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EDITORIAL

Este mes traemos la Revista cargada de variedad. Un seccién Nutricion y Alimentacién reforzada con la
entrevista de Gabriela Uriarte, nutricionista. Es una de las caras mds conocidas del Canal televisivo ETB2
donde presenta junto al chef Ander Gonzalez el programa diario A bocados, que se ha convertido en un
referente sobre la buena alimentacién y sus principios nutricionales, hecho con humor y diversidn.

Gabriela responde a algunas cuestiones clave sobre la alimentacién rompiendo algunos mitos y no olvi-
dando un principio basico, comer es un placer y un acto cultural y social. Junto a su seccién, mucha alimen-
tacion. Mario Sanchez nos describe cinco buenos habitos para mantener una acertada salud intestinal,
Angela Gémez relaciona Ayurveda y primavera, Mahabhuta profundiza en la ganaderia extensiva y su im-
portancia en la alimentacién humana, y sus riesgos para el Medio Ambiente.

Pero también otras secciones, Chema Pascual ‘“desenmascara’” los cuencos tibetanos y sus sonidos,
describiendo las posibilidades de cada uno de los tipos, y su efecto. Ramiro Calle describe la importancia
de la Atencidn, atencidn plena, uno de los elementos centrales que asegura bienestar y equilibrio, lo que
nos permite acercarnos a la “felicidad”. ;Y qué es la felicidad, una realidad o una imposicién social, una
sustancia quimica del instante? Sobre ello reflexiona Daniel Gabarré y también Montse Simén que critica
la relacién entre felicidad, deseo y materialidad exterior. Pablo Veloso desentraia la estructura racional,
articulada de la adivinacidén

La seccidn de salud también es amplia, con la metafora de Eva Alvarez, Janti Ruiz y la aportacién del Chi-
Kung a los ojos, la importancia de la cosmética, natural, de la Henna... Masaje californiano como una forma
de conocerte a ti mismo. Manuel Castro nos presenta las enfermedades culturales, ;Puede una manifesta-
cién cultural o social estar detras de una enfermedad? La respuesta es si, y te daras cuenta del gran nimero
de enfermedades vinculadas a nuestra vida en sociedad.

Abril es este afio también una etapa de ocio, por la proximidad de las vacaciones de Semana Santa. Plan-
teamos algunos retiros y escapadas como el descrito por la Escuela de Silencio.

1vVIidOLId3

Y mucho mds, como siempre en Verdemente. Esperamos seguir atrayéndote!!!
Namasté

Antonio Gallego
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La Nueva Alimentacion (VI)

Comida Real, comida auténtica en una sociedad que constante-
mente nos vende lo contrario: inmediato, rapidez. El tema de la
alimentacion lo hemos tratado desde una perspectiva amplia.
Modas, tendencias y frente a ello, era necesario escuchar la voz
de una nutricionista. Porque no lo olvidemos, en lo que comemos
influyen notablemente los medios de comunicacion, que deben
adoptar una posicion rigurosa. En la entrevista que presentamos
este mes de Gabriela Uriarte nos habla de la comida como un ele-
mento real. Nos ha gustado especialmente una expresién que uti-
liza, “materia prima de kildmetro 0”, que indica la necesidad de
consumir productos cercanos, frescos y de calidad. Hay superali-
mentos que tenemos a una corta distancia de nuestros hogares.

(Por qué decidiste acercarte profesional-

mente a la Nutriciéon?

Siempre fue una inquietud para mi el
entender por qué enfermamos como po-

periodo un alimento que se consideraba

una panacea, se le critica por unos efectos

demos vivir mds afos... y lo cierto es que

si algo influye en nuestra salud y/o recu-
peracién es nuestra alimentacion.

;Qué es la Psiconutri-
cion?

La  psiconutricién
es el trabajo conjunto
entre el paciente el
psicélogo y el dietis-
ta-nutricionista es un
abordaje distintito de
la obesidad. Cuantas
veces hemos dicho, si
ya sé lo que hay que
hacer, pero no lo con-
sigo... el sobrepeso
es un sintoma, una
punta de iceberg que
esconde cosas muy di-
ferentes y no relacio-
nadas con la alimen-
tacion, que deben ser
trabajadas para bajar
de peso definitiva-
mente.

Nos bombardean
constantemente con
indicaciones de lo que
significa comer co-
rrectamente o lo con-
trario. En muchas oca-
siones tras un cierto

‘ ‘ La psiconu-

tricion es el trabajo
comjunto entre el
paciente el psicolo-
go y el dietista-nu-
tricionista es un ab-
ordaje distintito de
la obesidad. Cuan-
tas veces hemos
dicho, si ya sé lo
que hay que hacer,
pero no lo consigo...
el sobrepeso es un
sintoma, una pun-
ta de iceberg que
esconde cosas muy
diferentesynorela-
cionadas con la ali-
mentacion, gue de-
ben ser trabajadas
para bajar de peso
definitivamente.

d

adversos que parecen surgir de repente.
(Cudnto hay de realidad o de ficcion en
torno a la nutricion?

La nutricidn es una ciencia. Y como tal
existe un conocimiento cientifico detras.

El error estd en que
este dmbito esta in-
festado de pseudo-
ciencia y de magufos
jugando y sacando
los cuartos a la gen-
te. Por otro lado,
recomendaciones
alimentarias hechas
demasiado rapido
con estudios obser-
vacionales sumado
a que se extienden
como la pdlvora por
la prensa.

;Qué es ser flexitaria-
na?

En mi opiniéon EL
flexitarianismo nace
de la necesidad im-
periosa de poner eti-
quetas a todo lo que
hacemos. Describe
a aquellas personas
que siguen una die-
ta vegetariana pero
que esporddicamen-
te toman algo ani-
mal como pescado o
carne.
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¢Cudl es la relacién entre Psico-
logia y Nutricion?

Mucha. La conducta alimenta-
ria y nuestra relacién con la ali-
mentacidon no puede abordarse
sin psicologia y autoconoci-
miento de igual manera que sin
educacién alimentaria.

Somos un todo, y como “to-
dos” debemos comprender que
un problema en nosotros es
complejo y con frecuencia se
necesita de una intervencidn
multidisciplinar.

{Cémo observas como nutricio-
nista tendencias de alimenta-
cion como la Paleodieta?

