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EDITORIAL

Finalizamos la preparacién de este nimero de VerdeMente en estos ultimos dias de mayo,
en los que la primavera se despide con rafagas de plata en el cielo, y truenos que todavia nos
alarman. Pero todo ello no hace mas que indicarnos que todo cambia, que todo se mueve, y
que en ello reside una vida plena. En esos cambios sutiles, cotidianos, que hacen que nuestra
existencia varfe.

Este mes, entrevistamos en VerdeMente a Vanessa Aguirre, una de las nutricionistas que
con mds rigor imparte formaciones en la Comunidad de Madrid, combinando el aprendizaje
de los habitos de alimentacidén con la cocina saludable. Su labor, bajo la denominacién de
Zua Alimentacidon Saludable, supone una visién razonable y sostenible de la “nueva alimenta-
cién”, en la que juega un papel fundamental los habitos adquiridos durante la infancia.

Junto a ella, contenidos cldsicos y que nos solicitdis todos los meses, como los trabajos
de Ramiro Calle, que incide en cdmo aspectos que vitalmente consideramos seguros son un
reflejo de lo que nos provoca desasosiego. Daniel Gabarré reflexiona sobre el mundo labo-
ral, la importancia en nuestra vida, su capacidad de convertirse en un método de realizacién
personal, pero al mismo tiempo, los peligros que ello supone. Ritual Sound nos describe la
importancia de la Musicoterapia, como una forma de encontrarnos a través de lo que ha sido
siempre una forma de sanarnos: la musica. Francisco Alonso profundiza en la cuestién de las
lesiones de rodilla.

No te pierdas el comienzo de las propuestas para que tu verano sea una experiencia dife-
rente y nuestro especial Formaciones que te ofrece alternativas para que encuentres aquello
que necesitas.

1vVIidOLId3

Os esperamos el mes que viene, con muchas novedades. Disfruta VerdeMente.

Antonio Gallego
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Entrevista a

inessa Aguirre

La Alimentacion desde /la infancia

Cémo podemos distinguir lo saludable de lo que no lo es cuando decidimos comprar un alimento?
Este es un dilema central de nuestra dieta, porque de una manera inmediata la gran industria ha
llenado los comercios de nuevos alimentos que resultan una alternativa sostenible y de calidad,
frente a otros que simplemente corresponden con ultraprocesados aunque con una etiqueta de
produccion ecoldgica. Muchas veces los drboles no nos dejan ver el bosque. Vanessa Aguirre, mds
conocida por muchos de vosotros como Zua-Alimentacion Saludable, responde a estos interrogan-
tes, poniendo el foco en la infancia como el pilar de la alimentacién.

Vanessa, llevas afos trabajando e insistiendo en la comida sa-
ludable. En los tiltimos dos aios se estan multiplicando las op-
ciones de comida “sana” frente a la industrial, pero ;cudnto de
marketing y cudnto de real hay en todo ello?

Si, es cierto que desde hace unos afios asistimos a un cambio
importante en todo lo que rodea al mundo de la alimentacién.
Mucha gente empieza a ser consciente de la importancia que
tiene la comida no solo en nuestra salud fisica sino también
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emocional. Y claro, laindustria no es ajena alos gustos del con-
sumidor y rapidamente ha desarrollado una gran cantidad de
opciones ““saludables” disponible tanto en centros de alimen-
tacién como en hostelerfa. Pero no todo es tan “saludable”
como aparenta. Es posible encontrar en el mercado produc-
tos con componentes muy dafiinos para nuestra salud bajo
atractivos mensajes sobre sus efectos beneficiosos.

Afortunadamente enlos Ultimos afios se han puesto en mar-



La nhueva alimentacion (V)

cha a nivel europeo nuevas normativas de regulacién del eti-
quetado y de las declaraciones nutricionales en los alimentos
que consumimos. Es un intento (atin queda mucho por hacer)
de poder regular los mensajes “saludables” que se presentan
al consumidor. No se ha regulado aun la comercializacion de
productos poco beneficiosos para nuestra salud, pero sial me-
nos su correcto etiquetado e informacién al consumidor.

Podemos decir que comer sano esta de moda (afortunada-
mente), y es una “buena” moda, pero que eso conlleva el ries-
go de que muchas empresas se aprovechen de esta tendencia
y traten de lograr Unicamente un beneficio puramente econd-
mico y no apuesten realmente por nuestra salud.

;Qué deberiamos entender como comida saludable?

Comida saludable es aquella que nos aporta salud, enten-
diendo salud (tal y como define la propia OMS) como “un
estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no sola-
mente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Es impor-
tante que la comida también nos aporte salud emocional y,
sobre todo, establecer una relacién saludable con ella.

Lamentablemente hoy en dia cada vez mas los casos de
trastornos de conducta alimentaria. Muy recientemente (en
el afio 2000) se ha definido el concepto de “ortorexia” un
trastorno alimentario caracterizado por la obsesién por una
“‘comida saludable”. Es un claro ejemplo de que no se trata
de consumir “comida saludable” sino también, hacerlo “de
forma saludable” (fisica y emocionalmente).

;Qué importancia tiene la correcta alimentacién durante la in-
fancia?

Si cabe en edad adulta la alimentacion
es muy importante para nuestra salud,
durante la infancia es clave, no solo para
el nifio en su etapa infantil, sino también
para su futuro en su etapa adulta. Cada
vez mas estudios apuntan a que muchas

‘ ‘ los ninos a

la introduccién de alimentos se realiza de forma paulatina alo
largo de todo un afio. El sistema nervioso necesita completar
su desarrollo y precisa diariamente los nutrientes adecuados.

En definitiva, el cuerpo del bebé o del nifio es un organismo
en pleno desarrollo y la calidad del alimento definird la calidad
de sudesarrollo y por tanto, la salud en edad adulta.

(Como se generan patologias durante la infancia como resulta-
do de una mala alimentacién, que luego son un problema en la
edad adulta?

Como comentaba antes, el organismo en la etapa infantil se
encuentra en pleno desarrollo y existen numerosos factores
que pueden interferir en el proceso generando predisposicion
en edad adulta a desarrollar cierto tipo de enfermedades. Por
ejemplo, hay estudios que apuntan a que los nifios obesos y
con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad adul-
ta y tienen mas probabilidades de padecer a edades mds tem-
pranas enfermedades no transmisibles como la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares.

La propia OMS ha dado la voz de alarma sobre el alto consu-
mo de sal entre los nifios y el efecto que tiene sobre la tension
arterial de los nifios generando una predisposicion a desarro-
llar enfermedades como la osteoporosis, asma, hipertension,
enfermedades cardiovasculares, obesidad o incluso cancer en
edad adulta.

Por otro lado, tenemos la enorme exposicién que tienen
los nifios a los azucares, alimentos ricos en azucares y harinas
refinadas. Por término medio, los nifios espafioles superan,
solo con el desayuno, la ingesta maxima diaria recomendada
de azlcares. Esta sobreexposicion diaria
a este tipo de alimentos esta provocando
unalarmanteincremento en el nimero de
casos de diabetes tipo 2 en edad adulta.
Se estima que el nimero de adultos con
diabetes casi se ha cuadruplicado desde

de las patologfas desarrolladas en edad
adulta y que hasta el momento se rela-
cionaban con factores genéticos, podrian
deberse realmente a los propios habitos
alimentarios “heredados” de nuestros
padres.

Hay que tener en cuenta que cuando
nacemos, gran parte de nuestro organis-
mo se encuentra aun en fase de desarro-
llo. Nuestra funcién renal y hepatica se
encuentra disminuida y por tanto es mas
sensible a los alimentos. Por ejemplo, un
exceso de proteinas o de sal (muy habitual
en las dietas de los nifios hoy en dia), pue-
de afectar al rifién o al higado e incremen-
tar el riesgo de desarrollar insuficiencias
en edad adulta. Nuestro sistema inmuno-
I8gico estd comenzando a conformarse y
por ello, estd mds expuesto a sustancias
extrafias como por ejemplo los aditivos
alimentarios. El propio aparato digestivo
es inmaduro y es por ello de hecho, que

los aziicares, alimen-
tos ricos en azicares
y harinas refinadas.
Por término medio,
los ninos espanoles
superan, solo con el
desayuno, la ingesta
maxima diaria reco-

mendada de azica-
res. Esta sobreexpo-
sicion diaria a este
tipo de alimentos
estd provocando un

alarmante  incre-
mento en el numero
de casos de diabetes
tipo 2 en edad adulta

o,

1980, pasando de 108 millones en ese afio
a 422 millones en 2014.

Los aditivos alimentarios son otro
grupo de sustancias que también estdn
influyendo enormemente en la salud de
nifios y adultos. Los padres deberfan de
saber que existen aditivos alimentarios
que consumen habitualmente que tienen
una vinculacién directa con ciertos tras-
tornos de conducta como los trastornos
de hiperactividad con déficit de atencidn
(THDA). Detras de los atractivos colores
de las “chuches” que se compran habi-
tualmente a los nifios, o del simple sazo-
nador amarillo de para paellas, existen
aditivos alimentarios que pueden influir
en los estados de animo de los nifios, ge-
nerar hiperactividad, ansiedad, trastornos
del suefio, alergias o incluso tos espasmd-
dica. De hecho, la industria alimentaria
estd obligada a incluir en el etiquetado de
este tipo de alimentos el mensaje de que
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el aditivo que incluye el alimento” puede tener efectos negati-
vos sobre la hiperactividad y la atencién de los nifios”. Pero de
nuevo, los adultos debemos de leer las etiquetas.

(Cudl deberia ser una oferta de alimentacion correcta en los
colegios o en los hogares, pensando en la salud de los mas pe-
queiios?

Pues deberiamos volver a nuestras raices y lamundialmente
reconocida dieta mediterrdnea. Una alimentacion basada en
frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos,
semillas, aceites vegetales, huevos y pescado azul prioritaria-
mente. Una alimentacién libre de comida procesada, edulco-
rada o excesivamente grasa. La toma del almuerzo y lacomida
suponen casi la mitad de la ingesta diaria de los nifios y por
ello, la mitad de la salud de nuestros nifos estd en manos de
los colegios. La otra mitad, esta en manos de los padres.

Debemos de ser conscientes de que en nuestras manos
esta la salud de nuestros hijos, y que la felicidad de nuestros
hijos no esta en los dulces o en las “chuches”, la felicidad de
nuestros hijos estd en la salud y en saber disfrutar de los ver-
daderos alimentos. Si no cambiamos el modelo actual, no solo
estamos hipotecando la salud fisica de los nifios, también su
salud emocional.

¢Es lo ecoldgico, sindnimo de salud?

No. Y este es un mensaje que tiene que quedar muy claro.
Un alimento puede ser ecoldgico y sin embargo, ser altamen-
te procesado, ser rico en grasas y/o azucares y sobre todo, no
aportar suficientes nutrientes. El sello de produccién ecoldgi-
ca Unicamente te asegura que ha sido elaborada una cantidad
minima o nula de productos quimicos.

De nuevo cobra importancia el hecho de leer bien las eti-
quetas y la informacién del envase, especialmente los ingre-
dientes y su valor nutricional. Es ahi donde podremos valorar
realmente la calidad del producto. Sin ir mas lejos tenemos
los productos de bollerfa. Es habitual ver comprar este tipo
de articulos con la confianza de que son “saludables”. No son
“saludables”, tienen muchos azticares afiadidos, mucha gra-
sa, en ocasiones son igualmente harinas refinadas y su apor-
te nutricional es escaso. Recientemente, se ha seialado que
en Esparia, se consumen 500 calorias diarias mds que hace 40
aios. ;C6mo podemos luchar contra ello?

Es un tema complejo y desde hace afios se han puesto en
marcha muchas iniciativas a nivel mundial para poner freno a
lo que ya se ha considerado uno de los problemas de salud
mds importantes hoy en dfa. No hay que olvidarse que la obe-
sidad y el sobrepeso son factor de riesgo de, entre muchas
otras, las dos principales causas de muerte a nivel mundial, las
enfermedades cardiovasculares y el cancer. Ademas, es prin-
cipal causante de la diabetes tipo Il. Como la Dra. Margaret
Chan, directora general de la OMS declar¢: “la obesidad y la
diabetes son una plaga lenta pero devastadora”.

Es importante:

1. Leer las etiquetas: Desde las instituciones, tal y como indica-
ba antes se estdn tomando medidas para que el consumidor
disponga de mds informacidn sobre los alimentos que consu-
me. Somos nosotros los responsables finales de elegir lo que
comemos ylo que no. Y ahora, ademas, podemos hacerlo des-
de lainformacién y por tanto, de una forma “libre”.

2. Concienciacidn: debemos ser conscientes del impacto que
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tiene en nuestra salud la calidad de nuestra alimentacién. Exis-
ten numerosos sintomas como dolores de cabeza, cansancio,
depresidn, dolores musculares o articulares, ... que la gran
mayoria no vincula a su alimentacién, desde mi consulta veo
cada dia que, en la alimentacidn estd siempre la clave. No hay
que olvidarse que Unicamente ingresamos aire y alimentos en
nuestro cuerpo, asi que de su calidad dependerd la calidad de
nuestro organismo.

3. Educacién: Debemos educar a nuestros pequefios tanto en
la importancia de una buena alimentacién como en los bue-
nos habitos alimentarios. Y en este punto, el ejemplo en casa,
es fundamental. Sin una buena educacidn, los cimientos no
seran estables.

(Cudl es tu vision de lo vegano? ;No lo esta utilizando la indus-
tria como un reclamo para alimentos en algunas ocasiones
muy poco saludables? ;Es frecuente ver alimentos como “cho-

rizo vegano”, por ejemplo, que es resultado de un ultraproce-
samiento, aunque eso si, sin carne.

Bueno, la dieta vegana esta avalada por la OMS y de hecho
existen numerosos estudios que apuntan que seguidores de
este tipo de alimentacidn tienen menor riesgo de sufrir varias
de las enfermedades crénicas mas comunes hoy en dia (inclui-
do el cancer). No obstante, cabe destacar también, que una
alimentacion vegana tiene que estar bien equilibrada y pre-
feriblemente guiada por un profesional dietista-nutricionista.
Tal y como comentaba anteriormente, la industria alimentaria
esta constantemente estudiando la tendencia del mercado, y
ahora que la alimentacién vegana estd en auge, no cesa en ela-
borar multitud de productos de baja calidad con el fin de llegar
a este tipo de publico. Sin embargo, existen innumerables for-
mulas para cubrir una dieta vegana sin necesidad de recurrir a
este tipo de productos altamente procesados.

Los productos ultraprocesados existen tanto en el sector
ecoldgico como en el vegano y hay que saber que indepen-
dientemente del tipo de dieta que sigamos, su consumo debe
ser ocasional.

Mantienes con Marisa Ferndndez un proyecto muy intere-
sante sobre alimentacién envasada de calidad, ;:qué nos pue-



des decir de éI?

Efectivamente, tal y como hemos venido hablando, es dificil
encontrar en el mercado productos de calidad. El empresario
antepone los intereses comerciales frente a nuestra salud. Ac-
tualmente estoy colaborando con Marisa Fernandez para de-
sarrollar un proyecto en el que prime la calidad del producto y
la salud. Somos conscientes que hoy en dia la gente cada vez
tiene menos tiempo para cocinar y recurre habitualmente a
comidas elaboradas. Pero es muy dificil encontrar en este sen-
tido productos de calidad. Es por ello que estamos intentando
elaborar una gama de platos elaborados dia a dia y de forma
artesanal, coningredientes 100% ecolégicos y, sobre todo, que
nutricionalmente estén equilibrados. Queremos poder llegar
atodo el mundo, personas que deseen cuidar su alimentacién
pero no puedan dedicarle el suficiente tiempo, personas con
dietas especificas (vegana, vegetariana, macrobidtica...) o
incluso, poder disefiar menus personalizados a personas con
determinadas patologias y que necesitan de unas pautas ali-
mentarias adaptadas (enfermos de cancer, Crohn, sindrome
intestino irritable, alergias, intolerancias, enfermos renales,
obesidad...).

;Qué hace a este proyecto diferente?

Principalmente que el proyecto tiene como principal pilar la
SALUD de las personas. En pocos proyectos existe detrds la
figura de un nutricionista que avale la calidad nutricional de las
elaboraciones. No solo nos centramos en hacer comida de ca-
lidad y sabrosa, también estamos llevando a cabo un trabajo
muy importante para que los platos sean saludables y lleven la
cantidad justa de cada nutriente.

Llevas anos impartiendo talleres cudl es la percepcion que te
transmite los participantes de la alimentacion...

Pues la percepcién en términos generales tanto en los ta-
lleres y charlas como en la propia consulta es realmente muy
buena. La gente estd cada vez mas preocupada por su saludy
se interesa por elegir adecuadamente los alimentos. Desafor-
tunadamente también, existe demasiada informacién, en su
mayoria sin un respaldo cientifico o profesional y en muchos
casos con intereses comerciales. Existe también una corriente
nada beneficiosa de “influencers” que, aligual que las grandes
empresas, tienen intereses comerciales y que lamentablemen-
te llegan a muchisima gente con mensajes erréneos sobre los
que es una alimentacidn saludable.

Es importante que la gente recurra a fuentes fiables y a pro-
fesionales de la alimentacién como somos los dietistas-nutri-
cionistas para recibir la informacidn y la asistencia adecuada.
;Qué estd cambiando para bien?

En primer lugar, desde las instituciones se llevando a cabo
muchas medidas para que el consumidor disponga de infor-
macién veraz y objetiva sobre los alimentos, de forma que

podamos elegir con total
libertad los alimentos que
deseamos consumir. Per-
sonalmente siempre hago
hincapié en cada uno indi-
vidualmente puede elegir
el tipo de alimentacién que
desea llevar o el tipo de ali-
mento que desea tomar en
un momento dado, pero, lo
que realmente es importan-
te que esa persona sepa:

1) que es lo que esta consu-
miendo exactamente (aun-
que parezca mentira, hasta
hace unos pocos afios, no
era obligatorio incluir los in-

‘ 6 Un alimento

puede ser ecologico
y sin embargo, ser
altamente procesa-
do, ser rico en grasas
y/0 aziicares y sobre
todo, no aportar su-
ficientes nutrientes.
El sello de produc-
cion ecologica uni-
camente te asegura
que ha sido elabora-
da una cantidad mi-
nima o nula de pro-

gredientes en los alimentos,
de forma que comiamos sin
saber exactamente qué).

ductos quimicos.

