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AGENDA

»Salud integral

» Habitos alimenticios

» Ejercicio fisico

» Aromaterapia y Problemas Emocionales

» Poder del pensamiento

» Tips para el Desarrollo de Hemisferios Cerebrales
» Principios claves para reafirmar la autoestima

» Autohipnosis

Ejercicios de Presentacion - voluntario
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SALUD INTEGRAL

Armonia de cuerpo,

mente, emociones ] :
) La salud en los organismos superiores

espiritu. e
Al desequilibro de esta depende de su equilibrio interno.
armonfa se llama Claude Bernard (1859

enfermedad.
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HABITOS ALIMENTICIOS

NUTRIENTES: Son los componentes de los
alimentos esenciales para la vida, para el buen
funcionamiento organico.

Carbohidratos:
Crecimiento,
fisica y mental.

Fuente de energia.
mantenimiento vy actividad

Lipidos o Grasas: Fuente de energia
concentrada y almacenable.

Proteinas: Colaboran en el transporte de
grasas y oxigeno.

Vitaminas: En pequefas cantidades. El
organismo no es capaz de aprovechar los
alimentos.

Minerales: Proporciones pequeiias.

Agua

Dulces, Aceite, Mantequilla

y grasas (pequeiia cantidad) Calcio, Vitamina D

& -~  Vitamina B2
(= 3
oS0
Leche, Yogurt y Queso ®@.2\. Came, Pollo, Huevos,
2 a3 porciones) ’ Frutos secos

\(2 a 3 porciones)

Verduras
(3 a5 porciones)

‘/é/} Fruta
AL @ a4 porciones)
B

Pany
Cereales

Y. \,‘ Arroz y pasta

Juuuuuuu \

Agua
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ALIMENTOS ACTUALES
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CONSEJOS ALIMENTICIOS

* Frutas : Cuatro veces cada dia, zumo o directamente la fruta.

e Verduras: Dos raciones diarias de verdura, una de ellas de verdura cruda
* Legumbres: Tres veces a la semana cocinadas con verduras.

e Arroz: Dos veces en semana de preferencia integral.

e Pasta: Dos veces en semana de preferencia integral.

e Patatas: Cada dia ya sea hervidas o asadas.

e Pan: Tomarlo integral, sin refinar y las raciones seran de unos 30 g. diaric
e (Carne: Limpia de grasa, 150 g. diarios tres veces por semana.

e Pescado: Cuatro veces a la semana. 150 g.

* Huevos: Cuatro huevos a la semana.

Frutos secos, aceite de oliva, ajonjoli, avena, quinua
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EJERCICIO FISICO

"La practica suave, durante unos minutos, de
ejercicio fisico puede beneficiarte para reducir el
nivel de estrés, de cansancio, los problemas de
suefio y otros sintomas.

e Chikung
e Taichi
e Qigong

Ejercicio respiracion abdominal ° Yoga

http://www.youtube.com/watch?v=z11nuvMCv9g
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REDUCIR DE PESO NATURALMENTE

Ponte metas que puedas alcanzar.

Habitos alimenticios. Comer 5 o0 6 comidas mas pequefas.
Evitar grasas.

Come frutas. La sandia y papaya son muy buenas opciones.
Tomar agua. 8 vasos recomendados al dia. Té verde.
Depurar el higado.

Ejercicio Fisico. De 30 a 40 minutos al dia.

Meditacion. Hacer respiracion abdominal.

'O N .

Aromaterapia. Menta, limén disminuyen las ganas de comer. Lavanda,
ylang ylang, romero, hierba luisa producen estados de relajacion y
bienestar.

10. Cremas reductoras.



AROMATERAPIA

Se conoce como “esenciz
aroma que contiene
planta, y como “aceite
esenciales” al liquido
resultante del procesc
‘ extraccion de la esen
Neuronas (K la planta.

olfativas
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CACETE | Usos

Digestivo. Adelgazante. Apoyo para el higado y sistema respiratorio.
Mejora la concentracion y la agudeza mental.

Revitalizante y edificante. Antioxidante. Puede ser beneficioso para la
piel.

