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DE LA CASA EDIT/ORRIAL

EL PRECIO DE VOLVERSE

AUTENTICO

Ser auténtico es algo que actualmente esta
tomando mas valor que hace tiempo atras, solo
una generacion atras, estabamos destinando
nuestras vidas a las metas comunes o clasicas,
en este proceso la relacion con nuestro
inconsciente es de gran importancia, en el fondo,
esto es una labor personal con nuestra cultura,
que dice que si te animas a ser «vulnerable y
auténtico, podrias sufrir». Todos deseamos ser
auténticos, ser vistos como somos, ser
aceptados y amados por quien realmente somos.
Es una necesidad humana. Convertirnos en
nosotros mismos implica, a veces, ser
complicados, fuertes, intensos, asertivos Yy
complejos, cualidades que la cultura pinta como
poco atractivas.

La cultura identifica a las personas atractivas
como complacientes, que buscan ser
aprobadas, cuidan las emociones, evitan el
conflicto y toleran el maltrato. En cierta medida,
esto construye un falso yo, a menudo a través de
la mascara de «rebelde», «solitario» o «ser
bueno». El mensaje principal es, «Para ser
amado, no te atrevas a crecer». Sin embargo, las
nuevas generaciones tenemos el deseo de ser
auténticos y esta empezando a ser urgente entre

Por: Evolucionando para el éxito

las mas actuales.

Se trata de un dilema para los hijos que ya
despertaron a este anhelo, ahora padres, que
compiten entre si, teniendo que elegir entre
formar y soltar.

El costo de convertirte en tu ser auténtico a
menudo implica un cierto grado de ruptura con el
linaje de casa. Cuando esto sucede, se rompen
algunos hilos que por auto consciencia ya no son
validos para nosotros, algo esencial en una vida
adulta sana y poderosa. Por lo general se
manifiesta en alguna forma resistencia y distancia
de lo que no deseamos repetir. Es un viaje
personal y es distinto para cada Ser. La ruptura
sirve para la transformacion y la sanacion. Forma
parte del impulso evolutivo del despertar para
empoderarse con mas consciencia. Es el
nacimiento y el comienzo de la verdadera libertad
e individualizacion.

Damos la bienvenida a la edicion presente, a
cada lector que nos acoge con su atencion, y
deseamos que en esta entrega encuentren esa
lucesita que muchas veces todos requerimos
para continuar. Abrazos fraternos.



MUJERES
REALES

La crisis sanitaria mundial provocada por la pandemia de COVID-19
genero consecuencias economicas en tiempo de confinamiento, y por
su supuesto, los graves estragos en la salud emocional de la poblacion
en el afio 2020.

En este contexto surge el programa MUJERES REALES de la mano de
la Comunicadora Social y Coach Transformacional, Linda Romero
Espinoza, como visionaria, nace en el afio 2020 como respuesta activa
a la necesidad de circulos de apoyo y espacios de capacitacion con
herramientas de autoestima saludable y bienestar integral para la
familia.

Con aproximadamente 2 afios en vigencia, MUJERES REALES se ha
consolidado como la Red de Apoyo de cientos de mujeres
ecuatorianas, y ha logrado visibilizar la importancia de la salud
emocional como base del desarrollo humano y econémico de la mujer y
la familia, alineandose asi a los Objetivos Del Desarrollo Sostenible de la
ONU.

MUJERES REALES, impulsa como mision la estrategia, Economia
Violeta, basandose en tres pilares: 1) SALUD EMOCIONAL Y
LIDERAZGO: Programas que promueven la autoestima saludable,
empoderamiento y liderazgo en la mujer y la familia. 2) DESARRROLLO
ECONOMICO: Aplicacién de metodologias de economia circular, e
informacién sobre desarrollo y especializacion de lineas productivas y
emprendimiento.

3) ALIANZAS PUBLICO PIRVADAS: Vinculacion con sectores
productivos, sociedad civil, empresa privada y diferentes niveles de la
politica publica para la aplicacion y difusion de los programas.
Actualmente, MUJERES REALES se ha constituido como FUNDACION
en Ecuador con importantes causas de responsabilidad social,
lideradas por varias de las miembros y logrando proyectos en todo
Ecuador, canalizando autogestion y visibilizacion a través de eventos
nacionales e internacionales.

