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BIENVENIDO/A
A TU REVISTA CONSCIENTE

En primer lugar, nos gustaría darte las gracias por
formar parte de Vida Consciente Magazine, porque si
estás aquí, significa que algo ha despertado en ti. Una

chispa, “un no se que, que qué se yo” que te ha llevado a
querer vivir una vida más CONSCIENTE.

En segundo, contarte que nuestra intención, la de todo
el equipo y la de todas las personas que ya colaboran en

esta revista es:

Expandir nuestro mensaje para crear entre tod@s un
mundo más consciente.

Ofrecer nuestro conocimiento y “tragozo” para  ayudar a
quienes lo necesitan. 

Compartir herramientas, recursos y contenido de valor,
para hacer más fácil el proceso de aquellos/as que están

en el camino del despertar y el desarrollo personal.

Nuestro propósito es simple, pero de gran importancia,
por eso estamos deseando que nos acompañes.

Y queremos que TÚ, amada/o lector/a seas el principal
protagonista.

Esperamos que disfrutes de la lectura.

CONTACTANOS

EDITORIAL

LRA EDITORIAL

Directora y Editora 

SOCIOS CREADORES  
DE CONTENIDOS

SUSCRIPTORES

SILVIA SIGNES

Además, nos encantará conocer
tu experiencia con la revista y
escuchar tus sugerencias.

Contacta con nosotros aquí:
mindfulifemagazine@gmail.com

O rellena este FORMULARIO

¿Cuántas revistas conoces en las
que puedes tener acceso e
interactuar con los Creadores de
Contenido?

¿Quieres sugerirnos temas de tu
interés o compartirnos tus
inquietudes?

¿Te gustaría poder plantear tus
dudas a nuestros profesionales y
expertos/as?

Al final de cada artículo,
encontrarás toda la información
que necesitas para contactar y  
saber más sobre nuestros
Creadores de Contenido.

¡Escríbenos AQUÍ!

¿Tienes un mensaje que ofrecer
al mundo para ayudar a crear
más conciencia?

¿Te gustaría ser Socio/a Creador
de Contenido para Vida
Consciente Magazine?

¡Rellena el formulario AQUÍ!

NOTA IMPORTANTE:
Esta revista es un magazine divulgativo. De ninguna manera
sustituye el parecer o pautas de un médico o profesional de la
salud. Consulta siempre a un médico para tratar los asuntos
relacionados con tu salud.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfs_7OdfXoDk-gESSfnXFeUE5qHS_bugdoAJsI5pQPhLZbNHg/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScnRU7byIJdVdtAYZ-1EwOK_yGweqc6i4EWy9aDc0iFmQxTqw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScNGGTNBLPsqxxb6QjtUYy9_6KVibOyeLd4hIKy3lOxtChfUQ/viewform?usp=sf_link


Mi
mensaje
para ti
Hay una frase muy famosa que empieza por: “Nunca es tarde si...”

Pienso que cuando tomas la gran decisión de ocuparte de ti y poner conciencia en tu
vida para mejorarla, realmente nunca es tarde, aunque en ocasiones puedas pensar
que sí.
Es evidente que si has llevado malos hábitos y una vida “in-sana”, de algún modo
tendrá consecuencias, pero... ¿crees que crear un estilo de vida saludable, estés en el
punto que estés, no va a mejorar tu vida? ¡Te aseguro que sí!
Tu cuerpo, tu mente, tus emociones, tu entorno y todo tu Universo cambiará para
mejor, aunque “los personajes de tu mente” que no quieren salir de su “incomoda
zona de confort” te cuenten historias y te digan que no.

Si quieres escuchar historias, encontrarás miles de personas que cambiaron sus vidas
gracias a darse cuenta de todo aquello que no les estaba haciendo bien, tomar la
decisión y crear el cambio.

A veces no se trata de cambiar toda tu vida por completo, pero te aseguro que en los
pequeños detalles está la diferencia y que si algo en ti se puede mejorar... 
No lo pienses... ¡Hazlo! Aquí te acompañamos en ese maravilloso camino...

Puedes ser que la decisión de
querer vivir una Vida Consciente y
saludable, sea la mejor decisión
que tomes a lo largo de tu vida.

No importa cuantos años tengas, ni
en que etapa te encuentres, si lo
has hecho... ¡Enhorabuena!

