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LA BIENVENIDA POR NUESTRO EQUIPO.
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Para ti,

Es un verdadero honor darte la bienvenida a VIDAUTENTIKA, un espacio que nace
como un viaje hacia lo mds valioso: tu mismo.

En cada edicién encontrards mucho mds que articulos: descubrirds inspiracion,
reflexiones y caminos que invitan a vivir con intencidn y propésito. Cada pagina
ha sido pensada como un encuentro contigo, una pausa consciente en medio de
la vida cotidianag, un recordatorio de que tu fuerza interior es inagotable.

Nuestro deseo es que esta experiencia despierte en ti nuevas ideas, claridad y
entusiasmo para crear una vida plena, auténtica y con propésito.

Gracias por permitirnos acompanarte en esta aventura.

En nombre de todo nuestro equipo,
Bienvenidos a este viaje. El momento es ahoral

Vidauténtika... jse vive!

www.vidautentika.com
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MODAY ESTILO AUTENTIKA ] .

Estilo
M-M

www.vidautentika.com

“Mediterraneo
Minimalista”

“Estilo confortable y natural,
que otorga libertad.”

En la dltima década, el minimalismo ha trascendido
de ser una corriente arquitecténica a convertirse en
un estilo de vida. Hoy, el Mediterrdneo Minimalista
(M-M) se posiciona como una alternativa para
lograr bienestar, equilibrio y belleza en conexién con
la naturaleza.

La clave: “Menos es mds”.

Este enfoque propone ir a lo esencial: espacios mds
ligeros, llenos de serenidad y frescura, donde cada
elemento tiene un propédsito. Es un estilo que invita a
vivir rodeado de armonia y creatividad, irradiando
calidad y autenticidad.

¢Co6mo llevarlo a casa?

l.Luz natural: abre cortinas, deja que el sol y el aire
fluyan.

2.Colores neutros y tierra: base clara que aporte
calma.

3.Elementos con historia: piezas artesanales o
naturales que den identidad.

4.Espacios despejados: menos objetos, mds vida.

“Tu espacio refleja tu esencia.”

ise vive!



MODAY ESTILO AUTENTIKA

“Elementos limpios que conectan M
interior y exterior, libertad de sery Esti Io .
sentir.” Autentika

www.vidautentika.com | Vidauténtika... jse vive!



LUGARES UNICOS, LUGARES CON IDENTIDAD 2.

Un lugar
unico

Y MUY MEXICANO

Una joya emblemdtica en el corazén de
Querétaro, cuya esencia convierte cada
visita en una experiencia inolvidable.

Vinedo Azteca es un lugar imperdible,
especialmente en su tradicional vendimia,
que este ano se celebrard el 13 de
septiembre de 2025.

Aqui, la pasién por el vino y la equitacién se
entrelazan en un maridaje perfecto entre
tradicion y cultura. El resultado: un escenario
lleno de romance, historia y cardcter mexicano
que permanece en la memoria de quien lo visita.

Asi se vive Vinedo Azteca: un lugar donde la g "
tierra, la pasién y la identidad se convierten Id e ntld O d

en legado.

“Un lugar anico no solo se visita,
se vive en el corazén.”
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www.vidautentika.com



LUGARES UNICOS, LUGARES CON ALMA.

® v
Vinedo
Aztecd
“LA TIERRA GUARDA MEMORIAS

QUE SE CONVIERTEN EN LO
QUE HOY SOMOS."”

Pocos lugares pueden presumir una identidad tan definida como Vifiedo Azteca.
Un espacio que merece ser visitado, celebrado y compartido; un escenario para
vivir momentos que se transforman en memoria.

Pasar una tarde a la orilla de su lago, degustando un vino o un vermut, es
adentrarse en un tiempo suspendido. Un lugar para respirar tranquilidad,

absorber energia y renovar el alma por semanas.

“Un lugar anico no se visita: se vive, se respira y permanece en ti.”

www.vidaudtentilgicom
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RETIRO CONSCIENTE 3-

Retiro
Consciente

“Micro Retiros:
pausas breves que transforman.”

