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EDITORIAL

VerdeMente vuelve cargada de flores a modo de articulos. Este mes venimos con contenidos diversos.
Llevdbamos un tiempo sin referirnos a la estrecha relacién entre Filosofia y Psicologia. Una de las perso-
nas que ultimamente ha aportado una vision mds amplia es la periodista Montserrat Batlle, en un con-
junto de libros en los que recoge planteamientos diversos y complementarios sobre conceptos que nos
asaltan en nuestro dia a dia: el apego, la pérdida, el yo, la religidn, la frustracion... pero observado desde
una perspectiva integral.

Es ese el punto de partida de este mes, ofrecer una vista global de realidades diversas. Nos hemos de-
cidido, por ejemplo, a publicar una pequefa reflexién de Soledad Gonzalez que describe lo que muchos
pensamos. Cuando hablamos de Terapias Alternativas nos referimos, principalmente, a una manera de
entender el mundo, con una serie de rasgos y conceptos mds o menos concretos y profundamente huma-
nos. Entendemos por “humano’” una version humanista que nos pone en relacién con nuestro entorno,
con la naturaleza y con una posicidn critica y con deseo de cambio de la realidad. Por tanto, como acer-
tadamente sefiala, las terapias alternativas no se resumen en ser mds o menos cientificos o en conseguir
una supuesta homologacién para el desarrollo, a fin de cuentas, de una determinada actividad. Todos los
que leemos y participamos de esta revista, que siempre se ha mostrado reacia a tomar partido en deter-
minados conflictos. Sabemos que la realidad es mucho mds compleja. Y que todos aquellos que nos dedi-
camos a las “terapias alternativas” buscamos hacer real algo que nosotros vemos, percibimos, amamos y
luchamos por ello. Sabemos que tu piensas como nosotros.

Queriamos hacer esta breve reflexion para que se comprenda que, no todas las cosas que parecen lo
mismo, en realidad lo son, y que los matices, casi siempre, son importantes.

Este mes, tenemos articulos fantasticos. Es maravilloso el de Ramiro Calle por su profundidad. Es fasci-
nante el viaje en torno a los instrumentos que nos plantea Chema Pascual. Magnifico también el articulo
de Pablo Veloso sobre la dualidad (advaita).

Ademas, nuestras secciones habituales, con estupendas recomendaciones como en las secciones de
alimentacion consciente, con articulos de Joaquin Suarez, Angeles Gémez, Mario Sénchez, o la receta de
José A. Romero.

También profundizamos un mes mds en el masaje Esalen desde una perspectiva, mas profunda, mas
interior. Junto a él, Laura Lépez Coto subraya la importancia del Katsugen Undo como movimiento es-
pontdneo y regenerador. Franciso Alonso incide en la manera de controlar y eliminar los dolores fisicos.
Janu Ruiz observa el higado desde el Chi-kung, y su relacién con la menstruacién, y mucho... mucho mas...
articulos de las experiencia de los usuarios de Mundo Consciente, Diana Bonetti explica la Terapia Regre-
siva, Beatriz Calvo en su reflexidn sobre la mujer, Gloria Merino y la depuracién en primavera. Todos ellos
aproximaciones fantasticas.

Muchos més, y como siempre nuestro cuento taoista de Eva Alvarez...
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Pensamiento y espiritualidad (V)

Es imposible hacer un acercamiento a muchas de los interrogantes y dudas que nos
asaltan sin tener en cuenta la estrecha relacion de multiples factores. En este sentido,
cuando uno decide enfrentarse a su realidad o a la que se observa debe hacerlo desde
una posicion multifocal. Con ello, queremos senalar la necesaria vision global que,
en el caso de la mente humana, atina sus comportamientos, creencias, disociaciones,
miedos y valores en una argamasa que es posible analizar desde la Antropologia, Filo-
sofia, Psicologia, Sociologia o Teologia, entre otros puntos de vista. De eso trata este
mes la entrevista de Verdemente, de acercarnos a nosotros entendiendo un “todo”
complejo y contradictorio. En ese sentido, por esa vision poliédrica que Montse Batlle
senala en sus publicaciones, hemos decidido presentaros esta entrevista. Léela con

calma.

;Quién es Montse Batlle?

En primer lugar, una eterna
aprendiz. Me gusta aprender,
soy una persona con mucha cu-
riosidad, veo el mundo como
lleno de oportunidades y me es-
fuerzo en poder aprovechar al-
guna de ellas para desarrollarme
y seguir aprendiendo. Creo en
muchas cosas, en la astrologia,
en la simbologia del tarot, en la
mistica, en un orden cdsmico,
en la bondad, en la musica, el
baile, y ahora especialmente en
el psicoanalisis que me permite
expandir mis conocimientos del
inconsciente personal, del amor
y curar heridas muy ocultas a
través de los suefios. He utiliza-
do la palabra “creo” pero no se
trata de fe, sino que la respaldo
con mi propia experiencia en
todo lo que he nombrado.

Mi vida transcurrid6 muchos
afios en el mundo empresarial
familiar pero afortunadamente
al final pude conseguir volver a
mi suefio de ser periodista de in-
vestigacion del ser interior.

Del andlisis de las entrevistas
que realiza en su libro “En
busca de la Libertad” hay una
serie de denominadores co-
munes, que le sirven de mar-
co de didlogo con los distin-
tos entrevistados. Creo que
seria interesante, desde su

‘ ‘Deben’amos

hacernos  cargo
de nuestro propio
desconocimien-
to de quiénes so-
mos, e interrogar a
nuestro inconscen-
te a través de un
analisis para que
a través de suenos
0 lapsus nos pue-
da desvelar cual es
la raiz de nuestro
sufrimiento y asi
poderlo  minimi-
zar para que nos
permita llevar una
vida mas digna y

placentera. , ,

perspectiva una respuesta
propia a algunas de las cues-
tiones. Una de ellas me pre-
ocupa especialmente... ;Por
qué hay gente que psicolégi-
camente sufre tanto en esta
sociedad?

A diferencia del dolor que es
fisico, el sufrimiento es psiquico,
aunque podemos llegar a soma-
tizar y entonces lo evidenciamos
en el cuerpo. Puede aparecer
por acontecimientos concretos
que nos suceden en nuestra
vida o puede ser a causa de un
sufrimiento neurdtico, que nos
cuesta mucho de entender y del
cual se ocupa ampliamente el
psicoanalisis. La raiz de este su-
frimiento neurdtico, que pocos
se libran, suele venir de repeti-
ciones y patrones inconscientes,
que nos impiden llevar la vida, el
trabajo o las relaciones que de-
searfamos. La depresion, el mie-
do y la ansiedad suelen ser sus
manifestaciones mdas frecuen-
tes. Deberiamos hacernos cargo
de nuestro propio desconoci-
miento de quiénes somos, e in-
terrogar a nuestro inconsciente
a través de un analisis para que
a través de suefios o lapsus nos
pueda desvelar cual es la raiz de
nuestro sufrimiento y asi poder-
lo minimizar para que nos per-
mita llevar una vida mas digna 'y
placentera.
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Las generaciones anteriores tenian Unicamente
como objetivo la supervivencia, pero nuestra gene-
racién, ha incrementado las expectativas, que vemos
frustradas en la mayoria de los casos y aumenta nues-
tra queja debido al mal vendido estado del bienestar.
La interconectividad polucionada, TV y redes que nos
venden un mundo un tanto irreal y nos hacen creer que
somos mas desafortunados que nuestros semejantes,
para que asi sigamos consumiendo, avivando nuestra
pulsién. Otro factor importante, es la enorme exigen-
cia que nos ponemos encima para llegar a unos estan-
dares a veces fuera de nuestros propios deseos que,
al compararnos con otros, entra la competitividad o el
cumplir con una imagen estereotipada, que poco nos
atafie. Lo que nos aleje de quienes somos nos hace su-
frir, tenemos que atrevernos a averiguar qué nos frena
a serlo. Todo ello implica un esfuerzo que en épocas
anteriores la sociedad no estaba tan Ilamada, pero si
nuestra generacién. Por suerte ahora tenemos a dis-
posiciéon muchos libros, terapias, informaciéon y mucha
mas conciencia de ello.

El psicoanadlisis descubrié que el sufrimiento es la
raiz de que somos seres de lenguaje a diferencia de los
animales. Y somos propensos a equivocos, a suposicio-
nes, a interpretaciones que nos marcan toda una vida.

10 | Marzo 2020

Por ello un buen anadlisis a través de la palabra puede
deshacer los nudos que por nosotros mismos no so-
mos capaces, porque son inconscientes.

Estamos entrando en la época de Acuario que repre-
senta el nuevo paradigma y muchas estructuras anti-
guas tendrdn que caer para abrazar un nuevo mundo
mas ecoldgico, mas femenino, mds de equipo y mi con-
sejo es dejar fluir y no retener estos cambios.

¢(El azar es un componente “generado” como fruto
de una experiencia que lo provoca, o en realidad
su peso vital puede marcarnos de manera profun-
da?

El azar para mi es como un destino escrito que poco
lo podemos evitar para lo bueno y paralo malo. Pero lo
importante es qué hacemos cada uno de nosotros con
lo que nos pasa. Silo aprovechamos y no lo desprecia-
mos puede ser una muy importante brujula de lo que la
vida espera de nosotros y no nosotros de ella. Para mi
es una asignatura ineludible que algunas veces bende-
cimos y otras nos enfronta a situaciones que requieren
de nuestro esfuerzo para entenderlas y superarlas, sin
duda para nuestro crecimiento.




{Qué papel representa la religién en la actualidad?
;Qué debemos esperar de ella, y al mismo tiempo,
que no?

Estamos viviendo una época en que las instituciones
dejan de tener peso por el poder que han ejercido y ello
afecta también a la religion. Sin embargo, hay asociacio-
nes religiosas que han aportado y aportan gran ayuda
humanitaria a nuestra sociedad. La religién, sea catdli-
ca, el islam, la judia o cualquier otra, no como institu-
cién, que todo lo que es formado por hombres acoge
sus debilidades al igual que muchos guris de la India,
es depositaria de una gran sabiduria, al igual que lo es |a
filosofia, la literatura, la ética, el arte, la poesia, pero la
religiéon ademds acoge la trascendencia y/o la inmanen-
cia. Podemos beber de sus textos sagrados, como puros
néctares. Y pueden servir de una buena orientacién en
la vida. La palabra religidn significa re-ligare en nuestro
interior, el sentido de lo sagrado. Hay gente que se sien-
ten bien en un dmbito religioso, pero otra que no, que
prefiere vivir la religion como experiencia propia y no
bajo unas normas o doctrinas. Una entrevista que reco-
mendaria para profundizar en vivir una experiencia reli-
giosa propia es la de mi ultimo libro a Xavier Melloni “El
Cristo interior” titulo también de su libro.

*

‘ ‘Deberiamos

diferenciar el yo-

ego, que siempre |

quiere salirse conla
suya con su masca-
ra, su defensa, que
nos aleja mas que
acerca a nuestras
relaciones, porqgue
suele  reaccionar
por miedo con todo
tipo de estrategias.
En cambio, el yo
profundo necesita
un proceso de des-
cubrimiento y de
invencion, alejado

de las Iidentifica-
ciones nocivas fa-
miliares o del en-

torno, que tenemos
interiorizadas y nos

hacen sufi ['1'1"’ ’
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(Qué papel juega el yo, en nuestra manera de
enfrentarnos a la vida? ;Qué lo hace, en algu-
nas ocasiones, tan nocivo?

Aqui deberiamos diferenciar el yo-ego, que
siempre quiere salirse con la suya con su mascara,
su defensa, que nos aleja mds que acerca a nues-
tras relaciones, porque suele reaccionar por mie-
do con todo tipo de estrategias. En cambio, el yo
profundo necesita un proceso de descubrimiento
y de invencidn, alejado de las identificaciones no-
civas familiares o del entorno, que tenemos inte-
riorizadas y nos hacen sufrir. Pero lo importante
es hacernos responsables y con todo ello crearnos
una vida mas amable y posiblemente mds compro-
metida con la identidad singular de cada uno.

(No tiene la busqueda de la felicidad mucho
de artificial?

La felicidad es una utopfa que tiene que existir
no para alcanzarla por completo, pero si aprove-
charnos de sus destellos y momentos irrepetibles
que hace que nuestra vida tenga sentido. Pero no
hablo de una felicidad superficial sino de una feli-
cidad del alma, de lo bello, de disfrutar de la natu-
raleza y de nuestra propia naturaleza, sea con la
musica, el baile, la escritura, la familia, o cualquier
cosa que nos ensanche el corazdn.

(Viene nuestra personalidad marcada por una
realidad genética o por un proceso de “encul-
turacion”, incomprensible sin la figura positi-
va/negativa de los padres?

Evidentemente somos genética, lo podemos comprobar con parecidos que tenemos con nuestros padres o
abuelos. Y somos también fruto de identificaciones con ellos, que nos ha permitido construirnos con sus habili-
dades, miedos, filias y fobias. El entorno en el que crecemos algunas veces nos ayuda, pero otras, nos limita y nos
acompleja, siempre nos modela. A partir del momento en que somos capaces de discernir todo ello, es nuestra
oportunidad “a cualquier edad” de no reaccionar en contra sino de decidir actuar frente a lo que nos aleja de

nuestro propdsito en la vida y construirnos, con el esfuerzo necesario,
nuestra propia identidad y nuestro espacio en el mundo.

(Es el apego un elemento que puede ayudar a superar las frustra-
ciones diarias?

El apego puede ser bueno o malo. Es malo cuando nos hace depen-

‘ ‘7 apego pue- dientes de seres que nos maltratan, ignoran, menosprecian o de objetos,

deserbuenoomalo. sustancias o situaciones que nos dafian. Pero es bueno cuando tiene rela-
Es malo cuando nos cion con el vinculo amoroso a personas que nos son positivas o a las que
e e podemos ayudar, o a trabajos necesarios o estimulantes, a rutinas que
J B GpEngiEils nos estabilizan o a actividades que nos relajan o nos hacen disfrutar.

€ seres que 1os

maltratan, ignoran, ({Cémo debemos definir la meditacion?

mEHOSpl’EC]'c’IH o de La meditacién se la podria definir como una escucha, parando el par-
Objetos, sustancias loteo de la mente y dejando un espacio/tiempo para ser, sosteniendo lo
o Situaciones que que creemos vacio, pero que en el fondo es completitud.

nos danar. :Qué puede significar la meditacion en nuestras vidas?

Los beneficios de la meditacién nos permiten estar mas conectados
con nuestro cuerpo, rebajar la ansiedad y detectar nuestros estimulos,

que muchas veces nos desbaratan. Normalmente la meditacién trae una

12 | Marzo 2020



calma a todo nuestro cuerpo-mente, nos relaja el siste-
ma nervioso y permite sentir el cuerpo reconcilidndo-
nos con él. Nos devuelve la dignidad, la confianza y la
conexidn con el universo.

;Qué papel puede jugar el Seitai en las tensiones
del dia a dia?

El Seitai es una excelente disciplina y una buena he-
rramienta para desbloquear las tensiones corporales
y mentales que normalmente acumulamos. Y a través
del Yuqui sanarnos mutuamente.

EN BUSCA
DE LA LIBERTAD

Desde la voluntad secuestrada

mb@montsebatlle.com
Twitter:@montsebamo

Montse Batlle es una conocida periodista que se ha acercado con respeto y agudo senti-
do alarelacién entre psicologia, filosofia y relaciones vitales. En este nimero de Verde-
mente, presentamos una de sus obras mas conocidas, En busca de la Libertad, publicada
por la Editorial Kairds, que se suma a un conjunto de reflexiones y visiones concretas
sobre religidn, psicoanalisis, filosofia y nuestra situacidon concreta en una sociedad cam-
biante que se une a otra de sus obras de referencia Lo intimo y lo sagrado. Conversacio-
nes sobre la naturaleza profunda del ser humano. Supone, en realidad, un acercamiento
certero sobre muchas de las preguntas que nos asaltan.

www.montsebatlle.wordpress.com

({Como se libera el cuerpo de las cora-
zds que atenazan?

El Seitai con el movimiento corporal
automatico que propone el Katsugen
permite liberar las corazas corporales
en las zonas mds profundas, de una ma-
nera muy liberadora, recuperando y re-
colocando la energia interna.

:Son la literatura, las artes también
una liberacién profunda o en reali-
dad un tormento anadido?

Depende del uso que hagamos de
ellas. La literatura o las artes deben
ser vividas desde nuestro centro, esco-
giendo a lo que nos acercamos. Si bien
debemos dejar que nos interpelen para
poder aumentar nuestra conciencia,
no debemos permitir que nos alejen de
nuestra forma genuina de ser.

