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Mundaf

Hecho en Chile

Ropa con

filtro UV

UPF50+
para los mas

pequen@s
de la familia.

Acompafnan y cuidan a
los mas pequenos en
todas sus aventuras.

www.munlafkids.com

Mira los modelos en
@munlaf _kids

f

Munlaf, disefian y confeccionan ropa funcional para el dia a dia
de nin@s y bebés. Enfocados en la proteccion y comodidad,
con telas técnicas (proteccion UV, secado rapido, antibacteriana,
tecnologias térmicas, etc).

Sus productos son hechos en Chile, a mano, bajo los pilares del
comercio justoy la sustentabilidad, y ademas con sus estampados
buscan promover elementos de nuestro patrimonio natural, para
gue ninos y familias se vayan familiarizando con la vida al aire libre
y la floray fauna chilena, mira mas modelos en nuestro instagram.
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¢Cual es el rol que cumples en tu vida?

Para vivir en bienestar tenemos responsabilidades, deberes con
Nnosotros mismos, con losdemas, para esto conocernos a nosotros
mismos en fundamental, para ti o para cualquier persona el
bienestar no es lo mismo, depende de muchos factores, desde
nuestra cultura, nuestra forma de vida que queremos.

Para estar bien, debemos conocernos, saber quienes somos, qué
queremos, como lograremos hacerlo, cuanto estas dispuesto a
dar y recibir, darnos tiempo para nosotros mismos y compartir
con otros, en esta experiencia de vida somos un jugador que
tiene una sola vida, que nos pone pruebas y desafios con los
cuales crecemos y aprendemos.

Un rol es la funcidén o papel que representas en una situacion
o un lugar determinado, por lo tanto nosotros no tenemos un
solo rol, tenemos uno como persona, con NOsotros Mismos, que
deberia ser cuidarnos, mantenernos sanos, bien alimentados, ser
responsables de nosotros en todos los aspectos de la vida, pero
también somos hijos, algunos hermanos, padres, en |la sociedad
somos empleados, emprendedores, para otros somos pareja,
amigos, enemigos, tenemos muchos roles que cumplir, somos
personas, y como bien dice su significado somos “mascara del
actor”, por lo tanto somos muchos roles en un mismo individuo,
somos Unicos cada uno de nosotros, pero Nos comportamos y
actuamos diferentes, esto nos entrega un desafio enorme, como
podemos ser un aporte en cada una de nuestra facetas para el
bienestar de nosotros y los otros.

Entender nuestro rol, es fundamental, ya que este tiene una serie
de pautas sociales, de las cuales puedes estar o no de acuerdo,
pero estan, por ejemplo se espera de un hijo una serie de
caracteristicas, que sea responsable, que respete a sus padres,
gue tenga un desarrollo apropiado, toda una serie de ideas y
normas que han sido creadas por la sociedad, ¢ pero estas nos
llevan a sentirnos bien y realmente hacer las cosas correctas?
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Crear nuestro propio rol en nuestro entorno, crear nuestras
reglas y normas de autocuidado, que pueden ser tomadas de la
experiencia humana es nuestra tarea, el autocuidado es nuestra
responsabilidad, sobre todo la mental y fisico. Cuidar lo que
comemos, hacer deporte y mantener nuestro cuerpo sano, darle
descansoy disfrute es importante, al igual que cuidar de nuestra
salud mental, mantener nuestra mente lo mas equilibrada
posible,cuidarloquelees,vesoescuchas,saberdetusemociones,
qué las gatilla, como las puedes controlar y trabajar en
ti es un rol que tenemos gque tomar, en una sociedad
donde el conformismo es la norma, donde hacer lo
gue otros hacen no se cuestiona, donde comer mal y
tener habitos nocivos es la norma social, con esta nos
autodestruimos como individuos, atacando lo social,
estamos llamados a ser responsables de nosotros
mMismos, No podemos esperar que otros lo hagan por
nosotros, a No ser que quieras el bienestar de otros.

Tomar el control de tu vida, ser consciente, apagar el
piloto automatico y vivir en lo Unico que nos puede
brindar la vida que nos merecemos y queremos.
Cuidarnos es cuidar a todos.

¢,Conoces tu rol en tu entorno?
.Qué puedes aportar a la sociedad como individuo?

cEres responsable con el poder que tienes?
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CONECTA CON

LAS PERSONAS,
VALORAY
RECONOCE

Por Lidia Gatica - Psicdloga.

Todas las personas necesitamos ser reconocidas y valoradas, un

reconocimiento bien dado logra estimular, motivar e inspirar a quien

lo recibe, en las organizaciones se debe dar el tiempo para reconocer y

celebrar los logros tanto individuales como de los equipos destacando

comportamientos distintos que ayuden a ser mejores e impulsarnos

hacia nuevas metas.

Actualmente la sociedad esta actuando
desde el miedo, hasta cinco veces
por segundo el cerebro explora el
entorno buscando amenazas sociales
0 recompensas segun explica el padre
del neuroliderazgo David Rock. La
capacidad para tomar decisiones,
resolver problemas y cooperar con otras
personas se reduce si hay una respuesta
deamenazay mejorasihay unarespuesta
de recompensa (Elliot, 2008).

El modelo SCARF creado por David
Rock incluye cinco dominios para lograr
conectar con las personas dentro de
la organizacion o equipos de trabajo

cualquiera que sea, uno de los pilares del
modelo esta relacionado con la necesidad
delserhumanoaacercarse paraaumentar
las recompensas y disminuir o evitar las
amenazas.

En un contexto organizacional cuando un
lider activa una respuesta de amenaza el
cerebro del que observa se vuelve menos
eficiente y se bloquea, en cambio cuando
siente que el lider esta mas cercano, hace
que las personas se sientan bien, ahi
activan respuestas de recompensa y las
personas a su alrededor se vuelven mas
abiertas a entregar sus ideas, a ser un
aporte volviéndose mas eficaces.



