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EDITORIAL

Comenzamos el mes de abril... ya estamos en el cuarto mes del afio....increible. Como hemos venido
haciendo desde hace algo mas de un afio, intentamos establecer un eje tematico mensual. En este
caso, la cuestion central ha girado en torno a una de nuestras grandes secciones de entrevistas,
Pensamiento y Espiritualidad. Hemos decidido afrontar uno de los debates mas intensos, polémicos
en torno a las nuevas técnicas de psicoterapia, y la expansién de una o de otra forma, de sustancias
como la ayahuasca. No pretendemos sugerirte una posicion concreta sobre ella, que esta sujeta a luces
y sombras, sino huir de un tratamiento superficial. Para que puedas tener tu propia opinién, lo que te
podemos ofrecer desde VerdeMente es informacién rigurosa. En ese sentido, en un momento en el que
internacionalmente hay cada vez mas voces de la Psicologia que sugieren su uso, frente a su rechazo
por otras, hemos decidido entrevistar a uno de los maximos conocedores de ella, en nuestro pais, José
Maria Fericgla. Profesor de Universidad durante una larga etapa de su vida, es uno de los antropdlogos
culturales espafioles mas conocidos, por su extenso trabajo de campo en Latinoamérica. Desde allf
ha desarrollado una extensa actividad cientifica, en cuyo centro debemos colocar al chamanismo y el
empleo de la ayahuasca, entre otras cuestiones.

Fericgla responde a todas las preguntas con claridad, mostrando las ventajas de la utilizacién de la
ayahuasca, pero no eludiendo las preguntas polémicas.

La alimentacidn sigue siendo otro de los grandes temas de nuestra revista, como podrds observar en
los trabajos que publicamos sobre la Fermentacion (Raquel Fernandez), la nutricién (Mario Sanchez,
Joaquin Suarez, Cary Liegeois). Es inevitable que esta Ultima esté cada vez mas presente, tal como
nos manifestaste hace un afio en la encuesta de preferencias temdticas que planteamos y en la que
participasteis tantos de vosotros. Pero también nos sefialasteis la importancia de mantener secciones
tradicionales de la revista como los trabajos de Ramiro Calle, que este mes se centra en el significado
de los mantras, el autocrecimiento que plantea Gabarré todos lo meses, o cuestiones en torno al Zen
y la filosofia oriental, con Juancho Calvo...y mucho mas, como siempre, con articulos que te animan a
viajes, y experiencias espirituales nuevas.
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Entrevista a
ose M’ Fericgla

tualidad (lil)

En los ultimos anos se estan desarrollando nuevas formas terapeuticas que
permiten el acceso a la psique profunda, con el objetivo de afrontar problemas
de fondo, resultado del desarrollo vital o adicciones. Muchos psicélogos plan-
tean la utilizacion de nuevos elementos que permitan una apertura mas directa
del paciente y con unos efectos secundarios muy reducidos.

Entre estos nuevos métodos ha vuelto a resurgir en los ultimos anos el consu-
mo de la ayahuasca con fines exclusivamente terapeuticos. Se trata de un fené-
meno global, del que recogemos al final de esta entrevista algunas referencias
bibliogrdficas de primer nivel. Su empleo no estad exento de polémica, en la que
algunos psicélogos se muestran partidarios y otros inciden en su identificacion
como una droga de amplio consumo mas. Parte de la polémica envuelve tam-
bién a su comercializacién. En este nuimero hemos entrevistado a Josep Maria
Fericgla, Doctor en Antropologia Cultural, posiblemente uno de los mayores ex-
pertos y conocedores por su investigacion antropoldgica de la ayahuasca. Sus
respuestas, cientificamente sélidas, no dejaran indiferente.

Pensamiento
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;Qué es la Ayahuasca?

La ayahuasca es una mixtura vegetal, de origen amazé-
nico, que se prepara como minimo con dos vegetales dis-
tintos, que entre ellos tienen una sofisticada reaccidn far-
macoldgica, y que ingerida oralmente produce un efecto
muy similar a los suefios naturales. Incluso desde el pun-
to de vista bioquimico y farmacoldgico tiene elementos
en comun con nuestras reacciones cuando dormimos y
soflamos. Hay una cierta confusidn, porque ayahuasca
que es un término quechua, se utiliza tanto para uno de
los ingredientes necesarios (Banisteriopsis caapi), como
para la sopa resultante. Para conseguir la ayahuasca en
realidad es necesaria la coccién de dos lianas distintas.
Tiene otras aplicaciones también, como emplean las po-
blaciones indigenas de Sudamérica por ejemplo para los
eccemas cutdneos. Hay, por ejemplo una etnobotanica
brasilefia, Vera Floes, que va a viajar al
campus que dirijo en Can Benet (Tor-
dera, Barcelona) en junio o julio para
impartir un curso, y prepara un conjun-
to de cremas, que he probado y que ‘ ‘
son tremendamente eficaces.

;Por qué crees que supone un aporte
terapetitico importante?

Lo que hace la ayahuasca en su apli-
cacion psicoactiva es basicamente dos
cosas. Porunlado, “abrir”. Abre la per-
cepcidn, abre las emociones. Permite
que aparezcan experiencias persona-
les que estan ocultas por la conscien-
cia por diversos motivos: son doloro-
sas, vergonzosas, etc. La mayor parte
del esfuerzo de un psicoterapeuta
consiste en diluir los mecanismos psi-
quicos de autodefensa y poder llegar
al subconsciente del paciente. Con la
ayahuasca se facilita esto muchisimo.
Aumenta la percepcién interior, pero
también la exterior ya que se observan algunos aspectos
desde una perspectiva que no es la de la vigilia normal.
Estamos hablando de un consumo bien realizado. Si se
toma de una forma equivocada pues, simplemente, no
veremos ni sentiremos nada. No seremos capaces de per-
cibir, por ejemplo, que larealidad es energia y no materia.
También abre mucho la intuicién. Los pueblos indigenas
que la toman desde hace milenios tienen una capacidad
para captar la realidad sin que pase por el intelecto. Esta
forma de adaptacién a su entorno, de conocimiento,
asombra profundamente a los occidentales. De hecho,
llama la atencidn su capacidad para prever, para fomen-
tar la toma de decisiones.

nes

te.

Nuestro sistema de decisiones occidental se basa en la
racionalidad (estadistica, célculo de probabilidades). Sin
embargo, los pueblos indigenas amazdnicos toman sus
decisiones—nunca se ha hecho una correcta antropolo-
gfa sobre lo que significa la toma de decisiones desde el
punto de vista cultural—, siendo la sopa o0 ayahuasca un
elemento fundamental. Por ejemplo, su capacidad para
“abrir” la hace especialmente (til en cuestiones como,

ayahuasca sabes
donde estas, tie-
conciencia
de tu cuerpo. Es

lo mas parecido,
tal vez, a sonar
voluntariamen-

No

adiccion. , ,

por ejemplo, conflictos familiares. Cuando las relaciones
han empeorado entre los miembros de manera notable,
es frecuente que la méxima autoridad, por ejemplo el pa-
dre, decida que se tome ayahuasca al atardecer o ano-
checer, y con esto se resuelven los problemas, porque
ayuda a entender dénde esta el foco principal del conflic-
to. Sobre esta cuestidn he trabajado durante mis estan-
cias de investigacion y he podido entrevistar a chamanes
y a indigenas ancianos.

También es psicointegradora. Vivimos un constante
conflicto entre yoes internos, tal como sefiala la Psico-
logia Analitica. Lo que busca todo ser humano para vivir
en paz es la unidad interior, que va mas alla de la psique
humana. Por eso las grandes religiones conciben a la di-
vinidad como el uno, donde no hay conflictos, y a la vez
alberga toda la diversidad. El proceso de individuacion
en la terminologia de Jung, el proce-
so hacia la no-divisién, tiene un buen
aliado en la ayahuasca. Tras una sesion
en la que se emplea ayahuasca, inclu-
so mal llevada por el psicoterapeuta,
las personas tienen una sensacién de
paz interior, de calma, de poderse ver
sin malestar animico, porque ha habi-
do un proceso de psicointegracion de
opuestos interiores. Permite, en mu-
chas ocasiones, tener una experiencia
espiritual por este efecto psicointegra-
dor. Y es este ultimo aspecto el que
ha convertido a la ayahuasca en una
moda. Las sesiones en las que se toma
ayahuasca siempre son en grupo y hay
una comunicacién animica muy pro-
funda y fraterna., que suele generar
una fuerte empatia, y que te permite
abrirte a la persona que tienes al lado,
y contarle tu vida sin prisas.

Con Ia

genera

{Qué riesgos esconde su consumo?

Recientemente se han publicado una

serie de trabajos cientificos que defienden su uso en psico-

terapia y su valor cultural (Cavnar y Labate, 2014), frente

a articulos en prensa muy alarmistas sobre su utilizacién
(ABC, 17/03/2018).

No estoy de acuerdo con el articulo publicado en el
ABC. Estd lleno de inexactitudes. De hecho, considero
que se descontextualizé lo que yo afirmé. La ayahuasca
no es alucinégena. Las diferencias entre un alucinégeno
y el efecto visionario de la ayahuasca son enormes. No
tienen absolutamente nada que ver. Un alucinégeno tie-
ne unos efectos que te desconectan del contexto. Como
tales solo existen la ketamina, la hiosciamina y la escopo-
lamina. Con la ayahuasca sabes ddnde estas, tienes con-
ciencia de tu cuerpo. Es lo mas parecido, tal vez, a sofiar
voluntariamente. No genera adiccion.

En cuanto a los peligros en torno a su consumo, son
muy reducidos. Pero hay algunos. En torno a un 1% o me-
nos incluso, podemos situar que la persona sienta de
repente cierta ansiedad, o incluso miedo ante espacios
internos que la ayahuasca abre, y que pueden coincidir
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con una baja preparacién para afrontarlos. Si la sesion
estd correctamente dirigida por un psicoterapeuta, esto
se disuelve en minutos. En realidad, es mucho mds impor-
tante quién dirige la sesién y cémo la afronta que quién
la toma.

Por otro lado, hay una ligera posibilidad, que no creo
que llegue ni al 1 por mil de que haya algun brote psicé-
tico. Pero para que ocurra esto ultimo la persona que lo
sufra, ya es psicética. Es decir, la ayahuasca no produce ni
provoca psicopatias. Por ello, las personas que han sido
diagnosticadas no deberfan tomar ayahuasca. Aunque es
cierto, que existen muchas menos de las que los psiquia-
tras diagnostican. Es muy comtn hoy en dia en cuanto
alguien tiene un trastorno psicoafectivo o una pérdida de
la realidad, aunque sea temporal, en denominarlo como
psicdtico. Yo he trabajado con bastantes casos de perso-
nas diagnosticadas como psicdticas, que estan tomando
antipsicéticos desde hace un tiempo, por lo que tienen su
vida psicoldgica y sexual arruinada, y que no eran psicé-
ticos, sino que de manera coyuntural habian sufrido una
disociacidn, cosa que es frecuente, por ejemplo en la ado-
lescencia, y que en vez de recibir apoyo para reconstruir
su personalidad, lo que sufren es una proceso de castra-
cién psicoquimica. Aunque te he sefialado sus peligros,
no quiero dejar pasar que la mayor parte de los psicofar-
macos tienen muchos mds efectos secundarios.

{Por qué crees que ha habido un acercamiento sobre sus
propiedades?

Pensemos que al occidental medio, desde hace un siglo
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y medio se le hundid el edificio espiritual. Y hoy en dia
las grandes religiones no sirven para ofrecer experien-
cias misticas, ni son capaces de responder a las grandes
preguntas del ser humano, porque ahora necesitamos
un proceso experiencial y no dogmatico. Por todas es-
tas propiedades que tiene la ayahuasca, permite tener
una experiencia numinosa, del numen de pertenecer a
una realidad més alld de mi pequefio ego. Es llamativo la
consolidacién en los ultimos 50 afios de, por un lado, la
experiencia religiosa, y por otro la busqueda de una de-
terminada forma de espiritualidad.

Hablas del estilo occidental en el consumo de ayahuas-
cd... ;a qué te refieres con ello?

Hay tres grandes estilos de consumo de ayahuasca. Por
un lado, estd el originario o chamanico. Este sélo se pue-
de dar en las culturas animistas. En occidente no se pue-
de dar este consumo, porque simplemente no somos una
cultura chamanica. Lo que determina el consumo es la
cultura que lo envuelve. En las culturas chamanicas existe
un estilo cognitivo totalmente distinto del occidental. Se
mueven por intuicién, por sensaciones subliminales, en
un mundo lleno de espiritus o seres vivos con voluntad
propia, y con el que se esta en constante negociacion.

A principios del siglo XX, hubo un afrobrasilefio, Rai-
mundo Irineu Serra que recorrié la selva amazdnica
con los militares y alli aprendidé a tomar y a preparar la
ayahuasca. Cuando salid de la selva tuvo claro que no po-
dia tomarla de acuerdo a una concepcién chamanica, ya
que su entorno no lo era. De una forma muy inteligente
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Campus Can Benet s, Barcelona
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Seminario de formacion en antropologia de la ayahuasca, aplicacion en psicoterapia y
cultivo del mundo interno.

SI SIENTES INTERES POR EL MUNDO DE LA AYAHUASCA, ESTE SEMINARIO ES PARATI

Imparte Josep M? Fericgla, doctor en Antropologia, especialista en etnopsicologia,
chamanismos y estados expandidos de consciencia. Autor de mas de 30 libros, entre
ellos Al trasluz de la ayahuasca y Ayahuasca, la realidad detrds de la realidad.

;'k g Profesor invitado, José C. Bouso, doctor en psicofarmacologia, investigador del uso
A= rfzr terapéutico de diversos entedgenos. Autor de diversos libros.
)

Programa:

La toma de ayahuasca en las culturas amazénicas y en Occidente; tipos de mixtura; minimos
requisitos psicoespirituales, ambientales y materiales. Introduccion para aprender a guiar sesiones.
Uso en psicoterapia: protocolos, condiciones del terapeuta y de la sesion. Beneficios de la ayahuasca.

Informacion completa e inscripciones en
( Tel.: (+34) 93 7691936 (de 9:30 a 14:30 h)

¢/e: info@etnopsico.org =
CAN BENET VIVES

Bt o web: www.josepmfericgla.org
FUNDACIO JOSEP M. FERICGLA

Societat d'Etnopsicologia Aplicada




10

‘ 6 La cosmé-

tica tradicional
puede contener
sustancias, que

einspirada, creo unsin-
cretismo religioso, la
doctrina del Santo Dai-
me, que hoy tiene mas
de 30.000 seguidores
por todo el mundo.
Esta es la forma de to-
marla que podriamos

denominar devocional,
y que ha originado va-
rias ramas. Con devo-
cional me refiero que
se toma la ayahuasca
como una forma de
aproximacion a Dios y
a los santos.

si que se pueden
relacionar con
un mayor ries-
go de cancer,

especialmente
de mama, como
son los parabe-
nos o los ftala-

La tercera via, la oc-
cidental o contempo-
ranea puede convivir
con el uso devocional,
aunque  mayoritaria-
mente existen otros
elementos de partida.
No existe una busque-

tos y que cono-
cemos también
su repercusion

da de un Dios superior,

endocrina , ,
sino otros condicionan-

tes. La sociedad occidental es una estructura neurdtica,
en sentido clinico. En términos estrictos un neurdtico es
alguien que ha perdido el sentido de su vida, que puede
reflejarse en diversos planos, desde la percepcién de la
muerte o incluso en sus extremos, en una pardlisis fisica.
Andamos buscando desasosegadamente alguna medici-
na para la neurosis. Por tanto, la ayahuasca responde a
esa busqueda terapéutica y también a la espiritual.

En los ainos 90, incidiste mucho sobre este aspecto, en tus
trabajos y entrevistas. La neurosis como un elemento ex-
plicativo clave de la sociedad occidental. Uno de los aspec-
tos que te llamé la atencidn fue la cuestion de la conver-
sién de las relaciones sociales en cibernéticas y digitales,
sigues pensando que estas nuevas formas de socializacion
son und forma de desarreglo o deconstruccion social?

Si no recuerdo mal, en el dltimo informe de la OMS, se
calcula que el 25% de la poblacién occidental se encuentra
diagnosticada con alguna forma de depresidn. Y ese 25%,
ascenderd al 40% en los préximos 10 o0 15 afios. ;De donde
sale la depresidn? Pues, por un lado de la soledad y por
otro de la presidn social en sentido econémico y laboral.
Si estos dos elementos son los padres, habria que afiadir
la base de todo esto, en la que participa activamente la
falta de relacidn intima entre las personas. No me refiero
en términos de pareja o sexo. Si no a la proximidad social
con amigos, vecinos. Esto hoy en dia ha desaparecido en
gran medida. Por otro lado, la tecnologia también repre-
senta un elemento de presién social, en la necesidad de
mantenerse dentro de ella, y en sus elementos consumis-
tas. Creo que la tecnologia ha traido tres cosas buenas 'y
diez malas.

(Cudles son las zonas en las que has desarrollado tu inves-
tigacion en Sudamérica y grupos humanos son los que te
ayudaron a establecer algunos de tus planteamientos so-
bre la ayahuasca?

He hecho trabajo de campo en Colombia, Brasil y Ecua-
dor en las dreas amazdnicas. En este Ultimo estuve nueve
afos, viviendo en la selva con el grupo shuar, y con ellos
fue con los que pude conseguir el grueso de mis trabajos
sobre sistemas chamdnicos amazdnicos y sobre recetas
para preparar la ayahuasca. He reunido mds de cuatro
mil recetas, con diferentes plantas. De hecho el empleo
de Psychotria viridis o Banisteriopsis caapi puede combi-
narse de muchas maneras. Y de hecho, cuando falta un
ingrediente, los amazdnicos tienen a mano varios otros
para sustituirlos. Pero hay que entender las multiples
formas. Buscando un paralelismo lo podemos encontrar
por ejemplo, con nuestra cultura viticola en la que se pro-
ducen mudltiples tipos de vino. Seria un error considerar
que vino solo es el producido por la uva garnacha. En la
Amazonia hay una profundidad enorme en el empleo de
la ayahuasca. Los antropdlogos podemos ver la profundi-
dad histérica de un rasgo cultural a través de su difusion
y el surgimiento de variedades.

Manuel Castro

— ACERCA DE JOSEP M? FERICGLA

versies. Oxford: Routledge.