Por otro lado, en base al

alarmante incremento de enfermedades directamente vin-
culadas con la alimentacion, desde los gobiernos se estan
poniendo en marcha iniciativas en colegios y centros publicos
para controlar la publicidad y la comercializacién de determi-
nado tipo de alimentos. También la oferta hostelera y alimen-
taria se estda ampliando y es posible consumir tanto dentro
como fuera de casa alimentos de calidad, algo que hace pocos
afnos era menos frecuente. Alin queda mucho por hacer, pero
estamos en el buen camino. La salud esta de moda, y eso es
una muy buena noticia.

2) cdmoinfluye ese alimento
en su salud.

(Y desafortunadamente, para mal?

La sobreexplotacidon que se esta haciendo precisamente
de esta “moda”. Desde mi punto de vista se estd perdiendo
el foco sobre lo que es la base de una buena alimentacidn, se
estd generando demasiada confusién medidtica e informativa.
Cada dia nacen nuevas dietas que hacen creer que son el elixir
de la buena salud. Dietas rodeadas de marketing e intereses
comerciales y que desvirttian el concepto de salud y alimen-
tacion saludable. En muchas ocasiones, ademas, la imagen
corporal esta detrds de todas ellas, y la salud no es realmente
la prioridad.

Hacer de la salud una moda, puede ser positivo, pero si no
se sabe gestionar o controlar adecuadamente puede llevar-
nos precisamente a la enfermedad @

Manuel Castro Priego

— ACERCA DE VANESSA AGUIRRE

da y adaptada a cada persona.

Vanessa Aguirre es una de nutricionistas mds respetadas en el ambito de la comunicacién por su planteamiento
riguroso y alejado de modas. Su intensa labor formativa, que empieza por la ensefianza de una cocina saludable
en espacios comerciales ecoldgicos como Mama Campo Pepita & Grano, entre otros, la han convertido en una
referencia inevitable de todos aquellos que no sélo deseamos comer de una manera diferente, si no conocer los
porqués, y cdmo cambiar nuestra manera de cocinar. Sus nuevos proyectos junto a Marisa Ferndndez, otro de los
referentes, suponen una profundizacién en torno a la comida saludable, pero desde una perspectiva individualiza-
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DIGESTION

El sistema digestivo y las emociones que sentimos
estan completamente vinculadas.

Por cierto, el cerebro comunica constantemente
con el aparato digestivo. Las semejanzas en términos
de vocabulario son también sorprendentes. El cere-
bro digiere las emociones de la misma manera que el
vientre digiere los alimentos.

Una mala digestion puede estar relacionada con un
disfuncionamiento fisico o a una alimentacién inadap-
tada, pero puede también venir de una carga emo-

cional. Si tu mente esta bien, tu digestion tiene mas
probabilidades de estar bien. Ademas, un sistema di-
gestivo funcional permite un mejor estado de salud

Es dificil explicarlo pero nuestro vientre nos habla:
Cuando sentimos mariposas en la por el amor, o sen-
timos un nudo en el estdmago cada vez que estamos
estresados. Es evidente que todo tiene una relacidn
estrecha. Eso se puede también explicar cientifica-
mente. De manera sencilla, al igual que nuestro cere-
bro, una parte de nuestros intestinos contienen
neurotransmisores. Estos millones de neuro-
transmisores permiten al sistema digestivo pro-
cesar la informacién y conservar en la memoria
los eventuales momentos pasados. Pensamos
y sentimos con nuestras tripas. Hablamos tam-
bién del segundo cerebro para mostrar hasta
qué punto nuestro vientre no se resume en
unas solas visceras. Sin embargo, nuestro vien-
tre nos remite a nuestra animalidad, ya que es
el lugar de tratamiento de los alimentos, no es
un drgano igual de noble que nuestro cerebro.

Los desdrdenes del sistema digestivo son nu-
merosos: un colon irritable, espasmos, reflujos
gastricos... Los tratamientos médicos son mu-
chas veces ineficaces y la medicina tradicional
no puede aportar soluciones. Trabajando en las
emociones, los resultados serdan mucho mas
exitosos.

Ciertas emociones como la Ansiedad, la An-
gustia, el enfado son emociones que afectan el
sistema digestivo y pueden provocar bloqueos
en el vientre pero también en otros drganos
porque todo estd relacionado.

Si una emocién estd bloqueada, las conse-
cuencias pueden ser bastante sorprendentes.

La solucidn se encuentra en el hecho de dejar
de comer las emociones y de liberarlas.

Tenemos frecuentemente la tendencia de de-
jar a un lado las emociones como la decepcidn,
la pena y el enfado. Pero estas emociones tie-
nen que colocarse en alguna parte del cuerpo.
Tal como un pez, se van a infiltrar en el cuerpoy
entrabar su buen funcionamiento.

Otros van a usar los alimentos para calmar las
pulsiones o el estrés latente. Un circulo vicioso
se crea con desequilibrios alimenticios que pro-
vocan un malestar y asi...



LAS SOLUCIONES

Las soluciones se encuentran en expresarse y soltar
estas emociones. Poner por escrito lo que sentimos,
hablar con la persona con quien tenemos el conflicto
son buenas alternativas. Hacer ejercicio fisico puede
ayudar a liberarse de estas emociones estancadas.

Las terapias energéticas y por ejemplo la Auratera-
pia y el Masaje Thai Yoga ayudan a las personas que
sufren de emociones bloqueadas en el sistema diges-
tivo.

El Masaje Thai Yoga consiste en una serie de mani-
pulaciones de las articulaciones y en hacer presiones
precisas en el cuerpo y drganos necesitados. Estas
manipulaciones permiten fluir a las emociones. Esta
técnica manual genera en el paciente, una sensacion
similar a una sesién de deporte.

La Auraterapia va a permitir identificar a nivel vibra-
torio los lugares en el cuerpo donde las emociones se
quedaron bloqueadas y eliminarlas del sistema ener-
gético.

Considerando el cuerpo como un todo, el terapeu-
ta va a ir mas alld del sintoma o dolor fisico del que
el paciente se queja para ir buscando el origen del
desequilibrio.

El bazo estd vinculado con la rumia, el higado esta
asociado a la frustracidén, la vesicula biliar con el en-
fado. El vientre es el centro de gravedad del cuerpo
humano, es por este medio por el que esta conectado
un hijo a su mama durante 9 meses. No es sorpren-

Auraterapia®
A.R.E.®
Masaje Thai Yoga

dente que esta
parte del cuerpo
ocupe un papel
fundamental. To-
das estas emocio-
nes bloqueadas en
el vientre solo pi-
den circular de ma-
nera fluida. Cada
quien encontrara
su método para
hacerlo, una vez
seas consciente de
estos bloqueos @
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Estelle Bichet
Sanadora nacida en Francia. Coloca
las energias en su lugar, e impulsa la
energia necesaria para que el cuerpo
pueda volver a equilibrarse y dar lo
mejor de si mismo.

www.estelle-bichet.com

22y 23 de Junio (Plazas Limitadas)

Terapias Individuales

T'erapias Naturales

=3

Sigueme en ¥ & © Estelle Bichet
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EL MAESTRO DEL AMOR

Tal vez empieces este articulo buscando soluciones y
trucos para tu vida o tu camino personal. O puede que es-
peres encontrar instrucciones para ver a los Seres de Luz
facilmente. Siento defraudarte, pero este articulo resu-
me mi situacion personal en la actualidad, que probable-
mente serd muy semejante a la tuya: soy un ser humano
en evolucién y deseo ser cada dia mejor.

Tres afios después de la publicacién de mi primer libro,
Somos Luz, contintio mi tarea de ayudar a otros a conec-
tar con sus maestros y guias espirituales, ademas de ca-
nalizar piblicamente a estos Seres de Luz. Durante estos

afios he aprendido mucho de todas las personas que
asisten a estos eventos o que los siguen en Youtube. Sin
embargo, como ser humano, me siento igual que td: quie-
ro ser mejor persona, pero a veces no sé cémo avanzar.
Entonces pediayuda a los Seres de Luz que me asisten. Te
recuerdo que tu tienes tus propios ayudantes y que siem-
pre estdn a tu disposicién para asistirte si se lo permites.
Pideles ayuda y confia en los resultados.
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En mi caso, esta peticion dio como resultado el tes-
timonio de vida y los consejos del Maestro de Luz que
protagoniza mi préximo libro. Este ser me explicd, con
ejemplos, cdmo podemos lograr la felicidad, la alegria y el
amor que todos somos. Porque tl y yo somos lo mismo.
Te adelanto unas palabras de este libro que espero que
nos ayude a todos en nuestro camino como seres huma-
nos... y como seres divinos.

“Volveria mil veces a la Tierra para seguir experimentan-
do el amor del Padre hacia mi como humano. Es tan hermo-
so ver en otro cuerpo a Dios. Pero el hombre dice que no

puede ver a Dios, qué contradiccién, un hombre le dice eso
aotro hombre. Esto es como si una particula de Dios le dije-
ra a otra particula de Dios que no ve a Dios, solo porque am-
bas estdn atin sumidas en la inconsciencia. Cuando tu parte
divina, oculta en la carne de tu cuerpo, se muestra en forma
de energia amorosa, tu ya no puedes ocultar al Padre que
te habita, al Dios vivo que ya eres, y los demds ya no pueden
dejar de verlo. Si el alma no estd preparada, achacard tu Luz
a la belleza fisica, tu salud al mundo material, y tu bondad,



“SIENTO DEFRAUDARTE, PERO ESTE AR-
TICULO RESUME MI SITUACION PERSONAL
EN LA ACTUALIDAD, QUE PROBABLEMENTE
SERA MUY SEMEJANTE A LA TUYA: SOY UN
SER HUMANO EN EVOLUCION Y DESEO SER
CADA DIiA MEJOR”

a la mojigateria impuesta por la religién. Si un alma no estd
lista para ver al Padre, no lo verd aunque éste se materiali-
ce en ante sus ojos. Su mente hallard una explicacién y no
creerd lo que ve. Al contrario, cuando el alma ya es cons-
ciente de que todos sois uno, no hay que hacer esfuerzo
alguno. Mirards un colibri y verds al Padre. Escuchards al
rio y oirds la voz del Padre. Y asi, en toda persona, animal,
elemento o suceso. Porque el Creador de todo no puede no
estar; estd siempre”.

Creo profundamente que todos somos amor en esen-
cia pura. Creo que este maestro nos da una visién remo-
zaday actual de la vida y del Creador. Y creo que es posi-
ble ser feliz y hacer de la existencia una realidad positiva y
hermosa. Me gusta pensar que es posible y facil vivir feliz,
que nuestros pensamientos y nuestras sonrisas mejoran
este mundo, y que nuestros seres amados nunca se van
del todo.

Tras varios afios canalizando a estas entidades de Luz,
estoy convencida de que podemos ser cada dia mas cons-

SOMOS 1UZ

- Gireuls Rajo

cientes y mds capaces de poner Luz en la Tierra. Estoy
segura de que la muerte es un concepto mal entendido
y que aquéllos a los que amamos, cuando mueren, nos
ven y nos asisten desde un lugar mejor. Hace poco murid
mi mejor amiga. Para sobrellevar su ausencia en mi vida,
pedi a este maestro del amor unas palabras de aliento, y
él me entregd este breve discurso:

“Ella no ha muerto; ella no morird nunca. Simplemente,
abandona su casa corporal, su pequeno templo, para viajar
a un lugar de amor puro donde abundan la alegria y la belle-
za. Alégrate por ella, pues desde alli te libera de la presién
del amor humano, y te ama con todas sus virtudes, ahora
renovadas. Mira su destino con agradecimiento y no te des-
pidas, pues esta etapa es solo un breve ‘hasta luego’. No
hay dolor si puedes ver a tu amiga inmersa en un paraiso”.

Siguiendo sus ensefianzas soy mds feliz y ayudo al mun-
do a mejorar un poco. Te invito a probar el efecto de sus
palabras en ti. ;Te atreves? @

Amada Selina Atienza Maniega

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

Conoce nuestros libros con material canalizado en
amadaselina.blogspot.com

amando a Lady big
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Puedes solicitar nuestros Libros de Luz en:

librosytalleresdeluz@gmail.com
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Y “LA CARTA ROBADA"

Si deseas ocultar algo ponlo a la vista de todo el mundo,
nadie le prestara atencién al menos la mayoria de perso-
nas. Otra cosa es que quieras darlo a conocer en ese caso,
ocultalo todo lo posible, llegara un momento en el que
muchas personas se interesardn y lo buscardn y lo que es
mejor, sucedera lo que pretendes, es decir, finalmente se
dard a conocer.

En muchas ocasiones he pensado que era uno de los pro-
blemas con los que la difusién y clara explicacién, de los
ejercicios utilizados en las iniciaciones mds poderosas del
planeta, que ofrece Dr. Lefebure Methods®, se topaba. El
hecho de sacar a la luz las herramientas utilizadas por los
mds grandes iniciados para el beneficio de cualquier per-
sona que se moleste en aplicar las pautas descritas, hace
que se pierda el interés de lo prohibido, del secretismoy la
exclusividad.

Algunas de las sociedades secretas mas influyentes del
planeta, utilizan como base de sus iniciaciones elementos
tan simples para un iniciado al trabajo de Dr. Lefebure Me-
thods, que simplemente sus miembros se sonrojarian si
asistieran a uno de nuestros cursos. Quizas como ejemplo
sirva la masoneria que es hija del paganismo. La Orden del
Templo era producto de la Iglesia de Juan seguidora del
cristianismo gndstico, e hibrido entre Occidente y Oriente
del que provenia su interés por la alquimia, la astrologia y
en definitiva todas las tradiciones paganas ancestrales, es
decir, solares.

En el libro La clave masdnica, de Christopher Knight y Ro-
bert Lomas, se pone claramente de manifiesto la relacién
entre el gnosticismo y la masonerifa. Asi el gnosticismo fue
la entrada de ejercicios inicidticos de la antigua civilizacion
egipcia, solar por excelencia, en la Iglesia de San Juan, que
acabaron llegando a los templarios y de ellos finalmente,
alos masones.

En fin, sin extenderme en el repaso histdrico que es apa-
sionante y abrumador, solo apuntar que algtin sonrojo ma-
son hemos tenido en nuestros cursos. Es solo un ejemplo,
pues todos los secretos inicidti-
cos beben de las mismas fuen-
tes y todas ellas estan a la vis-
ta de todo el mundo y tienen
nombre, luz, ritmo y balanceo.

Siempre que comento esto
me viene alamemoria un cuen-
to del género policial del genial
Edgar Allan Poe. El argumento

gira entorno a una comprome-
DE LOS TIEMPOS.
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UNA DE LAS HERRAMIENTAS QUE HAN
OFRECIDO, OFRECEN Y OFRECERAN AC-
CESO A LA SUPRACONSCIENCIA |[...] ES
LA ESTIMULACION CEREBRAL PRODUCI-
DA POR LOS BALANCEOS QUE TODAS LAS
TRADICIONES, INICIACIONES Y RELIGIO-
NES, HAN PRACTICADO DESDE EL ORIGEN

tedora carta que ha sido robada a un miembro de la familia
real por un ministro que la guarda en su casa. Durante tres
meses la casa se somete al registro sistematico de la poli-
cfa hasta que finalmente, y tras pedir ayuda el prefecto de
policia a un detective, éste la descubre en el lugar mas vi-
sible que uno pudiera imaginar. Un poco es lo que sucede
con la supraconcienciay la iniciacidn, siempre ha estado en
todos los procesos de expansidn de la conciencia del hom-
bre y muy pocos le han prestado la atencién debida.

Una de las herramientas que han ofrecido, ofrecen y
ofrecerdn acceso a la supraconsciencia, entiéndase como
uno quiera este término, pero en definitiva podriamos con-
venir que hablamos de espiritu, de conexidn con la fuente,
abandono de las sombras platdnicas para llegar a la luz,
etcétera, es la estimulacién cerebral producida por los ba-
lanceos que todas las tradiciones, iniciaciones y religiones,
han practicado desde el origen de los tiempos.

Si, es asi de sorprendente, nadie se ha molestado en
estudiar porqué cuando se produce un ritual de iniciacién
siempre confluyen tres elementos clave: la luz, el ritmo y
el balanceo.

¢Demasiado facil, muy sencillo? Lo es y mucho. Por cier-
to, quizds otra razén mas para apoyar el poder de la sen-
cillez, de lo obvio, de lo publico, sea que cualquier teoria
cientifica que se precie incorpora un elemento subjetivo,
pero que causa consenso entre todos los investigadores:
debe ser estéticamente sencilla, simple. La regularidad y
la simetria de la naturaleza se deben trasladar a la descrip-
cién cientifica, es decir, toda descripcién o teoria tortuosa,
de salida, se convierte en sospechosa. En el auditorio de fi-
sica de la Universidad de Gottinge se puede leer: “Simplex
sigillum veri, la simplicidad es el sello de la verdad”.

¢Existe algo mas sencillo, mas natural, mas bello, que
por ejemplo, acunar, mecer a un bebé? Por cierto, y vuelvo
al latin, extrafio porque me dio problemas en mi juventud,
quizas mds extrafio sea que ahora lo afiore: “Pulchritudo
splendor veritatis, la belleza es el resplandor de la verdad”.