El modelo SCARF esta basado en neuro liderazgo para disefnar interacciones que
conecte a las personas alejandose de las amenazas y fomentando la recompensa, los
5 dominios que trabaja son:

Modelo SCARF

Status - Certainty - Autonomy -Relatedness - Fairness

Estatus: Todos tenemos la necesidad que nos consideren en
cierto grado importantes en comparacion con otros, para ello se
realiza el reconocimiento publicamente, dar las gracias, entregar
posibilidad de aprendizaje, entregar proyectos para que los
colaboradores sientan desafios a realizar.

Certidumbre: Es |la capacidad del cerebro de predecir el futuro,
cuando existe incertidumbre provoca estados de alerta lo que
consume mas recursos, causa estrés y reduce la habilidad
creativa o toma de decisiones, por esa razon se debe entregar
certeza de que el trabajo se esta haciendo de manera correcta,
comunicar claramente las expectativas que se esperan.

Autonomia: Es la capacidad de elegir que hacer o no, cuando
las personas sienten que tienen esa posibilidad se incrementa
su motivacion y compromiso, se deben entregar opciones y
flexibilidad.

Relacion: Es la necesidad de sentirnos seguros con otros y
formar parte de un grupo, si percibo a alguien diferente a “mi
grupo” se crea una amenaza en el cerebro y no me siento en
confianza, se debetomar tiempo paracomprender alas personas
y escucharlas de manera respetuosa.

Justicia: Si alguien siente que se estd haciendo algo injusto
se percibe con una respuesta de rechazo y entra en postura
defensiva, cuando se trata con equidad la accién sera de
compromiso.
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¢Como te inspiras o motivas?

Coméntanos en nuestro
sitio web o redes sociales

Como podemos ver es muy importante llevar un liderazgo

cercano ya que la forma de interactuar crea conciencia en
los grupos de trabajo, las interacciones son fundamentales
para crear buenos entornos. G
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COLABORANDO

Darle sentido al trabajo

Por Lidia Gatica - Psicdloga.

Desde la teoria de Viktor Frankl se
define al hombre como un buscador
de sentido, de ahi podriamos pensar
qgue las personas estamos orientadas a
reflexionar sobre el sentido del trabajo
gue es a lo que nos dedicamos la mayor
parte del dia. El trabajo podria representar
una oportunidad en varios aspectos si lo
vemos desde esa perspectiva.

Cuando realizamos nuestro trabajo
tenemos la oportunidad de entregar a
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otros nuestro compromiso, solidaridad,
cooperacion, colaboracién, conocimiento
y también recibir de parte de otros lo
mismoy lograr un desarrollo de simismos.

El trabajo dignifica escuchamos alguna
vez y claro que es asi, ahi entregas tus
valores, tu creacién, esfuerzo, amor,
estamos dentro de una sociedad que nos
pertenece y por esa razdbn somos parte
y responsables de contribuir de la mejor
manera.



Tenemos la forma de elegir qué hacer
y coémo hacerlo, reconocer nuestras
fortalezas, talentos, capacidades, como
asi también nuestras debilidades vy
limitaciones para superarnos dia a dia, si
le entregamos ese significado a nuestro
trabajado lo aprovecharemos de mejor
manera porque lo veremos como un
vehiculo de autoconocimiento en relacion
con otros, podemos observar la forma en
Nnos vinculamos, qué cosas nos gustan y
cuales no tanto.

Podemos profundizar en la triada SER-
HACER-TENER, si reflexionamos en
cual de las tres dimensiones estamos
diariamente  podremos saber qué
significado y sentido tiene para nosotros
el trabajo, cdmo vivimos, si es un medio
o un fin, cémo podriamos cambiar la
mirada y lograr que sea una contribucion
para nosotros, definir el rol que ejercemos
y donde realmente nos gustaria llegar.

El trabajo funciona como un espacio de
desarrollo existencial; “es un compromiso
de la persona en su existencia personal,
unaformaderespuestaenelcompromiso
que es la vida”( Dr. Javier Estrada)

Entreguemos un aporte a la vida, el
trabajo es uno de los lugares donde
podemos aportar con gratitud, depende
de nosotros darle sentido a nuestro dia,
nuestro rol y nuestra vida.

COLABORANDO

TENER

Recibo

Realizacion,
bienestar, felicidad

Disfrutar desde la
gratitud

HACER

Contribuyo

Pensar, sentir,
actuar

Servir con el almay
corazon

SER

Me encuentro

Valores, creencias,
practicas personales

Expandir la
conciencia

“El trabajo puede representar, en particular, el espacio en el que la
peculiaridad del individuo se enlaza con la comunidad, cobrando
con ello su sentido y su valor, este sentido y este valor corresponde
en cada caso a la obra y no a la profesion concreta en cuanto a tal”

(Frankl Viktor)

n
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¢POR QUE CONOCER
LAS EMOCIONES?

Al reconocer las emociones podemos entregar respuestas
con mayor inteligencia y madurez, tomar mejores
decisiones, desarrollar autocontrol, relacionarnos mejor
con otros y con nosotros, esto nos permite tener acceso a
un buen trabajo en equipo.

Las emociones son estados afectivos

que nos movilizan para realizar una

accion, es un estimulo que se traduce EMOCIONES
en una respuesta psicofisioldgica, desde
ninos sentimos las primeras emociones
y se almacenan en el inconsciente, son
aprendidas y hasta heredadas. Hablar de
emociones nos lleva a un tema extenso
porgue tiene distintos puntos de vista Calma
para revisarlas, afectan en lo fisico y

Placenteras

Gozo

psicoldgico, nacen de nuestras creencias, Alegria
pensamientos y las relacionamos con las
diversas situaciones que nos presenta
la vida, tienen una intensidad variable, .
a menudo las personas las clasifican Displacenteras
como buenas o malas, lo cierto es que .

Miedo

son placenteras o displacenteras,
identificarlas es importante para saber Tristeza
comprenderlas y no evitarlas, asi lograr
gestionarlas a medida que se presentan
con mejor actitud, aceptarlas nos permite
conducirlasy transitar por ellas sin caer en
un problema de salud fisico o mental.