Una de las banderas de la organizacion es el Eje de Salud Emocional
para personas con cancer, ello a través de una de las valiosas mujeres
que participa del Directorio de la FUNDACION MUJERES REALES, la
Abogada Silvana Alexa Sandoval, una paciente oncoldgica de cancer
de Utero diagnosticada en el afio 2020 y que promueve la importancia
de la salud emocional y relaciones saludables para evitar este tipo de
padecimientos con herramientas sobre como sobrellevar la enfermedad
y su tratamiento a favor de pacientes bajo esta condicion.

Asi, la FUNDACION MUJERES REALES, se encuentra catalogada
como uno de los mas importantes circulos de apoyo en el Ecuador, y
trabaja ampliamente por difundir los contenidos de este programa a
nivel internacional a través de eventos e importantes embajadores que
impulsan el proyecto desde Estados Unidos.

Linda Romero - Asesora Politica - Host tv - Locutora - Presidenta Fundacion Mujeres Reales

www.muijeresrealesinternacional.com f @ @muijeresrealesec ® mujeresrealesec
Contacto +(593) 980850711 - Mail: mujeresrealesec@gmail.com



Por: Marilu Torres

«jDios por qué no puedo hablar como los otros
ninos!» Estas palabras, me dije frente al espegjo,
llorando, al llegar del colegio, y cuando mis
compafieros de clase se burlaban de mi, al leer en
voz alta.

Naci en un hogar amoroso, soy hija Unica y amo la
danza. En primaria, aprendiendo a leer y escribir
notaron que no hablaba bien y mama me llevo al
Terapeuta de lenguaje. Cuando tenia 10 afios, un
compafero remedd mi tartamudez severa,
entonces, poco se conocia del tema, decian: «es
una enfermedad y tiene cura»; algo que no es
cierto.

Quise abandonar el colegio por las burlas. Me
comparaba con mis semejantes al hablar en
publico, entumecia mi cuerpo y decia que no
queria..., finalmente lo hacia, pero de espaldas
para que no me vieran.

A mis 15 afos ya participaba en grandes obras de
ballet clasico, y experimenté inseguridades con mi
cuerpo, iba al espejo a insultarme «eres fea, gorda
y una tartamuda, qué nifio se va afijaren ti...» Me
hacia mucho dafio, negandome la posibilidad de
tener novio o salir porgue me generaba
inseguridad.

A los 23 afios, estudiando administracion de
empresas, al exponer, fueron los peores
momentos, las notas de mis exposiciones eran
bajitas, pensaba: «yo hago mal todo».

SOY MUJER
Y TARTAMUDEO
EN PUBLICO

De 25 afos, cursaba un diplomado y hablé frente a
una camara, mi tartamudez estaba avanzada,
habia abandonado las terapias de lenguaje y
fonoaudiologos. Desde aquel momento elegi no
odiarme mas, una prima me apoyo con su coach
of life. Comencé mi proceso de amor, retomé las
fonoaudiologas, decidi hacer ejercicio y volver a
bailar ballet clasico. Cumplia 28 y subi un discurso
de cumpleanos en Instagram, desde ahi, se me
abrieron las puertas dando conferencias para
empoderar mujeres.

Los retos superados, subirme al escenario a
hablar, enfrentar a hombres en conferencias, tener
una cita donde no me de pena tartamudear; hoy,
ayudo a personas que tartamudean para gue
hablen en publico, ya que no es una enfermedad,
es una condicién del habla, que se maneja con los
9 ingredientes del amor, asi lo hice yo. Cada dia me
enfrento al mundo y ahora en la radio digital como
la primera mujer oradora / podcaster que
tartamudea, me hago llamar: una tartamuda en
publico, levanto mi voz para decirte que si puedo
ser feliz con mi condicion y que la converti en mi
marca personal, (soy asesora & coach de imagen).

Tartamudeando te diré siempre que: 'el amor
propio es la llave a la felicidad’.

Maria Lu Torres - Asesora - Coach de imagen

® @marialutorres ' @Marialutorresp in  marialutorres  § unatartamudaenpublico




NEUROLIDERANDO
U MARCA PERSONAL

Por: Maureen Villalobos

¢Sabes qué NO es
tu marca personal?

Actualmente estamos invadidos por informacién y
tecnologia, creemos que una marca personal es
apariencia, logo, los colores que usamos, el sitio Web, la
foto de perfil y los efectos especiales en tus anuncios,
afiadido a esto, tu marca tampoco es tu Unica
proposicion de ventas.

Tu marca es todo lo que las personas pueden percibir y
sentir con tu mensaje. No es solo aquello que se ve, sino,
la forma en que conectas con tu publico, tu esencia, y eso
que transmites a través de la forma en que vives tu
propadsito, es tu Ser, auténtico y genuino.