Doctor en Antropologia cultural, ha sido profesor en varias universidades, entre ellas en la Univ. de Sala-
mancay la de Barcelona Ha recibido numerosos premios por su investigaciéon etnografica. Es autor de nume-
rosos trabajos cientificos, entre los que destacan, Los chamanismos a revisién. De la via del éxtasis al Internet
(Kairds, 2000); Los jibaros, cazadores de suefios (La Liebre de Marzo, 2015), 0 su mas reciente Ayahuasca, la
realidad detrds de la realidad (Kairds, 2018). Sus estancias de investigacién en Latinoamérica a lo largo de la
década delos 90, y comienzo de este siglo, le han hecho convertirse en uno de los mayores expertos mundia-
les sobre la ayahuasca y su trascendencia cultural. Desde el afio 2012 dirige la Fundacién Josep Maria Fericgla,
una institucion sin animo de lucro que busca la consolidacién de estudios cientificos en torno a la Etnopsico-
logia aplicada y al desarrollo armdnico del ser humano. Una parte importanfe de la actividad de la Fundacién
se desarrolla en las instalaciones de Can Benet Vives en Tordera, Barcelona.

Cavnar, C., & Labate, B. C. (2014). The therapeutic use of ayahuasca (1st ed.). Berlin, Heidelberg: Springer.
Labate, B. C.; Cavnar, C.y Gearin A. K. (eds.) (2017). The World Ayahuasca Diaspora Reinventions and Contro-
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AMANHUR

LAs CoMUNIDADES SoN EL FuTl

Damanhur es una federacién
de comunidades espirituales
fundada en 1975, en la zona de
Baldissero Canavese, un pequefio
pueblo al norte de lItalia, a unos
40 kildémetros de Turin.

Hoy en dia, estd formada por
25 pequefias comunidades habi-
tadas por un total aproximado
de mil personas, algunas resi-
dentes en la misma comunidad y
otras que participan en la actividad de investigacién y me-
ditacidn de forma auténoma.

»
LIDARIO.

Los “ciudadanos comunitarios damanhurianos” viven de
forma continua en el territorio de la federacidn, a diferen-
cia de los demas que participan los objetivos espirituales
sin elegir la forma de vida comunitaria.

“EL CAMINO DE CRECIMIENTO ESPIRITUAL
SE ENTIENDE COMO LA APLICACION DE LOS
PRINCIPIOS EN LA VIDA COTIDIANA, ES DE-
CIR EN CADA EXPRESION DE LA VIDA, LO
QUE EXPLICA EL POR QUE EN LA COMUNI-
DAD DAMANHURIANA Y EN LOS PROPIOS
“CENTROS” SE LLEVAN A CABO ACTIVIDA-
DES DE CARACTER ETICO, SOSTENIBLE Y SO-

Por lo general, quien vive
en la federacion puede decidir
asumir un nombre de animal y
de vegetal, como simbolo de
renovacion personal, a través
de una mejor compresién de la
naturalezay de otras formas de
vida.

El camino espiritual esta ba-
sado en la investigacion del
contacto con la matriz divina

del universo y es puesto en prdctica a través de la bisque-
da interior, el encuentro con los demas, con la naturaleza
y el estudio de las tradiciones esotéricas de distintos pue-
blos.

EnlItaliay en otros paises, como Espafia, existen “Centros
Damanhur’”” que promueven actividades culturales y temas
relacionados con la buisqueda espiritual, laboratorios arte-
sanales o artisticos. En particular, el cami-
no de crecimiento espiritual se entiende
como la aplicacién de los principios en la
vida cotidiana, es decir en cada expresién
de la vida, lo que explica el por qué en la
comunidad damanhuriana y en los propios
“Centros” se llevan a cabo actividades de
caracter ético, sostenible y solidario.

Los damanhurianos estan convencidos
de que un proyecto como éste necesita de
una estructura organizativa bien definida;
de hecho, han aprobado su propia Consti-
tucidn escrita y la sociabilidad prevé elec-
ciones, encuentros y decisiones tomadas
en base a las reglas compartidas.



Es una realidad social articulada, fuertemente participa-
tiva y presente, también, en la politica local italiana, hasta
el extremo de que en las elecciones administrativas locales
los damanhurianos presentan su lista electoral y participan
en la gestion de algunos pequefios pueblos de la zona.

En la federacidn se utiliza también un sistema de mone-
da complementaria, basado en un tipo llamado “crédito”,
con un valor a la par del euro, utilizada, asimismo, en dis-
tintas actividades comerciales convencionales que no for-
man parte de Damanhur.

Se le da una especial atencidn al arte en toda su expre-
sidn: musica, teatro, pintura, escultura, etc., porque el arte
esta considerado un instrumento de conocimiento y ma-
nifestacion del ser. Una forma de dar voz a la experiencia,
para aplicar los talentos individua-
les y colectivos y dejar espacio al
sentir de todos los ciudadanos,
que se consideran un pequefio
“popolo” (pueblo) con unas ca-
racteristicas determinadas.

Como consecuencia, como
nexo de unién entre el arte y la
busqueda espiritual, han nacido
los “Templos de la Humanidad”, la
obra mas conocida de Damanhur,
un conjunto de salas y corredores
subterrdneos excavados total-
mente a mano y con una superficie
total de alrededor de 8500 metros
cuadrados.

Después de las excavaciones y
las edificaciones de los ambientes
tipo hipogeos, los damanhurianos
han decorado todos los espacios
con mosaicos, pinturas, esculturas
y vidrieras, entre las que se inclu-
yen algunas clpulas. Los “Tem-
plos” son considerados como he-
rramientas que pueden ser utilizadas para la elevacién del
ser humano.

La federacién de comunidades invierte muchos recursos
en la hospitalidad y en la bienvenida de visitantes, asi como
investigadores académicos y universitarios; desde hace
afnos estd en la RIVE (Red Italiana de Aldeas Ecoldgicas)
y la GEN Europa (Global Ecovillage Network), asociaciones
que recogen experiencias comunitarias y de ecoaldeas ita-
lianas y de otros paises.

El inspirador y durante muchos afios guia espiritual de
Damanhur es Falco Tarassaco (Oberto Airaudi, 1950-2013),
filésofo, esotérico, sanador, escritor y pintor. Ya desde
nifo habia manifestado cualidades insdlitas, como la capa-
cidad de sanar de forma espontdnea los pequefios trau-
mas de compafieros de juego, o la experimentacion de las
conexiones entre las leyes de la naturaleza y lo sobrena-
tural.

Falco publicé su primer libro en 1967. Después, poco a
poco, vivié un despertar de la conciencia que lo llevé a ha-

cerse promotor de esta original investigacién espiritual:
entre sus estudios estd el contacto con otras formas de
inteligencia, desde los que estan representadas en el pan-
tedn cldsico hasta las sagas en relacién con los “espiritus
de la naturaleza”, y el redescubrimiento de la propia par-
ticula espiritual que, en general, conecta cada criatura ala
energia que forma parte del universo.

Paralelamente a la creacidon de Damanhur, siempre di-
fundid los resultados de sus investigaciones a través de
publicaciones, cursos y conferencias publicas; escribié
una treintena de libros traducidos en numerosos idiomas,
ademads de sus originales cuadros, exhibidos permanente-
mente en Damanhur, que han sido objeto de varias expo-
siciones.

Es posible conocer la federacién a través de la pagina
web, los libros, visitdndola en persona o a través de con-
ferencias y cursos propuestos en Italia o en sus “Centros”
activos en distintos paises ®

Para informacién sobre viajes a Damanhur y cursos en Ma-
drid, contatad con Mercedes en espana.madrid@daman-
hur.org o llamar al teléfono +34667552022. Para informa-
cion de Damanhur escribir a Jacana Campanula: jacana@
damanhur.org

Coboldo Melo (Roberto Sparagio)

Responsable de la oficina de pren-
sa de Damanhur.
www.damanhur.org
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“VIAJE AL CORAZON BUDISTA
DE LOS HIMALAYAS”

Cuando pensamos en espiritualidad,
contemplaciény sabiduria es facil pen-
sar en la India. No es para menos, sien-
do una nacién que ha dado al mundo
regalos tan preciosos como las tradi-
ciones ydguicas, el inspirador ejemplo
de Madre Teresa, Gandhi, o el hecho
de que el Buda ofreciese alli el grueso
de sus ensefianzas.

Sin embargo, es cuando profundiza-
mos en la vida y obra del Buda cuando
aparece un dato para muchos desco-
nocido: Siddhartha Gautama no era
natural de la India. Nacid en las proxi-
midades del palacio de su padre, el
rey Suddhodana, en lo que ahora es el
distrito de Rupandehi (Lumbini), a 250
kildmetros al suroeste de Kathmandu.
No es casualidad que Nepal sea uno de
los epicentros de la actividad budista
a nivel internacional. En la actualidad,
Lumbini es Patrimonio de la Humani-
dad por la UNESCO. En su corazdn se
encuentra el Templo de Maya Devi,
donde es posible visitar la piedra que,
segun aseguran tanto devotos como
investigadores, es el punto exacto en
el que la reina dio a luz a Siddhartha
Gautama.
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6 6 El peque-
o éStado indio de

Sikkim, con ape-
nas cuarenta Kki-
lometros de lado

a lado, es lo poco
que separa Nepal
de Butidn, otra
joya del Himala-
ya. Sin embargo,
mientras que tal
vez Nepal pueda

estarmaSJmpreg-
nado de los aires
indios, con sus ca-
lles bulliciosas y
Su caotico encan-
to, Butan aparece
como una suerte

de reino magi-
co que inspira si
cabe mds armo-
nia y quietud,

No es el tnico lugar de Nepal vincu-
lado al budismo y reconocido como
Patrimonio de la Humanidad. Mucho
antes de llegar a Lumbini, tal vez
el primer destino tanto de turistas
como de peregrinos sea la Gran Es-
tupa de Boudhanath, la enorme cons-
truccién que desde el siglo VI presi-
de el Valle de Katmandu (también
Patrimonio de la UNESCO, dicho sea
de paso). Aunque ya era lugar des-
tacado en una antigua ruta comer-
cial que unia Tibet con la India, no
fue hasta los anos 60, tras el exilio
de miles de tibetanos que huian de
la ocupacion china, que Katmandu
multiplicé su expansion llegando a
ser en la actualidad una de las ciuda-
des con mas afluencia de visitantes
extranjeros en toda Asia Central.

En buena medida se trata de pe-
regrinos budistas, tanto de origen
tibetano como occidentales, que
visitan Boudhanath. En sus alrede-
dores existen mds de cincuenta
gompas -centros budistas tibetanos,
monasterios, santuarios...- entre los
que destaca el Monasterio de Co-
pan, que desde los afios 70, en plena
ebullicion de busqueda espiritual y



experiencias trascendentales, ha sido y sigue siendo
muy frecuentado por miles de jévenes occidentales,
colectivo con el que siempre ha guardado una estre-
charelacién.

El pequefo estado indio de Sikkim, con apenas cua-
renta kildmetros de lado a lado, es lo poco que separa
Nepal de Butdn, otra joya del Himalaya. Sin embargo,
mientras que tal vez Nepal pueda estar mds impreg-
nado de los aires indios, con sus calles bulliciosas y su
cadtico encanto, Butan aparece como una suerte de
reino magico que inspira si cabe mds armonia y quie-
tud.

Por supuesto que comparte con el resto del mundo
muchos de los problemas de las sociedades moder-
nas, con la diferencia de ser precisamente ese mundo
cadtico, contaminado y violento el que suele mirar
con admiracién a Butan. Algo que depende muy direc-
tamente de laimportancia que tiene alli el pensamien-
to budista tanto a nivel popular como institucional.

Mientras que en el resto del planeta nos empefia-
mos en equiparar bienestar con
economia, el gobierno butanés

dias, dando a conocer también el budismo tibetano
en Butdn y convirtiéndose en santo patrén del reino.

Entre la India, donde el propio Buda dio a conocer
el fruto de sus meditaciones, y Tibet, donde toda una
gran nacion ha hecho florecer su ensefianza durante
siglos, Nepal y Butdn no pueden menos que ser con-
siderados como dos de las joyas mds preciosas en la
historia del budismo a lo largo de los siglos @

Carlos J. de Pedro Jiménez

Practicante budista tibeta-
no desde 2004. Fundador de
“Sangha Virtual” y “Medita-
cién Tibetana en Madrid Sur”
entre otros proyectos.

Actualmente es coordinador
del centro budista tibetano Choékhorling de Madrid.

presta mas atencién al indice de
Felicidad Bruta, un valor que no se
atiene a ninglin mercado, sino a los
resultados de constantes encues-
tas y sondeos en los que participa
la practica totalidad de la poblacién
para asegurar que realmente se
consideran una nacién feliz. Tam-
bién, hace afios se convirtié en el
primer pais del mundo en certificar
la totalidad de sus cultivos como
100% ecoldgicos, y en las calles de
la capital el civismo y la paciencia al
volante han hecho que los semafo-
ros no sean necesarios.

No es de extrafiar que uno de los
rincones mas impresionantes de
Butdn sea un monasterio rodeado
de leyenda: Paro Taktsang es mds
conocido como el Nido del Tigre.

Tras introducir lo que hoy cono-
cemos como budismo Vajrayana en
Tibet en el siglo octavo, Padmasam-
bhava volé a lomos de su consorte
espiritual -la princesa Yeshe Tsogyal,
quien se habfa transformado en un
tigre volador para la ocasion- hasta
llegar a estas escarpadas paredes
a mas de tres mil metros sobre el
nivel del mar, a tan sélo diez kilé-
metros de la capital Thinphu. Alli,
en las cuevas que siglos después
serian reconvertidas en monaste-
rio budista, se retiré a meditar du-
rante tres afios, tres meses y tres

VIAJE b PEREGRINACION a

NEPAL vy BUTAN

PRECIO: Opcién 1) Habitacién doble: 3.000 € / Opcion 2) Habitacion
individual: 3.175 €. La unica diferencia entre ambas opciones es el
alojamiento. Incluye: Vuelos, traslados, desayunos, almuerzos, gestion
de visados y seguro de viaje. Las cenas corren por cuenta del viajero.
CONDICIONES: Plazas limitadas. Para reservar es necesario abonar un
adelanto de 1.000 € en Chdékhorling (Via Carpetana, 348. 28047 Madrid).
La gestion de visados se realiza al llegar a Kathmandu. Imprescindible
disponer de pasaporte en vigor durante la duracién total del viaje.
Mas informacion: 91 827 18 74 y en www.chokhorlingmadrid.org

DEL 1 AL 18 Dﬁ ""
AGOSTO

- SALIDA DESDE MADRID -
CoN EL VENERABLE LAMA JAMPA
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)S 0J0S Y EL HiGADO

“El sentido-de lav vista depende enw groan medida de la energio del Higado- Sélo-
bajo- law condicion de que el Higado tengo sangre; los ojos puedew ver, afurma
wn antiguo-tratado- de Medicina China”’

“Nuestros ojos son las ventanas del almav y de lav inteligencia, y dicenw muchas
cosas acercaw de nuestra sadlud fusicar y del estado- emocional y mental de cadov

persona’

Los ojos reciben la esencia de todos los drganos, y es
gracias a esta energia esencial, que el ojo puede ver las
formas, los colores y distinguir en la distancia. Esta ener-
gfa les aporta luz y brillo y gracias a ello la salud y el esta-
do de cada drgano se reflejan en nuestros ojos.

EL HIGADO Y LOS 0JOS

El Higado gobierna los o0jos, su energia asciende de una
manera muy directa hacia los ojos a través del canal prin-
cipal y del meridiano distinto, y las Iagrimas son el liquido
que corresponde a la energfa del Higado. El buen funcio-
namiento del ojo depende de las funciones que realiza el
Higado respecto a la sangre; circulacidn, eliminacién de
toxinas y almacenamiento de sangre.

En los textos antiguos se puede leer:
La energia del Higado estd en armonia, luego los ojos
pueden diferenciar los cinco colores.

El Higado recibe la sangre, luego se puede ver. La ma-
yor parte de los problemas de los ojos, tienen su origen
en algun desequilibrio del drgano o de su meridiano:

e Vacio de la energia del Higado: dolor, hinchazdn, dis-
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minucidn de la agudeza visual, glaucoma crénico, infla-
macion del nervio dptico, enfermedades de la retina.

Cuando el Higado no tiene suficiente sangre: ojos se-
cos y asperos, la vista no es clara y la agudeza visual
disminuye, fatiga visual, deslumbramiento, mala vision
nocturna, conjuntivitis crénica, paralisis de los parpa-
dos, neuritis dptica.

En caso de viento-calor en el meridiano de Higado: los
0jOs se ponen rojos y pican.

El exceso de fuego del Higado, que se inflama hacia
arriba (como en los accesos de cdlera): los ojos estan
hinchados, calientes, dolor de ojos que se agrava con
la presidn, enrojecimiento, edema de la conjuntiva, ul-
ceras, lagrimeo caliente, congestion de la tvea, dismi-
nucion de la agudeza visual y desviacidn ocular.

Si asciende el Yang de Higado (estrés): los ojos estan
rojos y secos, disminucién de la agudeza visual, que
puede ir acompafada de vértigos.

Humedad y calor en el Higado y la Vesicula Biliar: dolor
del hueso alrededor del ojo; los ojos estan amarillos,
ulceracién de la cérnea, edema del iris, pupila reduci-
da, inflamacién de la cérnea.



e Cuando se da agitacion
interna del viento del Higa-
do, hay desviacién de los
ojos, nistagmos, estrabis-
mo, retroversion ocular.

“L0OS 0jOS RECIBEN LA ESENCIA DE TODOS
LOS ORGANOS, Y ES GRACIAS A ESTA ENER-
GIA ESENCIAL, QUE EL OJO PUEDE VER LAS
FORMAS, LOS COLORES Y DISTINGUIR EN LA

DISTANCIA.”
A partir de los 50 afios la

energia del Higado disminuye y el brillo de los ojos comienza a apagarse.

{POR QUE ENFERMAN NUESTROS 0JOS?
1. La salud de nuestros ojos depende de la salud general de todo el organismo.

2. Las emociones, debilitan la energia de los érganos vaciandolos. Un patrén
emocional mantenido en el tiempo, se convertird en una forma de tensién
muscular, afectando a los musculos y estructuras del ojo.

3. Una alimentacién inadecuada altera la composicion de la sangre que nutre
alos ojos.

4. El estrés bloquea el funcionamiento de los diferentes sistemas organicos y
aporta una tensién mantenida a los ojos.

5. El uso del televisor, ordenador y videojuegos perjudica a la vista y hay que
saber utilizarlos.

6. Malos habitos de lectura y una mala postura en la espalda y la cabeza hacen
que la sangre y los impulsos nerviosos no lleguen correctamente a los ojos.

7. La polucidn del aire y productos irritantes, como agentes quimicos, disol-
ventes, detergentes, etc.

8. La falta de amplios horizontes en las ciudades provoca rigidez en los mus-
culos de los ojos.

9. Otras causas pueden ser: deficiencias genéticas, traumatismos, infeccio-
nes, fatiga, intoxicaciones

10. Laausencia de color verde que nutre al higado y es tan beneficioso para la vista.
EL CHI KUNG PARA LOS 0JOS

El Qi Gong para los ojos — WU DANG YANG GONG - desarrollado por el
maestro Zhang Kunlin, forma parte de los ejercicios de Chi Kung para la salud
y ayuda a mejorar y en algunos casos corregir totalmente los problemas de
los ojos, principalmente la miopfa, el estrabismo, el astigmatismo, la presbi-
cia, la hipermetropia, el glaucomay la catarata.