Un micro retiro es una pausa breve, pero consciente —desde unas horas hasta un fin
de semana— dedicada a desconectar del ruido externo y reconectar contigo mismo.
No requiere grandes traslados ni preparativos: se trata de crear un espacio de
silencio, calma e introspeccion en entornos accesibles.

Beneficios inmediatos

Claridad mental: liberar la mente de pendientes y abrir espacio a nuevas ideas.
Regulaciéon emocional: reducir el estrés y mejorar el estado de dnimo.
Creatividad renovada: la pausa abre la puerta a soluciones frescas.

Bienestar integral: descanso profundo que nutre cuerpo, mente y espiritu.

Ejemplos practicos de micro-retiros

1.Paseo en la naturaleza sin celular.
2.Una mafana en silencio con journaling y meditacion.
3.Un domingo detox digital en casa con lectura y descanso.

El retiro consciente es una experiencia intencional, planificada y profunda, disefiada
para detener el piloto automdatico y reconectar —en cuerpo, mente y espiritu— con lo
que realmente le da sentido a la existencia, un micro retiro no es una huidg, es un
regreso a ti mismo.

“La verdadera transformacion no ocurre en lugares lejanos, sino
en la capacidad de encontrar paz en donde estdas.”

www.vidautentika.com |



CIENCIA ANTI-AGE
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Epigenética
Anti-Age

La ciencia
de la juventud

“Pensarse joven y capdcitado por mas tiempo de vida es posible.”

Gracias a los avances cientificos, hoy sabemos que no somos prisioneros de nuestros genes:
nuestras elecciones diarias pueden activar o silenciar coédigos bioldgicos, influyendo en la
juventud y la longevidad.

Un estilo de vida saludable —fisico, mental y emocional— se ha convertido en la verdadera
medicina preventiva. La alimentacién, el movimiento, la gestién del estrés y la calidad del

descanso son llaves que permiten que el cuerpo se regenere y mantenga vitalidad a lo largo
del tiempo.

La epigenética anti-age es la ciencia que estudia cémo los factores externos influyen en la

expresiéon genética. Dicho de otra manera: no cambiamos nuestro ADN, pero si podemos
decidir cdmo se expresa.

La buena noticia: ciertos hdbitos pueden activar genes protectores, relacionados con la
reparacién celular, la produccidn de coldgeno, la longevidad y el bienestar.
Aqui cinco puntos para llevarlo a tu vida:

1.Elige alimentos frescos y naturales, ricos en antioxidantes.

2.Practica movimiento consciente cada dia (caminar, yoga, entrenamiento funcional).
3.Reduce el estrés con pausas, meditacion o respiraciéon profunda.

4.Duerme entre 7 y 8 horas de calidad.

5.Cultiva pensamientos positivos: lo que piensas también reescribe tu biologia.

www.vidautentika.com |



LA CIENCIA DE LA JUVENTUD

ADN tu posibilidad,
Nno tu destino

Hoy sabemos que la edad cronolégica y la edad biolégica pueden ser muy distintas.

Una persona de 22 afnos puede tener un organismo de 50, y alguien de 50 puede
conservar la vitalidad de un cuerpo de 20.

La diferencia estd en el estilo de vida y en el cuidado de cada dia.

La epigenética nos recuerda que no estamos condenados por nuestros genes. Cada
decision influye en cémo se expresan: podemos activar los genes protectores y
desactivar aquellos que favorecen el deterioro, a través de la interaccién con nuestros
habitos y el entorno.
Factores que reprograman tu biologia:

¢ Internos: pensamientos, emociones, actitud mental.

e Externos: nutricién, oxigenacion, ejercicio, exposicion solar equilibrada, control del
estrés y calidad del descanso.

“Tus genes son la partitura, pero tu estilo de vida escribe la musica.”

www.vidautentika.com



INVERSION CON PROPOSITO 4.

Inversion
Inteligente

“Cémo decidir de forma
consciente y en conexion
con mi enfoque”

“Invertir es elegir conscientemente el futuro que quieres crear.”

Invertir de forma inteligente es colocar tu energia personal y financiera en decisiones que te
acercan a tu libertad y, al mismo tiempo, construyan un legado con sentido para ti.

