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EDITORIAL

Llega marzo, qué poco ha llovido este invierno!! La primavera la tenemos encima, y con total seguridad adelantada.
Cuando marzo mayea, mayo mdrced... veremos.

Este mes la revista se ha centrado en varias lineas tematicas. Por un lado, una entrevista a Juan Manzanera, que
nos ayuda a comprender cudl es el sentido de la meditacidn, y el principal problema de las sociedades modernas: el
sufrimiento. Un sufrimiento que puede tener dos caras, por un lado, el fisico, pero especialmente Manzanera sefiala
el espiritual y psiquico. En gran medida, de esa constante disociacién entre lo que nos “venden” que somos, debemos
ser, o es la felicidad y, por otro lado, lo que vivimos. Es en ese contexto en el que la meditacién, la capacidad de superar
el aturdimiento y el “ruido” ambiental, nos ayuda a entendernos y a comprender el mundo que nos rodea. Es por tanto,
una entrevista densa, que debemos observarla desde una perspectiva positiva y enriquecedora, porque existen formas
y medios de superar lo que nos ocurre. Te planteamos también respuestas a tus “peros” para no realizar meditacion,
tal como sefiala Mahabhuta.

Esta busqueda de una nueva direccién en nuestra vida, estd presente en varios articulos, como el de Mdnica Morales
en torno a la Espiritualidad y el trabajo consciente, en el de Peter Gonzdlez, en el de Daniel Gabarré en sus 15 ideas
para dejar de sufrir, o Ramiro Calle que subraya cdmo desde el cuerpo es posible controlar la mente. Pablo Veloso
reflexiona lo que diferencia una mente consciente en proceso analitico de otra que no lo es, a partir del concepto de
“intelectualidad”. Y cdmo el uso de las Nuevas Tecnologias, enriquecedor en muiltiples aspectos, también tiene efectos
secundarios, como por ejemplo una cierta pasividad y falta de andlisis de la informacién que recibimos. Esta tltima
genera emociones, que siempre han formado parte de la medicina china, como nos describe Gloria Merino.

Junto a ellos, el tradicional interés por los alimentos, y en especial por los fermentados que se ha convertido en un
seguro del bienestar probidtico de nuestro organismo, con lo que ello significa. Raquel Serrano te anima a conocer,
mediante una metafora, el proceso de fermentacién. Mario Sanchez nos describe las caracteristicas de dos de los fer-
mentados mds conocidos, la kombucha y los tibidos producidos a partir de té.

Empezabamos con una entrevista intensa, y acabamos de la misma forma. Con un andlisis de la situacién de la mujer
en laIndia. Un pais que provoca una enorme atraccion e interés espiritual y material en nosotros, pero al mismo tiempo
lleno de desigualdades. La India no hay que vivirla ni valorarla desde una éptica europea o eurocéntrica. Nuestra socie-
dad no debe ser un modelo para ninguna otra. Sin embargo, uno de los valores en los que todos estamos de acuerdo
y que se ha originado en los ultimos 50 afios es la importancia y nueva situacidn social de la mujer desde Occidente.
Manuel Castro analiza, desde una perspectiva socio-antropoldgica, algunos indicadores de la situacién de la poblacién
femenina en la India. Los datos no son esperanzadores.

Hasta el mes que viene... VerdeMente caleidoscépico. Seguimos!!!

Antonio Gallego

J
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En los tltimos anos, se ha producido una enorme explosién de diversas formas y variantes en
torno al control y reorientacion de la mente, en la que se nos asegura un acercamiento nue-
vo a nuestro bienestar. Cursos, seminarios, talleres, retiros, encuentros, conferencias, que
nos permiten tener una enorme oferta para afrontar nuestro crecimiento personal. Frente
al interés que la mayoria de las actividades tienen, y lo interesantes que resultan para pro-
fundizar en lo que somos y queremos ser, a veces los drboles no nos dejan ver el bosque.
Una determinada metodologia para encontrar nuestro yo, no tiene que hacernos olvidar el
sentido profundo de lo que pretendemos. Como acertadamente indica J. Manzanera en esta
entrevista, en la actualidad nos encontramos ante multiples formas de una nueva realidad:
la reinterpretacion postmoderna de un elemento central del budismo: la meditacion como
forma de crecimiento personal. Todas esas nuevas formas suponen, de una manera positi-
va, una oportunidad. En tu experiencia vital, queda encontrar significados mds profundos.

(Cudles son los riesgos actuales a los que se enfrenta
nuestra mente?

Hoy dia, una de las cosas mas dificiles de manejar es
el exceso de estimulos y la abundancia de informacion.
Tenemos acceso a cualquier cosa, también en el mun-
do espiritual, y es muy fécil encontrar algo interesante
que nos entretenga. Esto hace que en lugar de profun-
dizar y aprender, nos dediquemos a consumir expe-
riencias, ideas, curiosidades, etc. Sucede también en
el campo de la espiritualidad y el crecimiento personal.
Como consecuencia de tener tanta informacién mu-
cha gente sélo se dedica a conocer métodos, talleres,
ideas o incluso maestros y se olvida de hacer un proce-
so de aprendizaje e integracién. Amuchas personas les
produce una gran ansiedad estar
sin hacer nada, y mucho mds es-
tar consigo mismos. Es tremen-
do ver que en la sociedad actual
los estados adictivos estan em-
pezando a percibirse como algo

trolamos nuestra vida. De modo que estas actitudes
vienen mas del miedo y la inseguridad que de un deseo
de ser felices. La ensefianza espiritual nos explica que
hacer esto tiene muchas probabilidades de fracaso,
porque la vida es incertidumbre, insatisfaccidon y hay
muchas cosas que no dependen de nosotros. Nos di-
cen que la felicidad se haya en cultivar la mente y de-
sarrollar cualidades. Si tuviéramos mas claridad y nos
detuviéramos a pensar en lo que realmente queremos,
enfocarfamos la vida de otra manera.

({Qué es el sufrimiento, en su contexto contemporad-
neo?

El verdadero sufrimiento viene de la forma en que
afrontamos la vida. Aunque parezca extrafio, no son

normal. Esto es un problema a
la hora de encontrar serenidad y
satisfaccion en la vida.

(Es la busqueda de una “felici-
dad” muy basada en la acumula-
cion y en lo material es el talon
de Aquiles de nuestra mente?

Estamos siempre tratando de
evitar el sufrimiento. Aunque de-
seemos bienestar, la mayoria de
las veces buscamos evitar sentir-
nos mal, y a eso le Ilamamos bus-
car la felicidad. Sin embargo, no
poseemos la suficiente lucidez
para ver dénde se halla esa feli-
cidad. Nos dejamos llevar por la
inercia y nos dedicamos a tener
cosas, y a buscar éxito, recono-
cimiento, ganancias, etc. Ahora
bien, no nos damos cuenta de
que en realidad no lo hacemos
para ser felices sino para encon-
trar seguridad y creer que con-

las cosas que nos suceden sino el
‘ ‘E] verdadero

modo en que las vivimos. Una de

las cosas mas significativas hoy en

dia es que hay una mayor incapa-
cidad de tolerar las dificultades
normales. Por un lado, el mensaje

sufrimiento viene

de la forma en gue

afrontamos la vida.

Aunque  parezca

extrano, no son las

cosas que nos Su-

ceden sino el modo

en que las vivimos.

Una de las cosas

mas significativas

hoy en dia es que

hay una mayor in-

capacidad de toler-

ar las dificultades

normales. ’ ’

que impregna la sociedad es ser
positivo, asertivo, creer en uno
mismo, valorarse, etc., y todo esto
es importante. Sin embargo, nos
estamos olvidando de que la otra
cara también es esencial. También
necesitamos saber vivir con sere-
nidad los conflictos, como la inse-
guridad, la pérdida, la frustracidn,
las decepciones, la incertidumbre,
etc. Es preciso contar con ello
como parte de la vida. En la vida
hay felicidad y sufrimiento, las dos
cosas vienen juntas, no podemos
pretender vivir sélo en uno de los
polos, eso no existe para nadie.

({Qué deberiamos entender por
crecimiento “positivo’”?

Crecer y evolucionar, tiene que
ver, entre otras cosas, con la ca-
pacidad de trascender el punto de
vista egocéntrico. Una parte esen-
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cial de eso es saber situarse en la perspectiva de los
demas, y avanzar hasta ser capaz de ver las situacio-
nes con un enfoque global. Esto implica muchas cosas
como, dejar de vivir el yo personal como algo rigido,
coherente y central; y empezar a vivirlo mas flexible,
complejo y formando parte de algo mds grande. Por
ejemplo, una persona inmadura suele echar la culpa a
los demas de sus problemas, mientras que alguien mas
evolucionado reconoce multiples causas y condicio-
nes que han conducido a la situacién. En gran parte el
desarrollo adulto estd correlacionado con alcanzar un
mayor nivel de amor y compasidn, por esto se habla de
crecimiento positivo. Puede entenderse como un de-
sarrollo que empieza como puro egoismo en los esta-
dios menos evolucionados. Luego, viene aprecio hacia
algunas personas por mera conveniencia; después, hay
amor pero sdlo hacia quienes tienen los mismos cre-
dos y valores; mds adelante, se ama a cualquier perso-
na independientemente de su ideologia, género, raza,
clase, etc., y finalmente el amor se derrama hacia cual-
quier ser por el hecho de existir. El crecimiento incluye
poseer cualidades y virtudes como la ecuanimidad, la
gratitud, el regocijo, el amor, la compasién, la genero-
sidad, la paciencia, etc.

;Existen formas de crecimiento “negativo”?

A veces se producen regresiones a estados inferio-
res. De hecho es muy comun. En situaciones de mucha
tensidn y estrés, o cuando estamos en un momento
dificil que dura demasiado, algunas personas vuelven
a actitudes mds infantiles y cerradas. Mas que creci-
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miento es una forma de involucién. También es posible
quedarse atrapado en un estado negativo que lleva a
una situacién cada vez mas autodestructiva y parali-
zante. Nuestra mente funciona por medio de tenden-
cias, de modo que cuando uno cae en estados negati-
vos como el resentimiento, los celos y demas, es facil
que se conviertan en una tendencia mental dafiina, y
encontrarnos sin fuerzas para vencerla. Estos estados
coinciden con un incremento en la angustia vital y el
malestar interno. Sélo si la persona toma verdadera
conciencia del sufrimiento que estd experimentando
puede encontrar la fuerza para retomar de nuevo el
camino hacia su evolucién.

¢Es el victimismo un claro ejemplo de regresion frente a
lo opuesto que significa el crecimiento?

Cuando uno siente que no tiene ningdn poder sobre
una situacion puede acabar atrapado en el victimismo.
La victima se identifica con un yo incapaz e indefenso,
de modo que sin darse cuenta se rinde y abandona la
posibilidad de evolucionar. Mas que regresién es un
estancamiento en el crecimiento. La actitud opuesta
viene de la decisién de aprender algo. Dejamos el vic-
timismo cuando experimentar una dificultad se con-
vierte en material con el que aprender, por ejemplo,
cultivar alguna cualidad o despertar mas sabiduria. La
actitud de victima es quedarse paralizado y aprisiona-
do en un rol. Hay quienes lo usan para conseguir con-
trolar a los demas o para hacerles sentir culpables, y a
menudo lo consiguen, pero no se dan cuenta de que
ellos mismos también quedan atrapados. El victimismo

<
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#
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sdélo nos lleva a experimentar lo mismo una y otra vez
con diferentes personas. No avanzamos hasta que de-
jamos el papel de victimas y asumimos nuestra parte
de responsabilidad.

Sin embargo, la tendencia social e individual no pa-
rece orientada a resolver el sufrimiento, si no a enmas-
cararlo con psicofdarmacos. Su consumo aumenta con-
tinuamente...

Hay algunos trastornos psicoldgicos en que, con los
limitados conocimientos que tenemos hoy en dia, es
preciso tomar alguna medicacién. El problema es ge-
neralizarlo a todos los casos y cuando uno se encuen-
tra mal tomar una pastilla. La gente busca soluciones
rapidas. Mucha gente por ignorancia, se ponen en ma-
nos de profesionales y hacen lo que dicen, porque se
supone que son los expertos. Otras personas por pere-
za, les resulta mucho mas cdmodo y rapido tomar una
pastilla. Lo que olvidamos es que
sin aprender a gestionar los pro-
blemas, los psicofdrmacos contri-
buyen a que se mantengan. Seria
muy necesario que todo el mundo
supiera que tiene la capacidad y el
potencial de transformar su men-

‘ ‘ La ppg’c_

Creo que hoy en dia el cristianismo estd adoptando
muchos elementos de la compasién budista. En todo
caso la comprensidn del sufrimiento es diferente en
ambas tradiciones. El budismo habla de la ignorancia
de la realidad y la creencia en la existencia de un yo
como la raiz del sufrimiento, por lo cual la compasién
estd principalmente enfocada en ayudar a los demds
a tener la sabiduria que elimina esa ignorancia. Por su
parte, la compasidn cristiana en su versién mas tra-
dicional, no parece que hable tanto de despertar o
alcanzar la iluminacidn. En el budismo, la compasidn
busca sobre todo ayudar a las personas a trascender
la mente, vencer los estados mentales negativos y eli-
minar el egocentrismo. Ademas, la compasidn budista
también incluye el mismo proceso de crecimiento espi-
ritual siempre y cuando sea para lograr la sabidurfa y la
capacidad de ayudar de verdad.

En la sociedad actual se nos insis-
te constantemente en la motiva-
cién, como un elemento de impul-
so constante. Es cierto que plan-
teada en el plano del éxito y del
individualismo. ;A qué se refiere
J. Manzanera con el concepto de
motivacién?

te, y ademas, que tuvieran claro
que es una parte imprescindible
de la vida. Lo que no afrontamos
nos persigue toda la vida.

;Qué es la compasion?

La compasidn es una de las cua-
lidades mds importantes que exis-
ten, y también la mas poderosa
para sanarnos y evolucionar. Se
refiere a querer ser capaz de ali-
viar el sufrimiento de los demads.
Asi pues, tiene varios componen-
tes. Por una parte, hay la concien-
cia clara de que los demds sufren
por diferentes motivos, por otra,
estd el deseo de aliviar ese sufri-
miento; luego tenemos el propé-
sito de aprender y desarrollarnos
para conseguir hacerlo, y por
ultimo, la accién que lleva a que
los demds dejen de sufrir. La com-
pasion nos lleva a trascender la
imagen de nosotros mismos limi-
tados y necesitados, y nos trans-

tica de la medita-
cion abarca much-
as cosas. Bdsica-
mente, queremos

dos cosas. Por un
lado despertar del
mundo mental en
que vivimos y por

otro  desarrollar
nuestro potencial.
Hay prdcticas dife-
rentes para lograr
estos objetivos, con
lo cual podriamos
hablar de medita-
ciones diferentes.

9

Desde la vision budista todo lo
que hacemos deja una huella en
la mente. Luego, con el tiempo,
esas improntas se materializan
en experiencias vitales. Por con-
siguiente, todo aquello que vivi-
mos viene de nuestros compor-
tamientos pasados. Ahora bien,
la cuestidn principal es que esas
impresiones vienen principal-
mente de la motivacién con Ia
que actuamos, es decir, mds que
la accion concreta lo importante
son las intenciones al hacer algo.
Por ejemplo, puedes ayudar a al-
guien, pero lo que determina el
resultado del comportamiento
es la intencién con que lo haces.
De ahi, que cuando hacemos
meditacién, es fundamental in-
tentar realizarla con una motiva-
cién adecuada para obtener los
efectos deseados. Esto es muy
diferente de la idea de motivarse

forma en personas verdaderamente despiertas. Una
de las caracteristicas de esta cualidad es lo terapéu-
tica que resulta para la misma persona que la ejercita.
Si alguien con poco tiempo y experiencia tuviera que
buscar una meditacién efectiva y poderosa, la mejor
eleccidn seria meditar en compasion.

;Qué diferencia a la compasién budista, de por ejemplo,
la cristiana?

para tener éxito, emprender o alcanzar alguna meta.
Este tipo de espiritu motivacional se encuadra mejor
en la virtud budista del esfuerzo entusiasta (virya pa-
ramita).

;Debemos hablar de una meditaciéon o de “meditacio-
nes”?

La practica de la meditacién abarca muchas cosas.
Bdsicamente, queremos dos cosas. Por un lado desper-
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tar del mundo mental en que vivimos y por otro desa-
rrollar nuestro potencial. Hay prdcticas diferentes para
lograr estos objetivos, con lo cual podriamos hablar de
meditaciones diferentes. Hay meditaciones en que se
detienen los conceptos y otra en que usan; meditacio-
nes en que quieres vislumbrar lo que hay aqui y otras
en que cultivas una cualidad hasta perfeccionarla. Son
enfoques complementarios que contribuyen a llevar-
nos a vivir con mas plenitud y sentido.

La meditacidn requiere de un extenso trabajo pro-
pio. (No supone hasta cierto punto una alimenta-
cion de nuestro individualismo? ;Cémo superarlo
para volcarnos en los demas?