Es un Chi Kung muy completo que trabaja recogiendo la energia con las
manos y llevdndola a los ojos. En esta forma de Chi Kung se ejercita mucho
el movimiento ocular y los cambios de enfoque, lo que aporta elasticidad al
cristalino y ajusta los musculos del ojo.

También incluye ejercicios para reforzar los drganos y desbloquear los me-

ridianos que suben la energia a los ojos, ademas de trabajos para regular los
centros energéticos y el cerebro @

Clases Regulares
Coleccién de DVDs

22 de ABRIL
CHI KUNG
PARA LOS OJOS
JanuU Ruiz
914 131 421 - 656 676 231

janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com

Janu Ruiz

Instructor de Qi Gong
914131421 - 65676231
janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com

Vacaciones en Gredos

21 aiios organizando Vacaciones
YT

Alternativas

Vacaqones de Verano

iDisfrutalas en Gredos!

En nuestro centro tenemos todos los
ingredientes para que disfrutes de unas
vacaciones inolvidables y completas:

* Naturaleza:

Cerca del parque natural de Gredos.
Vegetacién exuberante y poco turismo.
Rodeados de rios donde banarte.

» Desarrollo personal y salud:
Relajacién, meditacion, biodanza,
yoga, relaciones humanas, masajes,
gestion del estrés...

* Ocio y amistad:
Excursiones, bafos, juegos, bailes,
fiestas, teatros... y muchas sorpresas.

El ambiente grupal. que se crea aqui es

Onico y esté lleno de magia. T Te resultara
nw'féc[lrelacxonarte integrarte y hacer
amigos. También puedes estar a tu aire.

= Elige tus semanas:

Junio, Julio, Agosto y Septiembre
e Plazas limitadas
s Descuentos por pronta reserva

www.vacacionesengredos.com
677 04 40 39-927 57 07 25

Sierra Sur de Gredos - La Vera
(a 1h 45 min. de Madrid)
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NERGIA EN

NUESTRA AURA

¢DE QUE SE COMPONE NUESTRA AURA?

¢Qué es el Aura? El Aura es la energia de nuestro cuer-
po. Se compone de diferentes elementos, como una ce-
bolla con sus capas. Solemos llamarlos cuerpos sutiles.
Los mds cercanos a nuestro fisico tienen el nombre de
cuerpo etéreo, astral, emocional, mental, espiritual... Es-
tos cuerpos se componen de energia y quien se refiere a
ésta, dice Vida y Movimiento. Estos diferentes cuerpos
evolucionan y se mueven constantemente.

El Aura es la manifestacién exterior de estos diferentes
cuerpos. Mientras mas fuertes estdn, mas espacio toma-
ra el Aura de la persona y mds se sentird. Inconsciente-
mente nos damos cuenta, ‘energéticamente hablando’,
que el Aura de una persona puede tomar un espacio mas
o0 menos grande. En el lenguaje comun, decimos que esta
persona desprende algo especial. Es simplemente por-
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que el Aura es el primer medio por el cual los individuos
entramos en contacto sin tocarnos fisicamente...

LA INTERACCION ENTRE LAS AURAS

En la dimension invisible, nuestras auras interac-
tdan las unas con las otras y estan interconectadas.
(Te ha pasado alguna vez estar incomod@ frente
a una persona que no conoces y que no te ha he-
cho nada? (Ni siquiera esta persona se da cuenta
que te sientes incomod@ frente a ella? Al con-
trario, ;te ha ocurrido sentirte atraid@ por una
persona que ves por primera vez pero parece
que la conoces y te mueres por hablar con ella
y compartir tu historia con ella? Es sencillamen-
te porque nuestras auras se interconectan, se
hablan.

Si nos sentimos con una cierta resistencia
en acercarnos a ciertas personas puede ser
por diferentes razones. La vibracién de nues-
tra aura respectiva es tan diferente que no nos
sentimos en la misma onda que la otra persona.
Esta persona nos puede también reenviar un
aspecto de nosotros del que no hemos tomado
consciencia, 0 que no nos gusta. La otra perso-
na es nuestro espejo, por eso nos desagrada que
nos muestre lo que no queremos ver. Al rechazar a
esta persona, nos rechazamos a nosotros mismos.
Otra motivo de rechazo, es la dificultad en la acepta-
cién de los aspectos que nos ensefia de nosotros mis-
mos, que nos obliga a salir de nuestra zona de confort,
de lo que conocemos de nosotros. A veces preferimos
quejarnos que poner en tela de juicio algunos aspectos
de nosotros.

Como por arte de magia, la vida nos presenta constan-
temente en nuestro camino lo que es bueno para noso-
tros y nuestra evolucidn. Ciertas personas pasan su vida
buscando una solucién a sus problemas psicoldgicos, de
relaciones... sin darse cuenta que tenian en frente de
ellos mismos la(s) persona(s) que les podia aportar una
solucién. Sin embargo, por su aura desestabilizante, no
lo han visto.

LA CIRCULACION DE LA ENERGIA EN EL AURA

Cuando todo va bien, la energia circula de manera flui-
da en cada cuerpo. Si por una razén, un cuerpo estd roto
o dafiado, se empieza a provocar malestar, incomodidad
en el individuo. Su cuerpo le muestra fisicamente que se
encuentra mal. Un desajuste en la espalda por ejemplo,
una fatiga, dolores de cabeza, suefio agitado, problemas
digestivos, coger peso suelen producirse. Una fuga de
energiapuede provocar desde simple cansancio hastauna
enfermedad mas grave, porque el cuerpo fisico no estd



c¢1e ha pasa-
do alguna vez estar
incomod@ frente a
una persona que no
conoces y que no te
ha hecho nadap ;Ni
siquiera esta perso-
na se da cuenta que
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frente a ellap Al con-
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do sentirte atraid@
por una persona que
ves por primera vez
pero parece que la
conoces y te mue-
res por hablar con
ella y compartir tu
historia con ellap Es
sencillamente por-
que nuestras auras
se interconectan, se
hablan.

alimentado en su totalidad. Los origines
de estos desajustes pueden ser diversos
como un estrés, una emocidén violenta, un
trauma... El individuo no necesariamente
hace la conexidn entre la situacidon vivida
y el malestar, pero estan estrechamente
unidos. En ese caso, es conveniente colo-
car los diferentes cuerpos en su lugar, se-
llar las fugas para que el individuo vuelva
a encontrar la armonia.

EL ROL DEL TERAPEUTA

Ayudar a un individuo a encontrar la ar-
monia es efectivamente el objetivo del te-
rapeuta. Su trabajo consiste en encontrar
las fugas de energia, los desequilibrios y
desajustes emocionales en los diferentes
cuerpos, y equilibrarlos. Sin establecer un
juicio y con total empatia, el terapeuta
estd siempre preparado para
escuchar asu cliente. Detecta

El malestar de un individuo puede tener
varios origenes como por ejemplo una(s)
energias bloqueadas (s), 0 una memoria y
emocidén estancada en el Aura. Un shock,
una mala noticia o un evento dificil pueden
provocar en nuestra aura rupturas, perfo-
raciones y desequilibrios. Y las situaciones
que vivimos se pueden repetir hasta que
comprendamos que el bloqueo estd en no-
sotros y que necesitamos liberarlo. A partir
del momento que el individuo se autoriza
a escucharse y aceptar los desequilibrios,
el Aura se empieza a equilibrar y el cuerpo
se libera de cargas y se siente mejor. El Te-
rapeuta detecta todas estas energfas inne-
cesarias acumuladas en nuestros cuerpos
y ayuda al individuo a liberarse de ellas. El
Terapeuta primero las identifica, y poste-
riormente las armoniza @

las palabras que el individuo
dice y los malestares que el
cuerpo trasmite. La sanacion
del individuo se pone en mar-
cha a través de las sesiones
de Auraterapia. Entender el
origen del bloqueo energéti-
co ayuda a la liberacidn.

Estelle Bichet

Sanadora nacida en Francia. Coloca
las energias en su lugar, e impulsa la
energia necesaria para que el cuerpo
pueda volver a equilibrarse y dar lo
mejor de si mismo.

www.estelle-bichet.com

Auraterapia®

A.R.E.®

Masaje Thai Yoga
Coaching de Vida

Promocion para los lectores de VerdeMente
Diagnostico Energético: 50€ los 20,21, 23 & 24 Abril
Oferta: VMEB2018

Siguemeen § &

Estelle Bichet
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Llueve sobre La Vera. La visidn que ten-
go ahora mismo ante mis ojos es de una
belleza sin apelativos, limpia y serena. Y
la gran fortuna de formar parte de una
vida tan plena me llena por completo. A
lo largo del camino que hemos recorrido
Ana y yo en los ultimos meses a fuerza
de retiros, en los que hemos acogido y
ayudado a un sinfin de personas, hemos
ido también formalizando una terapia
contundente gracias a la cual nos permi-
te seguir creciendo junto a las personas
que confian en nosotros, ofreciéndola
como el mayor de los regalos.

La Terapia CTS (Cuéntica, Transaccio-
nal y Sistémica) sin embargo, no ha sali-
do de la nada ni ha caido del cielo, como
esta agua que promete la mas hermosa
de las primaveras. Es el justo reconoci-
miento a un trabajo realizado durante
mas de doce afios, entregados al estudio,
a la sanacién y a la experiencia en carne
propia de aquello que poder brindar al
universo. Somos conscientes de que el
momento en que vivimos representa un
gran paso para la humanidad y quere-
mos, también, aportar nuestro granito
de arena a este gran salto cualitativo en
el que nos hallamos.

No hemos modificado ni una sola de
las disciplinas que impartimos y practi-
camos, sencillamente hemos cambiado
la vision sobre ellas agudizando y nu-
triendo nuestra forma de percibirlas, y
maximizando su utilidad para engrande-
cer sus recursos. Sabemos que cualquier
gesto puede convertirse en un podero-
so acto de psicomagia y os proponemos
que a través de las consciencia, cada una
de vuestras acciones se convierta en una
herramienta profundamente sanadora.

Ha sido preciso retrotraernos a las ca-
vernas para descubrir que las personas
que entonces decoraban las paredes de
sus humildes moradas con aquellos ani-
males que querfan cazar, sabian ya de la Fisica Cuantica
y de la capacidad que todos tenemos de influir en el uni-
verso, y para descubrir que también ellas y ellos confia-
ban plenamente en la vida y se aseguraban, a su modo,
la tan estimada abundancia. Con la Terapia CTS, sencilla-
mente retomamos ese testigo y continuamos el trabajo
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que quedd eclipsado hace milenios a través de nuestros
propios dibujos, en los que se integran las personas que
acuden a nosotros.

Nos hemos dado cuenta, a su vez, de que son las emo-
ciones las que generan los pensamientos, y hemos re-
unido en una sola pieza los “artilugios” necesarios para
actualizar dichas emociones, para canjear unas por otras



y resetearnos con el fin de cam-
biar el mundo-entorno, perca-
tdndonos de que es nuestra
mente la que no nos permite
recibir cuanto deseamos. He-
mos desmontado la moral, ex-
pulsado a la culpa y abierto las
puertas del gran amor a uno
mismo, ya que si el universo
nos ama. No amarnos a noso-
tros es entrar en grave contra-
diccidn con él, negandonos asf
cualquier tipo de satisfacciéon y
grandeza.

TO DESEAMOS ~

Cada uno de nosotros, pues, ha de presumir de su ino-
cencia, ha de desempolvar la satisfaccidn e incluso el or-
gullo, y por dltimo ha de estar de acuerdo con cada uno
de los sucesos que le han traido hasta las coordenadas
en las que se halle, por muy duros que hayan sido. Esta es
la principal ayuda que ofrecemos desde la humildad y la
sinceridad mas tierna.

Sabemos que el nifio que no se sintiéd amado no podra
amarse a si mismo. Que es necesario trabajar bajo la firme
conviccion de cambiar su existencia, y observar su trayec-
toria vital desde un nuevo prisma; que serd dificil, inclu-
so, que ame adecuadamente a la familia que el mismo
forme, y por ende, que no servird de manera adecuada
a los planes cdsmicos. Dichos planes no solo contienen

“SON LAS EMOCIONES LAS QUE GENERAN
LOS PENSAMIENTOS, Y HEMOS REUNIDO
EN UNA SOLA PIEZA LOS “ARTILUGIOS”
NECESARIOS PARA ACTUALIZAR DICHAS
EMOCIONES, PARA CANJEAR UNAS POR
OTRAS Y RESETEARNOS CON EL FIN DE
CAMBIAR EL MUNDO-ENTORNO, PERCA-
TANDONOS DE QUE ES NUESTRA MENTE
LA QUE NO NOS PERMITE RECIBIR CUAN-

nuestra plenitud y nuestro flore-
cimiento mas absoluto, ademas,
esconden nuestra libertad mas
auténtica.

Mediante nuestro quehacer
pretendemos que La Terapia
CTS no sea un trabajo aislado
sino un camino que brindamos
a otras personas para que estas
corrijan su existencia, y al hacer-
lo sientan que no solo se estan
sanando en primera persona,
sino que su sanacidn se expande a sus sistemas familia-
res, a las personas que les precedieron y a las que ven-
drdn tras ellas, incluso a la humanidad entera.

En definitiva, en Terapia CTS creemos que el momen-
to en que las personas toman las riendas de su propio
destino de manera correcta ha llegado y queremos que
formes parte de ese momento

~ _w Felipe Rubio
. Imparte clases y seminarios de yoga desde

. hace catorce afios. Es especialista en
{ Mindfulness y Terapia de la desnudez.

Py 3

...Yoga, Taichi, Neurodanza, Chamanismo...

Préximos retiros:
del 27 de abril al 1 de mayo
y del 18 al 20 de mayo

yogayconocimiento.com

Retiros CTS

La Vera, Caceres

——

En los Retiros Cudnticos,
Transacionales y Sistémic
te ofrecemos la llay
de tu propio ser

yel proﬁu% abrazo
con tu subconsciente

-

-
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AYURVEDA

BELLEZA ¥ REUVENECIMIENTO

El Ayurveda sostiene que la belleza y la salud son el re-
sultado de un estado de equilibrio y de armonia interior.
La meditacién seria considerada como la forma mds im-
portante de equilibrar los tres dhosas. Pero asi mismo se
incluyen la dieta, el masaje, los métodos de desintoxica-
cidén, las terapias con cristales, minerales, aromas, trata-
mientos herbales, mantras, etc. ademas de un correcto
propdsito en la vida.

Todo esto hace posible el objetivo del Ayurveda. En ese
estado de armonia interior se expresa una imagen fresca,
luminosa, atractiva y saludable.

En todas las culturas siempre se ha perseguido hallar
métodos de rejuvenecimiento que lograran prolongar los
afios de vida como fruto no sélo del anhelo interno del
hombre de inmortalidad sino ademas y concretamente
en la cultura india alargar lo suficiente la vida para lograr
el objetivo de alcanzar la comunién con la divinidad.

En Ayurveda la técnica de Rejuvenecimiento es llamada
“Rasayana”.

Es una terapia de suplementacién seguida por una lim-
pieza interna profunda llamada “Panchakarma”.
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Abarca al menos 4 actos terapéuticos:
1. SNEHAVIDHI: Proceso de OLEACION

Interna: en la que se bebe aceite de sésamo o similar,
ghee durante unos dias y consumir alimentos ligeros du-
rante el resto del dia.

Externa: Masaje Ayurvédico. Es el mejor sistema de cal-
mar los tejidos tanto fisicos como espirituales y empezar
a nutrir, ya que esta terapia es de nutricidn o revitaliza-
cion.

Se emplea mas o0 menos aceite, segin las necesidades
de nutricién del dhosa.

El masaje detiene el envejecimiento de la piel y logra
suavidad y brillo, porque purifica, nutre y tonifica en un
nivel celular profundo.

Es facil de entender la limpieza que puede generar si
pensamos que muchos de los desechos celulares se en-
cuentran debajo de la piel.

El masaje Ayurvédico, entre sus multiples beneficios
reabre los canales bloqueados de la energia, mejorando
la funcién inmunoldgica, ademads estimula las glandulas
de la dermis para que produzcan hormonas, una de las
mas destacadas: la serotonina, llamada la hormona de la
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tado de un estado
de equilibrio y de
armonia interior.
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felicidad, que genera un estado de
bienestar.

Estos efectos se ven potenciados
con el uso de aceites herbales que
al estar templados la accién es mas
directa sobre la piel acentuando la
relajacion del sistema nervioso por
efecto propio de las plantas.

Asi mismo podemos concluir que
no solo los aceites ayudan a calmar
la mente, suavizar la piel y los mus-
culos, disolver toxinas y congestion;
también se absorben por la piel y
sirven para lubricar los pulmones e
intestino grueso y nutrir los tejidos
mds profundos del cuerpo.

2. SVEDAVIDHI. Proceso de SU-
DACION

En todas la Medicinas Antiguas
la limpieza era el inevitable primer
paso para cualquier tratamiento. El
método para eliminar toxinas a tra-
vés del vapor-.

3. PURGACION. Limpieza intesti-
nal

Se pueden utilizar compuestos
herbales uno de los mas conoci-
dos como “Triphala”, sal de roca,
pimienta larga, circuma y agua ca-
liente. De esta forma limpiamos en
profundidad el intestino.

4. FINAL DEL PROCESO. Iniciar
una dieta suave a base de purés
y ghee

Segun el Ayurveda las causas del
envejecimiento son:

¢ Tomar alimentos fuera de esta-
cion.

¢ Tomar alimentos cultivados en lu-
gares donde uno no vive.

e Dormir durante el dia de forma
habitual.

e Disfrutar de forma excesiva de
placeres sexuales, sin tener en
cuenta la energia de reserva. Be-
ber alcohol a diario.

 Practicar ejercicio de forma pro-
longada o la inactividad.

¢ Alimentos incompatibles, que irri-
tan el intestino.

e Tomar alimentos excesivamente
acidos, salados, picantes, astrin-
gentes.

e Tomar alimentos dificiles de dige-
rir-.

e Tomar alimentos fuera de hora.
No respetar los tiempos de diges-
tién entre comidas.

BRAHMA RASAYAN: Rejuveneci-
miento de la mente

El rejuvenecimiento de la mente
es la base de las demas formas de
rejuvenecimiento, ya que los facto-
res principales causantes de enfer-
medad surgen en la mente.

Segun el sistemadeyoga, lamente
sélo rejuvenece en silencio, cuando
hay una ausencia de agitacion men-
tal. Por eso el silencio y la tranquili-
dad en la mente es el primer factor
para el proceso autocurativo.

Un retiro en la naturaleza es ideal.
Las zonas de alta montana son las
mejores por su aire limpio y predo-
minio de éter @

Y Angela Gémez

Diplomada en masaje ayurveda
4 Naturdpata.