Hoy, mds que nunca, invertir con propésito significa alinear tus recursos con tus valores y tu
visién de vida.

Tres principios de la inversién inteligente

e Claridad: define metas financieras especificas y realistas; no basta con “quiero mas
dinero”, necesitas saber para qué y hacia dénde.

e Confianza: la educacion financiera es tu aliada; comprender los riesgos y opciones es la
base para invertir con seguridad.

e Impacto: elige proyectos que trasciendan la ganancia inmediata y generen bienestar para
ti, para las personas, la comunidad y el planeta, son los que tendrdn mas futuro después.

Cuando la inversién se convierte en legado
Imagina poner tu dinero en un desarrollo que no solo asegura rentabilidad, sino que ademds

creq, impulsa y transforma entornos... Esa es la diferencia entre acumular o sembrar futuro.

“Invertir con propésito es multiplicar tu riqueza y, al mismo tiempo, dejar huella en el
mundo. No se trata solo de cudanto ganas, sino de lo que generas con ello.”

www.vidautentika.com



INVERSION INTELIGENTE.

Inversion
con propadsito

“Invertir es crear futuro”

Invertir no se trata solo de multiplicar dinero. Invertir con propésito es sembrar seguridad, legado y calidad de
vida. Significa elegir proyectos que no solo generan rendimientos, sino que también construyen comunidad y
bienestar.

Beneficios que trascienden

e Crecimiento financiero: tus inversiones se convierten en un puente hacia la libertad, ayudéndote a
construir un retiro sélido.

e Educacidn financiera: cada paso despierta tu interés por aprender, analizar y decidir con mayor claridad.

e Proteccion frente a la inflacién: los rendimientos protegen tu poder adquisitivo y hacen crecer tu fondo de
seguridad.

Mas allé de un recurso
Hoy las opciones de inversion van mucho mas alld de acciones o propiedades. Existen proyectos de alto
impacto —hospitales, desarrollos inmobiliarios, negocios con visidbn sostenible— que ofrecen garantias

certificadas y, sobre todo, un propdsito que trasciende.

Invertir con conciencia es dtreverte a sembrar futuro. Es transformar cada decisién financiera en una
declaracién de confianza y visién a largo plazo.

éQué inversion que hagas hoy hablara de ti dentro de 10 afios?

www.vidautentika.com



NUTRICION INTEGRAL 5.

Nutricion
Integral

“Nutricion, srealmente son
solo alimentos?”

La nutricidon integral es mucho mds que comer bien. Es una manera de vivir que
combina alimentacion, hdbitos conscientes y equilibrio interno para alcanzar un
estado de salud y energia 6ptimos.

La evidencia cientifica respalda sus beneficios cognitivos y cardiometabdlicos,
especialmente cuando la alimentacién se acompana de actividad fisica, gestion
emocional, higiene del suefo y, en algunos casos, terapias personalizadas.

Beneficios de una nutricion integral:

e Energia sostenida: el cuerpo obtiene lo que realmente necesita para funcionar en
equilibrio.

e Bienestar cognitivo: mejora de la concentracién y la claridad mental.

¢ Proteccion metabdlica: reduccién del riesgo de enfermedades crénicas.

¢ Equilibrio emocional: la alimentacién también nutre mente y emociones.

Este enfoque no busca soluciones rdpidas, sino un estilo de vida que, dia tras dig,
construye salud y bienestar. Su objetivo es simple y poderoso: mantener el equilibrio
en todo el organismo.

www.vidautentika.com



NUTRICION INTEGRAL.

“Equilibrio, los factores
que destacan ”

Nutricion
Holistica

La nutricién holistica da un paso mds allé: entiende que la salud no depende solo de lo que
ingerimos, sino también de la forma en que vivimos, pensamos y sentimos.

La ciencia confirma que los cambios en el entorno celular impactan directamente la
expresion genética. Mantener un estilo de vida alineado y consciente es clave para disfrutar
de salud y longevidad.