Escribir, pintar, actuar o cualquier
otro arte puede ser una liberacién, un
medio de expresidn de nuestro sentir
mas profundo, de nuestros miedos y
nuestras esperanzas. Hay muchos artis-
tas que gracias a su obra han podido ca-
nalizar su vacio existencial. Pero si ello
conlleva un excesivo tormento quizas
deberiamos analizar si la exigencia o la
expectativa estan fuera de la realidad.

(Cudles son sus préximos proyectos?

Pues seguir con mis investigaciones sobre la natura-
leza profunda del ser humano y empezar a escribir mi
préximoy tercer libro para el que ya tengo una gran re-
copilacién de informacion, muy valiosa para mi y creo
para mis lectores. Es decir, seguir siendo un puente
para ofrecer lo mejor que he podido descubrir y expe-
rimentar por mi misma @

Revista VerdeMente

ACERCA DE MONTSE BATLLE
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DESCUBRE EL MOVIMIENTO
ESPONTANEO Y REGENERADOR

Katsugen Undo es una palabra japonesa que significa el
Movimiento que estd en el Origen de la Vitalidad. Se trata de
una de las practicas fundamentales del Seitai. No es un mé-
todo ni una técnica. No hay que incorporar nada externo.
Simplemente se trata de conectar con todo ese Universo
en Movimiento que somos, afinarlo y custodiarlo. La conse-
cuencia de algo tan sencillo es la Salud. Por eso no se trata
de un aprendizaje. Sino de recuperar algo que hemos ido
perdiendo. Es fundamental atender ese cosmos de billones
de micromovimientos celulares, para que esté fluido y fres-
co. De él depende la capacidad de respuesta de nuestro Or-
ganismo.

La rigidez celular y la pérdida de amplitud en su vaivén,
antecede a cualquier problema que se nos presenta. El
Movimiento Vital esta relacionado con todas las capas que
componen nuestro Ser: actividades bioldgicas, energéticas,
motrices y psiquicas. La interaccion coordinada de conjun-
to no sdlo nos facilita la salud. Ademds nos sittia en nuestro
eje para vivir en plenitud; para
relacionarnos con nosotros
mismos; para elegir qué co-
sas conectan realmente con
nuestro deseo profundo que
nos surge de las células.

SEITAI, LA CULTURA UNIVER-

SAL QUE NACIO EN JAPON ) o
SION Y RELAJACION.

Seitai es la Cultura japonesa
fundada por el sabio Haru-

14 | Marzo 2020

DENTRO DE Tl HAY UN RECURSO NATURAL PARA CULTIVAR TU SALUD Y VITALIDAD

"ES MUY SENCILLO Y ALTAMENTE BENEFICIO-
s0. HarucHIKA NOGUCHI DESCUBRIO QUE
LOS BILLONES DE MICROMOVIMIENTOS SE
REALIZAN INVARIABLEMENTE EN 5 DIRECCIO-
NES EN UN VAIVEN PERMANENTE ENTRE TEN-

¥

chika Noguchi, Tokio 1911-1976. Este hombre increible, mé-
dico personal de la Emperatriz de Japdn, atendid a miles de
personas a lo largo de su vida. Y se dio cuenta de que él no
podia curar si dentro del paciente no existia una fuerza de
vida y un deseo propio. Ese deseo estaba directamente re-
lacionado con la amplitud del Movimiento Vital. Es asi como
descubre el Katsugen Undo. Observd que cuando las per-
sonas se dejaban mecer en sus vértebras, coordinando cra-
neo y pelvis, abandonandose a un gusto por el Movimiento
Espontdneo, de manera sencilla sus cuerpos se reajustaban
y con ellos sus psiques. Es asi como Noguchi se aparta del
concepto de Terapia y registra su Descubrimiento como una
Cultura de Vida y Salud, ofreciendo una nueva cosmovisién y
los recursos para lograrlo.

EL ORGANISMO SE MUEVE POR Si SOLO CON INTELIGENCIA
NATURAL

El cuerpo tiene la capacidad de moverse por si solo. Lo
hace constantemente: el iris, el corazdn, la respiracion...
Nos movemos mientras dor-
mimos; el nifio lleva las manos
a la cabeza ante un examen;
nos encogemos desde la pelvis
cuando recibimos una noticia
impactante; adelantamos los
hombros para actuar; la cabeza
sube espontdneamente para
pensar y planificar; nos move-
mos bilateralmente para co-



municar y para vivir las emociones.
Esa forma de mover espontanea y

natural, responde a una inteligen- S E ITA I

cia innata que se nos ha pasado '

por alto. Noguchi descubre que el KATS U G E N
Movimiento Vital es el activo fun-

damental para conformar nuestra U N D O

Estructura. jAlgo importantisimo!

Porque la Estructura es la respon- i La Vida Secreta de tus células
sable de mantener un orden entre MNNNNSS T

los componentes de un todo. En
el caso del Ser Humano, nos sos-

tenemos, llegamos a la vida y nos
mantenemos en ella, gracias al Mo- VALLADOLID 13, 14, 15 MAR

vimiento Vital. ALICANTE 27, 28, 29 MAR
(POR QUE ES FUNDAMENTAL “ .. "Sm PLANETA CHICOTE, CUENCA 8,9, 10 MAYO

PRACTICAR KATSUGEN UNDO, EL MADRID 29, 30, 31 MAYO
MOVIMIENTO REGENERADOR?

PAMPLONA 28, 29 FEB, 1 MAR

Porque es muy sencillo y alta-
mente beneficioso. Haruchika No- RESIDENCIALES VERANO
guchi descubrié que los billones EN PLANETA CHICOTE, CUENCA
f:le micromovimientos s.e re;.alizan EN JULIO Y AGOSTO
invariablemente en 5 direcciones
en un vaivén permanente entre

tension y relajacion. Estos 5 movi- A PARTIR DE OCTUBRE LATINOAMERICA
mientos que surgen espontdnea-
mente, existen a lo largo y ancho laura.seitai@gmail.com

de nuestro ser. Y por supuesto es-

tan presentes en nuestra columna

vertebral. Las vértebras son inseparables del crdneo y de la pelvis. En ese conjunto reside la potencia de vida que tenemos y
es fundamental que esa CVP, craneo-vértebras-pelvis, esté actuando coordinadamente.

La falta de movilidad supone la aparicién de la rigidez. No sdlo de los misculos, sino de todos los tejidos. Unarigidez enla
que esta involucrada la psique, los canales energéticos, etc. Ese es el origen de la mayor parte de enfermedades que apare-
cenderepente, de la apatia y de |a falta de autocomprensidn. Por lo que nuestro Organismo se vuelve un lugar inhabitable e
inhdspito. La vitalidad se apaga y nuestras ganas de vivir desaparecen. Dejamos de encontrar sentido a la maravillosa VIDA.

La incomodidad vital es un gran recurso del que se vale la Vida, porque internamente sentimos malestar. Y como nuestro
estado natural es incompatible con todo ese mal rollo, la vida que siempre quiere vivir, actda. Y una de dos: se canaliza o se
estanca. Noguchi descubre que practicando Katsugen Undo, la Existencia encuentra su canalizacién, como el agua lo hace
en los rios y en los mares. El Movimiento Vital activa la vida. Con su fuerza, su bombeo, sin que tengamos que hacer nada
especial, se expulsan y eliminan todas las sustancias téxicas, recuperando la fluidez, la salud y la tranquilidad mental.

zCéMO PRACTICAR KATSUGEN UNDO, EL MOVIMIENTO REGENERADOR?

Lo mejor es hacer una introduccién bien guiada con alguien experto, porque a partir de ese momento, cada uno podra
practicar por si mismo. Es por eso, por lo que elegir bien, es importante. Adentrarnos en esta practica no se tiene que
traducir en una obligacién mas. Sino
en propiciar que surja una necesidad
interna de coordinar todo eso que te-
nemos y que nos permite vivir. Sim-
plemente favoreciendo que durante
unos minutos al dia nuestra CVP: cra-
neo-vértebras-pelvis se mezan, la vida
recupera su orden natural para poder
vivir la Vida Plena. Es tan facil y benefi-
cioso que la pregunta es: ;Por qué no
empezar ya mismo? @

Laura Lopez Coto

Escritoray periodista especializada en Conocimientoy Prac-
ticas Seitai. Divulga esta Cultura Japonesa desde el 2003.
Ella y sus centros pertenecen a la Fundacion Seitai. Autora
de los libros Seitai Inteligencia Vital, Seitai Mujer Vital, Seitai
Katsugen Undo y Seitai Vital Intelligence, (inglés). Imparte
conferencias y talleres en Espafa y el extranjero.
www.seitaiinteligenciavital.com

seitai@seitaiinteligenciavital.com
www.youtube.com/c/SeitailnteligenciaVital
www.instagram.com/seitai.inteligenciavital
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CAMINOS HACIA LA LUZ DEL ALMA

¢QUE ES LA TERAPIA REGRESIVA?

La TR es una necesidad que surge como consecuencia
de que el ser humano de forma espontdnea y simple-
mente, conectando con una emocidén o con una sensa-
cién, es capaz de entrar en regresidn, de entrar en esta-
do expandido de conciencia.

¢QUE ES ESTADO EXPANDIDO DE CONCIENCIA?

E.E.C es cuando un Ser humano, sin dejar de estar en
su presente actual, en el aqui y ahora, esta al unisono,
en el presente de la experiencia, en el origen, que pro-
dujo la emocidn, sensacién o sintoma que lo limita. No
es necesario tener un “Don” especial. Todos los Seres
Humanos tenemos la capacidad natural de entrar en re-
gresion.

{QUE SE PUEDE TRATAR EN TR?

Todo hecho que se haya producido, en un momento
anterior a nuestro aqui y ahora, a nuestro momento ac-
tual. Gracias a esta capacidad que tiene el ser humano,
de entrar en regresidn, al conectar con una emocion, se
puede tratar todo lo que ha ocurrido en el pasado.

Es preciso diferenciar que, para la Consciencia existe
Tiempo y Espacio, en cambio para la Conciencia (Alma),
todo es un eterno presente, no existe para ella, ni el

tiempo, ni el espacio.En TR se puede tratar todo lo que
presente el paciente y puede presentar un problema en
su infancia, en su adolescencia, o en su edad madura.
También puede ir alin a mads, porque es capaz de revivir
su nacimiento, su estancia en el vientre materno, el es-
pacio entre vidas y sus vidas pasadas.

Trabajo en el acompafiamiento de las personas, en su
proceso regresivo sin hipnosis, pues la finalidad princi-
pal del trabajo terapéutico, es que el consultante, pue-
da hacer Consciente todo aquello que esta grabado en
su inconsciente y que estd perturbando su vida.

“Al darse cuenta”, al hacer Consciente lo Inconscien-
te, se libera la sensacidén de limitacién, bloqueo o repeti-
cién de un patrén de conducta limitante.

EL SER HUMANO EN TR DESCUBRE
e Que es un Ser de Luz encarnado en un cuerpo fisico
¢ Que tiene una infinita capacidad de amar.

e Que su capacidad de perdonar y perdonarse a si mis-
mo es ilimitada.

¢ Que la muerte del cuerpo fisico no es el final.

El Terapeuta es acompafiante y guia en el proceso. La
protagonista, es el «Alma» del paciente.




El terapeuta debi-
damente formado,
es quien le ayuda

a entrar en estado Gﬂ&&ammﬁa

Desarrollc y Bienestar Personal

expandido de con-
ciencia, le acompa- Terapias y Actividades No Convencionales
fia en la experiencia Formacion - Talleres - Retiros - Sesiones Individuales
que esta reviviendo,
con amor, paciencia,
compasién y com-
prensién, ayudando-
le de esta manera, a
soltar, sentimientos
de culpaodevengan-
za, miedos, ira, triste-
zas, etc. Es el propio Sortearemos entre los presentes una Sesion Individual en Terapia Regresiva
consultante el que Proxima Formacion en Madrid

realiza su sanacion,
tomando sus propias
decisiones, en un es-
(Le [l (Mo lTI M- Inlo/d |nfo - Reservas - Citas - 601 31 80 36 Registros Akashicos
VGV ERIINICIENE diana@chidanandadesarrollopersonal.com Reiki Usui Tradicional

SeLE G CICECICK N chidanandadesarrollopersonal.com
y el de todos los invo-

lucrados.

Charla Informativa Terapia Regresiva en Madrid

Terapia Regresiva
Yoga & Meditacion

Constelaciones Familiares
Siguenos €N g Tube OSHO Meditaciones Activas

Este profundo sa-
ber estd abierto a todos, a Profesionales en Terapias No Convencionales, como asf ‘ ‘
también a Psicdlogos, Psicopedagogos, Profesionales de la Salud, y a todas aquellas
personas, que buscan profundizar en su propio Desarrollo Personal.
Todas y cada una de
las experiencias, en
el trabajo terapéu-
tico conducen a la
persona a realizar
un profundo traba-

Todas y cada una de las experiencias, en el trabajo terapéutico con-
ducen ala persona a realizar un profundo trabajo de conocimiento in-
terior, pudiendo llegar al verdadero origen de todas aquellas emocio-
nes, sensaciones, sintomas, que limitan su vivir, su presente actual.

Hay un sutil y a la vez manifiesto cambio, en las personas que pro-
fundizan en la Terapia Regresiva, pues las tomas de consciencia lle-

vadas a cabo, en cada uno de los trabajos terapéuticos, tanto como Jo de conocimiento
paciente o como terapeuta, transformardn su vida, sin duda alguna Interior, pUd]EHdO
hacia mas amor, mas compasién, mas paz. ]]eg,gr al verdade-

Se trata de una experiencia personal, valiosa, significativa y trans- ro origen de todas
formadora. “El terapeuta mas alld de cual sea su formacién académi- aque]]as emociones,
ca, debe tener una mente abierta y un corazén amoroso”. Aquéllos sensaciones, sinto-

que sientan qug su ,alma resuena, que.su cor:flzon late con fuirza, mas, que Jlimitan su
para saber, sentir mas, sobre este “Camino hacia la luz del Alma”, no
duden en pedir mas informacion @

vIivi, su presente

actual,
Charla Informativa Terapia Regresiva
20 de marzo 19:30 h. en Centro Mandala Madrid

Diana Bonetti

Con mas de 20 afios de experiencia en Terapias No Convencionales, Terapeuta de Te-
rapia Regresiva, formada con el Dr. Juan José Lépez Martinez. Consteladora Familiar,
Maestria Reiki, Profesora de Yoga, Facilitadora Meditaciones Activas OSHO, Maestria
en Registros Akashicos, Maestra Infantil.

Sesiones Individuales — Charlas - Talleres — Formacién

601- 31 80 36 [ diana@chidanandadesarrollopersonal.com

www.terapiaregresivadelalma.com - www.chidanandadesarrollopersonal.com

Facebook: Chidananda Desarrollo Personal
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JAPRENDER 0 VIVENCIAR?

Sobre la proliferacion de técnicas terapéuticas en las. ultimas<iécadas:.

Estamos asistiendo en la actualidad en nuestro pais a una
maravillosa expansion de las terapias naturales. Si bien con
algunas resistencias por parte de las autoridades administra-
tivas, son cada vez mas las férmulas terapéuticas existentes y
mayor el piblico que se acerca a mejorar su salud (en sentido
amplio) a través de ellas.

Sin embargo, lo que por un lado siento como beneficioso
para todos, por otra parte, tengo la impresién de que puede
convertirse en un exceso.

Me explico. La terapia natural no es sélo una forma de sa-
nar. La terapia natural pretende un cambio en la percepcién
de las cosas, una transformaciéon mas profunda que el mero
bienestar fisico, emocional o psicolégico. La terapia natural,
alternativa, complementaria, tradicional o como se la quiera
calificar, es el brazo ejecutor de un sentimiento mucho mas
profundo: la necesidad de una transformacién interior en el
ser humano.

Esta transformacién, desde mi punto de vista, requiere de
una salida, al menos parcial, de creencias o dogmas aprendi-
dos sobre lavida, las relaciones, la sociedad o el dinero. De he-
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cho, dirfa yo, que de lo que se trata, en esencia, es de salir de
los preconceptos de la mente y acostumbrarnos a vivir desde
otro sitio, desde la mera manifestacién actual del propio ser
en cada instante.

Decir esto puede parecer facil, pero, en efecto, son tantas
las cosas aprendidas, tanta la ideologia imperante, tantos los
mecanismos del sistema, que una cosa es estar convencido
de algo y otra, muy distinta, vivenciarlo cada dia como algo
propio. Una cosa es limpiar la mente consciente de prejuicios
—incluso aquellos con los que soliamos estar de acuerdo—y
otra, muy diferente, que el inconsciente individual o colectivo
no siga influenciandonos a la hora de actuar.

