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LA GRAN CLAVE DE CUIDAR
EL SISTEMA INMUNITARIO

l

Segtin un informe conjunto de la OMS y la ONU, titulado “Hacer frente a las

enfermedades no transmisibles durante la pandemia de COVID-19 y después de ella”,
los estragos de la Covid-19 durardn afios, ya sea de manera directa o indirecta.

En ese mismo informe se pone de relieve que mas alld de mascarillas, confinamientos
y vacunas, es fundamental atajar el problema de las enfermedades no transmisibles
llamadas también enfermedades del bienestar, que matan a 40 millones de personas
al afio, y que son de tipo metabdlico, inflamatorio autoinmune, pues son las
madximas responsables de los factores de riesgo que nos hacen ser més vulnerables a

microorganismos como los coronavirus.

Los mds jévenes o personas con un sistema inmunitario mds fuerte, resisten
muchfsimo mejor. Y ese es el camino: mejorar nuestro sistema inmunitario .
Estda comprobado que las enfermedades del bienestar se pueden evitar en su mayor
parte modificando nuestros habitos de salud, especialmente nutricionales y el
ejercicio fisico. También existen suplementaciones que pueden ayudar, como las
vitaminas C y D, zing, selenio, propdleo, equindcea, llantén, tomillo..., asi como el
omega-3 capaz de disminuir la llamada tormenta de citoquinas. Y es primordial,
aunque puede resultar muy dificil para muchas personas gestionar el estrés, la

ansiedad, la depresidn, etc., ya que por si mismos pueden debilitar el sistema

José M.? Guillén LLadé

Psicdlogo sanitario
integrante del equipo terapéutico de Sant Pau Centre Terapeéutic



I GAHER'S

Somos profesionales en

reformas integrales en el
Eixample de Barcelona. . :
Especialistas en los diferentes gremlos de la construccion

En Gaher’s, como especialistas, estamos considerados como una de las empresas
de reformas integrales en el Eixample de Barcelona mas prestigiosas por la calidad
para garantizar la plena cobertura de las necesidades de cada cliente en proyectos
integrales y parciales, contamos con profesionales especializados en los diferentes
gremios de la construccion con los que trabajamos.

Ademas de los resultados, los clientes de Gaher’s valoran muy positivamente el
cumplimiento de los plazos previamente acordados y los materiales de primera que
garantizamos en todos nuestros trabajos.

www.gahers.com

Carrer de Provenca, 539 -

08025 - Barcelona sz g
Tel. 9343628 96 -
info@gahers.com

HORARIO: 10:00-14:00 17:00-20:00



¢Acceder a una psicoterapia? ;Por qué?

Ultima parte

De esta manera serd posible la sensibilizacion de lo que pasa en la vida del
paciente, y ver que quizds no sea grave, aunque si tener en cuenta y buscar
otras perspectivas puede ser mucho mds saludable e incluso un descanso,
saber convivir con lo que nos pasa.

Muchas veces no podemos entender lo que nos pasa, porque quedd grabado
en el campo emocional, en un campo mds inconsciente, y generalmente son
maneras de hacer que nos salen repetidamente en forma de respuestas casi
mecdnicas, o en forma de sintomas. también conocemos muchas de las
dindmicas que sabemos que NO nos ayudan en nuestro dia a dia, aunque nos
vemos atrapados en un bucle sin saber cémo salir, siendo la psicoterapia un
espacio para construir esta posibilidad de encontrar nuevas salidas, nuevas
formas o incluso la misma, pero con mas flexibilidad.

Lo mds importante es el espacio creado por larelacién entre paciente y
psicoterapeuta, el cual se establece por el sistema de andlisis del cardcter, es
decir, el llegar a entender cdmo su historia se manifiesta en sumanera de
estar y relacionarse, reflejdndose sobre todo a través del cuerpo y el sistema
nervioso vegetativo. Dentro de la sesion se proporciona un espacio para
hablar, pero también para vivenciar desde su cuerpo.