Ira
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Al reconocer las emociones podemos

entregar respuestas con mayor
inteligencia y madurez, tomar mejores
decisiones, desarrollar autocontrol,

relacionarnos mejor con otros y con
nosotros, esto Nos permite tener acceso
a un buen trabajo en equipo. Nuestra
vida esta en permanente relacién con
otros, cercanos y otros no tanto, por ello
es necesario saber establecer buenos
vinculos. Al identificar en nosotros la
emocion podemos analizar una situacion
desde distintos puntos de vista, por
ejemplo, comprender que la tristeza debe
aparecer en ciertas ocasiones, asi como la
rabia o la alegria.

Las emociones son constantemente
materia de estudio en la psicologia, la
neurociencia y también en inteligencia
artificial que trata de la programacioéon a
través de una maquina gque imita o lee las
capacidades de los seres humanos en la
expresion, el razonamiento y aprendizaje.

13
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Enlofisioldgicolasemociones se expresan
con cambios hormonales, organicos,
como aumento de la frecuencia cardiaca,
alteraciéndelapresidonarterial,sudoracion,
variacion en la respiracion, cambio en
nuestra tonalidad de voz, estado animico,
diversidad de gestualidad en nuestro
rostro, postura corporal incluyendo
reacciones de bienestar o desagrado. Al
ser procesos neuroquimicos y cognitivos
afecta a la atencidon, percepcion,
imaginacion y memoria. El conocimiento
de ellas responde a la adaptacion basica
del organismo por ejemplo el miedo nos
lleva a la accién de huida o inmovilidad lo
gue podria favorecer a la supervivencia.

Los estimulos los recibimos desde lo
externo pero la interpretacién y reaccion
siempre sera de nuestro interior, los
significados que le otorgamos dependen
de nuestra historia y conocimiento que
tengamos de nosotros Mismos. e

ve .o an (Y) N an X S




Emociones para

EMPRENDER

Por Sebastian Alvear — disefador de emociones

cEstamos dispuestos a hacer lo que sea para llegar a cumplir la
meta y salir de la zona de confort para llegar a donde quieres?

Cuando tenemos una iniciativa que
gueremos llevar a la practica, una idea
de negocio, crear una iniciativa, tener
una aventura, cualquier cosa que quieras
llevar a cabo que te produzca una
satisfaccion produciendo o creando lo que
te apasiona, es un emprendimiento. Este
puede ser que llegue a ser una empresa o
un negocio con el que te sustenten o con
el que te diviertas y pases un buen rato.
Para llegar al objetivo que te propongas
deberas pasar pruebas, que te pueden
exigir, que requieran esfuerzo, trabajo
gue no siempre es de lo mas entretenido,
pero en el proceso entenderas que sera
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satisfactorio si lo realizas con amor y
pasion, pero esta emocion no es la unica
gue debemos trabajar y estar preparados
para sobrellevar un emprendimiento.

Nosotros somos cuerpo, mente y alma,
6sea usamos la accidn, el pensamiento
y la pasion, tenemos que saber mover
estos tres mundos de manera coherente
y alineados a un proposito, por lo que
para emprender lo primero gque tenemos
qgue hacer es ponernos un objetivo, este
serd el motor de cualquier idea, con este
Nnos moveremos, nos dara la motivacion,
es nuestra llama que ilumina, da fuerza y
entusiasmo.



Una de las competencias importantes
a trabajar es la de aprender y buscar
informacioéon. Aprende, encuentra todo lo
gue puedassobre el tema, sabertododelo
que estas creando, si es un viaje, saber las
rutas, idiomas o lo que necesites, si es un
negocio, todo sobre el producto o servicio
gue estaras brindando, la competencia,
que pasa en el mercado, debemos
volvernos expertos del tema, los que mas
sabemos, rodearnos y empaparnos de
este, conversando con expertos, leyendo,
haciendo estudios de mercado, lo que sea
para que no te falte nada.

Con el objetivo y la informacién podemos
armar un plan, este nos exigira orden,
pasos para llegar, una estructura, que nos
permita medir y evaluar como lo estamos
haciendo. Nos permite bajar los niveles
de incertidumbre, esto nos protege de
emociones como el miedo o el estrés,
los que nos pueden generar cortisol y
adrenalina aumentando las posibilidades
de atencidén o de paralisis, blogueando
nuestro avance.

Tenemos que tener una ambicidén,un
sueno ¢estamos dispuestos a hacer lo
gue sea para llegar a cumplir la meta y
salir de la zona de confort para llegar a
donde quieres?

Una de las emociones mas importante
gue en todo momento debemos tener es
la confianza, para poder pensar positivo,
creer en uno Mismo, que el proyecto que
estamos realizando es lo mas importante,
gue nos llevara a donde queremos, y sera
lograda, por que asi lo crees, lo haras
realidad con tus acciones, con tus ideas,
creatividad y lo mas importante por el
amor y el deseo que asi sea.
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Gestionar las emociones en cada
momento, desde que tienes la idea,
durante el proceso de creacion y la
produccion para llegar al objetivo, siempre
debemos estar atentos a lo que nos pasa,
la frustracion, la desilusidn o el desgano
pueden estar presentes por mil razones,
pero si tienes un objetivo, un plan vy la
motivacion siempre tendras como vencer
al miedo, al fracaso, a la culpa de los
errores o la falta de energia.

Estamos hechos paracrear,nuestra mente
puede ser nuestra gran herramienta,
pero también la destructora, aprender
de nosotros mismos, de escucharnos y
hablarnos correctamente, prepararnos
para el desafio, en cuerpo menteyalmaes
lo que puede hacer la diferencia para un
emprendimiento que nos lleve a donde
qgueramos o un fracaso que nos sumerge
en la duday la desilusion.