Digo esto, porque me parece que las terapias naturales,
hoy en dia, y posiblemente sin darse cuenta, estdn cayendo
en un “exceso de especializacidn” propio del sistema produc-
tivo en el que vivimos.

Antes de que el lector o la lectora abandone en este instan-
te este escrito, permitame decir algo mas.

No digo que nada sea malo. Todo es perfecto. Con mis pro-
pios 0jos y a veces en carne propia he visto y vivido las bon-




Centro de cursos, turismao alternativo
~-CURSOS -~
ECSTATIC DANCE: Del 6 al 8 Marzo / CONTAC. Del 13 al 15 / 5 RITMOS, Los Portales del Alma:

Del 13 al 15 con Noelia Ruiz /MOVIMIENTO AUTENTICO: Del 19 al 22 / YOGA: Del zo al 22 / OKUNI:
Del 27 al 29 con Isabel Diaz Cano / RETIRO SALUDABLE: Del 27 al 29 / YOGI NATURE: Del 27 al 29

BUFFET LIBRE, HA
2T PR i o
™ '.

ALUENDA a 2h. de Madrid (1 h. en AVE) Autovia A-2 Km.243 Tel. 976609334-625547050 - lacasatoya@lacasatoya.com

"LO IMPORTANTE NO ES SI SOMOS PSEUDO-
CIENTIFICOS O CIENTIFICOS. LO IMPORTANTE
ES QUE POSTULAMOS OTRA FORMA DE VIVIR
QUE TIENE QUE VER MAS CON EL SENTIR
QUE CON LA CABEZA; QUE TIENE QUE VER
MAS CON EXPERIMENTAR, VIVENCIAR O CO-
NECTAR CON LA AUTENTICIDAD DE LO QUE
SOMOS QUE, CON APRENDER, ACUMULAR O
LLENARNOS DE MAS COSAS DE LAS QUE YA
ESTAMOS LLENOS."

dades y excelencias de muy diferentes terapias naturales. Vengo de
ahi. Sin embargo, porque es lo que ahora me toca, quiero decir que la
formalizacién de las terapias en férmulas de efectividad matematica
o presuntamente cientifica, no me resulta que sea lo mas interesante
de estas.

Lo importante no es si somos pseudocientificos o cientificos. Lo
importante es que postulamos otra forma de vivir que tiene que ver
mas con el sentir que con la cabeza; que tiene que ver mas con expe-
rimentar, vivenciar o conectar con la autenticidad de lo que somos
que, con aprender, acumular o llenarnos de mds cosas de las que ya
estamos llenos.

Ahora que estoy en disposicion de crear algo propio, me inclino
mas por la generalidad,

que por la especializacidn, por la vivencia que por el aprendizaje. La variedad es
buena, la reunificacién también.

Quizas estemos corriendo el riesgo, desde las terapias alternativas, de olvidar
la mirada global sobre la persona. Esto es lo mds importante de lo que quiero
ahora expresar.

Quizas, al mismo tiempo, estamos corriendo el riesgo de convertir lo que
nace de la experiencia del sentir, en formas estructuradas o protocolarias de
trabajar con las personas.

La mirada global es también una mirada personal. Me explico. Tanto la ex-
cesiva especializacién y teorizacion de las terapias, pueden llegar a corromper
su ndcleo mas puro. La terapia es una forma de vida cuando toda la vida es un
aprendizaje.

Esta es la clave de la sanacién: no dejar nunca de aprender, pero aprender
en un sentido muy distinto del habitual o del que nos tienen acostumbrados.
Aprender no es acumular conocimiento, ni siquiera experiencias. Aprender es
aprender a desaprender para conectar directamente y sin mascaras con el pre-
sente. La verdadera sanacidn es un encuentro con uno/a misma/oy, desde ahi,
manifestar las potencialidades que nos son propias. Aprender es sacar un don.

Casi nadie tiene constancia real de cudles son sus auténticos dones. Tenemos
preferencias, apetencias, intuiciones; pero sélo se puede sanar en el camino de
dejarse guiar por ellas; sélo se puede aprender a sanar desbrozando la maleza
que tiene ocultas nuestras potencialidades, para asi, poco a poco, irlas manifes-
tando desde la propia espontaneidad @

ORMACION XANEYA

k. Coaching Despertar

) Practica Espiritual El curso de
@ Psicoterapia f,ormaCIGH
holistica que

@ Terapia Sistémica  jncluye todas |as
formas de

Terapia Emocional

Terapia Ascentral

@ Sanacidn Energética

intervencidn
terapedtica

Soledad Gonzdlez Silgo Sanacién Corporal — |nformate en
~ Filésofa, Terapeuta Integral y Creadora del Sistema de J o
Terapia Integral XANEYA® @ Sanacidn Tantrica Xaneya.com
www.xaneya.com por Soledad Gonzdlez Silgo
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INUTRITIVA

Una vez mas hay que decirlo: el yoga no es
gimnasia, ni deporte, ni calistenia, ni pilates,
ni aerobic, ni contorsionismo, ni estiramien-
tos, ni una actividad, en suma, gimnastica o
deportiva. jNo lo es! Y no lo es por mucho
que algunos se empefien en llamar yoga a lo
que no es yoga. Por eso hay necesariamente
que poner bajo estricta sospecha el "yoga"
que se imparte en los macrogimnasios "yo-
guicos" y utilizar esa preciosa funcién que
es el discernimiento para distinguir entre el
verdadero yoga, y el mero yoguismo o inte-
rés obsesivo por los asanas mas complica-
dos y la llamativa flexibilidad.

Seccién Yoqa y Orientalismo

El hatha-yogui valora mucho su esencia
nutritiva pero no por apego al cuerpo ni
por los "ganchos" que utilizaron los mento-
res al comercializar el yoga en Occidente y
americanizarlo (como la consecucion de la
longevidad, la potencia de un joven, la re-
sistencia a toda enfermedad y otras meme-
ces de ese tipo). En realidad, si el vehiculo
somatico estd mas fuerte y la energia fluye
mejor, también la mente estard en mejor
disponibilidad de meditar y hacer el trabajo
necesario de transformaciéon y mutacién de
la consciencia. Se cuida esa esencia nutritiva
y se trata de incrementar mediante la ali-
mentacién sana y equilibrada, la respiracion
correcta, el suefio profundo y reparador, el
descanso oportuno, el ejercicio inteligente
(que el mejor es el que procura el auténtico
hatha-yoga), las impresiones mentales posi-
tivas, las emociones constructivas y el desa-
rrollo de la consciencia. El trabajo sobre el
aliento vital lo considera importantisimo el
hatha-yogui, por lo que se hace dificil entender que en muchas escuelas de yoga (y no digamos en los gimnasios
que se imparte esta disciplina) se prescinda de los ejercicios de pranayama, que entre otras muchas acciones tie-
nen la de regular los cinco elementos corporales (tierra, agua, fuego, aire y éter) y que son una réplica de los del
Universo.

En cuanto a las denominadas impresiones mentales positivas, ésas hay que atenderlas como si se tratara de un
alimento mental y emocional, evitando aquellas que son téxicas o insanas. El equilibro o cualidad sattvica se busca
tanto para el cuerpo, como el cuerpo energético y el psicomental.

En la medida en que se controla el prana, se domina la mente y viceversa. El hatha-yogui también estd en la bus-
queda de una mente mas armonica, estable y concentrada. La ejecucidn sistematica por parte del hatha-yogui del
pranayama y los mudras y bandhas tiene por objeto activar y canalizar la esencia nutritiva y seguin algunos hatha-
yoguis también la de estimular los puntos vitales o marmans. Una vez mds, el fortalecimiento del cuerpo, e incluso
las técnicas que se usan de detencién del envejecimiento prematuro (kayakalpa) tienen por objeto estimular una
especie superior de vitalidad creativa llamada Ojuh o energia espiritual, y evitar que el cuerpo se convierta en un
obstdculo en la larga marcha de la autorrealizacion.

El yogui no regatea esfuerzos en cuanto a poder seguir avanzando en el viaje interior hacia su centro existencial.
La esencia nutritiva se conoce con el término de rasa y no pocas practicas ydguicas pretenden que permanezca
en perfecto estado. No hay nada de crédulo o supersticioso en ello, pero de alguna manera hay que denominar
y referirse al trabajo sobre la fuerza vital que asiste a la persona, en mayor o menor grado, a lo largo de la vida,
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en el Parque Natural'del Rio D
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flpartamentos rurales independientes.

pa privado, Masajes, Senderismo
Yoga, Reiki, Meditacion...
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‘Vacaciones Relax - 4 y § noches
Eacapada con nifics

Cacapada en pareja - in de semana - Spa

www.casariodulce.com
casariodulce@hotmail.com
949 305 306 - 629 228 919

y que no solo es, ni mucho menos,
energia somdtica, sino muy espe-
cialmente mental y espiritual. Ese
poder interior que Babaji Sibanan-
da me pedia que valorase y custo-
diase para poder tener la suficiente
voluntad de perseguir mis ideales
ydguicos y tratar de cumplirlos en
lo posible, puesto que a la postre
son el sentido de la vida. Hay, por
ejemplo, practicas de pranayama
que inciden sobre los campos de
energia mas toscos y mas sutiles, y
como para el yoga la energfa o sus-
tancia también es el pensamiento
y las emociones, se considera que
poder alcanzar estados de maxima
quietud y recogimiento, o sea de
no pensamiento (unmani) es tam-
bién un modo de revitalizarse.

Pues ciertamente el pensamiento
incontrolado, y no digamos las obse-
siones, malgastan muchas energias.
Asime gusta recordar en mis clases,
que si bien dijo Descartes "pienso
luego existo", de acuerdo al yoga
"cuando no pienso existo mucho
mas". Y al lograr cierta detencién
de los torbellinos mentales (que
también a ello favorecen las técni-
cas del verdadero hatha-yoga), se

19

ay necesa-
riamente que po-
ner bajo estricta
sospecha el 'yoga"
que se imparte en
los macrogimna-
sios 'yoguicos” y
utilizar esa precio-
sa funcion que es
el  discernimien-
to para distinguir
entre el verdadero
yoga, y el mero yo-
guismo o Interés
obsesivo por los
asanas mas compli-
cados y la llamativa

flexibilidad. , ’

consigue un estado mental de pureza (sattvico)
en el que hay un importantisimo drenaje de los
residuos o impregnaciones del subconsciente. Yo
no menosprecio en absoluto la psicologia occi-
dental, sobre todo los movimientos humanistas,
excepto aquellos no humanistas y sometidos a
soporiferas estadisticas que quieren "leer" y eti-
quetar el alma; pero no podemos ignorar que la
psicologia del yoga cuenta con miles de afios de
antigliedad, lo que conduciria a la razonable con-
clusidn de que la occidental estarfa en pafiales al
lado de aquélla. Pero ademds no quiero que esto

pueda pasarse por alto (toda vez
que llevo haciendo hatha-yoga se-
senta afios y también un buen nu-
mero de afios me psicoanalicé con
un soberbio psicoanalista, tanto
como paciente como por entre-
namiento personal),y debo decir
que las prdcticas hatha-yoguicas
también ayudan, bien ejecutadas,
a la reintegracion de la psique. Y
cuando uno es capaz de estimular
y regular su vitalidad, incluso los
diez drganos sensoriales (tanto
los sentidos como los drganos
motores) operan mds armaénica-
mente, y yo he tenido ocasiones
sobradas para comprobarlo. Aun
después de una gravisima enfer-
medad que me puso muchos dfas
entre la vida y la muerte. Asi que,
en la medida de lo posible, lo idé-
neo es desplegar un triple control:
sobre el cuerpo, las energfas y la
mente, favoreciendo asi la organi-
zacion psicosomdtica y pudiendo
colaborar un poco con la misma,
sin falsas expectativas, pues al fi-
nal este cuerpo que nos da la vida
es el que nos la quita ®

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo mds de
medio millon de practicantes y se imparten

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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CEFIR

He situado un micréfono virtual a una altura conside-
rable: ;65.000 afios atras! Con él estoy buscando las pri-
meras huellas del sonido que el hombre ha usado para
comunicarse con la naturaleza, sus dioses y diosas, y sus
propios congéneres. Los resultados aun son difusos,
pues los humanos se desperdigaron desde Africa, a toda
Europa y Asia, lo cual no facilita su localizacién. Sigamos
pues las huellas de su accidn devocional a través de su
larga historia.

Sabemos que la primera flauta de hueso se encontré
en la cueva de Hohle Fels, cerca de Ulm, en Alemania, jun-
to con otros instrumentos, con una dataciéon de 36.000
afios. Sabemos también que en la cueva de Isturits —Pafs
Vasco francés— hay también un hueso de ave agujerea-
do en escala pentatdnica, datado en 32.000 afios atras.
Momentos interesantes de la Prehistoria del hombre que
darfan pie al arte musical. ¢Arte? ¢{Intento de comunica-
cién con lo intangible, lo cuantico, la fuente de partida?

Pero nuestro micréfono busca huellas aun mas anti-
guas. ;Dénde estan esos primeros humanos que utiliza-
ban instrumentos féciles de construir? Hablamos princi-
palmente de conchas y caracolas, de cuernos y astas, de
silbatos y arcos de boca. Sencillos Utiles que la naturaleza
regalaba al sapiens para que éste, horadando previamen-
te la carcasa y vibrando después los labios, experimen-
tara el sonido de la llamada, del aviso de su presencia en
este mundo. ¢Hay alguien ahf?
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SHIVA NATARAJA

La primera vez que escuché una caracola o shnakar, fue
en Hampi, un valle sagrado de India central. Alli, en uno
de los enclaves de peregrinaje mas antiguos del mundo,
donde habitan mds de 350 templos, los shadus o yoguis,
soplan la caracola anunciando su presencia y su devo-
cién a Shiva, su mentor. Entre los atributos que esta dei-
dad luce en su representacién como Natarja no falta la
Shankar o concha, que con su soplido restablece el orden
cdsmico.

Nuestro micréfono se dirige ahora hacia Indonesia,
concretamente a la isla Célebes, donde un grupo de
cientificos acaba de encontrar pinturas rupestres de una
antigliedad que quita el hipo: 44.000 afios. Nada menos
que el doble de tiempo que el arte rupestre descubierto

SABEMOS QUE LA PRIMERA FLAUTA DE HUE-
SO SE ENCONTRO EN LA CUEVA DE HOHLE
FELS, cErRcA DE ULM, EN ALEMANIA, JUN-
TO CON OTROS INSTRUMENTOS, CON UNA
DATACION DE 36.000 ANOS. SABEMOS
TAMBIEN QUE EN LA CUEVA DE ISTURITS
—Pafs VASCO FRANCES— HAY TAMBIEN
UN HUESO DE AVE AGUJEREADO EN ESCALA
PENTATONICA, DATADO EN 32.000 ANOS
ATRAS. MOMENTOS INTERESANTES DE LA
PREHISTORIA DEL HOMBRE QUE DARIAN
PIE AL ARTE MUSICAL. 3ARTE? ;INTENTO
DE COMUNICACION CON LO INTANGIBLE,
LO CUANTICO, LA FUENTE DE PARTIDA?



en Europa, con una antigiiedad de
21.000 afos. El Sapiens que en los ori- «'0 A L
genes de su camino evolutivo quiere
comunicarse, expresarse, escalar el

\
&
muro de lo desconocido a través de Q

su arte, sus creencias, su sonido. SO\SSX

CUERNAS DEL VIEJO ORIENTE

En los valles de Sapa, al norte de
Vietnam, nuestro micréfono capta
una escena en la que aparezco yo
saboreando un excelente té, en una
terraza con vistas al valle. De pronto
aparece una procesién funeraria de
la etnia hmong. En unas primitivas
parihuelas, trasladan a hombros a
un difunto, mientras que detras ca-
minan sus familiares y amigos. Y lo
hacen cantando, tocando pequefios
gongs y resoplando cuernos de bufa-
lo de agua. Cuando miro con detalle
estas piezas de arte, veo que estan
ricamente decoradas con animales
mitoldgicos que, junto a su sonido
ululante, guiardn el espiritu a una
eternidad que emana de sus creen-

APORTACIGN VOLUNTARIA

16,30 / 20,30

PROGRAMACIGN MARLZD

Sala Ritual

Todos los LUNES — JAM SESSION

19,30 / 21,30

uieenEs - 2050 §ITARA EN CONCIERTO

"EL LATIDO DE L0 SENCILLO". UN PASEO ACGSTICO CON SITAR, FLAUTAS, ARMONIO, CUENCOS...