B info@masajesayurvedicos.es
635787278 - 677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.es

CHARO ANTAS
Terap uta Gest ltica
y Consteladora

aller de
Arteterapia”
Plazas limitadas

655 80 90 89

M a/yaj.g5 A y W YVeALCoS
Madrid y Muladharow

(Guadalajara)
- -

Retiros de Ayurveda

(en Robleluengo)

contacto: 635 78 72 78 - 677 35 25 27
info@masajesayurvedicos.es
iSiguenos en FB y en Instagram!
www.masajesayurvedicos.es
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Seccidén el Poder de los Fermentados

Gastronomia microbtana
“La auténtica Revolucion Alguimica”

iya esti aquil

Cuando hablamos de gastronomia ;tendria sentido
mencionar a las bacterias? ;cdmo es posible vincular la
gastronomia con las bacterias?

Si esta idea nos resulta descabellada, se debe al prejui-
cio social y generalizado que durante siglos hemos man-
tenido en nuestras mentes al asociar las bacterias con
algo repulsivo y nocivo, actuando como un mantra repe-
titivo en nuestro inconsciente, que nos impide ver mas
alla. Es por ello que me gustaria hacer una aclaracion: la
fermentacion prolonga la vida de la materia inicial frente a
la putrefaccién que la deteriora, es decir, ;la fermentacién
es vida!

Debemos considerar que
la fermentacion es una de las
técnicas mds milenarias que
existen para conservar ali-
mentos. De hecho, desde los
inicios de nuestra cultura la
humanidad se ha alimentado
casi exclusivamente de ali-
mentos fermentados. Sume-

RECONSTITUYENTES
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“LA FERMENTACION SURGE, EN EPOCAS PRE-
HISTORICAS, COMO METODO DE CONSERVA-
CION, POSTERIORMENTE SE EMPLEA INCLUSO
COMO MEDICAMENTO. Asf EN LA EDAD ME-
DIA, EN LOS CONVENTOS, SE OFRECIAN BEBI-
DAS FERMENTADAS A LOS ENFERMOS COMO

rios, incas, aztecas, mayas,
Antigua Roma, Antiguo
Egipto, Antigua China, In-
dia, entre otros, se suman
ala larga lista de civilizacio-
nes dentro de las cuales la
fermentacién  constituia
uno de los pilares de sus
dietas.

Manjares repletos de mi-
croorganismos han extasia-
do los paladares de los mas
exquisitos durante siglos, y
lo contindian haciendo: pan,
queso, yogurt, vino, cer-
veza, té, café y chocolate,
entre los mas conocidos en
nuestra cultura, todos ellos
alimentos fermentados.

La fermentacidn surge,
en épocas prehistdricas,
como método de conser-
vacién, posteriormente se
emplea incluso como me-
dicamento. Asi en la Edad
Media, en los conventos,
se ofreclan bebidas fer-
mentadas a los enfermos como reconstituyentes, y en la
actualidad como técnica culinaria, para estémagos avidos
de innovaciones, marcando tendencia en los principales
salones internacionales de gastronomia.

Como un vergel en medio de un desierto, la fermenta-
cidn llega para sacarnos de esta amnesia colectiva induci-
da por la fascinacion del imperio industrial que ha logrado
desterrar de nuestras mentes cualquier atisbo de conexidn
con nuestros origenes, con nuestra naturaleza, con nues-
tro entorno y con nosotros mismos.

Chucrut, kimchi, tempeh, kéfir y kombucha fermentados
tradicionales, junto a las rece-
tas mas innovadoras, estan
generando un interés crecien-
te en la cocina occidental.

Y es asi, como Ave Fénix
que la fermentacién renace
de las cenizas, con mas fuerza
si cabe, incitando a nuestros
embriagados sentidos por los



sabores clasicos a profundizar en un
universo de infinitas posibilidades
sensoriales. Es el preludio de un re-
nacimiento romdntico de un legado
histérico que nunca morira.

Reconectar con sabores ancestrales
e incluso ser capaces de darles nuevos
matices. Todo esto es posible gracias a
lafermentacién y lo mejor de todo ello
es que no se necesita ser un gran chef
para elaborar un alimento fermenta-
do ya que millones de maestros ar-
tesanos, llamados microorganismos,
como si de alquimia pura se tratase, se
encargan de todo. Nosotros solo te-
nemos que proporcionarles la materia
primay observar.

Es por ello que no podemos consi-
derar a la fermentacién como algo
novedoso, jno! La fermentacién esta
en nuestros genes, en nuestro ADN,
como una sinfonia latente esperando
a ser escuchada y sentida.

Fermentar es una busqueda, que
nos saca de nuestro estado de confort
en el que nos encontramos idiotizados
por la tiranfa de la industrializacién, y
nos desvincula de lo establecido, para

Avanza con

Antigimnasia;

SESIONES INDIVIDUALES
GRUPOS SEMANALES Y MENSUALES

A_i“

Pilar Campayo

(Plaza Castilla)
pcampayo@msn.com
677 03 84 61

Rosa Ledn (Gran Via)
rosaleonag@gmail.com
| 66033 7671

&ene
' IAG | www.antigimnasia.com
} go‘

i

mostrarnos el camino que Nnos acerca

armoniosamente al contexto bioldgi-
co del cual formamos parte.

Por estas y mil razones mas, te invito a que te vacies de
prejuicios e ideas que te limitan, a que pierdas el miedo, a
que abras tu mente y a que permitas que tus sentidos te
traigan de vuelta memorias ancestrales que te reconectan
con tu naturaleza original. Y es que el sabor acidulante de
la fermentacién evoca recuerdos de nuestra historia, de
nuestra cultura, cultura cuya raiz estd en la tierra @

;La mesa estd servida, solo faltas tu!

“Para mi, la fermentacién es un régimen de salud, un arte
gourmet, una aventura multicultural, una forma de activismo
y un camino espiritual, todo en uno.”

Sandor Katz

manentemente y hoy no lo encuentras en ningtin lado. Pero
cuando te acostumbras es apasionante porque el alimento
desarrolla una intensidad de sabores, olores y perfumes que
no se pueden lograr de ninguna otra manera”

Von Foerster

(investigador en dietética y nutricién)

Raquel Serrano

Naturdpata, Kinesidloga y Nutricionis-
ta Ortomolecular. Especializada en Nu-
tricidn Terapéutica y salud digestiva.
Movimiento MicroVida
www.fermentados.es - 637881976

(maestro fermentador)

“La ciencia y el arte de la fermen-
tacion estdn, en efecto, en la base
de la cultura humana: sin cultivo
no hay cultura... Quienes hayan
crecido consumiendo alimentos
fermentados saben que se trata
de la mds sublime experiencia
gastronémica...”

TALLER DE

FERMENTADOS

Sabado 21 de Abril

10a14h

) La Fermentacion es Vida
jUnete a la MicroVida, sin ella no puedes vivir!

Sally Fallon
(cocinera, activista e investiga-
dora de temas de nutricion)

www.masalabio.com - www fermentados.es
fermentados@yahoo.com
693 568 509 - 637 881 976

“Si miramos atrds el sabor
dcido estaba en las comidas per-

Escuela de Cocina - Masala Bio
C/Relatores, 5 - Tirso de Molina - Madrid
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El Hand Pan es un instrumento relativamente moderno
(del 2000 aproximadamente) que se elaboré en Suiza por
primera vez y fue conocido con el nombre de hang drum.
Hecho de acero nitrurado, y con una forma que recuerda
un platillo volador, su sonido melddico se hizo bastante
popular, a pesar de que sus creadores no pudieron sos-
tener su éxito pues no dejaban que otros fabricantes
hicieran variantes y tampoco ellos podian abastecer sus
propios pedidos.

Hace unos afos el hang se dejé de construir por sus fa-
bricantes originales, pero mantuvo abierto su desarrollo
a diferentes artesanos que han dotado al instrumento de
mayor diversidad y calidad. De hecho, se estd imponien-
do como el instrumento que consigue aunar diferentes
tradiciones misticas y que convergen en una intencién
moderna espiritual.

El sonido hipndtico que desprende, producido por los
armonicos del metal, recuerda instrumentos ancestrales
como el cuenco tibetano o el gong. Al igual que éstos, el
Hand Pan crea un estado de relajacién y calma, asociado
a la liberacién de serotonina. Por otro lado, el ritmo que
aportan nuestras manos percutiendo el metal a modo de
tambor africano, puede generar un sentimiento de tran-
ce. Por ultimo, la melodia creada por la combinacién de
notas afines, producen una liberacién natural de dopami-
na y endorfinas, lo que se puede resumir en una sensa-
cién sumamente placentera.

Abril 2018

SONIDO MISTICO DE OCCIDENTE

LABORIOSA FABRICACION/PLACENTERA EJECUCION

A pesar de ser un instrumento moderno, la elabora-
cién de un buen Hand Pan requiere un gran conocimiento
del metal y una paciencia infinita a la hora de afinar cada
nota. No hay manera de mecanizar la produccién y todo
ha de hacerse manualmente. A golpe de martillo, se va
hundiendo el metal con precisién hasta que un perime-
tro concreto proporcione la nota elegida. No nos extrafie
pues que sea dificil hallar un buen Hand Pan y que no sea
barato.

Ante tamafio esfuerzo por parte del artesano y del
interesado, me pregunto si este instrumento no estara
marcando el camino de vuelta al artesano ancestral, cuyo
tiempo era generoso y el trabajo detallista. El mismo ca-
mino que el de un usuario exigente, buscador de un soni-
do limpido y trascendental.

Quizas me entiendas si colocas un Hand Pan sobre tus
piernas y comienzas a golpearlo sutilimente con tus ma-
nos: entonces seras tu quien realice ese camino de vuel-
ta, mecido por un sonido que te lleva hacia paisajes oni-
ricos, emociones sutiles, misterios insoslayables. Ya no
tocas para el otro, sino para el silencio que ocurre entre
dos latidos.

ELIGE TU ESCALA

La gran ventaja de este instrumento es sin duda su re-
lativa sencillez a la hora de tocarlo. Su afinacidn se basa



en escalas pentatdnicas
que, como hemos dicho
en diferentes ocasio-
nes, permite que cual-
quier persona exenta
de conocimientos mu-
sicales pueda disfrutar
del sonido sin estudios
tedricos. Todas las no-
tas estdn relacionadas
entre si por intervalos
armonicos, de forma
que nunca se desafina
al tocar. Es un dejarse
llevar hasta encontrar
el flow, un patrén meld-
dico que nos va llevan-
do en la improvisacion
hacia ritmos mas sutiles
y complejos.
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A pesar de
ser un instrumento
moderno, la elabo-
racion de un buen
Hand Pan requie-
re un gran conoci-
miento del metal

y una paciencia in-

finita a la hora de
afinar cada nota.
No hay manera de
mecanizar la pro-
duccion y todo ha
de hacerse manual-

la Ake bono, abiertas a

mente. ’ ’
compartir, como las in-

tegrales en Re, alegres y sugerentes, como la Dominat en
Do, o con aires hindues en el Hand Pan raga. Lo mejor es
que las escuches y elijas con la que mejor sintonices.

KIGONKI

A mediados del 2010, Gorka Ferrero — experto del so-
nido - y Daniel Kuntz — consumado artesano del metal -,
se instalaron a las afueras de Barcelona y comenzaron a
construir pequefios instrumentos melédicos jcon bom-
bonas de camping gas! No fueron los Unicos que querian
emular el sonido del Hang con medios mas discretos,
pero su evolucién en estos ocho afios ha sido imparable.
Formaron la marca Kigonki y hoy en dia tienen clientes
por toda Europa.

Hay escalas pentatd-
nicas para elegir. Algu-
nas son mas zen, COMo

El kigonki es un metaléfono que se puede tocar con las
manos o con baquetas de caucho. A diferencia del hand
pan, las notas del kigonki se afinan recortando el metal
en forma de lenglietas. Esto permite que su elaboracién

RITUA

sea mas rdpida y
econdémica.

Pero su gran
innovacidn
ha sido el
kigonki
Lulu. Gor-
ka estaba
intentando
crear soni-
dos biaura-
les.  Probd
hacerlo con
dos  kigonkis
iguales colocados
a ambos lados de
la cabeza. El efecto
era impresionante, pero
también demasiado complejo
y caro. Entonces se le ocurrid crear
una escala espejo en la parte inferior del ki-
gonki. Al golpear una nota, la otra resonaba como un eco
y, al tocar una melodia, ésta parecia llegar de algun lugar
lejano, pero a la vez conocido. jUn efecto césmico!

Su coleccidn de escalas pentatdnicas es muy amplia.
Ademas, han incorporado al equipo a una artista que pin-
ta cada pieza en bicapa de dos colores. A su espectacular
sonido, le han sumado la belleza plastica ®

Chema Pascual

Su vida ha girado alrededor de la
musica y los viajes. Critico musical,
creador de programas radiofénicos
sonoros, estudioso de la voz y los
 sonidos misticos. En 1995 crea

. Il Ritual Sound, cuya filosofia es viajar
a dlversas culturas del mundo para importar
instrumentos musicales empleados para conectarse
con deidades, ancestros o formas de poder.

info@ritualsound.com

SOUND

lnstrumentos para el Alma

Tienda Online & Showroom - Talleres y Encuentros

Préoximo taller

1 6 30 yAOR 30
Facilitador: Chema Pascual

C/Benigno Soto 13, Madrid - 21

oe

www.ritualsound.com - info@ritualsound.com

861 63 20
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Seccion Alimentacién Consciente

ALIMENTACION Y EMOCIONES
SOMOS LO QUE COMEMOS

“Sabemos para gqué strven los platos

iAungue en Verdao sabemos para sirve el hambre-apetito real?”

Pues si no sabemos la respuesta de este enunciado co-
rremos el peligro de no saber lo que comemos y para qué
lo comemos, y en consecuencia estar influenciados, em-
briagados y afectados a nivel emocional por una ingesta
incorrecta de alimentos no necesarios. Urge saber diferen-
ciar entre las auténticas y falsas necesidades alimentarias.
Urge saber diferenciar entre hambre falsay hambre real. Y
para ello debemos estar conscientes en presente y darnos
cuenta de que no siempre que se tenga hambre se debe
comer. Si no actuamos asi casi siempre comemos e ingeri-
mos por hambre falsa y ésta siendo falsa casi siempre estd
relacionada con las emociones y en consecuencia traga-
remos y engulliremos solo comida basura-chatarra. Todo
alimento tiene una directa relacién con los cuatro Planos:
Fisico. Emocional. Mental y Energético-Espiritual, por lo
tanto es muy positivo saber y ser consciente del manejo de
lo que ingerimos por la bocay por qué lo hacemos ;Enrea-
lidad es porque necesitamos nutrientes, por tristeza, por
falta de afecto, por ansiedad, por estrés, por la publicidad,
por tradicién, por “educacién”, por ira, etc.? En sintesis,
dar veracidad a lo que nos transmite el maestro higienis-
ta Hipdcrates “Somos lo que comemos”. Y por ello, alin
debemos profundizar un poco mas y saber: “Qué come-
mos, para qué lo comemos, cudndo lo comemos y cémo
lo comemos”. Y es aqui en “Cédmo lo comemos” donde las

emociones se implican y se manifiestan en todo su esplen-
dor. Claro que las emociones no son negativas ni positivas,
son necesarias, y de cada persona depende la responsabi-
lidad de saber usarlas en nuestro beneficio.

Desde el plano emocional todas las emociones tienen y
actlan poderosamente sobre nuestra decision al elegir los
alimentos que compramos y sobre los habitos de alimen-
tacion.

Vamos a experimentar con LOS 5 SENTIDOS y con LOS
5 SABORES, para asi descubrir si en verdad “Vivo para co-
mer o como para vivir”’, y desde este punto tomar partido,
responsabilidad y compromiso para integrar en mi vida
una Alimentacién Consciente.

Pratyahara: “Estar consciente, percepcién con los cinco
sentidos, en Presente”. El Yoga Integral nos transmite este
precepto para todas las areas de nuestra vida incluida la
comida, la alimentacién el acto solemne de Saber Nutrir-
se.

Un encuentro donde experimentaremos y descubrire-
mos, los sabores, olores, sonidos, texturas y todo lo vi-
sual a través de los alimentos. ;Por qué me atrae lo dulce
y rechazo lo salado, rechazo lo amargo y me encanta lo
picante...? Recuerdos, sentimientos, apegos, afectos, etc.
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cidn con nuestras emociones

iDarme cuenta! Un viaje consciente, tomando como medio y Alquimia la comida, el
alimento, a través de los planos Fisico, Emocional, Mental y Energético-Espiritual. Y
al tiempo también dar espacio y oportunidad a investigar y descubrir mis sombras y
luces con respecto a la necesaria asignatura de mi alimentacién y existencia.

Todos los alimentos nos aportan y ayudan
a nivel fisico, emocional y mental. Es cierto
que con un consumo regular y equilibrado
pueden darnos animo, entusiasmo vy feli-
cidad. Claro que tienen que tener calidad
suprema y no por ello deben ser llamados
“stper-alimentos”. Pero lo que si deben
ser es ecoldgicos, de temporada, local, etc.
Y saberlos preparar, elaborar,... poner Ma-
gia y Alquimia para que luego sus procesos
actlen sobre nuestras hormonas y nos den
motivacion, placer, animo, felicidad, etc.
Dopamina, serotonina, endorfina..., gene-
rando bienestar, optimismo, humor,... En
sintesis llegar a tener una equilibrada rela-

y alimentacidn.

Estar conscientes y poder
aplicar otra bella y necesaria
ensefianza del Maestro Hipoé-
crates: “Que tu alimento sea
tu medicina, que tu medicina
sea tu alimento” @

jsuarezvera@yahoo.es -

Joaquin Sudrez Vera

Asesor. Consejero. Coach
en Gestidn Vital. Experto en
Nutricion Natural Holistica.
Cocina Macrobidtica, Vege-
tariana, Vegana y Crudive-
gana. Dietas Depurativas.
653 246 812

TALLER TEORICO-PRACTICO

ALIMENTACION Y EMOCIONES,
CON LOS 5 SENTIDOS Y
LOS 5 SABORES

6 bE Mavo pe 10:30 A 14H
L

CONFERENCIA
ALIMENTACION Y EMOCIONES
Somos Lo QUE COMEMOS
VIERNES , 4 DE MAYO - 19H

jsuarezvera@yahoo.es
653 246 812

Centro Mandala
C/Cabeza, 15, 2° Dcha (Tirso de Molina)

VIVENCIA DE SALUD INTEGRAL

Abril

21y 22

Equilibrio del Estrés - Mejora del Insomnio
Liberacion del Miedo -

Superacion de la Ansiedad

Mayo 12y 13

Armonia digestiva y Cerebro Saludable

682 057 467 - 653 246 812 - akarinap@gmail.com - jsuarezvera@yahoo.es
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Seccion Zen y Vida
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La Via del Zen tiene su mirada puesta en el despertar,
pero no en un despertar estéril sino en un despertar di-
ndmico que impulsa los pasos que doy a cada instante
en mi vida. Por eso, ademds de la practica fundamental
del zazen (la meditacién sentada), en el Zen practica-
mos kinhin, el caminar suave y consciente que pone el
despertar en marcha. Con el caminar del kinhin no solo
actualizo mi cuerpo y mi energia entre sentada y sen-
tada, también actualizo mi propio zazen. Cuando hago
kinhin toda mivida es este paso que estoy dando ahora.
Cuando apoyo el pie exhalo profundamente mientras
me apoyo en la tierra del presente, me vacio de todo
para llenarme de solo-caminar. Hacemos zazen como
seres humanos aprendiendo a ser Buddhas y hacemos
kinhin como Buddhas aprendiendo a ser humanos.