La Ultima recomendacion, emprender
es una montafa rusa, es subir un cerro,
estaras pasando por varias emociones, te
enfrentaras con miedos, competidores,
problemas,clientescondistintosintereses.
Debemos cuidarnos, poner limites,
descansar siempre, estar con energia, no
descuides nada, ni a ti, ni a tus amigos o
familia, haz deporte, siempre deja espacio
para leer o aprender, y para relajarte
y conectarte contigo en la naturaleza,
comer bien, comunicate, el éxito depende
de que tU estés bien, siempre, le puedes
dar todo a un proyecto, pero no tu vida.
La idea es que disfrutes del proceso, que
aprendasy puedas cumplir con el objetivo.
Emprender es una accidén para lograr
tener recursos o hacer algo altruista para
otros, que no te consuma, siempre debes
ponerte en tu lugar, donde al final del
proceso, la idea trabaje para ti no al revés.'be‘
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Altruismo

PROMUEVE LA PAZY LA CALMA

No hay mayor regalo que vivir en paz y
calma, buscar el equilibrio en nuestra
mente y corazén es fundamental para
mantener una tranquilidad interior y
expandir hacia otros, si somos capaces de
perdonar, dialogar y encontrar mejores
soluciones para nuestros conflictos
mantendremos un ambiente mas grato.

En nuestro camino de la vida nos
encontraremos con obstaculos que
podemos superar y aprender de ellos, en
las relaciones interpersonales aceptar las
diferencias es clave para poder trabajar
en conjunto los valores propios y de la
sociedad como la justicia, el amor al
projimoy la lealtad.

Existe la cultura de paz, segun la O.N.U,
su definicion es, “el conjunto de valores,
actitudes, tradiciones, comportamientos y
estilos de vida basados en: el respeto a la
vida, el respeto y la promocion de todos los
derechos humanos, y el arreglo pacifico
de los conflictos; respeto y fomento a la
igualdad de derechos y oportunidades de
mujeres y hombres; entre otros”.

Mantener y desarrollar la calma es
basicamente mantener la tranquilidad,
esta nos permite tomar buenas decisiones
y transitar los caminos que se nos
presenten correctamente. Para proteger
nuestro bienestar es necesario aprender
a gestionar las emociones y no alimentar
la frustracion o insatisfaccion, las personas
vivimos en una dicotomia entre pasado y
futuro es ahi en donde nace el malestar y
la confusién que lleva al sufrimiento. o
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“Una mente en calma trae fuerza
interior y confianza en uno mismo,
por eso es muy importante para la

buena salud”
(Dalai Lama)

La ONU establece 8 lineas de accion
gue organismos y personas pueden
emprender para que prevalezca una
cultura de paz, estas acciones son:

Promover una cultura de paz
mediante la educacion.
Promover el desarrollo econémico y
social sustentable.

Promover el respeto de todos los
derechos humanos.

Garantizar la igualdad entre las
mujeres y hombres.

Promover la participacion
democratica.

Promover la comprension, la
tolerancia y la solidaridad.

Apoyar la comunicacion

participativa y la libre circulacion de
informacion y conocimientos.
Promover la paz y la seguridad
internacionales.




JUGANDO

Fundacion

JUGANDO NOS EMOCIONAMOS x‘M.x
Te invitamos a jugar a volver a pasar un momento con los

seres queridos, darse un espacio para ser, jugar y divertirse.

El juego permite a las personas aprender La fundacion Kominka, les invita a jugar
comportamiento sociales, fomenta las a pasar tiempo con otros a ser parte de
competencias sociales, permitiendo que la comunidad, estar junto a tus amigos,
puedan gestionar autoregular y hablar familiares, incluso companeros de trabajo
sobre las emociones. Jugar nos anima a  jugando les puede brindar una oportunidad
comunicarnos a fomentar las relaciones Unica de conocerse a ustedes mismos
sociales, podemos crear y mantener y a otros en un momento de distension,
nuestras amistades, reconociendonos. diversion, donde pueden ser y hacer lo que

Planificacion organizar, lenguaje, destrezas  |€s invite cada experiencia.
matematicas y de memoria, pueden ser Jugar no es infantil, muy por el contrario,
otros beneficios de jugar con otros. saber jugar es senal de madurez, una

En estas vacaciones puedes usar cualquier ~ oportunidad de mostrar y probarse con
juego para compartir un buen momento, Otros, ver nuestras emociones y como
para usar nuestro cerebro, para activarnos actuamos en distintas situaciones, que sin
y conocernos. En relajo podemos estra mas el juego, no podrian ver. '3t0

abiertos a los aprendizajes que nos da.

Jugar monopoly, bachillerato, cartas, a la
escondida, en casa siempre son una buena
opcion para pasarlo increible. Incluso en
el auto podemos jugar con competenicias
de quien ve una marca determinada mas
veces, o un auto de un color, o contra grifos,
mantiene la atencién de las personas en
cualquier cosa, menos el viaje, pueden ir
entretenidos por mucho tiempo.

Salir de la pantallas y descansar la vista
y activar nuestro cerebro es una gran
oportunidad.

Bachillerato, cartas, gran capital,
son algunas de las cientos de
actividasdes ludicas que pueden
tener estas vacaciones.
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LAS HORMONAS
DEL AMOR

Como beneficiarse de
la quimica del amor

Por Lidia Gatica - Psicéloga.

Endorfina

Su funcién es aliviar el dolor, paliar el
impacto del sufrimiento y regalarme
sensaciones de bienestar.

Oxitocina

Laasociamoscasisiempreadimensiones
como el amor, el afecto, la sexualidad, la
necesidad de cuidado y también con el
comportamiento maternal.

Serotonina

Ademasdeimpulsarel bienestar,cumple
funciones esenciales como favorecer el
apetito, estimular la libido y controlar el
suenoy la vigilia, por ejemplo.

Dopamina

Tiene una funcién decisiva en tareas
asociadasala motivaciony recompensa.
Una liberacion excesiva se relaciona por
ejemplo,con la esquizofrenia.
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¢COmo estimular su produccion?

Salir a caminar todos los dias, escuchar
musica, bailar, aprender cosas nuevas.

¢COmo estimular su produccion?

Se libera a través de situaciones muy
sencillas y cotidianas, tales como las
caricias, los abrazos, la escucha a los
demas, la meditacion y hacer ejercicios.

¢COmo estimular su produccion?

Podemos mediar en su produccion
consumiendo alimentos ricos en
triptéfano (chocolate negro, avena,
semillas de girasol, huevos, salmon,
garbanzos.

¢COmo estimular su produccion?

Un modo de atender su correcta
produccion es cuidando del microbiano
intestinal, ya que cerca del 50% se
produce en el intestino.



