


SEGUNDA PRIMAVERA es un proyecto que quiere poner en relacion a mujeres
atravesando un momento crucial, este PASO, este CAMBIO DE PIEL, esta TRANS-
FORMACION, esta INDIVIDUACION, NUESTRO CLIMATERIO, EN CUALQUIERA DE
SUS TRES FASES.

Es un proyecto que QUIERE ACOMPANAR, NO DAR RECETAS, PERO SI MOSTRAR
CAMINOS DE PRACTICAS Y CONOCIMIENTOS que ayuden a deconstruir roles
femeninos aun vigentes parala edad madura.

Esunproyecto de mujeres, paramujeres. Es feminista, critico, entrafable, reflexi-
vO, sin verdades absolutas, y conalgunas certezas inquebrantables. Es experien-
cial, es laboratorio, es criatura creciendo.

Un proyecto que evidentemente pone el cuidado en el centro, si bien reflexiona
profundamente sobre su definicion, admitiendo que de primeras, antes de dar lec-
ciones al mundo, nosotras debemos re aprender, deconstruir, soltar y sembrar
nuevas ideasy actitudes hacianosotras mismas y nuestra percepcion del cuidado
y autocuidado.

Un proyecto que sin duda pone al CUERPO en el centro: considerandolo como el
gran herido y también el gran sanador.

Un proyecto que aporta desde lo antropolégico, filoséfico y
politico ciertas miradas feministas. Un proyecto que coloca
la dimensién espiritual de la vida a |la par de la filosofia y la

biologia, recuperando memoria, nombrando desde el
Sagrado Femenino.

Esunproyecto que abrazael eclecticismocomouna
virtud, considerando que nuestra construccién

integral como “Mujeres” se sostiene a través de
multiples factores y que todos han de ser nom-
brados y transitados.



OBJETIVOS

® Mostrar alas mujeres que su climaterio es una etapaimportante parasuvida
y la de su(s) entorno(s).

® Que las mujeres sean capaces al final del taller de entender el climaterio
como un proceso de individuacion, reconocer sus diferentes fases, hablar de
él con total naturalidad.

® Desarrollar e incentivar la capacidad de propia autonomia de la mujer
madura, a nivel fisico, mental y social, sin olvidar |la necesidad para su buena
salud de crear si no las tuviera, redes de interdependencia.. Apoyar este
proceso.

® Incentivar la creacidn de estas redes de apoyo entre mujeres atravesando
esta etapa.

® Ofrecer conocimientos que hagan reflexionar a las mujeres y cuestionar sus
propias creencias.

® Reconocer las sefiales saludables que nos da el climaterio y también los
posibles sintomas asociados a una patologia.

® Ofrecer herramientas no invasivas, basadas en el entendimiento del cuerpo
sexuado y constructo cultural y politico, que ayuden a las mujeres a paliar
algunos de los sintomas patoldgicos que pueden aparecer durante el clima-
terio.

® Ofrecer alas mujeres un espacio que ayude a mejorar su salud integral.

® Conectar a cada mujer con su propia libertad de ser, con su propia signifi-
cacion de lamadurez y de la menopausia.

Reconocer la historia personal y los cambios que ocurren en los cuerpos
(fisico, emocional, mental, energético) alo largo de la vida, como una herra-
mienta valiosa paraaprender aleer,comprendery encuerpar los procesos de
transformacion.




UN LABORATORIO QUE TE INVITA A

TRANSITAR- TRANSFORMAR- ENCUERPAR

EL CLIMATERIO Y LA MENOPAUSIA

En este taller online abordamos el amplio abanico de temas que hay detrds
de la autoestima en la edad madura.
A nivel corporal, trabajamos en los centros energéticos del torso alto :
plexo solar, centro corazon y garganta.

Consulta mds adelante el calendario completo

3 dias a la semana de trabajo de respiracion y conciencia
del cuerpo.
Martes, Miercoles y Jueves a las 7 am Hora Espana
Duracion : 30 min

3 Facilitadoras
que dictaran 1 master class a la semana
(mira el cronograma mds adelante)

Horario: 17 Horas Espana
Duracion: 2 horas

Las clases seran por zoom
y quedaran grabadas.




AUTOESTIMA EN LA EDAD MADURA

INICIA: 13 DE ENERO
FINALIZA: 31 MARZO

® Recuperar la autoestima
e Reconectar con la sensualidad a través de la atencion plena.
e Definiendo poder femenino

e Cuerpo consciente: elementos fuego y aire

(plexo solar, centro cordial/centro comunicacion

/ extremidades superiores/ cuello garganta)

e Amor desde la perspectiva femenina
e Gestion emocional: amor - libertad - perdén

e Mujeres en relacion: politicas de sororidad,
liderazgos entrafnables

e Lavozdel corazén

e Despertar de la mujer que Sana

e Alimentacién para la edad madura

e Asentando rutinas de autocuidado

SESION ESPECIAL: SOFOCOS









REKHA JETTOO

Educadora en la ciencia de la salud de la India (Ayurveda) especializada en el
climaterio y menopausia. Profesora de Hatha Yoga, Coach estratégico, Aroma-
terapeuta con mas de 20 afnos de experiencia. Masajista terapéutica desde
hace 25 afos (ayurveda, masaje tailandés, digitopuntura y metamorfica). Crea-
dora de la marca “kurkum farm cosmética natural) desde hace 20 afos. Actual-
mente formandome en PNL ( Programacion Neurolinguistica).

