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Los seres humanos siempre deseamos que nuestos suefios se cumplan a diario con
nuestro trabajo y familia, pero una cosa es desear y ofra hacer que se redlicen, la vida
real no es una novela o cuento de hadas y debes tener claro que nada llega solo,
debes esforzarte dia a dia, puede que veas resultados inmediatos pero los deseos
que tarden en llegar es porque todo llega en su tiempo perfecto, no antes y no
después.

Muchas veces, aunque lo anheles tanto puede no llegar, se dice que si pones demasio-
da energia puedes bloguear fu mas grande deseo y es algo que lo platicamos Rubén
Caredn y su servidor, podiés leer en la entrevista al respecto de este tema.

Los deseos son anhelos de lo que tu mente quiere afraey, los pensamientos pueden
fortalecerte, pero también te pueden debilitar o hasta estresar; si enfdcate, pero todo
POCO a POco y debe ser nato como la naturaleza porque te puede sorprende lo que
pidas ya existe y lo Unico que debes pedi es que se manifieste en 1u vida para que
puedan hacerse redlidad tus suefos.

Con respecto a los propdsitos es algo muy diferente, son metas que debes cumplir y
que no fodos lo hacen, lo importante es proponerte metas de menos a més para que
realmente los logres, no puedes proponerte metas igual de dificlles de llegar, 10 te
conoces mas que a nadie y lo primero que debes hacer es ponerte fiente a un espeio
y preguntarte.... (Cudl es el propdsito mas importante para mi en este afo que viene?
Y osi vas desde el mas importante hasta el mas basico y facil de cumpli porque si te
propones mas de cinco igual de complicados, serd muy dificil que llegues ala meta.

[ DIA PERFECTO
| IR A LA CAMIA CON N

' 0

|
| Y DESPERTARSE CON UN

Mucho de lo que escribo en este articulo lo platique con mi estimado Rubén, este fipo de consejos les da él en sus talleres y terapias para que puedan

lograr sus objetivos.

Les deseo un afio leno de prosperidad en sus corazones y bolsillos por supuesto, que tengan mucha salud, amor y bendiciones en su vida, por siempre para

ustedes Gina Benitez
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ara este 2017 deben estar preparados, se dice que las piedras emiten vibraciones, la vibracion dicen algunos expertos que
es tan precisa que por ello se ocupa el cuarzo en los relojes.

En el mundo mistico dicen que de acuerdo al color del cristal se puede meditar, que es un amplificador de la propia energia
que emitimos. Cada quien fiene su propia energia, vibracion y frecuencio.

Podras encontrar para cada gusto y precio, para muchos que son devotos a estas creencias del esoterismo u ocultismo, a los
angeles o a lo holistico, esto te interesard.

De acuerdo a los horoscopos del 2017 puedes identificarte con las diferentes piedras que nos da la naturalezo.

Ades: Cristal Soddlita, ayuda la relajacion y la calma.
Tawro: El Metal de la Pirita, ayudard a la motivacion y te
inspirard a la superacion.

Génminis: Calcita Amarilla, acumula luz, recuerda tu
copacidad intelectual y te ayudara a iluminar el
camino para otras personas y el tuyo.

Cancer: Cuarzo Roso, te ayudara a la fortaleza y a la
proteccion.

Leo: Cuarzo Citrino, te inspirard, te daré energia y brillo-
rés para todos.

Virgo: Onix, te ayudara a la proteccion.

Libra Cuarzo Transparente, te ayudara a la franspa-
rencia en tu vida, a ver la ransparencia en los ojos de
los demas; honestidad y justicia divina te acompariaran
durante todo el ano.

Escompia: Agata Fuego, te ayudara a comprender tus
impulsos, a detenerte a pensar antes de actuar
Sagitario: Cuarzo Verde, te dard esperanza y expecta-
tivas, a no perder la claridad de direccion.

Acuario: Aqua Aura hay en diferentes colores por naturaleza, te ayudara en la sabi-
duriq, el conocimiento y en la evolucion espiritudl.

Capricomio: Agata Comaling, te ayudara a la comprension y conocimiento a proce-
sar en general.

Piscis: Amatista, te ayuda a los cambios y tfransmutacion.

Si se te llegaran a romper, debes hacer un ritual y agradecer a los restos por haberte
acompaniado y haber tomado todo lo negativo, deséchalo en un costalito negro
en un rio de agua limpia o sin costalito aviéntalo al mar y agradece al universo por
lo positivo que te dio.

Ademas de que lucirds muy glam con estas piedras, canalizaras a un buen objetivo
tu energia.
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ablar sobre este tema a la mayoria de personas les espanta “La Menstruacion o Regla” es una naturaleza en nosotras las
mujeres, muchas veces no nos aceptamos como somos, ni como olemos y nos torturamos cada 28 dias, lo importante es que
todo lo hagas parte de ti.

Es la fase oscura por excelencio, la fase del siencio, de la intfrospeccion, de la soledad Queremos estar solas, el cuerpo nos
lo pide. Queremos estar franquilas y la interaccion con el exterior, con los otros, incluso llega a molestarnos. Es la fase del victimis-
mo, del sentirse incomprendidas, del agotamiento.

Hoy dia vamos poco a poco asimilando las cosas y hemos tratado de ser un poco mas conscientes, épero has sido consiente
con la naturaleza y nuestra tiena? Tanto con nuestros hijos como con nosotras mismas detbemos aprender a reutilizar productos
para nuestro beneficio que ayudara a que la tierra pueda respirar mucho mejor ano tras ano, las invito a que utilicemos pana-
les especiales de telo, todllas femeninas de tela y la copa menstrual, te voy a platicar de esta dltima.

Esta elaborada en su totalidad de silicona de grado médico que es un material quimicamente inerte, 100 porciento hipoaler-
génico y biocompatible, por lo que no produce alergias. La copa respeta el equilibrio del pH vaginal que es un importante
mecanismo de defensa confra las infecciones. es ideal para mujeres con piel sensible, eczema o dlergias pues la silicona es
hipoadlergénica e inerte y previene de la iritacion, toxicidad, sensibilizacion o interacciones fisico-quimicas. Al no contener geles
absorbentes, desodorantes ni blanqueadores no interfiere con el delicado entomo vaginal pues no reseca ni deja fibras,
evitando infecciones por hongos y levaduras. La materia prima con la que estd hecha no permite que los gérmenes se acumulen
en ello, ya que recoge el fluido menstrual y no lo absorbe como hacen los tampones.

