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EDITORIAL

Esta edicion se ocupa del tema
Reconciliandome con mi cuerpo.

Las primeras preguntas que surgen son: ;Podemos
estar peleados con nuestro cuerpo? ¢Distanciado (a) de
mi mismo (a)? jclaro que si!. Desde que nacemos nos
vemos envueltos en una serie de ideas preconcebidas por
nuestro género, imagenes idealizadas ajenas a nuestra
propia herencia, fisionomia y cultura que nos divide entre
una imagen poco real de nosotros y de nuestra apariencia
corporal. Nuestro cuerpo, su metabolismo, la cultura en
que crecemos, la historia personal, la salud misma estan
muchas veces alejadas de nuestro ideal y claro; esta
division de nosotros mismos puede tener consecuencias
graves, aun fatales.

Por eso en esta Gaceta, te presentamos un poco de la
historia y como ha influido el arte, la moda y la publicidad
en la evolucion de los canones de belleza a lo largo de la
vida, e invitarte a reflexionar y regresar la visién, de cdémo
te ves y crees que te ven los demas, darte sugerencias
basicas y faciles para el cuidado de ti mismo (a) desde
alimentacion, actividades, ejercicios. De tal manera que
aquella persona que diariamente ves en el espejo mientras
se prepara para ir a laborar, pueda tener cotidianamente
una sonrisa franca y espontanea que ofrecer.

Equipo PAEP



REFLEXION DEL MES

Déjame solo conmigo

Con el intimo enemigo que malvive
de pension en mi corazén
El receloso, el fugitivo, el més oscuro de los dos
El pariente pobre de la duda
El que nunca se desnuda, si no me desnudo yo
El caprichoso, el orgulloso, el otro,
el compilice, el traidor

A ti te estoy hablando, a ti,
que nunca sigues mis consejos
A ti te estoy gritando, a ti, que estds metido en mi pellejo
A ti que estas llorando ahi, al otro lado del espejo

Joagquin Sabina
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Desmond Morris

Desmong 1

En estas obras el inglés Desmond Morris nos lleva
de la mano por el cuerpo humano, tanto de hombres
y mujeres, para mostrarnos diferentes significados,
adornos, aproximaciones culturales, simbolismos en fin,
un viaje a través de la historia de los canones de belleza
y la anatomia de hombres y mujeres, acompanados de
fotos artisticamente encuadradas, lo que nos ofrece un
complemento visual que nos invita a reconducir nuestra
imagen a través de la de los otros.

Recursos Humanos
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RECONCILIANDOME CON M
CUERPO

¢QUE IMPLICA RECONCILIARME CON M| CUERPO?

Dicen que nadie tiene el cuerpo
que quiere, y todos tienen el
cuerpo que pueden. Nuestro
cuerpo ha evolucionado a través
del tiempo: desde el nacimiento,
enlainfancia, adolescenciay
adultez nos hemos transformado.

Lo cierto es que durante la
ninez nos aceptabamos sin
mayores cuestionamientos, tal y
como éramos, es a partir de la
adolescencia donde empezamos
a vernos mas a través de los ojos
de los demas y a calificarnos
como creemos que nos perciben
otras personas. Esta vision de
nosotros mismos, poco a poco
nos ha ido alejando de nuestra
realidad en pos de las ilusiones
que nos inculcan los patrones
culturales mediante los medios
masivos de comunicacion, las
ideas generalizadas de “lo ideal”,
fantasias importadas por los
caminos de la moda.

Reconciliarme con mi cuerpo,
implica verme desde afuera
de esos prototipos para
reencontrarme con la persona
que soy, perfecta e imperfecta,
agradable a mi manera y gustosa
de mi apariencia y ser. En esta
reconciliacion consideramos
importante cuidar exterior e
interior, apariencia y esencia;
es importante atender nuestra
salud a través de adecuados
habitos nutricionales, salud
mental y emocional, asi como
rutinas de ejercicio necesarias
para responsabilizarnos en hacer
de nosotros personas integras y
completas.
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TIPOS DE BELLEZA:

La belleza se ha ido construyendo alrededor de las mujeres
y los hombres en diferentes facetas como son: La cultura,
religion, publicidad y el arte, estos han sido una constante
a lo largo de nuestra historia para construir ideales del
cuerpo Y belleza en cada persona que cambia de una
cultura a otra. Hagamos un poco de historia en los canones
de belleza:

Canones de belleza
del mundo occidental:

Recursos Humanos
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1900-1919

La ideal “Chica Gibson”, de pecho erguido,
caderas anchas y gluteos sobresalientes,
sumisas y obedientes. Le sigue la mujer
trabajadora, que luchaba por el derecho al
voto con vestidos, de simple confeccion.
El modelo masculino se divide en uno
mas marcado, fuerte, seguro de si mismo,
poderoso fisica y monetariamente.

1920-1929

Los hombres siguen manteniendo las
caracteristicas principales de la época
anterior, pero surgen otros de buena
presencia, siendo el estereotipo Rodolfo
Valentino. Las mujeres, se enfrentan
con un cambio crucial, con la guerra y la
cruel realidad perdiendo la inocencia, se
vuelven mas audaces y desinhibidas, del
tipo Dolores del Rio.

1930-1949

Epoca de mayor libertad sexual. La mujer
tradicional se torna vampiresa, hermosa
fisicamente sin embargo, no amada, temida
por los hombres, inalcanzable, como
Coco Chanel, que agrega los pantalones
a la mujer. EI modelo masculino de este
momento es tahur, vividor, aventurero, poco
agraciado.
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TSICDMX



12

4) GACETA DESARROLLO HUMANO

1950-1969

Los hombres rudos se extinguen,
aparecen los bellos y peligrosos
tipo Andrés Garcia, que no se
dejan llevar por sus emociones.
Sin embargo; figuran, hombres
que saben lo correcto para ellos
y sus mujeres. Epoca de oro del
cine Mexicano. Aparece la mujer
erotica, exuberante de la talla de
Silvia Pinal.

Recursos Humanos
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1970-1989

Continian hombres estilizados y
bonitos. Aparece el macho man,
con patillas, bigotes, cadenas de
oro, pelo en pecho que expedian
testosterona y enamoraban a las
mujeres como Mauricio Garcés.
Aparecen 2 hombres exitosos:
uno que triunfa entre los varones,
musculoso y de pocas palabras
tipo “Rambo” y el apuesto con las
mujeres, galan tipo Richard Gere.
Continuan las mujeres delgadas
del estilo Bo Dereck.



1990-1999

El modelo masculino sufre
cambios, rasgos feminoides
infantiles asi como Leonardo
Di Caprio. Aqui comienza ‘la
mujer perfecta” alta, delgada,
con pechos grandes, caderas
pronunciadas, bronceadas
y tonificadas, como Pamela
Anderson. Las rubias decaen, las
prefieren: morenas, dulces, ojos
claros, proporcionadas, rellenitas
como Kelly Brook.

En ellos actualmente decae
el cuerpo “atlético’, se buscan
“los cuerpos rellenitos”, buenos
proveedores, dedicados a sus
parejas y no al fisico.

El prototipo de Barbie generd un
mito de la belleza femenina, en
el inconsciente colectivo: ser alta,
muy delgada, de cabelloliso, rubio,
0jos azules y rasgos europeos.
Muchas niflas crecieron con la
idea de someterse a cirugias
para alcanzar sus estandares de
belleza.

En la actualidad existen Barbies
humanas. Dicha tendencia
puede ocasionar trastornos
alimenticios como vigorexia
(obsesion por la actividad fisica
en extremo), anorexia (pérdida de
peso excesiva), bulimia (comer y
después vomitar) y otros rasgos
psicoldgicos.

El hombre al imaginar una mujer
ideal, se siente frustrado y utiliza
la descalificacion y humillacién no
s6lo a su pareja sino a las mujeres
en general.

Recursos Humanos
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MODA Y MODIFICACIONES EN EL
CUERPO

La Moda

Creemos importante dedicar un
apartado a la “moda’, que se
define como lo mas frecuente o
usual, por eso es una costumbre
que esta en boga durante algun
tiempo, o en determinado pais,
con especialidad en los trajes,
telas y adornos.