El caso es que podemos so-
brecogernos con la descrip-
cion de Sandro Magister de
una ceremonia solemne que
presencié en el monasterio
Vatopédi, en el Monte Athos,
verdadero fdsil, testigo aun
de los ejercicios de iniciacion
mds poderosos del antiguo
cristianismo: “... ahora bien, en
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Los balanceos se encuentran en todos, Ds cultos y tmdlcrones junto con
el ritmo y la luz debido al mas@je cerebral que provocan
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Adriana S.Sori
Email: sorina_e@ya
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las liturgias solemnes existe el momento en el que todas las
luces se encienden: las de las l[dmparas del techo y las de la
corona central. Luego se hacen oscilar las primeras, mientras
se hace rotar la gran corona en torno a su eje. La danza de
las luces dura por lo menos una hora, antes que se aplaque
lentamente. El palpitar de miles de llamitas, el brillar de los
oros, el tintineo de los metales, el cambio de colores de los
iconos, la onda sonora del coro que acomparna estas galaxias
de estrellas rodantes como esferas celestes: todo hace re-
lampaguear la verdadera esencia del monte Athos, su aso-
marse a los misterios suprahumanos”.

Donde laluz pulsante y giratoria es |a protagonista, junto
con la oracién ritmica de los monjes. Sobrecogernos decfa,
de hecho, debia serimpresionante, y quedarnos indiferen-
tes ante lo natural que es ver un ejercicio inicidtico y de de-
sarrollo cognitivo poderosisimo, cuando una madre acuna
a su bebé, balanceandolo y mantralizando el mecimiento
con una consonante nasal, normalmente, la m.

Los balanceos estimulan el “sistema vestibular”, ademas
algunos de ellos coinciden con las tres dimensiones espa-
ciales, “arcos vestibulares”. Los balanceos pues, ayudan a
desarrollar la conciencia espacial del nifio, cémo se mueve
en ély como se relaciona con los objetos para alcanzarlos
y agarrarlos. Todo ello se realiza gracias al “sistema vesti-
bular” y al reflejo “vestibulo-ocular”. Existe ademds otro
sistema complementario que se denomina “sistema pro-
pioceptivo” que hace que el nifio coloque su cuerpo de
manera adecuada. Esto explica porque los nifios a menu-
do, tienen tendencia a hacer balanceos de forma natural y
sencilla, se dejan llevar por sus propios ritmos cerebrales.
Prohibirles balancearse equivale a bloquear su desarrollo
y, por lo tanto, a impedir que su sistema nervioso evolu-
cione.

Naturalmente, y en la linea del secreto, no nos impor-
tard pagar un buen dinero por ver balancearse a los tibe-
tanos en uno de sus monasterios, o ser espectadores de
la poderosa e hipnédtica danza inicidtica de los derviches
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danzantes, aunque luego, al volver a nuestra casa, proba-
blemente les digamos a nuestros hijos: “deja de girar que
te vas a marear...”.

Hace ya un tiempo y justo antes de un curso de balan-
ceos y ritmo de Dr. Lefebure Methods® que iba a ofrecer,
creo que era en Madrid, casualmente, vi un video que se
hizo viral como ahora se dice. Una pareja habia ideado un
sistema mediante el cual con sencillos movimientos que
practicaban a su bebé, ergo balanceos, un vaivén vaya, de
izquierda a derecha, y claro, acompafiados de una man-
tralizacién, en este caso oompa loompa, que quizds suene
especial pero que son personajes de la novela Charlie y la
fabrica de chocolate, conseguian dormir al bebé muy rapi-
day efectivamente. Se decia que la clave, el “secreto”, en
definitiva, era: “mantener un balanceo constante y repetir
regular y suavemente los sonidos”.

Si deseas ocultar algo ponlo a la vista de todo el mundo.
Realmente el gran secreto sigue oculto para muchos, no-
sotros llevamos 60 afos sefialandolo claramente, dando
saltos y gritando por muchos paises y ante miles y miles de
alumnos, “;aqui, estd aqui!”

En el Curso de balanceos y ritmo de Sevilla del dia 28 de
abril que organiza Adriana Sorina, llevaremos la sencillez,
la belleza y la naturalidad, a la excelencia de la supracons-
ciencia, con ejercicios claros y directos de aplicacién en
nuestra vida cotidiana, con implicaciones en el desarrollo
cognitivo, en el equilibrio emocional y en la conciencia su-
til. Me atreveria a decir, los que me conocen saben que es
porque puedo hacerlo, que de forma mucho mas profunda
incluso, que en la descripcidn de Sandro Magister: “todo
hace relampaguear la verdadera esencia del monte Athos,
su asomarse a los misterios suprahumanos”, solo que, en
Sevilla, no nos hard falta ir al Monte Athos, mds cerca y
como poco, igual de bonito @

Francesc Celma i Girén
Director de Fosfenismo® Espafia




. emocional al que a veces nos conduce la vida diaria.
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« SALIDA DESDE MADRID -«
CoN EL VENERABLE LAMA JAMPA

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

TALLERES Y CHARLAS-COLOQUIO SOBRE
ALIMENTACION SALUDABLE
Asesoramiento y talleres teorico-practicos de
alimentacion para después continuar con unas pautas §
saludables y mantener o mejorar lo conseguido.
REPOSO Y ACTIVIDADES - I

En nuestro centro tendras la oportunidad de
descansar y recuperarte, del agotamiento fisico y

Asi como recuperar tu energia con yoga, paseos por
la naturaleza con bionergética, estiramientos y
expresion corporal, respiracion consciente,
mindfulness y mucho mas...

www.tresazules.es
mas informacion y reservas - 927441414 / 638745120

Vacaciones en Gredos

21 aios orgaonizando Yocociones Alternativas
o —

Vacac:lones de Verano
iDisfrutalas en Gredos!

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

e Naturaleza:

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

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

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

El ambiente grupal que se crea aqui es

Unico y esta lleno de magia. Te resultara
muy facil relacionarte, integrarte y hacer
amigos. También puedes estar a tu aire.

= Elige tus semanas:

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

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

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




IRSE DE

Irse de vacaciones. ¢Frase banal, ;no? Todos sabemos
lo que significa y gozamos anualmente de este tiempo
privilegiado. Sin embargo, tiene un sentido mds amplio
que pasa a menudo desapercibido. Por ejemplo: llevo
una vida dificil, las relaciones me cuestan, las emociones
me desbordan, ten-
g0 que tomar una de-
cision importante y
no llego a aclararme,
etc. Si no es facil en-
frentarnos a nuestras
sombras, ;por qué no
facilitarnos la tarea?
¢Por qué no buscar
un contexto donde
dejar de hacer lo que
no nos apetece ha-
cer, lo que nos impi-
de crecer, para dejar
aflorar lo que nos
hace felices? Cuando
estamos  cansados
de huir de nosotros
mismos, evitando lo
que sentimos como

una actividad constante, irse de vacaciones parece la so-
lucién ideal.

Pero... ¢qué significa?? ;turismo, sol y playa? ;irse a la
India para realizar un retiro de mas de un mes? ;algin
cambio radical contrapuesto a todo lo que esté viviendo
ahora?

No exactamente. M3s alld de unas vacaciones concebi-
das como ese tiempo donde uno deja su actividad prin-
cipal y repara sus fuerzas, irse de vacaciones significa li-
teralmente dejar de hacer lo que no me permito hacer
y que es justamente nutrir la conexién conmigo mismo.
Irse de vacaciones es una decisién que puedo tomar en
cada instante, en cada relacién. Es una invitacién a em-
pezar de nuevo y seguir aprendiendo. Es ideal para propi-
ciar un cambio profundo y radical en mi vida.

AHORA, ;COMO HACERLO?

No hay un formato ni una manera adecuada a priori,
cada uno tiene su respuesta. Se trata de que encuentres
la tuya propia, la que te permita remontar a la fuente y
regenerar tu alma. El verdadero cambio es sutil. {No te
vayas lejos! iNo hagas planes! Ralentiza, respira, siente,
comparte...



FESTIVAL Y ESCUELA DE VERANO - DESARROLLO PERSONAL Y CREATIVO

6-12A605T0 % A N
Lezuza, ALBACETE R .

325 ENtodo nciude, -
(295€untes 15 moyo)

CONTIVENCTA'Y PLAYA i
Y _

SHAKI DANCE MUSICOTERAPIA CUERPO Y MOVIMIENTO DANZA FUSION PIES AMABLES
PERCUSION CREATIVA ASTROLOGIA BIODANZA CHI KUNG FLORECIMIENTO PERSONAL
HATHA YOGA DANZA AUTENTICA GONG Y CUENCOS EDUCACION POSITIVA ANTIGIMNASIA
MEDITACION MIRADAS NOMADAS PC! TALLER DEVOZ ARTETERAPIA DANZAS DEL MUNDO
TEMAZCAL YOGA EN FAMILIA PERSONALIDADES CREATIVAS MASAJE AYURVEDICO
MUSICOTERAPIA MINDFULNESS DANZA INSTINTIVA TALLER DE NINOS

©estivalia2018 629 48 28 04 www.estivalia.es

Te invito a disfrutar de tu tiempo y a valorar cada momento, a imaginar si-
tuaciones en las que puedas conectar contigo mismo y con tu alrededor sin
necesidad de organizar unas vacaciones completamente planificadas y es-
tructuradas... Desconecta de lo que te ata en tu dia a dia, de lo que te impide
ser tU mismo. Témate tu tiempo para dejar volar tu imaginacién y conectar
contigo. Tomarse unas vacaciones,
esa pausa que tanto deseamos nos
ayudard a retomar el dia a dia con
mas fuerza y mas estabilidad.

Te animo a que emprendas estas
vacaciones como un viaje a fun-
dirte con la experiencia, olvidar la
persecucion de las preguntas y de AGOSTO
las planificaciones y a dejarte sedu-
cir por la aventura del momento a &
momento, sin pretender saber sino
descansar en el sentir ahora profun-
damente. ;Una invitacién a dejar lo

La Mancha

que sobra en tu mochila... que ali- Guli(iu

vio!®

Mdlago

Miguel Maillo
www.estivalia.es #
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AYURVEDA

EXPRESION DE LA COMPASION

“:Y tu realmente crees que con esta depresién que
tengo encima el masaje puede hacer algo por mi?” me
preguntaba un paciente antes de una sesién de ma-
saje.

Su planteamiento me resulté tan significativo, que le
respondi con otra pregunta: “;Si estuvieras sufriendo
de soledad y llega un buen amigo a tu casa y te envuelve
con un dulce abrazo, podria hacer algo por ti?”

“Bueno, respondid,... algo: seria un consuelo y quizd
me daria una pequefa esperanza.”

“Eso es ya algo, le dije, pero... si ademds te diera una
orientacidén certera para salir de la soledad, eso seria
aun mejor. Pues eso es toda una clave para cualquier

terapia: Primero abrazo y segundo orientacién. Y ahi te
voy a responder el por qué mientras en Occidente el ma-
saje estd pensado de forma aleatoria en terapia, orien-
tado a temas musculares, de relajaciény poco mds, en la
medicina Ayurvédica estd considerado como una de las
formas primordiales de terapia”.

La primera parte de la practica seria, segun los tex-
tos ayurvédicos, la expresién de la compasién por par-
te del terapeuta hacia el paciente. La compasién como
la Unica fuente de donde brota el verdadero amor y
que surge del reconocimiento del propio dolor, que
por empatia transferimos a cualquier ser vivo por la
suprema ley universal de que somos uno con todo.

St eres capay de entrenow tw mente de tal modo-que te sientos satisfe-
cho- independientemente de lo-que poseas o-no; y sipuedes permanecer
wommrmaﬁmwdd%aﬁnd@tmtwprudm hallowds
i qwmmwmwt@lwvwdad@rwfdbadad/




Esta seria la primera parte de
la clave: la empatia con el dolor
del paciente, ese apoyo vibrato-
rio que le ayuda por encima de lo
visible. Ese intercambio amoro-
so que tanto bien hace, no solo
al paciente sino al terapeuta.

Y la segunda: La guia hacia el
punto correcto.

Asi el terapeuta se vuelve ma-
dre y padre y sus brazos son ex-
presién de soporte y de poder,
y pueden serlo asi porque el pa-
ciente lo necesita y ante todo
porque lo busca.

El problema principal de inter-
cambio no estd en un paciente
no receptivo, sino también en
un profesional con un bagaje de
conocimientos preparado como
una enciclopedia para expender
el mejor remedio, pero despro-

se ensefa, porque el que ensefia
tampoco lo sabe ni le da impor-
tancia, porque en ultimo extre-
mo la sociedad en general no vi-
bra ahi, ni lo sabe, ni le importa.

Por eso en Oriente la medici-
na era una ciencia sagrada; pero
no es que cuando uno practica
la medicina, entonces incluye
la compasién. La compasion
es el basamento sobre la que
un corazdn se expande y no es
propiedad del colectivo médico;
es un elemento que debe estar
presente en todo ser humano si
quiere entender la vida y la rela-
cidn con las personas.

La medicina Es una practica
sagrada y magistral, que se hace
desde la cabeza y desde el cora-
z6én y no se puede quitar ningu-
no de los dos.

CHARO ANTAS

Terap uta Gest lItica
y Consteladora

“Taller de
Arteterapia”
Plazas limitadas

Masajes Aywrvédicoy
Madrid y Muladhora

alajara)

“SEGUN LOS TEXTOS AYURVEDICOS, LA
EXPRESION DE LA COMPASION POR PAR-
TE DEL TERAPEUTA HACIA EL PACIENTE.
LA cOMPASION COMO LA UNICA FUENTE
DE DONDE BROTA EL VERDADERO AMOR
Y QUE SURGE DEL RECONOCIMIENTO DEL

PROPIO DOLOR”

visto de la capacidad terapéuti-
ca, de la cualidad sanadora del
amor, del verdadero amor, aquel
que brota de la compasidn.

Y esto es una actitud, no es
un planteamiento. Luego puede
expresarse de forma verbal o
no, dependiendo del paciente,
pero hay algo esencial: que, aun
de forma invisible, esta ahi. Y si
estd ahi, el paciente lo va a reci-
bir, esté abierto o no. Pero para
eso debe estar ahi, como acti-
tud, como forma de vida.

Pero es algo que no se tiene
en cuenta porque en general no

La practica médica es una ex-
presidon de magisterio, orienta-
cidn y compasion que puede y
en la mayoria de los casos, debe
ir apoyada por medicamentos.

Para entender la parte esen-
cial que nos atafie en relacidén a
comprensiéon del paciente tene-
mos que entender en profundi-
dad que la enfermedad fisica,
mental y espiritual son indisolu-
bles y una conduce a la otra en
el tiempo @

| Naturdpata, Quiromasajista.
Diplomada en masaje ayurveda.
| info@masajesayurvedicos.es
635787278 - 677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.es

- _(e_nlﬂébie.lueﬁﬁg_'o')r

contacto: 635 78 72 78 - 677 35 25 27
info@masajesayurvedicos.es
iSiguenos en FB y en Instagram!
www.masojesayurvedicos.es

Musica Barroca Espaniola

con Laura Fernandez Alcalde
y Beatriz de la Banda
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Seccion Cudntica y Bioenergética

IAJE DE SALUD CONSCIENTE

No resulta saludable identificar afios con tiempo de
vida. Es mejor identificar aflos con momentos de vida.
Por eso Beatrice Word, a los 100 afios; respondid: gracias
a Dios tengo 32 afios “Me gusta como suena, me trae
buenos recuerdos”.

Cuando el Tridngulo de la Longevidad (fisico-emocio-
nal-mental) estd tranquilo ello te vitaliza dia a diay como
resultado vives una buena longevidad. Cudndo este tridn-
gulo se maneja de forma hiperactiva, ello te debilita dia a
dia y como resultado envejeces antes y con peor calidad
de vida.

Los profesionales de la salud que tratan las alteracio-
nes producidas por una mala alimentacidn son menos
responsables que aquellos profesionales dedicados a la
prevencion.

CONSEJOS PARA ENVEJECER CON SALUD Y CALIDAD DE
VIDA EN EL SISTEMA KAYA KALPA MEDA

Vivir consciente el proceso de la edad, salud preventiva
realizando las pruebas y diagndsticos correspondientes,
sea el colesterol, la tensién, etc. Mantener la vitalidad
con ejercicios fisicos (caminar, Qi Gong, natacion, yoga,
huerta, jardineria, etc.). Vivir sin estrés y descansar bien;
el dormir bien resulta muy importante para la calidad de
vida.

Realice ejercicios que estimulan sus dreas cognitivas
(domind, cartas, ajedrez, otros). Utilizar con mucho co-
nocimiento una alimentacion Satvica Vegana: mantener
una alimentacién antiinflamatoria, comer verdura y fru-

g -

tas y alimentos de color verde. Fundamenta tu alimenta-
cion diaria en la restriccion caldrica (ello te posibilita una
longevidad mas saludable). Mantener una alimentacion
del 70% crudo y del 30% cocinado (al vapor preferente-
mente), comer proteinas de origen vegetal, y alimentos
ricos en vitamina C, evitar las grasas hidrogenadas y las
muy saturadas. Evitar los carbohidratos refinados (arroz
blanco, pan, fideos, etc.), cuidar bien tus evacuaciones
diarias (el estrefiimiento acelera el envejecimiento). Cui-
dar bien el liquido que bebes: Todavia hoy se bebe agua
fluorada y con cloro, etc. lo cual afecta el equilibrio celu-
lar y la Longevidad. Por tal motivo, aconsejamos beber
agua filtrada y estructurada Hexagonalmente. Mantener
contactos sociales e intelectuales en las redes sociales,
viajar y compartir la sabiduria de la vida.

Aprenda a vivir desapegandose de todo aquello que no
es apropiado para su edad. Deje fluir la sabiduria y otros
beneficios que comporta la edad madura. Viva la edad
avanzada en la vivencia consciente del SER que eterna-
mente habita dentro de ti. Viva cada dia con sentido de
utilidad. En todo momento y lugar comparte Amor Incon-
dicional. Ayudar al Préjimo.

Estudios realizados con personas muy longevas en Chi-
na, han demostrado que muchas de estas personas mayo-
res estaban muy relacionadas con actividades de auxilio a
los demas y sin ningun tipo de recompensa a cambio.