Por el contrario, el uso de compresas y tampones esta asociado a diversas infecciones causadas por el hongo Candida
Albicans y el protozoo Trichomas Vagindlis y al Sindrome de Shock Toxico. En su mayorio, ademaés contienen productos toxicos
para el medio ambiente e incluso para ciertas personas con sensibilidad quimica que favorecen a alergio, initacion de la piel
y sangrado abundante.

Una amiga muy querida publico en su muro 'Y no nos olvidemos de un gran inconveniente para muchas mujeres. La relacion que
tenemos con nuestras vaginas. Muchas mujeres siguen teniendo grandes reparos en meter algo "ahi'. No es algo exclusivo de
las copas menstruales. Seguimos invisibilizando la menstruacion. No solo social y culturalmente, sino también a un nivel intimo. No
queremos manchamos, tocar, ni oler la regla. No nos miramos, ni nos tocamos, ni nos queremos manchar" -Por ltza Amanda Varela
Huerto.
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Por Dra. Ana Cecilia Arias
Dermatdloga Céd. 4252557

Tel. 52.11.92.10 y 11.62.02.00 Ext. 2525
Wwww.dermatologiaybelleza.com.mx

es voy a hablar sobre la depilacion, hoy dia hay muchos lugares que tienen diferentes aparatos, pero no todos son los
mismos, hay muchos y con diferentes tecnologias, desde laseres y luces pulsadas, lo que hacen es calentar mucho el foliculo
piloso, esa luz que hace el laser y la luz pulsada se convierte en calor muy intenso que hace que se destruya el foliculo piloso
para que ya no vuelva a crecer el vello, todo depende de la maguina o aparato que estén utilizando es la eficacia que
vamos a obtener, si es un aparato muy bueno répidamente se va a destruir el foliculo piloso y mas rapido obtendremos resulta-
dos.

Normalmente enconfraras luz pulsada intensa y los laseres, la luz pulsada es un rango de mayor duracion en los fratamientos,
pero nos ayudara para varios tonos de pelo, desde el rubio hasta el oscuro, aun asi esta no calienta tanto el foliculo piloso
y requeriremos mas sesiones, ademas de que el foliculo piloso vuelva a sali, contamos con esa tecnologio, pero si me pregun-
tan mi opinion mi favorito es el laser y el que siempre recomiendo. Me han llegado personas que las atendieron en ofras
clinicas y las quemaron, tanto que hasta les dejaron cicatrices, es importante acudan con especialistas y revisen la calidad
de los aparatos, hay aparatos que cuestan 50 mil pesos y otros que tienen un valor de 1 millon 500 mil pesos, pueden decirles
que es la misma tecnologia, pero la efectividad y calidad de los aparatos es muy diferente, como dermatdloga y especialista
sugiero que asistan a clinicas muy confiables y vean que marca del aparato estén utilizando, porque si utilizan marca patito
tendran el riesgo de que los quemen o simplemente no sean efectivos.

Normalmente cuando hacemos un fratamiento
de depilacion, el 80 por ciento del foliculo
piloso se destruye porque siempre va a quedar
un remanente de un 20 por ciento, por més
bueno que sea el aparato, es algo normal. Con
el paso de los anos los vellos mas delgados con
menos todo de color vuelvan a salir, sin embar-
9o, salen mucho menos, salen mas delgados, si
llegan a rasurarse se iritan mucho menos que al
principio sobre todo en el area del bikini, las
axilos o de las piemas, yo les recomiendo este
fratamiento a todas las mujeres porque total-
mente nos cambia nuestra calidad de vida
muchisimo, dejas de preocuparte por rasurarte, si
dejos pasar 10 anos después del ratamiento Los hombres cada vez la buscon més,
con que te rasures una vez a la semana estaran YA Que fienden a tener mucho pelo en
contentas, podras probarte el vestidito que o espalda, o que nomalmente les

quieras, ir al gimnasio sin preocuparte porque no
te rasuraste, ise a la playa y preocuparse
porque se van a initar, esto no va a suceder. Hay
muchos mitos que piensan que hacerse depila-
cion laser puede causamos daios en la piel o
predispondré a tener acné en la piel, eso no es
verdad, la luz de los disparos son tan rapidos
que no alcanzar hacer ningun dano en la estruc-
tura del ADN de nuestras células en la piel, es un
procedimiento seguro que estd probado por
todas las regulaciones y en México por la Cofe-
pris, se lo recomiendo mucho.

puede dar mucha foliculitis en la barba
porgue se rasuran muy seguido y les
salen granitos que les duelen, también
les va muy bien, con muy buenos resul-
tados, si usted es un hombre muy vellu-
do en su espalda o debagjo de la
nuca, esta es una muy buena opcion
para usted. Los espero en mi consulto-
rio para darles opciones a su proble-
matica estética y dermatologico.

Un saludo a todos los seguidores de Mentes al Desnudo, estén al
pendiente de todas las promociones que vamos a tener en la pagina y

aprovechar para desearles feliz navidad y prospero 2017.
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Esta actividad es una disciplina que tiene un proceso, desde aden-
tro, tanto de alimentacion, meditacion, controlar tu cuerpo al 100
por ciento con tu mente y los ganas de practicar este deporte.

Es una fradicional disciplina fisica y mental que se origind en la India.
La palabra se asocia con practicas de meditacion en el hinduismo,
el budismo y el jainismo. Segin sus practicantes, el yoga otorga
como resultado:

- De la unién del alma individual con la divinidad (Brohman,
Shiva, Visny, Cali etc), entre los que tienen una postura religiosa de
tipo devocional.

- La percepcion del yo es espirtual y no material, entre los
que tienen una postura espiritualisto.