Posterior a la segunda guerra
mundial, se vive una influencia
de la industria plastica, poliéster,
poliuretano y el latex.

Con el movimiento hippie viene
una exageracion en el vestir:
los pantalones, pufos, abrigos,
chales y tunicas; los zapatos son
de plataforma, el cabello largo,
peinados afro populares entre

Recursos Humanos
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hombres y mujeres. Predominaron
los shorts y los pantalones cortos,
con botas altas y medias de
colores; posteriormente surge
el estilo disco, clara influencia
norteamericana. Sin duda la
prenda basica fue el pantalén de
mezclilla. Para los 80’s la musica
jugaba un papel importante en
la vestimenta y la moda, con el
rock y el pop. Sin embargo,
la vestimenta del mexicano es
variada e imposible catalogarnos
con un solo estilo, también nos
han conquistado en la moda,
haciéndonos lucir y portar trajes
poco apropiados para el cuerpo de
los mexicanos, imitando corrientes
europeas y americanas.



Maquillaje:

El maquillaje se impone como una sefal de identidad y a la vez se
consolida como una de las mejores armas de seduccion, tal es el
caso del poderoso triangulo social: ojos, nariz y boca, area cargada
de informacion y expresion. Cuando nos maquillamos transmitimos
decenas de senales, aqui dejamos algunas:

Una mujer maquillada en
exceso puede transmitir fuerza,
agresividad o inseguridad para
ocultar y proteger lo que no se
quiere ensefar. Una mujer poco
maquillada, puede trasmitir
timidez, pasividad, naturalidad o
puede ser un signo de descuido.

Recursos Humanos
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Labios con brillos es pasar
inadvertida; rojos los utiliza quien
buscallamar la atencidn, provocan
y desean ser provocadas.

Colores pasteles son propios de
mujeres maternales, infantiles.

-
|
a -

e
I

Las mejillas con un rubor
exagerado denotan descontento.
Poco o nada de brush, pueden
evidenciar baja autoestima.

Recursos Humanos
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Remarcar los ojos en profundidad,
transmite fuerza e intensidad,
seguridad.

Pestanas postizas hablan de una
persona desinhibida y que busca
divertirse, ademas de que le gusta
seducir.

Cara lavada habla de una chica
fiel y practica, que disfruta de los
momentos.



Mirate en un
espejo y observa
tu maquillaje,
construye en tu
cara la imagen
que quieres dar al
mundo.

Maquillaje en
hombres

El maquillaje forma parte del hombre
desde la antiguedad, los faraones ya lo
utilizaban como un simbolo de virilidad y
poder. En ellos ya es cotidiano cuidarse
ojos, nariz, barba y retocarse las
imperfecciones de la piel, cuidando no
excederse para dar un aspecto artificial.
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El cabello

. El cabello liso: mas estatico,

seriedad, rigidez, seguridad,
aporta mayor formalidad.

. El pelo rizado se percibe

como ser eficaz, generosa,
divertida y muy practica,
liderazgo, el amor, la pasion,
la visiéon, el dinamismo, la
agresion, la intuicion, la
razon y la expresividad, con
dificultad para concentrarse
en una cosa durante mucho
tiempo.

. Tener el pelo grueso significa

tener una gran voluntad,
energia y tenacidad.

. Si sientes preferencia por un

corte de pelo tipo mediano,
se asocia con pensamiento
|l6gico y objetivo.

. Las mujeres de pelo largo vy

‘desalinado’estanencontacto
con sus sentimientos.

6.Un corte de pelo corto

y osado revela una
personalidad excéntrica y
sin  preocupaciones.

. Cortes y tintes excéntricos

son exclusivos de mujeres

divertidas, extrovertidas y.
que les gusta innovar. Poco

. 7 ¥
serias o hasta inmaduras.

. El _pelo ‘en capas es el

preferido de las mujeres
perfeccionistas

. Una cola de caballo relamida

es el peinado.. preferido

de las 'mujée con; metas
establecidas. -
10. Flequillo: cbqueteria,

timidez si es largo, se usa
para ocultar algun‘defecto.