Como nutricionista, no me
gustan las modas alimentarias.
Busco que sea cual sea la ali-

10 | Abril 2019

‘ ‘ La comida

saludable NO es
cara. La legumbre,
las patatas, el aceite
de oliva, el arroz y
la fruta y verdura

de temporada esta
al alcance de todos
ahora, la comida
saludablesuperfiua
si lo es: las semillas
de chia, el kale, lIa

quinua... , ,

mentacién que llevan o desean
llevar mis pacientes esté articula-
da con alimentos sanos o materias
primas, ademds de que no tengan
carencias.

Una vez mas no me gusta la ne-
cesidad de etiquetar todo.

(Por qué en la sanidad espafola
no existe propiamente un perfil
nutricionista, repartido entre la
Endocrinologia, la Psicologia...?

Te respondo con una pregunta:
(Quién gana dinero o se enriquece
cuando no hay nutricionista en la
sanidad publica? Nos morimos de
enfermedades asociadas al estilo
de vida y a dia de hoy contactar
con el profesional sanitario ex-
perto en alimentacién como son
los dietistas nutricionistas pasa
porque el paciente se lo costee:



deberia ser un derecho no un pri-
vilegio.

;Por qué debemos ser principal-
mente vegetarianos?

Lo que tenemos que hacer es
comer principalmente verduras
y frutas. Sin olvidarnos de las
fuentes proteicas como legum-
bres, pescados o huevos, ni de
las fuentes de grasas saludables
y los granos completos como el
aceite de oliva y el arroz inte-
gral.

A pesar de todos los reportajes,
articulos, programas de televi-
sion, la industria y la comida pre-
cocinada cada vez tiene un mayor
peso. ;:No es la dieta razonable,
la buena alimentacion, la comida
real, un lujo, que no todos se pue-
den permitir?

Somos
y como
“todos” debemos
comprender que un
problema en noso-

tros es complejo y
con frecuencia se
necesita de una in-
tervencion multi-

disciplinar.

99

La comida saludable NO es
cara. La legumbre, las patatas,
el aceite de oliva, el arroz y Ia
fruta y verdura de temporada
estd al alcance de todos ahora,
la comida saludable superflua si
lo es: las semillas de chia, el kale,
la quinua... El gran debate esta
en (Por qué hay pana1euroo1
kilo de galletas a 2? ;Por qué es
tan barata esa comida?

La cocina vasca, la mediterranea
en general es una tradicién gas-
tronémica con un fuerte compo-
nente cultural y también de so-
cializacién. Sin embargo, algunas
de las practicas no lo son tanto.
Recientemente, leia un estudio
muy duro en torno al Jamén ibé-
rico, que sin embargo lo solemos
considerar una de las proteinas
animales “buenas”. ;Cudl es el

Abril 2019 | 11



mensaje cierto para la persona que busca una
buena alimentacion? Tres reglas basicas...

Para tener una buena alimentacién el conse-
jo es claro: Come comida real, materia prima
de kildmetro cero que te guste cediéndole el
protagonismo del plato a las verduras.

Titulas tu ultimo libro, “Sin Dieta para siem-
pre”. ;Por qué este titulo?

Porque lo importante y lo que no se hace, ni
interesa hacer es ensefiar a la gente a comer.
La sociedad sabe hacer dieta y bajar de peso,
pero nadie consigue mantenerlo.

¢Cuales son tus nuevos proyectos?

Seguir trabajando para dar el mejor servicio
en la consulta y dando la murga por Instagram
(@gu_nutricion) @

Revista VerdeMente

A
GABR‘EL
URIARTE

N DIETA
S\ PARA
\EMPRE

ACERCA DE GABRIELA URIARTE —]

Gabriela Uriarte es graduada en Nutriciéon Hu-

mana y Dietética por la Universidad de Navarra.
Coach nutricional y especialista en tratamiento
de sobrepeso y obesidad, defiende la comida
real y la importancia de las dietas personaliza-
das flexibles, es decir, aquellas que no obligan
a pasar hambre para perder peso. Ademas de
ser una de las dietistas-nutricionistas mas se-
guidas en Instagram de Espafia, con mas de
240.000 seguidores, presenta el programa de
television A bocados con el chef Ander Gon-
zdlez, en ETB2, del que han editado un libro
con las mejores recetas del programa. Tiene
su propia consulta en San Sebastian, donde
da tratamiento personalizado a pacientes
que quieren bajar de peso y tener unarela-
cidn mds sana con la comida. Tras afios de
experiencia en su consulta, nos ofrece los
consejos y trucos mas utiles para olvidar
las dietas de una vez y para siempre. Re-
cientemente ha publicad Sin dieta para
siempre de editorial Vergara.

@gu_nutricion
www.gabrielauriarte.com
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ENSALADA EN BOTE

Haz la mezcla de ingredientes que quieras.

e 2-3 tomatitos , . . . . .
El truco esta en introducir los ingredientes de mas

® 2 Cucharadas de maiz humedo a mas seco, terminando con la lechuga.

* 4 rabanitos

- 1 zanahoria pequefia rallada Es recomendable usar un bote de cristal de 1 |

aproximadamente, que tenga boca ancha para
* 100 g de garbanzos cocidos P 9 d P

poder meter todo tipo de ingredientes.
* 40 g de quinoa cocida

* 100 g de lechuga Siempre que se mantenga en vertical y los jugos no
toquen la lechuga, se conserva en perfecto estado
durante una semana en el frigorifico.

® Racion: 1
e 5 minutos

. Sin gluten, sin lactosa, vegano

Receta extrida de:
Uriarte, G. (2019) Sin dieta para siempre. Vergara.




LA Mac1a £s 14 MANERA D

E POSICIONARSE

FRENTE A L0s UNIVERS0S Y MODIFICARLOS

El ser humano es un ser cuya principal caracteristica
existencial es su posibilidad para el manejo de la ma-
gia. La magia es la manera de posicionarse frente a
los universos y modificarlos. Y resulta que, como dice
Stokastikds: “Todo funciona por magia; la ciencia re-
presenta un pequefio dominio de la magia, donde las
coincidencias tienen una relativamente alta probabili-
dad de ocurrencia” (Peter Carroll, “PsyberMagick”).

Para iniciar la estructuracion de esto, Arcana Buen-
dia, Capricornia del Lago, Gaudia Cuello Erguido y
Juan Morales se retiraron a un kilémetro sobre el ni-
vel del mar en Valleseco, el dia de Novilunio. Hacia
las siete de la tarde y dos minutos, aproximadamen-
te, visionaron una parte propuesta de la pelicula so-
bre Gurdjieff “Encuentros con hombres notables”.
Cuando Gurdjieff iba de maestro en maestro, siempre
tropezaba con un hombre en el centro, normalmente
con semblante adusto y enfadoso, que impartia en-
seflanza a un montdn de otros hombres. Las mujeres
brillaban por su ausencia.