- El bienestar fisico y mentadl, entre los que fienen una postura
racionalista (atea o agndstica).

Desde el punto de vista fisico, la Yoga aporta diferentes beneficios,
desde aumentar la flexibilidad y la fuerza hasta ayudar al desempe-
fno saludable de diversos Grganos y glandulas del cuerpo. Segun la
tradicion Yogica milenario, las osanas activan y desbloguean los
centros energéticos del cuerpo (chakras) ayudando asi al libre flujo
de la energia vital (prana).

Se ha observado que los ejercicios de respiracion
que se practican en la Hatha Yoga bajan la presion
sanguinea y disminuye los niveles de hormonas del
estrés. Estirar el cuerpo en las diferentes posturas
estimula que se drenen los vasos linfaticos, que es el
sistema que tiene el cuerpo para remover 1o que no
necesita. Mantener las posturas del yoga incrementa
el tono muscular y promueve una sensacion de bien-
estar fisico; a su vez, protege las delicadas articula-
ciones de lesiones.

Este si la mezclas con meditacion obtendrdas unos resultados extraordinarios en ti mismo.

La meditacion toma diferentes significados en diferentes contextos; ésta se ha practicado desde la antigiedad como un com-
ponente de numerosas religiones y creencias, pero la meditacion no constituye una religion en si misma. La meditacion normal-
mente implica un esfuerzo infero para autoregular la mente de alguna forma. Normalmente se usa para concentrar la mente
y alivior determinadas condiciones de salud o psicologicas, tales como la presion alto, depresion, y ansiedad.

Esta practica tiene como fin, lograr un estado de paz total a fravés del control de los pensamientos y las emociones.

iPreparate para este 2017 con todol
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Por Andy Flores
AQHomMmeBarMx

n estas épocas de navidad y fin de ano teniendo tantas y tantas frutas de temporada con recetas de bebidas tan clasicas
como el delicioso ponche, les daremos una receta més de nuestro toque especial con ron.

El Ron a diferencia de otros spirits, el ron se define a partir de una sola materia prima: la cona de azucar. De esta planta se obtie-
ne la melaza, o bien la miel virgen de cana. Cualquiera de estos dos subproductos es fermentados y luego destilados para
crear una de las bebidas mas populares a nivel internacional.

En algunos casos se conserva el ron blanco, en ofros, se somete a procesos de anejamiento para modificar su sabor, por lo que
se deja reposar meses o anos en barricas donde anteriormente se ha almacenado vino, whisky o jerez. El sabor més dulce o seco
de un ron depende de varios factores: la duracion del proceso de anejamiento, el tipo de barica en donde se dejo reposar
y la clase de cana de azicar que se utilizo.

Ceneralmente, los rones se pueden dividir en ligeros y oscuros, aunque no existe ninguna estandarizacion sobre su clasificacion
o una regla sobre el tiempo minimo de afejamiento. Debido a que mltiples paises del Caribe y Latinoamérica producen ron, y
existen diversas legislaciones al respecto.

Ingredientes: Para 6 fragos necesitamos 2 Litros Agua, 4
Manzanas Amarillas, 4 Cuayabas, 8 Vainas De Tamarin-
do, 3 Tejocotes, 100 gr. De Flor de Jamaico, Cirvela
paso, Cana de Azicar, 1 Varita De Canelo, 20z de ron
OSCUro 0 aNEjo.

Preparacion: Lavar y cortar en trozos toda la frutg,
ponera con los demds ingredientes en una ollg, llenar
con el agua y poner a hervir.

Esperar a que tome color entre rosa/rojo. Y servir con
azucar al gusto, escarchar un vaso con azicar.
Finalmente, en el vaso ya escarchado poner el ron y
después el ponche (el ponche debe de estar a una
temperatura caliente sin legar a quemarmnos).

La fruta dentro del frago es opcional, al gusto de cada
PErsona.

Nos despedimos con un consejo: Disfruten mucho, sean
felices y recuerden que conocer es no excederse.

Solo para mayores de edad y eviten el exceso.

Home Bar —_—



Charlando al Desnudo con...

) @CoachDeEspiritu WWW.rubencarreon.com

@ @QRCcoachespiritual WWW.yoelijoserfeliz.com.mx

En este fin de ano les presentamos a Rubén Carredn, y por qué el, muy facil, porque queremos hacer conciencia y porque
queremos que se sientan mucho mejor por dentro, olvidémonos del exterior y sobre tu salug, si te sientes mal créeme que amén-
dote se te olvidaran todos tus dolores. Cada quien toma sus decisiones y solo te damos una opcion para que te sientas bien
contigo mismo espiritualmente hablando.

Llegamos a General Prim 40 en la colonia Juarez, ahi estd fivatman donde estén las instalaciones sobre talleres o terapias de
Yo Eliio Ser Feliz

{Quién es Rubén Caret6n?

RC -Yo soy una persona que esta a favor de la conciencio, no solo para mi persona sino para todas las personas que me
rodean, uno de mis moviles principales es poder ensenarle a la gente que la espiritualidad no es de un solo dia, sino que es
algo que puedes vivir cada minuto, cada segundo y que para ser una persona espirtual, no requerimos ni de disfraces ni de
poses, o estructuras, que cualquier ser humano puede tocar su lado espiritual y empezar a vivir una vida mucho més plena,
eligiendo ser felices.




Rubén Carredn —
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{Qué te llevo a enfocarte a esta profesion?

RC -Principalmente me llevo a la inspiracion que me dio mi
mamg, ella es tarofista y me llevo de la mano, ella me motivo
mucho porgue cuando yo era nifo escuchaba constantemente
que eso era para gente tonta e inculta y por ofro lado odie a
mi mamé porque ella guiaba a la gente con una buena lectura
del tarof, porque en estas lecturas se va a decir sobre tu futuro
siendo la persona que eres hoy, que en fus manos esta el cam-
biar tu futuro, que tU puedes moldearo y cambiaro a tu gusto.
Eso fue lo que mas me inspiro, poder ver que con estas artes
espiituales y herramientas podemos ayudar a la gente @ que
tome mejores decisiones para tener un futuro mas agradable.