Todo tipo de egocentrismo es una forma de igno-
rancia y oscuridad mental. Cuando meditamos bien,
aunque parezca que nos aislamos de los demas, en
realidad desarrollamos a una mayor lucidez y sabidu-
ria. Uno de sus efectos mds importantes es reconocer
la interdependencia, y en particular, descubrir que to-
dos los seres existimos dependiendo unos de otros.
Por consiguiente, una mayor conciencia nos hace tras-
cender la idea de un ser individual y separado, puesto
que se aprecia como una distorsion de la realidad. Por

tanto la verdadera practica de meditacion produce el
efecto de eliminar el individualismo. Ahora bien, este
proceso se puede hacer mucho mas fluido si cada vez
que meditamos lo hacemos con laintencién de aportar
algo positivo a los demds. Por ejemplo, antes de iniciar
cualquier meditaciéon pensamos: “Que mi paso por la
vida sea beneficioso para los demds, para esto voy a
meditar”.

(Cudles son tus actuales proyectos?

Hay un compromiso firme con el proceso espiritual,
ese es mi proyecto desde hace afios. Para mi es funda-
mental seguir haciendo retiros en solitario y trabajar
sobre las intuiciones que van surgiendo. Intento me-
ditar lo mas posible y seguir avanzando en el camino.
Esto delimita mucho mis actividades. Al mismo tiempo,
hay una necesidad de compartir con los demds mi ex-
periencia. De modo que mientras haya personas que
sientan que les ayuda mi trabajo, el plan es continuar
dirigiendo cursos y retiros de meditacion @

Revista VerdeMente

de lo que somos y hacia dénde vamos.

practica.

Juan Manzanera es una de las personas que de una manera mas clarividente es capaz de manifestar el signifi-
cado de la meditacién. Durante su juventud conocid el budismo tibetano de la mano de los venerables, Lama
Thubten Yeshe y Lama Zopa Rinpoche. Fue ordenado monje budista por S.S. Dalai Lama y vivié en un monaste-
rio durante doce afios. En el budismo aprendid a conocer la mente y adquirié una visién mas amplia y profunda

Es Licenciado en Psicologia Clinica (colegiado en Madrid), e imparte cursos de meditacién desde hace mas de
30 afos. Su Escuela de Meditacién de Madrid, es uno de los espacios mas importantes para adentrarse en su

ACERCA DE JUAN MANZANERA —
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E.SFUERZO O DESTINO,
¢(IDE QUE DEPENDE NUESTRO FUTURO?

Un dia, el Esfuerzo le dijo al Destino: “Los resultados que logro son mayores que los tuyos”. El Destino le
desafio diciendo: ‘;qué es lo que has hecho para hacer semejante afirmacion?”. “Fijate: El que alguien viva
una vida larga o muera joven, sea rico o pobre, triunfe o fracase depende de mio” respondio el Esfuerzo.

El Destino respondio inmediatamente “Y entonces, que me dices del mejor discipulo de Confucio que era
inteligente y virtuoso pero murio cuando tenia dieciocho afios; sin embargo el emperador que era cruel e in-
moral vivio una prospera y larga vida y sus ministros que también eran virtuosos tuvieron muertes violentas.
Te podria citar a multitud de hombres y mujeres honrados e integros que marieron con tal de no servir a los
enemigos, muchos de hambre o castigo; a multitud de funcionarios corruptos que se hicieron ricos con sus
practicas y que murieron solo por su edad”. Y siguio citando ejemplos y ejemplos...

El Esfuerzo no habia previsto este aluvion de pruebas contra su afirmacion. Fruncio el ceio, pero el Desti-
no continuo: “Si eres tan eficaz como dices, entonces, jpor qué no haces ricas a las personas mas trabajacdo-
ras? /Por qué no les das una vida larga y prospera a las personas virtuosas? ;/Por qué no estan empleadas las
personas capaces e inteligentes y por qué los mas ineptos ocupan puestos importantes en el gobierno?”.

El Esfuerzo no tuvo mas que afiadir antes estos desafios, asi gue timidamente respondio al destino: “Tienes
razon. Después de todo, no produzco muchos efectos. Pero me atrevo a afirmar que muchas cosas suceden
como suceden porque ta has ido haciendo dafio, jtorciendo el sino de la gente y disfrutando con ello!’.

El Destino_respondio entonces: “Yo no puedo forzar la direccion de las cosas. Simplemente les abro
las puertas para que pasen. Si algo va bien, dejo
que siga su camino; si algo se desvia, ho lo impi-
do. Nadlie, ni ta ni Yo, puede dirigir el curso de
las cosas. La vida larga o breve, rica o pobre, el
éxito o el fracaso, la buena o mala suerte, todo
se produce por simismo. ;Como puedo dirigir los
acontecimientos 0 saber siquicra como acabaran
las cosas?”. = 3

'g- Lie Tse
Adaptacion de la Version de Eva Wong

Eva Alvarez

Terapeuta en Medicina Tradicio-
nal China y Medicina Taoista.
evayalvarez@gmail.com
evaalvarezmtc.com

644608743

MEDICINA TRAD|C|ONAL CHlNA
== Tuina, Moxibustian, Acupuntura, Ventosas,
ES|

uriculoterapia, Dietética y Fitoterapia son laos
ingredientes de la Medicina Tradicional China
para crear una receta que tenga que ver caontigo
y tu daolencia o afeccign... también con esa con
las que te has acostumbrado a vivir!

www.evaalvarezmtc.com 644608743
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CUANDO NO SARES QUE HACER CON TU VIDA:
ESPIRITUALIDAD Y TRABAJO CONSCIENTE

=2~

\/

¢No te ha pasado nunca que has pasado por un mo-
mento donde “no sabes qué hacer contuvida”, o “para
dénde tirar”, o “qué hacer para sentirte plena?”. Todas
estas cuestiones son fuente de sufrimiento, nos restan
felicidad, nos impactan en la salud a todos los niveles
y en nuestro entorno (familia, compafieros, etc.). Da el
paso y contacta conmigo para transformar estas pre-
guntas en motivaciones para lograr encontrar tu pro-
posito de vida y lograr una mayor felicidad.

Mi nombre es Mdnica Morales, y me gustaria com-
partir contigo mi propia experiencia y la de muchas
personas con las que trabajo.

Hace algin tiempo tenia un trabajo fantastico, bue-
nos compafieros, y me sentia bastante reconocida en
mi empresa y en mi profesion. Ademds yo siempre
habfa pensado que una persona tiene que trabajar de
aquello de lo que habfa estudiado.... Y nada mas lejos
de la realidad.

La estadistica nos demuestra que el 75% de titulados
universitarios tienen profesiones que nada tienen que
ver con lo que han estudiado. En definitiva, fui victima
del sistema, y lo peor de todo, no lo sabia. Aqui me en-
contré con mi primera creencia limitante: “Tienes que
trabajar de lo que te has formado”.
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Fue pasando el tiempo en esa empresa en la que lo
tenia todo...: una profesién reconocida, buen salario,
una pareja,... todo! Lo tenfa todo para ser feliz.... y
en cambio empezaron los ataques de panico. Yo, sin
entenderlo, me preguntaba por qué me sentia asi de
mal si yo habia hecho todo de manual (estudiar duro,
prepararme para el trabajo, etc.). Aqui aparecié mi se-
gunda creencia limitante: “La felicidad viene después
de haber seguido todos los pasos tal y como estd mar-
cado en la sociedad”. Con el tiempo esta creencia la he
reformulado, y realmente me he dado cuenta de que
la verdadera felicidad proviene de disefar la vida que
quieres llevar, es decir, de tomar tus propias decisio-
nes en lugar de seguir el manual.

Cuando ya todo estaba bastante claro y por lo me-
nos sabia que estaba en mi mano cambiar mi situacién,
intentar definir aquello que me hacia vibrar e ir a por
ello.... Me aparecid otra creencia limitante, bastante
comun en muchas personas y era “es demasiado tar-
de”. Cuando pasas de los 40, y has redefinido tu nueva
carrera profesional y, sobretodo, cuando surge la ne-
cesidad de realizar un trabajo que tenga sentido en tu
vida, aparece esta creencia, en parte inculcada por la
sociedad, de que somos demasiado mayores para cam-
biar de profesién o darle un nuevo enfoque a la que



ya tenemos. En mi camino
tropecé con buenos pro-
fesionales, y buenas per-
sonas que, curiosamente,
también me confesaron
que en algin momento de
sus vidas habian pasado
por este malestar. No es-
taba sola, ni me sentia un

bicho raro.
DE LA REALIDAD.

Decidi tomarme un tiem-
po para mi, para explorar
otras actividades, en con-
creto relacionadas con la espiritualidad y la sanacidn,
y aqui se fue abriendo un mundo bastante interesan-
te que me empezd a dar respuesta a muchas de estas
cuestiones. Ahora bien, seguia sin saber cudl era mi
propdsito de vida, ¢qué habia venido a hacer?

He estado tres afios trabajando con registros akas-
hicos y sanacidén y en este tiempo, donde he realizado
mas de 400 lecturas, he sacado algo en claro, y es que
a mucha gente le pasa lo mismo que me pasaba a mi.
Llegé un momento donde la mayoria de personas que
atendia buscaban conocer su misién de vida, cdmo em-
pezar a orientar sus acciones hacia ello, y ahi es donde
hizo clic: jaunar los dos mundos, el mas cerebral con
el espiritual!

Este momento me permitié definir con concrecién mi
propdsito de vida, mi misién de vida. Empecé a destilar
mi método conmigo misma y he podido unir todos los
puntos, encontrar un sentido a todo lo vivido en estos
ultimos 7 anos de mi vida. 7 afios donde he fracasado
muchas veces, me he levantado y he aprendido. ;;Un
ciclo he tardado!!

Me parecié magia cuando di con mi propdsito por-
que las puertas se empezaron a abrir y tenfa una sen-
sacion de plenitud al ayudar a los demas a descubrirse
a si mismos, identificar su propdsito y dar los prime-
ros pasos para acercarse a él. Con la experiencia, he
desarrollado una metodologia propia, que incluye tres
patas: por un lado te abro la puerta para que puedas
ver tu propdsito vital, es decir que veas el camino, por

“HACE ALGUN TIEMPO TENIA UN TRABA-
JO FANTASTICO, BUENOS COMPANEROS, Y
ME SENTIA BASTANTE RECONOCIDA EN MI
EMPRESA Y EN MI PROFESION. ADEMAS YO
SIEMPRE HABIA PENSADO QUE UNA PERSO-
NA TIENE QUE TRABAJAR DE AQUELLO DE LO
QUE HABIA ESTUDIADO... Y NADA MAS LEJOS

otro te quito aquellos blo-
queos que te impiden ir
hacia ese propdsito, y te
acompafio en un tramo
del camino. La otra pata
de la mesa es tu trabajo.
No se trata de un proceso
pasivo, todo lo contra-
rio, requiere dedicacidon
y compromiso, y eres tu
quien define su hoja de
ruta y plan de accién.

Lo que he aprendido
durante este periodo es que “cuando clarificas tu pro-
pésito y ajustas tu brujula, toda tu energia y acciones
las enfocas en una misma direccién tienes mds probabi-
lidades de éxito”.

Y eso es lo que te ofrezco, mi experiencia, mis erro-
res y aprendizajes para que td no los cometas: mis ta-
lentos, mis habilidades extrasensoriales y todas mis
ganas para ayudarte a clarificar tu camino. Tu puedes
tardar bastante menos, y cometer menos errores.

Recuerda, somos muchos los que hemos pasado por
este proceso, y por experiencia propia sé lo que es te-
ner tu vida en el aire, o tener un trabajo que no sien-
tes.... Si te atreves a dar el paso y quieres trabajar en
tu propio descubrimiento personal, en mi tienes una
companera de viaje.

Y tal como dice T.S Elliot “Sélo los que se atreven a ir
mads lejos descubren hasta donde pueden llegar” @

Monica Morales Roset

Coach transformacional y de orien-
tacion profesional. Lectura de Regis-
tros Akashicos y terapia energética.
Titulada en Trabajo Social y Ciencias
del Trabajo, con una larga experien-
cia en el trabajo con personas y orga-
nizaciones en momentos de cambio.
www.rosetterapias.com

616013751

Descubre y alcanza tu propdsito de Vida
Wénica Morales Roset

Coaching transformacional y orientacion profesional
Lectura de Registros Akashicos

<

Terapia Energética

616013751

Consulta en Madrid y Consultas a distancia

rosetterapias@gmail.com

www.rosetterapias.com
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Todos los adelantos de las investi-
gaciones sobre la luz y los biofotones
vienen a confirmar hoy dia lo que los
antiguos y grandes sistemas de pensa-
miento han afirmado desde siempre:
nosotros somos seres de luz encarna-
dos en un cuerpo fisico para vivir en la
“densidad”. Vivimos con completa de-
pendencia de la luz, nos alimentamos
de ella, funcionamos y evolucionamos
con su ayuda, y hasta cuando morimos
nos disolvemos en la luz.

Vivimos en un medio natural manteni-
do por el sol con un largo espectro des-
de el infrarrojo hasta el ultravioleta que
necesitamos también y de la cual somos
totalmente dependientes.

El Fosfenismo fue creado por Fran-
cis Lefebure, médico de origen francés
especializado en neurologia y psiquia-
tria infantil. Se trata de un método que
aprovecha la accién dinamizadora de la
luz para mejorar la comunicacion entre
los dos hemisferios e incrementar las
capacidades cerebrales en su conjunto:
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Los primeros
efectos de los fosfe-
nos se notan sobre
el sistema nervioso,
de ahi la profunda
relajacion y descan-
so que se siente.
También tiene un
éstructu-

efecto
rante sobre la per-
sonalidad, pues es
evidente que si en la
vida diaria se siente
mayor calma y se

estd mas tranui]o.

NO

la memoria, la atencidn, la creatividad,
la capacidad de comprensién vy la intui-
cion.

Algo que es posible mediante la con-
templacién de los fosfenos, esas man-
chas multicolores que se siguen perci-
biendo en la oscuridad después de mirar
fijamente una fuente luminosa natural y
adecuada durante, al menos, treinta se-
gundos.

Dr. Lefebure Methods es un conjunto
de técnicas con las que se puede traba-
jar de manera individual y que ayudan
a las personas a aprender a depurar de
una forma sencilla, mediante la luz y los
fosfenos, las emociones densas que en
muchas ocasiones nos impiden vivir en
armonia con nosotros mismos y nues-
tros entornos.

Es evidente que la luz es esencial para
nuestra vida y sabemos gracias a todo el
trabajo del doctor Lefebure que la apli-
cacion directa de la luz en nuestra vida
aporta muy buenos resultados en los
casos de ansiedad, depresidn, insomnio



Transformar la luz en equiilibrio emocional, mejora coghitiva y expansion stitil

Curso 30 de marzo

Centro Mandala C/Cabeza 15, Madrid
Adriana Sorina Tel. 609 119 646
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y estrés con la ayuda
de los fosfenos.

Los primeros efec-
tos de los fosfenos se
notan sobre el siste-
ma nervioso, de ahila
profunda relajacién y
descanso que se sien-
te. También tiene un
efecto estructurante
sobre la personalidad,
pues es evidente que
si en la vida diaria se
siente mayor calma y
se estd mas tranqui-
lo, estaremos mucho
mas disponibles para
todas las actividades
y, €en consecuencia,
seremos mucho mas
eficaces.

66

Cuando Ia

luz llega a nuestro
corazon toda la vida
cobra un sentido es-
pecialmente esen-
cial para la propia

existencia. Cerebro
y corazon juntos en
presencia de la luz
te abren sencilla-
mente la puerta de
la conciencia.

Ademads, estas fi-

jaciones desarrollan

un gran optimismo. Es, pues, muy interesante dormirse
haciendo fosfenos. En general, el suefio sobreviene al cabo
de poco tiempo, durante la observacion de los colores, y se
aprovecha especialmente este aporte de energfa. Son nu-
merosas las personas que han recuperado el suefio gracias
a los fosfenos. Al dia siguiente, se sienten mds descansadas
y se despiertan a veces con una alegrfa intensa. Por esta ra-
zén es bueno hacer algunos fosfenos antes de comenzar el
dia. Este efecto estructurante sobre el sistema nervioso es
perfecto para numerosas aplicaciones, tanto en el desarro-
llo de la personalidad como en el plano pedagdgico. Estar
mds descansado, mds dispuesto, mas dindmico, significa
igualmente obtener mejores resultados. La lectura bajo fos-
fenos da en poco tiempo resultados muy interesantes.

En Fosfenismo utilizamos las ldmparas fosfénicas para
realizar las observaciones sin ningtin riesgo para nuestros
ojos. Estas [dmparas fosfénicas contienen en su interior un
filtro especial para proteger los ojos y todos los colores del
espectro solar en una proporcion del 92%.

Dr. Lefebure Methods es un trabajo muy apreciado en
pedagogia, los estudiantes en presencia de la luz fosfénica
experimentan claridad mental y mejoria significativa en el
aprendizaje, memorizacién y creatividad. Cuando laluz llega
a nuestro cerebro se produce de una manera natural la es-
timulacién de la glandula pineal, nuestro reloj biolégico que
segrega serotonina y melatonina, la glandula pineal es la en-
cargada de aportarnos equilibrio entre suefio y vigilia.

Cuando la luz llega a nuestro corazdn toda la vida cobra
un sentido especialmente esencial para la propia existencia.
Cerebro y corazén juntos en presencia de la luz te abren
sencillamente la puerta de la conciencia.