SABADO 8 - 16,30 / 20,30

SOPLAR. SONAR Y SANAR
CARACOLA. CUERNO. TROMPA TIBETANA. ARPAS DE BOCA

vernes 132000 CANTATAS PARA EL ALMA  con Paxy Gomez
sagano s TALLER PANDERO CUADRADO oe penapanoa

Todos los MarTes - 2030 CURSO DIDGERIDOD

ENCUENTRO MUSICAL

TALLER INTENSIVO

cias. Todos los Jueves - 2030 CURSO AFROPERCUSIGN

En esa misma region de Sapa, ha-
bita la tribu de los Tay que, con sus
trajes de azul indigo, caminan rapida-
mente entre rocosas montafas. Allf
me encuentro con unas mujeres que
quieren venderme una especie de
tubitos de bambu, que guardan a su
vez, unas laminas de metal que tafien
entre sus labios. Asi descubro las Dan Mois, unas extrafas, pero a la vez,
sencillisimas arpas de boca. Un instrumento que, con una combinacién de
movimientos de lengua y respiracion ritmica, ha poblado todos los conti-
nentes por los que el sapiens se ha desarrollado.

LAS TROMPAS TIBETANAS - RAG DHONG

El Tibet es una regién sumamente aislada, que ha quedado escondida
entre las elevadas cumbres del Himalaya, hasta casi principios del siglo
XX. En sus vertiginosos valles, el micréfono virtual capta un sonido ca-
vernoso, como llegado de las profundidades de la tierra. Al acercarse a la
cima de la montafa, aparecen los sonidos de dos monjes budistas soplan-
do las Rag Dhong. Son las Trompas tibetanas que, en pareja y a modo de
telescopio, se enfundan unas partes dentro de otras para conseguir una
longitud de 6 u 8 metros cada una. Con una técnica de labios compleja,
extraen de los instrumentos uno de los sonidos mds graves y cavernosos
que nunca he oido.

Lo hacen para saludar y recibir a los grandes maestros cuando se acer-
can a uno de sus monasterios.

El micréfono virtual vuelve cargado de sonidos. Realidades de este
mundo donde se muestra el largo camino que, desde todas partes y épo-
cas, el ser humano se ha acercado a lo inmutable ®

% MARZO, OFERTAS PRIMAVERALES
Mis nFo v REservas WWW. Fitualsound.com

® n @ritualsoundmadrid

Chema Pascual

Su vida ha girado
alrededor de la mu-
sicay los viajes. Cri-
N tico musical, crea-

dor de programas
" radiofénicos sono-
ros, estudioso de lavozy los soni-
dos misticos. En 1995 crea Ritual
Sound, cuya filosofia es viajar a
diversas culturas del mundo para
importar instrumentos musicales
empleados para conectarse con
deidades, ancestros o formas de
poder.

info@ritualsound.com
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L FUEGO

COCINANDO NUESTRA EVOLUCION

Gracias al control y uso del fuego se originaron nuestros primeros hogares, calidos y luminosos. Etimolégicamente la
palabra “hogar” derivada del latin focus, sinénimo de fuego, lugar donde se prepara la hoguera.

El fuego, desde tiempos remotos no solo nos ha brindado ventajas adaptativas y condicionamientos biolégicos sino
que ha participado activamente en el progresode nuestra civilizacion.

PAPEL DEL FUEGO EN LA DIGESTIBILIDAD DE LOS ALIMENTOS

En Europa se han encontrado carbdn y herramientas para cocinar de mas de 500.000 afios de antigliedad, habiéndose
hallado los primeros vestigios de cocinas de piedra en Espafia y Francia hace 230.000 afios. En otros continentes, como
en Asia y Africa parecen existir evidencias arqueoldgicas del uso del fuego para cocinar desde hace mds de un millén de
afos.

Fue de sumaimportancia el uso del fuego, hace cientos de miles de afios, para aumentar la digestibilidad de los alimen-
tos, especialmente aquellos ricos en almidén. Muchos de estos alimentos almidonados de origen vegetal como tubér-
culos, bayas y semillas, al no ser cocinados, pueden ser téxicos y obtener muy limitado el acceso a sus nutrientes. El uso
del fuego para su coccién haria mucho mas disponibles sus nutrientes, proporcionando un mayor suministro energético
a nuestros ancestros, lo que supondria una importante ventaja evolutiva.

LOs ALMIDONES EN LA DIETA DE NUESTROS ANCESTROS

Siempre se ha prestado especial atencidn al papel de las grasas animales y las proteinas para el desarrollo del cerebro
humano. En cambio, un estudio internacional publicado hace tan solo unos afios en Quarterly Review of Biology, lidera-
do por lainvestigadora Karen Hardy, propone que la elevada demanda de glucosa que necesitan nuestros cerebros para
su funcionamiento habria sido satisfecha de forma mucho mas sencilla con una alimentacidn rica en carbohidratos. Y
es que jel cerebro humano utiliza mas del 25% del total de la reserva energética total del cuerpo, siendo mds del 60% en
forma de glucosa!

Por otro lado, la Dra. Kate Brown, de la University College London (UCL), sefiala la importancia del incremento de co-
pias de genes que aumentan la produccidon de amilasa salival en los humanos. La amilasa salival es una enzima encargada
de la digestion de los carbohidratos en la boca, y mientras otros primates tienen sélo dos copias de estos genes los hu-
manos modernos poseemos seis, o que nos permite tener mas amilasa en la saliva y digerir con mayor eficacia grandes
cantidades de almiddn. Los datos apuntan que fue hace un millén de afios que se dio este aumento en nuestra dotacidn
genética. Etapa que coincide con la evidencia arqueoldgica del uso del fuego para el cocinado de los alimentos.

Otro estudio encabezado por lainvestigadora Juyun Lim, de la Universidad Estatal de Oregdn (EE.UU.) demuestra que
los seres humanos, como respuesta adaptativa, hemos desarrollado la capacidad sensitiva para detectar el sabor de los
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almidones, a diferencia del resto de los
primates.

66

Fue de suma
Importancia el uso
del fuego, hace cien-
tos de miles de anos,
para aumentar la
digestibilidad de los
alimentos, especi-
almente aquellos
ricos en almidon.
Muchos de estos
alimentos almido-
nados de origen ve-
getal como tubércu-
los, bayasy semillas,
al no ser cocinados,
pueden ser toxicos
y obtener muy Ii-

En resumen, los beneficios combina-
dos de fuego y almidones parecen haber
dotado a nuestros cerebros, avidos de
glucosa, la energia necesaria para su 6p-
timo desarrollo.

COCINANDO NUESTRA EVOLUCION, LA
TEORIA DE WRANGHAM

El conocido primatdlogo britanico Ri-
chard Wranghamsos tiene la teoria de
que el éxito evolutivo del ser humano es
el resultado de la cocina, donde el cam-
bio de consumo de alimentos crudos
hacia alimentos cocinados, como tubér-
culos y raices, serfa un factor clave para
la civilizacidn. Wrangham explica que
nuestros ancestros hominidos comenza-
ron a cocinar su comida y la hicieron mas
digestiva, lo que provocd que el tracto
digestivo humano se contrajese y el ce-
rebro se expandiera.

De la misma manera afirma que la co-
cina se convirtié en la base para la unién
de la pareja y el matrimonio, creé el ho-

mitado el acceso a
gar e incluso condujo a una divisién del
trabajo, donde hombre y mujer asumi-

sus nutriem‘e, ’
rian roles definidos que girarfan entorno

al cuidado del fuego y al suministro de alimentos.

LA LLEGADA DE LOS CEREALES

Hace mds de 10.000 afios que la practica agricola desplazd al ser humano del
nomadismo hacia el sedentarismo con cultivo y domesticacion de los cerea-
les. Como consecuencia hubo un aumento del consumo de granos de cereal
por todo el mundo, por supuesto propiciado por el uso del fuego para mejo-
rar su digestibilidad.

Como hemos visto anteriormente, los humanos modernos poseemos un
incremento en el nimero de copias del gen de la amilasa salival, concreta-
mente AMY1, para la digestion inicial de los carbohidratos en la boca, por lo
que el consumo de cereales correctamente cocinados y masticados supone
de nuevo una fuente importante de energfa, ademds de aportar un valor nu-
tricional mayor que la mayoria de los tubérculos.

La gran diferencia entre los cereales obtenidos por la préctica agricola y el
resto de los vegetales ricos en carbohidratos complejos o almidones es que
los primeros podian ser almacenados por mucho tiempo sin deteriorarse.
Esto propulsarfa el sedentarismo y mds adelante el surgimiento de grandes
ciudades y sociedades complejas. Asi, el facil acceso a los alimentos, harfa
posible que el ser humano se dedicase mas tiempo al desarrollo intelectual,
y no tanto, a la busqueda de sustento para su supervivencia.

Una investigacion dirigida por el profesor Luigi Pascali, del Departamento
de Economia y Empresa de la Universidad Pompeu Fabra (UPF) que afirma
que fueron los cereales los hace 12.000 afios los que ocasionaron que en
algunos lugares del planeta se desarrollasen complejas jerarquias sociales lo
que originaria la creacién de ciudades-estado y las grandes civilizaciones de
la antigliedad @

Juan Manzanera .
Escuela de Meditaci n
Clases y seminarios

630. 448. 693

www.escuelademeditacion.com
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AULA DE ESTUDIOS - ACTIVIDADES

I CHING: iching-info@labiotika.es

FENG SHUI: actividades@labiotika.es
FERMENTADOS: actividades@labiotika.es
MACROBIOTICA: actividades@labiotika.es
ACUPUNTURA: actividades@labiotika.es
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GRATUITA DE FENG SHUI 6 1 CHING EN:
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ALQUILER DE SALAS

TIf 646 85 64 28 (Horario de atencién

de Lunes aViernes de 9:30h a 13:30h)
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C/ Amor de Dios, 3 - Madrid 28014

sicuenos B3R E

Marzo 2020

25



LA DEPURACION COMO CAMING
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Una de las primeras causas de enfermedad es la toxicidad,
que llega al organismo procedente de los alimentos, como
resultado de su procesado, cultivo, almacenamiento, etc.
Aunque también hay otros elementos de toxicidad diarios:
aguas procesadas, productos de limpieza, productos quimi-
cos higiénicos, contaminantes en el aire, procesos metabd-
licos propios del organismo, microorganismos patégenos
como la candidiasis o la Helicobacter Pylori. Todo ello puede
unirse a factores ambientales como el ruido incesante en
nuestras ciudades, junto al ruido interno que generamos a
nivel mental y emocional.

SIGNOS DE SOBRECARGA DE TOXINAS

Cansancio.

Dolores articulares multiples.
Alergias.

Enfermedades de la piel.
Mucosidades.

Dolores de cabeza.

Ufias y pelo fragil.

Depresion.

Hiperactividad.

Irritabilidad.

Estrefimiento.

Insomnio.

Picores en la piel.

Falta de apetito o nduseas después de comer.
Sensibilidad o rechazo a los olores.

La primavera es un momento ideal para realizar una de-
puracién y eliminar el exceso de residuos y de toxinas que
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‘ ‘La primave-

ra es un momento
ideal para realizar
una depuracion
y eliminar el ex-
ceso de residuos
y de toxinas gue
son acumuladas
en el trascurso del
invierno. Es una
prdctica muy an-
tigua, que permite
aligerar el organis-
mo, apoyar la fun-
cionalidad intesti-
nal y del higado y
mejorar nuestras

defensas.” , ’

{CUALES SON LAS ViAS DE DESINTOXICACION DE ORGANISMO?

son acumuladas en el
trascurso del invierno.
Es una practica muy
antigua, que permite
aligerar el organismo,
apoyar la funcionalidad
intestinal y del higado
y mejorar nuestras de-
fensas.

Los drganos encargados de este proceso son la piel, los
pulmones, el higado, los rifiones y los intestinos, que funcio-
nan como filtros durante toda la vida. El buen estado de es-
tos drganos es fundamental para dicha tarea.

{COMO PODEMOS AYUDAR A ESTE PROCESO?

Mima la piel y elimina toxinas

La Piel puede ser contaminada a través del contacto con
productos téxicos. El sudor a través de ella cumple la funcidn
de eliminar toxinas.

e Exfoliar la piel con guante de crin: activa los vasos linfati-
cos y ayuda a deshacernos de las células muertas y rege-
nerar la piel.

¢ Toma bafios de cuerpo entero o solo de pies con agua y
sal: esto facilita la eliminacién de toxinas y acido urico.

¢ Otra opcién son las saunas o bafos de vapor: favorecen
la eliminacién de toxinas a través del sudor.




CLASES DE YOGA
HORARIOS DE YOGA

Lunes
11:00h
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16:30h
18:30 h
20:30 h
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10:30 h
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Sierra de La Cabrera
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ASOCIACION ESPANOLA /53
DE TAI CHI XIN Y1

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)- 102 13:30 (J)
¢/Divino Valles, 4 Bajo - Metro Delicias

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

Procura respirar aire limpio

El Pulmdn nos ayuda no solo a oxige-
narnos y revitalizarnos, sino también a
deshacernos del Co2 producido por el
organismo, junto con otras toxinas.

* Realiza deporte al aire libre en par-
ques o bosques.

¢ Evita la mucosidad, equilibrando la
alimentacién y retirando alimentos
que generen flema como son los lac-
teos, productos excesivamente gra-
sos, pasteleria o alimentos frios.

Mantén saludable la fabrica de la salud

El Higado es un laboratorio bioquimi-
co con funciones imprescindibles para
la salud, entre las que destacan la elimi-
nacién de residuos metabdlicos y toxi-
nas procedentes de la digestion.

e Una dieta rica en alimentos de hoja
verde y la toma de infusiones como
la alcachofa, la silimarina o el diete
de ledn nos pueden ayudar a depu-
rar este érgano.

Mantén la salud de tus rifones

Los Rifiones: son un gran filtro depu-
rativo de la sangre y desechos metabé-
licos. A través de sus nefronas filtran
las toxinas que son eliminadas por la
orina.

e Para limpiar los rifiones podemos
tomar infusiones de perejil y ortiga a
modo de depuracidn.

e Lacebolla, la coly la clircuma tienen
acciéon antioxidante y antiinflama-
toria.

e Toma bafios con 2 kg sal marina a
modo de didlisis casera.

Cuida los intestinos

El intestino delgado es una gran ba-
rrera contra los patdégenos externos
y los tdxicos. En él tenemos parte de
nuestro sistema inmunoldgico. La sa-
lud intestinal depende del estado de
las paredes y mucosas intestinales y de
una microbidtica equilibrada, que es
fuente de salud o enfermedad.

Por otro lado los residuos de la ali-
mentacion son excretados por el In-
testino grueso. Es importante evacuar
adecuadamente a diario y realizar lim-
pieza delos intestinos.

¢ Incluir en la dieta probiéticos: vege-
tales fermentados como el chucrut.

¢ Tomaalimentos prebiéticos, los que
contienen nutrientes que benefician
la flora intestinal como son las ver-
duras, frutas, cereales integrales.

o El Aloe vera, Semillas de Lino, Chia,
salvado de trigo o avena puede ayu-
darnos a regular la funcién intestinal
y a limpiar los intestinos @

“El habito de la prevencién es una
gran medicina”

Gloria Merino

Profesora de Medicina Tradicional China y Masaje
Integral. Especialista en Acupuntura para el dolor y
lifting facial.

625565889 - www.namarupaterapias.es
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AROMATERAPIA
HOLISTICA

SABADO
28 DE MARZO

Centro Mandala (Tirso de Molina)

7h de Formacion
Dirigido a Profesionales
de las Terapias Naturales,
Salud y Estética.

Personas con interés
en la Aromaterapia
Elaboracion de cosmética natural

Imparte: Gloria Merino
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Informacién: 625565889
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ORAR LA POSTURA Y LOS DOLORES A TRAVES D
JTIRAMIENTO DE CADENAS MUSCULAR

Alo largo de tanto tiempo en la consulta y de acuerdo
alas personas que en alguna ocasién se han acercado ha-
cia nosotros, hemos notado que todos tenemos unas zo-
nas del cuerpo que nos suelen doler o que se desgastan
con mas frecuencia que otras. Muchas veces nos dicen:
“cuando estoy estresada se me contractura el cuello” o
“una vez al afio me da una lumbalgia que me deja clava-
do”, “el estémago es mi punto débil y es donde se me
van los nervios” o “el viernes por la tarde siempre me
duele la cabeza”.

Esto es algo que oimos a diario en la consulta de os-
teopatia y que evidentemente podemos solucionar tra-
tandolo. Pero queriamos algo mds que evite que siempre
recaigamos de las mismas zonas.

