero es una habilidad importante a desarrollar

que tal si

para mejorar nuestra calidad de vida. Los habitos pueden
afectar nuestra salud, productividad, relaciones y bienestar
emocional, por lo que cambiar un habito no deseado puede
tener un impacto significativo en multiples areas de
nuestra vida.

Comprender estos procesos mentales puede ser util para
cambiar habitos no deseados. Si podemos identificar la
sefial que desencadena el habito, podemos interrumpir este
patron de comportamiento y reemplazarlo por uno nuevo
y deseado.

Y entonces paso. Tome mi teléfono y comence a escribirle a
familiares que tenia mucho tiempo que no veia. Todos
tenemos al tio lejano y a la familia de la familia de la
abuelita. No soy la excepcion. Empecé a escribirles y, sin
afin de culparme porque estaba dejando de hacer ‘la
rutina”, comenceé a planear un fin de semana que me tomo

medio dia pensar y planear. El hecho de yo misma
provocar un cambio me hizo reconectar conmigo misma y
con muchos recuerdos que me hacen ser quien soy en este

momento.




que tal si

Como dije, contacté a algunos familiares lejanos, ellos
forman parte del legado de la persona que me dio el mejor
ejemplo de como existir sin dejar de sonreir: mi abuela ©.
Esto sirvido para generar un nuevo vinculo de
comunicacion. Asi que, siendo muy puntual en varios
aspectos (ya le baje a la intensidad, pero qué quieren, asi
nacl y asi me morire, jajaja), hice lo siguiente:

1.Compré una libreta, que de ahora en adelante sera
solamente para eso: desconectarse.

2.Empece a organizar tiempos en la agenda, revisar los
pendientes importantes y, la verdad... hacerle espacio a
los que aun habia tiempo (tomese este consejo en caso
extremo, ino lo hagan diario!).

3.Planeé e investigué cuanto dinero necesitaba para
gasolina, casetas o autobus, viaticos y todo. Hice
cuentas para realizar todo y no estresarme despues con
los gastos.

4.No le pregunte, simplemente decrete y le avisé a mi
chico guapo que nos ibamos para que tambien hiciera su
espacio y no acotaba un jNO! (No se que tan loca me vio
para que ni siquiera me preguntara queé tenia, solo fue

un 'jIngesu, jalo, lo hacemos!").

5.Espere el dia y simplemente... flui.




que tal si

Y asi fue, amigos. A veces, no pensar en si lo vas a hacer o
no influye mucho. Tanto que ese mismo fin de semana que
nos escapamos mi novio y yo, fuimos padrinos de una nina
en la sierra de Perote, un pueblito donde viven de manera
comoda y modesta. Conocer sus historias y sentir esas
raices que mi abuela me heredo fue el mejor respiro que
pude tener.

Volvi a ver a la familia de mi abuela, con la que convivi de
pequenia y que ahora me saluda con mucho amor, como un
recuerdo de ella, no tiene precio. Mis ojos y los de Amaury
conectaron aun mas en los paisajes que vimos, en las
sonrisas de cada foto que nos tomamos y en lo felices que
fuimos improvisando nuestras fotos de boda.

En este lugar existe una laguna, la laguna de Alchichica,
considerada patrimonio natural que divide el limite entre
los estados de Puebla y Veracruz, encontrando maravillas
naturales como axalapascos, enormes cuerpos de agua de
varios kilémetros de diametro que se forman en las
montanas volcanicas de cima plana.

Dicen que tiene conexion con el océano... pero yo encontre

la conexion con mis raices =




que tal si

“El sutil arte de que (casi todo)
te importe un carajo” es un libro
que ya habia leido y, como
dicen por ahi... siempre llega
cuando lo necesitas, y asi fue.

Empecé a entender que no somos maquinas y,
como dice el nombre de esta revista, estamos
en una constante transformacion, donde somos

y silempre seremos un mar de emociones.

Podemos comprender que esta bien generar una rutina que
sea parte de un proceso para hacernos mas grandiosos de lo
que somos, y que esta rutina no tiene que ser para toda la
vida; podemos hacerla y deshacerla a nuestra manera y
comenzarla una y otra y otra vez en un constante.