{Qué les dices a esas personas escépticas?

RC -Que se den la oportunidad de tocar la espiritualidad y
sobretodo que empiecen a investigar ahora mas en el intemet,
que afortunadamente la tecnologia nos esta llevando acercor-
nos mas a Dios, que antes creiomos que eso no iba a ser posi-
ble, antes creiomos que la tecnologia y la ciencia nos estaba

alejondo de la divinidad, ofortunadomente nos estd acercando mas a Dios, la fisica, la cuantica, en todos los descubrimientos
nos hemos dado cuenta que la espiritualidad ha estado corecta. Desde hace més de 2 mil aios la kabbalah nos habia dicho
que existia el ADN y tuvieron que pasar no s€ cudntos miles de anos para comprobar que el ADN existe, todas los bendiciones
que podemos resolver y beneficios que podemos obtener a través de estos conocimientos.

¢Por qué decr Yo Elijo Ser Feliz?

RC -Porque ser feliz es realmente una decision, una eleccion, tu puedes elegr ser feliz con lo que t0 quieras, debemos ir recono-
ciendo que la felicidad es algo que va cambiando, que cuando éramos nifos nos hacian feliz los juegos, los juguetes, video
juegos, podiamos volvernos completamente locos cuando veiomos el nuevo video juego en nuestras manos y cuando vamos
creciendo, vamos cambiando lo que es la felicidad para cada uno de nosotros, “Yo Elijo Ser Feliz” es un recordatorio par cada
uno de nosotros de que puedes elegir ser feliz en cada instante de tu vida en cada momento y que 10 puedes poner tu felici-
dad en cualquier cosa que tu desees.

LA qué le tiene miedo €l ser humano?

RC -Le tenemos miedo a lo desconocido, ala buro, a equivocamos
y al final si analizomos todos tus miedos, es el miedo o perder com-
pletomente el control, a creer que se nos pueden salir de las manos
y sobretodo este miedo se origina por una gran falta de fe porque
no estamos supliendo esa necesidad psicologica que tenemos al
tener fe en algo, y cuando nosotros perdemos esta capacidad de
creer en algo que es mas gronde que nosotros es cuando empiezan
a salir fodos los miedos porque pensamos que todo depende
perfectamente de miy no de que hay un ser superior y amoroso que
esta todo el tiempo vigiléndome, cuidandome y toméndome de lo
mano PAra Que Yo quiera vivir lo que requiera vivir en esta experien-
cia de vida.




—— Charlando al Desnudo con...

¢Qué nos mueve al mundo?

RC -Lo que nos mueve como humanidad de manera consiente es una
formula que les digo que vive en el ambiente, no es una formula de que
legue alguien y te la diga, la vamos aprendiendo de forma empirica
(basado en tus experiencias), si vamos realmente a lo profundo lo que
nos mueve a todos es el amor, por eiemplo, si tu agaras a una persona
y le preguntas - ¢tu que quieres de la vida? - te responderd “quiero ser
feliz” como no lo sé per “quiero ser feliz” y por ende sabemos que el
amor me va a llevar a la felicidad, el amor es esa energia que nos va a
conectar plenamente con la magia de ser yo mismo y con la magia que
me puede dar el sentido del porque estoy en este planeta y lo mas
importante para que estoy aqui.

-.

¢En qué podemos cambiar como comunidad?

RC -Podemos empezar a reconocer plenamente que lo que yo hago
afecta no solo a la persona con la que vive conmigo sino a todo el
mundo, afortunadamente chora en las redes sociales y la gran cone-
xibn que ahora tenemos con todo el mundo nos puede dar esa eviden-
cia mucho més répida, que cualquier cosa que Nosotros movamos se va
a mover en la otra parte del planeta, porque chora en tiempo real nos
cuenta que esta pasando alrededor de todo el mundo. Como comuni-
dad lo mas importante es que empecemos a damos cuenta que si yo
SOy una persona positiva, si soy una persona que aporto a la sociedad,
esa aportacion no solo se va a quedar en las personas mas cercanas
a mi sino que se va hacer un efecto domino enorme que llega a recorrer
hasta el otro lado del mundo y llegar de una manera tan rapida que
podemos poner ‘me gusta” o “compartir en una publicacion” o simple-
mente subir un video y decile ol mundo -mira esta es la solucion para
algun problema que tengamos como comunidad-.

{Por qué nos enfermamos mentalmente?

RC -Porque nos empezamos a llenar de exigencias, de evaluaciones, de comparaciones. Nos exigimos ser un buen papa o una
buena mama sin reconocer plenamente a una buena mama y que nadie los enseno a serlo, empezamos a comparamos con lo
que creemos que es un buen papd o una buena mama, un buen hermano, un buen empleado, un buen profesionista, un buen
jefe, esto sin darnos cuenta que nos estamos comparando con situaciones que no tienen las mismas condiciones. Porque a lo
mejor me quiero comparar con algun buen amigo © con mi propio padre, pero no veo que en las condiciones que el ofro vive
son completamente diferentes. Lo mejor que puedes hacer es honréndote, agradeciéndote, porque todos los dias estas descu-
briendo algo nuevo en tu vida.

¢Por qué a veces no podemos cumplir con nuestras metas?

RC -Porque a veces olvidamos factores muy importantes, uno de los factores que no tomamos en cuenta es si esa meta va hacer-
me feliz yo o estoy cumpliendo esa meta para hacer feliz a alguien més, si no me va hacer plenamente feliz a mi dificimente lo
voy a lograr y siempre tendré un impedimento. Por ejemplo, si tu realmente quieres dejar de fumar porque a ti te va a ser feliz,
porque has reconocido que es algo que requieres, el obietivo lo vas a cumplir, pero si 10 vas a dejar de fumar porque los demas
te estén diciendo... -oye porque sigues fumando a pesar de que estas tosiendo o porque has perdido la condicion- el objetivo
no se va a poder cumplir porque lo estas haciendo para satisfacer a los demds y no para alcanzar tu propia felicidad.

10



Tu Coach Espiritual

{Por qué, aunque luchemos, las cosas no se nos dan?