El segundo visionado fue una mesa redonda sobre
Gurdjieff en los aflos ochenta, en TVE, en el programa

14 | Abril 2019

“La Tabla Redonda”, dirigida por Oleza, y en la que
participaban Felix Gracia, Jodorowsky y otros. Todos
hombres, que teorizaban enormemente sobre lo que
habia querido decir Gurdjieff. Todos hombres.

Sin embargo, a la hora de representar las danzas
sagradas de Gurdjieff los participantes son indistin-
tamente hombres y mujeres. A la hora de lo préctico,
las mujeres estdn. Para los recalentamientos intelec-
tuales y secuenciales, las mujeres no se pelean por
estar.

Concluimos con que existe una sobre-exposicidon de
hombres en esa forma de busqueda que podriamos
denominar del siglo vigésimo, del siglo XX. Y ya tocd
su fin.

Para Arcana Buendia, Capricornia del Lago, Gaudia
Cuello Erguido y Juan Morales, resultaba importante
conocer qué practicidad hay en las ofertas de siste-
mas para trascender a los Mas Alla.

Si analizamos la oferta de trascendencia que se pro-
pone a los buscadores, al menos en publico, el primer
interés es el de proveer de términos de marketing




“LAS RELIGIONES HAN PERDIDO EL MONOPO-
LIO DEL CONOCIMIENTO, EL CUAL ES LIBRE, E
INCLUSO, SE CONSIGUE ANTES FUERA DE LA
RELIGION, ASI COMO SE CONSIGUIO ANTES
LA SECUENCIACION DEL GENOMA HUMANO A
TRAVES DE UNA EMPRESA PRIVADA QUE A TRA-
VES DE LAS INSTITUCIONES ESTATALES.”

tanto al sistema como a sus promulgadores: facilita-
dor, registered, copyright, trade mark, inversién... el
instrumento de medida es el dinero.

De una forma mds elegante, con anterioridad, inclu-
so a mediados del siglo XX, el conocimiento tenia dos
caracteristicas: a) era secreto y costaba llegar a él la
superaciéon de diversas pruebas, lo que reforzaba el
valor del secreto, y b) no se vendia por dinero; senci-
Ilamente, no se vendia por dinero.

Cuando algo se terminaba dando vy, Iégicamente,
precisaba de una estructura con costos econémicos,
la aportaciéon era a través de afiliarse como corres-
ponsable y pagar diezmo. No se valoraba como una
mercancia adquirible por dinero, sino que se exigia
una adherencia plena que, entre otras colateralida-
des demandaba la contribucién total del adepto. Lo
mas parecido al comportamiento sociolégico de las
religiones.

Las religiones han perdido el monopolio del cono-
cimiento, el cual es libre, e incluso, se consigue an-
tes fuera de la religion, asi como se consiguié antes
la secuenciacion del genoma humano a través de una
empresa privada que a través de las instituciones es-
tatales.Esto hace que la materia del conocimiento

UOCE

PROXIMO RETIRO:
SEMANA SANTA

17 AL 21 pe AsriL 2019
EN GRAN CANARIA

IXETIROS PARA EL E

sea estudiada por innumerables buscadores que, por
la especificidad del tema, no han de estar certifica-
dos por ninguna universidad. Pero he ahi que surge
el prurito de que los investigadores que ofertan sus
conocimientos publicamente buscan dos sellos de Ia
bestia para publicitarse y hacerse respetar: a) la con-
traprestacion de un certificado avalado por una Aso-
ciacion o algun otro tipo juridico-societario-mercantil,
pero siempre reconocido por la autoridad estatal, y
b) un valor dinerario fijo a entregar previamente a la
ensefianza, como si de una academia de corte y con-
feccidn se tratara.

Es clarisimo que el conocimiento de los secretos de
los universos que estan detrds de la muerte no se al-
canza a través de contraprestacion dineraria. Y punto
final.

El conocimiento definitivo ni se compra ni se vende,
no tiene que ver con el dinero, ni tiene que ver con
certificaciones avaladas por organismos estatales.
M3s bien, todo lo que se vincule a lo anterior no es
conocimiento trascendental @

Juan Morales

Autor de “La Puerta” (2004), “El Dragoén de Piedra”
(2003)y “Atrapado enlo Tremendo” (libros1y 2,1999 Y
2014), estudia la aplicacién y desarrollo del sistema de
conocimiento de Carlos Castaneda, como experiencia
transcendental y como investigacién en los océanos y
continentes de la conciencia, incluidos la fenomenolo-
gia de las informaciones y las desinformaciones.

www.atrapadoenlotremendo.blogspot.com
carlos.borromeo.martin@gmail.com

23 1UDI0 DEL

Hemos investigado el S
Hemos investigado el Espejo
Hemos investigado la

Hemos investigado la Atenciol
Hemos investigado el Intento

ACEP!

13 1

LATEET

CION

ilencio

Abril 2019

15



¢ UN RETIRO DE SILENCIO?

Una singular contradiccion emerge al leer las palabras
“Retiro de Silencio”. Por un lado, la esencia nos susurra
algo asi como: “Esto es lo que necesito”. Por el otro, el
ego se alerta y dice: “;Qué necesidad tienes de ello? ;Nin-
guna!”. ;A quién vas a hacer caso? A fin de cuentas ;qué
es esto de un Retiro de Silencio?

En este caso, va a tratarse de un tiempo dedicado a la
practica sistematica del Hatha yoga, el yoga de equilibrio;
Radja yoga, el yoga de la concentracidn y la observacién
inafectada; y también practicaremos Jfiana yoga, el yoga
del conocimiento, del discernimiento, caracteristico de la
tradicién Advaita, no-dualidad. Todo ello con el fin de pro-
fundizar en nuestra auténtica y comun naturaleza.

Es decir, vamos a utilizar el silencio a modo de subs-
trato con el que fundamentar la practica del Yoga para
permitir que la mente se aquiete, y descender a las pro-
fundidades del Ser.

A través del silencio y la quietud estableceremos las
condiciones para permitir que emerja a la superficie del
lago de la consciencia todos aquellos contenidos que
cada cual lleva en su “mochila” (el subconsciente), a fin
de poder observarlo de manera inafectada. De esta ma-

nera, podremos erradicar todos los posibles obstaculos
al comprender por propia experiencia que no hay nada
que esté bien ni mal, sino que todo es adecuado al mo-
mento y la circunstancia.