Este libro no te ensefiara cémo ganar o lograr algo sino, mas
bien, cémo perder algo y dejarlo ir. Te ensefiara a hacer un
inventario de tu vida y borrar todo, salvo lo que mas importa.
Te ensenara a cerrar los ojos y confiar en que puedes caer de
espaldas y aun asi estar bien. Te ensefiara que muchas cosas
te importan un carajo. Te ensefiara a no intentarlo.

Les dejo el link del b
libro, para que lo @ pOF
puedan leer... @

Dale click para leer el libro



https://www.gonvill.com.mx/archivos/9786079765453.pdf
https://www.gonvill.com.mx/archivos/9786079765453.pdf

Conoce mas sobre
los misterios de la
laguna de Alchichica

>

Los misterios de la laguna de Alchichica

Dicen gue tiene conexion con el océano, por la salinidad de sus aguas, v
gue en el fondo se esconde un secreto de otro mundo, Esta es una de las
#LeyendasDelAgua

Dale click para
ver mi video\

Pl ) —e

Hoy mas que nunca, me hice esta promesa que espero la
hagas conmigo: cada vez que nos estemos asfixiando y no
estemos vibrando alto, hagamos la rutina de romper la
rutina y tomemos 21 minutos para integrarnos con
NOSOLros mismos.

Los quiero, les mando besos y vayan preparando las pesas
porque la siguiente edicion... cuerpower de verano.

Atentamente, Carito :)

, R Publiclsta o

L
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f Sigueme



https://www.instagram.com/caritougarcia/
https://www.facebook.com/caritougarcia19/
https://www.facebook.com/reel/903804511790085
https://www.gob.mx/conagua/articulos/los-misterios-de-la-laguna-de-alchichica?idiom=es
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GRAFIA PROFESION;:

Fotografia Profesional Postres Saludables

Pilar Gonzdalez @ Choco Banaveva

*

CAROME lYe,

CANDY PLANNER

¢

Mom Optic Caromelo

Servicios en Optometria Complementos para tu evento

"Hemos comprobado la calndad de
‘sus productos, servicios y atencion.
Por eso, te los recomendamos con

total confianza."



https://wa.link/dikqf7
https://wa.link/uhdt1y
https://www.instagram.com/chocobanavena
https://www.instagram.com/caromelo.of
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la entrevista
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Jonathan Marcial es Entrenador en Desarrollo
Humano, Coach Ontoldgico, Coach de Viday # %
Transformacional, Conferencista, empreszari@-.r;g:;@i-x;ﬁr

‘#dﬁﬂlf _. .'

y emprendedor. '



https://www.facebook.com/profile.php?id=100009496059536
https://www.instagram.com/jonathanmarcial88/
https://www.tiktok.com/@jonathanmarcial88
https://www.youtube.com/@jonathanmarcial.88

Es Coach Sistémico con
diplomados en PNL e Hipnosis
Clasica. Licenciado en Cultura
Fisica de profesion, es un
apasionado por apoyar a | |
cada ser humano en su \
crecimiento en los %
distintos cuerpos del
hombre: el fisico, mental,
emocional y espiritual.

Con mas de 10 afios dando
entrenamientos exitosos
por todo el pais, ha
transformado la realidad

de mas de 20,000 personas,
despertando la consciencia y
mejorando la calidad de vida
de los participantes.

f L

Su mision: elevar los niveles de consciencia del

ser humano creando resultados para juntos crear
una nueva realidad.

Soy una persona que le encanta compartir, llenarse de
experiencias que desde todos los angulos las enlaza para
seguir creciendo. Me encanta meterme en desafios que esten
fuera de mi control, encontrando en ellos la manera de seguir
creciendo. Me gusta mucho darle solucién a aspectos
profundos de mi vida y compartir con los demas mis
hallazgos y lo que me ha funcionado.

S —
))O(




la entrevista

éQué te inspird a crear
el Método Rheny cudl es
su objetivo principal?

Justamente el tema de crear una nueva vida para mi me
llevo a explorar muchas perspectivas del funcionamiento de
la mente y a dar solucién a muchas trabas o carencias que no
permiten avanzar.