El Fosfenismo es facilmente aplicable en cualquier ambi-
to profesional si se comprende y se aplica correctamente la
técnica.

Totalmente compatible con todas las terapias, la aplica-
cién de la luz fosfénica amplifica los resultados esperados,
aportando potencia y mas energfa en los procesos de sana-
cién.

Puedes descubrir tu luz interior, los fosfenos Dr. Lefebure
Methods® un poderoso método de crecimiento personal
con mas de 60 afios de divulgacién internacional e investi-
gacién constante mediante los seminarios que Adriana S.
Sorina organiza en Madrid @

Conferencia 29 de Marzo a las 19:30h. Centro Mandala.

Adriana S. Sorina

Coach fosfeno pedagoga
6091196 46

. sorina_e@yahoo.es

' www.luz-natural-mente.com




ESTAS SATISEECHO CON TU VDA

(Te has preguntado alguna vez, “;Cémo es posible

que haya terminado mi vida
asi?” Te sientes desganado,
desmotivado, y piensas...
“;Tiene que haber algo mis,
esto no puede ser todo! Te
casaste ilusionado y ahora
la relacién es un infierno de
broncas, estrés y malestar.
El trabajo poco mejor, un
callején sin salida, y la salud
esperando a que mejoren las
cosas para empezar a bajar
de peso y cuidarte. (Te falta

SI NO TE SIENTES IDENTIFICADO CON
NINGUNA DE ESTAS SITUACIONES, jEN-
HORABUENA! NO HACE FALTA QUE SIGAS
LEYENDO. EN CAMBIO, SI TE RESUENA AL-
GUNA, EL RESTO DEL ARTICULO TE INTERE-
SARA. SI ESTAS ATASCADO Y PARALIZADO
EN TU VIDA Y SIENTES QUE NO HAY SALIDA,
TENGO BUENAS NOTICIAS PARA TI.

algo en tu vida y no sabes por dénde empezar a resol-

verlo?

Si no te sientes iden-
tificado con ninguna de
estas situaciones, ;Enho-
rabuena! No hace falta
que sigas leyendo. En
cambio, si te resuena al-
guna, el resto del articu-
lo te interesard. Si estas
atascado y paralizado en
tu vida y sientes que no
hay salida, tengo buenas
noticias para ti. Cualquier
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circunstancia, comportamiento o estado mental se
puede cambiar.

No te desanimes si no has tenido éxito con lo que
has probado hasta ahora. Casi todos los métodos po-
pulares hoy en dia, trabajan al nivel consciente. Si son
ciertas las palabras de Einstein que dijo, “No podemos
resolver nuestros problemas usando el mismo nivel de
pensamiento que usamos cuando los creamos”, puede
ser que se tenga que ir al nivel subconsciente para
conseguir los resultados que uno desea.

Segun el Dr. Bruce Lipton, autor del best-seller, “La
Biologia de la Creencia”, el subconsciente procesa un
millén de veces mds rapido que la mente consciente.
Al ser mds rdpida y tener la base de datos, la mente
subconsciente es la que procesa toda la informacién
que percibe del exterior. Usando la base de datos que
recogié de tus experien-
cias durante tus primeros 7
afios, te dirige a responder
o reaccionar, de acuerdo a
lo que identifica, y se pro-
ducen los resultados que
tienes en tu vida.

Segun el Dr. Lipton, “El
secreto de la vida es la creen-
cia. Mds que nuestros ge-
nes, son nuestrdas creencias

SEAS.

Marzo 2019

EL SUBCONSCIENTE PROCESA CON LOS DA-
TOS QUE TIENE, Y SI LOS CAMBIAS, USARA
LA INFORMACION QUE TIENE MAS A MANO,
QUE ES LA QUE TU HAS REPROGRAMADO
PARA PRODUCIR LOS RESULTADOS QUE DE-

las que controlan nuestras vidas”. Y para cambiar las
creencias, él recomienda el método que él usa, que se
llama PSYCH-K®. Se pronuncia “saikei” y significa la
“llave para abrir tu Espiritu, o tu Esencia”. PSYCH-K® es
un conjunto de procesos simples y de auto-empodera-
miento para cambiar tus creencias y percepciones que
estdn limitando tu vida.

Es una forma muy facil de usar, muy rapida, efectiva,
simple y amorosa para que uno mismo pueda trabajar
directamente con el subconsciente. Tomemos el caso
de un hombre de 42 afos que quiso transformar su
fobia a los perros.

Llamémoslo Pablo, un hombre de Palma de Mallor-
ca, que durante 29 afios ha tenido panico a los perros.
Una tarde andando con su pareja por la ciudad se
encontraron con una mujer paseando su chihuahua.
Sergio es un hombre en
buenas condiciones fisi-
cas con 1,90 de estatura
y 80 kilos, pero tal era su
panico que al ver al perro,
agarré a su pareja por los
hombros, y la puso entre
ély el chihuahua para pro-
tegerse.

El habia hecho el Taller
Bdsico y sabia cdmo ha-
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cer el proceso. Asi que se propuso cambiar el panico
por un nuevo programa, tal cdmo “Me siento seguro
y relajado con los perros” y lo hizo en unos minutos.
Unos dias después fue a visitar a un amigo a su casa,
y mientras estaban sentados en el salén hablando, de
repente, se dio cuenta de que estaba acariciando a
uno de los dos Pastores Alemanes que tenia su amigo.
Los perros estaban sueltos, pero ni se habia fijado en
ellos hasta el momento que se hizo consciente de que
estaba acariciando a uno de ellos.

El subconsciente procesa con los datos que tiene,
y si los cambias, usard la informacién que tiene mas
a mano, que es la que tu has reprogramado para pro-
ducir los resultados que deseas. Los procesos suelen
durar entre 2 y 5 minutos, y a veces menos. Es muy
rédpido y eficaz.

Con PSYCH-K® puedes cambiar cualquier creencia o
percepcion que tienes. Puedes cambiar las que te limi-
tan y/o desarrollar cualquier aspecto de tu potencial
que quieras expandir. Puedes aumentar tu capacidad
para aprender idiomas, mejorar tu golf, tranquilizar tu
mente, superar tu miedo a hablar en publico y cual-
quier cosa que se te ocurra.

Tal vez lo mds impactante es, que puedes reprogra-
mar las creencias de tu autoestima, seguridad y con-
fianza que afectan todas las dreas de tu vida. También
puedes transformar tus emociones nocivas por mds

flpartamentos rurales independientes.
pa privado, Masajes, Senderismo
Yoga, Reiki, edilacién..
Cncuentros, talleres, eventos...

Vacaciones Relax - 4 y 5 noches
Eacapada con nifics
Cacapada en pareja - in de semana - Spa

www.casariod ulce.com
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

positivas, y transformar traumas.

Sabrds como cambiar cosas pequefias, al igual que
transformar cualquier aspecto de tu vida e incluso
profundizar en la conexién contigo mismo y llegar a
sentir una profunda sensacién de paz interior, bienes-
tar y la conexién con todo.

Se aprende la formacién en un taller, intenso y diver-
tido, de 3 dias. En él aprendes 2 procesos para cambiar
al nivel subconsciente, que puedes utilizar contigo
mismo o facilitando con otros. Se dedica un dia ente-
ro a tu propia transformaciéon donde vas a practicar la
facilitacion.

Hay plazas limitadas, y si quieres cambiar tu situacion
actual y volver a tener energfa, paz, y sentirte feliz.
El secreto es que el cambio verdadero ocurre al
nivel subconsciente. En estos dias en marzo tendras
la oportunidad de retomar tu poder aprendiendo
PSYCH-K @

Peter Gonzalez

Ha instruido mas de 400 cursos de PS-
YCH-K® por todo el mundo. Introdujo
el PSYCH-K® en Espafia.
www.transformomivida.com
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TALLERES de PSYCH-K® EN ESPANA ©

VALENCIA PALMA DE MALLORCA MADRID
Del 1 al 3 de Marzo Del 15 al 17 de Marzo Del 22 al 24 de Marzo
Del 7 al 10 de Marzo Centro Trans-formarteArte Centro Mandala
S gtiracarana [LOGRONO BARCELONA
Del 29 al 31 de Marzo Del 5 al 7 de Abril
Peter Gonzilez Centro Ibercaja La Rioja Centro Alfamar

www.transformomivida.com - info@transformomivida.com - 692 07 00 47 ®
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BEBIDA

AMENTADAS CON CULTIVOS MADR

KIONABVUCHAYN TIBICOS

En los ultimos afios se han dado a conocer por parte de
profesionalesy divulgadores de la salud natural muchos de
las bebidas y alimentos fermentados que en la actualidad
ya tienen cierta popularidad en occidente. A continuacién
vamos a explorar dos tipos de bebidas fermentadas que se
elaboran a partir de “cultivos madre autorreplicantes”. Es-
tos cultivos son estructuras sdlidas gelatinosas que crean
los propios microorganismos y que tienen la caracteristica
de auto replicarse y crecer. En cada una de estas bebidas
bacterias y levaduras viven en simbiosis fermentando los
azucares adicionados para su produccién, y fabricando
sustancias beneficiosas para la salud del consumidor. De-
bido a que los azicares usados para su produccién sirven
como alimento para los microorganismos, al finalizar una
correcta fermentacion apenas deberian estar presentes.

LA KOMBUCHA

La historia de la kombucha se remonta a la dinastia Tsin
(Qin), en el 221 a.C. y la dinastia Han (206 a.C.) en China. En
este perfodo ya se relatan en antiguas escrituras algunas
de sus virtudes para la salud, siendo reconocida como el
“hongo de la longevidad”. Con el tiempo se ha ido popu-
larizando en otros lugares del mundo como Corea,

India, Rusia y mas tarde también en Europa.

Esta exdtica bebida se prepara a partir de té en-
dulzado que posteriormente es fermentado por la
accidn de microorganismos asociados a una bioca-
pa de celulosa, semejante al aspecto de un hongo
gelatinoso.Por su origen, el té tradicional emplea-
do para su produccidn son el negro y el rojo: Del ja-
ponés kocha-kinoko (AL%7F_/ 1), u “hongo de té
negro” y del Chino jon-cha-chin (2L % &) u “hongo
de té rojo” respectivamente. Pese a ello, también
se puede elaborar con otros tipos de té y hierbas
sin teina, variedades que podemos adquirir a dia de
hoy facilmente en tiendas especializadas.

Su composicién microbiana es muy variada, y en
ella podemos encontrar principalmente: bacterias
productoras del dcido acético como gluconaceto-
bacter kombuchae y acetobacter xyllinum; levadu-
ras de los géneros saccharomycces y brettanomy-
ces; y bacterias acidoldcticas de los géneros pedio-
coccus y lactobacillus.

De todos estos microorganismos el acetobacter
xyllinum es el responsable del “aspecto de hongo”
del cultivo madre de la kombucha, pues es la bac-
teria encargada de sintetizar la celulosa que le da
la forma.

Algunas sustancias nutricionales caracteristicas
de la fermentacién con el cultivo de kombucha son:

22 | Marzo 2019

KOMBICHA
BREW
SYSTEM

R4

koMBlfC//A

KOMPcHA
BREWING

LU

T\EA

vitaminas del grupo B y K; minerales utiles propios de la
planta infusionada; enzimas digestivas como amilasa, in-
vertasa y sacarasa; acidos organicos del tipo acético, lacti-
€0, glucdnico, Usnico y citrico; y aminodcidos libres.

Asimismo se le atribuyen propiedades depurativas, di-
gestivas, probidticas, reconstituyentes, reguladoras sobre
el transito intestinal, anti infecciosas y con efectos regene-
radores sobre el cabello, ufias y tendones.

TiBICOS O KEFIR DE AGUA

EL origen de los tibicos o kéfir de agua no estd muy claro.
Se cree que podrian provenir del Caucaso y Bulgaria en el
caso de Europa, México en el caso de América, o el Tibet
en Oriente. De todos estos lugares parece ser que el Tibet
podria ser con mayor seguridad su origen, de ahi que tam-
bién se les conozca como “hongos tibetanos”.

A principio de los afios 90, la madre Teresa de Calcuta, en
un viaje al templo budista de Johkang (Tibet), conocié los
tibicos. En su posterior estancia en América, repartié unos
cuantos ejemplares de hongos que los monjes la habian
regalado con la intencidon de extender su consumo y asi

OMEMADE
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‘ ‘ A medida

que nos familiari-
cemos con la pro-
duccion artesanal
de este tipo de be-
bidas fermentadas
existeninfinidadde
posibilidades para

crear originales re-

cetas, incluyendo
zumos  naturales

de frutas y horta-
lizas, plantas me-
dicinales y hierbas

aromadticas. ’ ’

ayudar a los enfermos por todo el
continente.

La elaboracion de los tibicos es
simple, solo se requiere una base de
agua azucarada, a la que también
se suele adicionar zumo de limén y
algun fruto desecado como higos y
datiles.

A diferencia de la kombucha el
cultivo madre de los tibicos se ma-
nifiesta en forma de mudiltiples né-
dulos semi transltcidos de celulosa
formados por dos capas, la externa
mas compacta donde se localizan
las bacterias y levaduras, y la inter-
na con textura esponjosa debido a
la formacidén natural de diéxido de
carbono.

Al igual que ocurre con la kom-
bucha las bacterias acidolacticas y
levaduras presentes en este tipo de
cultivo, utilizan los azlcares disuel-
tos en el agua como alimento para
su desarrollo, dando lugar a subpro-
ductos metabdlicos como acidos
orgénicos, didxido de carbono,
enzimas y vitaminas. El resultado
después de 1 o0 2 dias de fermenta-
cién es una bebida carbonatada con
notas de sabor 4cidas y dulces. Si el
tiempo de fermentacién se prolon-
ga puede producirse una concentra-
cién de alcohol de 0,3-2% y una ma-
yor cantidad de 4cido acético.

Algunos microorganismos presen-
tes en el kéfir de agua son: bacterias
productoras del acido lactico como
L. brevis, L. casei y L. Rhamnosus; y
levaduras de los géneros saccha-
romycces.

Entre sus propiedades destaca
como tdnico digestivo, probidtico y
regulador intestinal.

Tanto la preparacién de kombu-
cha como de tibicos es sencilla, solo
es necesario adquirir los cultivos
madre y aprender los pasos esen-
ciales para asegurarnos de que la
fermentacion es adecuada, evitan-
do su contaminacién y asegurando
su viabilidad para un consumo habi-
tual. Con su utilizacién notaremos
mayores beneficios.

A medida que nos familiaricemos
con la produccién artesanal de este
tipo de bebidas fermentadas exis-
ten infinidad de posibilidades para
crear originales recetas, incluyendo
zumos naturales de frutas y horta-
lizas, plantas medicinales y hierbas
aromadticas.

Incluir en nuestra dieta una va-
riedad de alimentos y bebidas fer-
mentadas artesanas nos ayuda sig-
nificativamente a mantener nues-
tros intestinos en buen estado y en
consecuencia disfrutar de una salud
ejemplar @

CULTIVA VIDA: COSECHA SALUD

iN
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PERO MIRA QUE ERES BICHO!

iCudntas veces habremos oido esta frase en boca de nues-
tros padres cuando éramos nifios! ;Si supieran cuanta razon
tenian aun desconociendo su mas amplio sentido!

Por ello me dirijo a todos vosotros, padres e hijos para afir-
mar con orgullo jsi, soy un bicho! Aunque enrealidad mas que
un bicho somos, y digo somos porque cada uno de vosotros
también lo sois, una comunidad de ecosistemas constituidos
por millones de microorganismos clasificados en centenares
de especies, generando estructuras altamente organizadas
e interactuando en simbiosis con su huésped: nosotros.

Y creedme que hay razones de peso como para afirmar-
lo, ya no solo por el nimero de estos bichitos que habitan
en nosotros, superable al de nuestras células, sino que tam-
bién esa parte “humana” que nos identifica tiene sus raices
en asociaciones microbianas. Asi, nuestras células surgen de
la fusion de dos microorganismos (arquea y bacteria) hace
millones de afos. Es decir, nuestras mitocondrias celulares
son descendientes de una bacteria. Los cilios mdviles de las
células de la traquea, de las trompas de falopio e incluso los
espermatozoides apuntan a tener su origen en bacterias es-
piroquetas como fruto de
una relaciéon simbidtica, o
de cooperacion.

Este marcado liderazgo
de los microorganismos en
nuestro organismo se pone
de manifiesto con la presen-
cia de los 8 millones de ge-
nes no humanos (bacterias,

GRACIAS A ELLOS.”

“EsTos MICROORGANISMOS, UNICOS HABITANTES
DE LA TIERRA HACE 3.500 MILLONES DE ANOS,
LOS ORGANISMOS VIVOS MAS ABUNDANTES EN EL
PLANETA, CAPACES DE VIVIR Y DESARROLLARSE EN
CUALQUIER ECOSISTEMA, SON LOS AUTENTICOS
CREADORES DE LA VIDA, Y SI ESTAMOS VIVOS ES

virus, hongos entre otros) frente a los 23.000 propiamente
humanos.