De esta manera cuando avanza el proceso, las personas se ven mucho

mas habitadas en su propio YO, en su propio SER, siendo mds duefias de sus
elecciones y con la tranquilidad de responder por ellas mismas. Y los sintomas,
pues claro, segtin el proceso y la entrega de las personas a su proceso,
disminuyen, llegando a desaparecer segtn la gravedad pero sobre todo
notamos los cambios en sumanera de estar y responder a sus cuestiones
cotidianas

Juliana Vieira Martinez,
Psicoterapeuta caracteroanalitica

Miembro de la Escuela de terapia Reichiana
Coordinadora del Centre Llera




\' La acupuntura

M\, técnica oriental milenaria

PILAR DOMENECH

Q 662462163

y seguirme en:
Instagram(@pilardomenech.acupuntura

Es una alternativa a la medicacién para las patologias
que causan dolor, tanto crénicas como agudas vy
también muy efectiva contra la depresidn, la ansiedad
y el insomnio, trastornos que han aumentado sobre
todo en el dltimo afio.

En mi caso utilizo distintos métodos:

acupuntura tradicional corporal, acupuntura distal, la
cual trabaja con puntos especiales, sobretodo
ubicados en brazos y piernas, asi como también la
auriculoterapia, que se puntura solamente en la oreja o
la manopuntura coreana, en la que sdélo se ponen agu-
jas en las manos.

Todas prdcticamente indoloras, y al practicarse en
camilla, es agradable y aporta relajacién y bienestar
durante la sesidn.

Apoyo las sesiones con técnicas de moxibustidn,
ventosas, quiromasaje, shiatsu, tuina, reflexoterapia
podal, y drenaje linfatico, y también os puedo aconsejar
sobre yoga y meditacién ya que soy profesora de esta
disciplina.

Si os interesa tener mas informacién de cualquiera de
estas terapias o me quieres hacer alguna consulta,

podéis contactar conmigo.



EL AYUNO
TERAPEUTICO

\J

TERAPEVTICO

El ayuno lleva recorriendo una larga historia entre nosotros, asociado a diversas
religiones y filosofias de vida (cristianismo, el judaismo, el islam, el hinduismo, el
taofsmo...) y es utilizado como una via de depuracién fisica, pero no sélo eso, sino
también como via de detoxificacién mental y espiritual.

En nuestra sociedad actual, la gran mayoria de enfermedades a las que nos
enfrentamos en el dia a dia, son causadas por excesos de todo tipo: alimentarios,
de trabajo, estrés, ruido y contaminacién ambiental.

Y es éste, uno de los principales beneficios del ayuno, estar en contacto con nuestro
interior, potenciar nuestra humildad, abrir conciencian y aumentar la empatia hacia
nuestro entorno, entre otros

@
MIREIA VELASCO

ALIMENTACION CONSCIENTE

Asesorias con enfoque natural e
integrativo para ayudar a llevar un estilo
de vida saludable, consciente y constante
basado en la no dieta y en escuchar los

sintomas de tu cuerpo.

4 /
ASESORiAS /,/ v TERAPIAS QUE OFREZCO

NUTRIC'éN#}; ;’.'.a e Naturopatia

e Nutricién y dietética
INTEGRATIVA e Coaching Nutricional

oA \7 g e Flores de Bach
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Actualmente reside en Barcelona, en el barrio Dos de
Maig, desde hace 40 afios. Un barrio que le agrada
mucho. Y dicta clases de escultura en su Taller
"Casa Manolita" en la zona Franca, Barcelona.

Conoci a Mariano en plena pandemia, cuando las calles
estaban casi desiertas. Entraba regular-mente a la
tienda. Lo describiria como un hombre puntual,
tranquilo, paciente y de caminar decidido. Hombre de
pocas palabras y de dnimo optimista.

Ha sido después de un afio que me enteré que es
escultor y que su obra, que abarca desde pe-quefias

. obras a obras monumentales, estd expuesta en varias
ospital de la

Sait P ciudades del mundo.
En una charla informal, nos cuenta le agrada escuchar

musica Jazz y Atahualpa Yupanqui, mu-sico de

Argentina. Y recuerda con especial carifio los 20 afios

que ha vivido en Paris. A la juventud le recomienda que

mantengan mucha energia y cultiven la seriedad. Y al

preguntarle qué opina de politica, responde.