La practica del Qi Gong y del Yoga Meda, se fundamen-
tan en el movimiento con aquietamiento de la mente y




A ¢Conoces la
' Cosmologia de
Martinus?

*alterna ivo

‘ ‘ Cuando

el Triangulo de
la  Longevidad
(fisico-emocio-
nal-mental) esta
tranquilo ello te
vitaliza dia a dia
y como resultado
vives una buena

longevidad. ’ ’

el fluir armdnico de la respiracidn.
No hay tensidon muscular ni acelera-
cién del ritmo cardiovascular. Muy
importante, la respiraciéon se hace
muy lenta suave y profunda. Los
grandes Rishis en la Antigliedad nos
han transmitido con gran sabiduria
que cuanto mas lenta y profunda es
la respiracién, mas prolongamos la
Longevidad. Recuerda que la gim-
nasia en nuestra sociedad moderna
es muy competitiva y con mucha
tensién muscular, lo que también
acelera todo el proceso respiratorio.
Sabemos que esta practica deportiva
produce radicales libres, que favore-
cen la degeneracidn celular. El Surya

Namaskar también es un excelente
ejercicio para la estimulacién hormo-
nal, es el lamado Saludo al Sol.

En Kaya Kalpa Meda, facilitamos la
creaciéon de Ondas Delta en el cere-
bro de 3 Hz, lo cual da como resulta-
do la produccién de DHEA (hormona
del bienestar).

Aplicamos vibracién al organismo
para la produccién de Ozono endd-
geno. Con ello se aumenta la éptima
oxigenacién sanguinea, mejorando
laliberacién del oxigeno en las zonas
isquémicas; es decir, donde la sangre
llega con dificultad.

Prolongar una longevidad salu-
dable conlleva evitar la carencia de
Magnesio. La DHEA para su correcta
funcién precisa determinadas canti-
dades de Magnesio. Este nutriente
lo encontramos en el Cacao puro en
polvo.

Para mejorar el nivel de las hormo-
nas sexuales, lo mejor es optimizar el
numero de relaciones sexuales.

Kaya Kalpa Meda te invita a una ex-
periencia de Vida y Longevidad cons-
ciente, que se realizara en el Valle Sa-
grado del Calca. Esta vivencia puede
trasformar tu vida y tu salud.

Uno de los secretos para una lon-
gevidad saludable, es saber evaluar
los riesgos que implican su intencio-
nalidad y habitos en la vida @

Felipe Granado Moran

Ph.D. en Medicina Cudntica y Bioenergética. Creador del

Sistema de Sanacidn MEDA Consciencia. Escritor de libros

. de Salud Cudntica y Vivencia Consciente. Imparte Viven-
~ cias Advaita, Asparsha Yoga.

VIVENCIA
SALUD INTEGRAL

PERU CUSCO

1423
SepriembRre
Tumsmo dE SAlud

627 246 812
682 0%7 647
JSUAREZVERA@YAHOO.ES
INFO@MEDAVIDA.COM
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ELIMINAR TOXINAS PARA RECUPERAR
NUesTRA ENERGIA VITAL

Diariamente, nuestro organismo recibe un exceso de
productos dificiles de procesar y va acumulando dese-
chos. Ademas de los famosos ndmeros “E”, tenemos
grasas, exceso de proteinas animales, malas combina-
ciones de alimentos, medicaciones quimicas, etc.

Todos estos desechos sin eliminar, se van acumulando
en nuestro organismo impidiendo el correcto funciona-
miento de los cinco dérganos emuntorios (higado, rifo-
nes, piel, pulmones e intestinos). Estas acumulaciones
pueden derivar en cansancio, retencion de liquidos, au-
mento de peso, piel apagada, pérdida de energia vital,
mente poco clara, falta de autoestima... Con el tiempo,
estas acumulaciones se transforman en enfermedades,
algunas de ellas graves, ya que
acidifican el organismo.

También nos alimentamos
(recibimos energia) de la natu-
raleza, el sol, el agua, la tierra,
el aire. Precisamos el contacto
diario con los cuatro elemen-
tos para mantener un éptimo
estado de salud y equilibro.
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“UN BUEN MOMENTO DE REALIZAR UN
AYUNO ES EN EL TRANSITO DE LA PRI-
MAVERA AL VERANO. CONVIENE HACER
UN AYUNO ANTES DE EMPEZAR UN RE-
GIMEN O HABER DEJADO UN HABITO,
CUANDO SINTAMOS CANSANCIO, ESTE-
MOS HINCHADOS, PESADOS, ETC.

Con nuestro ritmo de vida actual, nos es casi imposi-
ble cumplir con todos estos requisitos, a lo que suma-
mos también el estrés. Nuestro cuerpo va acumulando
toxinas, debilitdndose, perdiendo su energia. En terapia
Holistica, tomamos también consideracién de las emo-
ciones. Con el miedo, la soledad, el abandono, la tristeza,
buscamos proteccién con dulces. Con la ira, el odio, la
cdlera, nos crean un vacio interior. No los sabemos ges-
tionar y nos los comemos, comemos alimentos compul-
sivamente. Esto es muy importante a tener en cuenta a
la hora de la depuracién, acompafiando ayunos con tera-
pias de relajacién, meditacidn y atencién personalizada.

Por eso, de vez en cuando y, sobre todo, cuando ten-
gamos alguno de los sintomas
que indicamos mas arriba, es
necesario hacer un “reset”,
para tomar conciencia de
nuestro cuerpo, escucharlo
atentamente y atender sus
necesidades vitales. Unos dias
para limpiar nuestro organis-
mo y contactar con la natura-
leza, cuidarnos y que nos mi-



ASOCIACION ESPAOLA 75
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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)- 10a 13:30 (J)
¢/Divino Valles, 4 Bajo - Metro Delicias

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

men. Para eliminar toxinas y recupe-
rar nuestra energia vital contamos
con los ayunos, que pueden ser de
zumos/licuados, agua o sirope. Los
ayunos mads llevaderos son los de [i-
cuados y zumos y los mds profundos
y efectivos, los de agua. También, y
para los que no se atrevan con ello o
no tengan tanto tiempo disponible,
hay ayunos cortos y semi-ayunos
détox, con los que en tres dias po-
demos hacer una cura intensiva de
limpieza.

Para unos buenos resultados los
zumos/licuados deben hacerse en el
momento, con frutas y verduras de
temporada y de cultivo ecoldgico.
Al principio los ayunos deben ser su-
pervisados por un especialista, que
acompafie y aconseje durante todo
el proceso.

Aunque los ayunos pueden hacer-
se en casa, es preferible hacerlo en
un lugar donde podamos mantener
contacto con la naturaleza, tranqui-
lidad, sin ruidos ni estrés. Ademas
de poder participar en actividades
como yoga, masajes, sauna, paseos
por la naturaleza, o simplemente re-
lajarnos disfrutando de la compafiia
de otras personas en nuestra misma
situacién y aprendiendo pautas para
una nueva vida mas en consonancia
con nuestras necesidades vitales
reales. Mimarnos... todo un lujo en
estos dias de prisas y estrés.

Un buen momento de realizar un
ayuno es en el transito de la prima-
vera al verano. Conviene hacer un
ayuno antes de empezar un régimen
o haber dejado un hdbito, cuando
sintamos cansancio, estemos hin-

CLASES DE YOGA

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

www. espacioalmamadrid.com
info@espacioalmamadrid.com
635648829

Clases Regulares
Coleccion de DVDs

17 de JUNIO
CHI KUNG ,
PARA EL CORAZON
Januy Ruiz
914 131 421 - 656 676 231

janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com

chados, pesados, etc. Y también
cuando tomemos la decision de
cambiar nuestro modo de vida y ali-
mentacién para ajustarlo a nuestras
necesidades reales.

Con la depuracién activamos los
mecanismos naturales de limpieza
de nuestro organismo, facilitando la
evacuacion de las sustancias toxicas
y nocivas que tiene almacenadas. As{
aumentamos la eficacia de los érga-
nos de eliminacidn y facilitamos que
otros sistemas como el inmunoldgi-
co, pueda concentrarse en su fun-
cién defensiva, de gran importancia
para gozar de buena salud.

Con la depuracién conseguiremos:

a) Mejorar la funcién de los érga-
nos vitales.

b) Pérdida de peso y de volumen.
¢) Mejora de la piel y pelo.
d) Regulacion del apetito.

e) Mejorar el transito intestinal
evitando el estrefiimiento.

f) Mejora del estado general: ma-
yor energfa, buen humor y mejora el
estado animico.

g) Mejora de la autoestima.

Una vezrealizadala depuracidn, es
preciso seguir una alimentacién ade-
cuada y una filosofia de vida correc-
ta, por lo que conviene que se nos
faciliten pautas para unos buenos
habitos de por vida. Es importante
el “cambio y la concienciacion” para
garantizar nuestro bienestar ®

Maria Pino Santana
Naturopata. Técnico
en Alimentacidn
Holistica. Terapeuta
Floral Fitoterapeuta.
Masajes de Belleza.
Técnico en Aromaterapia Asesora
nutricional de
El Huerto San Antonio
616 426 240 (Whatsapp)

Sierra de La Cabrert
(35 min de Madrid)

Un lugar de ensueiio
en un espacio
natural sinico

Retiros, Alojamiento rural, Gastronomia,
Eventos familiares y de empresa

de.com - info@ruralinside.com
18689214- 617401805 & K1
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AL ALCANCE DE TUS POSIBILIDADES

AVANZAR EN YOGA

Antes de abordar esta cuestién tendriamos que re-
flexionar un poco sobre yoga y qué significa avanzar en
yoga. En cuanto al yoga, parece ser que no nos es dificil
reconocer la practica de dsanas (posturas) pero no es lo
Unico a lo que atender. Yoga tiene unas raices filoséficas
profundas que transforman el estilo de vida, no es solo
ejercicio fisico, te muestra claramente pasos a seguir y
cdmo asumirlos en lo cotidiano. Yoga no solo atiende a
nuestras condiciones fisioldgicas sino también a nuestras

emociones, revisa nuestro sistema de creencias y nos
abre alo espiritual.

La luz de nuestra meditacidn o de nuestro samadhi no
viene a medir, no viene a describir, es pura experiencia
trascendente, nos acerca a lo sutil intangible e incalcula-
ble. Lanzo un rezo para que lo cientifico sirva de apoyo
pero no necesitemos poner una coletilla cientifica a todo
lo que tratamos, ni nos distraiga ni evite lo sublime, alcan-
zable solo por otros medios.

El yoga es una préctica de transformacidn espiritual
parareducir la presencia del ego, no es una practica narci-
sista ni egoista donde caer en comparaciones ni competi-
ciones. Yoga implica descubrir nuestro potencial interior
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y su expresién, ponernos en forma es una consecuencia
de algo mds grande que una de sus partes, no una meta
en si misma.

Podriamos concretar que avanzar en yoga supone no
solo alcanzar un estado psicofisico saludable, que impli-
ca una practica adecuada y constante, sino también des-
cubrir tu propio estilo de vida ydguico. Y asi, alcanzar y
mantener un estado estable, pero siempre de aprendi-
zaje continuo, de sat-
chitt-ananda, ddénde
comprendemos lo au-
téntico y nos deshace-
mos de los engafios,
ddnde el intelecto da
paso a la sabiduria in-
terior, y dénde el sufri-
miento venido de los
apegos y los deseos,
se transforman en un
contento no atado ni
permeable a tales cir-
cunstancias.

Avanzar significa ir
hacia adelante y es vi-
tal aclarar que no solo
se avanza enlofisico, y
siestosucedierahabria
que revisar la practica
y la comprensién que
estamos teniendo de
yoga. Es importante
que entendamos que
la aplicacién adecua-
da de las técnicas van
cambiando  nuestras
condiciones y esto supone modificar los matices o inclu-
so las propias practicas. Es un circuito abierto y precioso,
dénde la intensidad (dindmica o estatica) y la variedad
rompen nuestras cadenas y la atencién que se hace nece-
saria nos revela el presente. Los retos yéguicos rompen
el esquema interior, limpian la memoria, crean nuevas
rutas internas... y despejan el fluir de los rios de nuestra
energfa. Por eso muchas veces, cuando existe una prac-
tica constante y a largo plazo, avanzar también supone
llegar a posturas o gestos que en un inicio estaban lejos
de nuestro alcance.

Pero (puede todo el mundo alcanzar esos dsanas de
revista casi imposibles? Aunque nos gustaria pensar que
sf, la verdad es que la flexibilidad no solo depende de es-



tirar los musculos, por
el contrario, nuestra
estructura dsea, los
tendones,  ligamen-
tos, y las fascias, todo
participa tanto en lo
sencillo como en lo
complejo y hemos de
aprender cémo y has-
yeloX#l ta donde podemos
jugar con todo ello.
También es cierto que
con esfuerzo el cuer-
po va cambiando y se
dan transformaciones

“ La luz de

nuestra meditacion
odenuestrosamad-
hi no viene a medir,
noviene a describir,

€s pura experiencia
trascendente,
acerca a lo sutil in-
tangible e incalcu-

inesperadas, por lo

lable. ’ ’
que lo mismo hay que

mantener las ganas cdmo aplicar el sentido comun para
tomar lo que esta a nuestro alcance, ni mds ni menos. Por
esto, y mucho mas, la actitud del desapego es algo que
escuchas renombradamente en clase, y se te orienta a
una practica que, aunque intensa, mantenga la amabili-
dad, dénde avanzar no sea un riesgo para tu cuerpo ni
un refuerzo para tu ego. Respiramos amando el proceso
y encontrando ese dsana donde el esfuerzo y la paz pue-
den encontrarse en armonia, dando cémo fruto algo mas
valioso que una foto de portada.

Pero ;sabemos encontrar siempre ese punto de equi-
librio? Es evidente que este encuentro requiere de toda

Formacion de

ALICANTE - MADRID - VALENC
ESCUELA DE VIDA YOGUICA

«_Uﬁa..-oportunidad para lo sagrado en ti»

infbr;chién’ y reservas: go b?i_ndé@-gobi'n'de.'cq-m

nuestra atenciéon. Nos ayudara en la tarea el entendi-
miento sobre el propio cuerpo que ird aumentando con
los estudios y practicas, al mismo tiempo que se hacen
evidentes las pautas internas de acomodarnos o exi-
girnos demasiado, lo cual es un trabajo delicioso sobre
nuestro caracter.

Como en nuestro propio cuerpo, las partes del yoga no
estan separadas, y al escuchar y charlar sobre la filosofia
del yoga y practicar las ramas del yoga, se nos desvelan
sensaciones de lo que ya tintinea en nuestro interior bajo
una marafa de grises que van coloredndose al despertar.
Todo juega su papel, aprendemos a desintoxicarnos pero
también a no intoxicarnos, a soltar malos habitos y a en-
contrar un estilo de vida mucho menos estandarizado y
cada dia mds auténtico, a relacionarnos horizontalmente
desde lo mejor de nosotros mismos y abrirnos en su en-
cuentro y abrazo alo celeste.

Viene a mi mente como un susurro de inspiracion: Des-
pertar la luz abrazada al Misterio, sostener la luz y dejarla
actuar en el mundo @

Daré una Master Class en Madrid el 22 y 23 de Junio, si
quieres asistir ponte en contacto.

Siri Tapa

~ Directora de la Formacidn de Kundali-
: ni Yoga Prem y de la escuela de vida
ydguica.

- www.gobinde.com - 637 702 152

| ASOLIAC

DE YOG
Tt
AR5

www.gobinde.com

e
50 eeenex B

963250679 - 637702152
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Todo fluye, nada permanece. Todo transita, nada se de-
tiene. Todo viene y parte, nada se queda. Y, sin embargo,
no sabemos ser fieles a la naturaleza del momento, fluir
con el curso de los acontecimientos desde la consciencia
y la ecuanimidad, saber tomar y saber soltar, dejarnos
inspirar por el abierto y apacible espiritu del valle.

La vida no es una fotografia fija. No es una diapositi-
va inmdvil. No es una escena que se detiene. La vida si-
gue su curso, es impredecible e imprevisible, es como el
mercurio que no puedes coger con los dedos, como el
torrente de agua que encuentra la manera de seguir su
curso. Nada deja de estar sometido a la transitoriedad.
Pero cuanto mds dura mds nos engafia, como si fuera
el mas habil prestidigitador, y creemos que es fijo, que
dura siempre.

Lo fijo se endurece. La flexibilidad es vida, pero Ia ri-
gidez es muerte. Lo fijo esta
en la mente, pero no en la
vida. La mente acumula, en-
durece, se adhiere a viejos
modelos y patrones, imita,
no se renueva, carga con su
fardo de traumas, comple-
jos, frustraciones y heridas
psicoldgicas. La vida cam-
bia, pero la mente se aga-
rra con desesperacion a su
jaula de ignorancia, avaricia

»
ZARLO.
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“EN LO FIJO HAY UNA APARENTE SEGURI-
DAD QUE NO ES TAL. ES UNA ALUCINACION.
MIENTRAS MAS AUTODEFENSAS NARCISIS-
TAS, MENOS DEFENDIDOS ESTAMOS. SI TE
DETIENES MONTANDO EN BICICLETA, TE
CAES. SI EL FUNAMBULO SE AGARRA AL
ALAMBRE ATERRORIZADO, NO LOGRA CRU-

y odio. La mente quiere detenerse en sus esquemas, en
sus ciegos y mecanicos modelos de pensamiento, en su
culpabilidad, su desdicha, su rencor y su necedad. Los
afios discurren y la mente se niega a cambiar.

Cuando una habitacién no se ventila, su atmdsfera se
enrarece. Cuando el agua no fluye, se vuelve sucia y ma-
loliente. En el trasfondo de la mente hay pus que liberar;
en la trastienda de las emociones, hay fango que limpiar.
La idea del despertar es una idea, una mas. Hay que des-
pertar. No se trata de una idea fija. Nadie despierta con
la idea del despertar. Hay que poner todos los medios
para irlo consiguiendo.