Los tintes:

El color negro: caracter fuerte,
sensualidad activa.

El color rubio: dulzura, suavidad,
delicadeza, debilidad, sexy,
liberal, vanidad, falsedad.

] ~
!' El color castafno: neutral,
equilibrio.

El rojo/pelirrojo: llamativa,
valiente, dominante, revoltosa,
con tendencia a la moda.

El cabello gris: edad avanzada,
respeto, paz interior, ternura,
generosidad, poco cuidado.

Hombres:
¢cabello largo o
corto?

A | Pelo largo es simbolo de
; rebeldia, juventud y de caracter
. "¢ mas distendido y romantico,
: .. despreocupados. El cabello
= corto hace que se vean menos
atractivos y mayores, varoniles
y dominantes.

Raparse la cabeza, causa
una indefinicion en la edad,
suficiente parahacerles parecer
entre maduros y jovenes.



Tatuajes y body piercing:

En este contexto cultural, es una técnica muy especial
que se ha extendido rapidamente en la sociedad
occidental. Durante las dos ultimas décadas, han sido
el tatuaje y el body piercing, ambos disenados con
pretensiones artisticas, como decoracion corporal, tanto
en la mujer como en el hombre.

Esta “Nueva Moda” en realidad tiene una muy larga
historia en las culturas primitivas, el resurgimiento de
estas voluntarias modificaciones corporales a finales
del siglo XX ha sido interpretado como un regreso al
primitivismo tribal:

* El “body piercing” se puede realizar sobre partes
blandas o cartilaginosas de la superficie corporal
(orejas, nariz, tabique nasal, cejas, mejillas, labios,
lengua, pezones, ombligo, clitoris, labios mayores y
menores, pene y escroto).

+ Un tatuaje ocupa mas espacio en la dermis.

Recursos Humanos
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Estas son algunas de las motivaciones para someter el
cuerpo a esta moda:

 Para afirmar su propia individualidad, crear una
identidad, algo que le caracterice, también puede
pretender ser, al mismo tiempo, declaracion formal
de oposicion al sistema establecido, de todos modos
se hace evidente la “oculta” y creciente industria y
mercado del “body piercing” asi como del “Tattoo”
con magnas producciones tanto de piercings como
de pigmentos y equipos especializados.

* Segun su localizacion anatdmica, una estimulacion
o gratificacion sexual. O lanzar un mensaje eroético o
de estabilidad a la pareja.

« Como un “rito de iniciacion” exigido en determinados
grupos de organizacién urbana, tribal o secta;
mediante el cual, el que lo acepta trata de integrarse
a una comunidad.

« Como un método para conseguir cierto tipo de placer
a través del dolor, como via para fortalecerse.

 Para decorar el cuerpo con tendencias avanzadas
de la moda, incorporando lo “exdético”, como una
trasgresion.

Reconciliandome con mi cuerpo

;Cudntas personas nos sentimos realmente felices con la
figura que tenemos, kilos mas kilos menos?

Comopodemosver,laspersonas
comenzamos una especie
de lucha con nuestro cuerpo,
intentando sentirnos felices
con él y tratando de moldearlo
a lo que los estereotipos y la
sociedad dice que es un cuerpo
“atractivo”, lo que mina nuestra
confianza y aceptacion.

Recursos Humanos
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Las personas no somos iguales,
las estructuras de los cuerpos
son diferentes asi como los
metabolismos y sus historias.
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. Identifica, reconoce y agradece las
cosas que realmente te hacen sentir
placer. Incluye la mayor cantidad
de detalles posibles, ¢scon quién
estabas?, jqué hacias?, ;donde? jLo
que te hace feliz!
.Reconoce las cosas en las que
eres bueno, por ejemplo: futbol, tejer,
cocinar, actuar, etcétera. Si no lo
sabes, inscribete en una clase de algo
que te llame la atencion, como: yoga,
voleibol o asiste a una clase muestra.
iNo hay forma de saberlo hasta que lo
haces!
.Identifica los aspectos de tu
cuerpo que te agradan, tus ojos, pelo;
si tus piernas son mas gorditas, seras
de las pocas personas que usen
jeans ajustados. jResaltalos! No te
obsesiones por las cualidades que
te molesten y solo enfécate en las
positivas.
. Olvidate de cémo solias lucir, sobre
todo si tu cuerpo se ha sometido a
cambios a causa del embarazo, parto,
lesiones o0 simplemente la edad. Su
forma actual jes la que te acompana
hoy!
. Si tu médico te indica algun régimen
alimenticio o cuentas con sobrepeso,
busca un nutridlogo, un bariatra y
hasta un terapeuta que utilice técnicas
con metas presentes y a corto plazo.