Conocido para algunos es la llamada
hormona “oxitocina” que se utiliza para
mejorar las contracciones durante el
parto y reducir su sangrado después del
parto, esta hormona ayuda a olvidar el
esfuerzo del trabajo antes de dar a luz
y motiva a la siguiente reproduccion.
También se le atribuyen beneficios de
satisfaccion, calma y seguridad por esa
razén la llaman la hormona del amor, nos
permite generar vinculos y sentir carifo,
la forma de observar en el cuerpo que
la tenemos porque aumenta el umbral
del dolor, reduce la tensidbn muscular,
disminuye la presion arterial, el ritmo
cardiaco y contribuye a la cicatrizacion.

La hormona Serotonina es responsable
de encontrar el equilibrio emocional,
controlar la temperatura corporal y el
apetito por esa razén ayuda a disminuir un
disgusto o los niveles deira. Esta hormona
se obtiene de alimentos, practica de
ejercicios o reflexiones meditativas
constantemente.

Las Endorfinas son proteinas pequefas
gue se parecen a la morfina, son liberadas
desde el cerebro, especificamente del
centro del dolor, se observan cuando se
realizan ejercicios otorgando energia y
excitacion.

Por dltimo, tenemos la Dopamina que
esta relacionada con el sistema de
recompensa y motivaciéon, nos ayuda
a cumplir objetivos y defendernos ante
algun peligro ya que aumenta la presion
sanguinea, regula la atencion, la actividad
motora y el sueno.

Puedes escuchar mas sobre este
tema en este video del Doctor
Argentino Sebastian de La Rosa.
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Entiende tu cerebro, gestiona tus
emociones, mejora tu vida

Marian Rojas Estapé

¢Como activar estas hormonas?

La Psiquiatra espanola, Mariane Rojas
Estapé, indica que estas hormonas se
activan cuando recibimos muestras de
amor, carino y afecto por esa razén nos
generan calma, empatia, generosidad
aportando a tener vinculos mas sanos.

Ahora que ya tenemos la féormula para
elevar estas hormonas debemos practicar
el amor, primero hacia uno mismo vy
luego hacia los demas, esta en nuestras
manos favorecer y darle lugar en nuestro
cerebro para secretar estas sustancias
quimicas, hacer lo posible por establecer
lazos afectivos sanos, nutrirnos de buenos
momentos, recordar espacios seguros,
crear experiencias positivas y si tenemos
sentimientos o emociones desfavorables
entregarlas a lo que tu creas para soltarlas,
trabajarlas con un profesional o aprender
a gestionarlas a través de talleres para
vivir una vida en bienestar. o


https://www.youtube.com/watch?v=zEVKW7Fcr1I&t=348s&ab_channel=DRLAROSA
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Panoramas

GROUNDING

El Grounding es caminar descalzo por hierba,
tierra, o arena, es entrar en contacto con la
energia de la tierra a través de nuestros pies.

Los seres humanos somos seres eléctricos
y actuamos como antenas, ya que somos
capaces de emitir y captar energia. El
desequilibrio entre iones positivos y
negativos causar problemas de salud.
Cuando nos sentimos cansados y con poca
energia, puede estar relacionado con una
pérdida de electrones, y por lo tanto con una
falta de conexién con la tierra.

Las causas pueden ser: la contaminaciéon
del aire, lo que comemos, los productos
que utilizamos, cémo manejamos nuestras
emociones y el estrés. En espacios interiores
con muchos dispositivos electrénicos y sin
buena ventilacién, la cantidad de electrones
en el ambiente pueden ser muy bajos.

¢Cémo nos beneficia el Grounding?
La tierra esta cargada de electrones, y al
caminar estos son absorbidos por los pies
descalzos teniendo un efecto antioxidante
muy potente, y eliminando radicales libres.

Investigaciones han estudiado el efecto
de andar descalzo han visto que el alivia la
inflamacién en todo el cuerpo la cual es el
origen de enfermedades como la diabetes,
el asma, el alzhéimer, la artritis, y muchas
dolencias cardiacas.

Existen otros beneficios:

Mejora la calidad del sueno.
Reduce el dolor muscular.
Mejora el estado de animo.
Aumenta el nivel de energia.
Tiene un efecto beneficioso sobre el estrés
al normalizar la secrecién de cortisol
(hormona del estrés) y por la estimulaciéon
del sistema nervioso parasimpatico.

Lo mejor es caminar descalzo por arena,
pasto otierra, perotambién, ladrillos, material
ceramico, ya que son buenos conductores.
Andar por la orilla del mar, cerca o dentro del
agua, seria un buen ejercicio de Grounding,
porque ademas, el agua salada en un buen
conductor. Sin embargo, el asfalto, la madera,
el plastico o el vinilo, al ser aislantes, no son
adecuados, no permiten la descarga.



:Quieres mejorar tu cuerpo
con los mejores productos?

Puedes cambiar tu vida cuidando de
tu cuerpo, ayudando tu nutricion.

iC0m|enza tu Lagamade productosde Herbalife
proceso hoy mism0| Nutrition ha sido disenada

por expertos, para ayudarte a
alcanzar tus objetivos de salud y
bienestar, sin importar lo simples
o complejos que sean. Tanto si
buscas alcanzar tu peso saludable
ideal como si eres un atleta serio
y competitivo que se esfuerza por
mejorar su rendimiento, estamos
aqui para ayudarte.
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Anti-Stress
Relajante natural

Una sinergia particular y equilibrada de 15 aceites
esenciales naturales. Combinados brindan una
sensacion Unica de bienestar y relajacion que
permite afrontar los momentos de alto estrés
de manera natural. Una suave friccion detras de
las orejas, en la nuca o las munecas te permiten
disfrutar de sus beneficios. También usandolo en
un bano de inmersion, en el sauna o en el difusor
de aromaterapia podras apreciar plenamente sus
vapores tranquilizantes.

Este y cientos de productos de gran calidad

tenemos a su disposicion &
Qust,,
|

Comunicate con nosotros al Whatsapp +569 88687455

years

ORIGINAL - SIMCE 1330

y te podemos asesorar y enviar el catalogo en linea.