Lo fijo se oxida. Lo fluido siempre permanece en su ins-
piradora frescura. Un amor que se fija no es amor, sino
una obsesion. El amor se expande, fluye, se irradia. Nun-
ca se detiene, no tiene limites.

Porque todo fluye, hay
tres cosas que nunca pue-
den recuperarse: la flecha
disparada, la palabra dicha
y la oportunidad perdida.
Porque todo fluye, Buda se
encontréd con el enemigo
que el dia anterior le escupié
y le sonrié ante su sorpresa,
diciéndole: “tu eres ya el que
me escupid y yo el que re-



s una e hdad sina imo de ﬁ:chn, auwgestmnada e Indepandiente.
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Dcl29 dc Jllo al 5 de Agosto (opcién hasta el 8 de Agosto)
Préximo encuentro en A Casa da Terra
Antas de Ulloa (Lugo)

Disfruta de la comarca de Ulloa, zona de gran interés turistico y paisaiistico, en un
encuentro con gran cantidad de actividades para fomentar el espiritu de cqulpo.

cibié el escupitinajo”. Asi no hay lugar para el afan de
venganza, el rencor, el odio que se fijan en el alma y le
impiden renovarse.

Si todo fluye, todo transita, todo muda, ;de qué po-
demos estar seguros? De nada. Tanto mds seguros que-
remos estar, mas inseguros estamos. Mientras mas nos
entregamos a la inseguridad, mas seguros nos senti-
mos. A la sabiduria de la fluidez hay que afiadirle la de
la inseguridad. Todo es incierto, todo es en cierto modo
un despropdsito, pero se puede vivir con consciencia y
ecuanimidad, ciega y mecdnicamente. Como decia Ten-
nyson: “la Unica seguridad yace en la inseguridad”. La
inseguridad es segura. La impermanencia es fija.

El conocimiento es fijo: acumulacién de datos, infor-
macidn, saber libresco, erudiciéon. A nadie cambia. La Sa-
bidurfa es movible y reveladora. Una biblioteca es algo
fijo, pero la vida es movimiento. El que se detiene psiqui-
camente ya esta muerto, pero no es la muerte para rena-
cer, como va logrando la practica de la meditacidn, sino
para morir en vida... jy qué peor muerte puede haber!
Los conceptos nos bloquean; las creencias nos disecan.
Nos volvemos torpes y pusildnimes, y entonces comen-
zamos a utilizar amortiguadores psiquicos, autoenga-
fos, todo aquello que adn nos fija mas y nos impide ser
fluidos, naturales, hermosamente intrépidos.

En lo fijo hay una aparente seguridad que no es tal. Es
una alucinacién. Mientras mas autodefensas narcisistas,
menos defendidos estamos. Si te detienes montando en
bicicleta, te caes. Si el funambulo se agarra al alambre
aterrorizado, no logra cruzarlo.

Si no nos vaciamos interiormente de algo, nada puede
entrar. Nos cerramos a la energfa sutil. Nos volvemos un
disco de vinilo repitiéndose incesantemente. Siempre el
mismo disco. Nos hacemos toscos, nos embrutecemos,
dejamos de sorprendernos con la imprevisibilidad, la im-

predecibilidad y la inseguridad de la vida.

La meditacién de observacidn de nuestros procesos
psicofisicos nos encara abiertamente con la inestabili-
dad y mudabilidad de todos estos procesos que surgeny
se desvanecen en la mente y el cuerpo. Hay asi una toma
de consciencia directa y transformativa de cdmo tam-
bién en nosotros mismos las sensaciones, percepciones
y contenidos mentales surgen y se desvanecen. Para ello
se requiere mucha atencién y no poca ecuanimidad. Uno
se vuelve un experimentador en su propio laboratorio vi-
viente y se percata del rio de sensaciones-pensamientos-
emociones que vienen y parten. Uno aprende a vivir con
las configuraciones de la vida, y a aprender a hacerlo con
las de sus procesos psicofisicos. Surge asi una energia
de intrepidez y se integra en uno mismo esa sabiduria
de lainseguridad que al no demandar seguridad reporta,
paraddjicamente, mucha certidumbre. Y entonces uno
puede preguntarse dénde hallar refugio. Y comprende
que, como dijo Buda, solo en un lugar:

DENTRO DE TI MISMO e

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo mds de
medio millén 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

Junio 2018



NACIMIENTO DE SAAMA

Tras afios de estudios multidisciplina-
res en el mundo de las terapias naturales,
y unos cuantos rituales de Ayahuasca,
Veturian Arana creo SAAMA, una terapia
que cumplia todo aquello que él habia
estado buscando. Sus plegarfas fueron
escuchadas y se le dio esta maravillosa
herramienta que cumplia los siguientes
requisitos:

1- Que fuera imposible hacer el mas mi-
nimo dafio (Primum Non Nocere)

2- Que se pudiera aprender en un fin de
semana y no en meses o afos.

3- Que no fuera necesario tener conoci-
mientos previos, solo saber leer.

4- Que no hiciera falta ningtn instru-
mento, ni plantas, ni productos, ni cami-
lla.

5- Que sirviera igual para personas que
para animales, plantas o espacios.

6 ...

una ‘“terapia cuan-
tica de desblogueo
integral’, es decir,
trata a la persona
de manera holistica
y completa, elimi-
nando obstaculos,
integrando mejoras
y corrigiendo des-
equilibrios desde el
nuevo paradigma
de la fisica cudnti-
ca.

6- Que se pudiera hacer a cualquier
distancia incluso fuera de nuestra Linea
Temporal.

7- Que elevara al practicante en el Ca-
mino Espiritual.

{QUE ES SAAMA?

SAAMA es una “terapia cuantica de
desbloqueo integral”, es decir, trata a la
persona de manera holistica y completa,
eliminando obstdculos, integrando me-
joras y corrigiendo desequilibrios desde
el nuevo paradigma de la fisica cudntica.

Trata al ser humano en los distintos
planos: Fisico, Emocional, Mental, Espiri-
tual, Psiquico y Psicolégico. Trata ala vez
los sintomas y las raices del problema
sin que uno sea mds importante que el
otro.

En SAAMA, no es necesario hacer un
diagndstico previo ya que quién sabe
lo que le ocurre es el propio paciente y




es a él a quién vamos a preguntar,

concretamente a su subconsciente. TALLERES DE VERANO

Ahi se esconde TODA la informacidn. UN VIAJE HACIA EL PROPIO CUERPO
Asi sabremos que piezas sostienen
el problema para que al eliminar esa
informacién el bloqueo caiga natural-
mente y la persona comience a auto-
sanarse. El proceso de sanacién lo
hace uno mismo, es un poder innato
al ser humano. Es como si te recolo-
caran un brazo roto y te pusieran el
hueso en su sitio, el propio cuerpo re-
generarfa los tejidos sin ayuda alguna.
Asi funciona SAAMA, cambiamos la
informacién que no estd en coheren-
cia dentro de la personay la persona
ya puede sanar por si sola.

SAAMA nos recuerda que todos so-
mos sanadores. Su poder reside en el
AMOR vy desde ahi, usando el proto-
colo y la intencién, podemos ayudar
a muchisimas personas, incluidos a
nosotros mismos.

gar: Madric e
BENEFICIOS Y APLICACIONES Dirigido.por profesionales certificadas en Antigimnasia
Puede aplicarse tanto a personas R ————— T —— :
como a animales, espacios y plantas.
Siempre se realiza a distancia, incluso *
con la persona en consulta, ya que
no es necesario tocar al paciente. As{
pues, puede hacerse a kilémetros de
distancia y seguir siendo igual de efectiva. Se pueden tra-
tar infinidad de cosas: Problemas Nutricionales, Sistema
Linfatico, Vitaminas, Minerales, Oligoelementos, Hormo- SAAMAES @
nas, Téxicos, Patégenos, Estructuras, Organos, Glandulas,

Musculos, Tendones, Columna Vertebral, Infertilidad, Em-

barazo, Bloqueos Sexuales, Problemas
Emocionales, Adicciones, Habitos, Blo-
queos Mentales, Fobias, Miedos, Trau-
mas, Meridianos, Circuitos Energéticos,
Chakras, Limpieza del Aura, Entes Ener-
géticos, Conexiodn Fisico-Espirituales, Vi-
das Pasadas, Problemas en el Arbol Ge-
nealdgico.

Pilar Campayo _
(Plaza Castilla) ’,‘;' 3

. pcampayo@msn.com [
www.antigimnasia.com 677 03 84 61 ¥

Rosa Ledn (Gran Via)
rosaleonag@gmail.com
660 33 76 71

SAAMA es infinitas posibilidades, es conexidn con el
Universo, el Espiritu Santo y Dios.

Sheila P. Ballesteros

| Terapeuta SAAMA focalizada en ayudar a mujeres a
salir de relaciones téxicas y recuperar su autoestima,
2" tomar el control de su vida y vivir la felicidad que se
| merecen.

sheilapballesteros@gmail.com - 659896923

-

;ATRAPADA EN UN

Nempuiska. SAANRA
| SheilaP Ballesteros

6L\.¢Lla.ip.ball¢4+m4@jmaiLcoM 659896923
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FERNAN GOMEZ
RO CULTURAL
DE LAVILLA

22 DE JUNIO - 21:00 h

MONJES TIBETANOS TASHILHUMPO

(TIBET)

E|>

23 DE JUNIO - 21:00 h
PREM JOSHUA & BAND

(ALEMANIA /INDIA)

Nz D

24 DE JUNIO - 20:00 h

CONCIERTO DE SOLSTICIO DE VERANO

CON MARK PULIDO (BILAS)

AYY / Py / A\ :
° ) L .‘ i .:_:. -.__.___.:, Y /
: @ Fundacioén . . 08"'
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teatrofernangomez.com
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CURSO DE FORMACION
PARA FACILITADORES
DE GRUPO

ESTI RAMIENTOS
DE CADENAS
MUSCULARES

éspecial

Formaciones

CORPORAL

Impartido por: Jorge Ramén
Autor del libro
ESTIRAMIENTOS DE CADENAS MUSCULARES

El curso da comienzo en el mes de octubre y el
plazo de inscripcion se abre a principio de ana
INFORMACION

SAN FRANCISCO, 40-2.2-2.° - TEL. 964 256 263
12002 CASTELLON

ESTIRAMIENTOS DE
CADENAS MUSCULARES

Jorge Ramén Gomariz

— Libera tu cuerpo de
_‘_’3 tensiones para mejorar
1 tu salud.

/ Adl\ | Podras adquirir el fibro en
. las mejores librerias y a

traves de internet.
ik Libro muy valorado
por los lectores

www.estiramientosdecadenasmusculares.com
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Aprende A Ensenar

Ensefiar también es ponerse a aprender de los alum-
nos. Abandonar la creencia de que uno estd por enci-
ma de ellos, y abrazar la idea de que estan avanzando
y evolucionando juntos.

Debido al ritmo y sistema de vida que llevamos,
cada vez es mas necesario saber parar, reencontrarse
con el atman de cada uno, vivir el presente; el aqui y
el ahora.

Parece que hoy mds que nunca, el profesor de yoga
tiene una gran responsabilidad con la naturaleza divi-
nay el ser humano.

Y es con ese fin y con toda la honestidad posible, se
debe transmitir el Yoga.

El profesor sabe que la finalidad de dar clase no es
su propia practica, si no dirigir y apoyar a sus alum-
nos y experimentar el Yoga segun la vivencia de cada
uno, aprendiendo y creciendo con ellos, dejando su
ego y compartiendo su conocimiento a todo aquél
que quiera escuchar.

34 | Junio 2018

Es por eso que parte de la formacién de un profesor
de Yoga no sea sdlo la materia, sino también la filoso-
fia y modo en que transmita sus ensefianzas, desde
el tono de voz hasta su capacidad para adaptarse al
alumno y su situacidon. Y es precisamente, donde mas
énfasis se ha de poner; ensefiar es también una espe-
cie de Meditacidn -o estado meditativo-.

El maestro deberia de ser un canal para que, a tra-
vés de él, la ensefianza llegue a los demas sin mancha
de egoismo, y formarse a uno mismo, poco a poco,
para ser transparente y transmitir de la forma mas
objetiva posible.



El profesor sabe
que la finalidad de
dar clase no es su
propia practica, si
no dirigir y apoyar
a sus alumnos y ex-
perimentar el Yoga
segun la vivencia
de cada uno, apren-
diendo y creciendo
con ellos, dejando
su ego y compar-
tiendo su conoci-
miento a todo aquél
que quiera _escu-
char.

Retiros -

DESCUBRIENDO

En Pontevedra (Galicia)

Del'1g al'21 de julio 2018

VACACIONES EN LA
BRETANA FRANCESA

LAS ALGAS MARINAS

Salidas a recolectaren elimar
Conservacion y secado, Clases de cocina

Del 5 al 9 de Septiembre 2018}
RETIRO DE YINTAO CON RENU LI}
PARA MUJERES'EN EL"CAMINO

Fscuela de Vida o cu

Vacaciones

Tao Curativo - I Ching Dao

9 y 10 de JUNIO 2018
EL NEI KUN DE LA MEDULA OSEA -
RESPIRACION DE HUESOS

Regenerar la medula y revitalizar el organismo

(GNICO
1 ’ en 1 @ con M2 Rosa Casal
% cuROPA! 2
1‘- e LR N N N NN NN NN N NENNENNRNNN]

23 y 24 de JUNIO 2018

YINTAO PARA MUJERES
EN EL CAMINO

Cultivando tu energia sexual
Transformando el estrés en vitalidad
{CELEBRAMOS JUNTAS

LA'NOCHE DE SAN JUAN!

Ecocentro © con Maria G Casal

ICentro colaborador

GABINETE DE TERAPIAS Y ASESORAMIENTO DE SALUD - CHARLAS GRATUITAS TODOS LOS MESES. CONSULTA NUESTRA WEB!
Mas info: 695 309 809

. info@escueladevida.es - www.escueladevidares

Porque aunque la ensefianza que se quiere trans-
mitir algunas veces ya estd definida y concreta, hay
que dejar que la persona que la reciba pueda tener la
ocasién de colorearla sin cambiar su Esencia.

El mejor medio de aprender es el descubrimiento
por uno mismo, empezando por el profesor. Es por
eso que hay que saber guiar al alumno para que sepa
explorar sus propios limites, capacidades y faculta-
des.... dar a la persona una paleta de colores donde
encontrar las distintas posibilidades de adaptacidn a
uno mismo.

Pero para compartir esa experiencia, esa vivencia,
esa practica, primero hay que tener una y vivirla, ob-
servarla, trabajarla, dejar que repose con calma para
que se asiente. Dejar que el Yoga conecte con tu
esencia, cambie patrones de comportamiento y pen-
samiento poco a poco a través del tiempo, para que

ESCUEL

AVALADA POR: YOGA: Angel M.Robles . Comenzamos en Octubre
_APYM-Asociacién ANATOMiA: Silvia F. Garcia Vila. DESCUENTO DEL 20% SI TE
Nacional de profesores de HIDUISMO: Enrique Gallud Jardiel.  APUNTAS A,NTES DEL 31 DE

arraiguen correctamente.

Las busqueda del material que le aporte al profe-
sor lo indispensable para la teoriay la practica y tener
una base pedagdgica firme y seria, es la responsabili-
dad para el futuro profesor. Su formacidn, su practica
personal y su continua busqueda hacia el crecimiento
interior, su compromiso @

APYM - Asociacién nacional de profeso-

- -

socucionmcionL  res de Yoga para la Escuela de formacién
morgsones  de profesores de Yoga.

www.proferoresdeyoga.org
637677376 - 912332029

DE PROFESORES DE YO

PSICOLOGIA: Jose M.Sanchez.
NUTRICION: Maria G. Casal.

MEDITACION: Cecilia Pardo Calleja.
ofesores de Yoga en tres afios, segan el Incual, Pr

2018
62 PROMOCION
PLAZAS LIMITADAS

GA

seuoiopwo_ |vi1oadsD
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Ayurveda es la medicina tradicional mas importante
de India. Sus origenes milenarios la sitian como la me-
dicina holistica mas antigua. M3s alla de esta condicidn,
hoy es una ciencia plenamente vigente que se ensefia
en las universidades del pais asidtico. Esta medicina
natural emplea los recursos de la naturaleza para res-
tablecer el equilibrio de los tres humores (vata, pitta
y kapha), respetando siempre la singularidad de cada
paciente. Por eso el ejercicio de la medicina ayurvédica
esta orientado hacia la sanacién del enfermo, no de la
enfermedad. Tras una valoracién personalizada el pro-
fesional establece un tratamiento basado en la alimen-
tacidn, la fitoterapia, el oleado y el masaje ayurvédico,
la meditacidn, el Yoga, e incluso el canto, con objeto
de mantener o restablecer el equilibrio entre el cuer-
po, la mente y el espiritu.

En ocasiones, la afectacién de los humores es mas
importante y es necesario aplicar tratamientos inten-
sivos de eliminacidn. La eliminacién de los humores
es posible mediante cinco procedimientos especificos
que, en conjunto, reciben el nombre de pancakarma:

Nasya: la instilaciéon nasal estd indicada para las en-

fermedades ubicadas en la cabeza y el cuello. La dura-
cién, dosis y sustancia utilizada dependen del humor
agravado y la evolucidn del paciente.

Rakta-mokshana: la sangria se considera un proce-
dimiento menor, y esta indicado particularmente para
las enfermedades que afectan al tejido sanguineo y
sus Organos relacionados. Puede realizarse con proce-
dimientos mecdnicos y también con la ayuda de san-
guijuelas. El nimero de sesiones depende también del
problemay la evolucién que presente en cada caso.

Vamana: la induccién del védmito es el procedimien-
to mas delicado y estd indicado para eliminar el exce-
so del humor kapha, y en menor medida pitta. Tiene
numerosas contraindicaciones y requiere de fuerza
fisica y mental para llevarlo a cabo con garantias. Su
duracién aproximada es de 45 minutos en condiciones
normales.