-De politica nada, me reservo la opinidn ...

Su curriculum es extenso, apasionante y lleno de viajes:

Desde 1975 hasta la actualidad ha realizado exposiciones
y viajado por varios paises del mundo participando en
Bienales, ferias internacionales, simposiums y concursos.
Sus obras se encuentran en Espafia, USA. Gran Bretafia,
Andorra, Japdn, Francia, Italia y Argentina.




MALEIDA HIPOCRESIA

Estem en un context on costa trobar relacions humanes basades en sinceritat i on
ningun s’ofengui a la primera de canvi per un comentari sincer que afecta a una
persona o un grup.

En general tenim la pell molt fina, ja que segurament no fem prou autocritica i ens
afecta en excés alld que diran de nosaltres. Majoritariament, optem per no dir
tota la veritat i si algl ho fa, sembla un excéntric o que hagi embogit, quan en
realitat només deia serenament la seva opinid sincera sobre un tema o una
persona.

El mateix passa quan mostres una evidéncia que no agrada. Aleshores, tendim a
mirar cap a una altra banda per no assumir-ho, com si aixo ho fes desapareixer,
toti que no deixa de ser un miratge.

A pesar que les xarxes socials han revolucionat la comunicacié i la manera
d’expressar opinions i sensacions, sovint des de I’'anonimat i la distancia fisica, en
el cara cara no és ben bé el mateix, perqueé ens costa afrontar el conflicte i les
tensions que generen els desencontres.

La sensacié compartida per alguns, més dels que s’atreveixen a dir-h obertament,
és que ens trobem immersos en un magma d’hipocresia que no deixa traspuar
tota la veritat en moltes esferes de la nostra vida quotidiana.

Segurament aixd és més comode, per tal de no perdre el recolzament de
persones proximes o que tenen una relacié de poder respecte algti que
Dirfa mes varitats , pero també més cinic hipocrita.

En definitiva, la sinceritat cotitza la baixa en una societat on regna la maleida
hipocresia.

Anna Jober
annajober8@gmail.com



Los principios del R E I K I Parte 1

El Reiki es una terapia holistica totalmente natural, basada en la sanacién fisica, mental y
espiritual a través de la energfa universal. El Reiki lleva el cuerpo a un equilibrio homeostdtico
ideal, contribuyendo al correcto funcionamiento de las gldndulas endocrinas y del sistema
inmunoldgico.

Se basa en técnicas milenarias que proceden incluso de la civilizacion egipcia, pero fue
descubierto e introducido en Estados Unidos y Europa a principios del siglo XX, gracias a un

Erudito y maestro espiritual Japones, Mikao Usui Sensei.

El nos dejé un bonito legado y una filosofia de vida muy hermosa a través de 5 principios
llamados Gokai en Japones.

Se trata de 5 normas muy sencillas, pero no tan féciles de seguir!
En estos tiempos de cambio, poder vivir nuestra vida basandose en ellas, nos garantiza una
buena salud mental y por lo tanto también fisica.

En este numero les contaré sobre las dos primeras;
Lo que verdaderamente cuenta es tan solo el momento presente y mas en esta coyuntura
histdrica tan especial que estamos transitando.

NO ME ENFADO... El enfado nos genera

Malestar, ansiedad y ataca el higado. DESPERTAR DE LUZ

] %’c:oé C' a/«’i 7t cé

NO ME PREOCUPO... La preocupacion nos
Genera un estado de miedo generalizado

Por lo tanto, nos paraliza y nos impide Coaching energético

actuar Armonizadora spiritua[

Ademds de atacar directamente el aparato Terapeuta holistca

di gestivo Acompaﬁamiento y crecimiento personal
TERAPIAS QUE OFREZCO:

Reiki Usui Japonés
-RegistrosA dshicos

NICOLE COLANGELO -sanacitn fisica ye uilibrado de chakras con radiestesia (péndu|o)

Terapeuta y formadora holistica Lecturas del TarothiJer Waite , del tarot de Osho y del tarot Akashico
o . . -Masaje METAMORFICO y re]ajante de pies

Maestra de Reiki Usui y de registros e

Akashicos.