Comenzando claramente por mi, que en ocasiones caia una
cantidad de veces impresionante. El sistema egipcio Rhen,
que no es algo que yo creé, sino algo que me impacto
demasiado y en el cual encontré grandes coincidencias con
mi vida, fue lo que me permitié conectar varios puntos
inexistentes de este sistema y juntarlos con los
conocimientos previos de distintas areas, dando como
resultado una forma de lograr atravesar creencias limitantes.

El objetivo principal del Método Rhen es ofrecer una
herramienta eficaz de solucion ante los anclajes de carencias
mentales que hemos tomado a lo largo de la vida, y a su vez
crear una nueva perspectiva que me conecte con logros
extraordinarios de una manera acelerada.
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éPodrias explicar en qué consiste
exactamente el Método Rheny
como difiere de otros enfoques similares?

El Método Rhen consiste en realizar 4 pasos que permiten
encontrar los sonidos con los cuales mi inconsciente ha
interpretado como sonidos que me apoyan a construir
resultados positivos y sonidos que me llevan a deconstruir
resultados deseados en la vida. Si aprendemos a usar los
sonidos que nos permiten crear, nuestra propia mente jugara
en un rol de equipo con nosotros para obtener los resultados
que anhelamos, de una manera sumamente efectiva. Solo hay
que aprender a nombrarlos.

Todos estos sonidos estan en nuestro nombre y hay que
aprender a usarlos a nuestro favor, generando a lo largo de
estos 4 pasos el contexto mental adecuado que posibilite la
obtencion de estos resultados.

A diferencia de otros recursos de desarrollo humano,
retomamos el papel individual en el cual salimos del molde
de lo masivo y retomamos el enfoque de particularidad, es
decir, que el individuo es unico e irrepetible. Por lo cual, no
todo funciona igual para todos. Hay que explorar ese papel
unico como lo es nuestro nombre en nuestra realidad.

éCudal es el proceso de
implementacion del Método Rhen
en la vida cotidiana de las personas?

Lacan decia que la palabra tiene una funcion de
reconocimiento. Es decir, que nosotros para encontrarnos
con algo, nuestro medio de conexion es la palabra. Si no lo
nombramos, no podemos verlo. Entonces, si queremos algo,
primero tenemos que nombrarlo. Esto implica romper con el
esquema normal de "primero hay que hacer para tener el
resultado’. El comenzar a hablar para crear es parte
fundamental del uso de este método. Todo comienza por
nombrarlo antes de tomar accion. Es aprender un nuevo
lenguaje donde de las palabras que usamos comunmente, es
darles el toque de nuestros sonidos creadores, darles
presencia, darles emociéon y energia, conjugando la
manifestacion del resultado a traves de la alineacion de esto,
mas sus respectivas acciones para lograrlo.
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¢Cudles son

los principales
beneficios que
has observado
en aquellos que
han aplicado el
Método Rhen
en sus vidas?

Primero que nada, algo que créemos que tenemos Siefr |
antes de alcanzar un objetivo, y eso es claridad. Usualmente"
pensamos que tenemos claro lo que queremos alcanzar, pero
al momento de expresarlo es cuando nos tropezamos para
tomar accion. La gente que ha tomado este método y le ha
dado accién a su vida, ha obtenido resultados que no se
habian presentado anteriormente. Personas que se sentian
atrapadas por intentar continuamente han logrado lo que
antes no se presentaba: gente que ha abierto negocios que
antes no podian, gente con proyectos que ha alcamzado
nuevos contratos que antes deseaban, gente que en
situaciones amorosas antes no concretaba parejas ahora han
creado relaciones amorosas sin precedentes.

. '
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éCudles son los desafios mas comunes que
enfrentan las personas al intentar adoptar el
Método Rhen y como se pueden superar?

El principal desafio podria llamarse flojera, y esto es porque
hacer este método requiere analisis y eso en un principio es
tedioso para algunas personas. La manera de superar esto
es a través de la disciplina y el enfoque, porque lo que
requerimos es reenfocar nuestra atencion en el deseo que
queremos lograr para seguir avanzando hasta la meta.

¢El Método Rhen se enfoca en algin grupo
demografico especifico o es aplicable para
cualquier persona?