RC -Esa pregunta es muy buenal No se nos dan porque de repente no nos
damos cuenta de que estamos luchando pero que plenamente no es para
mi, como el satisfacer lo que los demas diieron lo que es corecto en mi vida,
les coy a dar un ejemplo para que esto quede mds claro. Cuando yo
empecé con estas situaciones del coaching espiritual, muchas personas me
decian -deberias de ir mas seguido a la india y vigjar mas para que la
gente se dé cuenta de lo gue haces- en un momento me lo crei y die si
tienen razén y cada vez que yo planeaba mi vidje a la India sucedia algo
y millones de tropiezo, simplemente no podia i, lo hacia para satisfacer a las
dem@s personas por que decian que era correcto para mi profesion, en el
momento que yo entendi que debia ser porque yo querio, porque era algo
que.me jba a dar paz.a darmés luz, en ese momento que yo elegi que
queria ime a la India y. enverdad ése ha sido uno de los momentos mas
mégicos porque la primero visita que he hecho a la India ha sido maravillo-
$0s y-s&'ha manifestado de una manera sorprendente porgue no fue algo
oue yo hubiera planeado con mucho'detalle sine que enfre a un concurso
donde la persona que invitara @l mayor nimero. de pErsonas a Un CUrso s
iria-a la India con todo pagado; fui'la tifima persona en entrar y ya habia
personas compitiendo meses, sin embargo fui de los ganadores y quede
enire los priméres lugares, fue cuando.dije ~claro me tenia que ir porgue yo
se lo'pedi a Dios ¥ porgue reclmente-convencido de que eso me va a
servir-.

¢{Cémo aprender a querer nuestro ser?

RC -Es entendiendo que soy un ser humano'y que un ser humano se confor-
ma de vitudes y de defectos, y entender que no puedo luchar con mis
defectos; debo de aceptarlos; debbo de moderarlos, de saber que eso que
llamo wn defecto. ne-solo me ayuda.a mi sino a los demas, y' que también
debo’ entender-que como humanos tenemos limitaciones, estas no se
pueden coregir porgue €s /o que tengo. Mis cualidades'y mis defectos me
han hecho la persona que soy, los talentos que puedo compartir por mas
que me esfuerce no van a salir dlgo que no tengo.

Regélanos unos consejos para nuestro siguiente afio 2017.
RC=Los consejos para poder vivir el 2017, el primero més que nada: Esta-
blece metasy propositos que realmente te hagan a ti feliz, no te preocupes
siva a hacer feliz alos demés, piensa en ti, tme vas a decir eneste instante

L'y ~ —-pero como ¢si solo pienso en mi me hard una persona egoista? - Ne somos
£l A egoistas si solo pensamos en nosotros, porgque solo puedo pensar para mi
F) . porque es el cuerpo que yo habito, lo que'yo te sugiero es que hagas las
'J‘ e cosas que te hardn feliz para que con tu felicidad puedas inspirar a todas
J ‘s, las personas que tu amas y asi alcancen la felicidad a su propia manerg,

, 2*=s - estoblece las metas y 10s propositos que te hagan plenamente feliz para
’ que tu felicidad sea un detonador para la felicidad de todos los demas.

-Ofro consejo que te quiero dar es ‘perdena’ pero realmente hazlo de
corazén y olvida, cuando estamos viviendo la vida todavia con rencores y

!



—— Charlando al Desnudo con...

& - B

MUCHAS GRACTAS A TODO NUESTRO PUBLICO), ESPERAMOS LES HAYA GUSTA-
DO ESTE ESPECTAL, UN REGALD (ON CARIND PARA TENER UN GRAN 201
LLENO DE ESPERANZA, TLUSTONES, SUENOS, AMOR, BENDICIONES Y
METASREALTZADAS.

2

ancléndonos del pasado nos estamos perdiendo de
la gran magia que nos ofrece el presente, este es el
gran momento de decile a todas las personas que
conoces y a todos aquellos que piensas que estén en
confra de ti “nuevo momento, nueva oportunidad’, es
el gran instante en que yo pueda percibirte a ti desde
otro punto de vistg, toca toda la bondad y todo el
amor que hay en tu inferior, ofrécele una nueva oportu-
nidad en este nuevo ano.

-Y el ultimo es que te acuerdes de darte momentos y
tiempos para i, tu eres una persona bien importante, si
te pones un acuerdo o un compromiso cumplelo como
cuando cumples el llegar a tiempo porque quedaste
con tu amigo el ir al cine o cuando le prometes a tu
hiio que lo llevaras al cine, date un momento para fiy
renovarte, para que estés en contacto con lo que
deseas, con lo que suenas y de disfrutar con lo que te
gusta en la vida a solas para estar contigo mismo y
puedas planear para lo que viene en tu vida.

¢Qué es Yo Eljo Ser Feliz y Jivatman?

RC -Somos una comunidad de expertos en la materig,
donde cada uno de nosotros aportamos cada uno
de nuestros conocimientos para que puedas quitor
ese obstaculo y no te permite ser feliz, tenemos a todos
los especialistas para que tU puedas acercarte a ese
instante y borrar ese obstaculo que no te permite tener
paz y dlegria, Yo Elijo Ser Feliz estd en todas las redes
sociales para que te conectes cada dia y recibir ese
mensaijito o frase aspiracional o ese arficulo o video
que puede ayudarte a tomar esta decision y decir
“hoy voy a ser feliz porque estd en mis manos poder
cambiar’, entra a nuestra pagina wwwyoelijoserfeliz-
commx y tenemos una escuela fisica que se llama
Jivatman donde estos especialistas de Yo Elijo Ser Feliz
estamos impartiendo talleres y cursos de manera
presencial cuando ya quieres ahondar mucho mas en
un tema en especifico o en el conocimiento de tu
persona.

YO ELLJO SER FELIL



En estos tiempos que tenemos tanta informacion
acerca de cémo alimentamnos y de como cuidar de
nuestra salud, es muy importante que esto mismo lo
tomemos para la salud de nuestros amigos peludos,

tanto como de los gatos y pernos.