Cada uno de los pasos que he dado en mi vida me
ha llevado a un lugar, me ha llevado a algo. He pues-
to toda mi energia en algo, para entrar en algo, salir
de algo, llegar a algo. Pero muchas veces cuanto mas
he caminado para llegar a
algo mdas me he alejado de
mi mismo. Por eso con el
kinhin practico otra forma
de caminar en la vida: ca-
mino pero no voy a ningun
sitio, solo camino. Y cuanto
mds practico el solo-cami-
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“CON EL KINHIN MI CUERPO Y MI MENTE SE
HACEN UNO Y APRENDEN A HACERSE UNO CON
LO OTRO Y CON EL OTRO, A ESTAR PLENAMEN-
TE DISPONIBLES Y PRESENTES PARA UNA EXPE-
RIENCIA VERDADERA”

VAVIR“PLENAMENTE MEVADAS

.

nar menos huyo de mi realidad y mas me acerco a mi
mismo, mds practico el encontrarme exactamente con
quien yo soy, con lo que yo soy a cada instante.

El kinhin es el arte de solo-caminar, no de caminar
para esto o para aquello, sino de solo-caminar. En un
solo-caminar que no va a ningun sitio no hay punto de
partida ni hay destino, y como no hay objetivo no hace
falta estrategia, y entonces no hay ni éxito ni fracaso,
y por lo tanto no hay juicio ni culpa, solo hay solo-ca-
minar. Asi que paso a paso se rompe el programa ha-
bitual de la eficacia, del resultado, de la comparacion,
de la frustracién y asi mi cuerpo, mi respiracién y mi
mente se unifican y se hacen uno con lo Unico que estd
sucediendo en este instante: solo-caminar.

Pero solo-caminar no es caminar solo. Cuando hago
kinhin con todo el grupo mi zazen, ademds de poner-
se en movimiento, pasa de lo individual a lo colectivo,
a lo relacional. El zazen también tiene una dimensidn
colectiva, pero el kinhin la exige y la refuerza. El rit-
mo, los espacios, la conti-
nua adaptacién, nadie va
primero, nadie va dultimo,
caminamos juntos, y entre
todos creamos un gran or-
ganismo colectivo mayor
que la suma de las partes.
Con el solo-caminar-juntos




Nnos preparamos para un so-
lo-sentarnos-juntos también
colectivo y reforzado por ese
espiritu de grupo. En lo pro-
fundo este caminar-juntos y
sentarnos-juntos nos prepara
para un vivir-juntos mas cons-
ciente y comprometido, mas
ltcido y cordial.

5y 6 MAYO 2018

Yo no puedo activar volun-
tariamente la Plenitud o la
Confianza, porque éstas no
surgen de lo voluntario. Lo
que si puedo es desactivar el
programa de hacer muchas
cosas a la vez, de hacer una
tras otra o de hacerlas a me-
dias. Por eso con el kinhin
solo hago una cosa (caminar)
ylahago plenamente. De esta
manera, de forma natural, se
despiertan por si solas la Ple-
nitud y la Confianza. Desacti-
vo el programa de la superfi-

e identificacion

Macrobiotica & Medicina Oriental

COCINA CON PLANTAS
SILVESTRES COMESTIBLES

Salida al campo, recoleccion

£ Con Helene Magarinos-Rey

R N N N N

26y 27 MAY0 2018

INTRODUCCION A LA
COCINA MAGROBIOTICA 2

Estudio energeético delos alimentos
£ Con Maria Gomez Casal

Mas info: 695 309 809 -

Lscuela de Vida vrcon

1ao Curativo -1 Ching Dao

RETIRO DE PRIMAVERA
CON EL MAESTRO JUAN LI

CURSO NIVEL DE BASE

28-29 ABRIL 2018

en MADRID

Precio especial de 80€

(50€ Para -21 anos, + 65 anos,
repetidores y desempleados)

LA AR R R R R R R R R R R R R N R NN

RECICLAJE ENERGIA SEXUAL |

30 ABRIL, 1y 2 de MAYO 2018
en MADRID

GABINETE DE TERAPIAS Y ASESORAMIENTO DE SALUD CHARLAS GRATUITAS TDDCIS LOS MESES. CONSU

info@escueladevida.es - www. escueladewda es

cialidad y la distraccién y de
forma natural se despliegan
la Sensibilidad y la Lucidez. Desactivo el programa del
juicio y la competicién y por si solas se despiertan la
Benevolencia y la Paz.

El kinhin no es un caminar en control sino en uni-
dad. Con el kinhin mi cuerpo y mi mente se hacen uno
y aprenden a hacerse uno con lo otro y con el otro,
a estar plenamente disponibles y presentes para una
experiencia verdadera. Plenamente disponible y pre-
sente para hacerme uno con la caricia del sol, el sabor
del arroz, el olor de la lluvia, el placer de bailar. Sin es-
trategia, sin prisa, sin juicios, plenamente disponible y
presente para escuchar a mi amigo, para comer con mi
familia, para el encuentro intimo con mi amante, para
hacerme Uno.

Cuando lo que hago no lo lleno de mi, lo que hago
no me llena lo suficiente, y entonces hago mds cosas,
pero aun asi me siento vacio. Cuando lo que hago lo

lleno de mi plenamente, yo me lleno con lo que hago y
entonces hago menos cosas y ademas me siento mas
pleno. Igual que el zazen, el kinhin me invita a entre-
garme por completo a una sola cosa, lo cual despierta
mi potencial natural para entregarme plenamente a
todo y para vivir plenamente mi vida.

Este es el espiritu del kinhin. Entregarme comple-
tamente supone que lo que hago no tiene valor solo
como medio para algo, sino que tiene valor en si mis-
mo. Asi practico apreciar a las personas no solo por
algo o para algo sino en si mismas, no como buenas
o malas, mejores o peores, sino como personas. As{
practico no ponerme por encima o por debajo de nadie
sino simplemente en el centro de mi propia vida, apre-
ciando la existencia no como un medio para conseguir
algo sino como una joya valiosa en si misma @

Taller de Meditacion Zen

Juancho Calvo

Profesor de
¥ meditacién zen

www.zenyvida.com
639 210 308

Movimiento - Corazon - Despertar

Taller primavera 2018
inicio 19 de abril

——
W Grupo manana: juevesde 11a 14.
S Grupo tarde: jueves de 19 a 22.

Centro Mandala
Calle de la Cabeza 15, Madrid.

www.zenyvida.com
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El yoga es basicamente método. De ahi que desde tiem-
pos inmemoriales se ha incorporado a numerosos sistemas
filoséfico-religiosos de todo Oriente y ha sido considerado
el eje espiritual de Asia. Con razén el gran psicélogo William
James declaraba que el yoga es “el método ascético mds
venerable de la Humanidad”. El yoga dispone de un impre-
sionante arsenal de técnicas y procedimientos para favore-
cer la evolucién consciente, transformar la mente y hacer
posible la realizacidn de uno mismo. Entre sus numerosas
técnicas estd la del mantra, que se han venido utilizando en
la India desde siglos antes de la era cristiana.

Un mantra es una palabra o fonema con un especial signi-
ficado mistico o esotérico, y que se recita mental, semiverbal
o verbalmente, siendo la recitacién mas poderosa la mental.
El mantra le inspira a la mente aquello que el término de-
signa. A través de él, el practicante evoca-invoca-convoca lo
que el mantra significa. Es éste un medio de conexidn con
una realidad que estd mas alla de la mente ordinaria, o justo
escondida en la mente comuin como la perla lo estd en Ia
ostra, o la nata en laleche.

Los mantras se han utilizado desde antiguo en muchos
paises de Oriente y, sobre todo, en la India. Incluso hay una
rama del yoga, denominada mantra-yoga, que se ocupa de
manera primordial en la investigacion y recitacion de los
mantras. Es toda una ciencia del sonido y de la vibracién, asi
como los efectos que originan en la mente, el sistema emo-
cional, el cuerpo energético y el cuerpo fisico.

El sonido y el sonido articulado o palabra, son energfa, vi-
braciény poder. El universo esta impregnado de vibraciony
tal vibracién emite un sonido ultrasutil, que se va haciendo
mds tosco en la medida en que se torna mds energético y

Joos MLANTRAS

fisico, menos etéreo. El sonido mas puro es el que surgié
cuando el universo se manifestd. De lo inmanifiesto surgio
lo manifiesto. Para los hindtes de Shiva (el Ser o Concien-
cia) surgié la energfa dindamica o Shakti, que crea todas las
formas. Shiva, lo inmanifiesto, es estatico, y Shakti, lo mani-
festado, es dindmica. Hay un adagio que incluso reza: “Sin
su Shakti, Shiva es como un caddver”, dando a entender lo
esencial de la energia dindmica que es Shakti. El sonido que
dio comienzo con la explosién del Cosmos, fue AUM, que al
recitarlo se contrae como OM. Designa al Absoluto o Mente
Cdsmica. Es el mantra de los mantras, el mas repetido y ve-
nerado en la India y se le ha conocido como el Sabda-Brah-
man o Sonido de Dios. Todo lo viviente emite ese sonido
primordial y si pudiéramos escuchar la vibracién de lo ma-
nifestado serfa como un OMMMMMMMM ininterrumpido
e incesante. Es el sonido o vibracién de toda forma de vida
mineral, vegetal o animal.

Mediante la recitacién del mantra OM, la persona se in-
terioriza y, enfocandose alli donde el mantra surge, logra ir
mas alla del pensamiento, acallando los pensamientos que
interfieren y estorban, para acceder a la parte mds profun-
da e intima de uno mismo. Asi la persona concentra, limpia
y sanea su mente, manteniéndola sosegada e interiorizada.
La recitacion del mantra va unificando la consciencia y com-
batiendo la agitacion y dispersién mentales, pero tiene que
ser una repeticién consciente y no mecanica, en la que hay
que cultivar tres actitudes:

¢ Evocacidn, en cuanto que se evoca aquello que el mantra
designa.

e Invocacion, pues se invoca su sentido, su poder, para que
se manifieste en uno.
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a - Escuela de Sanscrito, Filosofia y Yoga

i

Clases regulares de YOGA

Meditacién

' Martes de 19.00 a 20.30h

Centro Mandala

Retiro de Yoga, Ayurveda y Filosofia “Habitar el cuerpo”

Informacién y reservas:
biijayoga@gmail.com 605 800 697

e Convocacién, porque se trata de
convocar, dentro de uno, lo que el
mantra designa.

Cuando la persona recita el man-
tra OM, logra una notable capacidad
para otorgarle a la mente serenidad e
introspeccién. Puede recitarse el man-
tra de diez a veinte minutos o mds, en
posicién de meditacidn, evitando las
distracciones. El mantra puede reci-
tarse independientemente de la res-
piracién o asociandolo a la misma. Si
se asocia con la respiracion, se recita,
alargandolo, una vez por inhalacién
y una por exhalacién, mentalmente.
También se puede recitar y mentalizar
el mantra reverberando en determi-
nadas zonas del cuerpo, como la boca
del estémago, laregién cordial o el en-
trecejo. El mantra se convierte en una
llave de la mente. Como tanto insisto
en mirelato iniciatico “EL FAQUIR”, se
trata de pasar de la mente de superfi-
cie a la mente profunda y sin fluctua-
ciones mentales, es decir unmani o
no-mente. Porque cuando el pensa-
miento cesa, se revela laluz del Ser.

Incluyo otros tres mantras de gran
alcance espiritual:

HAM SA
Es el mantra natural y espontaneo

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo mds de
medio millon de practicantes y se imparten
diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28

de la respiracidn. Se conecta la men-
te con la respiracion y, mentalmente,
se recita Ham alargandolo, al inhalar,
y Sa, alargandolo, al exhalar. La h se
aspira.
OM NAMAH SHIVAIA

Recibi este mantra directamente
de Baba Muktananda y de Babaji Si-
bananda de Benarés, entre otros yo-
guis. Es la invocacién al ser interior,
trasladando la mente a su fuente, mas
alla del pensamiento. Se puede recitar
independiente de la respiracién o aso-
cidndolo con la inhalacién y la exhala-
cidn. Al recitarlo uno debe mentalizar:
“Invoco mi ser interior’”’, pero sin pa-
labras, con un sentimiento de honda
introspeccion.
OM TARE TUTARE TURE SOHA

Durante muchos afos, mi hermano
Miguel Angel y yo cerrdbamos el pro-
grama radiofdénico que haciamos se-
manalmente con la recitacién por tres
veces de este significativo mantra. Se
trata de una apelacién a la benevo-
lente energia femenina césmica, para
que nos inspire a pasardelaorilladela
oscuridad a la de laluz, de la de la ser-
vidumbre a la de la libertad interior.
Lo mejor es ir encadenando el mantra
seguidamente el tiempo dedicado a
su recitacién, vivencidandolo en lo pro-

fundo @

Ramiro Calle

Del 27 de Abril al 1 de Mayo, Arenas de San Pedro (Avila)

<Metro Lavapies-Sol>
Siguenos en FACEBOOK
www.facebook.com/biijayoga

Juan Manzanerq
Escuela de Meditaci n ¥
Clases y seminarios

630. 448. 693

www.escuelademeditacion.com
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Comunidad Budista Zen

Jardin de Luz

Si te interesa el Budismo y quieres
aprender y practicar la meditacion Zen...

Organizamos
INTRODUCCIONES

a la practica del
v

Fechas de los
proximos talleres:

e 15 de abril.
* 27 de mayo.

INFORMACION Y RESERVAS:

Mail: zenluz@zenluz.org
Tel.: 91 256 02 10

www.zenluz.org
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MENSAJES DE
LA MADRE TIERRA

La Tierra no es solo el planeta en el que vivimos.
Es también una energia viva que evoluciona constan-
temente. El espiritu o energia de la Madre Tierra es
conocido como Gaia, entre otros muchos nombres,
y se comunica con la humanidad de muchas formas,
una de ellas es el proceso de canalizacidn a través del
ser humano.

Todos podemos recibir mensajes de diferentes enti-
dades y energias. Como canalizadora espiritual com-
parto las palabras que me llegan de Gaia con el fin de
comprender mejor a nuestro planeta.

Lo primero que habéis de saber es que la huma-
nidad y yo hemos compartido tiempos sin medida
y nos hemos ayudado mutuamente a evolucionar y
crecer espiritualmente. Gracias. Ademas es impor-
tante que sepais que estoy viva, que mi objetivo es
dar cobijo, alimento y disfrute a todos los seres vivos
y otras energias que necesiten de mi para su camino
espiritual. Por ello coexisten en mi diferentes espe-
cies, géneros, érdenes y familias de multiples tipos y
origenes. Debéis aprender que la Tierra no pertene-
ce ala especie humana sino a todos, y que todos sois
responsables de su cuidado. Es importante para mi
que tengdis la certeza de que os amo y de que amo
vuestros pasos y vuestras vidas aqui. Pero recordad
que cada animal, planta o elemento también tiene
derecho a estar aqui igual que vosotros, los huma-
nos.

Recordad que amo a todas las criaturas, no hago
excepciones ni tengo preferencias pues cada enti-
dad pasa por aqui para continuar su evolucidn, para
ayudar a otros a crecer y para compartir sus dones
y habilidades. Por ello cada, persona, animal, plan-
ta, elemental, etc. os ayudan aportando alimento,
fuerza, medicina, compafia o custodia, por lo que
debéis respetarlos infinitamente. Parece que alin no
comprendéis que todos sois Uno, y que es vuestra
responsabilidad defender y proteger a cada especie
para que continde este intercambio justo y todos
podais elevaros hacia una dimensién de Amor mds
puro. Con el tiempo, ni vosotros estaréis aquf ni yo
tampoco, pues las almas no necesitardn la experien-
cia fisica que ahora os ofrece mi espiritu amoroso.
Cuando ya no nos necesitemos quedara solo nuestra
energia y la humanidad, y Gaia habran superado su
periodo de aprendizaje juntos.
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Han llegado los tiempos en que los canalizadores
humanos y las entidades de Luz os hagan mds cons-
cientes de nuestra unidad. Ha llegado el momento de
saber que vosotros sin mi no podéis avanzar porque
necesitdis experimentar el cuerpo fisico, el hambre o
la saciedad, el dolor y el placer, lo material, la vida y
la muerte. Y yo os ofrezco un lugar seguro para que
vivdis estas experiencias hasta que las trascendais.
Cuando toda la humanidad haya superado el plano
fisico y sepdis que todos somos espiritu, yo también
habré terminado mi propia mision.




“DEBEIS AMAR A CADA SER. CADA ALMA EN-
CARNA BAJO LA APARIENCIA MAS ADECUADA
PARA SU CAMINO PERSONAL, ASI COMO EN
EL TIEMPO Y EL LUGAR PERFECTOS PARA SU
AVANCE Y EL DE LOS QUE LE RODEAN. 3COMO
AMAR AL OTRO? PIENSA QUE EL OTRO ERES
TU. QUE ESE PERRO CALLEJERO ERES TU.’

Debéis amar a cada ser. Cada alma encarna bajo la
apariencia mas adecuada para su camino personal, asi
como en el tiempo y el lugar perfectos para su avance
y el de los que le rodean. ;Cémo amar al otro? Piensa
que el otro eres tu. Que ese perro callejero eres tu.
Que el delfin preso en el delfinario tal vez has sido
td. Que la planta que solo es querida por su belleza
puedes ser td. Que el nifio deseado o el no deseado,
eres tu. Piensa que eres el sol, ;qué harias? Si fueras
el viento, ¢cudl es tu misidn? Y si fueras agua, ¢cudl
es tu trabajo aqui?

Recuerda, queridisimo humano, que no estds solo
en esta experiencia dlmica y que todos pertenecéis
al plan universal que incluye a todas las almas. De-
seo que comprendas que todos los que estan aqui
contigo te ayudan, consciente o inconscientemente.
Deseo que tU, alma antigua, seas consciente de que
ayudas o entorpeces el camino de las demds almas.
Y te pregunto: ¢Estds ayudando a los demads en su

iDESCUBRE

LR

cirele Roja

objetivo de volver a ser Luz y Amor? ;Cédmo colabo-
ras con las otras especies? ;Las utilizas para tu interés
personal? ;Agradeces su misidn aqui? ;Honras a cada
uno de tus hermanos en la Tierra?