A pesar de que he tenido la fortuna de laborar con gente de
distintos paises, lo he hecho en un contexto de habla
hispana. Este meétodo puede ser aplicado a cualquier
persona, aunque actualmente solo esta disponible en habla
hispana.

¢Como se relaciona el Método Rhen con el
bienestar emocional y mental de las personas?

El dar claridad a las metas y una via de obtencion de estas,
inmediatamente reduce el estrés y permite el enfoque, una
buena gestion emocional. Gracias a ello, la persona en vez
de pasar su tiempo constantemente preguntandose por que
no salen las cosas o echando la culpa a factores externos,
interpreta su realidad desde un angulo diferente, dando
base a un nuevo estado mental y emocional.
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éCudal es tu vision a largo
plazo para el Método Rhen y como
esperas que impacte en la sociedad?

El Método Rhen aun tiene mucho para compartir, es parte
de la investigacion que estoy haciendo para que esto sea
cada vez mas eficaz. Incluso eso es parte del contexto de
crecimiento que como persona tengo. No es una cuestion de
'ya estd" y dejarlo, sino seguirlo nutriendo para que permita
mas y mejor el alcance de resultados para la gente. Este
metodo tiene la vision de llegar a quien lo quiera encontrar.
No es una cuestion de llegar a masas por que si, sino una
cuestion de consciencia donde el individuo elija crecer por
conviccion propia. Es decir, que es para quien elija crecer
mas que un metodo para ser feliz.

¢Puedes compartir algunos

resultados de personas que,

a partir de implementarlo en sus vidas, han
tenido algiin cambio?

Claro, adjunto archivos donde estan las fotos.

éQué consejo le darias a alguien
que esta interesado en explorar el
Método Rhen pero aln tiene dudas
al respecto?

Que tome el riesgo. Al final, crear resultados inexistentes
requiere dar pasos innovadores, y eso implica incluso tomar
vias que parecieran ilogicas o sin sentido, pero es por ello
que se presentan nuevos resultados. Muchos de los
resultados que alcanzamos en la wvida no estan
determinados por las acciones que realizamos, sino por las
personas que somos cuando realizamos dichas acciones.
Entonces, hacer que funcione este metodo requiere ser la
persona adecuada para desear un cambio en la vida.
Entonces, sonara ilogico, pero si hay dudas, yo diria no lo
tomes. Cuando seas el indicado, la sabiduria por si sola te
llevara a la via que te permita ese resultado. Y no lo digo
solo por el Método Rhen, sino de cualquier cosa que
queramos alcanzar en la vida. Es decir, que esos resultados
no estan determinados por "¢qué tengo que hacer?’, sino
por "¢quién tengo que ser?".



-Aqm les presentamos
_algunos de los testimonios
de personas que ya han
transformado sus vidas.

la entrevista

Muchas gracias Jonathan por mi sesion de
hoy, fue fantastica, muy esclarecedorae e
|mpa£,“|te, gracias, gracias, gracias "9 s

’0 i Hola buenos dias mi nombre es Miriam
S quisiera platicarles que mafiana es mi
cumpleafios y decidi regalarme una sesion
personal con Marcial, es uno de los
mejores regalos de mi vida fue totalmente
renovante en todos sentidos me saco de
muchas dudas y termine totalmente
empoderada, entusiasmada y con un
cambio de perspectiva en mi vida, ojala se
permitan vivir esta experiencia no sé
arrepentiran, gracias Marcial y que el
eterno te colme de bendiciones y vida para
poder seguir en este camino como guia de
nuevas realidades muchas bendiciones

Hola hola!!