Es sumamente importante que cualquier combio de
alimento que le hagamos ‘@ nuestras mascotas se
realice gracualmente, pOCO @ POCO ya que como a
nosofros un cambio brusco en los habitos alimenti-
cios podria ser contra producente. la recomenda-
cion es como siempre informarse lo mas posible y
estar al pendiente cel comportamiento de nuestras
mascotas a cualquier cambio que les impongamos.

Algunas personas se preguntan si es “antinatural” omitir la came en la dieta de un perro o un gato. En la naturaleza, los animales
usualmente comen un montdn de materia vegetal. Ademas, para alimentarles con la came que, comerion naturalmente, tendrias
que servirles ratones o pdjaros enteros o pemitiles que ellos los cacen, una opcion que es injusta para las especies autdctonas
de aves y otros animales pequenos, puesto que los gatos y los perros de compania han sido retirados de la cadena alimenticia
y tienen ventajas de las que carecen los animales silvestres.

Hacer comida vegetariana para penos es facil, porque los peros son omnivoros y suelen comer abundantemente. Hay recetas
para peros vegetarianos y veganos disponibles. Es importante seguir cuidadosamente las instrucciones. Si cambias algin ingre-
diente, asegurate de no cambiar el balance nuticional de la receta. Si un perro recibe muy poca proteing, calcio o vitamina D,
su salud podria ponerse en riesgo.

Adicionalmente, algunos perros necesitan dos aminodcidos llamados L -camitina y taurina que generalmente no son anadidos a
los alimentos comerciales para peros y que también pueden ser insuficientes en los alimentos caseros para perros. Una deficien-
cia de estos nutrientes puede causar miocardiopatia dilatada, una grave enfermedad en la cual el corazon se dilatay se vuelve
flacido y ya no puede funcionar. Esta enfermedad generalmente ofecta a perros jovenes o de mediana edad que tienen
deficiencia de L -camitina o taurina debido a su raza, tomano, genética modificado, o la dieta. Puedes adauirir los suplementos
de L -camitina y taurina en tu tienda local de alimentos saludables.

Los gatos suelen ser mas quisquillosos que los perros y sus necesidades nutricionales son
mas complicadas. Los gatos necesiton una gran cantidad de vitamina A, que no pueden
biosintetizar del coroteno, como lo hacen los perros y los humanos. Contidades insuficien-
tes pueden cousar pérdida ce la audicion, asi como problemas con la piel, los huesos y
los sistemas intestinal y reproductivo. Los gatos también necesitan taurina. Un felino que
carezca de taurina puede perder la vista y podia desarrollor cardiomiopatia. Jomes
Peden encontro fuentes vegetarianas tanto pora la taurina como para la vitamina A,
ademds del acido aragquiddnico, ofro nutiente basico para los felinos. Luego desarrolld
los suplementos Vegecat™ y Vegekit™ aprobados por veterinarios. Estas recetas son
probablemente la forma més sana de alimentar a los gatos con una dieta vegana en este
momento.

Cualquier verdura cruda en la dieta de un pero debe ser rallada o pasada por un procesador de alimentos para mejorar la
digestibilidad.

Nos despedimos con un consejo, quieran a sus mascotas y cuidenlas con todo el carifo del mundo, para ellos, ustedes son lo
maximo.
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— Recorriendo México
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; 2 BAZAR 4D

El pasado 02 de diciembre fuimos invitados al Bazar Buena Vibra por nues-
tros amigos de Yo Eljio Ser Feliz, la verdad fue un reconido interesante con
temas holisticos de la Ciudad de México, presento su edicion “Regalos con
Intencion” del 2 al 4 de diciembre en Huerto Roma Verde. En cada evento
presentan locales con méndalas, aromaterapia, belleza naturdl, joyeria
holistico, ropa de diseno, alimentos gourmet, plantitas amoniosas, todo
para la meditacion, yoga, talleres aspiracionales en medio de la naturale-
Q.

El bazar es uno de los foros maés representativo para
las altemnativas enfocadas en el bienestar, salud
mental y espiritual, para el publico interesado en el
budismo, practicantes de yoga y meditacion en la
ciudad de México.

Cada que puedos asistir a este bozar te olvidaras
del estrés cuando compres porque podras amenizar-
te con clases de yoga y meditacion; habra acroyo-
ga, sesion de cuentacuentos mitologicos para nifos,
podras crear tus propios mandalas con diversas téc-

nicas en el Mandala At Room. Ademas, enconfrards una zona gourmet de dlimentos exéticos y saludables, como las hindus, el
tabule érabe, hamburguesas de portobello, auténtico té chai y mas.

Todo armonizado con DJ's que mezclan percusiones.

Este ano el Bazar Buena Vibra cumple 6 aros, con 22 ediciones en diferentes sedes y con més de 32,000 visitantes en el 2016.
Entérate en su pagina web wwwhbazarbuenavibra.commx cuando y donde serd su proxima edicion para que no te pierdas de
todos los productos holisticos que puedes adquirir
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n enome saludo a todos los amantes de la tecnologio, hoy tocaremos el tema de las pantallas planas que cada dia nos
asombra mas por su gran avance en tecnoldgico, y hoy nos enfocaremos en una pantalla que es tan delgada como una tarie-
ta de crédito, sil una taieta de crédito super delgada, super ligera y que vendra a revolucionar el mercado de las pantallas.
Sin més por decir les dejo algo de lo que en este ano que viene estard muy sonado.

Me refiero a la LG pantalla OLED ultra-delgada.

Durante mucho tiempo hemos podido registrar entre los fabricantes una clara tendencia hacia el desarrollo de productos
cada vez més delgados. Tanto ordenadores como Smartphones no parecen tener un limite cerca, pero la historia podria ser
diferente con los televisores. La gente de LG presento recientemente un prototipo de pantalla OLED que posee menos de un
milimefro de espesor, y es tan liviana que puede ser instalada sobre una pared utilizando imanes.