Querido humano, ;me honras, a mi, a Gaia, el hogar
de tus multiples vidas? ;Sabes que me ofrezco para
vuestro largo viaje como almas aun sabiendo de vues-
tros primeros estadios de ignorancia y abuso? (En-
tiendes que confio plenamente en que el ser humano
terminara por amar todo lo que le rodea?

Gracias por adentrar estas palabras en tu corazény
hacer de cada dia una experiencia de agradecimiento
y respeto. Tu sin los otros no puedes avanzar, pero
los demads sin ti, tampoco. Te amo, humano hecho de
Luze

Gaia

Amada Selina Atienza Maniega

Es canalizadora y escritora. Desde hace
afios ofrece conferencias canalizadas y
talleres de Registros Akashicos y Vidas
Pasadas por todo el pais. Pronto publi-
card su proximo libro.
amadaselina.blogspot.com
librosytalleresdeluz@gmail.com

Conoce nuestros libros con material canalizado en
amadaselina.blogspot.com
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Puedes solicitar nuestros Libros de Luz en:

librosytalleresdeluz@gmail.com
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CONSTELACIONES FLUVIALES
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“EL OrDEN EN EL S1STEMA FAMILIAR
Secun EL Acua™

Las CONSTELACIONES FLUVIA-
LES son el modelo de mayor ex-
pansiéon mundial que estd [lamando
la atencién de los cientificos y de
los hellingerianos, porque se trata
de una evolucién cuantica de las
constelaciones familiares donde
quien constela es el AGUA. Ha sido
originado por Juan Carlos Arias, ve-
nezolano y residente en México y
llevado a mds de 15 paises, con mas
de 800 consteladores fluviales en
el mundo. Estd convenciendo por
su profundidad, eficacia, certeza y
transformaciones a muchas perso-
nas que ya se dedican al mundo de
la sanacién y a otras muchas que
estan comenzando ese recorrido.

En una piscina pequefia, median-
te figurines con forma humana que
flotan, agua y un instructivo con-
creto se accede a las memorias an-
cestrales que el agua posee, descu-
briendo de una manera muy visual,
armadnica, amorosa, firme y contunden-
te cudl es tu lugar en el sistema. Todo
ello, te da la oportunidad de corregirlo
reconociendo y honrando, consiguien-
do que el conflicto provocado por esa
falta de orden se disuelva.

Segun el AGUA, el hombre tiene su lu-
gar a la derecha, la mujer a la izquierda
del hombre y los hijos en el sentido de
las agujas del reloj, desde la izquierda
de la mujer hasta la derecha del hom-
bre.

El Agua te ayuda a reconocer, que lu-
gar estoy ocupando en relacion
e A mis padres.
e A mi pareja.
¢ A mis hijos.
¢ A mis hermanos.

En muchas familias hay conflictos por
el desorden energético.

DONDE TE TIENES QUE SITUAR PARA
QUE FLUYA LA ENERGIA EN EQUILI-
BRIO

‘ 6 En una pis-

cina pequena, me-
diante figurines con
forma humana que
flotan, agua y un
instructivo concreto
se accede a las me-

morias ancestrales
que el agua posee,
descubriendo de una
manera muy Visual,
armonica, amorosa,
firme y contundente
cudl es tu lugar en el

sistema ’ ’

CON TUS PADRES:

Delante de ellos, mirando a la
vida. Papa detras de tu hombro
derecho mirandote a ti, mama
detras de tu hombro izquierdo,
también mirdndote, y detras de
ellos sus padres, y detrds de sus
padres los padres de sus padres,
es decir abuelos, bisabuelos, ta-
tarabuelos y asi sucesivamente
hasta el principio de los tiem-
pos. Cuando te sales de este
orden, puede ser por enfado,
rabia, indiferencia, critica, juicio
porque no abrazas tu historia
y te hubiera gustado que fuera
diferente, entonces pueden su-
ceder 3 cosas:

1. Que te separes de ellos, fisica,
emocional o mentalmente, cre-
yendo que asi solucionas tu con-
flicto. Es lo mismo que si a una
planta le cortan las raices, ;de



que se alimenta? ;De dénde toma
su energia vital? Como consecuen-
cia, no prosperas, o no encuentras
pareja, o no te llevas bien con ella,
o no te llega el dinero, o tienes
conflictos con tus hijos... en fin un
montdn de posibles consecuencias
que puedes sufrir y ti SEGUIR pen-
sando que has solucionado tu pro-
blema.

2. Que te des la vuelta y los mires
pasandote LA VIDA protestando,
culpando, criticando, juzgando lo
que hicieron o dejaron de hacer
contigo. Entonces dejas de mirar
a la vida y te pones a mirar ;a dén-
de? Pues a donde estan todos tus
muertos, es decir a la muerte, en-
tonces igual que antes tienes mu-
chas probabilidades de que te pase
lo mismo que he comentado en el
punto 1, incluidas enfermedades.

3. Que te pongas detras de tus

padres, viéndolos pequefiitos,
débiles y con una gran soberbia
pensar, o sentir que tu lo hubieras
hecho mejor, o que tu eres mas
grande que ellos. De nuevo dejas
de vivir tu vida para vivir la vida de
tus padres, dejando de honrar tu
propia vida.

4. Ocupa tu lugar y veras cémo
te cambia la vida.

CON TU PAREJA:

Todos tenemos que equilibrar
nuestras energias masculinas y fe-
meninas en nosotros y aprender a
utilizar cada energia en el momen-
to adecuado. El agua dice que es al
100% la mujer la que le da el lugar
alhombre. Es decir que un hombre
no puede tomar su lugar sila mujer

no se lo permite. Hombre a la dere-
cha, mujer a la izquierda y cuando
estén juntos ejercer este papel, el
hombre da, la mujer recibe.

CON LOS HUJOS:

Han de estar fuera de la pareja.
Sin embargo, muchas veces los pa-
dres forman parejas energéticas
con los hijos creando conflictos en-
tre la pareja y los hijos.

CON LOS HERMANOS:

Ocupar mi nimero. Si soy el pri-
mero tengo una energia diferente
al resto, cada nimero tiene una
energia y la que mas me beneficia
es la mia, por eso elegi ese lugar @

Mucha mas informacion en www.
mamenhernandez.com en o
€Nn29250005.

| Sierra de La Cabrera
(35 min de Madrid)

Un lugar de ensuefio
en un espacio
natural unico

o - e

Retiros, Alojamiento rural, Gastronomia, Eventos

e.com - info@ruralinside.com
689214- 617401805 O [}

) Espacio
Crisalida

Apresdizaje e MOVIMIENTO

Clases del Método
Feldenkrais
Grupales e individuales

Alquiler de
Espacio

C/ Juan de Austria 24
Chamberi
91 5919750
www.espaciocrisalida.com
info@espaciocrisalida.com

Mamen Hernadndez Criado

Primera maestra eu-
ropea en constelacio-
nes fluviales, coach
con caballos, experta
en par biomagnético
bioneuroemocién vy
especialista en tera-
pias energéticas.

629 250 005
www.mamenhernandez.com

~www.mamenhernandez.com

~

CONSTELATE Y FORMATE EN-
CONSTELACIONES

UVIALES
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Seccion Espiritualidad para Ate@s

EL ORIGEN DE NUESTROS PROBLEMAS

Seguramente, a lo largo de nuestra vida, habremos observado que c:ertas sntuac:ones o

Qué d.:.fwut&adas
tenemos segu,u
los kres cenkros vikales

problemas se repiten de formas ciclica. Eso es debido a una sencilla razén: nunca nos plan-

teamos cudal es su verdadero origen.

Para poder detener esta noria, debemos entender que cualquier problema que tengamos
esta relacionado, o bien con nuestro centro emocional, con el centro intelectual o con el
centro energético. Conocer estos tres centros nos ayudard, sin lugar a duda, a deshacernos

del sufrimiento.
LOS TRES CENTROS VITALES

En nuestro interior existen tres centros vitales que estdn
interrelacionados: el centro intelectual, el centro emocio-
nal y el centro energético. Estos no se pueden separar
porque cualquier relacidn que tengamos con el mundo la
tendremos desde estos tres centros a la vez.

Sin embargo, cada uno de estos centros puede vivirse
de maneras muy distintas: equilibrado, que es el estado
6ptimo; anoréxico, que indica la necesidad de potenciar
dicho centro; y vigoréxico, que indica la necesidad de re-
ducirlo.

Obviamente, cuando uno de nuestros centros se en-
cuentra en un estado anoréxico o vigoréxico, eso nos
conlleva una serie de problemas. Para saber qué centro
tenemos mds desequilibrado, podemos basarnos enla ley
del 20/80. Segun esta ley, un 20% de nuestros problemas
genera el 80% de nuestras dificultades. Consecuentemen-
te, solo necesitamos identificar aquellos problemas mas
grandes que, seguramente, se repiten de forma ciclica en
nuestra vida. Una vez hayamos detectado qué centro te-
nemos mas desequilibrado, podremos incidir en él.

¢Pero, cémo somos, segin tengamos un centro en un
estado u otro?

EI CENTRO INTELECTUAL

El centro intelectual es el motor del pensamiento. Las
personas que tienen este centro en un estado equilibra-
do, ven el mundo como un lugar comprensible, en el que
pueden aprender todo aquello que ignoran. No confun-
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den su opinidn con lo que conocen y se viven como perso-
nas inteligentes, es decir, con capacidad para comprender
el mundo.

Las personas que, en cambio, tienen el centro intelec-
tual vigoréxico, racionalizan mucho las emociones y las
acciones. Son personas sin espontaneidad, que viven lo
que piensan y creen que esa es la Unica realidad posible.
No son empdticas y acostumbran a llevar un exceso de
planificacidn, ya que eso les permite huir de sus verdade-
ros sentimientos. Ademas, buscan en todo momento el
porqué de las cosas. Suele decir lo que piensan y viven el
futuro desde una asepsia emocional, es decir, sin emocio-
nes.

Al contrario, quiénes tienen el centro intelectual ano-
réxico, habitualmente no llegan a conclusiones concretas
porque continuamente piensan, pero les faltan criterios
para decidirse. Son personas que viven al dia, con una
planificacién mds bien escasa. Suelen ser poco précticas,
porque no tienen alternativas: el hecho de dudar constan-
temente no les permite llegar a una conclusién sobre lo
que tienen que hacer. Cambian de opinién segin la per-
sona que tengan delante, acostumbrando a tomar un rol
secundario para no tomar decisiones.

EL CENTRO EMOCIONAL

En el centro emocional reside el corazén. Las personas
que tienen este centro en su estado equilibrado, les gusta
socializarse, pero eso no significa que en determinados
momentos no sepan estar solos/as. Tienen cierta sensi-




“TE ANIMO A HACER UNA LISTA DE AQUE-
LLOS PROBLEMAS MAS IMPORTANTES EN TU
VIDA. DETECTA CUALES SON TUS MAYORES
DIFICULTADES Y ESCRIBELAS PARA QUE QUE-
DE CONSTANCIA DE ELLO. LUEGO, PREGUN-
TATE: A QUE CENTRO CORRESPONDEN?.”

bilidad artistica y les atrae la natu-
raleza y los animales. Son personas
con empatia, (jque no es lo mismo
que fundirse con el dolor ajeno!)
y con una buena autoestima de si
mismas.

Por otro lado, las personas con el
centro emocional vigoréxico, tien-
den a sufrir mucho, ya que lo con-
sideran una prueba de su bondad.
Confunde, pues, el sufrimiento con
la capacidad de empatia. Son salva-
dores natos, pues quieren salvar a
todo el mundo, incluso a aquellos
no les han pedido ayuda. Pueden
manipular desde el victimismo, para
que se les dé un apoyo continuado.
Se fusionan emocionalmente con
lo que les rodea y sienten que solo
ellos/as comprenden a los demas.
Eso les lleva a vivir una montafia
rusa emocional: todo es terrible o
todo es maravilloso, segun la perso-
na o el momento en el que estén.

Por dltimo, las personas con el
centro emocional anoréxico, acos-
tumbran a vivir desde la descon-
fianza. Suelen poner barreras para
no sentiry, por ello, no ayudan ni pi-
den ayuda. Son personas que viven
la vida sin profundidad emocional,
pues se niegan a hablar de lo que
sienten.

EL CENTRO ENERGETICO

El centro energético tiene su foco
en laaccidén. Las personas que viven
este centro desde un estado equi-
librado, se centran en las solucio-
nes. Son personas resolutivas, que

perciben el mundo
como un lugar seguro.
Saben gozar de su ins-
tinto, de la expresién
y del movimiento.

A diferencia de este
estado, las personas
que lo viven de un
forma vigoréxica, tienden a ser pre-
potentes y obsesivas. Suelen ser
personas que pasan a la accién sin
meditar, sin sentir. Actdan sin crite-
rio, si evaluar los resultados de sus
acciones. Viven el mundo desde las
percepciones fisicas y pueden ser
rebeldes: necesitan llevar la con-
traria.

Finalmente, las personas con el
centro energético anoréxico, tie-
nen dificultades a la hora de poner
limites a los demas. Por lo general,
son personas pasivas, reactivas,
que les cuesta ponerse en marcha
y con grandes dificultades para de-
cir “no”. Consecuentemente, eso
les hace ser indecisas e inseguras.
Son personas que, a menudo, no
les apetece hacer seglin qué cosas
0 no se atreven.

SITUAR EL FOCO

Intentar entender el origen de
nuestros problemas significa verlos
desde estas tres perspectivas. Por
ello, te animo a hacer una lista de
aquellos problemas mas importan-
tes en tu vida. Detecta cudles son
tus mayores dificultades y escribe-
las para que quede constancia de
ello. Luego, preglntate: ;a qué cen-
tro corresponden?

De esta forma, empezards a po-
ner un poco de luz y a vislumbrar
cudl es el camino que debes em-
prender para resituarte en el
equilibrio ®

Daniel Gabarré

HERBOLARIO
EL DRVIDA DE LAVAPIES

f
Cosmética natural l‘\
Fruta y verdura bio

Aromaterapia

Plantas medicinales

Nutricion y dietétic
Flores de Bach

| Medicina natural

www.eldruida.es

CALLEDELAFE,9-28012 MADRID-TEL. 915272833

ASOCIACION ESPANOLA /73
DE TAI CHI XIN YI

Clases de Tai Chi: distintas zonas y horarios
Jornadas de convivencia
Seminarios de Verano
Conferencias
Formacion de Instructores

Informacion: 91 468 03 31

Horario Secretaria: 17a 20 (LaJ)- 10 13:30 (J)
¢/Divino Valles, 4 Bajo - Metro Delicias

asociacion@taichixinyi.org.es - www.taichixinyi.org.es

CLASES DE YOGA

HORARIOS DE YOGA
Lunes y Miércoles
16:30h
18:30 h
20:30 h

www. espacioalmamadrid.com
info@espacioalmamadrid.com
635648829

Su oficio es acompafar personas y
organizaciones para que se transformen
positivamente. Imparte el curso de
autoconocimiento Aula Interior en
Madrid, Barcelona y Lleida. También para
empresas que quierenadaptarse alnuevo

www.universidaddevida.online

ESPac.io cJe enfrenamiento
SE‘Mqﬂql'l

paradigma econdmico. Es maestro, psicopedagogo,
licenciado en humanidades y diplomado en direccién
y organizacién de empresas. www.danielgabarro.com

Universidad
de Vida
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MINDFULNESS
U LAS EMOCIONES

Cuando cultivamos en el silencio nuestra capacidad de
atender instante tras instante nuestras profundas sen-
saciones, clarificamos la percepcién, limpiamos poco
a poco los velos de distorsién y ampliamos la claridad
en la observacién, haciéndose ésta cada vez mas direc-
ta y sutil. Nos hacemos buceadores amables de nues-
tro estado mental, conocedores de nuestros cambios,
inquietudes, motivaciones, intenciones... Guardianes
de nuestros intimos suenos, valientes habitantes de Ia
realidad tal cual es. Te das permiso a sentir el reposo
acogedor de tu presencia asentada en el trono de Ser,
sencillamente Ser y Estar. Esta posicion desapegada y
despierta se va convirtiendo en una manera de transitar
la vida.

“Estando en meditacién nos detenemos y
contemplamos las cosas profundamente. Aban-
donamos toda actividad para estar ahi, simple-
mente, con nosotros mismos y con el mundo. Al
detenernos empezamos a ver, comprendemos.
Los frutos de este proceso son la paz y la felici-
dad. Deberiamos convertirnos en maestros del
arte de detenernos para poder estar realmente

t
"'l'

4

en compaiiia de nuestros amigos y de las flores.”
Thich Nhat Hanh

Me gustarfa sefialar lo relevante de poner el foco en
la adecuada gestién emocional, siendo ésta de vital im-
portancia en el cultivo y cuidado de una equilibrada y
armoniosa salud mental. Los maestros espirituales nos
sefialan la importancia que tiene acompafar el des-
pertar con la virtud de la paciencia para poder llegar a
transformar la ira en compasion, a través de una profun-
da comprensién contextual. En este sentido, ponemos
también luz a la autocompasién necesaria al hacernos
cada vez mas conocedores y responsables de la raiz de
nuestras aflicciones.

En el silencio nos libera los apegos posesivos, los re-
chazos del orgullo y las ilusiones de falsa felicidad. Li-
bre de los obstaculos que oscurecen la maravilla de las
cosas vas albergando un sereno bienestar por el mero
hecho de existir.

Cuando hablamos de psicologia integral estamos con-
siderando al cuerpo, las emociones y el espiritu como
un todo, una unidad. En palabras de la maestra zen Ana




‘ ‘ Cuando

hablamos de psi-
cologia integral

estamos conside-

rando al cuerpo,
las emociones y el
espiritu como un
todo, una unidad.

o,

Maria Schliiter Rodés “La prdctica
es una tensién entre el silencio y el
estar, a la vez muy despiertos”.

Es necesario escuchar nuestro
corazén, conocer las emociones
para amar. Podemos reflexionar
sobre qué nos emociona, qué es
admirable y qué nos mueve en la
vida.

Hoy conocemos que reprimir las
emociones tiene efectos negati-
vos sobre la salud. Necesitamos
que nuestras emociones fluyan,
poder tener miedo de lo que real-
mente nos amenaza, enfadar-

La ira nos permite poner los li-
mites adecuados y movernos, sin
efectos colaterales negativos. La
tristeza nos conecta con el centro
de nuestra vulnerabilidad; due-
le porque supone separarse de
aquello alo que nos apegdbamos,
sea un beso de buenas noches, un
abrazo, una mirada... y convivir
con la pérdida. El desafio consis-
te en acoger la experiencia como
liberacién necesaria para vivir el
cambio.

La alegria eleva, vigoriza, armo-
niza nuestros pasos e ilumina todo
nuestro ser. La alegria es genero-
sa, relajada y abierta por naturale-
za. Llega cuando nuestra energia
emocional fluye libre en una di-
namica de respuestas adecuadas
a nuestras experiencias. Esta ale-
gria sobreviene cuando las otras
emociones, es decir, el miedo, la
iray la tristeza alcanzan fluidez.