Eucalipto  Ayuda al sistema respiratorio y calma los musculos

Inspira y mejora la claridad mental. Ayuda al sistema circulatorio.
Gastritis

Menta

Limon

Hierba Luisa

Calmante y refrescante. Adaptacion al estrés o desequilibrios. Para

Lavanda S . :
calmar y limpiar cortadas, moretones e irritaciones de la piel.

Restablece el estado de alerta mental cuando se experimenta fatiga.
Romero Equilibra el sistema endocrino, hepatitis, caida de cabello, mejora la
concentracion, alzhéimer vy evita candida.

Hinojo Estimulante los sistemas circulatorio, glandular, respiratorio y digestivo,
apoya sentimientos de bienestar durante el ciclo menstrual.
Limpiar y apoyar el sistema inmunoldgico y a la buena salud. Cortadas o

Thieves ) ) :
eV heridas abiertas. Dolor de garganta, cabeza y resfriado.

Mejora el sistema inmunolégico. Antioxidante. Trae una sensacién de

Citrus Fresh | . . . ,
bienestar, creatividad, y sentimientos de alegria.
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PODER DEL PENSAMIENTO

ey P .
“ La respuesta del sistema

inmune esta condicionada
por los pensamientos.

\ i 4 Todo lo que hacemos tiene
consecuencias fisicas y por lo
que se ve, también lo que
pensamos...

Ejercicio limdn

Piensa Positivamente.



alidad de vida, lograr una ayo
para acumularlas sin sentido

ﬁ YO SOY VIDA %

YO SOY ABUNDANCIA

~A
3 2
YO SOY AMOR

YO SOY SALUD

X NN -

YO SOY PROSPERIDAD

YO SOY FELICIDAD

%§§, YO SOY LUZ &

YO SOY PERDON

A g

YO SOY ENERGIA : YO SOY ALEGRIA
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PANTALLA PSICOTRONICA

La psicotronica describe como es una
iInteraccion entre la conciencia y la materia.

Imagine en el telon actuando un nuevo
personaje, USTED, tiene una gran salud,
sientase perfecto, alegre, sano y feliz. Mirela
diariamente.

Si el problema de salud esta localizado en un
organo, imagine con fe, dia a dia, que el érgano
se sana. Proyecte en el telon y confie en su
fuerza interior.

Los o0jos y las manos son ‘“armas"”
psicotronicas”.
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COMO OPTIMIZAR LA MENTE

1. Usar la mano que no es dominante.

2. Juegos mentales como sudokus, crucigramas Yy juegos
electronicos

3. La alimentacion del cerebro.

4. Cambio en la rutina el cerebro mejorara su memoria espacial
y las direcciones.

5. Adquirir nuevas habilidades.

6. Elegir un nuevo pasatiempo. Mandalas, origami,
globoflexologia

7. Leer libros distintos.
8. Hacer listas.

Ejercicio origami



CHAKRAS

| a través de las experiencias de la infanc
urales que recibimos.

Glandulas del Sistema Endocrino

7- Chakra coronilla
W7
W Gléndula pituitaria

X
i i
@— 6- Chakra Tercer Ojo

Glandula Tiroides

Glandula pineal

- Chakra garganta

{ u‘d—"l 4- Qhakra corazén
Glandulas Adrenal
/ Pancreas
/

[

tro plibico '