Yo tambien tuve mi sesion ayer. Todavia ni
terminaba cuando la magia hizo de las
suyas to

Super agradecida con Jonathan | aparte
de que es una bellisima persona! Si no han
hecho su cita, haganla! no lo dejen para
despues

Lindo Sol para todos!!

vae))

Buen fin de semana a tod@s _,, -
Hola a todos!!! Les quiero compartir algo S
s B i Ayer tuve sesion personal con Jonathan y
R quisiera compartirles mi experiencia
Les cuento rapido... vivo en Estados Unidos
y me dedico a los prestamos hipotecarios. : Simplemente superd con creces mis
Mi clientela es 0% latina &2 o era jeje)] En ;'-"‘;. _' mayores expectativas.
mi sesion con Jonathan, me dio la idea de e '.
usar mis sonidos en la chamba para W La capacidad que tiene Jonathan de ver
manifestar y ese rollo y que creen?!?! iy . mas alla de lo evidente es impresionante, y
¢ en esta semana me cayeron 3 frig sin duda, me ha ayudado a VER y
nuevos clientes LATINOS vy todos 55 entocarme justo en lo que necesitaba.
“causalmente” tienen mis sonidos regentes s
en sus nombres, ¥ & Me acaba de caer . Sali con todo totalmente claro, con una
el 20 porque justo ahorita se concreté el redaccion que se ajusta al gran paso que
tercer cliente. deseo, desde hace mucho tiempo
concretar... y gue aun no habla logrado

Aparte hoy justamente cerré otra hipoteca enfocar.

con un cliente que tenia un aho y un mes
que compraba y no compraba, financiaba y
no financiaba... (ya lo sofiaba 27 ) hoy por
fin cerramos su financiamiento y
adivinen que? También su apellido tiene

uno de mis sonidos creadores. Woooooo!!! . = - = .
_t Sinceramente, muchas gracias Jonathan,

Estoy feliz &8 & & B
espero que mi "laboro saa eficiente,
entretenido y magico'

Me encuentro muy entusiasmada y con
mucha fe de que esta vez mis palabras
traeran magicamente lo que quiero del
magno universo.

Gracias, gracias, Jonathan!!! _ . .
magico fin de semana para todos




Muchas gracias Jonathan por mi sesion de
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impac":te-, gracias, gracias, gracias "9
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Hola hola!!

Yo también tuve mi sesion ayer. Todavia ni
terminaba cuando la maagia hizo de las
suyas o

Super agradecida con Jonathan _ aparte
de que es una bellisima persona! Sino han
hecho su cita, haganla! no lo dejen para
despues

Lindo Sol para todos!!
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Les cuento rapido... vivo en Estados Unidos
y me dedico a los prestamaos hipotecarios.
Mi clientela es 0% latina &2 o era jejej En
mi sesion con Jonathan, me dio la idea de
usar mis sonidos en la chamba para
manifestar y ese rollo y que creen?!?!

© o enesta semana me cayeron 3
nuevos clientes LATINOS y todos
"causalmente” tienen mis sonidos regentes
en sus nombres, & Me acaba de caer
el 20 porque justo ahorita se concreto el
tercer cliente.

Aparte hoy justamente cerre otra hipoteca
con un cliente que tenia un ano y un mes
que compraba y no compraba, finan

no financiaba... (ya lo sonaba ) hoy por
fin cerramos su financiamiento y
adivinen que? También su apellido tiene
uno de mis sonidos creadores. Woooooo!!!

F ¥

Estoy feliz &5 &3 &
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Gracias, gracias, Jonathan!!! _\ .
magico fin de semana para todos &
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Hola buenos dias mi nombre es Miriam
quisiera platicarles que mafiana es mi
cumpleafios y decidi regalarme una sesion
personal con Marcial, es uno de los
mejores regalos de mi vida fue totalmente
renovante en todos sentidos me saco de
muchas dudas y termine totalmente
empoderada, entusiasmada y con un
cambio de perspectiva en mi vida, ojala se
permitan vivir esta experiencia no se
arrepentiran, gracias Marcial y que el

eterno te colme de bendiciones v vida para

poder seguir en este camino como guia de
nuevas realidades muchas bendiciones

Buen fin de semana a tod@s |, «4 @

Ayer tuve sesion personal con Jonathan y
quisiera compartirles mi experiencia.

Simplemente supero con creces mis
mayores expectativas.

La capacidad que tiene Jonathan de ver
mas alla de lo evidente es impresionante, y
sin duda, me ha ayudado a VER y
enfocarme justo en o que necesitaba.

Sali con todo totalmente claro, con una
redaccion que se ajusta al gran paso que
deseo, desde hace mucho tiempo
concretar... y que aun no habia logrado
enfocar.