Estas recaidas nos suceden porque cada uno tenemos
una postura y una estructura diferente, que va a favore-
cer tener una predisposicién a que duelan unas zonas u
otras. Por supuesto que en la sesidn de osteopatia po-
demos aliviar esos dolores, pero lo que es importante es
entender que nuestro sistema de musculos y fascias, que
es el que nos sirve para adaptarnos a las circunstancias
de lavida, es un sistema que tiene una memoria adquirida
de muchos afos. Es nuestra forma de funcionar, y por lo
tanto, con el tiempo volvemos a ese mismo patrdn postu-
ral y a sufrir de las mismas dolencias.

Para entenderlo mejor, imagina que la columna verte-
bral es como el mastil de un barco, y el sistema muscular
y fascial del cuerpo son las cuerdas que sujetan ese mas-
til. Si unas cuerdas estdn acortadas van a hacer que este
se tuerza y, por lo tanto, otras cuerdas van a tener que
hacer un sobreesfuerzo para mantenerlo recto, aunque
van a generar incomodidad y dolor. La solucién por lo
tanto no serfa fortalecer las cuerdas que estdn haciendo
un sobreesfuerzo si no estirar o relajar las acortadas para
recuperar el equilibrio de todo el sistema y que desapa-
rezca el dolor. Aunque relajemos las cuerdas que estan
acortadas, estds van a tender a volver a acortarse, por-
que es la memoria de nuestro sistema. Asi funciona todo
el cuerpo, no sdlo la columna si no que imagina que el
mastil es nuestro cuerpo cuando estamos de pie.

Alo largo de los afios hemos evolucionado en nuestro
método de abordar todos estos problemas.

En un primer momento empezamos a ensefiar estira-
mientos de las zonas especificas acortadas pero nos di-
mos cuenta que aunque funcionaba no era suficiente.
Necesitdbamos algo mas, algo que nos sirviera para des-
programar la memoria de ese sistema muscular y fascial
y, por lo tanto, modificar el patrén postural que nos lle-
vaba al dolor y el desgaste o artrosis de algunas zonas en
concreto. Y lo mas importante, tratando de mantener el
mastil corporal recto y simétrico lo mas posible.
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Y descubrimos una herramienta fundamental en nues-
tro tratamiento y en nuestra forma de ver el cuerpo, que
es la Hamaca Postural K-Stretch, que te permite mante-
nerte recto y, a la vez, estirar las zonas que necesitas.
Desde hace ya 6 afios damos clases semanales para equi-
librar la postura y mejorar los dolores.

La secuencia de estas clases seria la siguiente:
¢ Primero hacemos un andlisis, situados de pie para ver
como venimos y sentir los diferentes acortamientos.

e Después realizamos ejercicios suaves de movilidad y
estiramientos tanto de cuello, piernas, brazos y pies,
para flexibilizar las zonas importantes del cuerpo.

"MUCHAS VECES NOS DICEN: “CUAN-

DO ESTOY ESTRESADA SE ME CON-
TRACTURA EL CUELLO” O “UNA VEZ
AL ANO ME DA UNA LUMBALGIA QUE
ME DEJA CLAVADO, “EL ESTOMAGO
ES MI PUNTO DEBIL Y ES DONDE SE
ME VAN LOS NERVIOS” O “EL VIER-
NES POR LA TARDE SIEMPRE ME DUE-
LE LA CABEZA”.



e Con posterioridad efectuamos estiramientos de cade-
nas musculares completas manteniendo siempre la ali-
neacién del cuerpo y el enderezamiento de la columna
vertebral.

Por ultimo volvemos a hacer esa toma de conciencia en
posicion de pié para que nuestro cerebro y sistema ner-
vioso integre los cambios que han sucedido en nuestro
cuerpo.

Realmente es importante trabajar con esta visidn de glo-
balidad para que haya grandes cambios a nivel del cuerpo,
ya que a partir de una puesta en tension de todo el sistema
musculo-fascial vamos a quitar la memoria adquirida y mejo-
raremos incluso la respiracion @

Francisco Alonso

Ostedpata D.O.

Fisioterapeuta col. 1213
Osteofisio. Centro de Fisiotera-
pia y Osteopatia.
www.osteofisiods.com
osteofisiogds@gmail.com
91115 42 08

c/Fuencarral 129 1°C - Madrid

OSTEOf’ 91 115 42 08

\_// www.osteofisiogds.com - osteofisiogds@gmail.com

Centro de Fisioterapia,
Osteopatia
y Cadenas Miofasciales

Clases de Reeducacion Postural
y Estiramiento en Hamaca K-Stretch
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¢Has tenido alguna vez la sensacidn de no estar dis-
frutando de algo? ¢De no estar sintiendo? ¢De no es-
tar viviendo con toda la intensidad? Yo si.

Hace aproximadamente un afio que estoy con Cristi-
na. Ella es una chica preciosa. Por fuera y por dentro.
Lo tiene absolutamente todo. Es amable, sincera, ca-
rifosa, bondadosa, dulce, guapa, alta, delgada, ojos
bonitos, labios carnosos... no le falta nada. La mujer
perfecta. Pero me he dado cuenta hace unos meses
que habia dejado de sentir absolutamente todo con
ella. Que, pese a tenerlo todo, no sentia nada. Y eso
me estaba comiendo por dentro.

Al principio de la relacién todo era perfectamente
perfecto. La pasién nos llevaba en volandas. La vida
era color de rosa y nosotros, dos enamorados con
el corazon lleno de vida. No sé muy bien en qué mo-
mento dejé de sentirla. Era como si poco a poco aque-
[los tiempos de vino y rosas se hubieran cristalizado,
como si fueran ya un recuerdo muy lejano. En reali-
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A LA SENS

dad, entre nosotros todo iba aparentemente bien. Vi-
viamos juntos desde hace unos meses en un precioso
apartamento en el centro, tenfamos una vida social
muy activa y hacfamos planes de futuro. Viajdbamos
a lugares de ensuefio, teniamos fotos preciosas con
nuestro perro. Todo era como de revista. Pero habia
algo en mi que no acababa de encajar. Tenfa una sen-
sacion de vacio, de frio, un no se qué interno que no
me dejaba terminar de saborear aquello que siempre
habia deseado.

Alguien me hablé del tantra. A mi la verdad es que
me sonaba a chino mandarin. Me imaginaba algo tipo
kamasutra, orgias o cosas turbias, por el estilo. Me di-
jeron que el tantra me podria ayudar, que habia perdi-
do la sensibilidad, que no sentia mi cuerpo y que tenia
que despertarlo. La verdad es que yo queria mucho a
Cristina y por intentarlo no perdia nada. Estaba des-
esperado y me hubiera agarrado a un clavo ardiendo.

Resulta que habfa un centro de retiros que tenia



una semana temdtica de tantra.
Decian que era un tantra de ini-
ciacién, un tan-
tra para todos.
Llamé por te-

[éfono y desde
Vivi aquel momen-
1vI1amos to comenzd mi

juntos desde hace curacién, por- | Las mejores vacaciones
unos meses en un que me senti de tu vida

precioso  aparta- escuchado. No
mento en €l centro, se E?mo pero g S :

, . tan- Ve una experencia unica, con gente
teniamos una vida acabe con

dole a aquella apasionada por la vida saludable y el
SOCIH]IHUVHCZ'IVH y mujer al otro crecimiento interior.

Vacaciones en Gredos

#2 shos organirando vacaciones alternativas

iDisfrutalas en Gredos!

haCJamosp(gnesde lado del telé- Sianassiisss:
fUZ‘UI'O. I/Ia abamo.S' fono toda mi La sierra de Gredos es un
%

. paraiso de biodiversidad. Aqui
a‘vjugare/s de ensue- vida... Y ,e”a disfrutaras de la exhuberante
no, teniamos fotos me escuchd. :
preciosas con nues- Yo iba aco- -

. Salud:
Z-I'O perro' To.do era ]0nad0, la ver- Alimentacion consciente,
como de revista. dad. El dia an- ejercicio personalizado,
respiracion, educacion
postural, banos de aire, agua,
bosque ....

terior estuve a
punto de no ir,
pero venci el

miedo. Al lle-
gar me encon-
tré con un gru-
po de personas
muy heterogéneo, gente de todo
tipo. Habia un ambiente muy bue-

ib .z iti fies eatros... y muchas
no, una vibracién positiva que inposisy

SETUS
by N
enseguida me cautivd. Resultd : 2
que el tantra no era nada sexual, como
yo pensaba. Al cabo de una semana estu- No olvidaré jamds las conversaciones al
vimos inmersos en una energia preciosa amanecer, la autenticidad de todos aquellos con
que no sabria describir. Era como estar quienes he tenido la gran suerte de compartir mi
estancia, los alimentos sanos y buenos que me

en una nube. han proporcionado para mi cuerpo, y el amor y la
verdad que han sido el alimente de mi alma.

Desarrollo personal:
Relajacion, meditacidn,
biodanza, yoga, masajes
relaciones humanas, control
del estrés

Ocio y amistad:

Excursiones, jueqgos, bailes,

Y descubl’l’ tOdO el amor que hay en mi. Estefusaresundgomdehccm}emmve]
Y descubri que todo ocurre en mi, que no hay nada fuera. Encontré desarrollo personal. Muy recomendable.
que todo lo que tenia que hacer era pararme un segundo y percibir las U;;‘:mmm
sensaciones que ocurren en mi cuerpo. Lo tenia todo desde el princi-
pio. Me percaté del amor que nace de mi corazdén cuando estoy conec- iPlazas limitadas!

tado. Me revelaron el poder de expresar, y cdmo decir la verdad en
todo momento hacia que conectara con mi pareja desde el corazdn.
Que mostrarme vulnerable era lo que hacia que nuestros corazones se
unieran de nuevo en uno solo.

Y ahora que he vuelto a casa, sigo queriendo a Cristina, pero no por-
que sea perfecta, sino porque ahora soy capaz de mostrarme sensi-

ble, conectar con su corazén y que ella vea el mio. Ella no sabe dénde jintarmacion inmetiatal
he estado, pero sabe que, ahora, vuelvo a estar a su lado al cien por 677 044 039
cien. PN
Y ahora vivo. f Vmﬁmloms:\:
Sergio Martinez Y ahora siento. \ S /i
Usuario de Mundo Consciente Y ahora disfruto. Nuesag >
www.mundoconsciente.es Intensamente. e A com
h vacaclonesengredos.com
Ahora @
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.f"f . P Erase una vez una
o nifia que amaba
NI N los arboles y sentia
que éstos eran sus
auténticos amigos

Y LOS CIRROLES ki

particular llamado
Viejunes del Moral. Se ubicaba en plena llanura castellana pero no parecia de ahi. Viniendo por
cualquiera de las carreteras, podias ver campos infinitos de trigo o girasoles. Al mirar al horizonte
siempre vefas la mitad azul y mitad amarilla o verde segtn la estacién.

Pero al llegar a Viejunes te recibia una fila de dlamos blancos y, afinando el oido, hasta podias
escuchar un rio. Los riscos comenzaban a esa misma altura y antes de visualizar la primera casa
se vefan ya las montaiias al fondo.

Asi que en medio de la llanura castellana se sitia Viejunes del Moral, orgulloso de sus montaiias,
su bosque de pinos y un sotobosque de enebros: una especie de oasis fresco en medio del llano.

Pero volvamos a nuestra protagonista: Cuando la pequefia terminaba el colegio siempre salia
corriendo para que le diera tiempo a darse una vuelta por sus “lugares estratégicos”: la visita a la
huerta por ejemplo era obligada. El primero que la recibia en la entrada, tornindola majestuosa
y elegante era el nogal centenario, que sélo con su presencia ya imponia respeto. Después estaba
uno de sus preferidos: el manzano, que tenia una rama quebrada desde tiempos inmemoriales

y que era perfecta para trepar, sentarse o

columpiarse. Normalmente ese paso por

la huerta inclufa también comer alguna

de las frutas, ya sea del ciruelo, de
los melocotoneros... todo de-
pendia de la estacién, o de lo

que sentia en el momento.

Le encantaban también las

flores que daban, sus favo-

ritas eran las de su que- J v
rido manzano. Cuando - I\
tenia algo mis de—tie,rfw— ¢ AN

gfpinar. A\ éw

(AL

@ como
(Z ﬁ'fra,l-‘

‘especial,

seria el escenario de un

cine o un teatro donde

todo puede pasar: habia

otro clima, sonidos, anima-

les y personajes que hacian que
siempre fuera diferente.

Durante afios los
paseos vesperti-
nos con la abuela

— o 1

®© llustracion Mdénica Munuera



Tratamientos
integrales basados.en
una sabiduria milenaria
para el mantenimiento de
Ia salud v todo tipo de
dolencias.
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y sus amigas, ya sea que la llamaran sélo para caminar o para recolectar setas, ir a la montafia a
por té o hierbas, ella los tomaba como un momento de investigacién. Se iba fijando en todos los
arboles por si se le habia escapado de la vista alguno, o si les habia atacado alguna plaga, o sim-
plemente cémo les trataba el invierno.
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A su mejor amigo ella lo llamaba “parada del autobus”. Estaba a las afueras del pueblo, por una
carretera secundaria pasando un par de colinas, cuando el paisaje ya era de nuevo azul, amarillo y
seco. En un alto se encontraba este olmo enorme de copa redonda que daba una sombra extensa,
larga y reconfortante. Una de sus raices era suficiente para servir de asiento para la nifia. Alli ella
pasaba las horas contindole a su amigo sus cosas o escapando de alguna regafiina familiar.

Los afios pasaron y sus padres después de un lio de herencias decidieron irse del pueblo. Ella
pasaba los dias apesadumbrada y sus padres no entendian muy bien el por qué, ya que no tenia
grandes amigos ni amigas en el pueblo ni era muy sociable. Pero ella habia aprendido a guardar
el secreto de su relacién con los drboles, especialmente después de las miradas de asombro que
habia recibido cuando la encontraron una vez dormida abrazada a uno.

Sus amigos le habian ensefiado paciencia y robustez, sabria esperar.

Los primeros dias en la ciudad preguntaba por qué los arboles estaban en medio de la calle en
esos huecos cuadrados de tierra y percibié con mucho asombro una gran tristeza en ellos. Pero
también le sorprendieron los colores: jacarandds morados que no habia visto nunca y otros de los
que no sabia el nombre, pero que le parecia que tenian un color tan amarillo que casi habian co-
piado al sol. Poco a poco fue estableciendo contacto con ellos, pero no encontraba dénde sentarse
y estar a gusto, ya fuera porque no habia lugar o porque siempre pasaba gente cerca.

Los padres nunca volvieron al pueblo. Ella al cumplir dieciocho afios lo primero que hizo fue
sacarse el carnet de conducir. El mismo dia que se lo dieron les pidié a sus padres el coche. Le
temblaban las piernas cuando cogi6 la carretera sola por primera vez, pero ella sabia que era
su momento, lo habia sentido profundamente en el cuerpo y no tenia dgdas Piguié la ruta que
habia estado estudiando durante afos pjra regresar MW"‘

a su Viejunes querido. Cuando il eg6 a la altura de

los dlamos abrié las ventanillas y pasé con el coche,
amigo por amigo, abrazdndolos a todos hasta que
cay6 la noche. Sélo alguien que conociera el lengua-
je de las personas y los drboles podria decir quién
estaba mds feliz si ellos o la nifia e

Eva Alvarez

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

644608743




EL HIGADO Y LA ENERGIA FEMENINA

El Higado realiza mas de 500 funciones en nuestro cuerpo, entre las mds importantes son alma-
cenar la sangre y facilitar la libre circulacién de la energia, pero también regula las menstrua-

ciones.

Al higado le podriamos llamar el “motor de la Vida”,
se encarga de que la sangre y la energia se muevan de
manera fluida y con suavidad, de que nuestro mundo
emocional sea amable y feliz y de que las menstruacio-
nes sean normales.

Este es un buen momento para hablar de estos te-
mas, puesto que nos adentramos en la primavera, la
estacidon en que el higado empieza a trabajar mas para
nuestra salud, y por tanto debemos cuidarlo mejor.

Un vistazo general sobre las funciones del higado
nos ayudard a comprender mejor sus efectos sobre las
menstruaciones:

ASEGURAR LA LIBRE CIRCULACION DEL QI (ENERGIA)

Esta es su funcién mds importante y la causa de la
mayor parte de sus problemas. La energia del higado
se mueve en todas direcciones, ayudando asi al movi-
miento de la energia de los demds dérganos, es como
un arbol que en primavera manda su sabia y su energia

a todas sus ramas, para que la vida pueda brotar.
DESINTOXICAR

Se encarga de eliminar las toxinas que producimos
en nuestro metabolismo, también el alcohol y produc-
tos quimicos, como los medicamentos.