La mente siempre quiere hacer algo y el ego conseguir-
lo todo. Sin embargo, entre los intentos por conseguir
y la constante actividad se abre una fisura por donde la
vida se escapa, mientras que la ansiedad se queda insta-
lada como si fuera normal, pero ¢lo es?

A través de condiciones idéneas percibiremos la sutil
vibracién del silencio y trataremos de hacernos uno con
él, amodo de instrumento que nos acompafie y guie en el
periplo al mundo interior con destino al origen, a la fuen-
te.

Simplemente escucha.

Se trata de permitir el aquietamiento a través de la
prdactica de los diferentes tipos de yoga para simplemen-
te escuchar. Un tiempo destinado a recordar y reconec-
tar con el olvidado si mismo mientras escuchas y sientes
tu Corazdn.

De la practica sobreviene la experiencia, y de la expe-




Retiro de Silencio

Hatha - Radja - Jhana
(Practica sistematica)
Segovia, 30 abril - 5 mayo
+info: 616.660.929

Silencio |nterior
Evscuela de Silencio

www.silenciointerior.net

Se trata de per-
mitir el aquietami-
ento a través de la
prdctica de los dife-
rentes tipos de yoga
para simplemente

escuchar. Un tiem-
po destinado a re-
cordar y reconec-
tar con el olvidado
si mismo mientras
escuchas y sientes

tu Corazon. ’ ’

riencia la sabidurfa. Por ello, durante el tiempo de Retiro y a través de la
practica sistemdtica de diferentes tipos de yoga, el aquietamiento de la
mente serd una evidencia que nos permitird escuchar... recordar y reco-
nectar con el olvidado si mismo al sentir tu Corazdn.

Tiempo para la interiorizacion y el autoconocimiento para llegar a sa-
ber quién y qué eres, y que el auto-descubrimiento suceda por expe-
riencia propia, directa, sin ideas preconcebidas o adquiridas a través de
terceros.

Condicionesiddneas para traspasar las diferentes envolturas que com-
ponen el cuerpo, con el fin de conectar con lo mas profundo y nuclear
—nuestra alma- siempre dispuesta a susurrarnos sus secretos. Lo que en
tales estados emerja formara parte de la experiencia de cada cual.

Por todo lo expuesto, un Retiro de Silencio es una oportunidad para
experimentar el sabor que proporciona poder contemplar cdmo el tiem-
po, el espacio y la nocién de individualidad se diluyen en el Infinito que
todo lo contiene para descubrir nuestra auténtica y comun naturaleza.

Ahora ¢a quién vas a hacer caso, a tu ego o a tu esencia?

Retiro de Silencio. Segovia, 30 abril - 5 de mayo

Emilio J. Gomez
Profesor de Yoga de Silencio Interior, Escuela de Silencio

www.silenciointerior.net
info@silenciointerior.net
616.660.929
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Pitta es una combinacién de los elementos Fuego y
agua. Es el principio de la transformacidn y el calor, por-
que es el responsable de todas las conversiones quimicas
y metabdlicas del organismo que crean energfa. Todos los
procesos vitales implican digestidn, siendo Pitta esencial
para el equilibrio y la salud.

Pitta se encarga de nuestro analisis mental, la digestion,
la claridad, la percepcidn y el entendimiento. El término

procede de la raiz Tap, que significa calentar, cocinar o
transformar. Pitta digiere los nutrientes para proporcio-
nar energia a la funcién celular: los sistemas enzimaticos
y hormonales.

Pitta fisicamente rige el apetito la digestidn, el metabo-
lismo de nutrientes, la sed, el calor, el color corporal, el
lustre de la piel, el brillo del pelo y la luz de los ojos.

Mental y emocionalmente rige la percepcién
mental, el juicio, el analisis, la discriminacion,
el pensamiento agudo, la voluntad, el control,
el entusiasmo, la alegria y el valor. También, la
ambicidn, la competencia, la impaciencia, la irri-
tabilidad y el enfado.

En este espacio hablamos de Pitta, el elemen-
to fuego, siendo ahora mismo el Dosha que con
predominancia aumenta en nuestro cuerpo; de-
bido a la estacién en la que nos encontramos.

La primavera es una muy buena estacién para
cuidar y depurar los érganos donde se acumu-
la Pitta, tales como el estémago y el intestino
delgado, alli donde los acidos gastricos con su
naturaleza ardiente crean un almacén de activi-
dad digestiva. También se asienta en el higado,
la vesicula biliar, el pancreas y el bazo.

Asi mismo, estd presente en la sangre y en
otros emplazamientos que incluyen la piel, las
gldndulas sudoriparas y el sistema hormonal.

Pitta se excreta a través de la bilis y el acido.

Podemos decir que, Pitta es una combinacién
de fuego y agua y es la responsable de la diges-
tion, el metabolismo y el calor.

Personas con manifestaciones de Pitta:

Fisicamente las personas con predominio de
pitta tienden a ser de constitucién y peso me-
dios, con figuras atractivas y bien proporciona-
das, tienen los ojos de tamafio mediano y a me-
nudo clarosy brillantes. Pueden ser sensibles ala
luz del sol y a los agentes irritantes, con facilidad
los ojos se inflaman y lloran. La piel tiende a ser
calida al tacto. Son muy sensibles al sol, propen-
sos a las irritaciones, erupciones y suelen tener
lunares o pecas. Pitta se enrojece facilmente con
el enfado. Sudan con facilidad. Una de las claves
de presencia de Pitta es no sentir frio nunca.
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itta se encarga
de nuestro anali-
sis mental, la dige-
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Los que tienen un
Pitta elevado suelen
tener buen apetito y
les encanta comer.
Les altera saltarse
la comida, y cuando
tienen hambre pue-
den estar irritables,
con dolor de cabeza
o mareos; la diges-
tion es buena y efi-
ciente.

Son personas bas-
tante metddicas vy
organizadas, suelen
obsesionarse  bas-
tante con la hora y
tienden a ser perfec-
cionistas. Su natura-
leza es competitiva,
les encanta ganar.
Naturalmente son
inteligentes, activos,
dominantes y auto-
criticos.

Suelen  padecer
adiccion al trabajo.

e La mayoria de las verduras orgénicas frescas incluidas
zanahorias, patatas, remolacha, verduras de hoja al va-
por, apio y pepinos.

e También frutas y zumos de frutas estacionales como
limas, manzanas dulces, uvas, datiles, platanos, man-
gos, granadas, melocotones, peras, ciruelas, albarico-
ques y frambuesas, junto al coco, su leche, los anacar-
dos, las almendras, las alubias Mung, tofu orgénico, y
los germinados.

o Cereales como el centeno, la cebada, el arroz basmati,
la avena.

e Semillas de girasol, calabaza y sésamo.
e Azlcar de cafa cruda, miel cruda no calentada.