CURSOS OFRECIDOS:
A\) -Reiki usui Japonés de todos los niveles
g - -Regstms Akéshicos de todos los niveles
'\V -Manejo consciente el Péndulo
-Meditacién para principiantes WP: +34 6178294 08

www.despertardeluz.com




Como limpiary Formadora
energlzar IOS m|nera|es Gemoterapeuta

Terapeuta holistica

Los minerales son receptores y emisores de energfa, es por eso que al acceder a ellos
deberfan limpiarse, ya que algunos suelen absorber energfas discordantes tanto de los |
lugares donde se encuentran como de las personas y emociones con las que hayan estado
en contacto.

Los minerales deberian estar siempre limpios y energizados para ser utilizados ya sea en el
ambiente, en el auto tratamiento o en sesiones terapéuticas a terceros. Y luego de cada uso
deberfan volver a limpiarse y energizarse.

Si bien los minerales son limpiados comtinmente con agua, no todos los minerales son aptos
para esta limpieza, ya que algunos pueden disolverse en el agua o su superficie quedar
dafiada, opaca o deslucida.

’

La limpieza sin agua, se hace mediante el humo del incienso natural o palo santo. La forma
mads comun de recargar de energfa pura los minerales es a la luz del sol y la luz de la luna.

Aun que algunas personas utilizan las dos energfas para percibirlos en equilibrio, deberiamos
guiarnos por nuestra intuicién y experiencia ya que no hay reglas generales sobre qué
mineral necesita luz de sol o de luna.

Algunos minerales se decoloran al sol o se vuelven opacos, pero no todos reaccionan de la
misma manera, las reglas validas para unas personas no lo son para otras.
Sobre la carga al sol, el mejor horario es el de mafiana antes del mediodfa.

Sobre la carga a la luna, es conveniente dejar los minerales durante toda la noche donde
reciban la luz de laluna llena (no luna nueva) y retirarlos antes de la salida del sol.

Otras formas de energizarlos es utilizando métodos de canalizacién de energia como Reiki u
otras técnicas de transmision de energfa universal, con simbolos sagrados, el soplo vital y
dentro de drusas o sobre geodas

!

CURSOS — TALLERES " I 7
SESIONES Y MEDITACIONES Silvina Palena =

Instagram@silvia_palena

,_

‘,,‘ & \,{

- Tel. 628939709 - www.silvinapalena.com - cristalesencia@gmail.com -




"DISENO TU MIRADA
CON LA TECNICA DE MICROBLADING" |

Patricia Mir

La ceja perfecta es aquella que armoniza con la forma del rostro y las facciones,
aporta equili brio y expresion a la mirada.

A causa de la edad, el estrés, depilaciones excesivas ... tus cejas van perdiendo pelo
en varias zonas con el paso del tiempo y con ello perdemos nuestra expresiony

juventud.

Después de muchos afos dedicada a la estética, maquillaje e imagen personal
decidi dar un paso mas y especializarme y formarme en la mirada ya que es nuestra
carta de presentacion y donde podemos apreciar muchas cosas de las personas
como la alegria, tristeza, serenidad ...

Microblading (técnica pelo a pelo) se adapta dependiendo
de nuestro rostro para realizar un disefo personalizado

para ti.

El cambio te encantara!!
Si quieres mas informacién sobre esta técnica

tan actual y natural no dudes en contactar conmigo!!

Sigueme en mi Instagram:
micriblading_by_patri

Email:Microblading.bypatri@gmail.com
Telf: 650306611




OSCAR PENUELAS TERAPEUTA HOLISTICO MANUAL

12 afios de experiencia como profesional Sesiones individuales, grupales y formacién
de el masaje, la meditacion y terapias
alternativas.