E incluso vamos mads alla con las ultimas comprobaciones
que establecen que “el 98,5% del genoma que se consideraba
“adn basura” en realidad controla y regula al otro 1,5%, don-
de se pensaba que estaban solo los genes. Uno y otro estdn
formados por genomas completos o fragmentos de genomas
de virus, retrovirus o elementos provenientes de ellos”. Asilo
explica Maximo Sandin (Doctor en Ciencias Bioldgicas y en
Bioantropologia) www.somosbacteriasyvirus.com.

De ahi que ese sentido de individualidad, resultado de una
mente egoica, se desvanece con el concepto, para unos mas
dificil de digerir que para otros, del ser humano como el fruto
de la interaccién de millones y millones de microorganismos
perfectamente organizados que trabajan para mantenernos
con vida.

;{PORQUE LA VIDA ES COLABORACION Y NO LUCHA!

Todavia nos falta mucho por descubrir de este inconmen-
surable universo y solo podremos dar un paso hacia ade-
lante en nuestra evolucion
trabajando al lado de ellos
para conocerlos y entender-
los, porque conociéndolos a
ellos nos conoceremos a no-
sotros. Recordad que estos
microorganismos no forman
parte de nosotros sino que
nosotros formamos parte
de ellos. Aunque el orgullo
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Vuelo directo Madrid Luxor-Visitas :Dendera
y Abidos Templo de Luxor- Necrépolis de
Tebas, Valle de los Reyes-Colosos de
Memnon-navegaremos por el Nilo a bordo de
la motonave. Templo de Edfu-Kom Ombo-
Aswan- Abu Simbel, Templo de Philae- paseo
en faluca .
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Tarde en el Cairo con el Maestro Gamal en

gamalegiptoviajesyformacion(@gmail.com
Telf. 670566704

su Perfumeria en Giza.

Viaje de ocio y crecimiento personal.

indtil que nos ciega, hace creernos que somos la especie mas
evolucionada superior a las otras especies con una exclusi-
va identidad que nos desvincula del resto, solo nos genera
problemas. Estos microorganismos, uUnicos habitantes de
la Tierra hace 3.500 millones de afios, los organismos vivos
mas abundantes en el planeta, capaces de vivir y desarrollar-
se en cualquier ecosistema, son los auténticos creadores de
lavida, y si estamos vivos es gracias a ellos.

Por eso, en unainagotable esperanzay confianza para que
se arroje luz a este firmamento microscdpico, injusta y du-
ramente tratado, que durante siglos ha tenido que padecer
el veredicto humano de culpabilidad. Somos muchos, y cada
dia ma3s, los que creemos que estamos a tiempo de revertir
el dafio producido a toda la biosfera. Por ello, apostamos por

Raquel Serrano

Naturdpata,
Kinesidloga y
Nutricionista
Ortomole-
cular.  Espe-
cializada en
Nutricion Terapéutica y salud
digestiva.

Movimiento MicroVida
www.fermentados.es
637881976

regenerar nuestros organismos a través de una alimentacién
rica de probidticos como la que nos proporciona el consu-
mo de alimentos fermentados. También regenerar nues-
tros campos devolviendo su potencial microbioldgico entre
otros, como la hace la agricultura regenerativa, en campos
seriamente minados de pesticidas, antibiéticos y agroquimi-
cos, que estan haciendo agonizar a la tierra, privandola de
su riqueza nutricional y energética para satisfacer la masiva
demanda industrial.

Creo que todo esto seria motivo suficiente para despertar
entiel interés por comprender, profundizar y amar este bon-
dadoso y maravilloso universo microbiano, si te importa la
Vida en la Tierra, si te importa tu Vida @

iTe invito a conocerlo!

TALLER DE

FERMENTADOS

Sabado, 23 de Marzo

10a14h
La Fermentacion es Vida

www.masalabio.com - www.fermentados.es
fermentados@yahoo.com
693 568 509 -637 881 976
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CH Lo COoTIDIANO CNCONTRARGAS
Jod OALUD U logds Bases Pard Und Mlente
U Un Cuerpo €1 1IRMONIA

Se denomina Dhinacharya, a la rutina diaria ayurvédica,
que aqui presentamos conjuntamente con los beneficios y

propiedades del aceite de sésamo.

En Ayurveda, la rutina diaria fomen-
tala base para la verdadera salud. Para
lograr el equilibrio tenemos que ser
respetuosos con la naturaleza y con
nuestros biorritmos, asi podemos ga-
rantizar una adecuada distribucién y
aprovechamiento de la energia en el
cuerpo.

En muchas ocasiones, nos podemos
sentir cansados, sin energfa, desvitali-
zados y con una gran fatiga, tanto fisi-
ca, como mental. Ademas de las dife-
rentes causas fisioldgicas, no podemos
olvidar la importancia que tienen los
hdbitos de la vida diaria, y la relacién
con un estado dptimo de salud.

Si queremos estar sanos, tener una
piel luminosa, estar con energia y con
un intelecto despierto, necesitamos
lograr un equilibrio en el tiempo: des-
canso, horas de trabajo y tiempo libre.

6 6 En Ayurve-

da, la rutina diaria
fomenta la base
para la verdade-
ra salud. Para lo-
grar el equilibrio
tenemos que ser
respetuosos con la

naturaleza y con

nuestros  biorrit-
mos, asi podemos
garantizar una ade-
cuada distribucion
y aprovechamiento
de la energia en el

cuerpo. , ,

Las rutinas diarias son saludables para nuestro cuerpo y
nuestra mente, favorecen que esta ultima esté tranquila y

centrada, aportando la sensacién de
haber cumplimentado tus objetivos.
Es decir, el compromiso que te hayas
marcado contigo mismo, que produce
un estado de mayor energia y motiva-
cion.

Cuando hablamos de rutina diaria,
Dinacharya, es esencial que se ajuste a
ti y a tu vida actual, que la puedas rea-
lizar. A continuacién, vamos con algu-
nas ideas practicas, que se pueden ha-
cer de forma que restablezcan la salud
en el cuerpo y en la mente:

1) Empezar y terminar el dia con ora-
cién, meditacién, Pranayama o el ritual
que elijas para equilibrar la vida espiri-
tual y material.

2) Levantarse sincronizando tu reloj
bioldgico con el de la naturaleza y el
sol, a ser posible entre las 6:00 y las
7:00 de la mafana.

3) Beber un vaso de agua templada
al levantarse ayuda a eliminar toxinas.



Es un buen momento para vaciar los intestinos a primera
hora de la mafiana. Esto también ayuda a eliminar la pesa-
dez causada por el dosha kapha. Entre muchos beneficios te
hard sentirte despierto y alerta para iniciar el nuevo dia.

4) Lavarlacaraylas manos con agua fresca, agua de rosas
o0 con una decoccién de Amalaki (excelente antioxidante).

5) Para limpiar adecuadamente los dientes puedes usar
dentifrico de plantas herbales indicadas para este fin. Rea-
lizar un colutorio de aceite de sésamo, es una forma de
limpiar toda la cavidad bucal y al mismo tiempo lograr sus
efectos beneficiosos: Desinflamar las encias, proteger los
dientes y ser un excelente blanqueador. Las gargaras con
aceite de sésamo ayudan a luchar contra los virus y las bac-
terias, responsables de los resfriados y las infecciones de
garganta.

6) Aplicar un aceite adecuado para la constitucion sobre
la cabeza, que ayuda a mantener el cabello y el cuero cabe-
lludo sanos y a prevenir el dolor de cabeza, la caida del pelo
y el encanecimiento. Cuando se aplica antes de acostarse,
también favorece el suefio.

El auto masaje del cuerpo con aceite de sésamo durante
15 minutos el dia antes del bafio o de la ducha mejora la piel,
tonifica los musculos y los vasos sanguineos y actia como
calmante sobre el sistema nervioso. Si tienes un poco de
tiempo, vierte un poco de aceite de sésamo en las orejas y
masajéate el cuello, la cabeza, la columnay la planta de los
pies. Aplicar elmasaje con aceite de sésamo, aunque solo sea
tres veces por semana tendra un efecto
beneficioso. Resulta especialmente
calmante. Estimula la circulacién, ayu-
da eliminar los desechos de los tejidos,
mejora la visidn, realza los cinco senti-
dos, induce al suefio reparador y ayuda
aretrasar el envejecimiento.

7) En los oidos podemos poner acei-
te de sésamo. Es especialmente bueno
parareducir los sintomas de vata como;
trastornos auditivos, pitidos, acumula-
cion de cera.

8) Ejercicio

Debe hacerse ejercicio regularmente
por lamafiana hasta romper a sudar. El
ejercicio vigoroso es mas adecuado en
invierno y en primavera, el ejercicio re-
gular aumenta la vitalidad y la resisten-

Angela Gémez

Diplomada en
| masaje ayurveda
Naturdpata.

info@masajesayurvedicos.es

635787278-677352527
www.masajesayurvedicos.es

cia frente a las enfermedades al fomentar la inmunidad. Fa-
vorece la circulacidn y la eliminacién de desechos. También
reduce la tendencia a la depresién y a la ansiedad. Depen-
diendo de la edad, las personas kapha deben hacer ejercicio
mas intenso, los tipos Pitta moderado y no competitivo y los
tipos Vata deben dar paseos suaves o hacer yoga.

9) Tomar bafios de agua caliente/templada segtin dosha,
purifica los sentidos, disipa la fatiga y aumenta la fuerza
energética del cuerpo. Tras el bafio es el mejor momento
para la meditacion.

10) La ropa ideal es de fibras naturales como el algoddn,
lalana, lino o la seda. La piel necesita respirar y permitir a la
sangre circular libremente ®

Masajes Ayurvédicos Madrid

L.\

Al Goines;
Diplomada en masaje 'y nutricion ayurveda,
naturopata y quiremasajista

C/Hermosilla 75, planta 1, puerta 19 - Madrid
Cita previa: 677 35 25 27 - 63578 7278

info@masajesayurvedicos.es
www.masaojesayurvedicos.es
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se aloja en el corazén. En Medicina Tra-
dicional China el término utilizado para
definir la Mente es “SHEN”, teniendo este
su morada en el Corazdn, es sabido que
la mente o nuestra capacidad de pensar
esta en el cerebro, pero la teoria de las
Emociones en esta filosofia oriental nos
hace entender la importancia de estar
conectados con el corazén o el espiri-
tu, alcanzar la armonia entre la razén y
el corazdn, estar en paz internamente y
con el entorno.

La forma en que nos relacionamos con
el Mundo, desde un punto de vista cla-
sico chino comprende que la Mente no
se puede separar del Corazdn, es decir
lo cognitivo de lo afectivo.

“SHEN” es la voluntad, la memoria,
las emociones, los pensamientos, el co-
nocimiento, la conciencia, el concepto
del Yo.

Para esta tradicion viva, el Cuerpo no
se puede separar de la Mente, influen-
cidndose mutuamente segtin sus esta-
dos.

({PERO COMO INFLUENCIA EL ESTADO
INTERNO DE LOS ORGANOS EN NUES-
TRA ACTIVIDAD EMOCIONAL?

o CUANDO EL HiGADO ESTA EQuUI-
LIBRADO: Hay mayor flexibilidad mental,
sentido y propdsito interno, visidon de
futuro, adaptacién a los cambios y avan-
ce en la vida, capacidad de planificacidn,

LAS EMOCIONES ENLA MEDICINA CHIN

Si algo nos define como seres Humanos son las emo-
ciones, siendo el mundo emocional inmensamente rico
e intimo en cada persona. Las emociones nos conectan
con nuestro ser. Son primitivas a veces incontrolables
y nos comunicamos con el mundo externo a través de
ellas.

Si visitamos a un especia-
lista occidental con un ma-
lestar psicolégico o emo-
cional nos dira que la causa
esta en la mente, pero si
vamos a un Profesional de
la Medicina Tradicional Chi-
na con el mismo caso, nos
dird de un modo metafdri-
co, que nuestro malestar

28 | Marzo 2019

minimo estrés y tension.

EN DESEQUILIBRIO: se manifiesta con frustracidn, ira,
enfado, violencia, critica, desdnimo o depresidén. Sue-
le coincidir con personas perfeccionistas, exigentes,
que también se preocupa facilmente; insatisfaccion
con los propios logros.

o CUANDO EL RINON ESTA
EQuILIBRADO: Capacidad de

“LA FORMA EN QUE NOS RELACIONAMOS cON  administrar bien la energia
EL MUNDO, DESDE UN PUNTO DE VISTA CLASI- y los recursos; buena re-
CO CHINO COMPRENDE QUE LA MENTE NO SE  Sistencia y concentracion;
PUEDE SEPARAR DEL CORAZON, ES DECIR Lo  NO hay temor a la soledad,
COGNITIVO DE LO AFECTIVO. “SHEN™ gs 1A Valentia, tranquilidad y se-
VOLUNTAD, LA MEMORIA, LAS EMOCIONES, Los  renidad; voluntad y motiva-
PENSAMIENTOS, EL CONOCIMIENTO, LA CON-  Ciones sanas para alcanzar
CIENCIA, EL CONCEPTO DEL YO0.” metas.



e EN DESEQUILIBRIO: se mani-
fiesta con miedo, la pérdida
de voluntad o motivacién.
Persona asustada, que siem-
pre temerad lo peor, frecuen-

teen una'persona pesimista 1/ ClGSES Regulares

con sentido de culpa. Coleccion de DVDs
e CUANDO EL PULMON ESTA :

EQUILIBRADO: Apego equi- ]7 de MARZO

librado y saludable: saber CHI KUNG PARA

cudnto aguantar y cuando EL HHGADO

soltar; se permite llorar por JanuU Ruiz

completo antes de dejar; 9214 131 421 - 656 676 231

persona con fuertes valores janu@chikungtaojanu.com

www.chikungtaojanu.com

internos y una vida de alto

| % I‘..=$4 : : ik |

_Huerto San-Antonio
Sierra de La Cabrera

(35 min de Madrid)

Un lugar de ensueiio

en un espacio
natural tinico

side.com - info@ruralinside.com
918689214- 617401805 [}

principio, capaz de reflexio-
narinteriormente, inspirado
por la belleza en todas sus formas.

e EN DESEQUILIBRIO: se manifiesta con nostalgia, tristeza, desanimo, ina-
petencia y problemas de relacién con el mundo exterior, incapacidad
de dejar ir el pasado.

e CUANDO EL CORAZON ESTA EN EQuILIBRIO: Cdlida personalidad y capaz
de mantener la intimidad; equilibra la actividad con un suefio repara-
dor; mente enfocada con pensamientos claros y facilmente capaz de
expresarse.

e EN DESEQUILIBRIO se manifiesta con ansiedad, nerviosismo, intranquili-
dad, persona que habla mucho y realiza movimientos muy rapidos.

e CUANDO EL BAzO ESTA EN EQuILIBRIO: Capacidad de establecer limites
saludables, satisfaccién con la vida. Persona practica, simpatica y res-
ponsable.

e EN DESEQUILIBRIO: se manifiesta con excesivo pensamiento, obsesidn,
preocupacién. Persona sobreprotectora, que ignora sus propias nece-
sidades frente a otros.

e Podemos decir que el estado interno de los érganos y las funciones bio-
quimicas internas corporales, influyen en nuestra psique, a la vez que
grandes desequilibrios emocionales o fuertes emociones mantenidas
en el tiempo podrian afectar de forma fisica a nuestro cuerpo.

Pero el ser humano va mds all3, y en sus multiples facetas, forma un
complejo sistema fisico, psiquico, espiritual y existencial, al cual hay que
atender, desde la mente, el cuerpo y el SHEN o Espiritu, cuya voz nos su-
surra:

“No habia prisidn para el espiritu, pero con el paso del tiempo el hombre
aprendié a tejer pensamientos, formular creencias, inventar mundos y de
esta forma el espiritu fue atrapado y le arrebataron su identidad, confundi-
do no pudo ver el gran espacio y se olvido como ser espiritu....se dice que el
canto del rio, la voz del viento, el fuego del sol y el murmullo de la naturaleza
pueden despertarle como si de un gran suefo se tratara, al ritmo del cora-
z6n” @

Escuela de Meditaci n
Clases y seminarios

630. 448. 693 ’,:"‘.,j

www.escuelademeditacion.com
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lifting facial.

N 625565889

k www.namarupaterapias.es

TRATAMIENTO
INTEGRAL

ANTI-EDAD

REJUVENECE DE
FORMA NATURAL

CON ACUPUNTURA
Y MASAJE

Efcctu..[‘.,ifting
BELTSEZA Y SALUD

INCLUYE:

-DiAGNOSTICO

-LIFTING CON ACUPUNTURA
-MAScARILLA N ATURAL-BIO
-MASAJE ORIENTAL

CON LA COMPRA DE UN
BONO DESCUENTO

1 SESION GRATIS

Gloria Merino
Cita previa: 625565889

www.namarupaterapias.es
info@namarupaterapias.es
Acupuntura y Masaje o
Madrid
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La primera vez que senti el tintineo del viento fue
paseando por las tierras de un monasterio budista en
Nepal. Salia de la primera puja de la mafiana y estaba
amaneciendo. En ese estado de frescura mental, co-
mencé a oir pequefios agudos que parecian fundirse
con los sonidos de pdjaros y ramas mecidas por el vien-
to. Me fijé y vi pequefias campanitas en los aleros de
los tejados de las que se movian finas hojas de metal
colgadas de su badajo. En el silencio de las montafias,
aquel sonido parecia llegar de los cielos.