Virechana: la purgacion estd indicada para eliminar
el exceso de humores en la parte inferior del cuerpo,
particularmente pitta y vata. También tiene numerosas
contraindicaciones y en condiciones normales se desa-
rrolla a lo largo de medio dia o un dia completo.




“AYURVEDA ES LA MEDICINA TRADICIONAL
MAS IMPORTANTE DE INDIA [...] ESTA ME-
DICINA NATURAL EMPLEA LOS RECURSOS
DE LA NATURALEZA PARA RESTABLECER EL
EQUILIBRIO DE LOS TRES HUMORES (VATA,
PITTA Y KAPHA), RESPETANDO SIEMPRE LA
SINGULARIDAD DE CADA PACIENTE.”

Basti: el enema esta indicado para los desequilibrios
y enfermedades de vata. Las contraindicaciones no
son tan numerosas y no tiene una duracién especifica,
sino que se adapta a la evolucién del paciente.

Esta estrategia de tratamiento se aplica cuando los
humores estan muy agravados y es necesario eliminar-
los del organismo, ya que su apaciguamiento es dificil
o insuficiente. En palabras del Caraka Samhita, el tra-
tado ayurvédico de referencia, “Aquellos que tienen un
cuerpo grande y fuerte, abundante kapha, pitta, sangre
y excretas, asociado a vayu (agravado) deberian ser so-
metidos a terapia de reduccion por medio de evacua-
cién.” (CS sat XXIl: 19-24).

Laaplicacion completa de paincakarmaimplica un pro-
cedimiento preparatorio o purva-karma, que consiste
en aplicar oleado (snehana) y fomentacidn (svedana), y
la observacién de algunas especificaciones dietéticas.
Asimismo, estdn descritas las medidas posteriores o
samsarjana krama, que se basan en una dieta ligera y
progresiva que ayude a recuperar la capacidad digesti-
va (agni), fumar cigarros medicados y evitar compor-
tamientos excesivos relacionados con la alimentacidn,
el ejercicio, el habla, las emociones, o la exposicién al
sol o el viento.

Los tres procedimientos principales pueden aplicar-
se consecutivamente en algunos casos: después de

Ayurved
Medicina Tradicional India

Programade Estudios Presencial
Madrid — Octubre 2018 - Julio 2019

Programade Estudios Intensivo
Pune (India) — Agosto 2018

Direccién y profesorado nativo
Curriculo completo y especializado en 3 afios
Practicas clinicas

iReservaya!

vamana se iniciaria la preparaciéon de virechana que
se administrarfa al noveno dia, y siete dias después se
podria administrar basti oleoso y luego seco. En oca-
siones es posible aplicar los procedimientos sin la pre-
paracion descrita. Se pueden conseguir resultados ra-
pidos pero nunca comparables al desarrollo completo
de pancakarma.

Su popularidad se ha extendido mas alla de India, y
tal vez eso ha propiciado un entendimiento defectuo-
so o parcial del paicakarma. La realidad clinica es que
no estd indicado en todos los pacientes, que a veces
estan indicados unos procedimientos y no otros, y que
es importante elegir el momento adecuado para apli-
carlos.

Siusted estd interesado en este tipo de tratamientos
es importante que se dirija a personas cualificadas y
experimentadas. Desconfie de cualquier planteamien-
to que no esté basado en una valoracién profesional
exhaustiva, y preferentemente de un médico ayurvé-
dico. Los paquetes y ofertas no suelen ajustarse a la
realidad de estos tratamientos, y a menudo confunden
fraudulentamente al paciente con otro tipo de técni-
cas que no son propiamente paficakarma @

José Manuel Muinoz Mufoz
enfermero, antropdlogo y Doctor
por la Universidad de Granada. De-
sarrolld su trabajo de campo sobre
la prdactica de la medicina ayurvé-
dica en el estado de Maharashtra
(India). En la actualidad dirige el
Centro de Estudios Ayurvédicos.
www.centroayurveda.es
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Seccidén Espiritualidad para Ate@s

TRABAJO LABORAL
Y REALIZACION ESPIRITUAL

NUESTRA APORTACION AL UNIVERSO

Seguramente, muchas personas afirmaran que el
trabajo debe ir en consonancia con la pasién o con la
vocacién de cada uno. Otros argumentaran que el tra-
bajo solo sirve para “ganarnos las lentejas” y que, por
ello, no importa la profesiéon que uno desempeie.

No obstante, creo que el trabajo se puede vivir des-
de diferentes estadios de consciencia que implicardn
una experiencia interior totalmente distinta. Uno de
ellos es entender el trabajo como una contribucién a
la propia creacién del Universo. Es decir, cémo una
aportacién en la mejora o al enriquecimiento de la mis-
ma Creacion.

A mi modo de ver, esta seria una aproximacién muy
sabia. El trabajo no nos ayuda a ganarnos la Vida, como
algunos podrian pensar. Simplemente, jporque la Vida
siempre nos es dada! Lo que ganamos es el dinero que
nos permite subsistir materialmente, pero no la Vida
en si misma.

EL TRABAJO COMO TEMPLO
Por otro lado, a través de la funcién laboral, pode-
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mos realizar un verdadero trabajo de descubrimiento
interior. El ambito laboral es, sin lugar a duda, un espa-
cio de crecimiento personal muy poderoso. El trabajo
es como un templo: un lugar donde se dan una serie
de oportunidades para que nos descubramos. Oportu-
nidades que son necesarias para nuestro crecimiento
personal.

Pero no se trata de que el trabajo sea un “templo”
porque sea algo “especial y diferente” al resto de la
realidad, sino porque todo lo que ocurre en nuestra
vida, absolutamente todo, es un espacio sagrado don-
de podemos conocernos.

En este sentido, me gustaria remarcar que no tene-
mos dos vidas: la laboral y la espiritual. Se trata de la
misma: la espiritualidad sucede a través del trabajo, a
través de nuestra vida cotidiana. Todos los aspectos
forman parte de nuestra realidad. Y lo mismo puede
decirse de todos los otros ambitos: la familia, la amis-
tad, la creatividad, el ocio, el arte... todos son espacios
para crecer interiormente, todo forma parte de una
Unica vida. No la dividamos en compartimentos: sea-
mos nosotros/as muy conscientemente en todas ellas.




NIVELES DE COMPRENSION DEL
TRABAJO LABORAL

En este sentido, existen diferentes
niveles de comprensién del trabajo
que nos pueden ayudar a saber en
qué nivel de conciencia estamos.

En el primer nivel, vivimos el tra-
bajo como castigo, es decir, nos sen-
timos obligados/as a trabajar para
ganarnos las lentejas. No compren-
demos su significado, ni somos feli-
ces. Creemos, a pies puntillas, que
el pan debe ganarse con el sudor
de nuestra frente y nuestro sufri-
miento. Eso cambia en el momento
en que empezamos a plantearnos si
existe otra manera de entender el
trabajo.

En el segundo nivel, empezamos a
vivir el trabajo como un lugar donde

‘ ‘Seguramen-

te, muchas perso-
nas afirmaran que
el trabajo debe ir
en consonancia
con la pasion o con
la vocacion de cada
uno. Otros argu-

mentaran que el
trabajo solo sirve
para ‘ganarnos las
lentejas” y que, por
ello, no importa la
profesion que uno

es inmensamente mds grande que lo
que damos vy, paulatinamente, eso
nos acercara al ultimo nivel.

En el dltimo nivel, nos damos cuen-
ta de que la energia, el amor y Ia
inteligencia que expresamos en el
trabajo no los hemos creado noso-
tros. No hemos creado ese amor, ni
esa comprensién, ni esa energia... ni
tan siquiera hemos creado el espacio
donde el mismo trabajo se genera. Es
la Vida la que lo ha hecho y la que se
expresa a través de nosotros en un
baile constante. Si decidimos parti-
cipar del movimiento del Universo,
tendremos mas gocey, seguramente,
contribuiremos a una sociedad mds
consciente. Pero si no lo hacemos
tampoco importa: nuestra negativa
también es util al mundo y, aunque
no nos demos cuenta, formara parte

expresar nuestras capacidades. En
este punto, uno se limita a expresar
lo que sabe, una especie de pavo
real mostrando y demostrando su
valor, sus plumas. Pero, en este ni-
vel, muchas veces pensamos erré-
neamente que por el simple hecho
de mostrar nuestras capacidades el mundo tiene la
obligacidn de reconocernos y admirarnos. Creemos
que si triunfamos profesionalmente dejaremos atras
nuestro dolor psicoldgico, nos auto-realizaremos. Por
ello, a menudo, convertimos el trabajo en un lugar de
reconocimiento.

En el tercer nivel el planteamiento es completamen-
te diferente: queremos ser tan utiles como podamos,
sabiendo que los resultados no dependen de noso-
tros. Por lo tanto, no solo expresamos nuestras capaci-
dades (lo que sabemos hacer), sino también nuestros
valores: aquello que, cuando lo expresamos, siempre y
en todo lugar mejora la realidad. Nos expresamos des-
de lo mas profundo de nosotros/as por el mero goce
de expresarnos y descubrirnos. Si somos capaces de
valorar lo que tenemos y expresarnos, sin negarnos a
recibir, podremos experimentar que lo que recibimos

desempene. ’ ’

de la misma coreografia igual que los
errores forman parte del aprendizaje
de cualquier materia.

BUSCAR TU MISION

El trabajo nos da la oportunidad

de buscar nuestros valores y expre-

sarlos, a veces en circunstancias adversas. Por ello, te

invito a buscar los valores que tU quieres mostrar tu

trabajo. Busca el motivo fundamental de amor en tu

trabajo, para que lo puedas recordar cuando las cosas
vayan mal.

(Cudl es? ;Puedes escribirlo? ;Te serd muy util en mo-
mentos de tormenta!

Y, finalmente, te invito a descargarte gratuitamen-
te -y a compartirlo, si quieres- el libro “Espiritualidad y
empresa” que puede serte muy util en este proceso de
convertir lo laboral en un espacio de autoconocimien-
to y expresion. Lo puedes bajar gratuitamente de
www.danielgabarro.com/verdemente ®

Daniel Gabarré

positivamente. Imparte el
autoconocimiento Aula

Su oficio es acompafar personas y
organizaciones para que se transformen
curso de
Interior
Madrid, Barcelona y Lleida. También para
empresas que quieren adaptarse alnuevo
paradigma econdmico. Es maestro, psicopedagogo,
licenciado en humanidades y diplomado en direccién
y organizaciéon de empresas. www.danielgabarro.com

Video-curso onLine gratuito
' (edicion BETA)

Descubrimiento

Interior
UN VIAJUE EN 7 ETAFPAS

en

Hazlo gratis

en danielgabarro.com
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Metsicoray
Sunar Con Arfe—"

Afortunadamente la musicoterapia hoy en dia goza de buena salud. Se utiliza como servicio de apoyo a per-
sonas con discapacidad, a enfermos y servicios paliativos, en centros de asistencia y hospitales. Pero, sobre

X

todo, en tratamientos con nifos y adolescentes con sintomas de autismo, asi como todo tipo de enfermeda-

des mentales.

Hoy nos vamos adentrar en el sonido sanador de la mano del musicoterapeuta, José Manuel Pagan. Nacido
en una familia de musicos, pronto ejercié la profesion familiar, y tocé con grupos como La Orquesta Plateria,
Gato Pérez o Sisa. Después, compuso musica para cine donde llegé a recibir un premio Goya por la banda

sonora de la pelicula Pan Neri.

Un poco decepcionado con su profesion, se formé como musicoterapeuta y hoy en dia ejerce en seis cen-
tros con diferentes colectivos de discapacitados en el darea de Barcelona. Hoy vamos a conocer su labor un

poco mas.

(Con qué tipo de personas has visto que tiene mds efecto
la musicoterapia?

En general se trata de una técnica que es util en mul-
titud de discapacidades y trastornos mentales. Trabajo
mucho con nifios con serias discapacidades como el au-
tismo o parélisis cerebral. También con personas con al-
zhéimer —dirijo corales de personas con este problema-
y con enfermedades mentales y neurodegenerativas.
Para todas estas enfermedades puedo garantizar que la
musicoterapia es una herramienta maravillosa, que da
resultados sorprendentes y sobre todo, llega donde no
lo hace la medicina convencional.

¢(Cudles son las propiedades que ha de tener un instru-
mento para que funcione en musicoterapia?

El instrumento es muy importante. Es el portador del

mensaje sanador que el terapeuta quiere transmitir al
enfermo. Por ello, la principal virtud que debe cumplir
un instrumento es que su sonido sea en si mismo sana-
dor. Es decir, que tenga inmediatamente una injerencia
en el cuerpo del paciente, que sienta su vibracién y que-
de atraido por ella de forma instantanea.

Y tu instrumento favorito cual seria?

Seguramente cada terapeuta te dirfa el suyo. En mi
caso te puedo decir, sin ningln género de dudas, que es
el Tambor Chamdnico. Su sonido es tan bello que con-
sigue facilmente atraer a los nifios con mayores defi-
ciencias, todos quieren tocarlo y el sonido ritmico actta
como motor de las sesiones.

({Cémo hay que acercar la musica a estas personas,
;como un divertimento, algo diferente, un arte?




Lo primero es utilizar la
musica como un elemento
de creatividad y que sea si-
multdneamente  participa-
tivo. Yo toco la guitarra o
el acordedn, por ejemplo,
y entre todos vamos dando
forma a canciones o temas
en donde todos participany
se integran.

(Utilizas también la sonote-
rapia verdad?

Si desde luego, pero la sonoterapia llega al paciente
de una forma mas receptiva que dinamica. Aqui la vibra-
cidon es lo mas importante, creando todo un mundo de
sonoridades. El sonido de los cuencos tibetanos o los
gongs, por ejemplo, va penetrando profundamente en
el cuerpo del paciente. Las células se van alimentando
de esa sustancia hasta que acaban llenas, como una
planta que acabas de regar con agua limpia.

A priori, la percusién parece agrupar y entablar canales
afectivos entre personas. ;Lo has experimentado? ;Tie-
nes algun ejemplo?

La percusidn es lo mds basico y esencial de la musica.
Es donde mostramos nuestra parte mas intima, instin-
tiva y ancestral. El compas nos dice que todos estamos
hechos de lo mismo: de carne y de suefios. Por ello, en
las sesiones ritmicas, los pacientes sienten fundamen-
talmente una sensacién de unidad vy, al finalizar, parece
que han realizado un viaje todos juntos.

Hay sonidos que, aunque no curen, calman, ayudan a so-
portar el dolor o la enfermedad.

En efecto, hay sonidos armdnicos que estan pensados
para ayudar. En occidente es un erial en cuanto a que no
hay musicas hechas para sanar. Otras culturas, como las
orientales, se han preocupado de que haya sonidos que
ayuden a la salud: Flautas nativas, cuencos tibetanos,
sanasulas, tambor chamanico, Ney sufi.... Son sonidos
que hacen crecer la armonia en el cuerpo, lo cual hard
sentirse mejor y aplacar el dolor.

“LA PERCUSION ES LO MAS BASICO Y ESEN-
CIAL DE LA MUSICA. ES DONDE MOSTRAMOS
NUESTRA PARTE MAS INTIMA, INSTINTIVA Y
ANCESTRAL. EL COMPAS NOS DICE QUE TODOS
ESTAMOS HECHOS DE LO MISMO: DE CARNE Y
DE SUENOS. POR ELLO, EN LAS SESIONES RIT-
MICAS, LOS PACIENTES SIENTEN FUNDAMEN-
TALMENTE UNA SENSACION DE UNIDAD.”

Se ha oido hablar mucho de
tu trabajo con “LA ORQUES-
TRA DE LA BONA SORT”.
Cuéntanos la experiencia
con estas personas.

Es una orquesta de rock
formada por personas con
problemas mentales, con-
cretamente esquizofrenia
paranoide, una enferme-
dad gravisima. Empezamos
hace 15 afios en un centro
con una persona que tocaba la baterfa. Se fueron unien-
do pacientes y formamos un grupo estable con el que
tocamos por toda Catalufia, jincluso hemos tocado en
Berlin!

Esta orquesta ha demostrado de lo que son capaces
de hacer personas con este tipo de enfermedades men-
tales. Y lo mds importante, ha dado pruebas de que la
musica puede ser un canal sano para que muchas perso-
nas logren comunicarse con el exterior.

;Quieres aportar algo mas a esta entrevista?

Me gustaria animar a las personas que viajan a lugares
lejanos en busca de instrumentos sanadores, que sigan
haciéndolo. Su labor es muy importante, ya que nos pro-
porcionan las herramientas para ayudar a estos colecti-
vos tan sensibles

Chema Pascual

Su vida ha girado alrededor de la
musica y los viajes. Critico musical,
creador de programas radiofdnicos
sonoros, estudioso de la voz y los
sonidos misticos. En 1995 crea Ritual
Sound, cuyafilosofia es viajar a diversas
culturas del mundo para importar instrumentos
musicales empleados para conectarse con deidades,
ancestros o formas de poder.

info@ritualsound.com

RITUAL SOUND

Instrumentos para el Alma
Tienda Online & Showroom - Talleres y Encuentros

Préoximo taller
9 de Junio

TA NATIVA AMERICANA [N
16:30-20:30

C/Benigno Soto 13, Madrid - 21 861 63 20
www.ritualsound.com - info@ritualsound.com
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Nutricion Simbiotica
El Holobionte Humano

Hasta hace relativamente poco los seres vivos han
sido considerados entidades auténomas, pero en la ac-
tualidad y gracias a nuevas lineas de investigacién en el
campo de la ciencia, como la llevada a cabo en el Proyec-
to Microbioma Humano, sabemos que en realidad todos
ellos, incluido el ser humano, son entidades complejas
que representan redes biomoleculares compuestas por
células del propio huésped mds su microbiota o colectivo
de microbios asociados. Este conjunto del huésped mas
su microbiota recibe el nombre de holobionte, siendo
una estrecha relacién de simbiosis 0 apoyo mutuo la que
vela por la supervivencia de ambas partes.