PRODUCIR BILIS

La produccion de una bilis fluida, es fundamental
para disolver las grasas que ingerimos, ya que de otra
manera, esas grasas permanecen en la sangrey la vuel-
ven mds espesa.

ALMACENAR ENERGIA

En forma de glucégeno, moléculas de glucosa, junto
con los musculos.

ALMACENA VITAMINAS

El higado almacena hierro, vitamina A (Retinol, im-
prescindible para la vista), vitamina B12 (ayuda a man-




‘ ‘ La funcion

del Higado de al-
macenar sangre es
muy importante en
la fisiologia de las
mujeres y muchos

problemas  gine-
cologicos se deben
a un mal funcio-

tener sanas las neuronas y los gldbulos sanguineos, cuya carencia
provoca cansancio y debilidad) y vitamina D (fundamental para la
absorcion del Calcio), y las guarda para que sean utilizados en fun-
cién de las necesidades vitales.

REGULA EL VOLUMEN DE SANGRE EN ToDO EL CUERPO

El higado almacena constantemente alrededor de 1,5 |. de sangre en
su interior, que pone a disposicion del organismo segun sus necesi-
dades. Cuando hacemos ejercicio envia sangre a los musculos, asf
mantiene a éstos y los tendones bien nutridos e hidratados. Cuando
estamos enreposo la sangre vuelve al higado para limpiarse. Lo mis-
mo ocurre con la digestion, enviando riego sanguineo al estémago,
o si realizamos una actividad intelectual, se la envia al cerebro.

Esta funcién de regular la sangre, debemos entenderla en térmi-
nos de equilibrios de presiones internas, es decir: sangre espesa o

sangre clara. Cuando el higa-
do no realiza bien su funcién
de metabolizar las grasas, la
sangre estard mds densa, al
corazon le costara mds mo-
verlaylavolemia (cantidad de
sangre que circula en nuestro

de la sangre del Hi-
cuerpo, 5-6 | para una perso-
na normal) se ve alterada, ya

gado. ’ ’
que a mayor indice de grasa,

menos sangre. Esto va a repercutir en que todas las células y tejidos del
cuerpo estaran peor abastecidos, y por tanto la persona tendrd menos
energia.

namiento del Qi o

Otro factor importante, es el vacio y calor en sangre. El primero se re-
fiere a que el higado tiene poca sangre o le faltan nutrientes, el segundo
se da porque no hace bien su funcién de eliminar las toxinas, y esto pro-
voca intoxicacion (sangre caliente).

El estrés es un factor muy importante que produce calor de sangre del
higado y a su vez cuando el Higado estd caliente, también produce estrés,
irritabilidad e insomnio.

EL HIGADO Y LAS MENSTRUACIONES

La funcion del Higado de almacenar sangre influye de manera muy im-
portante sobre la menstruacion. Si el Higado realiza bien esta funcidn,
la menstruacién serd normal, pero si hay insuficiencia de sangre del Hi-
gado, habra ausencia de menstruacidn, o reglas en ciclos irregulares. Si
hay plenitud o calor de la sangre del Higado, puede haber menstruacién
excesivamente abundante o duradera, o hemorragia fuera del periodo
menstrual.

Cuando el Qi del Higado se estanca puede producir un estancamiento
de sangre, lo que dard lugar a reglas dolorosas, con tensién premens-
trual y codgulos oscuros en la sangre menstrual. La funcidn del Higado
de almacenar sangre es muy importante en la fisiologia de las mujeres y
muchos problemas ginecoldgicos se deben a un mal funcionamiento del
Qi o de la sangre del Higado.

EL HiGADO ES EL ORGANO DEL MOVIMIENTO Y DEL FLUIR

Esto también se aplica a nuestro mundo emocional. Cuando el érgano
estd bien nos sentimos relajados y satisfechos, pero cuando no funciona
bien, la sensacidén es de tensidn e irritabilidad. Por eso el Chi Kung es una
excelente ayuda para el Higado, porque le aporta movimiento suave y
respiracion lo que hace que su energia fluya con suavidad y fuerza @
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Janu Ruiz

Maestro de Chi Kung
914131421 - 656676231
janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
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JANU RUIZ

ESCUELA TRADICIONAL

Clases Semanales
Gran Coleccion de DVDs
Formacion de Profesores

PROXIMOS CURSOS

14 DE MARZO
QI GONG PARA EL HIGADO

janu@chinkungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
914 131 421 - 656 676 231
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Las rutinas estacionales y las pautas alimentarias re-
presentan un papel importante en la salud preventiva.
Siguiendo unas normas sencillas, puedes ayudar a aliviar
dolencias y evitar que se acumulen las toxinas en los cam-
bios estacionales.

Durante la primavera el Dosha Pitta se acumula, el Dos-
ha kapha se agrava, y el Dosha Vata se calma.

En esta estacién del afio, la primavera, se recomienda
realizar un periodo breve de desintoxicacidn. Es una épo-
caideal para hacer una limpieza suave y recuperar el equi-
librio del cuerpo.

El ayurveda considera que las épocas de transicidn de
una estacion a otra nuestro fuego digestivo (agni), fluc-
tda de forma constante y esto hace que se acumule ama
(toxinas). Aunque tengas cuidado con la dieta, es propio
del proceso del cambio estacional. Por ese motivo es con-
veniente hacer una desintoxicacion o lo que se conoce en
ayurveda como Panchakarma. La primavera es una esta-
cién donde el cuerpo se desintoxica de forma natural.

Para ello, podemos utilizar plantas como el diente de
ledn y la ortiga, que se usa tradicionalmente en muchas
zonas del norte de nuestro pais. Una vez limpio, el cuerpo
esta listo para efectuar una reparacién interna adecua-
da.

Conocemos dos métodos de purificacion. Uno de ellos
es el denominado Shamana que es un método mas lento
y suave y es mds adecuado como tratamiento casero. Y

36 | Marzo 2020

el siguiente seria Shodana o panchakarma, un tratamien-
to que se debe realizar en un centro especializado para
este fin.Es muy importante un plan de depuracidn. En las
constituciones Vata es imprescindible equilibrar el fuego
digestivo (Agni).

En el caso de las constituciones Pitta necesitards una
dieta que apacigtie, que pueda eliminar el calor y limpiar
el higado. En las constituciones kapha, que presenten so-
brepeso, necesitamos dieta para la eliminacién de este
exceso de grasa junto a hierbas calorificas. Los zumos
frescos de fruta pueden formar parte de una dieta de
desintoxicacidn.

DURANTE LOS PROCESOS DE LIMPIEZA DEL CUERPO ES IMPOR-
TANTE:

* Descansar, asegurandose de reposar lo suficiente res-
petando un horario regular de suefio y de despertar. Lo
ideal es acostarse a las 10:00 de la noche y levantarse
a las 6:00 de la mafiana. trasnochando y levantdndose
tarde puede aumentar el estancamiento de las toxinas
en el cuerpo.

e Reducir el estrés: practicar meditacién y pranayama,
con regularidad, ayuda reducir el estrés y favorece los
procesos de limpieza especialmente de toxinas menta-
les y emocionales.

e Ejercicios suaves, como yoga y caminar, mejoran la di-
gestidny la eliminacién de toxinas del cuerpo. Andando
entre 20-30 minutos diarios y respirando profundamen-
te purifica el sistema respiratorio, lo oxigena y limpia el



Prana (fuerza vital). Caminar a primera hora de la mafia-
na es lo mas aconsejable cuando la atmdsfera atin esta
calmada (Sattvico).

Masaje con aceite templado, abhyanga, que es funda-
mental en el Ayurveda. Lo mejor es masajear a diario
todo el cuerpo con aceites, ya sea al levantarse o por la
noche, antes de acostarse. Deja el aceite sobre la piel
entre 10-15 minutos antes de darte un bafio o una du-
cha caliente. Abhyanga ablanda las toxinas que estan
debajo de la piel y en la zona exterior del cuerpo y las
estimula para que fluyan al tracto digestivo. El masaje
es muy relajante y ayuda a aumentar la resistencia ante
el estrés. También favorece la circulacidn. El aceite de
sésamo se utiliza de forma general, y las hierbas y los
aceites esenciales que se afiaden lo ayudaran a pene-
trar en la piel y alcanzar las capas y tejidos mas profun-
dos, purificando y nutriendo los canales de la piel.

e Cuidar la digestién, a lo largo del afio y en especial du-
rante los procesos de limpieza. es importante cuidar
bien el fuego digestivo (Agni) y evitar comer con las
manos, que aumente las toxinas (ama).

e Una dieta sana es una de las herramientas importante
para prevenir y reducir la Acumulacién de toxinas.

¢ Debemos promover el consumo de alimentos recién
preparados, nutritivos y apetitosos.

e Comidas ligeras y faciles de digerir como el arroz, len-
tejas también cereales como cebada y arroz basmati,
con muchas verduras organicas recién cocidas al vapor
o ligeramente salteadas y zumos
de fruta fresca.

¢ La sopa de alubias mung apacigua
los tres dosha (Vata, Pitta y Kapha),
y ademas es facilmente digerible.

¢ Alimentos calientes y cocinados,
faciles de digerir.

e Carne blanca, pavo o polloy pesca-
do mejor que carnes rojas.

EXISTEN ALIMENTOS QUE SON IMPRES-
CINDIBLES Y ESPECIALMENTE UTILES
DURANTE LA LIMPIEZA:

e Verduras de hoja con especias sua-
ves, tales como las alcachofas, bré-
col, algas.

* Puedes anadir jengibre, comino,
cilantro, hinojo, fenogreco, entre
otras especias que ayudan a elimi-

Angela Gémez

Diplomada en
masaje ayurveda
Naturdpata.

info@masajesayurvedicos.es
63578 7278-677352527
www.masajesayurvedicos.es

nar toxinas por la piel, el tracto urinario, el colon y el
higado.
Cereales. Se recomienda cereales integrales como

quinua, cebada, amaranto y pequefias cantidades de
arroz.

Lassi. Se prepara mezclando yogur fresco con agua,
que constituyen una excelente bebida para la comida.

Kefir. Ayuda a eliminar las levaduras patégenas del intestino
penetrando en el revestimiento mucoso donde residen.

Infusiones; Témalas de hinojo o melisa, que ayudan a
eliminar las toxinas del cuerpo a través de la orina. La
infusién de jengibre es una forma excelente de aumen-
tar Agni (fuego digestivo) y eliminar ama (toxinas). Es
mejor tomarla por la mafiana antes de desayunary an-
tes de la comida.

Durante este Periodo de limpieza y eliminacién de toxi-
nas es muy importante no tomar alimentos desvitaliza-
dos, congelados, enlatados, alimentos grasientos fritos.
DETOX PARA ESTA ESTACION

e Kichari: Arroz basmati y alubias mung o lentejas rojas,
entre dos o cuatro semanas es una forma agradable y
sabrosa de hacer una dieta depurativa. El kichari debe
tomarse al menos dos veces al dia, para comery cenar.
Es un plato muy completo de facil digestion y favorece
la eliminacién correcta de toxinas en el cuerpo @

Namasté

Masajes Ayurvédicos Madrid

Awyelaiqbinez

Deéghlanidd en, nadaje y walitelon agunveda.
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ALIMENTACION CONSCIENTE Y SALUD

Ecorocica. KiLOMETRO 0. DE TEMPORADA

EcoLdGICA

Siempre que se pueda debemos comer productos ecold-
gicos, ya que no contienen pesticidas, transgénicos, conser-
vantes, colorantes, etc. Hay que desterrar la creencia de que
comer ecoldgico es caro. Lo es si no se sabe comprar, bus-
car, cooperar, etc. Debemos de informarnos sobre la exis-
tencia de los llamados “Grupos de consumo” y tal vez los
encuentres con facilidad muy cerca de tu casa. O también
busca huertos ecoldgicos donde tu te puedes desplazar
y td mismo te sirves. Recuerda que al comer ecoldgico se
come menos cantidad y sacia antes, y por supuesto siempre
generan mas salud y plenitud. El resto de la comida refina-
da aunque al principio sea mas barata, siempre sale mucho
mas cara por los efectos secundarios nocivos, poniendo en
riesgo lo mds importante que es la salud integral. Y hay que
tener presente que j;La salud no tiene precio!!

KILOMETRO CERO

De cercania. Local. Asf debemos de adquirir los alimentos
que nos llevamos a la mesa. Cuanto mds cerca estemos de la
naturaleza, siempre serdn mas econémicos, mds salud, mas
ecologia con menos transportes, menor contaminacion
y trafico...Incluso intentar ir al huerto mds cercano y con
nuestras manos recolectar el alimento que vamos a comer
es una experiencia unica. Y si llevamos a los nifios mucho

mejor para que descubran y aprecien en directo el valory
milagro que contiene la naturaleza. Partiendo de esta causa
el acto de la “Globalizacidn” dentro de los alimentos es muy
nociva. Pues tener ahora mismo aquitodos los alimentos del
mundo es negativo para la salud, para el medioambiente y
para el bolsillo. Alimentos que recorren miles de kildmetros
en barcos, aviones, trenes, camiones, en camaras frigorifi-
cas, llenos de conservantes, colorantes, pesticidas, etc. Asi
que lo mds sano y econdmico siempre es lo mds cercano. Y
asi también colaboramos con los agricultores y su calidad
de vida.

DE TEMPORADA O DE LAS CUATRO ESTACIONES

Como referencia debemos observar que la Naturaleza da
en cada estacidn distintos alimentos y que cada zona, tie-
rra local, tiene sus propios productos. Y esos son los que
nuestro cuerpo necesita y asimila mejor. Por lo tanto, para
mantener una salud equilibrada, debemos tomar alimentos
de temporada. Porque estos nos aportaran los nutrientes,
la energiay la vibracidn que necesitamos y la que mejor nos
cuidard en todos los planos: fisico, emocional, mental y es-
piritual.

e Primavera: Coordinacion Este. Color verde. Elemento
aire. Rige higado y vesicula. Tiempo de dietas, ayunos,
depuraciones. Variedad de frutas, verduras y hortalizas:




Fresas, cerezas, melocotones. Germi-

nados en cantidad y variedad. Algunos Comunidad Budista Zen
cereales. Jardin de Luz
Hay que e Ay

o Verano: Coordinacién Sur. Co- TAL 1 FRES DNF IN CCION A
dt?Sl‘é’ITé?I‘ la creen- lor amarillo. Elemento fuego. Rige es- T e iy i
cia de que comer tomago e intestino delgado. Tiempo LA PRACTI[:A DEL ZEN
ecologico es caro. de movimiento. Viajes. Comunicacién
Lo es si no se sabe externa. Se pueden continuar las de-
comprar, buscar, puraciones y limpiezas. Frutas de mu-

cha agua: Sandia, meldn,... Gazpacho,
cooperar, erc. ensaladas variadas, mas variedad de

cereales.
o Otono: Coordinacién Oeste.

Color blanco. Elemento tierra. Rige in-
testino grueso y pulmones. Comienza
el recogimiento. Frutas: Higo, mem-
brillo, uva, granada, y algunos citricos. Verduras como alcachofa, setas,
Cereales y algunas legumbres.

e Invierno: Coordinacién norte. Color azul oscuro. Elemento agua. Rige
rifidn y vejiga. Tiempo de mdximo recogimiento, introspeccion. Frutas
como manzanas, pomelo, naranja, mandarina, quiwi, bayas del bosque.
Alimentacidn mds concentrada que genere calor, jengibre. Frutos secos
concentrados: nueces, almendras, avellanas, castafas,... Se acenttan las
legumbres. Patatas, boniatos, sopas, caldos y asados. También legumbres
y cereales que generen mas calor como el trigo sarraceno y mijo.

Y cerrando este ciclo y para mantener una salud equilibrada también debe-
mos tener en cuenta los siguientes siete puntos:

1. Come solo cuando tengas hambre. Distingue entre verdadera y falso
apetito:(Emociones, costumbres, tradicién, estrés, habitos, apego, publi-
cidad,...)

INFORMACION Y RESERVAS
2. Antes de comer reldjate y respira consciente. e z
Mail: zenluz@zenluz.org
3. Comer, masticar y tragar muy despacio: “Bebe tu comida y mastica tu be- Tel.- 91 256 02 10

bida” (Gandhi). www.zenluz.org

4. Comer solo lo que necesitas.

. Después de comer reldjate paseando.

[ XNV

. Cenar como minimo tres horas antes de

. . Joaquin Sudrez Vera
ir a dormir.

Asesor. Consejero. Coach en Gestidn Vital. Experto en Nu-
tricién Natural Holistica. Cocina Macrobidtica, Vegetariana,
Veganay Crudivegana. Dietas Depurativas.
jsuarezvera@yahoo.es - 653 246 812

7. Sigue una alimentacién equilibrada.

Buen provecho. Salud Integral ®
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A lo largo de este afio escribiendo para Verdemen-
te hemos hablado mucho de las cualidades del Masaje
Californiano Esalen, de los beneficios que aporta este
tipo de trabajo corporal y de su naturaleza holistica en
cuanto a enfoque y repercusidn.