Eat Pray Love, 2010

Elizabeth (Julia Roberts), es una mujer
neoyorquinaquellegaaun puntoensuvidaen
el que se cansa del compromiso, de no saber
gué es la solteria, de buscar la felicidad y de
vivir dentro de lo seguro, de esa insatisfactoria
monotonia. Por estas razones decide viajar un
aflo a Europa y Asia; lugares donde espera
conocerse a si misma, aprendera de nuevas
culturas y personas que la enseflaran a ser
mas fuerte e independiente.

La pelicula inicia con Liz en Bali escribe un
reportaje sobre un curandero indonesio,
quien prevé su futuro. Le dice que vivira
mucho tiempo, acumularad experiencias y
amigos a su vida, perdera todo su dinero pero
se repondrd, se casard dos veces... Liz trabaja
con estas predicciones para su frustracion
personal. Las toma como un punto de partida
paraencontrar nuevos interesesy ambiciones.

Lo primero que hizo fue presentarse con Dios:
“hola, Dios ¢qué tal? Soy Liz, encantada de
conocerte”. Siguiente paso, divorciarse. La
separacioén la conduce, a su pesar, a los brazos
de otro hombre. Tercer paso, emprender un
viaje de un ano a Italia, India e Indonesia. Tres
escalas geograficas que corresponderan a las
subsecuentes etapas de su bdsqueda interior.

Te invitamos a ver la pelicula, es posible que
te inspire, llores, rias y te emociones. Esta su
libro que tiene un poo mMas de aventuras y
desventuras.

PELICULAS QUE NOS INSPIRAN
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Después de su divorcio, Liz decide rehacer
su vida. Emprende un viaje por el mundo
en busca de buena comida, espiritualidad y
amor verdadero.


https://www.netflix.com/cl/title/70130445
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LECTURA RECOMENDADA

Te invitamos a leer, tener buena informacién sobre los pensadores

modernos y grandes cientificos estudiando el cuerpo y las emociones.

EL PODER DEL AHORA
ECKHART TOLLE
1997

Para adentrarse en EL PODER DEL AHORA tendremos que dejar atras
nuestra mente analiticay su falsoyo, el ego. Desde la primera pagina de
este extraordinario libro nos elevamos a una mayor altura y respiramos
unaire masligero. Conectamos con la esenciaindestructible de nuestro
Ser:"la Vida Una omnipresente, eterna, que esta mas alla de la miriada
de formas de vida sujetas al nacimiento y a la muerte”. Aunque el viaje
es todo un reto, Eckhart Tolle nos guia usando un lenguaje simple y
un sencillo formato de pregunta-respuesta.”"Uno de los mejores libros
publicados en muchos anos. ECKHART TOLLE nacio en Alemania,
donde residio hasta los trece anos. Tras graduarse en la Universidad de
Londres, fue investigador y supervisor en la Universidad de Cambridge.
A los veintinueve afos experimento una profunda transformacion
espiritual que cambio el rumbo de su vida.

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
DANIEL GOLEMAN
1996

La inteligencia emocional constituye un verdadero fendmeno editorial
qgue no solamente revoluciond el concepto de inteligencia, sino que
agregd una nueva expresion a nuestro vocabulario cotidiano y cambidé
el modo en que percibimos la excelencia personal. ;Por qué algunas
personas parecen tener un don especial que les permite vivir bien
aungue no sean las que mas destacan por su inteligencia? ;Por qué no
siempre el alumno mMmas inteligente termina siendo el adulto que mas
éxito tiene en el trabajo? ¢Por qué algunos son Mas capaces que otros
de enfrentar contratiempos, superar obstaculos y ver las dificultades
bajo una o6ptica distinta?

La buena noticia es que la inteligencia emocional se puede aprender.
La revolucionaria obra de Goleman presenta ideas practicas que
resultaran Utiles a todos los lectores, en especial a padres y maestros.
Las innovadoras estrategias que plantea ayudaran a erradicar la
violencia y otros rasgos negativos que son la causa de muchos males
gue aquejan a nuestra familia y nuestra sociedad.
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EMOCION ESCRITA

SOBRENATURAL

JOE DISPENZA
2018

La nueva y esperada obra de Joe Dispenza, autor de los best sellers
“Deja de ser tu" y “El placebo eres td". . Ofrece herramientas para salir
de nuestra realidad fisica y adentrarnos en un campo cuantico de
infinitas posibilidades.. Combina informacién cientifica con sabiduria
ancestral. Joe Dispenza, el cientifico que ha recorrido el mundo
ensefando la ciencia de la transformacién, regresa con un nuevo libro
en el que expone los conocimientos y la instruccidén para asomarse
mas alla de la realidad. Sus miles de alumnos son la prueba viviente de
la eficacia de su método; rigurosas pruebas cientificas, que incluyen
escaneres cerebrales, andlisis de sangre y monitorizacién cardiaca,
demuestran que somos mucho mas que quimica y biologia.Todos
podemos cambiar nuestro entorno interno y externo mediante el
poder del pensamiento, sostiene el autor, no solo para recuperar la
salud y la vitalidad sino también para mejorar el paisaje de nuestra
vida. Pero también estamos equipados para conectar con frecuencias
que traspasan las fronteras del mundo material. Combinando radicales
descubrimientos en disciplinas como la neurociencia o la fisica de
particulas con herramientas del mindfulness y la meditacién, el doctor
Joe Dispenza presenta un revolucionario programa para acceder al
campo cuantico de la posibilidad. Para experimentar, en suma, nuestra
naturaleza sobrenatural.

SOBRE EL AUTOR
JOE DISPENZA

Joe Dispenza es doctor en quiropractica, profesor, escritor e
investigador especializado en neurologia, neurociencia, bioquimica
y biologia celular. Empezé a estudiar el funcionamiento de la mente
humana cuando, tras lesionarse varias vértebras, volvié a caminar
contra todo prondstico y sin someterse a cirugia. Hoy viaja por todo el
mundo ensefando a la gente utilizar los Ultimos descubrimientos en
neurociencia y fisica cuantica para crear una vida mas sanay feliz. Joe
Dispenza, que se dio a conocer a raiz de su aparicion en el premiado
documental “;Y td qué sabes?”, es autor de los superventas “Deja de
ser tu"y “El placebo eres tu".
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Mente consciente

Ejercicios al levantarnos

Empezar el dia con la consciencia del presente, sentir tu ser completo y reactivar
con amor, partiras tu dia con energia. Antes de salir de casa es vital entregarte un
espacio y pensamientos positivos.