"Solo tú puedes decidir qué hacer con el tiempo
que se te ha dado"
El Señor de los Anillos

Directora y Editora

Súper Silvi

CARTA DE LA EDITORA





CREA TU ESTILO DE VIDA
Define tus objetivos y consigue todo
lo que te propongas.
Vida Consciente, Vida Saludable

8

10

SALUD INTEGRAL

MOVIMIENTO ES VIDA
Siente lo que ocurre dentro y fuera
de tu cuerpo.
Movimiento Consciente 

RECETAS SALUDABLES
Ensaladilla Rusa “a mi estilo“
Elena Cubel Montes

13

ESCUELA EMOCIONAL
Supera lo que tu mente no te deja
Sara Cortés

22

INTELIGENCIA EMOCIONAL

ENTRE LUCES Y SOMBRAS
Observar la Tormenta
The Dark Side of the Moon

25

14

MENTALIDAD

CONTENIDOS
SUMARIO DE

HISTORIAS QUE TE LLEVAN A TI
El día de la “no plasti“
Cristobal Pérez Bernal

21VIVE CONSCIENTE
La queja: La mejor manera de alejar
tus sueños
Silvia Signes

BELLEZA ES SALUD
La importancia del equilibrio fisico,
mental y emocional para el bienestar
Andrea Castillejo

26

BELLEZA

18SER MUJER EMPODERADA
Las pruebas del oleaje
Ivonne Rando

ALIMENTACIÓN CONSCIENTE



AUTOCONOCIMIENTO

MINDFULNESS EN LA EDUCACIÓN
Digitalización Y Mindfulness:
Equilibrio consciente
Yolanda Diaz Hidalgo

40

BIENESTAR

CONTENIDOS
SUMARIO DE

36TRANSFORMA TU MATERNIDAD
La Receta para Ser la Mamá-Mujer
que Deseas
Beatriz Díaz

34BIOENERGÉTICA Y AROMATERÁPIA
El Aceite Esencial de Incienso: 
Un Viaje al Corazón de la
Aromaterapia
Sonia Lorenzo

MATERNIDAD CONSCIENTE

38DIARIO DE UNA MAD RE CONSCIENTE
La maternidad consciente da dolor...
pero nos hace libres
Esther Estévez

29MI MOMENTO AUTOESTIMISTA
Descubre tus “Anti-Acciones”
La R-Evolución Autoestimista

RUMBO A TU DESTINO
Lo más importante es que lo más
importante sea lo más importante
Daniel Mariño

EMPRENDIMIENTO

42

EDUCACIÓN CONSCIENTE

44

ASTROLOGÍA Y TAROT

EL LENGUAJE DE LAS ESTRELLAS
Asto-Reflexión de Junio
Vero Belles 



AUTOAMOR
Consejos para mejorar la imagen 
que tienes de ti.
Rosa Pérez

54

RELACIONES

LA LIBRERÍA MÁGICA
Libros mágicos para despertar
conciencias.

58

60

LIBROS 

DICCIONARIO AUTOESTIMISTA
El poder transformador de las
palabras lúcidas.

ACTIVISMO DE LO COTIDIANO
¿Te animas a poner la ropa sostenible 
de moda?
Maite Aquarela

50

ECOLOGÍA

CONTENIDOS
SUMARIO DE

INTERIORISMO CONSCIENTE
Junio, el mes del Metal controlado 
en tu hogar…
Alejandra Balbás

HOGAR

LA VENTANA VERDE
La Hierba de San Juan
Ferran Signes

EL RINCONCITO DE VÊDRA
Conecta con la Conciencia

61

63

UN MOMENTO PARA TI

LAS BUENAS NOTICIAS
Lo que no te cuentan pero sí sucede.

46

Y MUCHO... ¡MUCHISIMO MÁS!
Regalos y más sorpresas...

49

56

SEXUALIDAD 

ALQUIMIA SEXUAL
Gestión emocional a través de la
Sexualidad.
Audrey Alart



¿Por qué crees que muchas personas lo
consiguen y tu sigues pensándolo o todavía no
has empezado ni siquiera a dar el primer paso?

La clave es: LA PLANIFICACIÓN.

Sin una buena planificación en la que estén bien
definidos tus objetivos y los pasos que has de

seguir para lograrlo, será mucho más
complicado que lo consigas. ¿Por qué? Porque

uno de los factores más importantse es que
tengas claridad y sepas de forma muy concreta

y específica lo siguiente:

La inmensa mayoría
de las personas que
han logrado alcanzar  
sus metas, coinciden
en que una de las
partes más
fundamentales para
conseguirlo es
planificar muy bien
su plan de acción 

C R E A  T U  E S T I L O  D E  V I D AC R E A  T U  E S T I L O  D E  V I D A
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El objetivo principal es el resultado final que
quieres lograr. Es el lugar a donde te has
propuesto llegar. 

La mente divaga demasiado y si no tienes
clara la meta, es muy fácil que te pierdas por
el camino.

El objetivo principal

Una vez hayas especificado tu propósito, lo
siguiente será marcarte las acciones que te
llevarán a conseguirlo. Te recomiendo que
ordenes estas acciones por orden de
prioridad y seas disciplinada a la hora de
llevarlas a cabo. De este modo, lograr tu
objetivo será inevitable.