Utilizar el viento como fuerza propulsora de un ins-
trumento musical es algo que el hombre descubrié
hace mucho. Se han encontrado yacimientos de 3.000
afios a.c. con huesos y conchas sujetas por hilos. Pen-
dian escalonadamente para que el azar del viento pro-
vocara el choque de las piezas y producir asi un sonido
que dependia del viento.

CAMPANAS DE VIENTO

Todos conocemos los mdviles de campanas en forma
de tubo y atadas entre si circularmente. Se las conoce
como campanas de viento o campanas tubulares E n
el aflo 2000 a.c. ya se habian desarrollado campanas
de bronce a orillas del Mediterrdneo, forjadas por he-
rreros egipcios. Pero fue en las antiguas civilizaciones
de Asia donde se empezaron a refinar los sonidos y
escalas. En China, se elaboraban campanas tubulares
(fengling) desde 1.100 afios a.c. con fines espirituales:
las colocaban en puertas y ventanas para atraer a los

|

espiritus bondadosos y ahuyentar a los malvados.

En el Japdn antiguo, se extendié el uso de las cam-
panas de viento (flirin) para equilibrar con su sonido
las diferentes energias de los habitaculos de las casas.
Una técnica que siguié desarrollandose, empleando di-
ferentes elementos, hasta convertirse en la terapia del
hogar que hoy conocemos como Feng-Shui.

Los balineses crearon sus propias campanas tubula-
res utilizando el bambdu. Colocaban sus mdviles en los
campos de arroz para ahuyentar con su sonido a paja-
ros y animales del preciado grano. Pero pronto, estos
agradables mdviles pasaron a decorar sonoramente
sus casas y templos.

En Occidente, la campana tubular se construye tam-
bién para uso terapéutico. Suelen ser sets de cam-
panas para chacras (7 piezas) o de escala solfeggio (6
piezas), o la quinta perfecta (dos piezas). Se acercan
las campanas al paciente mientras se golpean con una
baqueta y dejar asi que la vibracidn ordene y el sonido
calme.

LA REVOLUCION DEL CARRILLON ZAPPHYR & KOSHI

Estoy tumbado sobre mi yogamad y el cuerpo parece
estar fundido con el suelo. He hecho un viaje sonoro
a las profundidades de mi ser arrastrado por las on-
das de un enorme gong planetario. Solo hay silencio
a mi alrededor. De pronto, comienzo a escuchar un
sonido que parece llegar de otro lugar, pero un lugar
que reconozco ense-

guida como dentro

de mi casa. Es imposi-
ble dejar de sentir ese
tintineo tembloroso,
esa melodia acristala-
da que me muestra el
camino certero hacia
mi ser consciente. De
nuevo en la realidad
del momento, abro los
ojos y pregunto (de
dénde llegé ese soni-
do?, ;qué lo produjo?
¢Acaso era una cajita
musical como las que
recordaba de peque-
flo cuando giraba la
pequefia manivela que
hacia sonar una melo-
dia como de cuento?

No, me dijo el maestro

de gong, es un Shanti

bell, o carrillén zaphir,



¢ S2=b PROGRAMACION MARZO
Utilizar el

Q Sala Ritual
viento como fuer- So\ﬁ
za propulsora de IA“.EH I“TE“SW“

musical s algo e PANDEROS Y MARACAS CHAMANICAS

el hombre descii- Con el pandero y la maraca chamanicos desarrollas una bisqueda
personal y espiritual, acompafiado de cantos y danzas.Compartamos con
este taller nuestro talento, voz y sabiduria interior.

brio hace mucho.
Se han encontra- Sabado 9 Marzo, 16:30 - 20:30 h. - Aportacién voluntaria

do yacimientos de
3.05/0 anos a.c. con TM.I.EH I"TE"SWD

ceiieoczy CQUIEN CANTA, SU MAL ESPANTA™ Voz v Canto

e etasp or hilos. Taller tedrico-practico de voz y canto. Trabajaremos con mantras,

vocalizacion/armonizacion de los chakras y terapia de sonido.
Sabado 23 Marzo, 16:30 - 20:00 h. - Aportacién voluntaria

ENCUENTRO MUSICAL - JAM SESSION

Todos los lunes de 19,00 a 21,30 h. , traete tu instrumento y comparte tu
musica improvisando con la tribu! Actividad gratuita

como prefieras llamarlo. ;Te

gusts? CursO DIDGERIDOD Bespina 1w wasica

iMe-en-can-té! Proximas sesiones: Martes 5y 19 Marzo - 20:30 h.
Insaibete 3 meses y te REGALAMOS un DIDGERIDOO!
Este pequefio mdvil sono-

ro nacié en Francia, en las fal- cunso AFH"PEHG“SI“ “

das de la cordillera pirenaica, Curso para los amantes del ritmo. ;

en 1992, construido artesa- Inscribete 3 meses y te REGALAMOS un DJEMBE!
nalmente por una pareja que Préoximas sesiones: martes 12 y 26 Marzo - 20:00 h.
se hacia llamar Atelir Zaphir

Sari. El mévil se basa en una MAS INFO Y RESERVAS

idea revolucionaria: en vez wwwiritualsound.com

de que cuelguen barras de

aluminio de una madera, se

construye una caja cilindrica

que alberga ocho varitas de acero, afinadas cada una de ellas en una
nota perteneciente a una escala pentatdnica concreta. Al mover el
instrumento, una pequefia pieza de cristal golpeara aleatoriamente
las varitas, sonando distintas variaciones de la misma escala. El sonido
es puramente cristalino y, en su conjunto, produce una sensacién in-
descriptible de paz, - de ahi su nombre primigenio: shantiBell -.

Chema Pascual

Su vida ha girado
alrededor de la mu-
sicay los viajes. Cri-
A tico musical, crea-
dor de programas
radiofdnicos sono-
ros, estudioso de lavozy los soni-

Hay cinco escalas pentatdnicas diferentes y, si bien todas ellas tie-
nen un sonido magico, se diferencian sutilmente en su intencionali-
dad: Sufi es mas espiritual, Blue moon mas imaginativa, etc.

En 2010, se produce una divisién en la matriz de la empresa Shanti dos misticos. En 1995 crea Ritual
bell y ambos socios dividen sus creaciones. Se afaden asi los innova- Sound, cuya filosofia es viajar a
dores Koshi, cuya variacién fundamental es cerrar la caja cilindrica con diversas culturas del mundo para
una chapa de bambuy crear las escalas pentatdnicas basdndose en los importar instrumentos musicales
cuatro elementos: tierra, agua, fuego, aire. empleados para conectarse con

deidades, ancestros o formas de

Su uso es hoy en dia muy variado, desde el simple mdvil sonoro que,
al golpearle un puerta o el aire de una ventana, crea aleatoriamente su
melodia particular, hasta su uso en terapias tan variadas como el bafio info@ritualsound.com
de gong, viajes de sonido, meditaciones o regresiones @

poder.
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Yoga es un término que puede traducirse por “unién”,
“enlace” 0 “yugo”. Representa la unién o armonizacion
del cuerpo y de la mente, puesto que, indiscutiblemen-
te, el yoga fue el precursor de la ciencia psicosomatica
y ya los primeros yoguis, basdandose en su experiencia
personal, se percataron de que todo aquello que le su-
cede al cuerpo repercute en la mente y viceversa. So-
mos asi una unidad u organizacién psicosomatica y con-
tamos con unos instrumentos vitales (que nos acompa-
faran desde el nacimiento a la muerte) que podemos
utilizar para el trabajo interior y el autodesarrollo.

Al trabajar conscientemente sobre el cuerpo, tam-
bién lo hacemos sobre la mente, del mismo modo que
al trabajar sobre la mente también lo hacemos sobre el
cuerpo. Cuerpo y mente estan estrechamente interre-
lacionados y por esta razén con la practica del genuino
hatha-yoga o yoga psicofisiolégico, estamos favorecien-
do el cuerpo y también la mente. Del mismo modo que
la practica de la meditacién no solo tiene dptimos resul-
tados sobre la mente sino, asimismo, sobre el cuerpo.
Lo ideal por ello es la aplicacién de ambas modalidades
de yoga, complementadas con una actitud de atencidn,
ecuanimidad, lucidez y compasién para la vida diaria.

El yoga revalorizé enor-
memente la corporeidad,
al servirse de ella como efi-
ciente herramienta para la
autorrealizacién. Pero, ade-
mas, las técnicas del hatha-
yoga, cuando se realizan
con la suficiente atencidn
mental y una adecuada ac-
titud de interiorizacidn, se
estan convirtiendo también
técnicas no solo fisiolégi-

cas o corporales, sino de Y MENTAL.

Marzo 2019

“EL YOGA REVALORIZO ENORMEMENTE LA
CORPOREIDAD, AL SERVIRSE DE ELLA COMO
EFICIENTE HERRAMIENTA PARA LA AUTO-
RREALIZACION. PERO, ADEMAS, LAS TECNI-
CAS DEL HATHA-YOGA, CUANDO SE REALI-
ZAN CON LA SUFICIENTE ATENCION MENTAL
Y UNA ADECUADA ACTITUD DE INTERIORI-
ZACION, SE ESTAN CONVIRTIENDO TAMBIEN
TECNICAS NO SOLO FISIOLOGICAS O CORPO-
RALES, SINO DE GRAN ALCANCE ENERGETICO

POR EL CUERPO HACIA]

gran alcance energético y mental. Todas las técnicas
del hatha-yoga son “herramientas de contramecani-
cidad”, que tratan de que seamos mas conscientes y
menos mecdanicos, pudiendo asi ir cambiando modelos
mentales y ensanchando la consciencia. Para lograr esa
“contramecanicidad”, los movimientos son lentos y
conscientes, la postura se inmoviliza, la respiracion se
pausay la mente se concentray se libera de automatis-
mos. El adiestramiento sobre el cuerpo se convierte en
una beneficiosa accién sobre la mente.

Por su parte en la meditacién, no solo hay un con-
trol sobre la mente, sino también sobre el cuerpo, que
debe estar en una posicién definida e inmovilizarse. El
apaciguamiento mental y emocional, favorece todas
las funciones del cuerpo. Tampoco pasemos por alto
que el yoga ha sido la primera psicologia del mundo y
como incluso reconocen muchos psicélogos occiden-
tales y sin prejuicios, la psicologia occidental estd en
mantillas con respecto a la oriental, que tiene miles de
afios de antigiiedad. El yoga es, pues, tanto una técnica
espiritual para liberar la mente de corrupciones, como
una ciencia integral de la salud. En mi obra Principios
de Yogoterapia un gran niumero de médicos de distintas
especialidades apuntalan lo beneficioso en todos los

sentidos de la préctica del

yoga.

En su afan por la autorrea-
lizacidn o en el intento por
aproximarse a ella, el yogui
se sirve de sus instrumen-
tos vitales (cuerpo, mente,
energia) y los pone al ser-
vicio de ese propdsito. El
cuerpo-mente es el vehiculo
del Ser. El hatha-yoga autén-
tico y el radja-yoga (yoga



O DELAMENTE

de la mente) son laderas complementarias para llegar a la cima. Para
aquellos que dispongan de tiempo y la motivacidn suficiente, serd de
gran provecho practicar en casa unos minutos de hatha-yoga (asanas,
pranayama y relajacién) y unos minutos de meditacién, atendiendo asi
los dos lados de esa unidad psicosomatica que nos ha sido dada, y que
podemos reorientar hacia la Armonia.

El verdadero hatha-yoga, tan diferente a los “yogas” deportivos,
es un medio para interiorizar la mente y desarrollar un tipo especial
de percepcion (la percepcién ydéguica), que permite conectar con lo
mads intimo de uno mismo mas alla del pensamiento ordinario o con-
ceptual. Ademads de los asana, el pranayama y la relajacidn, el hatha-
yoga se sirve de técnicas de control psicosomatico y energético muy
elaboradas y precisas, denominadas mudras y bandhas, asi como de
métodos de higiene fisica muy solventes, llamados shatkamas. Por su
parte el radja-yoga o yoga psicomental, se sirve de técnicas de concen-
tracién, meditacidn, introspeccidn y visualizacidn.

Cuerpo y mente son ese laboratorio viviente en el que el yogui tra-
ta de experimentar su propia organizacién psicosomdtica y utilizarla

como lanzadera hacia otros planos de consciencia, donde prevalecen
la intuicidn, la lucidez y la compasion @

Ramiro Calle

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

\ ",,"\

COACHING
&~ CRECIMIENTO PERSONAL
< RBOL DEL KARMA

ATREVETE A DAR EL CAMBIO! TE ACOMPANO

Teresa 640 23 42 IOe

[ o [T
DENDNA®Esho |
i e .
PELUQUERIA NATURAL

,Prueba la experiencial
Tratamientos y color I

para el cabello a base
€ de Henna.

4 C/Dos Heérmanas,|
n°19 - Madrid
91:085 25 07

hennamethod.com

ASOCIACION ESPANOLA /3
DETAICHIXINYI

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: 17220 (LaJ)- 10a13:30 (J)
¢/Divino Valles, 4 Bajo - Metro Delicias

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

HERBOLARIO
¢L DRUIDA DE LAVAPIFs

Plantas Medicinales
Nutricién y dietética
Cosmética Natural
fruta y verdura Bio
Medicina natural
Aromaterapia
flores de Bach

www.eldruida.es
C/ de la fe, 9 - 28012 - Madrid
91 527 28 355

SHIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL
DRENAJE LINFATICO
QUIROMASAJE
Masaje THAILANDES
Elena. 91 705 74 37 609 915 925
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[5 IDEAS PARA DEJAR DE SUFRIR

Cudnto mads sabes, mds paz interior tienes.

Muchas ideas que hemos creido desde pequenos son falsas y, por ello, nos confunden y nos
llenan de sufrimiento. Para disfrutar de la vida, debemos dejarlas caer y sustituirlas por infor-
macion de sabiduria que nos haga mds sabios y felices. Solo asi, experimentaremos cambios

reales en nuestro dia a dia.

Como suele decirse: si buscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo. En este caso: no

pienses siempre lo mismo. ;Te atreves?

REEDUCAR LA MENTE

Antes de explicar estas quince ideas, me gustaria recor-
darte algo.

La mente es muy poderosa. Mientras siga poblada de
ideas errdneas, estas dirigiran nuestra vida y, consecuen-
temente, lo Gnico que obtendremos serd sufrimiento. Por
ello, reeducar la mente es clave. Para vivir en plenitud, solo
necesitamos tres cosas: en primer lugar, informacion de
sabiduria; en segundo lugar, saber manejar la energia para
poder acceder a la informacion; y, por ultimo, practica.

Desde el momento en que estds leyendo este articulo, es
porque decides buscar informacién para mejorar tu vida.
iFantdstico! Te invito a seguir leyendo y a verificar punto
por punto. Sabrds que estas en el camino adecuado cuan-
do tengas mas paz interior y mds armonia externa.

15 IDEAS PARA VERIFICAR

1. Lo que pienses marcara lo que vivas y cémo lo vivas.
No son los sentimientos aquello que marcan lo que vivi-
mos, sino lo que pensamos. Lo que pensamos produce
unos sentimientos y estos nos llevan a actuar en una
direccidn u otra. Centrarnos en cambiar los sentimien-
tos es indtil: lo que debemos cambiar son las creencias
(ideas) que los generan.

r

Solo tt puedes pensar por ti. Somos responsables de
lo que pensamos. Consecuentemente: tu eres respon-
sable de tus sentimientos. TU eres responsable de Ia
respuesta que das a la vida. No culpes a otros de lo que
tu estds pensando.

Por consiguiente, las circunstancias externas no son
las que te hacen feliz o desgraciado/a. Lo que te hace
feliz o desgraciado es lo que piensas sobre las circuns-
tancias.

. Las dificultades no existen: existe nuestra falta de co-

nocimiento, de habilidad. Las “dificultades” que vivi-
mos son la oportunidad para aprender lo que todavia
no sabemos.. jy asi desapareceran pues se convertiran
con cosas faciles, que ya dominamos! Aprendiendo lo
que ignoramos, nos volveremos mas sabios.

El mal, la maldad, no existe. Todas las personas actua-
mos pensando que lo que hacemos tiene justificacion.
También cuando actuamos rompiendo las normas y las
leyes. Creer en el mal, nos lleva a huir, atacar o castigar.
La consecuencia es hacernos correspondiente de una
vida llena de violencia.