La pregunta es, como podemos transmitir nuestro SER
sin querer aparentar algo que realmente no somos. No
debe existir una brecha entre quién eres y la forma en que
quieres que la gente te perciba. Cuando construyes una
marca, lo mas importante es que la gente te sienta, se
identifique y se conecte contigo.

¢Como haces que la gente se conecte contigo?

John C. Maxwell, autor de temas de liderazgo, dice: «el liderazgo empieza en ti». Si queremos liderar nuestras
comunicaciones y la forma en que nos conectamos, debemos empezar por Neuro-liderarnos, significa que

empezamos por reflexionar sobre la energia que generamos con nuestras acciones. El Neuroliderazgo contiene

herramientas valiosas para reafirmar nuestro SER de formas simples.

Con Neuroliderazgo, auto lideramos nuestras emociones, tomamos mejores decisiones y conectamos con: cerebro,
corazdn y cuerpo, empezando por observar nuestro lenguaje corporal, viendo si estamos reflejando seguridad,
autoestima, humildad, paz o felicidad interna.

Los seres humanos buscamos estas cualidades en los lideres, admirando y siguiendo a otros si, podemos observar sin
ver, escuchar sin oir, y sentir eso que quieren transmitir para transformar a otros. No ensefiemos falsedad o apariencias,

ni creamos que reflejando algo que no somos, lograremos que las personas conecten. Existe un vacio entre lo que

somos y lo que otros perciben, un espacio de energia vital que debemos demostrar a través de acciones.

Tu marca personal procura que las personas vean a través de ti, a una persona genuina, que emita energia y pasion
verdaderas en lo que quiere expresar, ya sea un mensaje de paz o fuerza para los demas.

Potencia tus habilidades, generando nuevas redes neuronales en tu cerebro, resignificando las experiencias negativas
hacia el aprendizaje. Tu marca es tu energia, pensamientos, emociones, fortaleza interna y vulnerabilidad en equilibrio.
Se quien eres, para generar transformaciones verdaderas y conectar con otros e impactar sus vidas.

Maureen Villalobos Mentor: Autora Speaker - Neurocoach y Neuroliderazgo - Mentoria en Proyectos Educativos
® www.instagram.com/maureenvillalobosmentor in www.linkedin.com/in/maureen-villalobos-m-8b338912
f www.facebook.com/MaureenVillalobosMentorSpeaker
CEO @connecting.leaders
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TU MARCA
PERSONAL

Por: Yari Castaneda

Hoy por hoy, el uso de las redes sociales para una marca personal exitosa es crucial, y puedes diferenciarte
ante la competencia que existe. La marca personal es esa parte de ti que se queda en la mente de las
personas, recordandote y reconociéndote a través de tus valores, conocimientos o habilidades.

Uno de los puntos mas importantes es la humanizacién (una forma natural), demostrando que existe un ser
humano detras de la marca y no un robot, porque ¢A quién le gusta hablar con robots, no crees?

Una marca personal te permitira conseguir clientes, oportunidades de negocios, ventas e inclusive empleo,
pero, ;,Qué es la marca personal o personal branding?
La marca personas es todo eso que te representa de una forma atractiva, agradable y familiar ante tus clientes,

es la manera en la que te recordaran.

iEste articulo te lo comparto con el fin de proporcionarte los puntos claves para construir una marca personal
exitosa en redes sociales, vamos alla!

Define a tu cliente ideal.

Es demasiado comun pensar que nos podemos
dirigir a todo el mundo, pero es el mas grande
error que cometemos, ya que no todos quieren lo
que ofrecemos, ademas de que es
estratégicamente imposible hablarle a todo el
mundo.

Definiendo a tu cliente ideal podras conocerlo a
detalle para saber por qué red social comunicarle
y qué tipo de contenido compartirle.

«Sin estrategia no hay paraiso», una frase que lo define
a la perfeccion, ya que 'publicar por publicar contenido'
en cualguier red social no trae los resultados que
esperamos.

Lo ideal es alinearnos a una estrategia con un objetivo,
y para eso, lo mejor que podemos plantear son los
objetivos SMART, porque solo asi sabremos ;A donde
queremos llegar? Y (Qué tenemos que hacer para
conseguirlo?

La planificacién es clave en el uso de redes
sociales, por eso debes contar con un calendario
de contenidos, ya que con él podras llevar un
control semanal, mensual y de horarios de lo que
vas a publicar y compartir.

