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° e AGRADECER ES
TU MEJOR OPCION

Te invitamos a dar un giro de 180° a
esa forma de pensar negativa. Inicia
el dia recibiendo salud, es muy sen-
cillo: solo comienza desde tu sitio de
descanso, abre los ojos cada
manana y di GRACIAS; asi creas un
fantdstico dia para ti y los que te
rodean. Se ha comprobado que esta
técnica ayuda a restablecer la salud
mental, fisica y emocional, también
controla tu pensar generando posi-
tividad. Agradecer es la mejor
opcién para valorar lo que tienes,
aprovechando las oportunidades de
la vida.

TERAPIA PARAEL
CONTROL DE LA IRA.

Los Maestros Taoistas ensefan que
siendo conscientes de nuestra respira-
cién canalizamos las emociones, nues-
tra mente se aquieta y nos tornamos
menos impulsivos. Es asi que para el
control de la ira entregan la siguiente
practica en el desarrollo del poder del
auto control:

En el momento de furor, respira profun-
do y por unos minutos, pueden ser 6,
comienza a contar mentalmente de
1000 para atrds, asi: 1000, 999, 998... sin
dejar de respirar, de manera consciente,
Hazlo hasta que te hayas apaciguado.
Te garantizo que este sentimiento desa-
parecerd y podrds mejorar tus relacio-
es contigo mismo y con los demas.

RENUEVATE CON
UN BANO HERBAL. e

S banos con hierbas medicinales rela-
el cuerpo, la mente, el espiritu y las
ociones; esto se da gracias a que la
Diel absorbe las esencias curativas de
as plantas y el poder revitalizador del
agua. Antes de cenar o antes de ir a
eposar, cocina en agua plantas aro-
adticas como toronjil, manzanillg,
imoncillo, rosa, pronto alivio, canela o la
de tu preferencia, y después de duchar-
e, vierte el bafo herbat sobre tu cuerpo
prepdrate para un buen reposar.

TONICO NUTRICIONAL

Y DIGESTIVO DE AVENA

CHIA Y ACEITE DE ¢ COC .
Esta es una bebida rica en flbro con un
alto poder para mejorar el proceso
digestivo; gracias a su calidad de
oligoelementos proteje y nutre los
huesos, piel y cabello.
Ingredientes:

- 1. litro de agua

-2. 4 cucharadas de avena en hojuelas
-3. 2 cucharadas de chia

-4.1 cucharada de aceite de coco.

Dejamos que se hidraten 0§ ingredien-
tes por 10 minutos en el litto.de agua.
Pasado ese tiempo, licuamos y obten-