Factores esenciales de la nutricion holistica:

¢ Epigenética aplicada: como lo que hacemos modifica nuestro codigo genético.

e Equilibrio emocional: reducir el impacto del estrés en la salud celular.

e Movimiento consciente: integrar el cuerpo como parte de la medicina preventiva.

e Alimentacioén viva: elegir alimentos que nutran tanto células como emociones.

¢ Estilo de vida integral: hdbitos alineados con la energia, el descanso y la sostenibilidad.

Hoy, la demanda de programas que unen alimentacién, movimiento y bienestar emocional
crece con fuerza. En 2025 ya observamos coémo las personas buscan experiencias que
trascienden lo alimenticio, y para 2026 esta tendencia serd un pilar de la salud.

“La verdadera nutricién no se limita a lo que ingerimos, sino a todo aquello
que nutre cuerpo, mente y emociones. Su propésito es ofrecernos una vida en equilibrio.”

www.vidautentika.com



METAS Y LOGRO 6 .

ndo el

“Tus metas son el mapa, tu esencia es la brajula.”

El fracaso, tantas veces temido, es en realidad un sello de valentia. Una marca invisible que
nos recuerda que lo intentamos, que nos atrevimos a caminar donde otros dudaron. Durante
afos pensé que equivocarme era perder, hasta que descubri que era precisamente ahi, en lo
imperfecto, donde habitaba mi verdadera fuerza.

No tener todas las respuestas, caer y volver a empezar, me ensefié que el fracaso no es una
herida, sino un faro. Que cada tropiezo abre la posibilidad de reinventarnos. Reivindicarlo es
comprender que la vida no premia la perfeccién, sino la autenticidad y la capacidad de
mantenernos de pie.

El fracaso, visto con otros ojos, se transforma en el mentor mds exigente y, al mismo tiempo,
mds generoso: nos guia hacia la resiliencia, despierta la creatividad y nos alinea con nuestro
proposito.

www.vidautentika.com



CLAVES PARA LOGRO DE METAS

Claves
para llegar a metas

“El éxito mas grande es vivir una vida siendo fiel a ti mismo.”

Convertir los errores en peldanos requiere un cambio profundo de mirada: no
vemos el final, sino un proceso continuo. Cada meta alcanzada es una cumbre,
si, pero también un nuevo inicio.

Claves que abren camino:

* Acepta tu humanidad: no busques la perfeccién, abraza tu verdad.

e Haz del error tu aliado: lo que hoy duele manana serd sabiduria.

e Cultiva la constancia: el poder estd en avanzar incluso cuando nadie te
aplaude.

* Vive con propodsito: deja de competir con otros y compite contigo, cada dia
mdas auténtico.

Frase de poder: Hoy ho camino desde la imitacion, camino desde mis cicatrices y
mis conquistas. Porque sé que el éxito no estd en la cima, sino en la certeza de
que, con cada caida, aprendi a subir mejor.

“Eres la obra maestra que estabas esperando descubrir.”

www.vidautentika.com



AGRADECIMIENTOS.

Agradecimientos

Gracias, en primer lugar, a ti que nos lees.

VIDAUTENTIKA existe porque hay almas que buscan inspiracion, conocimiento y un estilo
de vida con propédsito. TU eres el motor que da sentido a cada pdagina.

A nuestros patrocinadores y colaboradores, gracias por creer en esta visidon y por sumar
su pasién y talento a un proyecto que busca elevar la calidad de vida. Y al equipo
VIDAUTENTIKA, que con entrega y creatividad hacen posible que las ideas se conviertan
en experiencias reales.

Creemos que la verdadera riqueza estd en compartir: compartir saberes, caminos y
suenos. Por eso, te invitamos a unirte a nuestras comunidades, a ser parte de los
encuentros, talleres y retiros que inspiran transformacién y conexion.

VIDAUTENTIKA no es solo una revista, es una forma de vivir con mayor concienciaq,
autenticidad y propdsito.

Escribenos: vidautentika @gmail.com

SIGUENOS POR REDES Y UNETE A MUESTRAS CQMUNIDADES Y FILOSOFIA

NPT
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Por que Vidautentika no se sigue... se vive!!

www.vidautentika.com
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