6. ¢Tus amigos vy/o familiares te
critican? Es importante tener una
charla respetuosa pero firme acerca
de la manera en que sus palabras
o comportamientos te lastiman.
Rodéate de personas que te
apoyen y alienten. Presta atencion a
los cumplidos que recibes.

7. Adopta tu propio estilo. No te bases
en lo que crees que es “apropiado”
o0 en la moda. Usa lo que te guste,
preguntate en el espejo ¢sen queé
puedo mejorar para gustarme mas?.
Elige prendas basicas que reflejen tu
personalidad, acorde a tu profesion y
a la institucion en que trabajas, que
sean cémodas, y que encajen con tu
estilo de vida y actividades.




a¥

8. Piensa enlas personas que admiras,
amas o respetas, ¢los valoras
unicamente por las cualidades fisicas?
$Su apariencia?, ¢ipor su forma
de ser y rasgos de personalidad?
Acepta y adopta aquello que te motiva
positivamente.
9. jCuida tus palabras!, no importa
si las dices en voz alta o en silencio a
ti mismo: frases como “primero muerta
que sencilla” no te ayudan.
10. Olvidate por unos dias de la
bascula y ponte frente al espejo, al 1
desnudo y obsérvate, como si fueras

o tu mejor amigo, notaras zonas que no ‘
te gustan, sin embargo con la practica

te sentiras mejor. Escucha a tu cuerpo

y come una cantidad adecuada de

comida. Comer con culpa es mas \
danino.
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.COMO ME PUEDO CONSTRUIR?

Como hemos podido ver, una
estrategia para restablecer el
contacto con nosotros mismos,
consisteenunificarlosdiferentes
aspectos que nos conforman; ir
desde la apariencia exterior al
bienestar interior tanto fisico
como psicoldgico. Un deseo que
hemos podido encontrar desde
civilizaciones ancestrales en
todas partes del mundo y que
llegan hasta nuestros dias.
Surgen a flor de piel y se fincan
en el vestir.

Recursos Humanos
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PRACTICANDO LA GRATITUD
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Siéntate en una posicidon
comoda y sostén el alimento en
la palma de tu mano, procura
quitarle “el concepto”, por
ejemplo si es una pera no
pienses en ello, mirala como si
no la conocieras, obsérvala e
imagina que es la primera vez
que la ves.

Observa su forma, color,
textura, explora cada aspecto,
su peso, la sensacion de
tenerlo en tu mano. Acércalo
a tu oido, presionalo y nota si
produce un sonido, huélelo
también, siente su aroma y la
sensacion que esto te provoca.
Acércalo a tu boca, nota que
reacciones fisicas produce
antes de probarlo, ponlo en tu
lengua, sin masticarlo. Nota
las sensaciones de tu cuerpo
mientras lo mantienes en tu
boca sin masticar muérdelo
lentamente poniendo atencidon
a lo que sientes. Si te distraes
en ésta experiencia deja pasar
los pensamientos y re-dirige

tu atencion a la experiencia.
Masticalo y saboréalo, prestando
atencion a tu experiencia
momento a momento. Sigue
masticando y siente como
baja por tu garganta hasta tu
estdbmago.

Al terminar fijate cuanto tiempo
permanece el sabor en tu boca.
Conforme vaya desapareciendo
piensa en todos los elementos
que estuvieron involucrados en
la creacion de éste elemento
hasta que llegd a tus manos.
Desde la tierra, el sol, la lluvia, la
semilla, el agricultor, distribuidor,
vendedor, agradeciendo por
todos aquellos que estuvieron
ahi para que llegara a tu mano
y pudieras disfrutarlo con
todas estas sensaciones que
te gener6. Observa como te
sientes. Regresaaturespiracion
y deja que fluya a tu propio
ritmo. Cuando estés listo, abre
tus ojos.