Me gustaria dedicar este mes, dejando a un lado en
esta ocasidon la técnica y el conocimiento implicitos
en los requisitos para ofrecer una buena atencidn, al
aprendizaje que sucede en el dar, ya que todo aquello
que queramos transmitir debe haber sido previamente
integrado en nosotros.

Muchas personas aparecen interesadas en el masaje
como una técnica que se aprende siguiendo unos pa-
sos claramente delineados. Es cierto que algunas de
ellas encuentran el reto en lo definido de la técnicayla
intuicidn, pero mayormente la sorpresa aparece cuan-
do se va mas all3, y se trata de desarrollar la confianza,
la seguridad, la sensibilidad, la escucha, la concentracién
y la propia capacidad de mantenerse centrado.

La oportunidad de dar es la de verse reflejado. Tan-
to las cualidades como las dificultades que nos limitan
aparecen y son las mismas con las que nos desenvol-
vemos en nuestra vida dia a dfa. El aprendizaje y la difi-
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cultad que podemos encontrar en él irdn dibujando los
pasos de un camino de autoconocimiento y de trans-
formacidn personal.

Y es que todo convive en relacidén: las pautas menta-
les, los patrones de defensa y la “coraza” corporal se
teje conformandose con los mismos ingredientes. La
estructura corporal que desarrollamos es coherente a
nuestra estructura psicolégica y emocional.

Este masaje observa esa coherencia entendiendo
que es la Unica misma estructura la que sostenemos.
De esta manera, como expresa Enric Marés -maestro
e investigador de la gimnasia consciente: “Si el cuerpo
puede soltar los puntos de tension ligados a algun tipo
de creencias o emociones reprimidas hay un cambio a ni-
vel mental.”

En el Masaje Californiano trabajamos con el peso
de nuestro cuerpo en movimiento, con la respiraciéon
profunda y nuestra mente relajada asi facilitamos que
la persona que estd recibiendo se mantenga presente
en lo que sucede en su cuerpo al mismo tiempo que
se desconecta la mente, que tome consciencia de su
respiracion y se mueva la energia que permanece es-
tanca.




Sobre esta base tomamos contacto con el cuerpo, sintiendo y cono-
ciendo sin juicios el estado en el que viene la persona, el de su teji-
do muscular, el de los espacios articulares, los lugares donde se en-
cuentran las restricciones... y a través del masaje vamos alivianando
al cuerpo posibilitando a la persona soltar todas aquellas cargas que
estdn demas, regresando a la fluidez, la flexibilidad, la amplitud y la
espontaneidad con la que todos nacemos.

Desde el recibir podemos soltar esos puntos de tensidén que estan
presentes en el cuerpo, desde el dar podemos también llevar cons-
ciencia a los otros frentes.

Y es desde esa danza, que se produce en el intercambio de dar y
recibir, el circulo se completa en un verdadero enriquecimiento que
ird transformando nuestra forma de relacionarnos, de sentir y en de-
finitiva de vivir @

Maria Lucas Ruiz

Terapeuta de Masaje Californiano Esalen®.
Instructora de la Escuela Spazio Masajes.
Directora de Espacio Calithai Masajes.
www.masajeterapia.net [ 667 40 65 41
693059088 [ info@masajecaliforniano.com

‘ ‘En el Masaje

Californianotraba-
jamos con el peso
de nuestro cuerpo
en movimiento,

con la respiracion
profunda y nuestra
mente relajada asi
facilitamos que la
persona que estd
recibiendo se man-

tenga presente en
lo que sucede en su
cuerpo al mismo
tiempo que se des-
conecta la mente,
que tome consci-
encia de su respi-
racion y se mueva
la energia que per-
manece estanca.
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EL SINDROME DE LA VIDA SIN ALMA'

La vida es compleja, y esto es algo mas que eviden-
te. Continuamente se nos demanda nuestra partici-
pacion para resolver esto o aquello, para solucionar
éste o0 aquel problema. Todo ello resulta agotador, ya
que cada vez que nos concentramos en algo la fatiga
no tarda en aparecer.

Algo notable en el proceso vital es que resulta cla-
ro que donde hay esfuerzo alli estamos nosotros. Esa
conocida sensacion de ser un yo, un ego que se aplica
a lo que haga falta, con lo que comenzamos a relacio-
nar al agotamiento con la aparicién de la sensacidon
de yo.

No es de extrafiar entonces que nuestra sociedad
constantemente desarrolle formas cada vez mds
creativas y variadas de entretenimiento ("tener en-
tre"), palabra que tiene que ver con mantenernos
aunque sea por un rato en una suerte de limbo, de
estado intermedio en el que no hay un cuajar, un des-
cender, un concentrarse, en suma, no hay yo (ergo no
hay dolor).

Si un entretenimiento es efectivo, diremos al aca-
bar: -jrecién ahora caigo en la cuenta de mi mismo!
Es decir, durante el divertimento no nos acordaremos
de nosotros mismos, no habra fatiga alguna, no "ate-
rrizaremos".

Asi entonces podemos equiparar la ausencia de
sensacion de yo conla pazy el reposo. Pero la vida no
parece estar de acuerdo con nuestro subterfugio, ya
que todo conspira para que una y otra vez ese fasti-
dioso yo regrese al mundo real, a tomar decisiones, a
frustrarse, a agotarse. De alguna forma pareciera ser
que la vida necesita que exista dicha sensacién de yo
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y por ello nos reclama otra vez.

Algunas personas logran deteriorar sus capacida-
des cognitivas mediante drogas o picos de estrés re-
petidos, con lo cual ya no sufren, pero claro, tampoco
viven (como sucede con los vampiros), y ademas ya
no pueden funcionar en el mundo real.

Pero como el ser humano es incansable en su in-
ventiva, hemos desarrollado la herramienta definiti-
va para lograrlo sin deteriorar nuestra biologia: la no
dualidad (advaita) y su sucedédneo: el relativismo. Se
trata de una postura filoséfica que propone median-
te un concienzudo andlisis del funcionamiento de la
mente, que el yo en realidad es impotente, que no
posee realmente la capacidad de hacer que se arroga,
que es sélo una marioneta que parece tener vida pro-
pia pero que en realidad carece del libre albedrio que
justificaria toda preocupacién. De ésta forma acce-
demos a una nueva manera de vivir que nos permite
funcionar en el mundo pero a la vez desterrar (nunca
mejor dicho) la intensidad agotadora que provenia de
considerarnos el sostén del universo cual el antiguo
titan griego Atlas.

Si todo es ilusion (en el sentido latino del término
como "ludere", lidico) es decir, no hay nada certero
o seguro, nada definitivo, ya nada nos preocuparg, ya
que lo que sea que esté sucediendo lo hara por si mis-
mo. Es decir, lo que otrora yo pensaba que dependia
por completo de mi mismo (tomar decisiones, aplicar-
me a corregir un vicio, estudiar) y que era mortalmen-
te importante, ahora es propiedad del universo como
un todo (o de Dios), con lo cual ya no habra ese ago-
tamiento que antes nos acuciaba y que nos obligaba
a buscar dispersiones para no morir de estrés. Ahora



ya no hay dos. Ahora
sélo hay uno (la Vida, el
Ser, Dios), ergo: hemos
eliminado el problema,
nos hemos quitado de
en medio.

Hasta aqui todo per-
fecto. Tenfa estrés por
creer que todo depen-
dia de mi, pero ahora sé
que no lo hace, por lo
que me relajo. He toma-
do la medicina que cura
la recalcitrante enfer-
medad del yo. Pero claro, el ser humano gusta de los
excesos, y bajo la premisa de: si una pildora me hace
bien, diez me hardn mejor, comenzamos a habituar-
nos a la paz que nos aporta tal estado y la medicina
se convertird en dieta, con lo cual vendremos a descu-
brir, tras un idilico paraiso de tranquilidad (que puede
durar toda la vida de hecho), que para amar hace falta
algo de yo. Y también para disfrutar de un partido de
futbol, o del crecer de un hijo, o para poder apasio-
narse con una carrera, una investigacién, un proyec-
to, en suma, jque nos damos cuenta de que hemos
arrojado al nifio junto con al agua de la bafera!

TAMOS."

Llegados a éste punto muchos deciden que dado
que ya que han llegado demasiado lejos, se manten-
dran asi pese a las consecuencias, convirtiéndose
en verdaderos "zombies" no duales. Gente que, por
miedo a que alguien o algo los haga "caer" otra vez
en el doloroso yo, constantemente nos abordan con
preguntas como: “;quién pregunta?”’, o “;quién dice
que ama?”, como forma de poder desmitificar cual-
quier intento nuestro por suponer un libre albedrio
e involucrarlos asi con algun tipo de sentimiento que
los humanice.

Es el "efecto vampiro", ya que dichos seres miticos
no se reflejan en espejos (carecen de yo), no poseen
alma (no sienten), son palidos como los muertos (ca-
recen del calor de la pasidn), y necesitan de la sangre
de los vivos (aunque no lo reconozcan ven Netflix).
Claro, a cambio son inmortales, pero dolorosamente
inmortales.

Pablo Veloso
. Es orientalis-
ta, filésofo, e
& investigador.
¢ Conduce el
programa de
radio “La Espada de Damo-
cles”. Es profesor de Yoga des-
de hace mds de veinte afios.
Imparte seminarios y talleres
de desarrollo humano y al au-
todescubrimiento.

La espada

"FIRMAMOS CONTRATOS PORQUE DESEAMOS
UN MATRIMONIO, UN TRABAJO, UNA CARRE-
RA, METAS, UNA CASA QUE NO VARIEN, QUE
LOS DEFINAMOS Y QUEDEN ASI POR SIEM-
PRE, QUE NO NOS DESPIERTEN DUDAS. EnN
SUMA, NO QUEREMOS EL CAMBIO, LO DETES-

La no dualidad como
dieta es el dltimo ata-
laya del ser humano,
ese esfuerzo sobrehu-
mano que citaba Don
Juan, el personaje de
Carlos Castaneda cuan-
do decia que los anti-
guos videntes habfan
llegado tan lejos en la
busqueda de la inmor-
talidad, que habian
quedado atrapados en
los reinos inorgdnicos,
perdiendo para siempre su humanidad.

Aunque resulte improbable, muchos estan comen-
zando a despertar del embriagante suefio de la cons-
ciencia no dual hacia una forma mucho mas equilibra-
da de abordar la vida, descubriendo un mundo que
habian olvidado, abriendo los ojos a él por primera
vez en mucho tiempo, y reconociéndose incapaces de
funcionar al principio. Tal como le pasaba a Neo, el
personaje de la pelicula Matrix, a quien la primera vez
que intentd ver el mundo real le dolian los ojos por
falta de costumbre (en una analogia evidente con la
"caverna" de Platoén).

Buscamos soluciones faciles y definitivas al dolor
humano, pero la vida es mucho mds compleja que
eso, y no se contenta con una mera huida al mundo
del "nunca jamds". Si no que nos pide un continuo re-
ajuste en el equilibrio vital, tal como cuando andamos
en bicicleta y reajustamos nuestro equilibrio todo el
tiempo. Ello no es facil, pero nos permite interaccio-
nar con el medio y con los demds. En suma, estar vi-
VOs.

La propuesta no dual se encuentra en todas las tra-
diciones espirituales del mundo de una u otra forma,
y resulta un abordaje sumamente liberador de la fija-
cion obsesiva en el yo que vivimos hoy en dia, pero su
efecto curativo sélo se manifiesta cuando apelamos
a ella como lo hariamos con una medicina, es dedir,
sdlo hasta corregir el desbalance @

de Damocles

Conduce: Pablo Veloso

www.espadaweb.blogspot.com
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LA MUJER

LA TIERRA T LO SAGRADO

El 8 de marzo se celebra el dia internacional de la
mujer, que representa un signo, un gesto de visibili-
zacion hacia la mitad de la poblacidn mundial que a
lo largo de los siglos ha sido fatalmente excluida, ma-
niatada y/o violentada por una cultura que olvidé que
todos venimos del vientre de una mujer. Alejdndonos
de las posturas mas radicales e ideologizadas que se
han generado en torno a la mujer desde la década de
los 60 del pasado siglo, queremos reivindicar la nece-
sidad de recuperar la veneracidén hacia el Principio fe-
menino. Ya el Mahabarata narra cdmo este fue violen-
tado por una casta de reyes guerreros corrompidos
por el poder que olvidaron que el Atman, la chispa
divina, refulgia en el corazdn de todo hombre y toda
mujer por igual, y rompieron el equilibrio relegando
a la mujer un puesto de segunda categoria en una je-
rarquia inventada, donde el polo masculino olvidaba
el juego césmico del yin y el yang y maltrataba a la
madre de sus hijos.

El ecofeminismo serfa otra vuelta de tuerca a esa
reivindicacién de devolverle a la mujer los derechos
perdidos y negados durante una historia llena de gue-
rras, en las que en muchas ocasiones ha sido el botin
y la victima, junto a los nifios, de las mas atroces tro-
pelias.

Pero a la par que se lucha por restituir el lugar que
le corresponde como cocreadora de la vida se lucha
por recuperar la dimensién sagrada de la Tierra, pues
se percibe desde este movimiento, que la violencia
hacia la mujer corre pareja a la de la naturaleza, que
se ha convertido en medio ambiente, reduciendo su
dimensién sagrada para poder violarla en todos sus
recursos sin tener mala conciencia. Como dice Van-
dana Shiva, fisica nuclear y filésofa hindd y una de las
maximas representantes del ecofenimismo de corte
espiritual: “....empezamos a comprender que existia
una estrecha conexién entre la relacién de dominio ex-
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‘ ‘ E] ecofemi-

nismo seria otra
vuelta de tuerca a
esa reivindicacion
de devolverle a la
mujer los derechos
perdidos y negados
durante una histo-
ria llena de gue-
rras, en las que en
muchas ocasiones
ha sido el botin y la
victima, junto a los
ninos, de las mas
atroces tropelias.
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plotador entre el hombre y la naturaleza (modelada por la cien-
cia reduccionista moderna a partir del siglo XVI) y la relacién de
explotacién y opresién entre hombres y mujeres que impera en
la mayoria de las sociedades patriarcales, incluidas las socieda-
des industriales modernas...”.

El tero de la mujer y el de la tierra reivindican su dimensidén
espiritual, dadores ambos de vida en abundancia y su capaci-
dad para la defensa de la Vida con su propia vida. Prueba de
ello es el movimiento de las mujeres Chipko, que en los afios
70 basandose en los principios de no violencia creativa de
Gandhi, y en nombre del principio femenino de la Naturaleza
de la cosmologia de la India, detuvieron la deforestacién total
del Himalaya atandose a los arboles de sus bosques comuna-
les, que sus maridos estaban dispuestos a vender. Se unieron
como un solo ser y lucharon por sus bosques con sus cuerpos
y vencierony siguen luchando porrecuperar suvozy voto que
inclina siempre la balanza hacia la Vida.

Recuperar la dimensidn femenina de la existencia hace que
la trascendencia ya no esté basada en el desprecio de la ma-
teria sino en una inmersidn en el misterio de la vida, en la per-
tenencia a un todo que nos trasciende y que se expresa en
la sacralidad de todo lo manifestado en la naturaleza, en su
bendita interdependencia mds alld de dualismos opositores
que desangran la existencia @

Beatriz Calvo Villoria

Directora EcocentroTV
www.ecocentro.es
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RECETAS ECOCENTRO

En Ecocentro queremos compartir contigo las recetas elaboradas por nuestro chef ejecutivo,
José Romero. Ademas de degustar los platos mas ricos y sabrosos en nuestros restaurantes,
puedes animarte a prepararlos ti mismo en casa. Con estas recetas, unidas a los trucos y con-
sejos que te ofrecemos, y a tu criterio y creatividad, podras sorprender a todos en la mesa. ;No

habra plato que se te resista!

BERENJENAS CRUJIENTES
CON SALSA DE YOGUR VEGANO

Servido sobre base de vinagreta de citricos alifiada
con miso

INGREDIENTES

e Berenjenas, tomillo, harina de arroz, hojas ver-
des,.

e yogur soja, pepino, perejil, imdn, aceite de oliva,
aceite de girasol, semillas de sésamo, sal marina.

PROCEDIMIENTO

1. Cortar enrodajas las berenjenas y asarlas en hor-
no con tomillo y aceite de oliva, durante 20/25

minutos a 160 grados, hasta que la berenjena
esta blanda, pero no pasada, al punto para co-
mer.