¢ Eluso de especias como el azafran ayuda armonizar el
exceso de calor en el cuerpo.

e El cilantro, circuma, cardamomo. Tomar lassi, yogur
diluido y batido en agua con una pizca de cilantro. Es
ideal para Pitta.

Hablamos de todo ello en términos generales, la natu-
raleza Sattvica es importante porque pacifica el exceso
de calor en el cuerpo. Luego tendriamos que especificar
segun la constitucion o situacion personal de cada indi-
viduo.

Namasté

Un exceso de Dosha Pitta hace que los acidos o bilis se

acumulan en los tejidos provocando

fermentacion, infeccién y trastornos
de piel como herpes, eccemay acné.
La excesiva sudoracidn o miccién
son frecuentes en un Pitta.

Segun el Ayurveda, si Pitta esta en
aumento es importante tomar ali-
mentos de naturaleza refrescante,
sin demasiados condimentos y sobre
todo alimentos sattvicos.

Los alimentos Sattvicos son ade-
cuados por su naturaleza refres-
cante al ser ligeros, jugosos, dulces
y nutritivos, son muy buenos para
Pitta. Ademas de estar llenos de Pra-
na, fuerza vital. Entre ellos podemos
destacar:

| Angela Gomez

_ Diplomada en
B masaje ayurveda
Naturdpata.

info@masajesayurvedicos.es

635787278-677352527
www.masajesayurvedicos.es

Masajes Ayurvédicos Madrid

oue Fugern del /@uﬁueda, .
£/
'h;-:? , I
ARG Gl

Diplomada en masaje y nutricion ayurveda,
naturopata y quiremasajista

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

info@masajesayurvedicos.es
www.masajesayurvedicos.es
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CINCO HABITOS ESENGH

PARA TU SALUD INSY

¥ =
1. CONSUMIR ALIMENTOS RICOS EN FIBRA

La fibra alimentaria estd presente en todos los vegetales, prin-
cipalmente las legumbres, las semillas, las verduras y las frutas,
siendo un elemento fundamental para una dieta equilibrada. Su
ausencia o un consumo insuficiente pueden constituir un riesgo
para la salud, estando directamente relacionado con alteracio-
nes en el transito intestinal, inflamacion intestinal, diabetes y
obesidad.

La fibra es resistente a nuestros jugos digestivos, por ello pasa
sin digerirse hacia nuestros intestinos donde es degradada por
bacterias especializadas productoras de acidos orgdnicos. Esta
caracteristica hace que sirva de alimento para las colonias be-
neficiosas de bacterias que forman parte de nuestra microbio-
ta, como lactobacilos y bifidobacterias, y asimismo actiie como
elemento regulador sobre el transito intestinal, permitiendo una
correcta evacuacion.

Ademas, durante la fermentacion bacteriana de la fibra se
generan importantes nutrientes de facil asimilacién y sustancias
beneficiosas que higienizan y mantienen en buenas condiciones
nuestros intestinos.

2. EVITAR LOS ADITIVOS QUIMICOS Y LOS EDULCORANTES

Muchos de los aditivos que se emplean hoy en dia en laindus-
tria alimentaria pueden suponer un riesgo para nuestra salud
intestinal.

Por ejemplo, en 2015 se publicé un estudio muy interesante en
larevista Nature, dirigido por los investigadores estadounidenses
Benoit Chassaing y Andrew T. Gewirtz, sobre los efectos dafiinos
de los emulsionantes afiadidos a los alimentos procesados para
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conservar su vida Util y darles una textura mas apetecible. Segiin
los investigadores los emulsionantes parecen alterar la composi-
ciény localizacién de las bacterias intestinales y ser causantes de
inflamacion intestinal y sindrome metabdlico.

También sabemos desde hace tiempo que los edulcorantes
quimicos, usados para endulzar muchos alimentos procesados
y evitar el exceso de azticar y calorfas en la dieta, afectan negati-
vamente al equilibrio de la flora intestinal e incrementan las pro-
babilidades de enfermedades metabdlicas como la diabetes y la
obesidad.

3. UNA PEQUENA CANTIDAD DE VEGETALES LACTOFERMEN-
TADOS TODOS LOS DiAS

Los vegetales de fermentacion acidolactica, como el chucrut
y el kimchi, redinen unas caracteristicas que los convierten en un
alimento estrella para el mantenimiento de la salud intestinal. A
continuacién, veremos algunos ejemplos:

e Poseen significativas cantidades de fibra con acciones me-
cdnicas para el avance del bolo alimenticio, y nutritivas para
las bacterias acidolacticas que forman parte de nuestra mi-
crobiota intestinal.

e Las bacterias acidolacticas presentes en estos alimentos
actdian como prebidticos, manteniendo una flora intesti-
nal en buen estado. Muchas de estas bacterias son viables
y llegan hasta nuestros intestinos para formar colonias o
transitar por ellos temporalmente, fortaleciendo nuestra
microbiota nativa y evitando la instalacion de otros micro-
organismos que pueden actuar como patdgenos.

e Elacido lactico presente en estos alimentos actiia como un



“SABEMOS DESDE HACE TIEMPO QUE LOS
EDULCORANTES QUIMICOS, USADOS PARA
ENDULZAR MUCHOS ALIMENTOS PROCESADOS
Y EVITAR EL EXCESO DE AZUCAR Y CALORIAS
EN LA DIETA, AFECTAN NEGATIVAMENTE AL
EQUILIBRIO DE LA FLORA INTESTINAL E IN-
CREMENTAN LAS PROBABILIDADES DE ENFER-
MEDADES METABOLICAS COMO LA DIABETES Y
LA OBESIDAD.”

elemento regulador y depurativo sobre el tubo digestivo.

e Son alimentos predigeridos que no han sido sometidos
a temperatura, por lo que ni nuestro organismo invierte
mucha energia en procesarlos durante su digestion ni ha
habido una destruccién de enzimas por parte del calor. La
presencia de enzimas digestivas nos ayuda a digerir el resto
de los alimentos durante las comidas.