Es probable que los fabricantes aun se estén preguntando por qué el 3D fracasd de manera tan contundente en los hogares,
y cudndo van a ver una aceleracion en la distribucion de contenido 4K que justifique comprar toda una nueva generacion
de pantallas. Aun asi, no podemos negar que han dominado por completo algunos trucos, por ejemplo: disminuir drdsticomente
el espesor de las pantallas. Uno de los grandes obietivos es reducir el peso, lo cual facilitaria su instalacion en paredes y otras
superficies verticales. La Web esta repleta de historias de horor con televisores mal instalados que terminan siendo victimas de
la gravedad, pero existe la posibilidad de que en el futuro esas historias desaparezcan. .. asumiendo que el nuevo desarrollo
de LC llegue al mercado.

No tiene un nombre oficial, y de acuerdo a LG es una prueba de
concepto, pero la prensa especializada le ha dado el opodo de
“Wallpaper”, y creo que le queda muy bien. Técnicamente se trata de
una pantalla OLED de 55 pulgadas con un peso de 1.9 kilogramos, lo
que permite colgara de la pared usando nada mas que imanes. Su
resolucion no frascendio, y la tfecnologia OLED aun no ha abandona-
do por completo sus problemas de produccion (LG indicd que su
técnica alcanzo un rendimiento del 80 por ciento), lo que anticipa un
costo bastante alto... pero todas las dudas desoparecen cuando
vemos su espesor, de apenas 0.97 milimetros. Pensé que era un error de
escriturg, sin embargo, después de verificar cuatro fuentes diferentes, y
la publicacion oficial por parte de la agencia de noficias surcoreana
Yonhap, descubri no hay ninguna equivocacion. El espesor de la
pantalla es inferior a un milimetro.

Ya con esta nueva informacion que espero sea de su agrado
nos despedimos hasta la proxima, yo por mi parte ya quiero una
de estas pantallas. iFeliz navidad!
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Les voy a platicar de una serie que he visto sus & tfemporadas unas tres veces, es una serie noventera creada por Constance M
Burge y producida por Aaron Spelling quien también produjo la famosa serie Beverly Hills 90210, es un estilo de novela con ficcion
sobre temas sobrenaturales.

La historia narra las aventuras de tres hermanas, conocidas como las hechiceras que usan "El Poder de Tres" para proteger vidas
inocentes de fuerzas malignas como demonios o brujos. Cada hermana posee poderes magicos Unicos que crecen y evolucionan,
mientras infentan mantener sus vidas normales en San Francisco California. Maontienen su identidad sobrenatural separada y oculta
de sus vidas ordinarias se convierte en un desafio para ellas, con la exposicion de la magia provocando consecuencias serias en
sus relaciones personales, asi como aparecer en diversos casos de investigacion sin resolver por la policia. Las fres hermanas son
protagonizadas por Prue (Shannen Doherty), Piper (Holly Marie Combs) y Phoebe (Alyssa Milano) quien esta Ultima se vuelve
productora asociada. En el dltimo capitulo de la tercera temporada muere una de ellas por el demonio Shax y posterior conocen
a Paige Matthews (Rose McGowan), su hermana por parte de madre, que asume el lugar en el Poder de Tres hasta el final de la
sere.

Charmed fue la serie con mayor éxito de la ulima saga de series de argumento sobrenatural, como Buffy la cazavampiros, Angel
o Sabring, the Teenage Witch, de las cuales casi todas acabaron en su séptima temporada. iCaray como se extranan las buenas
series en television abiertal También hay que darles oportunidad a las nuevas series que llegan.

Algunos de sus datos curiosos fueron que, durante suquinta temporada, la serie fue la més vista en la noche de los domingos en
la historia de la Warmer Brother.

La serie también recibié numerosos premios y nominaciones. En 2010, The Huffington Post y AOL TV seleccionaron Hechiceras
como una de las series en su lista "Las 20 mejores Series sobre Magia/Sobrenaturcles de todos los tiempos'.

El éxito de la serie ha provocado aun en estos tiempos que se desarrolle en otros fipos de medios, como un video juego, juegos
de mesq, novelas y una serie de comics que sirve como continuacion-de la narrativa de la serie. A lo largo del ano 2012, seis
anos después de su cancelacion, Embruiadas o Hechiceras era la.segunda serie més vista en suscripcion por servicios de video
demandas, incluyendo Amazon Video y Netflix
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En esta ocasion les vamos a presentar un pequeno resumen de la guia astrologica de Sofia Aredondo de como puede irfe
en los primeros 3 meses, te vomos a mantener ol pendiente de esta guia cada trimestre parc que no dejes de leemos y Sofic
este presente cuatro veces al ano.

Esperamos sea de tu agrado y los visites en sus instalaciones en la colonia Juarez

MRIES: En enero los angeles te aconsejan trabaiar con LIMITES que te permitan tener estabilidad el resto del ano, tanto placer,
despilfaro y diversion, podria afectar tus relaciones personales, trabaio y economia.

En el mes de febrero te aconsejan no perder el animo, mantener una actitud positiva y tener una mente abierta a la abundan-
cia.

Y para el mes de la primavera te dicen que no olvides divertirte y expresar tu energia @e movimiento y accion. Estar tanto
tiempo estancado o sin movimiento puede traer fisteza y depresion.

TAURD: Enero llegan los angeles y te recuerdan que el esfuerzo que redlizas no es en vano, tu tenacidad y disciplina afraerdn
el reconocimiento y el éxito que mereges. Ten paciencio.

En el mes del amor los angeles te dicen que te rodees de personas positivas y entusiastas, atrae luz, armonia y bienestar tu vida,
No malgastes tu tiempo en quejas y reclamos, trata de ver lo bello de la vida.

En marzo te aconsejan fluir con la vido, no aferrarte a tus ideas y abrir tu mente a tfodas las posibilidades, el mundo espera para
que tu encuentres las maravillas de la creacion:

GEMINS: En enero para tomar buenas decisiones se requiere tener toda-la informacion disponible, no actien impulsivamente,
recoge datos, analiza los pros y los contras, y luego decide.

En febrero te recuerdan el nifo que eres en tu interior, realiza octividades al aire libre, sal con tus amistades, diviertete y reldiate.
Es un buen momento para descubrir las cosas que te hacen feliz

Cuondo llegue marzo te aconsejaran fluir con la vida, para ello podrias entrar en contacto con el espiritu de la naturclezg,
percioir coémo funcionan las estaciones y sus cambios.