Testiculos q




COMPONENTE FISICO

CHAKRA SAN%CRIT GLANDULA PLEXO PLEXO COMPONENTE MENTAL Cg Sl\;l)l;'[({)g‘liljli’i“E
SANGUINEO | NERVIOSO
- Seguridad, fuerza y conocimiento - .
Ldbala:d Muladhara | Suprarrenales Arteria iliaca Sacro coxigeo ara realizar las cosas (puedo Voluntad fisica hacia
CHAKRA: RAIZ P interna & pa p el ser
realizar todo lo que me propongo)
SEGUNDO Arteria
CHAKRA : Swadistha| Goénadas Mesentérica Mioentérico Creatividad (me siento creativo en Propagacion creadora
SAKRO / n Sexuales superior e todo lo que hago) del ser
SACRAL inferior
LA Mesentérico | Amor a uno mismo (me siento en
CHAKRA: Nabhi Pancreas Tronco celiaco o blexo solar g g Configuracion del ser
PLEXO SOLAR P P que soy
CUARTO
Amor (soy una fuente de amor y
CHAKRA: . . . . .
- Anahata Timo Corazén Cardiaco gozo y esto se refleja en toda mi Entrega al ser
CORAZON / sidls]
CARDIACO
QUINTO - : Ly
CHAKRA: Vishuddhi| Tiroides Cﬁfg;ﬁ:g Bll;?rl:lzloo (f::;?rlllargirclnge eéigiis\?ai;l Resonancia con el ser
GARGANTA P & 4
Sl eI Vision, intuicion (tengo vision
CHAKRA: . Hipdfisiso | Poligono de | cavernoso o ’ g 5 y I
Ajna e s : una clara intuiciéon de lo que | Conocimiento del ser
TERCER 0JO / Pituitaria Willis quiasma Y
FRONTAL 6ptico 4
SEPTIMO Sahasrara Pineal o ce?;‘lt)ill-gasa Coronario o |Espiritualidad y la busqueda de un Ser puro
CHACKRA: Epifisis swpefon limbico |significado personal en el universo p

CORONILLA



NOTA
MUSICAL

ACEITE ESENCIAL APLICAR PALABRA CLAVE BLOQUEO
Cedro o abundance | En !a planta de los e, Suparsivenca MIEDO
o valor piesy el sacro.
Ylang ylang o
geranio o peace & Bajo el ombligo. | emociones, sexualidad CULPA
calming o harmony
Romero o bergamota Baio el esternén fuego, poder. Es el
AMARILLO | o harmony o en-r- )9 HONLY | centro del podery de la VERGUENZA
detras del estomago.
gee voluntad
rosa o palo de rosa o En el centro del
p I pecho al nivel del | aire, amor; equilibrio DOLOR
y corazodn.
En la parte posterior
Eucalipto o believe o LG GTCEOZEIE RS
p del occipucio (Ia | sonido, comunicaciéon MENTIRA

valor

parte posterior de la
cabeza o el craneo).

INDIGO

Menta o incienso

En la zona
intermedia de la
frente y sobre las

cejas.

luz, percepcion

ILUSION - DOGMA

Lavanda o
incienso o sandalo

En la coronilla.

pensamiento,
comprension

LAZOS MUNDANOS




LOS SIETE DERECHOS BASICOS

CHAKRA RADICO: DERECHO A TENER
CHAKRA UMBILICAL: DERECHO A SENTIR
CHAKRA DEL PLEXO SOLAR: DERECHO A OBRAR

CHAKRA CARDIACO: DERECHO A AMAR Y SER AMADO

CHAKRA LARINGEO: DERECHO A DECIR Y A ESCUCHAR LA VERDAD
CHAKRA FRONTAL: DERECHO A VER
CHAKRA FRONTAL: DERECHO A VER
CHAKRA CORONARIO: DERECHO A SABER
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ENTRENAMIENTO AUTOGENO

A B RAY

Entrenamiento
autogeno

Ve

Permite controlar el estrés y significa
autorregulacion, y se refiere a la forma
en que la mente puede influir en su
cuerpo para equilibrar los sistemas auto-
reguladores, que controlan a
circulacion, la respiracion, la frecuencia
cardiaca, y demas sistemas.

ENTRENAMIENTO AUTOGENO, DR. DELIA GRASBERGER
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ENTRENAMIENTO AUTOGENO

Estoy agradablemente tranquilo. Tranquilidad.

Todo mi cuerpo esta agradablemente pesado. Relajado.
Todo mi cuerpo esta agradablemente caliente.

La vida respira a través de mi.

Mi corazon late tranquila y ritmicamente.

El calor fluye en mi plexo solar.

RIS 7 T S L0 T

. Mi mente fresca.

Ejercicio respiracion abdominal




SAR A LA EXCEL

bio de habitos
empos de conocimiento

“Dejar de aprender es dejar de crecer”.

“Tener informacion es poder”.
r Extraordinario: Dando valor agregado ¢

estras acciones
tud Positiva
ie de cara, sonria.
on gente positiva, decidic