. Lainjusticia no existe, o que si existe es el fruto de la

ignorancia. Las personas actiian conforme a su nivel
de ignorancia. Cuanta mas sabiduria, menos dolor ge-




neran. Pero no es injusticia: es la accién
correspondiente a su falta de sabiduria.
‘ ‘ Si creemos en la injusticia nos converti- @ avabOdha
La mente es remos en vengadores justicieros y nos
muy poderosa. Mi- corresponderd vivir en un mundo de
entras siga poblada venganzay dolor.
de ideas en'o'nea‘s; 7. Por lo tanto, el culpable no
estas dITIgITé n nue- existe. La culpa no existe, sino que es el

stra vida y, conse- fruto de la ignorancia. Si creemos en la
temente lo culpa y los/las culpables nos maltratare-
cuen ¢ mos o acusaremos a los demas y les de-

CENTRO DE TERAPIAS COMPLEMENTARIAS
EN SOL

« KUMNDALINI YOGA + REIKI

+ MEDITACIONES « CHI KUNG
" COMSTELACIONES FAMILIARES

unico que gbtenc{- searemos mal... jy ese odio estard dentro ";?;: ;::Lc;"
remos serd Sufri- de nosotros y nos dolera!
miento. Por ello, 8. A nivel profundo, nadie te be- www.avabodha.es  info@avabodha.es
reeducar la mente neficia, nadie te perjudica y nadie te
es clave. hace dafio. Es una consecuencia de lo
anterior.
. i . CLASES DE YOGA
, , 9. A nivel profundo, ti no perju- HORARIOS DE YOGA

dicas a nadie, no haces daio a nadie, no

Lunes
beneficias a nadie. Es otra consecuencia 11:00h
de lo anterior. Lunes y Miércoles
10. Los defectos no existen, solo las cualidades. No se puede ser “tonto”: 1136;333 T.,
se tendrd menos inteligencia que otra persona, pero solo existe la inteli- 20:30 h
gencia en mayor o menor grado. No se puede ser “antipatico”: existe la Mal't:; (::,UJEEVES

simpatia en mayor o menor grado. Y asi sucesivamente. Es decir, tene-

mos virtudes poco desarrolladas, pero no defectos. Si luchamos contra WWW. espacioalmamadrid com

los defectos en lugar de hacer crecer las virtudes nunca los superare- .
mos: es como luchar contra la oscuridad en lugar de encender la luz. me@espaéc‘;ggLnégggdnd'com

11. Todos nuestros problemas psicolégicos provienen de un desarrollo in-
suficiente de nuestras cualidades. Centrémonos en hacer crecer nues-
tras cualidades/virtudes, por ello el trabajo de reequilibrio de los centros
es clave.

Daniel Gabarro

{ Su oficio es acompafar
personas y organizacio-
nes para que se trans-
formen positivamente.
Imparte el curso de
autoconocimiento Aula
Interior en Madrid, Barcelona y Lleida. Es
maestro, psicopedagogo, licenciado en
humanidades y diplomado en direcciény
14. No somos duefios de nadie. No somos duefios de nada, solamente com- | organizacién de empresas.

partimos partes de nuestra vida con otras personas y administramos los = www.danielgabarro.com

bienes a los que tenemos acceso. No son “nuestros”.

12. Vemos el mundo como somos, no como es. Solo podemos ver lo que
tenemos dentro. Toda percepcidn es una proyeccidn. Sin reequilibrar los
centros vivimos deformando la realidad y, al deformarla, nunca podre-
mos captar la profundidad de ninguna ensefianza profunda... jla defor-
maremos!

13. Ayudar significa hacer algo por alguien que no puede hacerlo por si mis-
mo. En caso contrario es interferencia y falsa bondad: no permitimos
aprender a la otra persona.

15. El otro no es responsable de lo que nosotros sintamos. Por lo tanto, no " "
tenemos derecho a exteriorizar todo lo que sentimos, pues no siem- U n IverS|dad
pre es adecuado. No nos relacionemos compartiendo emociones y

sentimientos agresivos (se incrementa el malestar y se estropean las d V' d
relaciones), relacionémonos desde los sentimientos y las emociones e I a
positivas y, sobre todo, relacionémonos desde el amor (el deseo de - idaddevid l
buscar tu bien y el bien de los demas, al margen de lo que sientas). Www.universidadaeviaa.oniine
PERO HAY ALGUNAS MAs... ESPAciO e enfrenamiento
Si este tema te interesa, te animo a descargarte gratuitamente el PDF sermanal

del libro “21 creencias que nos hacen sufrir”. En él encontraras informacion
para verificar que te ayudara a reeducar tu mente. También puedes com-
prarlo en papel en cualquier libreria ®

Lo encontraras en: www.danielgabarro.com/verdemente.
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Una Revelacion a traves del Cuerpo
MASAJE CALIFORNIANO ESALEN

El Masaje Californiano Esalen es una terapia manual
preventiva y resolutiva, basada en la idea que la salud
es un estado natural y que el cuerpo tiene la capacidad
innata para sanarse a si mismo. Las distintas técnicas
que se practican buscan descubrir bloqueos y liberar Ia
energia, restableciendo patrones de flujo normal que

Marzo 2019

mantengan el campo energético abierto y flexible.

Desde esta comprension nuestro objetivo en el ma-
saje no es otro que el de ofrecer a la persona un espa-
cio de encuentro consigo mismo en el que pueda pres-
tarse a escuchar, e ir aprendiendo a volverse participa-

tivo. Respirando se acompana el
masaje, se mueve la energia, sin
hacer mas que estar presente,
recuperando la responsabilidad
que nos es propia y que nos em-
podera.

Definir este masaje como una
técnica nos lleva a interpretarlo
como algo estructurado y rigido,
cualidades antagodnicas de esta
alma californiana. Para transmitir
qué es este masaje es primordial
hacer hincapié en su prisma, cu-
yas bases son la observacién y la
escucha sin juicio. Cultivando la
presencia abonamos un campo
fértil en el que el cuerpo desplie-
ga su revelacion.

Esta visidon del californiano pue-
de resonar mucho con corrientes
de otros campos han alcanzado
gran popularidad en las dltimas
décadas -si bien aun les queda
camino por conquistar-. Tal es
el caso, por ejemplo, del trabajo
que realizé Maria Montessori a
través de la educacién. Para ella,
los maestros debian ser a la vez
cientificos y misticos ya que: “te-
nian una misién concreta que supe-
raba el rol tradicional del ensenante,
que es el de transmitir conocimien-
tos: ser sensible al misterio encerrado
en el corazdn del nifio, al milagro de
la vida” .

Su propdsito fue el de cultivar
las potencialidades existentes
para que puedan desarrollarse
y expandirse. El Masaje Califor-
niano se afianza sobre una am-
plia gama de técnicas (algunas
de ellas muy precisas y resoluti-
vas) que nos permiten adaptar
la sesiones segln la necesidad
y los gustos del receptor, y a la
vez otorgan riqueza y libertad de



‘ ‘ nuestro ob-

jetivo en el masa-
je no es otro que
el de ofrecer a la

persona un espa-
cio de encuentro
consigo mismo en
el que pueda pre-
starse a escuchar,
e Ir aprendiendo a

volverse participa-
tivo. Respirando se
acompana el ma-
saje, se mueve la
energia, sin hacer
mas que estar pre-
sente, recuperando
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creacion al dador, algo altamente
gratificante.

Y en la misma linea, consiste en ser sensible al mis-
terio que guarda el cuerpo, la vida y su manifestacion.
En observar también las emociones que guardamos y
no miramos; y darles el espacio para que todo aquello
que necesite salir sea expresado libremente, sin juzgar.
Esta liberacidn nos permite evolucionar hacia la autenticidad
de lo que somos.

Y al igual que crefa Maria, siendo auténticos, libres
y caminando de la mano de nuestro ser mas profun-
do sdlo podremos cultivar semillas para la paz. Spazio
Masajes esta al servicio de quienes desean incorporar
mds intimamente su corazdn en su trabajo tomando
responsabilidad por su salud y su vida.

Por la cual mas de 500 personas han pasado por la
experiencia de la formacidén, atravesando un proceso
personal de apertura, crecimiento y aprendizaje.

Muchos llegan a experimentar y descubrir como par-
te de este proceso de auto-conocimiento desde lo cor-
poral ®

Inicio Préxima Formacidn 2019
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UDDHI, LA MeNTE ILUMINADA

mente cotidiana como aquello que estd muy compro-
metido con los datos evidentes y al intelecto con aque-
llo que escudrifia buscando lo que no esta expuesto
pero igualmente esta alli. Si funcionamos tan solo en
el ambito de la mente cotidiana nuestro mundo estard

Partamos de buddhi o el intelecto. Normalmente en-
tendemos “intelecto” como “mente” (si, asi de planos
somos), como pensar, o como mucho como ser “inteli-
gentes”. La palabra “inteligencia” proviene de inte-le-
ggere y significa “leer entre lineas”. Entonces, alguien
que utilizase su intelecto (buddhi), estaria viendo co-
sas que otros no ven. Por ejemplo, alguien dice: -si, a
las cuatro estaré alli, tu espérame dénde acordamos-.
Una persona que esté funcionando a través de su men-
te habitual (manas) tomard esa afirmacién por lo que
su contenido légico expresa, por lo que seguramente
ird a las cuatro al punto de encuentro. Por el contrario,
una persona que estuviera funcionando también a tra-
vés de su intelecto (buddhi) sospecharia de los gestos
corporales que el emisor de la afirmacién hizo visibles
(gestos faciales, postura corporal, inflexiones en la
voz, antecedentes del individuo, rapidez en el habla,
mirada, etc...), y quiza llegarfa a una conclusién dia-
metralmente opuesta. Y por ello no acudiria a la citada
reunion, sabiendo que su interlocutor probablemente
dijo eso tan solo para salir del aprieto en que se encon-
traba, pero que no tenia la mas minima intencién de
cumplir lo que sus palabras afirmaban.

Los griegos llamaban a la mente habitual, psique o
alma (pronunciada “psijé”), y al intelecto nous o “es-
piritu” (pronunciado “nus”). Podemos imaginar a la
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basado en lo dado. Asi si “a” es “a” y “b” es “b”, asi
lo recordaremos siempre que alguien nos lo pregunte,
pero si un dia alguien osara preguntarnos: -;y si mez-
clas “a” con “b” que sucede?-. No sabriamos respon-
der, porque para ello habria que tener una capacidad
de imaginar algo que no esta alli, algo que quizd no
sucedid todavia, y eso es campo del intelecto.

Aunque parezca mentira, un gran porcentaje de la
humanidad jamds echa mano del buddhi o intelecto, y
tan solo baraja datos (qué equipo gané ayer, si llovera
mafiana, qué bonita es fulana, no me gusta mengano o
si subird el precio del combustible), es decir, es incapaz
de aplicar el poder de sintesis, porque para ello hace
falta la “abstraccion”, palabra cuyo sentido nos habla
de “sacar de lo visible, de lo dado”.

Cuando hablamos de la intuicidn en contraposicion
a la razén, nos referimos al intelecto. Si plantedramos
todo el sistema enumerativo que el samkhya nos pro-
pone como una especie de arbol (como el de la kabba-
lah), tendriamos al purusa arriba del todo junto con
prakritti a su lado, luego un poco mas abajo mahat, y



“TODAS LAS PRACTICAS MEDITATIVAS BUSCAN
DISMINUIR EL “RUIDO MENTAL”, ES DECIR, EL
FUNCIONAMIENTO DE MANAS O LA MENTE HA-
BITUAL, DE FORMA QUE SE PONGA EN EVIDEN-
CIA EL SUTIL FUNCIONAMIENTO DE BUDDHI. A
VECES NOS PASA EN LA VIDA COTIDIANA, CASI
POR CASUALIDAD, QUE NUESTRA MENTE POR
UN MOMENTO SE CALMA, Y SURGE ALLI MIS-
MO UN PALPITO, UNA INTUICION, QUE PARA
NUESTRA SORPRESA, NOS DA LA CLAVE PARA
LA SOLUCION DE UN PROBLEMA QUE ACA-
RREABAMOS DESDE HACE DIAS SIN DAR CON
LA SOLUCION.”

enseguida el antahkarana que estamos examinando,
comenzando (desde arriba) por buddhi. Esto nos pone
en evidencia que quien funciona frecuentemente des-
de buddhi se encuentra mads cerca de purusa por lo
que, si imaginamos a purusa como un sol, el sol de la
modnada vital, buddhi seria el principio (del antahka-
rana) que esta mas “calentito”. Tal como una bola de
hierro que ponemos cerca de un fuego toma calor y
también lo irradia, asi también el intelecto es aquel en
quien se pone en evidencia la irradiacién del “Espiritu
Supremo”, por lo que todo lo que exprese el intelec-
to tendra ese “perfume” de profundidad y armonia. A
diferencia de manas o la mente racional habitual, que
por estar mas alejada, se encuentra mas “fria”, y todo
lo que de ella provenga carecerd de la profundidad ci-
tada mas arriba.

Todas las practicas meditativas buscan disminuir el
“ruido mental”, es decir, el funcionamiento de manas
o la mente habitual, de forma que se ponga en eviden-
cia el sutil funcionamiento de buddhi. A veces nos pasa
en la vida cotidiana, casi por casualidad, que nuestra
mente por un momento se calma, y surge alli mismo
un palpito, una intuicién, que para nuestra sorpresa,
nos da la clave para la solucién de un problema que
acarreabamos desde hace dias sin dar con la solucién.

La mente racional (manas), tan solo acumula datos
y se basa, para funcionar en raga y dvesha (atraccion
y rechazo). Ya lo dijimos, la mente habitual ve objetos
aislados y los cataloga. Era tarea del vaisesika o ciencia
el catalogarlos “alli afuera”.
Pero es la del samkhya el ha-
cerlo “dentro”, porlo que el
mismo arbol que la ciencia
catalogd como pertenecien-
te a tal y cual familia botani-
ca, el samkhya o psicologia,
a través de manas o la men-
te se sentird atraida o repe-
lida hacia el mismo 4rbol.

Vivimos en un mundo de
manas o mente habitual,
que cataloga todo lo que ve
bajo los simples parametros

de “me gusta” o “no me gusta”. Y en eso se encuen-
tra la respuesta de por qué no hay armonia en nuestro
mundo actual. No hay buddhi o intelecto. El intelecto,
al contrario de la mente dirfa ante el mismo darbol: -ése
arbol es como una imagen de mi vida, tengo mis “rai-
ces” enla “tierra” de mi pasado familiar, pero la volun-
tad, mi “tronco”, me ayuda a erigirme alto para que
las “ramas” de mis aspiraciones me permitan elevarme
hasta donde la “luz del sol” de Dios me puede nutrir.
Y asi es que llego a dar aquellos “frutos” que no ocu-
rririan de otra manera-. ;Qué ha hecho el buddhi con
la vision de un simple arbol? Pues no se ha centrado
como hizo la mente en “me gusta” o “no me gusta”,
sino que supo ir mas all3, se “salié” de los limites litera-
les que el arbol le imponia, y alcanzd sutilezas propias
de los poetas, pudiendo de esa forma, utilizar como
soporte o sustrato, un simple arbol, para proyectarse
al infinito...

Por ello decia Heidegger que la poesia era la forma
mas adecuada para hablar de lo sublime. Sin embargo,
nuestro mundo actual carece por completo de poesia,
de musica, de pintura, aunque aparente tenerla y en
grandes cantidades gracias a las redes sociales, por-
que lo que cuenta no es la cosa en si, sino desde qué
posicionamiento se la aborda. Esto es, yo puedo estar
frente a la mas maravillosa pintura, u oir la sinfonia
mas conmovedora que jamas se haya compuesto, y sin
embargo abordarlas desde miinercia consumista, posi-
tivista, por lo que la pregunta que me estaré haciendo
en el momento en que esté frente a ellas es: -;y esto de
qué me sirve?- De lo mas triste ®

Extracto del libro: “Sadhana, el camino interior”,
de Pablo Veloso

Pablo Veloso

Es orientalista, filésofo, e investigador.
Conduce el programa de radio “La Es-
pada de Damocles”, de corte irénico-
cultural. Es profesor de Yoga desde
hace mas de veinte afos. Imparte cur-
sos, seminarios y talleres acerca de tematicas afines
al desarrollo humano y al autodescubrimiento.

Conduce: Pablo Veloso

www.espadaweb.blogspot.com
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Seccion la Imagen del “Otro”

La cultura hindud nos atrae a través de su filosofia, y
sus valores en estrecha relacién con el budismo. En la
actualidad, esos elementos conforman una realidad
que atina modernidad (la India es uno de los paises

con mayor desarrollo en torno a las Nuevas Tecnolo-
gfas), junto a valores tradicionales. A pesar de estos
elementos indudables, se trata también de una de las
sociedades en las que la mujer se encuentra en una
situaciéon de vulnerabilidad en muchos aspectos. Del
total de la poblacidn del subcontienente indio (1.372
millones de habitantes segin los datos de [a ONU a
través de su 2017 Revision of World Population Pros-
pects), la diferencia entre el nimero de hombres y
mujeres es de 45 millones de personas. ;Cudles son
las razones de esta aparente diferencia que se sitia
en términos porcentuales entre un 3-4% mads de va-

e

LA STTUACION DE LA MUTER EN LA IN

rones que de féminas? Hay diversos motivos, que au-
nan practicas culturales surgidas a partir de relacio-
nes econdmicas desiguales entre grupos, dentro de
un rigido patriarcado. Las diferencias son mayores
en el Norte del Pais, donde hay una politica familiar
orientada a la supervivencia del varén frente a la mu-
jer, que empieza ya durante el periodo de lactancia,
mas largo en los nifios que en las nifias. También en el
acceso hospitalario: las familias deciden emplear sus
recursos, en caso de enfermedad, en la supervivencia
del vardn.