TERAPIAS

- Masaje californiano

- Masaje sensitivo

- Reiki y armonizacién energetica
- Técnica metamorfica

- Flores de Bach - 9

FORMACION CONTACTO

- Reiki Usui, Japones y Neo Tel. 653196648

- Reiki nivel | Il Il y maestria IG: oscar_terapias.masaje

- Meditaciones activas /Osho) y Google: OSCAR PANUELAS
tradicionales masaje y terapias

Terapias femeninas

Maika Bas
Teléfono: 600745969
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Informatica = <&

La informatica evoluciona molt depressa, i aixd genera que a vegades els nostres
equips quedin obsolets o bé passin a relantitzar-se molt.

Una férmula d'actualitzar els ordinadors i portatils és canviant el disc dur de I'aparell.
Té un cost aproximat d'uns cent euros, depenent de I'equip, perd amb els nous discs

durs podem augmentar la velocitat dels nostres equips en cinc o deu vegades i ens
permet guanya molta agilitat en el funcionament dels equips.

La teva botiga de confianca a Barcelona

Calle Dos de Mayo, 273
08025—Barcelona

Tel. 934 36 86 26
2k2@2k2informatica.com




La palabra vela nos da el significado de velar, levantar el velo que nos permite ver

mas alla.

La palabra Ilama nos da el significado de llamar, hacer una llamada a la energia del

Universo para que nos preste una ayuda.

El color es muy importante porque cada uno de ellos encierra un significado diferente
para los distintos usos y para la consecucién de resultados concretos.

En el mercado existen varios tipos de velas, velas totalmente de cera, velas de ceray

parafina y velas de parafina.
Mi consejo es que siempre compréis una vela de buena calidad.

El mejor tamafio, para hacer los rituales son las de 20 cm. Su duracién es de 8h a 10h,

dependiendo de la peticidn. combinarla con otros colores.




COLORES Y SIGNIFICADO DE LAS VELAS

VELA BLANCA:

Se utilizan cuando esperamos conseguir
una limpieza total, de las energfas,
fisicas, emocionales, mentales y
espirituales. Es una vela comodin, asf
que podemos utilizarla para todo, y
muchas veces combinarla con otros
colores.

Este color se utiliza para los
ESTUDIANTES, cuando deseen estudiar

mejor, tener una mejor concentracién

Son las velas del Amor. Para trabajar los
aspectos sentimentales, de la pareja, de

familia, o con cualquier persona a la que

Las velas marrones simbolizan todo lo
que tiene que ver con los aspectos
terrenales, juicios, ventas de casas,
alquileres, herencias. Con esta vela

trabajaras la Justicia Divina.

VELAS NEGRAS:

VELAS AMARILLAS:

Se relacionan con los aspectos
materiales y el dinero.

Son especiales para los trabajos de salud,
todos en general, nos ayudan a equilibrar
nuestra energia fisica y espiritual, a la vez
que la mental se equilibra para ayudar con
un pensamiento positivo en todos los
casos de problemas con la salud.

Trabajan la sexualidad y el amor de
pareja. También son muy buenas para
Navidad.

Son velas espirituales, trabajan todos los
aspectos sobre la espiritualidad.

Yo siempre digo, si no puedes arreglar
algo, pidele al Universo que lo solucione

con una vela lila o morada.

M. Jesus Nuriez
daryrecibiramor(@gmail.com

El color negro estd asociado al luto. También algunas personas las asocian con la
magia negra. Por el contrario es un color muy positivo, ya que es la ausencia de color.
La vela negra, es capaz de absorber toda la energia negativa que tenemos acumulada
en para abrir paso a que la energia positiva pueda entrar en nuestra casa.



Gaudi Sant Pau
IRV At 7 VL
L’agencia inmobiliaria del barri

M3s de una década asesorando a inmobiliarias y empresas

en la busqueda y gestion de propiedades inmobiliarias.

»;ﬁ = QI
C/ Sant Antoni Maria Claret, 240 inmobiliaria@gaudisantpau.com
08025, Barcelona Tel. 93 013 03 98 691547017
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