1. Al despertar escanear tu cuerpo
Respirar profunda y lentamente, tommando conciencia del cuerpo, escanea desde
los dedos de los pies, los pies, las pantorrillas, los muslo, hasta la cabeza. Evita
pensar en si duele algo o en si te rozan las sabanas. Siente tu cuerpo, retoma el
contacto con tu cuerpo y tu mente. Tomara unos minutos, pero sera un despertar
menos automatico y tu cuerpo tendra un despertar mejor.

2. Estira todo tu cuerpo
Vuelve a mover tu cuerpo tu cuerpo ha estadoinactivo durante varias horas. Estiralo
por completo, asi las articulaciones de tu cuerpo se prepara para levantarte.

3. Meditar
Unos minutos de respiraciones, y pensar que el dia serd maravilloso, pensar que
es otra oportunidad de tener un excelente dia, sonrie, practicar el agradecimiento
desde la manana es partir el dia en amor.

4. Bano consciente
Disfruta del contacto con el agua, aprovecha de acariciar tu cuerpo con el jabodn,
dale un masaje a tu cabeza cuando laves tu cabello. Secarse con carifo, usar
cremas o fragancias frescas que te den recuerdos agradables.

5. Desayuno nutritivo

Disfruta de tus alimentos, serd lo que tu cuerpo usara durante el dia. Un buen vaso
de agua, para hidratar, comer alimentos que te brinden energia y bienestar.
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AVISOS servicios terapias emocionales

Terapia Biomagnetismo

Terapia

Sanacion
Cuantica
Aceonica

Sandra Torres
Terapeuta

+569 8613 8780
Victoria n°9 Villa Montero

Agenda tu sesion todos los
Domingos entre 10 am y 13 pm
Aporte voluntario y amoroso

¢Qué es la sanacion
Cuantica?

Es una terapia energética
que moviliza los campos
electromagnéticos del cuerpo
fisico, mental y emocional
a nivel celular, molecular
y de d&tomo, permitiendo
recuperar su alineacién y
equilibrio en sus funciones
vitales, acelerando asi las
respuestas a los tratamientos
médicos convencionales.

Esta técnica ayuda a reducir
estados de estrés, tension,
depresion, ansiedad,
cansancio, insomnio, entre
otras causas de numerosas
enfermedades que aquejan
hoy en dia a las personas.
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(CONOCES LA
DIETA ALCALINA?

Beneficios de cuidar tu PH

El cuerpo humano tiene un nivel éptimo
de PH en la sangre, es entre 7.35 y 7.45, el
conceptosignifica“potencial de hidrégeno”,
es un valor que mide el nivel de alcalinidad
0 acidez del cuerpo, indica el porcentaje de
hidrogeno que encontramos en la sangre,
este valor mide el equilibrio en el cuerpo,
es alterado por habitos alimenticios, estrés
o contaminacion atmosférica, todo esto
altera el cuerpoy cuando no esta en su nivel
saca nutrientes que necesitan los érganos
para funcionar correctamente, se mide a
través de un examen de sangre u orina.

Sabemos que cualquier tipo de “dieta”
requiere de trabajo, cambio de habitos
ya que es un tratamiento nutricional que
cumple un objetivo, mejorar una condicion
especifica, como bajar los triglicéridos, bajar
de peso o aumentar la masa muscular, es
por esto que la invitacién a través de esta
informacién es integrar para que puedas
cambiar tu estilo de alimentacién que
puede aportar a tu bienestar, de por vida.

Comprender cdémo estamos nutriendo
nuestro cuerpo, a través de qué alimentos
y estilo de vida es necesario para corroborar
el estado de salud en que te encuentras,
manteniendolosnivelesadecuadospermites
gue tu cuerpo no enferme, la alimentaciéon
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alcalina se hizo popular en algunos usada
para personas diagnosticadas con cancer
0 para prevenirlo, aungque no hay estudios
cientificos que lo avalen.

Cuando el cuerpo esta en un nivel acido
puedepresentar pérdidade masadsea,fatiga
crénica, dolores musculares, disminucion
del sistema inmune, enfermedades
autoinmunes, ocurre porque el acido lactico
gueda acumulado en la células musculares
y en los glébulos rojos.

Existen alimentos especificos que nos
aportan alcalinidad a nuestro cuerpo, el
80% de las verduras aportan beneficios a
nuestro PH, tales como pepino, espinaca,
apio, jengibre, quinoa, aceite de oliva, frutas,
limén, pomelo y palta. Otros alimentos
acidifican la sangre como la carne roja,
pollo, huevos, mariscos, lacteos, chocolates,
café, alimentos azucarados o procesados.

Aungque no estd del todo comprobada
existen personas que la han experimentado
comprobando un beneficio al bienestar
de su organismo indicando que presentan
mejor rendimiento al momento de realizar
una actividad fisica, presentan mayor
energia, mejores digestiones y depuracion
del organismo.



Cuida de tu cuerpo comiendo 80% frutas,
verduras y mucha agua, el 20% restante
come productos acidos, asi tendras bien

regulada tu nutricion
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"LA IMPERMANENCIA ES UN PRINCIPIO DE LA ARMONIA.
CUANDO NO LUCHAMOS CONTRA ELLA

FSTAMOS EN ARMONIA CON LA RFALIDAD"

PEMA CHODRON

"NO £S LA IMPERMANENCIA LA QUE NOS HACE SUFRIR.

L0 QUE NOS HACE SUFRIR ES QUERER QUE LAS COSAS SEAN PERMANENTES,
CUANDO NO LO SON"

THICH NHAT HANH
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FILOSOFANDO

EL CAMBIO,

UNA LEY NATURAL

por Lidia Gatica - Psicoéloga.