J" @yaircastaneda

@ @yaircastaneda

No tiene caso seguir esforzandose dia tras dia si lo que
estas haciendo no esta funcionando, este punto es
crucial para poder tener éxito en cualquier medio,
aunque nos cueste trabajo leer nimeros y gréficas es
importante el andlisis para seguir con la mejora
continua y alcanzar nuestros objetivos.

f @yaircastanedac
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AVITAMINOS

COMO NOS AFECTA LA AUSENCIA DE NUTRJENTES

Por: Dra. Laura Graterol.

Es de poder popular el auto medicarse con vitaminas cuando sentimos gque nuestro estilo de vida demanda mas
energia de la que podemos compensar con los alimentos; el metabolismo de nuestros oligoelementos se ve
influenciado por multiples factores, para lograr un aporte optimo debemos conocer la racién de dieta
recomendada para las vitaminas (RDR) que varia seguin la edad, el género y condiciones clinicas subyacentes.

La cantidad de nutrientes, no sintetizados por nuestro organismo y esenciales de los alimentos son 13, los
hidrosolubles (Complejo B y Acido ascorbico 'vitamina C') y los liposolubles A, D, E, K; la manera de obtener la
racion recomendada de dieta de vitaminas es una alimentacion equilibrada con variedad de frutas, verdura,
proteinas en legumbres o carnes, productos lacteos y fibra, la ausencia de vitaminas en la dieta o avitaminosis
produce multiples enfermedades, algunas de ellas podemos conocer en el siguiente esquema del vector de vida:

Vitamina D: Colmlciferol_'
Su deﬁcltproduce raqul' SMO,

- S—mug

Vitamina B6: Piridoxina
Su déficit produce
anemia y dermatitis

Dws dia (mayor de 10 afnos)

— 2 mg

e & H X &gf

La alimentacion balanceada consigue alcanzar la racion recomendada de vitaminas, sin embargo en caso de
enfermedades que afecten la absorcion de nutrientes, o con alto desgaste metabodlico como el cancer,
debemos suplementar con productos externos, consulta a tu médico o nutricionista para aumentar de manera
adecuada el aporte de vitaminas en caso de sintomas asociados a su déficit.

4 ‘3;

nedical.com

Dra. Laura A. Graterol Ramirez. Guest Medical Assistance.

dralauragraterol@guest
Quito —= Ecuador. > '




LA

GASTRONOMIA
CUENCANA,

UN PILAR
FUNDAMENTAL
EN EL TURISMO

Por: Chef Gustavo Lloret

Si hablamos de nuestra querida ciudad, sin duda, uno
de sus ejes fundamentales es su gastronomia, como no
recordar sus suculentos platos tradicionales y toda la
experiencia que nos produce saborear la infinidad de
propuestas gastronomicas que encontramos a lo largo
y ancho de la urbe.

Siempre sorprende a locales y extranjeros la diversidad
de lugares donde se pueden deleitar de exquisitas
preparaciones que van desde |lo dulce a lo salado,
pasando por lo tradicional, la fusion y el vanguardismo
culinario, encontramos |ugares lujosos, como
acogedores y los conocidos comedores populares
dentro de los mercados, donde podemos encontrar el
tradicional hornado, plato emblematico de nuestra
ciudad.

Uno de los aportes culturales que debemos tener como
actores turisticos y profesionales del area, es reconocer
nuestra gastronomia como un pilar del turismo, es asi
que nuestro objetivo hacia el bello arte culinario,
siempre sera mantener un equilibrio con la naturaleza
del producto, respetando sus tiempos de cosecha y el
aprovechamiento que conlleva usarlos.

Al disponer de una nueva generacion de cocineros, que
busca contar historias en sus creaciones, generamos
experiencias sublimes bocado a bocado; nuestra
identidad es el alma e inspiracion de cada plato,
estamos seguros de que los visitantes quedaran
fascinados y con el deseo permanente de regresar a
probar, eso, que solo en Cuenca encontraron.

gustavo.lloret@arthotelsecuador.com



:POR QUE ESTUDIE
MEDICINA?

Por: Dra. Laura Graterol.