(Qué motivaciones impulsan esta clara diferen-
ciacién? Las razones son fundamentalmente dos: la
produccidn y la politica en torno al matrimonio, que
implica la inversién en renta en la conformacién de
nuevas familias. El cultivo del arroz en el sur del pais




DIA: LA DISCRIMINACION CONTINUA

en el que el grueso de la mano asala-
riada son mujeres, ha permitido una
mayor participaciéon de éstas en Ia
toma de decisiones y en la planifica-
cidn econdmica. En el norte el culti-
vo extensivo de cereal requiere una
mano de obre extensiva a lo largo
del afio, en el que el papel de género
central es el masculino. El papel de la
mujer, ademds, tiene un caracter mas
secundario, trabajando en la econo-
mia sumergida, o directamente al
margen de los sectores productivos
con el mantenimiento de ésta en el
hogar, un trabajo sin ningun tipo de
reconocimiento. Pero junto a ello, la
verdadera diferenciacion parte del
mantenimiento y expansién por todo
el pais en las ultimas tres décadas de
las dotes matrimoniales, a pesar de
las restricciones juridicas. Los matri-
monios suponen la transferencia de
recursos econédmicos desde la familia
de la novia hacia la del novio, que im-
plica dinero, joyas y también otro tipo de pactos que
incluyen una gran diversidad de bienes. Los matrimo-
nios provocan situaciones de desequilibrio econémi-
co, especialmente en aquellas familias que cuentan
con varias hijas, lo que significa una pérdida de renta
y recursos disponibles. En el sur, la situacion queda
mitigada por el papel de la mujer en la cadena produc-
tiva y unarelaciéon mas igualitaria entre los hermanos,
que permite emplear recursos de los matrimonios de
los hermanos en los de las hermanas o viceversa. En
el norte a mayor nivel de renta de la familia, mas im-
portante serd la dote que entregar a la familia del no-
vio.

otros

Las practicas de las dotes alcanzan su maxima con-
tradiccidon en las clases medias y altas. Si una familia
cuenta con tres varones en edad matrimonial y una
mujer, la entrada de dotes serd en una relacién de 3:1.
Ahora bien, la dote que acompafiara el matrimonio
femenino, serd muy alta, lo que le permitird acceder
a un miembro de una clase social mds elevada, lo que
se considerard un vinculo de inversién futura impor-
tante.

Pero junto a estas practicas culturales que generan
una situacion de discriminacidon de partida, existen
otros elementos. Uno de ellos, es la consideracidn
de la mujer como un bien principalmente econdmico.
La situacién en la que quedan las viudas, por ejem-

‘ ‘ Perojuntoa

estas prdcticas cul-
turales que gene-
ran una situacion
de discriminacion
de partida, existen

elementos.
Uno de ellos, es Ia
consideracion
la mujer como un
bien principalmen-
te economico.

plo, es de maxima vulnerabilidad.
Muchas de ellas quedan abando-
nadas, sin recursos econdmicos,
bajo el control de la familia de sus
maridos, y expulsadas de sus ho-
gares, ya que se las consideran un
mal augurio. Y las posibilidades de
ser viudas en la India son eleva-
das. A pesar de las prohibiciones
legislativas que prohiben expre-
samente el matrimonio en el que
participen nifias, estos se siguen
produciendo. Son frecuentes los
matrimonios entre mujeres muy
jévenes y hombres con una im-
portante diferencia de edad. ;Por
qué?, una vez mds por la valora-
cién de la mujer como un bien de
cardcter econdmico. Cuanto mas
joven es la esposa, menor serad la
dote que haya que entregar a la
familia del novio. A medida que la
mujer tiene una mayor edad, ha-
brd que aumentar la aportacién

de

9

de recursos.

A pesar de los profundos cambios en el régimen ju-
ridico las situaciones de desigualdad se mantienen,
con formas complementarias de las que hemos des-
crito. El reciente estudio de la Fundacién Thomson
Reuters para el aflo 2018 alerta del mantenimiento
de unas condiciones similares a las analizadas en una
primera investigacién en el afio 2012, que convierten
a la India en “El pais mas peligroso del mundo para
las mujeres'. A pesar de lo alarmante que pretende
ser el la denominacién del estudio, es indudable la in-
tensa discriminacién que se produce en el dmbito sa-
nitario, educativo, cultural, econémico y de violencia
sexual @

1http://poll2018.trus’t.org/

Manuel Castro Priego

Doctor en Arqueologia y profesor
investigador en la Universidad de
Alcald (Espafia). Ha realizado estancias
de investigacion en USA y Ecuador.
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en universidades  europeas vy
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Estas preocupado, estresado y obsesionado. Duermes
mal, tienes dolores corporales asintomaticos, pero que
no corresponden con ninguna dolencia. Probablemente
necesites practicar meditacidn, pero... ;cémo y dénde?

1. TENGO MIEDO DE MIS PENSAMIENTOS... SI MEDITO
ESTAN PRESENTES.

La mayor parte de los pensamientos que nos asaltan
suelen ser resultado de una experiencia negativa en el
pasado, que no ha sido gestionada por nuestra mente
adecuadamente. Desde el presente, podemos aprender
a enfrentarnos a ella, analizarla, y sobre todo observar
lo que hay detras de lo que “nos parece”. En muchas
ocasiones esos pensamientos no han sido analizados,
identificando los motivos que los originan, que suelen
ademas tener un reflejo en pautas de comportamiento:
soledad, inseguridad, tristeza, comportamiento obse-
sivo. La meditacién nos permite enfrentarnos a ellos
desde una actitud plena y tranquila, en la que podemos
diseccionar lentamente qué nos ocurre y enfrentarnos a
ello desde el presente.

2. NO PUEDO CONCENTRARME. MIE PONGOS NERVIOSO,
Y NO TENGO MUY CLARO PARA QUE SIRVE ESTO.
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M)Eausas Comunes Para No Medtitar...
Y Coéomo Combatirlas

La meditacidon no genera resultados inmediatos. Ni
se pretende obtener una felicidad instantdnea. Pro-
bablemente no la consigas, ni tampoco sentirte mejor
en poco tiempo. Es mucho mas simple. Dedica entre 5
a 20 minutos a meditar. Te asaltaran pensamientos de
aburrimiento, impaciencia, pero forman parte de las
emociones, de tu estado de dnimo... .;sigue! Se trata de
encontrarte en una situacién neutral. Concéntrate en tu
respiracion. Cada vez serd un proceso mds natural.

3. NO SOY UNA PERSONA ORDENADA Y DISCIPLINA-
DA...LA MEDITACION EXIGE UN GRAN ESFUERZO.

Todos estamos sujetos al tiempo. Convierte la medi-
tacidén en una rutina diaria, como ducharse, lavarse los
dientes, tomar un café. Pero si no es posible integrarla
todos los dias, no ocurre nada. Lo Unico que tienes que
esperar de la meditacién las mismas dificultades que te
requieren otras actividades. Estd claro que después de
estar una semana sin correr, no consigues que te sea
tan fdcil ni con los mismos resultados que si practicas
running todos los dias... Eso también es clave en la me-
ditacidn, no esperes expectativas, ni un resultado diario
cuantificable.




YOGA

:|\ Il

F
= Tai ChiV

YOGA

MEDITATION

JOGA |

L
o

CHKAG ﬁg

Seleudvoﬁ Aoo

}
O
-+

PILATE!

XV e

HORARIOS MANANA Y TARDE
GRUPCS REDUCIDOS

SALAS PARA CURSOS Y TALLERES

CONSULTA NUESTRA WEB
SIGUENOS EN FACEBOOK

CENTRO MANDALA MADRID

—
=k
=Y

ATION

NOIJ.VJ.ICBW PILATES

AELS —

NOILVLIGIW

www.centromandala.es
info@centromandala.es
915 39 98 60 - 646 92 60 38

| KNG pilates

JIVLIGIW

IS

4. NO TENGO TIEMPO.

Los periodos cortos
de meditacién pueden
ayudarte. Incluso cinco
minutos. No tienes por
qué adoptar una posi-
ciéon determinada. Te
puedes tumbar, poner-

realice en las primeras
fases también en es-
tas condiciones, como
una forma de evitar la
dispersién y mejorar la
concentracién. No con-

“EN REALIDAD, DESCUBRIRAS QUE ESA IDEA
QUE EMPEZO SIENDO LA BUSQUEDA DE UNA
PRACTICA EGOISTA: LO HAGO PARA SEN-

TIRME BIEN, TE PERMITE IDENTIFICAR UNA
NUEVA REALIDAD. TE DESPIERTA SENSACIO-
NES NUEVAS: UNA MAYOR CONCENTRACION,

siste en convertirte en
una réplica perfecta de
una estatua de Buda.

te cdmodo entre coji-
nes. Siéntate erguido
pero sin tensién en tu
espalda o rigidez, no in-
tentes parecerte a una estatua griega. Cierra los ojos y
respira profundamente unas cuantas veces, sintiendo
el aire que entra en tus fosas nasales, llena tu pecho y
abdomen y se libera. Luego, deja que tu atencidn des-
canse en tu ritmo natural de respiracion. Si tu mente
divaga, no te preocupes. Observa lo que has captado y
comienza de nuevo con la respiracién, concentrandote
en ella. Nada mas, no necesitas artilugios, ni ropa de-
portiva de primera, solo tu, y tu respiracién.

5. NO LO ESTOY HACIENDO BIEN.

No hay una manera de meditar correctamente. Cada
persona tiene sus propias técnicas y sus propios ele-
mentos para meditar. He visto gente meditando de pie
alo largo del dia. ;Cudl es tu forma, y cdmo sabes que
es la incorrecta? Muchas veces, para superar nuestra
inseguridad recurrimos a alguien que nos guie, que nos
dirija. Aprovechemos lo que nos ensefia... pero no lo
olvides el camino lo tienes que continuar tu.

Unade los primeros aspectos que debes saber es que
aunque hay ambientes mads propicios para la medita-
cidn, un entorno abarrotado o ruidoso también puede
ser utilizado. Muchos expertos incluso sugieren que se

UN ANALISIS REFLEXIVO DE TU ENTORNO.”

La meditacion de la
atencidn plena, que es
la version occidental de
la meditacién budista,
se centra en la respiracidn, sin reprimir pensamientos
concretos, niideas. No olvides que la meditacién no es
un objetivo calculado ni medible. La superacién de las
primeras fases de la meditacidn te hard entrar en par-
tes que parecian dormidas de tu subconsciente.

{Y cudl es el objetivo de la meditacidon? ;Para qué me-
dito? En realidad, descubrirds que esa idea que empe-
z6 siendo la busqueda de una practica egoista: lo hago
para sentirme bien, te permite identificar una nueva
realidad. Te despierta sensaciones nuevas: una ma-
yor concentracion, un analisis reflexivo de tu entorno.
Pero también sentimientos que hasta ahora no habias
sentido de la misma forma: me refiero a la compasion.
Un sentimiento de comprensién con el otro, de una re-
lacién humana en la que los aspectos materiales ya no
son tan significativos, y en el que importan los seres
humanos. Solo eso. Ni mas ni menos @

Mahabhuta
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Hipdcrates: “Estableceré el régimen de los enfermos de la
manera que les sea mds provechosa segtin mis facultades y a
mi entender, evitando todo mal y toda injusticia. No accederé
a pretensiones que busquen la administracion de venenos, ni
sugeriré a nadie cosa semejante”.

Todos aquellos que hacéis uso de los herbolarios y la me-
dicina no invasiva con vuestro cuerpo os estaréis pregun-
tando cdmo es posible que hayamos llegado hasta el punto
en el que el Estado se entrometa en cémo cada uno autoad-
ministra su propia salud, llegando incluso, como esta ocu-
rriendo en varios paises occidentales, a imponer la vacuna-

tadas, bajo los respectivos designios de los dioses griegos
que esta nueva civilizacidn adoraba. Las logias masdnicas
que comandaron ese proceso fueron paulatinamente arro-
gandose la potestad de emitir permisos y licencias a través
de los diferentes colegios profesionales, bajo la premisa de
que ahora ellos eran la maxima “autoridad”.

La teoria darwinista que separé al Hombre de Dios, y lo
sustituyd por la cadena de mutaciones aleatorias que cono-
cemos como “Teoria de la Evolucién”, terminé emparentan-
do a los seres humanos con monos, sin capacidad, por tan-
to, para reclamar su Libertad, su autonomia, en un mundo

cidn obligatoria. Para entender cdmo el llamado Estado de
Derecho ha llegado a arrogarse semejante intromision enla
vida personal hay que retroceder a la Revolucién Francesa,
cuando se pone en marcha la llamada “revolucién democra-
tica”, que sustituye a Dios como emanador de la soberania
para sustituirlo por la Ciencia, entendida ésta como el méto-
do ensayo-error, realizado desde la maxima objetividad. En
ese “cambiazo”, el llamado derecho natural fue sustituido
por el derecho positivo, que basa su supuesta infalibilidad
en que estd apoyado por la ciencia empirica.

En la practica, lo que sucedié es que la unidad fundamen-
tal del conocimiento, que se desprende de la propia idea
divina, se desgajo en multiples ciencias que abordaban el
saber desde perspectivas diferenciadas y a menudo enfren-
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guiado por unos supuestos “derechos humanos”. Lo que
nadie te contd es que esos supuestos derechos naturales
(descendientes de la Ley Natural) se convirtieron en patri-
monio de los estados, como tales, soberanos, e, igual que te
los otorgaban... te los podian quitar.

El robo de nuestra salud (y de nuestra libertad) termind
de consumarse a principios del siglo XX, cuando la Funda-
cién Rockefeller comenzd a financiar a las universidades de
medicina norteamericanas y, finalmente, consiguié que el
colegio de médicos emitiera las primeras disposiciones para
comenzar a ilegalizar los remedios naturales. La premisa ju-
ridica que animd estas practicas es que la salud publica era
una cuestién de Estado, cuyos nuevos sacerdotes eran los
médicos, comprados por Rockefeller y la poderosa industria

Articulo Opinion



NUEVAS CONSTELACIONES FAMILIARES

o Talleres Semanales
» Sesiones Individuales &

»
Viemnes 12 de abril; de
Domingo 14 de abril
Viernes 26 de abril, d

Talleres en Abril

:Gﬁ) a 21:00h.

:00 a 21:00h,
Domingo 28 de abril, de 10:00 a 14:00h.

INFORMACION
- - Y = o
~ RESERV, 3

TI. 629 953 383

:00 a 14:00h.

www.constelacionesycoaching.com

farmacéutica. Los acuerdos que sellaron el final de la Il Gue-
rra Mundial alumbraron la eclosién de las llamadas organi-
zaciones internacionales. Conla ONU a la cabeza, otorgaron
supremos poderes para dictar los principios sobre los que
habian de regirse en cada sector. La Organizacién Mundial
de la Salud pasé asi a ser la maxima autoridad sobre nuestra
salud, con la salvedad de que el ex jefe de la Agencia Mun-
dial del Medicamento, el colombiano German Veldsquez,
desveld en entrevista a la Cadena SER que en las Ultimas dé-
cadas las propias compafiias farmacéuticas y la Fundacién
Bill Gates se han convertido en los maximos donantes de
esta organizacion.

Teniendo en cuenta que un sinnimero de testimonios ha
demostrado que el objetivo de estas compafiias no es la sa-
lud de los humanos sino la venta de medicamentos ha que-
dado comprobado que su objetivo es multiplicar el niimero
de enfermedades, para justificar que la mayor parte de la
poblacién esté medicada. Elméximo eslabdn en esta pérfida
campafa es la multiplicaciéon de las vacunas, que esta en el
origen de la inaudita expansion de enfermedades que afec-
tan al sistema inmunoldgico, como alergias, intolerancias y
el rango de enfermedades conocidas como “raras”, que no
son mas que reacciones de nuestro organismo ante la canti-
dad de sustancias tdxicas con las que convivimos diariamen-
te, comenzando por los llamados “disruptores del sistema
endocrino”, reconocidos causantes de esterilidad y ante los
cuales los organismos de la salud rehtsan prohibirlos.

Articulo Opinidn

Los ataques a la medicina natural, personificados en las
figuras del agricultor catalan Josép Pamiés y el heterodoxo
investigador aleman, Andreas Kalcker, son pues la légica
consecuencia de unas practicas que no buscan nuestra sa-
lud, sino nuestra enfermedad.

La Ley natural fundamento, al fin y al cabo, del derecho
positivo- viene a nuestro rescate por el propio juramento
hipocrdtico que da origen a la ciencia de la medicina y los
fundamentos del propio Derecho, comenzando por Santo
Tomads de Aquino, que dejé dicho que “el cuerpo es un tem-
plo divino”; es decir, al ser hecho por Dios, nadie tiene dere-
cho a imponerte que te inyectes enfermedades, ni siquiera
bajo el pretexto de prevenirlas.