Nosotros como holobiontes humanos hospedamos
miles de especies microbianas, de las cuales la inmensa
mayoria se encuentran instaladas en nuestros intestinos
y cuyo numero supera 10 veces la cantidad de células hu-
manas, llegando a pesar hasta 2 kilos de nuestro peso to-
tal. También hay concentraciones significativas de estas
especies colonizando otras partes del cuerpo como la
boca, la vagina, la piel, las orejas y los pulmones. El equi-
librio de la microbiota es esencial para conservar la inte-
gridad de cada una de estas partes, siendo la microbiota
o flora intestinal la que mds influencia tiene sobre todo
el organismo. Y es que precisamente es en los intestinos
donde se efectian multitud de procesos bioquimicos
mediados por microbios simbiontes que hacen posible el
aprovechamiento de los nutrientes provenientes de los
alimentos, participan en las respuestas inmunitarias, in-
fluyen en la actividad nerviosa y regulan el metabolismo.

¢{COMO SE CONSTITUYE LA SIMBIOSIS HUMA-
NO-MICROBIOTA?

\,
La biodiversidad de nuestra microbiota es s
en gran medida determinada por las primeras
exposiciones al medio ambiente y la alimenta-
cién, especialmente durante el nacimiento y

las etapas iniciales de nuestrodesarrollo.

Recientes estudios tienen la hipdtesis de
que en el ultimo periodo de embarazo tam-
bién recibimos una reducida carga microbiana
de la microbiota de nuestra madre a través de
una translocacién bacteriana intestinal, es de-
cir, que bacterias intestinales de la madre via-
jan desde los intestinos a través de la sangre
hasta la placenta para entrar en contacto con
el feto.

Durante el nacimiento somos colonizados
por una carga microbiana mayor a través del
canal del parto y la zona perianal. Mas adelan-

te, y particularmente en el primer afio de vida, seguimos
integrandola microbiota de nuestra madre a través de la
lactancia natural. También incorporamos microorganis-
mos del ambiente con la ingesta de alimentos sdlidos,
el agua y el aire. Entre los tres y cinco afios se conside-
ra que nuestra microbiota intestinal se ha estabilizado y
hemos establecido profundos lazos de simbiosis con los
microbios que la forman. De esta manera se constituye la
microbiota nativa, “huella microbiana personal”, la cual
posee una gran capacidad de resiliencia, esto es, la ten-
dencia a volver a su estado original una vez han desapare-
cido los estimulos adversos causantes de su alteracion.

Algunos de los factores comunes en las sociedades mo-
dernas que pueden alterar negativamente la constitucion
y condicién de la nuestra microbiota son el parto por ce-
sarea, la lactancia artificial, la contaminaciéon ambiental,
el estrés, el uso de antibidticos, el consumo de drogas, la
potabilizacién quimica del agua, la higienizacién personal
y del entorno con productos quimicos y el procesado in-
dustrial de los alimentos.

Una reducida exposicién microbiana desde temprana
edad dificulta incorporar especies simbiontes desde que
nacemos, interfiriendo en la colonizacién microbiana
inicial y reduciendo dramaticamente la biodiversidad de
nuestra microbiota en la edad adulta.

EQUl:: PODEMOS HACER PARA MEJORAR LA RELACION
SIMBIOTICA CON NUESTRA MICROBIOTA?

La alimentacidn es el factor que mds rapido influye so-




‘ ‘ Nosotros

como holobiontes
humanos hospeda-
mos miles de espe-
cies microbianas,

de las cuales Ia in-
mensa mayoria se

encuentran insta-
ladas en nuestros
intestinos y cuyo
numero supera 10
veces la cantidad
de células huma-

“ ge

bre nuestra microbiota intestinal.
La Nutricion Simbidtica nos ensefa
como alimentarnos a nosotros mis-
mos y al colectivo microbiano que
nos habita.

En primer lugar, para el lactante,
el mejor alimento simbidtico es sin
duda la leche materna. Después
pasada la época de lactancia los
vegetales fermentados artesanales
son el alimento simbidtico por exce-
lencia ya que son faciles de digerir y
estan cargados de micronutrientes,
enzimas digestivas y microorganis-
mos regeneradores que benefician
nuestra ecologfa intestinal.

Asimismo, una dieta equilibrada
basada en alimentos integrales nos
provee de una importante cantidad
de fibra y otras sustancias prebidti-
cas que son fermentadas por nues-
tra microbiota intestinal y favorecen
una mayor biodiversidad de espe-
cies. Para ello basta con incorporar
habitualmente alimentos de origen
vegetal como cereales integrales,
legumbres, semillas, verduras y fru-
tas, evitando los alimentos refina-
dos y altamente procesados.

Por otro lado, seria conveniente
limitar el consumo de proteina ani-
mal ya que esta contribuye a la pro-
liferacién de bacterias de la putre-
faccién, genera una gran cantidad
de residuos tdxicos y compite conla
flora intestinal protectora. El exceso
de proteina animal sobrecarga el hi-
gado y exige mayor actividad a los
érganos emuntorios de eliminacion.

Y para terminar algunas recomen-
daciones vitales que favorecen al
holobionte humano. En la medida
delo posible:

¢ Parto natural, en su defecto prac-
ticar el Seeding o ungimiento del
recién nacido con el flujo vaginal
de sumadre.

¢ Lactancia materna, en su defecto
complementar la férmula mater-
nizada con probidticos infantiles
ricos en Lactobacilos y bifidobac-
terias.

e Usar agua filtrada para beber y
cocinar.

e Limitar el uso de antibidticos a lo
estrictamente necesario, siempre
acompanando dicho tratamiento
con probidticos.

e Limpieza intestinal con carbdn
activado mas zeolita, semiayunos
e hidroterapia de colon.

e Reforzar la microbiota con algin
complemento simbidtico natural.

¢ Utilizar inicamente jabdn natural
para la higiene personal, especial-
mente jabdn de Alepo.

e Usar exclusivamente productos
de limpieza ecoldgicos, en espe-
cial los que contengan microorga-
nismos eficientes (EM).

e Frecuentar zonas rurales y para-
jes naturales.

Regular el estrés con practicas de
relajacién, terapias naturales o psi-
coterapia ®

Mario Sanchez Ecija

www.labiotika.es

Naturdépata. Colaborador Cursos de Macrobidtica y Fermentados
en Aula de Estudios de La Biotika.

“Sufrimos porque
no sabemos que
algo necesita ser
comprendido”

Consuita en Madnd Mallorca y por Skype
xisca.bonet.terapeuvta@outlook.es

666 969 602

S1 tienes verdadero interés en trabajarte y
tienes dificultades econémicas, consiltame

HERBOLARIO
L DRUIDA DE LAVAPIES

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
91527 28 355

16 BOTIER

Desde 1979

RESTAURANTE
Macrobiético
Vegano
Vegetariano
Dietas especiales

ECOTIENDA
Productos
Certificados BIO

TIf91429 07 80
www.labiotika.es
AULA DE ESTUDIOS

| CHING: iching-info@labiotika.es

FENG SHUI: cari.esfeng@gmail.com

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

TIf 646 85 64 28

ABIERTO TODOS LOS DIAS
C/Amor de Dios, 3 - Madrid 28014

41% C/Ayala, 71 - Madrid 28001
ECOTIENDA
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CoNDROMALACIA ROTULIANA
UNA PATOLOGIA MUY COMUN

(Quién no ha tenido alguna vez dolor de rodilla o lo tiene todos los dias?
(Por qué la rodilla es la articulacion del cuerpo que mas artrosis sufre y por lo tanto

en la que mas prétesis se ponen?

(Por qué nos tiene que doler la rodilla cuando nos hacemos mayores?

Cada semana en la consulta hay algun caso de dolor
de rodilla, o bien por que acuden directamente por ese
dolor o cuando se les hace la historia clinica suele ha-
ber dolores al subir o bajar escaleras, aunque no sea el
motivo principal de consulta.

Pero como venimos diciendo en otros articulos, tan-
to el dolor de rodillas como otros, casi siempre la causa
o el bloqueo principal no estad en la zona de dolor, si
no en otra parte, y por lo tanto existe un alto indice de
fracasos cuando aplicamos tratamiento directamente
en la rodilla olviddndonos de la globalidad.

Pero en esta patologia el fracaso en el tratamiento
médico habitual es especialmente alto. Normalmente
el paciente después de estar mucho tiempo en reha-
bilitacion termina pasando por el quiréfano y eso ya
significa el desastre total para la rodilla.

Por lo tanto, en primer lugar, tenemos que definir lo
que es la condromalacia rotuliana. Esta patologia con-
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siste en un deterioro del cartilago de la rotula que estd
en contacto con el fémur y que puede llevar incluso a
un proceso artrésico de esta articulacion. Este deterio-
ro del cartilago se produce por una desalineacién de
la rétula respecto al fémur, produciendo un desplaza-
miento de ésta hacia el exterior y por lo tanto una ten-
dencia a la subluxacidn externa de rétula.

En el diagndstico médico habitual se cree que la ré-
tula se desplaza hacia el exterior debido a que el vasto
interno del cuddriceps, la parte interna de este muscu-
lo estd débil y por lo tanto el tratamiento es potenciar
este musculo para que lleve la rétula hacia el interior.
Los ejercicios que se suelen indicar son estirar la pier-
nay mantener. Lo que se termina consiguiendo es que
duela mas la rodilla por mds impactacidén de la rétula.

Pero si analizamos la patologia desde la globalidad,
es decir, desde nuestro punto de vista de Cadenas Mio-
fasciales, la rétula permanece en un sitio que es per-
pendicular a la espina iliaca anteroinferior. Y sin em-
bargo es el fémury la tibia los que se desplazan hacia
el interior debido a una rotacién interna de la cadera
producida por los musculos que forman parte de la Ca-
dena Miofascial de cierre.

Estos musculos principalmente son el Gliteo menor,
el Tensor de la fascia lata que continta en la cintilla
iliotibial y sartorio.

En la marcha, los sujetos que tienen tendencia a la
rotacién interna de cadera, la rétula estd desplazada
externamente del canal del fémur que es donde tiene
que estar, y por lo tanto va produciendo un roce que
va lesionando el cartilago de la articulacién degeneran-
do en una artrosis o condromalacia grado 3-4.

Una vez mas, el tratamiento no consiste en poten-
ciar el cuadriceps, si no en liberar tanto al hueso iliaco
como al fémur, del bloqueo en rotacién interna que
le produce la Cadena de Cierre y ensefiar al paciente
a realizar los estiramientos aconsejados para relajar
toda esa musculatura, que van a llevar a todo el miem-
bro inferior a una rotacién interna, flexién y aduccién.

Esta patologia suele afectar mayormente a mujeres
jovenes con una tendencia importante a la rotacidn in-
terna tanto en hombros como en caderas, ademas de
otros problemas que pueden acompafar a nivel diges-



Ejercicio que se suele sefialar para fortalecer y que es totalmente
contraindicado, ya que impacta mas la rétula contra el fémur.

‘ ‘ tanto el

dolor de rodillas
como otros, casi
siempre la causa
o el bloqueo prin-
cipal no estd en la
zona de dolor, si
no en otra parte, y

por lo tanto existe
un alto indice de

fracasos cuando
aplicamos  trata-
miento  directa-
mente en la rodilla
olviddndonos de la

globalidad.

Clases de

Estiramientos
de Cadenas
Musculares
K-STRETCH

tivo como estrefi-
miento o dolores en
la menstruacion.

Nosotros enfo-
camos el trata-
miento partiendo

de un diagndstico
global, ya que ésta
es una causa por
la que puede dolor
la rodilla, pero hay
muchas causas di-
ferentes y muchos
dolores de rodilla.

En todos los do-
lores de rodilla es
importante fijarnos
y palpar lo que estd
pasando tanto en
la pelvis como en el
pie, ya que larodilla
es una articulacidon que es adap-
tativa y que estd entre medias
de estas dos estructuras, y por
lo tanto sufre los bloqueos de lo
que hay debajo y encima de ella.

Espero que se abra un poco
mds la mirada a la hora de ver las
patologias y no sdlo fijarnos en
los que aparece en la radiografia
y aplicar una receta, si no ver la
globalidad de la personay tratar-
la desde ahi.

“Hay otro Camino para Solucio-
nar tus Dolores: hay un enfoque
Global de la Salud que Trata la
Causa de tu Problema...”

ODONTOLOGIA
BIONATURAL

Dra. Monica Rodriguez Colegiada. 28003149

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

* Blanqueamiento dental
Inocuo.
En una sola sesion.

* Excelentes resultados en
manchas de tetraciclinas.

* Terapeuta flores de bach y
terapia sacrocraneal.

* Fitoterapia.

* Materiales nobles y
Biocompatibles sin
BisfenolA.

s Periodoncia (encias).

* Ortodoncia invisible.

e Terapias para eliminaciéon
de Metales pesados.

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

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

PREVIA CITA: 91 369 00 03 - 669 703 981

SHIATSU

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

Juan Manzanerg
Escuela de Meditaci n ¢
Clases y seminarios

630. 448. 693 NG

www.escuelademeditacion.com

Francisco Alonso

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

Método RCP |

Cadenas MioFasciales
Osteopatia
Tratamiento Individual - Grupal

iSolicita Ya Diagnostico Gratis!
OSTEOFISIO

Fisioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiogds.com /91 115 42 08 /Fuencarral 129 1¢ B Madrid

www.osteofisiogds.com
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MuUNDO, SALUD UNIVERSAL
Y LOGICA HUMANA

Os acordaréis que en un articulo anterior os relaté como
René Descartes nos habfa simplificado la vida, “cortando”
los misterios del Universo y demds en partes mds entendi-
bles para nuestra mente. En aquellos tiempos, nadie duda-
ba de que todo podia explicarse por la ciencia. Nada podia
escapar al razonamiento cartesiano y los humanos se em-
pefiaron a buscar pruebas materiales a todo. De hecho, lo
que no tenia “materia” simplemente no era.

Y asi seguimos, dignos herederos de esta filosofia.

La bromatologia es la ciencia que se encarga de analizar
los alimentos para determinar su composicién, beneficios
e inconvenientes.

Y de tanto mirar a los arboles, nos ha desaparecido el
bosque. Nuestro bosque es el planeta, el universo, del que
formamos parte, no podemos obviarlo porque de alguna
manera nos obviamos a nosotros como especie si lo ha-
cemos. Pero este pensamiento holistico de nuestra condi-
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cion se ha perdido en nuestra aventura por los siglos de
oro, luz y descubrimientos.

Asi es que, ahora nos recomiendan el consumo intensi-
vo del aguacate, rico en omegas y en vitamina E. Pero...
¢Quién quiere contarnos la historia de los campos de agua-
cates, alli, en un lejano pais? Agotando las aguas para el
riego, disparando desigualdades sociales porque en estos
lejanos paises, el agua no es un bien comun, sino que per-
tenece a quien puede comprarlo. El paisaje es asombroso:
miles de hectdreas de aguacates, con riego automatico
que ha secado los rios mas salvajes del rincén, dejando
a paisanos sin recursos hidricos. Todo eso porque “se ha
descubierto” que el aguacate es una fruta con multiples
beneficios para la salud nuestra. Sélvese quien pueda.

La quinoa es un pseudocereal que proporciona un hierro
muy valioso. Cultivado en alturas, se ha observado que su
consumo facilita a los andinos la oxigenacidn de su sangre,



@entn@o
andala

Yoga

Técnicas Corporales - Técnicas Energéticas
Desarrollo Personal

Hatha Yoga - Yoga Integral - Yoga Green - Nayana Yoga
Yoga Terapeltico - Kundalini Yoga - Yoga-Pilates
Pilates Contemporaneo - Danza Oriental - Tai Chi - Chi Kung
Estiramientos de Cadenas Musculares - Mindfulness - Zen

Horarios mafiana y tarde - Grupos reducidos
Salas para cursos y talleres
Consulta nuestra Web - Siguenos en Facebook: Centro Mandala Madrid

www.centromandala.es
915 39 98 60

info@centromandala.es
646 92 60 38

cosa muy importante en sus altas
montafas, puesto que la altitud
dificulta la captacion del oxigeno.
Puede que a nosotros nos haga
falta oxigenarnos también, pero
no por culpa de la altitud sino de
la contaminacién, y son dos rutas
distintas.

¢Hablamos de los mangos, papa-
yas, bayas de Goji, teff, soja, pifia,
etc.?

La mitad del mundo estd confortablemente sentada en-
cima de la otra mitad, eso es larealidad pero, ;podemos ra-
zonablemente pensar — en nuestra condicidn de humano,
unidos con el universo — qué nos beneficia?

¢Alguien consigue pensar que quizas la conciencia uni-
versal sea mds poderosa que la biologfa o la bromatolo-
gia?

En ese punto de la reflexidn, os invito ahora a escuchar
sobre los dltimos descubrimientos en genética, y, mds con-
cretamente, en la transferencia de lainformacidn genética.
Durante el embarazo, la madre transmite a su bebé toda
la informacidn relativa a los alimentos que ella ha recibido
durante su gestacién y durante el primer afio de su vida.

Las generaciones que estan ahora en edad de procrea-
cién estdn asi transmitiendo una informacién sobre ali-
mentos que se consumian hace veinte, treinta o cuarenta
afios, poco mas.

Yo no recuerdo, de pequefia, haber visto una pifia en
otro sitio que en la tele, no conocia la quinoa y el primer
aguacate, lo consumf{ con bastante mas afios. Un amigo
me trajo el teff hace diez afios, no se encontraba por aqui.
La soja era un alimento que comian los chinos y no me

“PERO 3;QUIEN QUIERE CONTAR-
NOS LA HISTORIA DE LOS CAMPOS
DE AGUACATES, ALL{, EN UN LEJA-
NO PAIS? AGOTANDO LAS AGUAS
PARA EL RIEGO, DISPARANDO DES-
IGUALDADES SOCIALES PORQUE EN
ESTOS LEJANOS PAISES, EL AGUA
NO ES UN BIEN COMUN

llamaba. Cuando estuve emba-
razada de mis hijas, comia repo-
llos, me gustaban las naranjas en
invierno y las fresas en primavera
bien avanzada, la pifia venia en
lata y me parecia poco natural, asf
que no la consumia. El pan era del
pueblo, no llevaba chia ni bayas
raras. A pesar de no haber tantos
campos de trigo, el pan costabala
mitad que hoy, los trigos crecian
sin que se les haya “cortado” genéticamente su tallo.