Con el instrumento emocional
bien afinado podemos empatizar
y acompafiar amorosamente @

ODONTOLOGIA
BIONATURAL

Dra. Monica Rodriguez Colegiada. 28003149

Master en Homeopatia y Plantas Medicinales
por la UNED
Especialista universitario en Nutricion,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pedidtrica por la UNED

* Blangueamiento dental
Inocuo.
En una sola sesion.

* Excelentes resultados en
manchas de tetraciclinas.

* Terapeuta flores de bach y
terapia sacrocraneal.

* Fitoterapia.

* Materiales nobles y
Biocompatibles sin
BisfenolA.

e Periodoncia (encias).

* Ortodoncia invisible.

* Terapias para eliminacion
de Metales pesados.

Plza. Tirso de Molina, 16 1°, 2
(Metro: Tirso de Molina/ Sol)

monica.odontbio@hotmail.com
monica.odontbio@gmail.com

PREVIA CITA: 91 369 00 03 - 669 703 981

SHIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL
DRENAJE LINFATICO
QUIROMASAJE
Masaje THAILANDES
Elena. 91 705 74 37 609 915 925

nos ante lo que invade nuestra

integridad, llorar cuando algo
nos duele, sonreir cuando las
cosas van bieny preocuparnos
por las necesidades de los de-
mas. Confiar en nuestro cora-
zén.

Marcela Caldumbide
Teraperuta Gestalt
Experta en Minlfulness
Mediadora familiar
e intergeneracional.
Directora de
El juego de Conocerse

660 473 346
marcela.caldumbide@gmail.com

CURSO DE INICIACION MINDFULNESS
Siete puertas hacia la atencién plena

Acompanamiento en el crecimiento personal como camino de
transformacion, empleando las técnicas de mindfulness

INFORMACION.DEL CURSO
1- El cuerpo - Los Sentidos - 21 de Abril

2- La Mente y Emociones - 28 de Abril

3- Silencio y Creatividad - 5 de Mayo

4- La sombra, la virtud y el caracter - 12 de Mayo
5- El Alma - 19 de Mayo

Duracion: 15 horas
Fechas: 21y 28 de abril

ril -

DACIO KOI

5,12 y 19 de mayo =2k

; Curso/Taller impartido por
Precio: 175 € (los 5 talleres) Mivseln Cgldumbll?d "
Dia: Sdbados de 10:30 a 13:30 Experta en Mindfuiness
Lugar: Espacio Ronda Terapeuta Gestalt

¢/ Roda de Segovia, 50 Madrid

Directora del Juego de Conocerse
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Nutricion Simbiotica para el
Equilibrio Intestinal y de todo tu Organismo

Desde la Antigliedad la medicina tradicional, como la
china, la ayurveda o la hipocratica han considerado unos
intestinos sanos como fuente de salud y longevidad. En
la cultura japonesa la zona del bajo vientre a unos cinco
centimetros por debajo del ombligo, denominada Tanden
o “mar de Ki”, simboliza el centro de gravedad y equilibrio
de la persona. Asimismo en la antigua Grecia Hipdcrates de
Cos, padre de la medicina en occidente, ya advertia hace
mas de 2400 afos que “toda enfermedad comienza en los
intestinos”. A continuacién veremos qué hay de cierto en
todo esto y que rol juega la Nutricién Simbidtica, y en espe-
cial los alimentos fermentados, en nuestra salud.

El concepto “simbidtico” apunta a la relacién de apoyo
mutuo existente entre el ser humano y los mas de cien mil
billones de microorganismos que lo habitan, es decir, ;has-
ta 10 veces mds de microbios que células humanas! La Nu-
tricidon Simbidtica propone construir una relacién solidaria
con estos microorganismos a través de una alimentacion
integral y consciente.

Este tipo de alimentacién permite tomar conciencia del
“conjunto” para nutrirnos adecuadamente, dedicando es-

pecial atencién a los microorganismos beneficiosos que
forman parte de nuestra microbiota o flora intestinal, mu-
chos de ellos compafieros de viaje desde hace millones de
afos.

Numerosas investigaciones en el campo de la ciencia han
demostrado que los intestinos junto a la flora intestinal
hacen mucho mas que participar en la digestién de los ali-
mentos, estando directamente relacionados con otras mu-
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chas funciones que afectan al resto del organismo como
son la modulacién nerviosa, la respuesta inmunoldgica y
la actividad metabdlica. Y es que unos intestinos debilita-
dos y una flora intestinal desequilibrada estan implicados
en muchas de las dolencias que experimenta actualmente
la sociedad moderna como desérdenes nerviosos, enfer-
medades autoinmunes, infecciones, alergias, problemas
digestivos, intolerancias alimentarias, deficiencias nutri-
cionales y obesidad.

Dado que, agrandes rasgos, las dos funciones principales
de los intestinos son constituir la calidad de nuestra sangre
a través de la absorcidn de los nutrientes de los alimentos
digeridos y evacuar la materia fecal no aprovechable resul-
tado de la digestion, podemos hacernos a la idea de cuan
importante es mantenerlos en buenas condiciones para
proveer satisfactoriamente a nuestras células de energia 'y
evitar llevar un monto de “basura” acumulado en nuestras
entrafias. Ademas la pared intestinal supone una barrera
entre el medio externo (luz intestinal) y el interno (fluidos
vitales y érganos), por lo que su debilitamiento puede per-
mitir el acceso de sustancias no deseadas hacia la sangre.

Asimismo existen multitud de es-
pecies bacterianas asociadas a una
flora intestinal sana que viven con
X nosotros desde que nacemos en

una relacién de simbiosis y bene-
ficio mutuo, en las que cuidan de
nuestra salud poniendo “orden”
en nuestros intestinos, a cambio de
“techoy comida”.
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Con nuestros habitos, especial-
mente con la alimentacidn, influi-
mos directamente en el tipo de
microorganismos que van a formar
parte de nuestra flora intestinal. A
modo ilustrativo podemos distin-
guir entre “dos bandos principa-
les”, el primero presidido por bac-
terias fermentativas que degradan
y se alimentan de la fibra presente
en los vegetales, y el segundo por
bacterias putrefactivas implicadas
en los procesos de descomposicion
de la carney las proteinas.

Las primeras, en especial las bacterias acido lacticas,
promueven un entorno intestinal favorable, estando impli-
cadas en la produccién de sustancias beneficiosas como
4cido lactico, acido butirico, vitaminas del grupo B y K,
enzimas digestivas, y bacteriocinas. Este tipo de bacte-
rias junto a otros microorganismos regenerativos se en-
cuentran de forma natural asociados a los vegetales. Y es
precisamente cuando fermentamos los vegetales que se
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“LOS INTESTINOS JUNTO A LA FLORA IN-
TESTINAL HACEN MUCHO MAS QUE PAR-
TICIPAR EN LA DIGESTION DE LOS ALIMEN-
TOS, ESTANDO DIRECTAMENTE RELACIO-
NADOS CON OTRAS MUCHAS FUNCIONES
QUE AFECTAN AL RESTO DEL ORGANISMO
COMO SON LA MODULACION NERVIOSA, LA
RESPUESTA INMUNOLOGICA Y LA ACTIVI-
DAD METABOLICA.”

produce el gran milagro de la vida: jlas bacterias acido lac-
ticas se multiplican por miles de millones! dando lugar a
un alimento vivo, que se conserva en su propio jugo y con
mads nutrientes que recién cogido del huerto.

En contraposicion las bacterias putrefactivas, aunque
necesarias en su justa medida, son las responsables de olo-
res desagradables y de la produccidn de sustancias tdéxicas
e irritantes para nuestro organismo como amoniaco, ca-
daverina y putrescina, asi como de impedir el aprovecha-
miento de algunos nutrientes esenciales. Este tipo de mi-
croorganismos se encuentran naturalmente en cadaveres
de animales muertos y en los intestinos de animales carni-
voros y carrofieros. El consumo de proteina animal contri-
buye a su proliferacién en nuestros intestinos.

La Nutricidon Simbidtica apuesta por una dieta variada
rica en fibra y fitonutrientes presentes en los alimentos
integrales de origen vegetal. Estos van a favorecer tanto
el metabolismo celular como el crecimiento de bacterias
simbidticas fermentativas, las cuales mantienen un entor-
no intestinal saludable e impiden el sobrecrecimiento de
microorganismos patégenos y pre-patdgenos asociados a
procesos inflamatorios y de putrefaccion intestinal.

Los alimentos fermentados son el alimento simbidtico
por excelencia, predisponen un “terreno” bioldgico rege-
nerativo y mejoran la ecologfa del cuerpo:

* Aportan microorganismos regeneradores de la mucosa
y la flora intestinal.

* Proporcionan enzimas digestivas y micronutrientes bio-
disponibles como vitaminas del grupo B y K.

* Son faciles de digerir y favorecen la digestién del resto
de los alimentos.

e Favorecen la asimilacién de nutrientes esenciales.

e Estimulan la motilidad intestinal y combaten el estrefii-
miento.

e Favorecen el metabolismo celular.

¢ Contribuyen ala eliminacién de toxinas y deshechos acu-
mulados.

e Dificultan la proliferacién de flora putrefactiva y microor-
ganismos patdgenos.

e Fortalecen nuestro sistema inmunoldgico.

¢ Fomentan nuestro bienestar psicoemocional.

Cuidar nuestra alimentacidn e incluir alimentos fermen-
tados vivos (sin pasteurizar ni cocinar) habitualmente en
nuestra dieta contribuye en gran medida a mantenernos
sanos.

Cultiva Vida, cosecha Salud @

Mario Sanchez Ecija

Naturépata Colaborador Cursos de Fermentados en
Aula de Estudios de La Biotika.
www.labiotika.es

16 BOTifA

Desde 1979

TAKEAWAY

RESTAURANTE
Macrobiético
Vegano
Vegetariano
Dietas especiales

ECOTIENDA
Productos
Certificados BIO

TIf91 429 07 80
www.labiotika.es
AULA DE ESTUDIOS

| CHING: iching-info@labiotika.es

FENG SHUI: cari.esfeng@gmail.com

| CHING DAQ: actividades@labiotika.es
MACROBIOTICA: actidades@la biotika es
YOGA: actividades@labiotika.es

EOHSI.IL'I'A
GRATUITA

TIf 6468564 28

ABIERTO TODOS LOS DIAS
C/Amor de Dios, 3 - Madrid 28014
\3[% C/Ayala, 71 - Madrid 28001
ECOTIENDA
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(MENSTRUACIONES DOLOROSAS?
LIBERA LA PELVIS Y EL CRANEO

Algo que no me deja de sorprender cuando estoy
haciendo la historia clinica de una mujer, y la pregun-
to sobre la parte ginecoldgica y si sus menstruaciones
son dolorosas, la respuesta mds comun es: “Si, son
muy dolorosas pero me tomo un calmante y puedo
seguir” o “Dolorosas lo normal, los dos primeros dias
pero con una pastilla se me pasa”.

Y el problema de todo esto es que hemos asumido
como normal que la menstruacién es dolorosa y no
es asi. Podemos aceptar que sea algo incémodo pero
nunca deberfa llegar al dolor, y mucho menos tan do-
lorosa como para tener que tumbarnos en la cama o
tomar un calmante para poder seguir haciendo nues-
tra vida diaria.

Otro de los aspectos en los que el cuerpo nos avisa
de que algo no estd bien es cuando son irregulares,
tanto en no seguir el ciclo cada 28 dias como en Ila
cantidad de sangrado, ya que unos meses es mucho
y otros poco.

Lo que esta claro es que tanto con el dolor como con
los ciclos irregulares, a no ser que se esté llegando a
una edad en la que nos acercamos a la menopausia, el
cuerpo nos estd avisando que algo no va bien. Y tene-
mos dos opciones, o hacerle caso e intentar poner re-

W
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medio, o no hacérselo y exponernos a que la situacién
se mantenga en el tiempo y por lo tanto se agrave.

Pero lo mas preocupante es que la medicina conven-
cional no aporta soluciones mds que tomar la pildora
anticonceptiva, un cocktail de hormonas que alalarga
nos van a jugar una mala pasada tanto en el higado
como en nuestro sistema hormonal, o tomar analgési-
cos y tapar el problema hasta el mes siguiente.

Entonces, si no hay ningin problema ginecoldgico
importante, nos hemos preguntado alguna vez por
qué es dolorosa la menstruacién, por qué duele en
meses alternos, o por qué nos duele la cabeza cerca
de los dias de la bajada de la menstruacién o el primer
dia del ciclo. En este articulo voy a explicar los motivos
por los que esta zona nos puede dar problemas.

Para entender el problema lo primero que tenemos
que saber es uno de los principios para que en el cuer-
po todo funcione bien es que las estructuras o los ér-
ganos estén libres, es decir, que tengan libertad para
moverse respecto a lo que tienen alrededor, y por lo
tanto les va llegar sangre oxigenada y sale la sangre
venosa.

El problema estd en que cuando no hay libertad de
movimiento del ltero, los ovarios, la vejiga y el recto




Anatomia Ligamentos

En la imagen 2 vemos como todo el
cuerpo del Utero, trompa y ovario estdn
Ligamento recubiertos por el ligamento amplio que
Uterosacro se inserta en el interior del iliaco.

Ligamento Cardinal

;Y qué podemos hacer con esta infor-
macion?

Cérvix Pues podemos hacer dos cosas, seguir
con esas molestias y tratando de tapar-
las con analgésicos o bien solucionar el
problema devolviendo la movilidad a to-
das las estructuras de la pelvis y del res-

Vagina Porcién to del cuerpo y dejar que la naturaleza
Uretra horizontal haga su trabajo @
1 de la vagina

“Hay otro Camino para Solucionar tus Do-
lores: hay un enfoque Global de la Salud

L L . e Trata la Causa de tu Problema...”
dentro de la pelvis, bien por que hay tensién en los qu 4 Y

ligamentos que unen estos érganos a los huesos de la
pelvis, o por que hay un bloqueo en los hue-
sos que afecta a los érganos, empieza a verse
comprometido ese riego sanguineo y esa sa-
lida de sangre venosa. Todo ello afecta al mal
funcionamiento de las visceras.

Trompa de Falopio
Cuerpo Uterino —

Debido a esto, podemos ver muchas pato-
logias bastante comunes por desgracia como
son miomas, quistes en ovarios, dolores vy
todo tipo de desajustes que solemos encon-
trar, en las que el origen siempre es la pérdida
de movilidad de las estructuras y por lo tanto,
la congestidn. Y no sélo las molestias se que-
dan en la pelvis, si no que muchas veces apa-
recen dolores a nivel lumbar, debido a que el
Utero estd unido al sacro por dos potentes li-
gamentos y en la ovulacién aumenta su peso.
Esto puede afectar a la movilidad del sacro y 5
lumbares, y tenemos que tener también en
cuenta la unién importante entre sacro y oc-
cipital a través de toda la columna por medio
de la duramadre.

Cavidad Uterina

Cervix o Cuello

Vagina

Francisco Alonso

Ostedpata D.O.
Fisioterapeuta col. 1213
www.osteofisiods.com
osteofisiods@gmail.com
91115 42 08

En esta la imagen 1 podemos ver los ligamentos po-
tentes que unen el Utero, recto y uretra a los iliacos y
el sacro. Por otro lado, en el crdneo se encuentra la
hipéfisis, glandula que comanda todo el eje hormonal
y que en ocasiones no funciona bien.

Clases de Meéetodo RCP ‘

Estiramientos Cadenas MioFasciales
Osteopatia
Tratamiento Individual - Grupal

Lo UL Solicita Ya Diagnéstico Gratis!

K-STRETCH OSTEOFISIO - Fisioterapia y Osteopatia  www.osteofisiogds.com
hola@osteofisiogds.com /91 115 42 08 /Fuencarral 129 12 B Madrid

de Cadenas
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La humanidad se vuelve loca. En dos tandas. Los hay
que pasan de todo y se ceban como cerditos (no es
cierto, los cerdos saben apreciar lo que comen) y los
hay que comen con una lupa y una calculadora. Esta-
mos locos.

Todo es valido para seguir en nuestro sistema de
consumo: si te digo que el agua tiene que tener mas
iones o menos cationes para que te sea beneficiosa, te
olvidas de la supra inteligencia de madre Naturalezay
te precipitas a comprar todos los potingues que te van
a convertir el agua en néctar sagrado.

Tal amino acido tiene la propiedad de favorecer tal
proceso bioquimico: ya no es suficiente comer un hue-
vo. Te compras el susodicho amino dcido en dosis me-
gaconcentradas. Porque nuestra mente ha adoptado
el principio del pensamiento reduccionista: o filosofia
lineal, segin nos parece.

Me explico: nuestra mente ya no es capaz de enten-
der que, uno mas uno no hace dos sino un todo, que la
suma de cada elemento, o en este caso de cada molé-
cula, es menor que su conjunto.

Somos el fruto del pensamiento cartesiano. ;Cono-
céis a René Descartes, el genial fildsofo francés del si-
glo XVII? El dijo en su momento, que la mente humana
no daba para tanto, que no podia entender el “Todo”.
Entonces, para acercarnos lo maximo posible a la Ver-
dad, podriamos “desglosar” el asunto y entender el
todo por partes. Este pensamiento ha triunfado. Has-
ta en nuestro plato.

46 | Abril 2018

Y ahora que estamos completamente “mentaliza-
dos”, ;qué pasa? Nuestro siglo rebosa de enfermeda-
des degenerativas, de crisis alimentarias, de gordos y
obesos y de muertos por hambre.

Otra consecuencia nefasta del pensamiento carte-
siano: los alimentos ya no lo son; son fuentes de pro-
tefnas, minerales, vitaminas, oligo-y macro elementos.
No te tomas un aguacate por su sabor. No. Lo tomas
porque tiene omega seis, dcido caproico y vitamina E.

Y si te desaconsejan comer carne es porque tiene
grasa saturada. Qué pena, porque te gusta, pero como
lo han dicho en televisidn...

Podemos seguir con la lista y serd larga, pero el
propdsito de este articulo no es poner en ridiculo el
pensamiento cartesiano, sino invitaros a abrir el ho-
rizonte.

La alimentacidn es un acto instintivo, emocional. Ali-
mentarse pertenece al registro de los actos primarios.
Querer cambiarlo de sitio es un error. Podemos razo-
nar algunas veces, pero en caso las emociones, nos
olvidamos de la razdn y caemos en picado.

Como ya he escrito en articulos anteriores, tenemos
que volver a conectar con nuestros sentidos.