Freir las berenjenas, se esparce sal y se enhari-
nan, con harina de arroz, se cuela y se frien con
abundante aceite caliente, se secan.

Emplatar sobre una cama de lechugas y en el
centro del mismo, un bouquet de tomate natu-
ral.

Para la salsa de yogur vegano, 1 litro de salsa: 4
yogures naturales de soja, zumo de 4 limones,




20 g perejil picado, medio

: . All N O A q
pepino rallado y escurrido, AUTOCONOCIMIENTDO
se mezclan todos estos in- Y
gredlentes y se remueve _| |:) ,f’.\ F\J ':: I_ l(;l |—(‘1 [Jr ,-"\ |J_ \“ [\.I

bien. Rectificar el punto de
sal.Debe presentarse en ra-
mekin.

Yoga, filosofia y meditacién

Del 17 de enero al 13 de marzo,
Viernes alternos, de 17 a 21 h.

O,

CENTRO MANDALA, C/ CABEZA, 15, 1" DCHA.
MADRID
METRO: TIRSO DE MOLINA, LAVAPIES

5. Espolvorear sésamo sobre
las berenjenas.

ELABORACION

En el plato hondo "grande", Aportacion: 150:€

montamos la cama de lechugay
tomate, sobre la misma se pone
las berenjenas en circunferen-
cia, dejando un huevo para el
ramekin donde se pondrd la sal-
sa.

+info: www.montserratsimon.com
contacto@montserratsimon.com

SOBRE EL RAMIKIN

Ramekin, es un pequefio recipiente de bordes altos y rectos,
usado para hornear porciones individuales de varias recetas y
presentaciones de salsas directamente en el plato. Las recetas
pueden ser dulces o saladas.

‘ ‘P]anta de la

familia de las so-
landceas, originaria
de la India, diure-
tica, antioxidante,

Los ramequines se llevan a la mesa y se come directamente en
ellos, sin necesidad de verter su contenido a un plato. Es término
de origen francés, que, a su vez, deriva del flamenco.

PROPIEDADES DE LA BERENJENA

antirreumdtica y
con alto contenido
de nutrientes y mi-
nerales, muy baja
en calorias y ele-
vado contenido en
agua. Siempre debe
comerse cocida ya
que contiene sola-
nina, una sustancia
toxica que puede
producir trastornos
digestivos y dolor
de cabeza, que se
elimina mediante
la coccion.

99

Planta de la familia de las solanaceas, originaria de la India, diu-
rética, antioxidante, antirreumatica y con alto contenido de nu-
trientes y minerales, muy baja en calorias y elevado contenido en
agua.

Siempre debe comerse cocida ya que contiene solanina, una
sustancia téxica que puede producir trastornos digestivos y dolor
de cabeza, que se elimina mediante la coccidn.

Propiedades: mejora la circulacidn, rica en vitamina E, dcido f6-
lico, potasio, sodio y acidos fendlicos.

Rica en fibra, contribuye a depurar el organismo y bajar los ni-
veles de azlcar en sangre, favorece la eliminacién del colesterol,
absorbe las grasas de los alimentos que se comen con ella 'y favo-
rece la eliminacién de las toxinas regulando el transito intestinal.
Para disminuir el colesterol se recomienda tomar medio litro de
agua de berenjenas al dia durante una semana. @

José A. Romero
Chef Ejecutivo Ecocentro
www.ecocentro.es

Marzo 2020

47



Seitai. Katsugen Undo

Laura Lépez Coto

¢{Cémo convivir con
nosotros mismos? ;Qué
necesitamos para auto-
rregular un cuerpo tan
perfecto y abio? En este
libro sobre Kartugen
Undo tienes todas las
claves tanto tedricas
como practicas, para
cultivar tu salud, tal y

como lo precisa OMS que

ha cambiado en 209 sus
directrices y promueve al
Autocuidado.

16,95€

Canal Abierto Ed.

Abrazar lo inabrazable
Pema Chodron

En su primer libro de
ensefianzas espirituales
en muchos afios, que
puede considerarse su
legado espiritual com-
pleto, Pema Chddrén
nos brinda sabiduria
fresca, reflexiones
sinceras y el humory
la perspicacia que la
han convertido en una
maestra muy querida
y respetada en estos
turbulentos tiempos.

16€
Ed. Kairds

Secretos de tu cerebro

Gemma Sala Grau y
Alexia de la Morena

{Te gustarfa aprender a
desarrollar tu talento,
estimular tu creatividad
0 cambiar la estructura
de tu cerebro a través

de la neuroplasticidad?
¢Eres consciente de que
puedes gestionar mejor
tus pensamientos y tus
emociones para ser mas
feliz y tener una vida mas
equilibrada? ;Sabfas que
ser positivo es bueno
para la salud del cerebro?

18€
Ed. Kairds

Joan Halifax

P on e Bont

AL BORDE
DEL ABISMO

Encontrar la ibeiad
donde s cruzin ol miedo y el comje

Al borde del abismo
Joan Halifax

Durante décadas Joan
Halifax ha colaborado con
neurocientificos, médicos
y psicélogos para com-
prender cémo la practica
contemplativa puede ser
un vehiculo parala trans-
formacidn social. Halifax
ha identificado cinco expe-
riencias psicoldgicas que
denomina «estados limite»
(altruismo, empatfa, inte-
gridad, respeto y compro-
miso), que personifican la
fuerza de nuestro cardcter
y verdadero potencial.

18¢
Ed. Kairds

Mindfulness y vipassana
Mahasi Sayadaw

Este libro contiene las en-
sefianzas clave del recono-
cido maestro de vipassana
Mahasi Sayadaw, segu-
ramente el maestro de
meditaciéon mds influyente
del siglo xx. Numerosos
nombres relevantes del
mundo del mindfulness

y lameditacién -Jack
Komnfield, Jon Kabat-Zinn,
Joseph Goldstein o Sharon
Salzberg- han bebido de
sumétodo.

22¢€
Ed. Kairds

AGENDA

CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS

2, 9,16, 23 y 30 de Marzo - Encuentro
Jam Sesion - 19:30h [ 21:30h
www.ritualsound.com

3,10, 17, 24 y 31 de Marzo - Curso
Curso de Didgeridoo - 20:30h

www.ritualsound.com

5, 12,19 y 26 de Marzo - Workshop
Curso Afropercusién
www.ritualsound.com

6 de Marzo - Concierto
Sitara en Concierto - 20h
www.ritualsound.com

7y 8 de Marzo - Formacién

Aceites Sagrados Egipcios (Maestro Gamal Abdul)
670566 704

8 de Marzo - Taller

Taller Soplar, Sonar y Sanar - 16:30 / 20:30h.
www.ritualsound.com

11,13,22y 27 de Marzo - Taller
Constelaciones Familiares
info@constelacionesycoaching.com

13 de Marzo - Encuentro
Cantatas para el Alma - 20h

www.ritualsound.com
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14 de Marzo - Curso
Qui Gong para el higado
www.chikungtaojanu.com

15 de Marzo - Taller
Introduccidn al Zen

www.zenluz.org

20 de Marzo - Conferencia

Terapia Regresiva - 19:30h
www.chidanandadesarrollopersonal.com
21de Marzo - Taller

Programa de Mantenimiento de salud
www.evaalvarezmtc.com

27 de Marzo - Conferencia
Detox una depuracion completa - 19:30h

653246 812

28 de Marzo - Curso
Curso de Aromaterapia Holistica
www.namarupaterapias.es

28 de Marzo - Taller
Taller Pandero Cuadrado - 16:30 / 20:30h.
www.ritualsound.com

29 de Marzo - Taller
Leches vegetales y patés completos - 11h

653246 812
18 y 19 de Abril - Formacion

Formacién Xaneya
wwwxaneya.com

29, 30y 31 de Mayo - Curso
Seitai Katsugen
www.seitaiinteligenciavital.com

RETIROS, VACACIONES, FESTIVALES

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

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

Masajes Ayurvedicos

Retiros estacionales

677 352527
www.masajesayurvedicos.com
Vacaciones en Gredos
Vacaciones todo el aio

677 04 4039
www.vacacionesengrados.com

FORMACIONES

Espacio Calithai Masaje
Formacién semanal a finales de febrero
www.masajeterapia.net

Ritual Sound
Formacién musical
www.ritualsound.com



EN BUSCA
DE LA LIBERTAD

Desde la voluntad secuestrada

En busca de la libertad

Montse Batlle

Este es un texto Unico en
su género. A través de
amenisimas conversacio-
nes con Montse Batlle,
diferentes sabios (desde
catedraticos de estética,
de filologia, especialistas
en mistica, psicoanalistas,
antropdlogos, filésofos,
terapeutas, poetas o
artistas) aportan su cono-
cimiento para alumbrar
el singular camino que
cada uno debe transitar
en pos de la esencia mds
profunda.

18¢€
Ed. Kairds

CEREBRO
OPTIMO,

AGIL Y SIN PERDIDA
DE MEMORIA

[ &
Yy

Dr. STEVEN MASLEY
= G Intekganten

5

Cerebro optimo, dgil y sin
pérdida de memoria
Steven Masley

Hoy en dia, la mayoria de no-
sotros conocemos el efecto
negativo que tiene un eleva-
do nivel de azlicar en sangre
para lasalud cardiovascular,
sin embargo, muy pocos
saben que laresistenciaala
insulina dafia gravemente el
cerebro. Las investigaciones
han demostrado que esta
condicién, que puede condu-
cimos a la diabetes, también
puede provocar pérdida de
memoriay demencia, e inclu-
so ser el origen de la enfer-
medad de Alzheimer.

16,95€
Ed. Sirio

ELLAS CREAN - Del 5 al 28 de marzo

Para conmemorar el Dia Internacional de la Mujer, que se celebra el 8 de marzo, Madrid acoge una
nueva edicion del festival de creacién femenina, Ellas Crean. Un evento cultural organizado por el
Instituto de la Mujer y para la Igualdad de Oportunidades del 5 al 28 de marzo que alcanza su 16°
edicién con una programacién multidisciplinar completa que retine a referentes y nuevas figuras
B femeninas del cine, la literatura, la musica, el teatro y muchas mas disciplinas y juntas luchar por un
cambio politico y social. www.ellascrean.com

TEATRO SIN FIN - Hasta el 19 de julio

gen

La instalacidn para nifia y nifios Teatro sin fin es un espacio para juegos donde las image-
nes reflejadas de las personas se despliegan en un laberinto de arquitecturas blandas,
ligeras y tactiles. Forma parte del ciclo de intervenciones artisticas del programa Espa-
cios para el juego, Modelos para una ciudad donde caben los nifios, que busca favore-
cer apropiaciones y usos inesperados de los espacios, asi como ensayos practicos sobre
el derecho ajugar o entornos sensibles en los que ponerse en relacidn con pequefios y

pequefias. www.intermediae.es/agenda/teatro-sin-fin

EL MERCADO DE LAS RANAS -7 de marzo

El Mercado de las Ranas es una actividad de puertas abiertas donde los establecimientos
comerciales ubicados en el Barrio de las Letras abren sus puertas los primeros sabados
del mes de forma ininterrumpida con el objetivo de mostrar y compartir la oferta comer-
cial, turfstica, cultural y gastrondmica del Barrio. A su vez, los locales hosteleros ofrecen
numeroros atractivos aportando oferta integral a todos los visitantes con promociones,
descuentos y menus especiales. www.barrioletras.com/mercado-de-las-ranas

EL MERCADO
DE_LAS RANAS

CLAUDIA RAINVILLE
L
4 ABROLA
PUERTA A LA <

-

Abro la puerta a la abun-
dancia

Claudia Rainville

Solemos pensar que el
dinero no da la felicidad y
que no es importante para
nuestra realizacion perso-
nal, sin darnos cuenta de
que con esa declaracién,
cerramos la puertaala
abundancia. Asi, nos pasa-
mos la vida pensando que
las cosas buenas y la tran-
quilidad econdmica son
para otros y no para noso-
tros. Sin ser conscientes
de que, en todo momento,
estamos creando las situa-
ciones que vivimos.

12,95€
Ed. Sirio

Libro de cocina de el cédigo
de la obesidad

Jason Fun

El complemento ideal para
el éxito de ventas El cddigo
de la obesidad. Con su inno-
vador libro El cédigo de la
obesidad, el doctor Jason
Fung ha motivado a miles de
personas en todo el mundo
a adoptar una dieta extre-
madamente saludable, sin
sacrificios y sin renunciar a
los placeres culinarios. Aho-
ra, este practico recetario
ilustrado hace que sea ain
mas facil seguir estos conse-
jos gracias a sus deliciosas y
variadas recetas.

16,95€
Ed. Sirio

RECOMENDACIONES
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Alimentacion/Nutricion

Masajes Ayurvedicos (pag. 37)
677 35 25 27

Joaquin Sudrez (pag. 39)

653 246 812

Centro de Estudios
Asesoramiento filosé6fico (pag. 47)
www.montserratsimon.com

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 35)

9141314 21 - 656 676 231
Cuidado personal
Namarupaterapias (pag. 27)
62556 58 89
www.namarupaterapias.es
Desarrollo Personal y Terapias
Chidananda (pag. 17)
www.chidanandadesarrollopersonal.com

Pablo Veloso (pag. 43)
www.pablojveloso.blogspot.com

Seitai Inteligencia Vital (pag. 15)
www.seitaiinteligenciavital.com
Xameya - Formacion Holistica (pag. 19)
WWW.Xameya.com

Ecotiendas

Ecocentro (pag. 52)

91553 55 02 — 690 334 737
Masajes

Espacio Calithai Masajes (pag. 41)
www.masajeterapia.net
Masajes Ayurvedicos (pag. 17)
677 35 25 27

Shiatsu (pag. 25)

609 915 925

Medicina Tradicional China
Eva Alvarez (pag. 33)

644 60 87 43

Meditacion

Juan Manzanera (pag. 25)
www.escuelademeditacion.com
Musica

Ritual Sound (pag. 23)
www.ritualsound.com
Restaurantes

La Biotika (pag. 25)

646 85 64 28

Tai Chi
Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 27)

91468 03 31

GuiAa VERDEMENTE

Técnicas Corporales

Osteofisio (pag. 29)
91115 42 08 - 661549 667

Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag. 27)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 19)

976 609 334 - 625 547 050

Spa & Casa Rio Dulce (pag. 21)
949 305 306 — 629 228 919
Viajes [ Retiros

Circulo Agora (pag. 31)
www.circuloagora.com
Vacaciones en Gredos (pag. 31)
www.vacacionesengredos.com
Yoga

Centro Mandala (pag. 45)
91539 98 60

Espacio Alma (pag. 27)

635 648 829

Centro de Yoga Shadak (pag. 21)
914352328

Zen

Jardin de Luz (pag. 39)
www.zenluz.org




ALQUILER/ TRASPASO

Centro bien situado en el barrio de CENTRO MANDALA
Salamanca alquila salas para talle- Dispone de salas para realizaciéon
res y clases. Y despachos para con- .
sultas. Zona “metro GOYA” de clases, tdlleres, formaciones,
91 309 23 82 etc. Sala amplias de diversos

tamarfios luminosas y diGfanas.

91 639 98 60 / 646 92 60 38

ALQUILER DE COCINA
PARA CURSOS Y TALLERES

Preparada especialmente para ESOTERISMO
curso de cocina vegetariana,
vegana, macrobiética...

Zona centro de Madrid.

Totalmente equipada con isla
central.

RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROT

- * * Estoy para ayudarte . *
Consulta de 25 afios en Madrid Centro

CITA PREVIA
Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883

*

Tarot y vivencia’

Seriedad - Honestidad - Sinceridad
COHSE}EFS en el Gamino

Consulta nuestros precios

escuela@masalabio.com

617 23 61 05 - 91 539 98 60 e10]% Z U

Por cada consulta regalo 10 minutos de masaje metamérfico de pies




-10% EN LA NUEVA
TIENDA DIGITAL

Tu compra consciente, desde
casa y sin gastos de envio.
Si no encuentras alguin producto,

contéctanos y te lo resolvemos.
Utiliza el cédigo: 2020

ecocentro

bio vegetariano con alma

Pioneros desde 1993
Madrid | Baleares | Caceres | Ledn

* Supermercados Ecolégicos
* Restaurantes Bio-Vegetarianos
* Ecosofia: Formacion y Solidaridad La Hospederia
* Hoteles Rurales del Silencio

C/Esquilache2a 12, 28003 Madrid  ecocentro.es  Robledillo de la Vera
915535502 / 690 334 737  eco@ecocentro.es  Sjarrg Sur de Gredos. Caceres
<M> Cuatro Caminos, RiosRosaso Cansl @@ QO®  hd p@ecocentro.es




