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Autohipnosis
Entrene su Mente

Paul Anwanditer
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La autohipnosis
para la vida diaria

Herramientas para promover el
bienestar, lasanacion y las técni-
cas paravivir el diaadiacon solu-
ciones parael bruxismo, dejar de
fumar, bajar de peso, hablar en
publico,manejar el estrés y hasta
la conexion con las emociones
parasuperar miedos profundos,
es lo que promete el nuevo libro
delprofesor de Hipnosis Clinicae
Hipnoterapia avanzaday presi-
dente de laAsociacion Chilenade
Coaching y Mentoring (ACCM),
Paul Anwandter. El texto se llama
“Autohipnosis: Entrene sumen-
te" (editorial) y ya esta en las li-
brerfas santiaguinas.
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Recetas de para un
picoteo saludable

La estudiante de Derecho y la
persona detras del blog The Sim-
ple Life, Augusta Quifiones, lanzé
recientemente “Snacksricos, fa-
cilesy secretamente saludables”
(Escrito con Tiza). El texto ense-
fia a preparar diferentes formas
de picotear algo sanoy de buen
sabor con menos de diez ingre-
dientes y en no mas de 30 minu-
tos. Conla totalidad de las rece-
tas originales, el libro incluye al-
ternativas paralas colaciones de
los nifios y dias de picnic. Ademas
entrega datos de cémoy dénde
comprar cada ingrediente y de
como sustituirlos.

MIRADA PROPIA

Apuntes para
un viaje

Licenciado Pifia / @licenciadopina

Geoff Dyer es unviajero, pero antes que todo. es unescritor. Uno que
masquedetallar colores, calles o tipsimperdibles de loslugares que
visita, escribe sobre esainquietud que motiva a todo caminante: el
impulso de salir de casa para perderse alld afuera. En su libro “Are-
nas Blancas. Experiencias del mundo interior”, publicado reciente-
mente por Literatura Random House (203 paginas), Dyer relata diez
viajes que realizé por el planeta, abarcando desde la Ciudad Prohi-
bida de Pekin hasta la pista del pintor Gauguin en Tahiti, desde el
Campo de Reldmpagos, en Nuevo México, hastala casaen Los An-
geles delcélebrefilasofo T. W.Adorno, y en donde viajar resulta siem-
preuna bisqueda personal que maravilla (y atemoriza) al espiritu.
Dyeres unviajeroy nounturista. En sus crénicas, de hecho, se dis-
tancia del perfil de guia turistico, de las fotografias con filtros o de
los hashtags que buscan seguidores (como tantos hoy en dia es-
tilan),y se adentraen escenasque son universales alahora devia-
jar, coma el choque con otras culturas, el enamorarse en otro pa-
is, el hallar belleza en sitios impensados o el encontrar mas como-
didad afuera que en el propio hogar. Por ello, viajar, para Dyer, es
un oficio ante todo humano y que resulta gratificante ala vez que
solitario, comouna suerte de paradoja para esta épocaorgullosa-
mente globalizada.

ZPor qué viajamos? ¢Por aburrimiento, rebeldia? “Arenas Blancas..."
vamasallade unagrancrénicao blog de viajes. Humanizamasbien,
através de sustextos, elacto deviajar.
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Reconocido skater ofrecera clases de la
disciplina para todo tipo de aficionados

El reconocido skater profesional,
Mauricio Rodriguez y Ecko Unlimi-
ted realizaran estas semanas cla-
sesdelaactividad conelfindecon-
tribuir al deportey lavidasana.Las
clases son parano profesionales,
intermediosy experimentadosy se
puedeingresar connifios desde los
Hafos.Elmartes2deeneroserea-
lizara una gratuitaenMacul.

SKATE HOUSE (GENERAL ORDOREZ 356, MAIPU) | ESTE VIERNES | DESDE Las 17:00
HASTA LAS 18:30 HORAS | GRATIS.

El folk de Ensamble Transatlantico

estara hoy gratis en el Patio Bellavista

Ensamble Transatlantico, representantes del follk chileno, se presenta-
ran hoy en el Patio Bellavista para interpretar una variedad de compo-
siciones originales basadas en ritmos tradicionales; desde el huaynoy
lasaya nortinaa la pericona surefia, lainspiracién mapuche, la cueca
rural centrinae inclusoinfluencias de laraiz africana.

ANFITEATRO DEL PATIO BELLAVISTA (CONSTITUCION 30-70, PROVIDENCIA) | HOY |
19:30 HORAS | GRATUITO.

Siquieres enviarnos tus actividades, escribenos a
panoramas@hoyxhoy.cl. Recuerda adjuntar fotografias.
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