Esto tiene varios significados, tanto en cuanto a ca-
lidad, cantidad, y eleccién de nuestros alimentos. In-
dependientemente, de sus caracteristicas bromatolé-
gicas, hay una cosa que tenemos que pensar: cuando
se descubre una molécula interesante en un alimento,
se descubre en el alimento. No se sabe como yo, como
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‘ ‘ Todo es va-

lido para seguir en
nuestro sistema de
consumo: si te digo
que el agua tiene
que tener mas io-
nes o menos ca-
tiones para que te
sea beneficiosa, te
olvidas de la supra
inteligencia de ma-
dre Naturaleza y te
precipitas a com-
prar todos los po-
tingues que te van
a convertir el agua

en néctar Sasdo’

individuo, voy a meta-
bolizar esta molécula.
Por supuesto, nuestra
alimentacién humana
comparte un tronco
comun a todos los in-
dividuos, pero dentro
de este tronco, tene-
mos muchas variacio-
nes. Fijense: variacién
geografica, para em-
pezar. Segun la dispo-
nibilidad geogréfica,
desarrollamos la ca-
pacidad digestiva de
un alimento u otro.
Variacidon  genética,
no tenemos el mismo
cédigo genético. Las
variables nos predis-
pondran a tolerar o
a necesitar mejor un
alimento que otro. Y
muchas mas variacio-
nes, algunas por co-
nocer todavia.

Entonces, se pue-
de entender que este
principio reduccionis-

ta no es valido en alimentacidn.

Estamos empezando a descubrir la nutrigenética

y la nutrigenédmica. Falta mucho por aprender. Y es
interesante entender nuestro micromundo interno.
Nos abre caminos para salir de esta forma de pensar
reduccionista, pero de momento, analizar un cddigo

genético para ver si tolero el café o si necesito mas
metionina sale caro. Quizas un dia tengamos una apli-
cacion maovil con nuestros datos genéticos. A la hora
de comprar, tecleamos el nombre del alimento, y la
aplicacién nos dice en seguida si conviene o no. Pode-
mos sofiar. Aunque para mi quitaria mucho la poesia'y
el encanto de la alimentacidn.

La nutriterapia esta para abrir camino. Escuchando a
la persona, considerandola como un todo. Uno con sus
circunstancias, teniendo en cuenta que duerme mal y
que le duele la espalda, se puede ver por donde falla
el sistema. Y muchas veces, la clave no esta en afadir
tal o tal aminodcido sino en quitar algin alimento que
no viene a cuento.

Cualquiera que tiene una dolencia tendria que em-
pezar por ahi: mirar su plato. Mirar sus necesidades
reales. Adaptarlas. Y consultar un profesional en caso
de no saber por dénde empezar ®

Aprovecho lo dicho para recordaros que Ecocentro os invi-
ta los miércoles tardes y jueves por las mafianas y por las
tardes, dos veces al mes a consultarme gratuitamente. Dias
y horarios precisos en la agenda o en la web.

Cahty Liegeois
Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es

Consultas gratuitas: miércoles
tarde, y Juyeves mafanay tarde.
www.ecocentro.es
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AYAHUASCA

LA REALIDAD DETRAS
DE LA REALIDAD

Ayahuasca, la realidad
detrads de la realidad
Josep M* Fericgla
Numerosos pueblos indi-
genas de la Amazonia, la
ayahuasca forma parte
de sus tradiciones desde
la antigliedad, la medi-
cina o la espiritualidad.
Desde finales del siglo
xx su difusion no cesa

de crecer en Occidente.
Aunque sus efectos son
muy complejos de descri-
bir, este libro consigue,
en un estilo tan asequi-
ble como cientificamen-

Ramiro Calle

gy, oW
CIEN '['ECN[{:_;\S
DE MEDITACION

Cien técnicas de medi-
tacion

Ramiro Calle

En este libro trabajado,
conciso y didactico, el
maestro Ramiro Calle
repasa exhaustivamen-
te mds de un centenar
de técnicas de medita-
cidn pertenecientes a
las distintas tradiciones
(hinduismo, budismo
-ya sea theravada, zen
o tibetano-, cristianis-
mo, islam, jainismo,
taoismo, etcétera).

su PER

DEEPAK CHOPRA
RUDOLPH E. TANZI

Gt

Supergenes
Deepak Chopra

Libera el asombroso po-
tencial de tu ADN para
una salud éptima y un
bienestar radical. Cam-
biando nuestra dieta y
nuestro estilo de vida
podemos modificar la
predisposicion genética
hacia las enfermedades,
y nos invitan a adoptar
practicas védicas ances-
trales como el yoga, la
respiracién consciente y
la meditacion para crear
los cambios internos que
necesitamos.

16,90¢€
Grijalbo

Andreas Michalsen

Un médico en defensa de ba naturopatin

Harets

Curar con la fuerza de
la naturaleza

Andreas Michalsen y
Petra Thorbrietz

Un médico en defensa
de la naturopatia. La
medicina serd integra-
tiva o no serd. Después
de décadas de hege-
monia de la medicina
convencional y de la
industria farmacéutica,
llega por fin una medi-
cina que no renuncia
ala tecnologia, pero
que abraza porigual la
tradicién occidental y
la oriental..

17,90€
Ed. Planeta

La meditacion y el arte
de dibujar

Wendy Ann Greenhalgh

Cémo el dibujo es capaz
de crear una conexién
profunda con nosotros
mismos y con el mundo
que nos rodea, y cémo
puede ser algo tan
natural como respirar.
También nos revela
cémo los artistas pueden
redescubrir el placer
lddico del dibujo y cémo
incluso aquellos que solo
hacen garabatos pueden
experimentar con ello un
gran bienestar.

15,90¢€
Siruela

15€
te riguroso.. Ed. Kairds
18€
Ed. Kairds
AGENDA

Conferencias, Talleres y Cursos

5 de Abril - Conferencia

Iniciacién Mindfulness

Espacio Ronda

660 473 346 - marcela.caldumbide@gmail.com

7y 8 de Abril - Taller
Hand Pan

Ritual Sound

9186163 20
info@ritualsound.com

15 de Abril - Taller
Instrucciones a la practica de Zen
91256 02 10 - zenluz@zenluz.org

19 de Abril - Inicio Taller

Zeny Vida

915399860 - www.zenyvida.com

21 de Abril al 19 de Mayo - Curso

Iniciacién Mindfulness

Espacio Ronda

660 473 346 - marcela.caldumbide@gmail.com
20, 21, 23 y 24 de Abril - Diagnostico Energético
Estelle Bichet

9129295 50 - www.estelle-bichet.com

21 de Abril - Taller

Taller de Fermentados
fermentados@fermentados.com
693568509 - 637 881976

22 de Abril - Curso

Chi Kung para los ojos

656 67 62 31-91413 14 21
janu@chikungtaojanu.com
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5y 6 de Mayo - Curso

Cocina con Plantas Silvestres Comestibles
Escuela de Vida

695 309 809 - info@escueladevida.es

4 de Mayo - Conferencia / 6 de Mayo - Taller
Taller Alimetacién y Emociones
653 246 812 - jsuarezvera@yahoo.es

Retiros, Vacaciones, Festivales

Vivencial de Salud Integral

21y 22 de Abril - 12 y 13 de Mayo
jsuarezvera@gmail.com

6820 057 647 - 653 246 812

Retiro de Ayurveda

27 al 29 de Abril y del 30 de Abril al 2 de Mayo
info@masajesayurvedicos.es

635787278 - 677 352 527

Retiro de CTS

27 de Abril al 1 de Mayo - 18 al 20 de Mayo
www.yogayconocimiento.com

Retiro de Yoga, Ayurveda y Filosofia
27 de Abril al 1 de Mayo
bijayoga@gmail.com - 605 800 697
Mundo Consciente

La Vera, Sur de Gredos

606350332
www.mundoconsciente.com

Viaje de peregrinacién a Nepal y Butan
1y 18 de Agosto

918271874
www.chokhorlingmadrid.org

Spa Casa Rio Dulce

Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza
Centro de Cursos y Turismo Alternativo
625547050/lacasatoya@lacasatoya.com

Huerto San Antonio, Sierra de La Cabrera
Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos
617401805 - info@ruralinside.com

Formaciones

Formacién en Costelaciones Fluviales
www.mamenhernandez.com

629 250 005

Abril - Clases Practicas

Cocina Macrobiodtica

Escuela de Vida

695309 809 - info@escueladevida.es

Aula Interior
aulainterior.com

Escuela de vida

695 309 809 - info@escueladevida.es
www.escueladevida.es

Formacién en Qi Gong Terapéutico - Chi Kung
656 676 231- 91413 1421
janu@chikungtaojanu.com

Direcciones

Centro Mandala - {f de la Cabeza, 15, 2° Dcha, Madrid
Espacio Ronda - ¢/ Ronda de Segovia, 50, Madrid

Ritual Sound - C/Benigno Soto, 13, Madrid

Escuela de Cocina Masala BioMarket - C/Relatores, 5, Madrid




Dr. Jorge Pérez-Calvo

COMER, SENTIR...
iVIVIR!

Como mejorar tu bienestar
fisico, mental y emocional a
través de la alimentacion

v

Comer, sentir... ;vivir!
Dr. Jorge Pérez-Calvo

¢Qué relacién guarda la
dieta con nuestras emo-
ciones? C6mo mejorar tu
bienestar fisico, mental y
emocional a través de la
alimentacion. El dr. Jorge
Pérez-Calvo, referencia
mundial en nutricién ener-
gética, lleva mas de trein-
ta afios tratando con éxito
todo tipo de problemas
fisicos, psiquicos y emo-
cionales sirviéndose ex-
clusivamente de la dieta,
la suplementacion y unos
buenos habitos vitales.

15,90€
Ediciones B

Cuailernn prietieo de eferefeion
para atraer flﬂ
{»’u’f’h‘ﬂ sueerte

RUT ABADIA

Cuaderno practico de ejer-
cicios para atraer la buena
suerte

Rut Abadia

Los cuadernos de ejerci-
cios son una herramienta
muy Util para aprendery
fijar los conceptos y técni-
cas vinculados a temas de
autoayuda y superacién
personal. En este caso, el
libro nos propone una se-
rie de ejercicios sencillos
aprender técnicas para
poner en practica laley de
la atraccién y conseguir
que la vida te sonrfa.

8,95€
Ed. Zenit

Carrera “En Marcha contra el cancer”
15 de Abril de 9:30 a 13h

V Carrera con-
tra el cancer en
Madrid. No te
quedes en casa y
. participa el 15 de
abril en la V Ca-

rrera Contra el Cancer. Habra recorridos para todos:
Marcha-carrera de 2 km (para los que no corran habi-
tualmente y prefieran caminar), carreras competitivas
de 4 y 10 km, carreras infantiles.
www.carreraenmarchacontraelcancer.org

Avda. Dr. Federico Rubio y Gali 84, Madrid.

Teresa Carles

RECETAS
Y PRINCIPIOS
DE LA COCINA
VEGETAR

Recetas y principios de la
cocina vegetariana

Teresa Carles

Ma3s de cien recetas de
cocina vegetariana casera,
incluidos aperitivos, sopas,
ensaladas, platos principa-
les, arroces o postres, asf
como recetas bdsicas de
quesos, yogures o bebidas
elaboradas con frutos
secos, caldos base, salsas
o panes sin gluten. Las
recetas estdn organizadas
por temporadas, lo que
ayudard a comer siguiendo
la estacionalidad de los
productos.

14,90¢€
Ediciones B

PLATOS VEGANOS
IRRESISTIBLES

Platos veganos irresistibles

Frances Boswell y Beatriz da
Costa

El veganismo no implica en ab-
soluto una vida de privaciones.
De hecho, la cocina vegana
ofrece posibilidades infinitas,
que impiden caer en el abu-
rrimiento culinario. Verduras
frescas, legumbres ricas en
proteinas, cereales capaces de
saciar cualquier apetito... Este
libro incluye mas de 60 recetas
con sabores y texturas sorpren-
dentes que ayudan a combatir
la diabetes, la obesidad, las en-
fermedades cardiovasculares y
el cancer.

15¢€
Lunwerg Editores

RECOMENDACIONES

Talleres del Real Jardin Botanico

25 de marzo - Taller: El café, un te-
soro inexplorado beneficioso para
nuestra salud.

22 de abril - Taller: Aceite de oliva
virgen, la magia del oro liquido

20 de mayo - Taller: Vino y chocola-
te, maridaje de emociones.

Cada taller se inicia a las 11:30 ho-

as, desde la puerta principal del Jardin Botdnico, y, ade-

mas de la visita tematica, su contenido incluye conocer el
origen e historia del alimento en cuestién, su clasificacién
botanica, el proceso de elaboracidn, usos culinarios y una

cata.
www.rjb.csic.es

Sorolla y la moda, hasta el 8 de Abril

El Museo Thyssen-Bornemisza organizard, en colaboracién con el Museo Sorolla, una
exposicion dedicada a la influencia de la moda en la obra del pintor valenciano. Comisa-
riada por Eloy Martinez de la Pera, ‘Sorolla y lamoda’ reunira en torno a setenta pinturas
procedentes de museos y colecciones privadas nacionales e internacionales.

www.museothyssen.org

Museo Nacional Thyssen-Bornemisza - Paseo del Prado, 8, Madrid.
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Alimentacién

Escuela de Vida (pag. 31)
695309 809

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 17)

91413 14 21 - 656 676 231
Desarrollo Personal y Terapias
Constelaciones Fluviales (pag. 37)
629 250 005
www.mamenhernandez.com
Daniel Gabarré (pag. 39)
www.campusdanielgabarro.com

Charo Antas (pag. 39)
655 80 90 89

Estelle Bichet (pag. 19)
686 405 360
www.estelle-bichet.com

Marcela Caldumbide (pag. 41)
660 473 346
www.eljuegodeconocerse.com
Salud Integral (pag. 29)

682 057 647 - 653 246 812
Ecotiendas

Ecocentro (pag. 52)

91553 55 02 - 690 334 737
Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pag. 29)
www.cosmologiademartinus.es
Damanhur (pag. 13)
www.damanhur.org

Amada Selina (pag. 35)
amada.blogspot.com

Fisioterapia/Osteopatia

Osteofisio (pag. 45)
91115 42 08

Herbolarios
El druida de Lavapiés (pag. 39)
9152728 33

Masajes /Quiromasaje

Shiatsu (pag. 41)

6099159 25

Masajes Ayurvédicos (pag. 23)
635787278
www.masajesayurvedicos.com
Meditacién

Juan Manzanera (pag. 33)

630 448 693

Jardin de Luz (pag. 33)
zenluz@zenluz.org

Mdsica

Ritual Sound (pag. 27)

91861 63 20
www.ritualsound.com
Odontologia Natural

Ménica Rodriguez (pag. 41)
91369 00 03 - 669 703 981
Restaurantes

La Biotika (pag. 43)

646 85 64 28

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 39)
91468 03 31

Técnicas Corporales
Antigimnasia (pag. 25)
660337 671-677 038 461
Feldenkrais (pag. 37)
9159197 50
www.espaciocrisalida.com
Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag. 37)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 29)

976 609 334 - 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pag. 43)
949 305 306 - 629 228 919

Viajes / Retiros

Chokhorling Madrid (pag. 15)
9182718 74

Mundo Consciente (pag. 17)
92757 07 25- 606 35 03 32
Retiro CTS (pag. 21)
www.yogayconocimiento.com
Yoga

Centro Mandala (pag. 47)
91539 98 60 — 646 926 038
Centro Shadak (pag. 33)
914352328

Espacio Alma (pag. 39)

635 648 829

Biija Yoga (pag. 33)

605 800 697

Potenciamos la lectura
con los mejores contenidos

Todo lo que necesitas




ESoOTERISMO

Y o NMARIA VEGA

Z= Tu Consulta 3€

932 997 014

Te mqmeta algo? Tienes dudas?
Necesitas un consejo?

)‘)

ﬁ/\h

ALQUILER

Se vende: PRECIOSA CASA EN LA SIERRA DE

§ HUELVA

| Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos

= = = de Aroche. Aqui te esperan: Casa de 350m? en
Centro bien situado en el barrio “¥ dos plantas y cortijo de piedra de 8om?, 10 hec-
de Salamanca alquila salas para - tareas de terreno totalmente vallado, bosque

talleres y clases y despachos para de encinas y alcornoques, olivos, higueras, arboles frutales, huerta,

consultas. Zona “metro GOYA”. zona ajardinada y un precioso arroyo que lleva agua durante todo
91 309 23 82. el afio, piscina y grandes depdsitos de agua, pozo legalizado. Sumi-

nistro eléctrico a través de placas solares. El conjunto es apto para
personas electrosensibles por la poca radiacidn electromagnética
de esta zona. Mds informacién y muchas fotos:
www.marisisofia.wordpress.com - marisisofia2.o@gmail.com

Contenidos
Promociones Espemales
WEB

Blog

Mailing

Redes sociales

www.verdemente.com
verdemente@verdemente.com
91 528 44 32 - 646 92 60 38




Desde 1993 dedicdoitgramente -Viernes 6, Taller d= Arteterapia: Pintura y

a Ia wda alternativa v natural En_mcmnes ﬂenr-ol Ateneay Victor C rujano .
Viahatma Project y Ayurveda Terapeutico T PN Ty __‘y Uy -Viernes 13, Seminario Cosmologia de Martinus:
Aech = g BT 3 iV e cidas y tr La Vida y La Muerte en el mundo espiritual
La desintoxicacion y revitalizacion Abril: -Viernes 13; Retiro de Biodanza y Musjcoterapia.

integral desde el Ayurveda. 2 Con Gelen Serrano y Javier Alcantara
Ciclos de 7 v 14 di -Miércoles 25. -\fiernes 20, Retiro Familiar: Disciplina Positiva e
Iclosde /Yy las, Consulta otras fechas en nuestra web Inteligencia Emocional, Con P.Castano y J Varela

-Del 21 de mayo al 4 de junio. Imprescindible presentar este anuncio y la Tarjeta Viernes 27, Retiro de Yoga y Meditacion.
-Del 16 al 30 de octub Descuento, Si no [a tienes, te la hacemos en el acto: Con Ana Belén Manzano.

= = 2 EHORELIOTa: No acumulable a otras promociones. Viernes 27, Retiro de Yoga y Mindfulness.

+Info: www.hospederladelsilencio.com +info: www.ecocentro.es CaniAana Harrom v Mo R caatle

Novedad Multitienda Natural

Cenas Benéficas
Abril
-Lunes 23. Animal Rescue Espana. -109% en las tier 5
Mayo Uso exclusivo para el titular de la
-Lunes 21. Solidaridad medica. Tarjeta Descuento.
-Lunes 28. Survival. Sera obligatorio presentarla junto con un
. documento acreditativo: DNI, pasaporte o
de dii . tarjeta de residencia.
+|nf0 www. ecusoﬁa ecocentro.es Descuentos hasta cumplir 31 anos

Pioneros desde 1993 |  Madrid, Ibiza, Caceres, Leén.

La Hospederia

Alimentacion Ecoldgica C/Esquilache 2a 12
) ) del Silencio
Multi-Tienda Natural eco@ecocentro.es S
" 915535 502 Robledillo de la Vera,
Restaurantes Bio-Vegetarianos 690 334 737 erea e Gradas
Hoteles Rurales Cuatro Caminas Caceres
Ecosofia: Arte, Cultura y Solidaridad Rios Rosas o Canal hpd@ecocentro.es

www.ecocentro.es - @@ .