Me encuentro muy entusiasmada y con
mucha fe de gue esta vez mis palabras
traeran magicamente lo que gquiero del
magno universo.

Sinceramente, muchas gracias Jonathan,

espero que mi “laboro sea eficiente,
entretenido y magico”.

Sigueme

'Angy Carranza

Experta en Redes Sociales


https://www.instagram.com/angycarranzamx/
https://www.facebook.com/angy.lunarodriguez.96

Tintes Brillantes
*envio gratis a todo el pais.

*Envios realizados por Correos de México

- Haz click sobre cualquier cupén
y canjea directamente la oferta
g por WhatsApp

PROFESIONAL

DE TU LOGOTIPO

“llévate gratis la de menor precio - Y TUS TARJETAS
DE PRESENTACION

sS500

*Detalles del trabajo y
entrega de archivos por
mensaje privado.

Angy Carranza

| DE DESCUENTO

en asesoria personalizada de
marca personal (imagen
personal, lenguaje corporal y
neuro-oratoria).
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Psicologica
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https://wa.link/j000fo
https://wa.link/vi356w
https://wa.link/4n8qrf
https://wa.link/0x6q0i
https://wa.link/mxgd60
https://wa.link/4jaua7
https://wa.link/p8vhcv
https://wa.link/9mkfy1
https://wa.link/6annbh
https://wa.link/b9jn0g
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Aunque también se ha dicho
| que la cultura verdaderamente
esotérica es aquella que, en
vez de llegar a Nosotros desde
el exterior, parece manar del *
fondo de nosotros mismos
para desvelarnos otro
mundo”; que se trata de un
impreciso conocimiento tejido
con misteriosas intuiciones; un
suefio intimo y secreto que no
, conseguimos comunicar
" porque nosotros mismos solo
lo hemos desvelado en una
infima parte.
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alquimia

Los diccionarios etimologicos, aunque dan como
significado de esotérico reservado a los adeptos’, s
preocupan de aclarar que proplamente esoterlco

'- 51gn1f1ca intimo”, y que deriva de<acra’; que significa

‘adentro”; aunque, finalmente, terminan definiendo el

concepto por op051c1on a aquel que es su contrario,

. de “afuera”.

Pero si este primer discernimiento entre lo interior y
lo exterior es necesario y oportuno, poco es lo que en
realidad nos desvela; pues si esotérico es lo intimo,
también es aquello que esta reservado a los adeptos,
es decir, lo compartido con los afines, con los intimos;

convirtiéndose asi en una tradicion transmitida en

secreto (o, al menos, en privado, es decir, solo a unos
pocos elegidos); un conocimiento que, légicamente, se

-diferenciaba de aquel que era comun a todos, publico,

profano. En cualquier caso, es dificil discernir en las
diferentes civilizaciones, y entre las maultiples
interpretaciones y creencias de la Antigiiedad, cuales
eran esotericas y cuales exotéricas. Sobre todo si
damos a estas palabras el sentido que se les da en la
actualidad. ;
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Esotérico, incluso transmitido a traveés de una iniciacion,
fue, en Egipto y en las civilizaciones mesopotamicas, el
conocimiento tanto en lo que se refiere a los dioses y al
destino, como en lo que atafie a la geometria o a la
astronomia. Esotérico fue el conocimiento sagrado y, por
ello, aquel en el que se sustentaba el poder. Alli lo exotérico
eran las leyendas, las supersticiones, las romerias y
peregrinajes, las representaciones de las fabulas y los ritos.
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Del griego cowtepkog: orientado hacia el interior y
e€wteplKOC: orientado hacia el exterior. Con el término
< BSOEeriee: se designa una idea, una teoria, destinada
exclusivamente a los iniciados, comprendida solo por los
especialistas. El término de “SNOUSNEON: en cambio, se
aplica en el sentido de “popular”, “accesible también al no
especialista”. Dichos términos se emplean, asimismo, para
designar nexos internos esenciales (esotéricos) y externos
(exotericos) de los fenomenos.