La Ley Natural esta por encima de todo @

Rafael Palacios

Periodista. Ha trabajado en medios
como Telemadrid, RNE o revista Quo.
Se hizo famoso revelando verdades in-
comodas a través de su web, rafapal.
com, donde se convirtié en unreferen-
te hispanoamericano, con una media de 350.000 lec-
tores mensuales durante ya mas de una década. En la
editorial Siglo XXI ha publicado una docena de libros.
Canal YouTube Rafa Pal.
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BI0 VEGETARIANO CON ALMA

El nuevo eslogan de Ecocentro es una declaracion
de intenciones. Cada cierto tiempo esta empresa
viva acentla unos elementos u otros, renovando
asi sus esléganes, para narrar todos los matices que
vertebran su filosoffa. En esta ocasidén, esta frase in-
tenta recoger la fidelidad a unos principios rectores
que han fundamentado la historia de este proyecto
empresarial. Principios que edifican una trayectoria
y que se diferencian por tanto de esos esldganes de
moda, maquillajes verdes, que muchas grandes em-
presas que han entrado recientemente en el sector
de la alimentacidn ecoldgica, se han aplicado de for-
ma superficial ante la oportunidad de un nicho de
mercado que no para de crecer

Un crecimiento que forma parte de una nueva con-
ciencia en un doble sentido. Por un lado, la reaccién
ante las enfermedades que la alimentacién indus-
trializada produce en casi toda la poblacién mundial,
ya que sus prdacticas basadas en insumos quimicos
incompatibles con la vida, se han extendido por
todo el orbe. Se deteriora asi todos los ecosistemas
que forman parte de esa asombrosa Unidad llamada
Gaia, que navega en un no menos asombroso cosmos
y que legaremos totalmente herida a las siguientes

generaciones. Desde ese principio de responsabili-
dad, es desde donde se utiliza el prefijo bio, ofre-
ciendo productos de calidad desde hace mds de 25
afios a las personas que deciden cambiar sus habitos
de consumo a favor de la Vida.

El segundo vocablo vegetariano entronca con una
sensibilidad especial ante el sufrimiento de los ani-
males. El restaurante de Ecocentro y todos los pro-
ductos de alimentacidén que se pueden encontrar en
este multiespacio se esfuerza en ofrecer una varie-
dad amplisima de productos y platos deliciosos a
todas las personas que eligen cambiar sus héabitos
de alimentacién. Evitamos secundar las practicas
despiadadas de las industrias cdrnicas, produciendo
un sufrimiento terrible a nuestros compaferos de
viaje, que como decia una conocida activista y actriz
francesa hace que comamos angustia existencial. Y
también se vincula a una apuesta de salud ante los
estudios cientificos que avalan este tipo de alimen-
tacién como una respuesta preventiva a muchas en-
fermedades

El tercer elemento, con alma, es una referencia a
la dimensiédn mds intangible, espiritual que ha acom-




pafiado a Ecocentro desde los inicios y que se
concretaespecialmente dentro de suapartado
temadtico, “Ecosofia”, que se hace eco a través
de todo tipo de cursos, talleres, retiros en la
Hospederia del Silencio, su proyecto rural en
Extremadura, conferencias, charlas, concier-
tos... de esa corriente de pensamiento que
promueve la busqueda de una sabiduria para
habitar el planeta, en medio de la crisis eco-
sistémica global que enfrenta la humanidad.
Con su proyecto de comunicacién Ecocentro
Tv que recoge la sabiduria de las principales
tradiciones sapienciales, su libreria especiali-
zada en salud y conciencia o el proyecto Musi-
ca con Corazdén, Ecocentro marca la diferencia
con cualquier otro tipo de proyecto “verde”.
Aunando en el corazén de Madrid todos los
elementos para una verdadera cultura bio,
viva. Una visidon integradora y holistica de lo
que el ser humano es, como cuerpo, mente y
espiritu @

Beatriz Calvo Villoria

Periodista y directora de
Ecocentro TV.
www.ecocentro.es
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RAMIRO A CALLE

MINDFULNESS

LAMPARA

Mindfulness. La lampara
de la mente

Ramiro Calle

Esta obra no solo aclarard
muchos aspectos del verda-
dero adiestramiento y al-
cance de la atencién plena,
sino que ayudard a muchas
personas a entrenarse en
los métodos concebidos
por los grandes maestros
desde hace milenios.
Mucho se ha hablado del
mindfulness estos tltimos
afnos, como si fuera un

Meditacion, la felicidad
callada

Juan Manzanera

Meditar sigue siendo
tan util como siempre lo
ha sido. Ya hace tiempo
que la meditacidn salid
de los templos, ermitas
y monasterios, y hoy en
dia, cada vez un mayor
ndmero de personas
buscan momentos para
sentarse en silencio y
profundizar en su ser.

RUPERT SHELDRAKE

LACIENCIAY LAS PRACTICAS
ESPIRITUALES

La ciencia y las prdcticas
espiriuales

Rupert Sheldrake

En este pionero libro, Ru-
pert Sheldrake nos mues-
tra cdmo la ciencia valida
siete précticas esenciales
para la mayorfa de religio-
nes y que forman parte
de nuestra herencia hu-
mana comun: meditacion,
gratitud, conexidn con la
naturaleza, relaciéon con
las plantas, rituales, cantos
y peregrinacion a lugares

Vivir con los dioses
Neil MacGregor

Este brillante historia-
dor del arte nos desvela
la sagrada relacién que
ha existido a lo largo
de los afos entre el
hombre y sulugar en

el cosmos mediante la
exposicién de una serie
de caleidoscdpicas na-
rraciones que hanido
dando forma a nuestras
sociedades, nuestras
creencias y nuestras

_Sadhana, el
camino inlerior

Sadhana, el camino interior:
La tradicién primordial ala
luz del hinduismo alegdrico

Pablo Veloso

Cuando hablamos de
“tradiciones primordiales”,
“filosoffa perenne”, o
“sanatana dharma’’, nos
referimos a un conjunto de
pautas con las cuales poder
construir unaimago mundi
oimagen delmundo que
vemos y habitamos cada
dia. Estas tradiciones son
producto del acopio de

15€
c{escubnr@ento actual, pero Ed. Dharma sagrados.
siuno quiere avanzaren el 18¢€
viaje hacia dentro. L
Ed. Kairds
17,9¢€

Ed. Martinez Roca

AGENDA

CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS

8, 9 y 10 de Marzo - Congreso
I Congreso Internacional de baraja y tarot
www.congresobarajaytarot.com

4, 11,18 y 25 de Marzo
Jam Session
www.ritualsound.com - 91 8616320

5y 19 de Marzo - Curso
Didgeridoo
www.ritualsound.com - 91 861 632
8, 9y 10 de Marzo - Taller
Constelaciones Sistémicas
info@lolarosa.es - 655 896 146

8,10, 16, 22 y 31 de Marzo - Taller
Constelaciones Familiares
info@constelacionesycoaching.com
9 de Marzo - Taller

Panderos y maracas chamanicas
www.ritualsound.com - 91 861 632
10 y 16 de Marzo - Taller
Costelaciones Familiares
629953383

23 de Marzo - Taller

“Quién canta su mal espanta” Voz
www.ritualsound.com - 91 861 632
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17 de Marzo - Curso
Chi Kung para el higado
www.chikungtaojanu.com

22 al 24 de Marzo - Taller
Psych-K
www.transformandomivida.com
28 al 31 de Marzo - Seminario
Insight |

www.insight.org.es

29 de Marzo - Conferencia
La luz para el insomnio
www.luz-natural-mente.com

30 de Marzo - Curso

La luz para el insomnio
www.luz-natural-mente.com
12 y 14 de Abril - Seminario
Sanar tu vida
Www.mariarosacasanovas.com

12, 14,16 y 28 de Abril - Taller
Constelaciones Familiares
info@constelacionesycoaching.com

RETIROS, VACACIONES, FESTIVALES

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

relaciones interperso- milenios de investigacion

nales. de hombres y mujeres de
39,9€ cada cultura.
Ed. Debate 9,9€

E-book

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

Masajes Ayurvedicos
Retiros estacionales
677 35 25 27 - www.masajesayurvedicos.com

Spa Casa Rio Dulce
Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

FORMACIONES

Aula Interior
aulainterior.com
www.universidaddevida.com
Cocina Macrobidtica

Escuela de Vida

695 309 809- info@escueladevida.es
Escuela de vida

695309 809
www.escueladevida.es
Espacio Calithai Masaje

667 40 65 41
www.masajeterapia.net




Dr. Jean-Morc Bohbol
& Rica Eflenne

Microbiota
Femenina

ion de la
ginecologia natural

Microbiota femenina larevolu-
cion de laginecologianatural
Dr. Jean-Marc Bohbot Y
Rica Etienne

Las mujeres tienen un teso-
ro comun, su microbiota va-
ginal. Los especialistas estdn
cada vez mas interesados

en la poblacién de microbios
que vivenen lavaginay cuyo
estado y equilibrio tienenun
papel clave enlasalud. Saber
cémo funciona abre valiosas
vias para favorecer el bien-
estar intimo, pero también
para prevenir o curar un
gran abanico de dolencias.

13,95€
Ed. Sirio

Marta Jiménez

tan solo...

> respira

Tan solo... respira
Mara Jiménez

La naturaleza es tan sabia
que nos ha otorgado unre-
galo de gran valor. Através
de la respiracion podemos
gestionar las emociones,
cambiar estados de animo,
mejorar nuestras relaciones
personales, conseguir lo
gue nos propongamos Y,
en definitiva, alcanzar un
mayor estado de salud y
bienestar.

14,5€
Ed. Isthar Luna-Sol
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¢ ‘* b, 0 e
Y 4 MININO L

COME '

DE TODO

Mi nifio come de todo
Begona Prats

Esta guia que tienes en tus
manos te va a hacer la vida mds
facil: sila pones en practica,

tu bebé comera de todo, de
forma sanay saludable, y tu
ahorraras tiempo y dinero. Para
empezar, conoceras qué es el
Baby-Led Weaning, por qué es
bueno para tu hijo y cudndo

y cdmo debes introducirlo.
Podrds después pasar ala
practica siguiendo las sencillas
recetas que incorpora el libro,
tanto para el momento del
desayuno y merienda, como
paralacomiday la cena.

18,9€
Ed. Grijalbo

TRAIL DE LA MUJER - 10 de Marzo 10:30 - 13:30

GABRIELA
URIARTE

o SIN DIETA

Sin dieta para siempre
Gabriela Uriarte

Sin dieta para siempre es una
guia tan completa como Unica
en la que encontraras: Consejos
para hacer tu compra de comi-
dareal, pautas para leer etique-
tas y distinguir entre un buen
procesado y un ultraprocesado,
estrategias para sobrevivir a las
comilonas sociales y ejemplos
para planificar tus ments sema-
nales. Pero también descubrirds
33 recetas sencillas y saludables
para desayunos, snacks, comi-
dasy cenas, que te dardn ideas
y te ayudaran a organizarte
mejor en la cocina.

17,9€
Vergara

RECOMENDACIONES

Bienvenidas a la primera edicién de este evento deportivo femenino creado para
disfrutar del trail popular, la solidaridad y las ganas de pasarlo en grande. ;Te apun-
tas? Destierra el asfalto y los kildmetros marcados. Olvida el crono y recupera las
sensaciones, 9 km. adaptados a todos los niveles para que las chicas disfrutemos
de nuevos retos. #ELMONTESETINEDEROSA

Dehesa de Navalcarbdn, Av. Nuestra Sefiora del Retamar, Las Rozas.

ESTRUENDOS SONOROSOS. MUSICA PARA LA REAL CAPILLA DE PALACIO - 07 de Marzo
El programa de inauguracion del XXIX Festival Internacional de Arte Sacro es un ambicio- y '
so proyecto de recuperacién en torno a la musica religiosa de la Real Capilla. La base del
proyecto es la recuperacién de musica de Nereydas, como base del proyecto I+D Mad-
Music. San Jerénimo el Real (Iglesia de los Jerénimos) Madrid.

ENTRADA LIBRE hasta completar aforo. Horario: 20:00 - 21:20

LA EXPOSICION ‘BALTHUS’ - hasta el 21 de Marzo

La exposicion ‘Balthus’ llega el 19 de febrero a nuestras salas para mostrar el trabajo de uno de los
grandes maestros del arte del siglo XXy uno de los mas singulares de su tiempo. Su obra, admirada
por muchos y rechazada por otros, no deja a nadie indiferente.

Museo Nacional Thyssen-Bornemisza - www.museothyssen.org.

Trail de

L L
e e

FE DE ERRATAS (OFFLINE)

N° 231, pag. 11. Dénde pone “es responsable de diversos servicios culturales de la Generalitat’ debe poner “coordinadora del cur-
so de Formacidn de Instructores de Mindfulness (FIM), avalado por el Master en Mindfulness de la Universidad de Zaragoza”.
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Guia VERDEMENTE

Alimentacion/Nutricion
Escuela de Vida (pag. 37)
695309 809

Raquel Serrano (pag. 25)

637 881976

Masajes Ayurvedicos (pag. 33)
677 35 25 27

Chi Kung
Janu Ruiz (pag. 29)
91413 14 21— 656 676 231

Cuidado personal

Henna Metod (pag. 33)
91085 25 07
www.hennametod.com
Namarupaterapias (pag. 29)
62556 58 89
www.namarupaterapias.es

Desarrollo Personal y Terapias

Adriana S. Sorina (pag. 17)
Luz natural - 609 119 646

Daniel Gabarré (pag. 35)
www.campusdanielgabarro.com

Monica Morales Roset-Coaching (pag. 15)
rosetterapias@gmail.com

Milagros Estanislao (pag. 45)
Constelaciones
info@constelacionesycoaching.com

Peter Gonalez - PSYCH-K (pag. 21)
info@transformomivida.com

Teresa Rodriguez-Coaching (pag. 21)
info@transformomivida.com

Ecotiendas

Ecocentro (pag. 52)
91553 55 02 — 690 334 737

Herbolarios

El druida de Lavapiés (pag. 33)
9152728 33

Medicina Tradicional China

Eva Alvarez (pag. 13)
644608743

Masajes

Espacio Calithai Masajes (pag. 37)
www.masajeterapia.net

Masajes Ayurvedicos (pag. 27)
677 352527

Shiatsu (pag. 33)

609 915 925

Mdsica

Ritual Sound (pag. 31)
www.ritualsound.com

Meditacion
Juan Manzanera (pag. 29)
630 448 693

Restaurantes

La Biotika (pag. 23)

646 85 64 28

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 33)
91468 03 31

Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag. 29)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 23)

976 609 334 - 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pag. 21)
949 305 306 — 629 228 919
Viajes [ Retiros

Zaida Zeidan (pag. 25)

670 566 704

Yoga

Centro de Terapia-Avabodha (pag. 35)
669 56 85 01

Centro Mandala (pag. 43)
91539 98 60

Espacio Alma (pag. 35)
635 648 829

Centro de Yoga Shadak (pag. 33)
914352328




ALQUILER DE SALA en SOL
Terapias y/o Cursos

669568501
www.avabodha.es

ALQUILER DE COCINA
PARA CURSOS Y TALLERES

Preparada especialmente para
curso de cocina vegetariana,
vegana, macrobidtica...

Zona centro de Madrid.

Totalmente equipada con isla
central.

Consulta nuestros precios

escuela@masalabio.com
617 23 61 05 - 91 539 98 60

CENTRO MANDALA
Dispone de sadlas para redlizacion
de clases, tdlleres, formaciones,
etc. Sala amplias de diversos
tamafios luminosas y diGfanas.

91 639 98 60 / 846 92 60 38

ALQUILER/TRASPASO

TRASPASO HERBOLARIO

Traspaso herbolario en funcionamiento
por jubilacion. Zona Las Rozas (Madrid)

www.miherbolario-mandragora.com

639 779 424

Centro bien situado en el barrio de

Salamanca alquila salas para talle-

res y clases. Y despachos para con-
sultas. Zona "metro GOYA”

91 309 23 82

EsSoTERISMO

Tatot y vivencia‘

de Rosa s
Seriedad - Honestidad - Sinceridad

consejera en el Camino




o

Asesoramiento gratuito en
alimentacién y salud natural
Nuestras dependientas te
ayudaran a resolver tus dudas.
Nueva tienda digital Muy
pronto estara disponible para tu
compra facil v sin moverte de
casa.

Informal, econémico. Comida
caliente al peso, cocina abierta
todo el dia. Caterin para
grupos, servicio a domicilio
Restaurante Gourmet

Romantico, con encanto. Ment

abierto en todos los turnos.

= ..‘__ i

ecosofia

i

Talleres y

Emilio Carrillo, Dora Gil, Violeta
Arribas, Miyo Fiel y otros

e N ot R TS

eminarfos i ca-Hotel en

Espectacular enclave natural a
sé6lo 2 horas de Madrid.

muchos de yoga, meditacién,

terapias etc.
Conferencias, talleres, clases,
conciertos, cenas benéficas.
Alquiler de salas luminosas.

Alimentacion Bio-Vegetariana
Multi-Tienda y Restaurantes
Libreria

Hoteles Rurales

Ecosofia: Formacion y Solidaridad

www.ecocentro.es - ® @

ecocentr

C/ Esquilache 2312
ECG-’E-‘E‘EDCEFIII’O.ES
915535502
690334 737
Cuatro Caminos
Rios Rosas o Canal

A cenar en el restaurante
gourmet durante el mes de
marzo
Imprescindible presentar este
anuncio vy la Tarjeta Descuento,
si no la tienes te la hacemos en
el momento.
Promocién no acumulable.

Gredos Sur

Cabafias muy confortables.
Amplia difusion gratuita de tus
seminarios en medios propios v

revistas del sector.

Pioneros desde 1993 | Madrid, Baleares, Caceres, Leon.

Robledillo de la Vera,
Sierra Sur de Gredos
Caceres
hpdi@ecocentro.es