Recursos Humanos
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DESCUBRIENDO MI INTERIOR

Cuando las cosas no van bien
y huimos de los pensamientos,
de lo que me molesta, me pone
triste, siento miedo, generalmente
tendemos a evadir hasta llegar
a la enfermedad. Dejamos la
responsabilidad de nuestra salud
en manos de los médicos, con ello
no decimos que necesitemos
ayuda, sin embargo, tomar
responsabilidad de nuestra
salud es un largo proceso de
introspeccion en mis valores.
Tomar consciencia de quién soy
y querer transformarme, implica

mas que “verme bien por fuera”
es verme bien de manera interna,
proyectar bienestar. Podemos
descubrirnosenunandarpersonal
que nos lleve a las profundidades
de lo que realmente sentimos y
proyectamos, es una tarea ardua
dénde a veces pensamos:

Jy para qué?
ijya ha pasado tanto!
json muchos afos!...

Recursos Humanos
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y cosas como esas. Caerse es de humanos, levantarnos es tocar
con nuestra divinidad, es amarnos, porque cualquier sintoma es una
oportunidad para echar una mirada nueva y positiva sobre cualquier
situacion que pueda estar viviendo. Es abrir la puerta al mundo
de mis emociones es conocer qué las detonan y ocupar nuestros
recursos para hacerlo diferente, sostenidos en que los afos que nos
queden por vivir puedan ser mas plenos.

Algunas veces actuamos desmedidamente, cuando aprendamos
a prestar atencién a nuestras emociones sera mas facil contactar
con ellas: Y para ello es necesario identificar, calificar y evaluar
haciéndonos las siguientes preguntas sera mas facil:
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Compartimos contigo la
siguiente respiracion:

Siéntate en una silla, pon
tus manos en tus muslos,
cierra los ojos, suelta tus
hombros y rostro.
Siente tu respiracion en la

Entonces podemos nariz, IUng en tu pohO V4
decidir como responder. al final en tu vientre.
Cada emocién tiene un No la alteres, esa es la

aprendizaje e informacion perfecta.

valiosas. ;COomo?

Realiza esta practica durante 5
minutos diariamente. Al hacerlo
diariamente podemos adquirir
la habilidad para evaluar las
situaciones. Cuando te sientas
con mucho enojo ocupa un
‘tiempo fuera” y realiza una
[ por 10 minutos. Veras
iraras las
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ENFERMEDADES
PSICOSOMATICAS

Aqui te dejamos una lista de posibles enfermedades psicosomaticas
y su asociacion con la mente y el cuerpo. Comenzaremos desde el

interior al exterior:

Sangre: estan relacionadas
con un bloqueo o falta de
energia hacia el amor.

Huesos: rebeldia con la
autoridad.

Musculos: falta de fuerza para
poder con la vida.

Piel: delimita mi interior
y exterior con el mundo.
Comezon, contrariedad;
erupcion , verguenza y
rechazo.

Accidentes: culpabilidad, me
lastimo como me lastimaban
cuando no hacia lo correcto.

Depresién: carencia, vacio.

Adormecimiento fisico:
reflejo de mi adormecimiento
mental de los sentimientos.

Afonia: lo que no quiero decir.
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Agitacioén: grito a los demas
como me siento con miedo.

Alcoholismo: huir de mi
realidad “ahogar la pena”
(enojo con mi padre)

Alergias: como no puedo decir
NO, echo afuera lo que me
afecta.

Columna vertebral:
resistencia a vivir plenamente.

Cuello: Lo que no digo.

Dolor: me castigo.

Drogas: me protejo contra mi
mismo. Marihuana, busqueda
de un mundo sin problemas
(asuntos con mama); cocaina,
busqueda de éxito, amor,
reconocimiento (asuntos con
papa); LSD, hongos, peyote,
expansion de la consciencia.