¢ Sonmuy ricos en micronutrientes de facil asimilacién como
vitaminas del grupo B, acidos grasos de cadena cortay ami-
nodcidos libres. Los 4cidos grasos de cadena corta, espe-
cialmente el &cido butirico, desempefian un rol fundamen-
tal para la integridad de las células del colon. Este tipo de
AGCC tiene un fuerte impacto positivo sobre alteraciones
antiinflamatorias y de la motilidad intestinal.

4. 0JO CON LA MEDICACION

Las bacterias de nuestros intestinos son especialmente sensi-
bles a muchos medicamentos, administrados con o sin receta,
que se toman de forma regular u ocasionalmente. Estos pueden
debilitar la mucosa intestinal y generar un desequilibrio impor-
tante sobre las diferentes colonias de microorganismos bene-
ficiosos, favoreciendo la proliferacion de especies que nos pue-
den generar problemas, como es el caso de una sobrepoblacién
delevaduras.

Ademds de los antibidticos otros tipos de medicamentos
como los antidcidos, los antiinflamatorios no esteroideos (Al-
NEs)y los corticoides también pueden afectar negativamente a
nuestra microbiota durante y mucho tiempo después de su uso.
Llevar un estilo de vida saludable para evitarlos y hacer un uso
responsable de los mismos es esencial para no sufrir efectos se-
cundarios indeseados.

5. MANEJAR EL ESTRES

El estrés influye enormemente en todos los aspectos de
“nuestras complejas vidas”, y asimismo tiene una gran repercu-
sién sobre la ecologia intestinal y nuestras digestiones.

Cuando sufrimos un estrés prolongado y no somos capaces
de entrar en un estado de reposo el cuerpo genera una serie de
respuestas quimicas y nerviosas que malogran nuestras digestio-

nes, reduciendo el flujo sanguineo en los intestinos, inhibiendo
la produccién enzimdtica y disminuyendo de la absorcidn de nu-
trientes.

Cuando el estado de estrés se mantiene en el tiempo ademds
del mal funcionamiento digestivo se puede producir un dafio di-
recto sobre la mucosa digestiva dando lugar a alteraciones cré-
nicas del estdmago y los intestinos que cursan con inflamacién'y
degeneracion del tejido en cuestion.

Manejar el estrés es sumamente importante y desde un punto
de vista nutricional existen algunas recomendaciones que pue-
denayudamos:

¢ Notomar estimulantes nialimentos irritantes como alcohol
y café junto con las comidas.

e Sentarse a la mesa y tomar conciencia de nuestra respira-
cién y del acto de comer. Unas respiraciones diafragmati-
cas profundas estimulan la circulacion dela sangre y la ener-
gfa hacia la zona del bajo vientre.

o Masticar bien los alimentos, entre treinta y cincuanta veces
por bocado es en magnffico inicio para favorecer una bue-
na digestion.

¢ Reposar entre diez y veinte minutos después de cada co-
mida principal.

e Dejar pasar tres y cinco horas entre cada comida @

CULTIVA VIDA: COSECHA SALUD

L€ BIOTIKA

Desde 1979

RESTAURANTE
Macrobiético
Vegano
Vegetariano
Dietas especiales

ECOTIENDA
Productos de
Certificados BIO

TIf91 429 07 80
www.labiotika.es

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
CURSOS COCINA: actividades@labiotika.es
PUEDES SOLICITARNOS UNA 12 CONSULTA
GRATUITA DE FENG SHUI 0 | CHING EN:
actividades@labiotika.es

ALQUILER DE SALAS

Mario Sanchez

www.labiotika.es

Naturdpata. Profesor de Macrobidtica y
Alimentos Fermentados en la Biotika.

TIf 646 85 64 28 (Horario de atencién
de Lunes aViernes de 9:30h a 13:30h)

ESTAMOS EN:
C/ Amor de Dios, 3 - Madrid 28014

sicuenos: (@) ES R E

Abril 2019

21



£
<
]
O
} &
O
o,
(7]
o
[ )
c
£
35
=
(7]
£
c
0
(O]
(8]
Q
(V)]

LOS CUENCOS CANTORES
LUMITOS Y LEYENDAS

.

i

En tierras de Oriente la historia no se escribe, sino
que se cuenta. Y no lo hace con la precisién que se
utiliza en Occidente para narrar sucesos histdéricos.
La leyenda que afirma que los cuencos tibetanos han
de tener una aleacidn de siete metales, sigue siendo
usada por la mayoria de los vendedores de cuencos
en los paises de origen, y por tanto repetida con igual
vehemencia en las tiendas y mercados de Occidente,
a pesar de que sea falsa en la mayoria de los casos.

Los cuencos antiguos que hoy pueblan los hogares
de occidente no son la mayoria de ellos ni tibetanos,
ni constan de los metales que se asignan a cada uno
de los astros de nuestro sistema solar. Sabemos que
tienen el cobre y el estafio como la base del bronce
aclstico que se precisa en su aleacidn, generalmente
B25 — cuatro partes de cobre y una de estafio -. Sa-
bemos también que muchos de estos cuencos iban
a decorar las vitrinas de casas pudientes y monaste-
rios budistas, lo que implicaba que podian afiadirse
elementos como plata y oro para dar mas lustre a la
pieza y por ende, afladir mas brillo al sonido resultan-
te. Y sabemos también que algunos de estos cuencos
antiguos formarian parte de la coleccién de algunos
maestros de sonido que habitaban en monasterios y
viejas aldeas del Himalaya. Para estos cuencos si que
se precisaba afiadir a la composicién B25 pequefias
partes de niquel, plata y posiblemente oro, pero des-
defiaban en la alquimia de la mezcla, metales como el
hierro ,que no aportaba nada al sonido, o el mercurio,
que podria resultar téxico ya que como sabemos, los
cuencos se usaban también para comer. Por no hablar
del plomo, que amortajaba directamente el sonido.

Hemos de tomar las leyendas como formas mitolé-
gicas de contar una historia que nunca ha sido escrita,
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que no busca tanto la verdad como la exaltacién de
una circunstancia o hecho.

ESCASEzZ DE CUENCOS ANTIGUOS

Lamentablemente los cuencos antiguos estdn en
fase de extincidn. Los cuencos Ulti por ejemplo, uno
de los mds solicitados por su sonido grave y caverno-
so, ha desaparecido practicamente del mercado.

El cuenco Linga, llamado asi por tener una protube-
rancia en su centro, destacaba por el sonido limpido
y sutil que surgia al friccionar la baqueta por el bor-
de del cuenco. Las piezas que he encontrado en los
ultimos afos, tienen unos precios desorbitados y su
calidad no esta en absoluto acorde con lo que se paga
por ellos.