Cuando pensamos y nos detenemos a
comprender la naturaleza nos percatamos
gue todo fluye y cambia constantemente,
todo tiene su ciclicidad, las hojas en los
arboles, las temperaturas, el crecimiento
de las flores, los frutos, la tierra, las
fluctuaciones de agua, los astros en el
cielo, los peces en el agua, las lombrices en
la tierra, por nombrar algunos. El cambio
significa una accion de transformar una
cosa en otra, es intrinseco del tiempo,
los periodos en que suceden pueden
ser distintos y es indiscutible que nada
permanece igual durante el tiempo.

El budismo trata el cambio como una Ley
ya que nada permanece, se transforman
las células, el cuerpo, la piel, los huesos, las
creencias, las emociones, las cosas, la vida,
la muerte, es un fluir de la vida misma.

Existe una metafora muy utilizada para
graficar, “el rio que vemos nunca es el
mMismo, parece que si, pero no lo es, es un
continuo cambio”, eso es impermanencia,
asi llama el budismo a esta Ley, nos ayuda
a vivir cada momento con atencion y
aceptacion, nos permite poder disfrutar
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de lo que tenemos sin aferrarnos a ello,
ser conscientes en este mundo que las
personas que conocemos partiran de
esta tierra o que cada instante es uUnico e
irrepetible nos otorga la oportunidad de
valorar, de dar sentido, de conectar con
lo importante. En estas fechas en que
compartimos momentos especiales con
otros podemos detenernos y reflexionar
gue podria ser una Ultima fotografia
familiar, un ultimo regalo, un momento
para disfrutar que no volvera, claro que
todo esto lo podemos pensar solamente
si tenemos la conciencia de profundizar
en ello.

Lo Unico permanente esloimpermanente,
el cambio puede asustarnos en ocasiones
porque creemos tener una cierta
“estabilidad” pero lo que realmente
hacemos es una rutina sin conciencia,
sentir que controlamos algo nos entrega
“seguridad” y hacer algo distinto es un
desafio mental porque debemos pasar la
barrera del miedo a equivocarnos, salir de
lo conocido requiere volver a habituarse,
tener valor y conciencia de nosotros
mismos.')fc
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Cuentos para reflexion

El traje nuevo del rey

Hans Christian Andersen

Habia una vez un Rey al que le encantaban los trajes.
Destinaba toda su fortuna a comprar y comprar trajes de
todo tipo de telas y colores. Tanto que a veces llegaba a
desatender a su reino, pero no lo podia evitar, le encantaba

)

)
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verse vestido con un traje nuevo y vistoso a todas horas. Un
dia llegaron al reino unos impostores que se hacian pasar
por tejedores y se presentaron delante del rey diciendo que
eran capaces de tejer la tela mas extraordinaria del mundo.

- ¢La tela mas extraordinaria del mundo? Y qué tiene esa
tela de especial?

@

- Asi es majestad. Es especial
porque se vuelve invisible a
ojosdelosneciosydequienes
NO Merecen su cargo.

- Interesante... iENntonces
hacedme un traje con esa
tela, rapido! Os pagaré lo que
me pidais.

Asi que los tejedores se

pusieron manos a la obra.

Pasado un tiempo el rey tenia
curiosidad por saber como iba
su traje pero tenia miedo deiry
Nno ser capaz de verlo, por lo que
prefiri® mandar a uno de sus
ministros. Cuando el hombre
llegd al telar se didé cuenta de
que no habia naday que lo que
los tejedores eran en realidad
unos farsantes pero le dio tanto
miedo decirlo y que todo el



reino pensara que era estUpido o que NO Merecia su cargo, que permanecio
callado y fingio ver la tela.

- jQué tela mas maravillosa! Qué colores! Y qué bordados! Iré corriendo a
contarle al rey que su traje marcha estupendamente.

Los tejedores siguieron trabajando en el telar vacio y pidieron al emperador mas
oro para continuar. El rey se lo di6 sin reparos y al cabo de unos dias mandd a otro
de sus hombres a comprobar como iba el trabajo.

Cuando llegd le ocurrio como al primero, que no vid nada, pero pensdé que si
lo decia todo el mundo se reiria de él y el rey lo destituiria de su cargo por no
merecerlo asi que elogio la tela.

- iDeslumbrante! jUn trabajo unico!

Tras recibir las noticias de su segundo enviado el rey no pudo esperar mas y
decidio ir con su séquito a comprobar el trabajo de los tejedores. Pero al llegar se
dio cuenta de que no veia nada por ningun lado y antes de que alguien se diera
cuenta de que no lo veia se apresurd a decir:

- iMagnifico! iSoberbio! iDigno de un rey como yo!

Su séquito comenzd a aplaudir y comentar lo extraordinario de la tela. Tanto, que
aconsejaron al rey que estrenara un traje con aquella tela en el préoximo desfile.
El rey estuvo de acuerdo y pasados unos dias tuvo ante si a los tejedores con el
supuesto traje en sus manos.

Comenzaron a vestirloy como si se tratara de un traje de verdad iban poniéndole
cada una de las partes que lo componian.

- Aqui tiene las calzas, tenga cuidado con la casaca, permitame que le ayude
con el manto...

El rey se miraba ante el espejo y fingia contemplar cada una de las partes de su
traje, pero en realidad, seguia sin ver nada.

Cuando estuvo vestido salid a la calle y comenzo el desfile y todo el mundo lo
contemplaba aclamando la grandiosidad de su traje.

- jQué traje tan magnifico!

- iQué bordados tan exquisitos!

Hasta que en medio de los elogios se oyd a un nino que dijo:
- iPero si esta desnudo!

Y todo el pueblo comenzo a gritar lo mismo pero aunque el rey estaba seguro de
que tenian razén, continuo su desfile orgulloso.
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Fundacion

Nuestro proposito como fundacion es entregar
herramientas,conocimientos y apoyo a las personas para

fomentar una vinculacion de calidad.

Crear una comunidad mas inclusiva que difunday
fortalezca los valores de confianza, respeto, empatia,

cuidando nuestros pensamientos, cuerpo y alma.

Construir el mundo que queremos hoy y en el que

conviviremos mainana depende de cada uno de nosotros.
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