Ojos: dificultad de mirar las
cosas como son. lzquierdo
hacia mi interior; derecho al
exterior.

Espalda: herida del pasado.

Estébmago: dificultad para
digerir.

Memoria: huir de mi realidad.

Angustia: sentimiento de
estar limitado.

Ansiedad: miedo a lo
desconocido.

Artritis: critica, pena, tristeza,
ira.

Cabeza: tormento,
inseguridad.

Cdéncer: emociones inhibidas.

Higado: criticar, juzgar a
alguien.

Colitis: incapacidad de ser yo
frente a una autoridad.

Estrefiimiento: me agarro de
mis viejas ideas.

Diarrea: huyo de situaciones
gque no van conmigo.

Sordera: lo que no quiero oir.

Piernas: incapacidad de
integrar el amor en mi.

Pies: conflictos con mama.
Pulmones: miedo a ahogarme.

Rifones: miedo.

Rodillas: ego fuerte, orgullo
conflicto y autoridad

Somnolencia: negacion a
vivir.

Temblores: enfado excesivo,
me niego a verlo.

Tumor: Guardo viejas heridas.

;Cudl es la tuya?
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UN BREVE PASEO POR EL MUNDO
DEL HATHA YOGA

Llamamos “yoga” a las practicas de posturas corporales denominadas
(asanas), meditacion, respiracion (pranayama), kriyas (limpiezas), mudras
(sellos energéticos), kirtan (cantos), mantras.

Hatha yoga significa la armonia entre los dos aspectos, el solar (ha) y el
lunar (tha) de nuestro ser, el hatha yoga es muy popular entre la mayoria
de los practicantes de yoga, debido a que se obtienen resultados tangibles
de la practica donde se permite observar una mejoria en la salud fisica
y quienes la llevan a cabo, tienen la posibilidad de lograr un equilibrio
emocional y mental.

)

* Mantiene el cuerpo en plena forma.
* Endurece y alarga los musculos.
+ Trabaja en el sistema nervioso y circulatorio,

purificandolo y balanceandolo.

=N
» Alivia patrones de estrés cronico.
* Refresca el organismo aliviando la tension muscular.
* Relaja la mente y el cuerpo.
La respiracion es uno de los aspectos fundamentales en
Yoga, porque regula tu estado mental, emociones y la
concentracién, al respirar de manera adecuada permites

que tu cuerpo adquiera mayor flexibilidad ya que llenas de

La practica del yoga no solo consiste en trabajar el cuerpo
fisico:
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oxigeno cada 6rgano y musculo.
El Yoga no mide la flexibilidad en
las personas. Lo que se refleja
en el exterior del organismo, es
la manifestacion de lo que pasa
adentroy viceversa. Lo Importante
es respetarnos a nosotros (as)
mismos (as), reconociendo
nuestras propias limitaciones y
empezando a trabajar a partir de
ahi.

Una practica regular de Yoga,
puede ‘“limpiar y masajear” los
tejidos del musculo y los érganos
internos con los ejercicios de
estiramiento.

Aqui en el Tribunal Superior de
Justicia de la CDMX, contamos
con clases de “Hatha yoga’,
pregunta en la Direccion de
Recursos Humanos y con gusto
te informaremos donde te puedes
inscribir.

Se requiere de 40 dias
para establecer un habito,
90 dias para reafirmarlo.
y 120 dias para dominarlo
-todos lo sabrdn-

Yogi Bhajan

-Morris D, La mujer desnuda,
Planeta, Barcelona, 2005
-Morris D, El hombre desnudo,
Planeta, Barcelona, 2005
-Schiffmacher H, Riemschneider
B, 1000 Tattoos, Taschen
Ameérica Llc; Edicion: 25 Spl Anv
2005

-Piercings en la moda: Los
accesorios mas atrevidos del
momento/Glamour Mexico
http://www. glamour.mx/moda/
tendencias/articulos/piercings-
en-la-moda/5483
-http://www.maquillajedefantasia.
com/maquillajeparahombres/
-Diccionario de
Biodescodificacion una nueva
aproximacion a la salud
PDF/Ebook/espaiiol
-Mindfulness Without Borders/
Manual del alumno
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