Otros cuencos antiguos, como los Jambati del Hi-
malaya, son muy escasos. Tienen la particularidad de
ser grandes y no muy pesados, lo que les hacia ser
muy Utiles para su uso terapéutico.

LEYENDAS PARA TODOS LOS GUSTOS

Llevo afos diciendo a mis clientes que los cuencos
antiguos que traigo no creo que tengan siete metales.
Igual que advierto que la mayoria de ellos, tanto los
nuevos como los antiguos, proceden de India, y no de
Tibet ni de Nepal. También les digo que un cuenco lo
Unico que precisa es un buen maestro artesano y una
aleacién acertada en proporciones.

Pienso que el mejor cuenco que existe ahora en
el mercado es el cuenco Maitreya. ;Por qué? Porque
estd hecho con el Unico fin de que suene bien. Gran-
des artesanos del metal y del sonido han conseguido
un cuenco bello y proporcionado en sus formas; un
sonido riquisimo en armdnicos que flota en el espacio
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PROGRAMACION ABRIL
Sala Ritual

TALLER INTENSIVO
CUENCOS CANTORES

Conoce el poder de armonizacion y sanacion de los cuencos tibetanos, de
cuarzo y alquimicos. Con este Taller, tendras herramientas para empezar
a trabajar conscientemente con tus Cuencos cantores
Sabado 6 Abril, 16:30 - 20:30 h. - Aportacién voluntaria

MGSICA EN VIVO PARA GENTE VIVA. ConcieaTo
AYNI "LivE uNPLUGRED & PLUGRED"

Sonidos ancestrales que se integran con sonidos de la misica actual,
generando un nuevo espacio de posibilidades musicales y sonoras.
Sabado 27 Abril, 19:30 h. - Entrada: 12 €

ENCUENTRO MUSICAL - JAM SESSION

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

CURSO DIDGERIDOD “Reseina 1 wésica”

Proximas sesiones: Martes 2, 16 y 30 Abril - 20:30 h.

Curso AFROPERCUSION

Curso para los amantes del ritmo.

durante un largo periodo de
tiempo. Se templan en Ne-
pal y no es barato, pero al
menos se oye la diferencia.
No es de extrafiar que un
maestro del sonido como
Peter Hess, haya estado de-
trds de este proyecto.

Existen ahora cuencos que estan muy solicitados por su aditivo ma-
gico, mitico o esotérico. El mas conocido es el Ilamado FULL MOON. Se
trata de un cuenco nuevo, elaborado en el valle de Katmandu, Nepal,
que segln explica su constructor, se hace en noche de luna llena, ab-
sorbiendo asi su energia en la estructura molecular del cuenco y dotar-
lo de un poder femenino y sanador.

Por un lado, es imposible saber si es cierto o no este argumento. Por
otro, estuve probando bastantes para poder incorporarlos a nuestro
catdlogo, pero después de muchas vueltas, compré tan sélo dos a un
precio, cémo no, elevado. Mi conclusidon: hay leyenda, su precio es caro
y su calidad muy normal.

Creo que la técnica que se ha de emplear a la hora de escoger un
cuenco es tener donde escoger, observar las diferencias entre unos
modelos y otros, que sea facil de tocar y sobre todo, que su sonido nos
encandile. Es decir, usemos la intuicién. De esta forma nos aportara
calma y abrird un espacio de vacio en la mente donde la espiritualidad
logre expandirse. El resto, lo pones ti @

Proximas sesiones: martes 9 y 23 Abril - 20:00 h.

Il_ls INFO Y RESERVAS
www.ritualsound.com

Chema Pascual

Su vida ha girado
alrededor de la mu-
sicay los viajes. Cri-
tico musical, crea-
dor de programas
radiofdnicos 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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LA TODOPODEROSA ATENCION

La atencidn es el filtro, la guia y la luz de la mente. He
dedicado mas de medio siglo a su estudio e investigacién
y cada dia compruebo mas hasta qué punto es necesario
servirnos de ella para observarnos, conocernos, regular
nuestras conductas (mental, verbal y corporal) y trans-
formarnos. Con razdn los antiguos maestros de la India y
otros paises asidticos han insistido en que la atencidén es
poderosa en cualquier momento y circunstancia y nos per-
mite ser mas conscientes en el momento presente, y asi
proceder de manera mds idénea y evitar dafiarnos innece-
sariamente a nosotros mismos y a los demas.

La atencién es como una flecha con dos puntas. Una se
orienta hacia afuera y nos ayuda a percibir lo que sucede a
nuestro alrededor; la otra hacia adentro, y nos permite cap-
tar nuestros estados de animo, procesos mentales y emo-
cionales, reacciones y tendencias. Cuanto mds se intensi-
fica la atencidn, mas plena
es la captacién y por ello el
color se torna mas color, el
sonido mds sonido, la cari-
cia mas caricia y el aroma
mas aroma. Todo gana en
vitalidad, peso especifico,
brillantez e inspiracién. La
atencidon nos permite co-
nectar con lo que es, mas
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“LA ATENCION ES COMO UNA FLECHA CON DOS PUN-
TAS. UNA SE ORIENTA HACIA AFUERA Y NOS AYUDA
A PERCIBIR LO QUE SUCEDE A NUESTRO ALREDEDOR;
LA OTRA HACIA ADENTRO, Y NOS PERMITE CAPTAR
NUESTROS ESTADOS DE ANIMO, PROCESOS MENTA-
LES Y EMOCIONALES, REACCIONES Y TENDENCIAS.”

alld de interferencias mentales, centrandonos en el aqui'y
ahora, en la gloria del momento, en la fuente reveladora
del instante. Pero nuestra atencién es muy débil e intermi-
tente hasta que comenzamos a entrenarla y desarrollarla.
Para ello nos servimos de la meditacién sentada, por un
lado, y de tratar de permanecer mas atentos en las acti-
vidades de la vida diaria por otro. Pero para poder estar
mas alerta en la vida diaria, se requiere insoslayablemente
el entrenamiento meditativo, que se sirve de milenarios
ejercicios para unificar la mente y alertar la atencién.