(Sabemos de verdad lo que comemos?

Soluciones a todo esto, hay. Son drasticas, duras y poco
compatibles con nuestras vidas cotidianas, sobre todo
para los urbanitas.

No obstante, creo que cada uno podemos hacer algo: si
nos encantan los aguacates, consumir los de produccion
nacional, volver a cereales limpios y que pertenecen a nues-
tro patrimonio cultural; comprar ecoldgico, garantia para
nuestra salud y sobre todo, solicitar nuestra concienciaala
hora de comprar productos dictados por los estudios bro-
matoldgicos, para recolocarnos en la Iégica universal.

La nutricién es un camino para llegar a ella; es tiempo de
emprenderlo.

Feliz verano @

Cahty Liegeois

Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es

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

AREVELACHINT
RS on L cxae

B ( Claves parm emtemter
¥ meonar 1w vid,

;Qué es la vida?
Tomas Mateos Jorge

Poderosas claves filoséfi-
cas para entender y me-
jorar tu vida a través de
un relato que, de forma
amena, didactica y senci-
lla, pone a tu alcance los
elementos mas signifi-
cativos del trabajo de E.
Gendlin, filésofo y psicé-
logo que desarroll6 “fo-
cusing”. Un texto basico
para aprender a conectar

El punto de quietud

Ramiro Call

El punto de quietud
Ramiro Calle

Esta obra denomina
“Punto de quietud” a

un “lugar” existente en
el ser humano que se
caracteriza por su calma
profunda, su quietud
plenay su silencio perfec-
to. “Todo ser humano ha
tenido esporddicamente
un atisbo o una experien-
cia, por fugitiva que haya
sido, de ese “lugar” de

EL miToDo
Ear

Adios a la silla

Katy Bowman

Demasiadas horas
sentados, en la misma
postura, bajo la misma
luz y frente a la misma
pantalla, es la nueva ti-
rania de nuestro tiem-
po. La necesidad de
movimiento esta escri-
ta en nuestros genes,
es inherente a nuestra
naturaleza humana.
Nada destruye mas

Javies Garcia Compayo
¥ Maorcelo Demarzo

LQUE SABEMOS DEL

MINDFULNESS?

(Qué sabemos del min-
dfulness?

Javier Garcia Campayo
y Marcelo Demarzo

Relne practicamente
toda la evidencia
cientifica acumulada
en los casi cuarenta
anos de la existencia
de los programas
modernos de
mindfulness. Aborda
mas de cien cuestiones
clave sobre todos

Tao Te King

Tao Te King

Comentado por Nor-
berto Tucci e ilustrado
a color

El Tao Te King, (El
libro del camino y de
la vida) es el primer
documento escrito,
de la denominada:
“Filosofia Taoista”.
Nos propone confiar
en la inteligencia del
universoynolaenla
aparente inteligencia

con tu sabiduria interior y
potenciar tu proceso de
cambio y crecimiento.
13€ y bienestar”.

Ed. Circulo Rojo 22¢

quietud, que nos colma
de un sentimiento de cal-
ma profunda, expansién

nuestro delicado equi-

los aspectos del

del hombre, para

librio fisico y mental mindfulness. tener una actuacién
que el sedentarismo. 25¢€ acertada en las distin-
1,95€ Ed. Kairés tas facetas de la vida.
Ed. Sirio 17,4¢€

Ed. Libreria Argentina

AGENDA

Conferencias, Talleres y Cursos
2y 3 de Junio - Taller

29 de Mayo al 1 de Junio - Consultas Privadas
Aceites Sagrados

Centro Mandala

670 566 704

9 de Junio - Taller

Flauta Nativa Americana

Ritual Sound

9186163 20 - info@ritualsound.com
15 de Junio - Curso

Chi Kung para el Corazon

656 67 62 31-9141314 21
janu@chikungtaojanu.com

16 de Junio - Taller

Curso de Balanceos

609 119 646

Centro Mandala

22y 23 de Junio - Curso

Transmision Vibratoria - Estelle Bichet
653 456 174 - www.estelle-bichet.com
11 al 15 de Agosto - Talleres

Viaje al cuerpo I y Il - Antigimnasia
660 337 671-677 038 461

Curso Online

Descubrimiento interior
www.danielgabarré.com

Retiros, Vacaciones, Festivales
Depuracién y Reduccién de Estrés
Verano 2018

www.tresazules.com

927 4411414 - 638 745 120
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Estivalia

Agosto 2018

www.estivalia.com

629482 804

Retiro de Ayurveda

15, 16 y 17 de Junio - 29, 30 y 1 Julio
info@masajesayurvedicos.es
635787278 - 677 352 527

Festival de Verano

29 de Julio al 5 de Agosto

Circulo Agora

650 146 115 - 606 525 426 - www.circuloagora.com
Retiro con el Maestro Juan Li - Tao Curativo
30 de Junio al 8 de Julio
info@escueladevida.es - 695 309 809
Retiro DETOX

6,7y 8 de Julio

info@ruralinside.com - 617 401 805
Descubre las Algas en la Bretafia Francesa
14 al 21 de Julio

info@escueladevida.es - 695 309 809
Viaje de peregrinacién a Nepal y Butan
1y 18 de Agosto

918271874
www.chokhorlingmadrid.org

Vivencial de Salud Integral - Pert Cusco
1al 23 de Septiembre
jsuarezvera@gmail.com

6820 057 647 - 653 246 812

Spa Casa Rio Dulce

Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

Ed. Libreria Argentina

La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza

Centro de Cursos y Turismo Alternativo
625547050/lacasatoya@lacasatoya.com
Huerto San Antonio, Sierra de La Cabrera
Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos
617401805 - info@ruralinside.com

Mundo Consciente

La Vera, Sur de Gredos

606 35 03 32 - www.mundoconsciente.com

Formaciones

Junio - Clases Practicas

Cocina Macrobidtica

Escuela de Vida

695309 809 - info@escueladevida.es
Aula Interior

aulainterior.com

Centro de Formacion Ayurveda
Octubre 2018 [ Junio 2019
www.centroayurveda.es

Escuela de vida

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

Escuela de Profesores de Yoga - APYM
912332029
www.profesoresdeyoga.org
Gobinbe Yoga

637702 152 - gobinbe@gobinde.com

Direcciones

Centro Mandala - ¢/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha, Madrid

Ritual Sound - {/Benigno Soto, 13, Madrid

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




Sanarse a través de las
imadgenes interiores

Marie Lise Labonté, y Ni-
colas Bornesmisza

Gracias a este libro usted
descubrird cémo abrir las
puertas de este fascinante
mundo interior para re-
cuperar el placer de vivir,
la capacidad de amary
amarse, la confianza en sf
mismo. En todos nosotros
hay un mundo interior que
puede sanarnos.

16,50€
Ed. Isthar Luna-Sol

Richard Freeman y Mary Taylor

EL ARTE DE VINYASA

Despertar of owerpo y la mente s través
i la prictica del Asirtasea Yook

El arte de Vinyasa

Richard Freeman y Mary
Taylor

El Arte de Vinyasa es una
guia esencial para practicar
el yoga como meditacion en
movimiento. Richard Free-
man y Mary Taylor presen-
tan un abordaje novedoso
del Ashtanga Yoga, basado
en las formas mas sutiles de
la practica. De esta forma,
el yoga (y en particular el
Vinyasa, o la conversacién
entre los opuestos comple-
mentarios) conduce a un
despertar profundo.

27,50¢€
Ed. Kairds

Propésito
Sri
Prem
Baba

Propésito

Sri Prem Baba

Sri Prem Baba es un
maestro en ensefar el
camino del amor que
renueva los fundamen-
tos de la existencia y
puede cambiar el rumbo
de nuestra vida, tanto
personal como colecti-
va. Como él mismo dice,
«Nno somos una gota de
agua en el océano», por-
que «el amor nos hace
ser el propio océano».

15,90€
Ed. Vergara

Jciles v deliciesas

& 000 FSTARA AR (R AL % WA LN L LA A B

Recetas veganas fdciles y deliciosas
Angela Liddon

Uno de los recetarios de
cocina vegana mas comple-
tos que puedes encontrar.
Incluye mas de cien recetas,
todas ellas deliciosas y de
facil preparacién, para todo
tipo de ocasiones, desde el
almuerzo rapido del lunes a
la cena especial de un viernes
o la comida con amigos del
domingo. Ademas, sus cuida-
das fotografias a todo color
te llenardn de inspiracién para
preparar de manera sencilla
los mds suculentos y llamati-
vos platos veganos.

28,50¢€
Ed. Sirio

RECOMENDACIONES

Celebracién oficial del Dia Internacional del Yoga en Madrid - 18 de Junio

El préximo domingo 18 de junio, a partir de las 10.30h, los madrilefios estdan emplazados a practi-
car yoga junto a la plaza del Museo Reina Sofia para festejar el Dia Internacional del Yoga. El acto
contard con la presencia y del embajador de la India y autoridades espafiolas.

Toda la informacién del acto y de las actividades conmemorativas se encuentra en:

http://www.embassyindia.es/yoga-corner

http://diainternacionaldelyoga-madrid.es/

Fiestas calle pez 2018 - 8, 9 y 10 de Junio de 16 a 21 h.
Calle del Pez, 42, 28004 Madrid.Un afio mas, vuelven las Fiestas de la C/Pez por San Antonio. Unas
fiestas recuperadas por los vecinos y comerciantes que cuenta con el apoyo del Ayuntamiento des-
de hace tres ediciones, y el patrocinio de diversas marcas para costear la comunicacién y algunas de
las actividades que se realizan. FILSTAS CALLE
Consulta toda las noticias relacionadas en https://somosmalasana.com/fiestas-pez/ PEZ”:I;H}”%
Pronto, la programacién completa!

Los Mayas en el Museo de América - hasta el 16 de Junio

Avenida Reyes Catdlicos, 6, 28040 Madrid.

La civilizacién maya comenzé a desarrollarse mucho mas tempranamente de lo que pen-
sabamos. Desde un primer momento, empezd a despuntar por su arquitectura, por sus
conocimientos matematicos y astronédmicos y por su sistema de escritura jeroglifica.

Mas informacidén y reservas en: bit.ly/2Gi1a8f
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Alimentacion/Nutricion

Centro de estudios Ayurvédicos (pag. 37)
600 236 954

Escuela de Vida (pag. 35)

695309 809

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 25)

9141314 21— 656 676 231
Desarrollo Personal y Terapias
Daniel Gabarré (pag. 39)
www.campusdanielgabarro.com
Charo Antas - Gestalt (pag. 21)
655 80 90 89

Estelle Bichet - Terapeuta (pag. 11)
653 456 175
www.estelle-bichet.com
Fosfenismo (pag. 15)

6091196 46
www.luz-natural-mente.com
Sheila Ballesteros (pag. 31)

659 896 923

Xisca Bonet - Gestalt (pag. 33)
686 9669 602
xisca.bonet.terapeuta@outlook.es
Ecotiendas

Ecocentro (pag. 52)

9155355 02 -690 334 737
Escuelas de Conocimiento
Amada Selina (pag. 13)
librosytalleresdeluz@gmail.com
Cosmologia de Martinus (pag. 23)
www.cosmologiademartinus.es

Festivales

Circulo Agora (pag. 29)

650 146 115 - 606 525 426
Estivalia (pag. 19)
ww.estivalia.es
Fisioterapia/Osteopatia
Osteofisio (pag. 45)

91115 42 08

Herbolarios

El druida de Lavapiés (pag. 25)
915272833

Masajes /Quiromasaje

Shiatsu (pag. 45)

6099159 25

Masajes Ayurvédicos (pag. 21)
635787278
www.masajesayurvedicos.com
Meditacion

Juan Manzanera (pag. 45)
630448 693

Musica

Ritual Sound (pag. 41)
9186163 20
www.ritualsound.com
Odontologia Natural

Moénica Rodriguez (pag. 45)
91369 00 03 - 669 703 981
Restaurantes

La Biotika (pag. 43)

646 856428

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 25)
91468 03 31

Guia VERDEMENTE

Técnicas Corporales
Antigimnasia (pag. 31)
660337 671- 677 038 461
Estiramientos de Cadenas Musculares (pag. 31)
964 256 263

Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag. 25)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 23)

976 609 334 - 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pag. 43)
949 305 306 — 629 228 919
Tres Azules (pag. 17)

927 441414 - 638 745 120
Viajes [ Retiros

Chokhorling Madrid (pag. 27)
9182718 74

Mundo Consciente (pag. 17)
92757 07 25- 606 35 03 32
Vivenvia Salud (pag. 23)
www.medavida.com

Yoga

Asoc. Nadional de Profesores deyoga (pag. 47)
91233 2029-637 677376
Centro Mandala (pag. 47)
91539 98 60 — 646 926 038
Centro Shadak (pag. 29)
914352328

Espacio Alma (pag. 25)

635 648 829

Gobinde Yoga Central (pag. 27)
96 32506 79 - 637 702 152
www.gobinde.com




ALQUILER

Se vende: PRECIOSA CASA EN LA SIERRA
i DE HUELVA

Cerca del Parque Natural de Aracenay Picos de
Aroche. Aqui te esperan: Casa de 350m?en
dos plantas y cortijo de piedra de 8om?, 10
hectareas de terreno totalmente vallado,

ALQUILER DE COCINA
PARA CURSOS Y TALLERES

Preparada especialmente para
curso de cocina vegetariana,

vegana, macrobiética... bosque de encinas y alcornoques, olivos, higueras, arboles
Yatin conitro ds Madsid. frutales, huerta, zona ajardinada y un precioso arroyo que lle-

; ? va agua durante todo el afio, piscina y grandes depdsitos de
Totalmente equipada con isla agua, pozo legalizado. Suministro eléctrico a través de placas
central solares. El conjunto es apto para personas electrosensibles

por la poca radiacién electromagnética de esta zona.
Mas informacién y muchas fotos:
www.marisisofia.wordpress.com
marisisofia2.o@gmail.com

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

CENTRO MANDALA
Dispone de salas para redlizaciéon
Consulta nuestros precios de clases, tdlleres, formaciones,

etc. Sala amplias de diversos
tamarfios luminosas y diGfanas.

91 639 88 60 / 848 92 60 38

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

ones Especiales para
ano y Formaciones
iConsultanos!

H '; R S5

af ‘,d AF s i ﬂﬁﬂ' :

Contenidos
~ Promociones Especiales

www.verdeme_nte-.eq; n
verdemente@verdemente.co:
91 528 44 32 - 646 92 60
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Espacios para la Nueva Conciencia

Vacaciones Alternativas Wy Ecocentro, 25 aniversario '/ Hospederia del Silencio - Junio |

2 g -Viernes 1. Mindfulness, Meditacién y Movimiento
Desde 1993 dedicado integramente Consciente. Con C. Vivalda y O.Castaneda.

ala vida alternativa y natural -Viernes 1. Yoga. Con Milu Calderén/Esc..Namaskar
-10% en tiendas y restaurantes -Viernes 8. Yoga. Con Vitality Pilates & Yoga.
g -Viernes 8. Yoga Kundalini y Meditacion.

Junio Con Centro Ram Das Experience.

-Lunes 25. -Viernes 15. Retiro Evidencias de vida mas ali4 de la
Imprescindible presentar este anuncio y la Tarjeta muerte. Con Emilio Carrillo |
Descuento. Sl no la tienes, te la hacemos en el acto. -Viernes 22, El Misterio Tantrico. Con F. Sénchez
No acummulable a otras promociones. -Viernes 29. Radja Yoga. Con Emilio J. Gomez

-Viernes 29 .Yoga e Inteligencia Emocional,

+info: www.ecocentro.es Con Mirlam Simon

Con Beatriz Blazquez

Vacaciones con tus hij@s
Del Lunes 16/07 al domingo 22/07
Del Miércoles 01/08 al martes 07/08

Vacaciones diferentes

Del Miércoles 25 al Martes 31 de julio
Del Lunes 13 al domingo 19 de agosto.
Del Miércoles 22 al martes 28 de agosto
Del Viernes 31 de agosto al

jueves 6 de septiembre )
+info: www.hospederiadelsilencio.com

Novedad : Multitienda Natural

.;-.‘;pl .;_._ Q"-A-

Cenas Benéficas y Conciertos

Cenas Benéficas
Se entrega a la O.N.G. el 50%
de lo recaudado durante la cena.

-Lunes 18. Yogananda.
-Lunes 25, Survival,

Conciertos en Ecocentro

-Domingo 10. Recital de Koto .Yoshie Sakai
-Domingo 17. Sonidos sagrados. Tania Ruzs
-Domingo 27. Sitar y Tabla. JC. OyolaJ. Lozano

+info: www.ecosofia.ecocentro.es

ecocentro

-20% en los restaurantes

-10% en las tiendas
Uso exclusiva para el titular de la
Tarjeta Descuento.

Serd obligatorio presentarla junto con un
documento acreditativo: DN, pasaporte o
tarjeta de residencia:
Descuentos hasta cumplir 31 afjos

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

Alimentacién Ecologica ¢/ Esquilache 22 12 La Hospederia
Multi-Tienda Natural eco@ecocentro.es del Silencio
: q - 915535502 Robledillo de la Vera,
Restaurantes Bio-Vegetarianos v
9 690 334 737 Sierra de Gredos

Hoteles Rurales Cuatro Caminos Caceres
Ecosofia: Arte, Cultura y Solidaridad Rios Rosas o Canal hpd@ecocentro.es

www.ecocentro.es - @ @