Jazael Lozada

Consulmr


https://www.instagram.com/jazael_lozada/
https://www.facebook.com/soyjazaellozada

CONOCE LAS
TARJETASNFC'

Una tarjeta de presentacion en PVC con CHIP
integrado, que permite mostrar en los
telefonos moviles toda tu informacion de
contacto, como redes sociales, pagina web,
botones de llamada, mensajeria o email. Todo
mediante la tecnologia de proximidad NFC o
escaneando el codigo QR con la camara.

INnovadoras y un servicio de
Calidad basado en 5 honestidad y é

el compromiso de nuestro equipo

Estoy aqui para ofrecer F N I N A N :
orientacién personaliza
On personalizada y °
resolver cualquier desafio en sys
procesos de produccian,

Acerca la tarjeta al movil a

menos de 5 cm y se mostrara
la informacion en
la pantalla del
dispositivo.

Promocion JULIO

$599

*Aplican restricciones.


https://wa.link/s0b12o
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A veces la vida te pone en el camino
decisiones que, si no te arriesgas, no llegas a
donde quieres.

Ahi comienza todo, un dia en que me di
cuenta de que invertir mi tiempo en un lugar
que no valoraba lo que hacia no tenia
sentido, y decidi empezar a hacer lo que en
verdad me llenaba.


https://www.facebook.com/lassoalejandro
https://www.instagram.com/elalejandrolasso
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voces de La verdad no recuerdo fechas exactas
HA, porque sufro de lagunas mentales,
pero si recuerdo que fue por alla del
2015 cuando comencé a probar el
café de especialidad. Habia gente que
me decia "ven, prueba esto”, y esos
fueron mis primeros acercamientos a
este maravilloso producto que es el

rhas consumido a nivel mundial.

Mi primera cafetera fue una Aeropress. Recuerdo que le dije
a Zyanya (mi esposa) que me gustaba, y ella me la regalo en
un cumpleafios. Fue una sorpresa porque no es comun que
esa sea la primera cafetera, y de hecho, con esa misma gane
mi primera competencia de barismo en el 2021.



voces de
triunfo Asi fui formando mi barra de café

en casa y experimentando con
diferentes cafés. Compré mi primer
molino y mi primera bascula.
Zyanya me volvio a regalar otra
cafetera, una Hario V60.

Por ahi de enero del 2021, junto con tres amigos decidimos
aventurarnos a abrir una cafeteria, y fue ahi que durante la
pandemia nacio Insitu. Fuimos la sensaciéon por nuestro
toque minimalista y purista. Ese mismo afio, como una
motivacion para los baristas, entré en la competencia de
Aeropress que se llevo a cabo en Coatepec, Veracruz. Fue
tanto mi entusiasmo y practica que gané. Ahi mismo conoci
gente maravillosa, y es que una de las cosas mas bonitas del
café es la gente que te acerca a él.

Asi empez06 ese recorrido llamado Insitu que, hasta la fecha,
me sigue acercando a personas increibles. Ahi he conocido a
mi segunda familia. Cada vez que un barista llega y se va, se
lleva una parte de mi corazén. Todos en Insitu nos queremos;
siempre que alguien llega, lo recibimos con un abrazo porque
eso es el café: un apapacho al corazon.

=S -I:

=n Y es aqui donde queda esta anécdota:
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Antes que nada, queremos agradecerles de corazon por
haber leido este ejemplar de nuestra revista. Esperamos
que hayan disfrutado de cada pagina tanto como
nosotros disfrutamos creandola. Su apoyo y su interes
son la razon por la que AGRIDULCE sigue creciendo y
evolucionando.

Nos encantaria invitarles a ser parte de nuestra
comunidad en redes sociales. Sigannos en Facebook e
Instagram para estar al tanto de nuestras ultimas
publicaciones, participar en conversaciones interesantes
y formar parte de una comunidad apasionada y vibrante.

Su apoyo en las redes sociales no solo nos permite
conectarnos mas con ustedes, sino que también es
fundamental para el crecimiento y la continuidad de
nuestra revista. AGRIDULCE se distribuye de manera
gratuita, y su contribucion como followers es un
intercambio significativo que nos ayuda a seguir
adelante y a sacar cada nuevo numero con la misma
pasion y dedicacion.

Gracias por ser parte de nuestra comunidad.
iEsperamos verlos en nuestras redes sociales!
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Q@ agridulcetransformacion.mx
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