Mi nombre es Laura Alejandra Graterol Ramirez, quiero compartir
con ustedes, queridos lectores, ésta pequefia pero muy
significativa historia sobre cémo decidi ser médico. Naci en
Venezuela, y tomé la decision de estudiar medicina durante mi
adolescencia, al realizar mi labor social en el Unico hospital del
pueblo, en compafiia de mi mejor amiga, a quien le encantaba la
medicina; fue ahi donde conoci a la Sra. Paquita, una abuelita de
70 afos quien estaba internada y habian sido asignados a mi cargo
sus cuidados diurnos durante un mes, la Sra. Paquita no se dejaba
alimentar, bafiar o acompafar por las enfermeras, tenia un caracter
terco, iracundo y arrogante, sin embargo, durante el tiempo en que
la conoci, descubri que su temperamento se debia a la experiencia
de abandono por parte de sus familiares, quienes no la habian
visitado durante los tres afios que se mantuvo internada. Se sentia
sola y no queria encarifiarse con nadie, sin embargo, fue después
de notar que yo queria escucharla, que se mostré dulce y en tan
solo un mes me inspird a estudiar medicina; agradezco a Paquita
por sus consejos, ellos me ensenaron que las personas internadas
en los hospitales son seres humanos y no enfermedades ni
condiciones, que en algin punto, la medicina es mas que
conocimiento, es la empatia y nobleza de saber escuchar y de
acompanar a quienes tenemos el honor de conocer. Pues bien,
gustosa de haberles compartido un poquito de mi historia, me
despido con la frase mas importante que inspira mi caminar,
«PRIMUM NON NOCERE» ‘primero no hacer dafio’.

Dra. Laura A. Graterol Ramirez. Guest Medical Assistance. dralauragraterol@guestmedical.com

Quito — Ecuador.




SIN LIMITES
NI LIMI

Mi historia esta basada en mi libro:

Por: Yanira Dominguez

Soy Yanira Dominguez, puertorriquefa, naci en el
afio 1971 en la ciudad de San Juan de Puerto Rico.
Empecé mi carrera como modelo con diecinueve
ahos; me permiti6 conocer muchas ciudades y
personas. Estudié Licenciatura en Contabilidad y
Secretariado, sumando otras
académicas. Con veintiséis afios me casé y
empeceé a formar mi familia; desde ese instante,
mis hijos han sido y siguen siendo mi motor de
vida.

He mantenido ése espiritu emprendedor que me
ha impulsado a establecer diferentes negocios:
tienda de camisetas, cafeteria, ademas de
diferentes emprendimientos digitales que estan
activos actualmente.

Aprendiz incansable; oradora y coach/mentor
PNL, para el desarrollo personal y profesional. «En
esta vida no hay limites ni limitaciones».

Todo esta en tu mente, fortaleza, valentia, amor al
projimo. Tengo un instinto de superacion innato,
autodidacta en muchos aspectos. Una vida llena
de obstaculos que no impidié que resurgiera de las
cenizas, cual ave fénix. Mi historia esta plasmada
en mi libro Guerrera de la fe. Dios me ha forjado
como una muijer valiente, una guerrera de la fe,
una mujer que es fragil ante la piedad y esta llena
de compasion por amor a mis semejantes;
poderosa guerrera que conquista sus suefos
porque su corazon la posiciona victoriosa ante

ACIONES

formaciones

Yanira Dominguez Castro
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cada logro obtenido a través del poder de la fe en
el Mesias.

Como mujeres lideres y guerreras, necesitamos
apoyar y empoderar a todas las mujeres que
encontremos dia a dia en el camino para crear una
gran generacion de bendicion vestida de la
esencia del empoderamiento para el cambio del
presente y del mafana. Debemos tener clara
conciencia de que estamos viviendo tiempos
dificiles, no muy favorables en valores humanos,
en los que cada mujer guerrera de la fe que
trasciende en este mundo logra su trascendencia
aportando su granito de influencia a través del
poder de la fe y del amor propio, trabajando al lado
del Creador en su proceso de transformacion. Asi
puede cumplir con cada proposito para el cual ha
descubierto que ha sido creada. Son guerreras
que impulsan, con su ejemplo, la creacion de
nuevas mujeres; una resiliente a través de su vida,

porque han logrado extirpar todo lo que no edifica,

que le abre la brecha al mal y que trae retroceso y
destruccion.

Esas mujeres virtuosas, que son diferentes, tienen
que multiplicarse infinitamente alrededor del
mundo y dejar huellas de fe.

f Yanira Dominguez Castro f Emprendedoresporelmundo.ok

©@ @yaniradominguez.mentor @ yaniautora (© @yanibuenanutricion
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Dra. Laura A. Graterol Ramirez.
Guest Medical Assistance.
dralauragraterol@guestmedical.com
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