-4y
www. mentesaldesnudo.com.mx \\17 ‘
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CANCER: Iniciaras el afio con un recordatorio para cuidar tu cuerpo fisico, busca tiempos para descansar y relaiarte de tus activida-
des diarics. Libera estrés todos los dias con una caminata por las tardes, ponte en contacto con tu cuerpo y con la naturaleza
Para febrero te aconsejan despertar y activar la creatividad en i, trata de realizar dinémicas y actividades que te refresquen y
le den un sentido de satisfoccion a tu vida. Reconoce tus habilidades y talentos, ponlos en practico.

Para marzo no te tomes tan en serio los problemas de la vido, enfocarte en lo negativo afecta tu estado de animo, frata de ver
las cosas lindas y esfuérzate en tener una vida extraordinario.

L£0: Te avison que te reconectes al inicior el ano con lo mas profundo de tu ser interior, para que tengas a tu disposicion todo el
conocimiento y la sabiduria que necesitas para fomar decisiones acertadas y que te beneficien.

En febrero te piden los angeles despertar y activar la creatividad en ti, trata de realizar dinémicaos y actividades que te refresquen
y le den un sentido de satisfaccion a fu vida. Reconoce tus habilidades y talentos y ponlos en practica.

Para marzo en este signo te aconsejan poner los pies sobre la tiera, ver tu entomno y tus logros con objetividad, meditar sobre
tus deseos y las oportunidades que tienes para alcanzaros. Después toma decisiones.

VIRG0: Enero es para conectarte con lo divino, la fe en algo superior te ayudard a soportar los errores en tu vida y a perdonarte
por tus fallos, podrds entender que no puedes controlar las cosas ni las personas, y esto de dard aceptacion.

En febrero toma decisiones pensadas con una mente frig, proyecta y calcula cada movimiento, después toma acciones para
obtener lo que deseas.

Marzo te ayudara a aprender y analizar tu cuerpo fisico, trata de percibirte mas allé de tus sentidos, pon atencion en lo que tu
propio ser completo estd necesitando.

LTBRA: Iniciaras conectéandote con fu Ser Interior y con su ayuda para vencer los desafios que se te presentan, €s momento en que
piensen en ti antes que en los demas, que valores tus hobilidades y talentos, enfrenta con entereza cualquier situacion que se te
presente.

Febrero vive y revisa tu pasado, analiza concienzudamente aguellos temas que aun te generan tristeza y dolor; es tiempo de que
liberes esas emociones a través del perdodn sincero y del olvido.
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n marzo conéctate con tu cuerpo, tu mente y tu alma,
como un todo integrado, pareciera que los aprecias como
seres individuales separados de ti misma. Puedes hacerlo a
tfravés de una meditacion donde enfoques tu atencion en el
color lavanda.

BSCORI0: En enero te aconseion que para resolver los
dilemas que te preocupan, te conectes con tu mds profun-
do conocimiento inferno. Al hacerlo estards accediendo a
tu sabiduria y tendras con certeza la respuesta que buscas.

Para febrero a tu cuerpo, tu mente y tu alma, para que
puedas encontrar tu Ser interior y descubrir tus verdaderas
motivaciones y deseos. Sé honesto.
Los angeles te aconsejan que en marzo debes fortalecer tu
\ \ cuerpo, guardas demasiadas emociones y preocupaciones
\ N en tu interior que hacen que te desgastes energéticamente.
N '(\

Cuidate.

N

SAGITARIO: Inicia el ano fortaleciendo tu cuerpo, €l entusiasmo y el exceso de energia que pones en cada cosa que redlizas
puede terminar agotandote, para lograr tus propdsitos debes conservarte sona y fuerte.

En febrero fortalece los valores mas altos de la humanidad, busca profundidad en tus relaciones y despierta en tu interior la
pasion por la vida y por las cosos bellas a tu arededor.

Llega la primavera aconsejéndote a conectarte con tu parte diving; fortalecer tu fe y encontrar fuente de sabidurio, de luz, que
te permitan tomar decisiones importantes para el cumplimiento de tu mision.

AWARIO: Toma tiempo en enero para ti y rejuvenecer tu cuerpo, tal vez una desintoxicocion, alimentacion més sang, horarios
para descanso y ejercicio regular. Te sentirds mejor y con mas Gnimo.

Sigue trabaiando en la limpieza y purificacion de tu cuerpo en febrero, los excesos en la comica y en los desvelos pueden traer
consecuencias en tu salud.

Medita sobre las exigencias de los demas en el franscurso de marzo, sobre tu comportamiento y sus consecuencias. Requeriras
ver objetivamente los hechos con una vision clora antes de tomar decisiones importantes.

CAPRICORNTO: Afionza tus pies a la Tierra l comienzo del 2017, ver objetivamente cada suceso que se presente y no pemitir que
te afecte lo externo. Tu fortaleza tiene su origen en la forma y en las estructuras, siéntete confiado.

Realiza un frabajo de introspeccion durante febrero, detectes aquellos emociones que aun te generan fristeza y dolor y que
busques la manera de superarlos y liberarlas, para que tus decisiones sean justas.

Descubre tu sombra en marzo, es cierto que temes conectar con los emociones profundas de tu pasado, pero en tu oscuridad
no sélo encontrards dolor sino fombién talentos y habilidades que desconoces.

PISCTS: Los angeles te recuerdan en enero, la vida fodo tiene un inicio y un final cuando las cosas terminan es necesario fortale-
cer nuestra fe en que todo tiene una razén de ser. Confia en que todo es perfecto.

Febrero es tiempo de liberar todo el dolor que vas cargando, es necesario que redlices procesos psicoldgicos y espirituales
que fe generen la sensacion de paz y franquilidad que requieres para seguir adelante.

Encuentra tu chispa divina en marzo. En esos momentos en que la tristeza y la nostalgia te embarga, es necesario que saques
fuerza de tu luz interior para poder superar cualquier conflicto.
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