Marcarte mini-objetivos



P Á G I N A  9  |  S A L U D  I N T E G R A LP Á G I N A  9  |  S A L U D  I N T E G R A L

Vida Consciente, Vida Saludable
@vidaconsciente_vidasaludable

Dudas, excusas, justificaciones...
A tu mente no le faltan recursos
para impedirte que hagas lo que
sabes que tienes que hacer. Pero
al mismo tiempo, si sabes cuales
son tus boicots y haces que
juegue a tu favor, tu mente
puede ser tu mejor aliada.

Atención a tus boicots

Sí, has leído bien. Cuando tu
mente te juegue malas pasadas e
intente envenenarte con sus
estrategias disuasorias, es preciso
que tengas un buen arsenal de
antídotos para contrarestar los
efectos negativos que esta pueda
producirte para evitar salirse de la
“incomoda zona de conformt”.

Prepara tus antídotos
Ahora viene lo más importante...
Todo el proceso anterior no servirá
de nada si no te pones manos a la
obra.

Es el momento de empezar a seguir
tu plan. Sigue el paso a paso que te
has marcado, y como sabes,
permanece muy atenta a tu mente,
para que nada te impida lograr tus
objetivos.

No hay nada más satisfactorio que
tachar de la lista aquello que vas
logrando.

Además de que te darás cuenta que
eres capaz de muchas cosas, crecerá
tu autoestima y auto confianza.
Creerás más en ti y te sentirás con la
seguridad suficiente como para
marcarte objetivos mucho más
grandes.

¡Ánimo! Vamos con todo, y confía en
que todo es posible con el plan de
acción adecuado 

¡Toma acción!

https://larevolucionautoestimista.com/index.php/vida-consciente-vida-saludable/
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/vida-consciente-vida-saludable/


No hay nada como un sueño
para crear el futuro.

Victor Hugo







La clave estaba 
en mantener el
justo equilibrio
entre observación 
e intuición.
John Verdon







La LibreríaLa Librería  
MágicaMágica
"No puedo volver al pasado
porque entonces era una

persona diferente." 

Alicia en el País de las Maravillas 



¿Quieres contactar con nuestros expertos y
profesionales?

Déjanos tus dudas y preguntas, se las haremos llegar
de tu parte y nos inspirarán para crear contenidos de

tu interés.

En Vida Consciente Magazine queremos darte lo
mejor, por eso queremos saber tu opinión y escuchar

tus propuestas y sugerencias.

DÉJANOS TUS COMENTARIOS
O SUGERENCIAS

ESCRIBE A NUESTROS
EXPERTOS Y PROFESIONALES

QUEREMOS CONOCERTE

https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://forms.gle/r73Ymheh63kqRV2r8
https://forms.gle/r73Ymheh63kqRV2r8
https://forms.gle/C94cG2SX3Q8m3UTw9
https://forms.gle/C94cG2SX3Q8m3UTw9


PODCASTPODCAST                

Con Súper Silvi
Con Súper Silvi

Northern International UniversityNorthern International University

Jueves 6 junio 

a las 10h

(España)



Próxima Entrevista  Radio On Line en:

VIDA CONSCIENTE, VIDA SALUDABLE

JUEVES  6 JUNIO A LAS 10H

MATERNIDAD CONSCIENTE
Invitada:  Esther Estevez Contreras
Mama Coach. Experta en Crianza y

Maternidad Consciente

@elenasaludnatural

ESCÚCHANOS AQUÍ

https://radioglobalcoachpnl.com/programacion/
https://www.instagram.com/elenasaludnatural/#
https://radioglobalcoachpnl.com/programacion/


HAZ CLICK AQUÍ

https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-expertos-y-profesionales/
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-expertos-y-profesionales/
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-expertos-y-profesionales/


Si ya estás suscrito, accede a tu Área de Suscriptor desde el enlace que
encontrarás en tu correo electrónico. Accede en tu ordenador, móvil o tablet.

https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/suscriptor-vida-consciente-scc
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/area-de-suscriptor
https://larevolucionautoestimista.com/index.php/suscriptor-vida-consciente-scc


SÍGUENOS 

https://www.instagram.com/vidaconscientemagazine
https://www.instagram.com/vidaconscientemagazine
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LRA EDITORIAL
@vidaconscientemagazine

QUIERO SUSCRIBIRME

https://pay.hotmart.com/T86845831S?off=dt2wd29p
https://www.instagram.com/vidaconscientemagazine
https://larevolucionautoestimista.com/oferta-especial-trilogia/
https://pay.hotmart.com/T86845831S?off=dt2wd29p
https://pay.hotmart.com/T86845831S?off=dt2wd29p