Me he formado el Ayurveda en la India, lo que me acerco a mis antepasados y
asi poder transmitir este antiguo sabiduria adaptandolo a nuestro mundo
moderno. Parte de mis ensefianzas es lo que he experimentado en mi propio
cuerpo y mis experiencias de vida.

Durante este taller aprenderas como crear habitos saludables median-
te ejercicios de respiraciones y una dieta equilibrada adaptando a

tus necesidades para asi traer la paz y quietud a tu vida.

www.rekhajettoo.com

f © /rekhajettooayurveda
@rekhajettoo



CALENDARIO

INICIO : 13 de Enero FINALIZA: 31 de Marzo

A la semana: 3 sesiones de respiracion y cuerpo consciente

Martes- Miercoles y Jueves a las 7 am Hora Espaia - Duracion 30 min

16 de Enero TERCER CHAKRA: LA ALEGRIA DE SENTIRSE CAPAZ
Facilitadora: Cristina Quijera

20 de Enero CHAKRA PLEXO SOLAR- GLANDULA DEL PANCREAS
Facilitadora: Nayra Villota

23 de Enero LOCALIZACION Y ACTIVACION
Facilitadora: Cristina Quijera

29 de Enero: INTRODUCCION AL AYURVEDA Y LA NUTRICION
Facilitadora: Rekha Jetto

30 de Enero: PODER, EDAD Y GENERO.
Facilitadora: Cristina Quijera

3 De Febrero YOSOY EL PLAN DE MI ALMA Y MI PODER PERSONAL.
Facilitadora: Nayra Villota

6 de Febrero: LIBERACION DEL DIAFRAGMA A TRAVES
DEL MOVIMIENTO FASCIAL
Facilitadora: Cristina Quijera

12 de Febrero: LOS 6 SABORES Y LAS CUALIDADES DE LA NUTRICION
Facilitadora: Rekha Jetto

13 Febrero: CUARTO CHAKRA: AMOR
Facilitadora: Cristina Quijera

17 Febrero: CHAKRA CORAZON - GLANDULA DEL TIMO Y CORAZON
Facilitadora: Nayra Villota



20 Febrero: APERTURA TORSO ALTO/ ESTERNON, COSTILLAS Y DORSALES
Facilitadora: Cristina Quijera

26 Febrero: LA DIGESTION Y LAS TOXINAS
Facilitadora: Rekha Jetto

27 Febrero: SOCIEDADES MATRISTICAS/ LIDERAZGOS ENTRANABLES
Facilitadora: Cristina Quijera

3 Marzo : OXITOCINA: LA SIMBIOSIS, COMO SISTEMA DE DEFENSA.
Facilitadora: Nayra Villota

6 Marzo: CONEXION OMOPLATOS Y BRAZOS
Facilitadora: Cristina Quijera

12 Marzo: ALIMENTACION PARA CADA DOSHA
Facilitadora: Rekha Jetto

13 Marzo: QUINTO CHAKRA: LA COMUNICACION Y LA DECISION
Facilitadora: Cristina Quijera

17 de Marzo : CHAKRA GARGANTA : GLANDULA DE LA TIROIDES.
Facilitadora: Nayra Villota

20 Marzo: CLAVICULAS / CERVICALES
Facilitadora: Cristina Quijera

26 Marzo: DISENA TU DIETA
Facilitadora: Rekha Jetto

27 Marzo: LIMPIEZA DE GARGANTA / RAIZ DE LA LENGUA
Facilitadora: Cristina Quijera

31 de Marzo: CANTO CARNATICO, LA VOZ QUE LIBERA.
Facilitadora: Nayra Villota



Este Laboratorio es para ti si...

Quieres ser acompanada para transitar, transformar y encuer-
par el climaterio y la menopausia conscientemente y en pre-
sencia.

Te has cansado de leer libros o escuchar historias donde sola-
mente se nombra el proceso del climaterio desde un lenguaje
de carencia y patoldgico.

Deseas encontrarte con otras mujeres transitando esta etapa.

Deseas reivindicar lo femenino en tiy en tu historia al descu-
brir en la mitologia e historia referentes femeninos llenos de
vida y gozo.

Quieres reconocer en tu historia de vida, como un mapa para
navegar y aprender a sanar los patrones.

Trabajas y acompanas mujeres transitando estas etapas y
quieres profundizar en el climaterio.

Tuviste una menopausia precoz o tuviste histerectomia y
quieres hacer la transicion y encuerpar la menopausia de una
manera consciente.