La atencion es la hermana gemela de la consciencia. Uno
de los propdsitos mas importantes de la vida es “hacerse
consciente”, puesto que en principio tenemos una cons-
ciencia embotada y crepuscular. Pero la consciencia puede
hacerse mucho mas viva e intensa, y asi se perfeccionan
la cognicidn y la percepcidn y se obtiene una mas equili-
brada manera de ser. Se
aprende a estar consciente,
estando consciente. No es
facil, puesto que vivimos
en una especie de trance
colectivo, una hipnosis que
nos adormece y nos hace
mecanicos. Pero mediante
el cultivo de la atenciény el
desarrollo de la consciencia



27 de abril en Centro Mandala C/Cabeza 15
Informacion y reservas: 609119646

iremos emergiendo de nuestro yo-robdtico y ascendiendo
a mas elevados y reveladores planos de la consciencia. Al
evolucionar conscientemente, vamos evolucionando y em-
belleciendo nuestra mente, liberdndola de la ofuscacién, la
avaricia y el odio.

Como reza el Dhammapada, “los que estdn atentos estdn
vivos, y los que no, es como si estuvieran muertos”. El culti-
vo de la atencién nos conducird a la comprensién clara o
lucidez. La lucidez nos hara entender que lo mas esencial
es la compasidn. Asi, de la atencidn nace la lucidez, de la
lucidez la Sabiduria, y la Sabiduria es mente claray corazén
benevolente.

La meditacidn sentada nos ayuda a entrenar metddicay
armdnicamente la atencidén, pero debe ser comple-
mentada con la atencién en la vida diaria, apoyada
por otros factores de autodesarrollo como el esfuer-
zo consciente, la ecuanimidad, el sosiego y la vision
claray libre de juicios y prejuicios. La atencién, aso-
ciada a la clara comprensidén, nos ayudarad enorme-
mente a superar el lado neurdtico de la mente con
sus tendencias insanas y desplegar el lado mas sano,
cooperante y constructivo.

Los ejercicios de atencidn a la respiracién son de
enorme eficacia para cultivar esta funcién de lamen-
te. Los denomino a ese tipo de ejercicios “la medi-
tacién universal”, puesto que pueden ser realizados
tanto por personas creyentes como agndsticas,

deistas o ateas, de una u otra edad o condicidn. Entre es-
tos ejercicios cabe destacar tres:

e Tomar consciencia de cuanto el aire estd dentro y
cuando estd fuera.

e Contemplar el curso de la inhalacién y de la exhala-
cion.

e Concentrarse en la sensacion tactil que el aire provoca
en las aletas de la nariz o parte alta del labio superior.

En cualquier caso, no se piensa, no se analiza, no se re-
flexiona, no se divaga. Se trabaja con la atencién mental
pura en el momento presente. Se respira con naturalidad.
A través de la meditacién brota la Sabiduria @

CENTRO DE YOGA
SHADAK

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

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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Maesfm levo leyendo mas de dos das lo que me mando y no consigo terminario—le dio el
discipulo agotado a dltima hora de la noche.

Muy bien —le contesto el maestro— siéntate y haremos un té
JRecuerdas el molino de agua que hay en el pueblo de al lado?

Si—respondio el discipulo—. £/ molino necesita una fuerza para que se empiece a mover al princjpio,
PEro despucs si tiene agua simplemente se llena y se vacia en perfecto equilibrio, la fuerza de wno
hace que el otro suba y viceversa. Pero jque pasaria si el agua que se recoge del rio y sube, no
se vaciara al bajar?

Que no podria recoger agua nueva —le respondio el discipulo.
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Y llegaria un momento que giraria en falso y no
serviria para nadga o que rebosaria y el agua se
desperdiciaria —. ARadio el maestro

Asi es maestro —respondio el discipulo.

El vacio permite llenar, y el llenar, vaciar. La mente
clara y vacia permite saber hasta donde se debe
llenar, la mente llena tiene tapada su vision.

SYLSIOVL SOINTND

La cabeza y el cuerpo forman un equilibrio: si una
persona dedica todo su tiempo a llenar su cabeza
con cosas, pensamientos, trabajo... necesita vaciarla
con el gjercicio para despues poder sentarse con la
cabeza despejada y el cuerpo cansado. Si la perso-
na dedica todo su tiempo a hacer ejercicio o a cuidar
Su cuerpo, necesita sentarse, meditar y pensar Si
no quiere terminar lesionandose.

Asi cabeza y cuerpo, lleno y vacio, yin y yang for-
man el equilibrio de todas las cosase

Eva Alvarez

Terapeuta en Medicina Tradicio-
nal China y Medicina Taoista.
evayalvarez@gmail.com
evaalvarezmtc.com
644608743

MEeDICINA TRADICIONAL CHINA

Sabiduria milenaria para mantener la salud y
resolver esa dolencia o patologia
que no termina de encontrar solucion.
Digitopuntura-Tuina, Acupuntura,
Auriculoterapia y Moxibustion.

Consulta en Madrid (Moncloa y Plaza Castilla)
644608743 www.evaalvarezmtc.com
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Vivimos en una sociedad donde estd mal visto no estar alegre y sonriendo todo el tiempo.
Se cree, erréneamente, que si no sonreimos no somos felices...

;y ademas se nos culpa de ello!
iMenudo error!

LA FELICIDAD COMO OBJETO

Esta idea de equiparar la alegria a la felicidad juega en
contra del verdadero autoconocimiento. Por lo tanto,
juega en contra de nosotros y nosotras mismas.

El hecho de buscar la felicidad como un objeto externo:
alegria, sentimientos positivos, risa, sonrisa... es lo que
nos aleja de ella.

Muchas personas utilizan la busqueda de esos frutos
COmo excusa para no investigar el momento presentey,
por ello, viven en una carrera hacia un futuro ideal que no
tiene final. Curioso, ;verdad? Aquellos que dicen buscar
son, precisamente, los que menos acaban encontrando.

Pero la felicidad no se encuentra en ningun sitio exter-
no. La risa, las emociones, los sentimientos o la sonrisa
son, en el fondo, formas de mostrarme, es decir, algo
externo a mi esencia. Y nada externo puede darme la feli-
cidad. La felicidad la soy. Pero la busqueda en lo externo
me aleja de lo que soy.

En realidad, la felicidad tampoco depende de las cir-
cunstancias externas que vivamos, sino de la respuesta
interna que demos a aquello que estamos viviendo. Cier-
to que algunas circunstancias son mas dificiles que otras,
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pero el verdadero abismo no estd en lo que nos ocurre,
sino en cémo respondemos ante ello.

Por ejemplo, aunque cuando estamos enfermos/as es
mas dificil ser feliz, es posible serlo. Si esto no fuera asi, si
fuese imprescindible tener buena salud para ser felices,
ninguna persona enferma podria ser feliz. ;Y las hay!

En todo caso, creo que el problema de la felicidad esta
en confundir sus diferentes niveles y llamar felicidad a lo
que son otras cosas.

No confundamos felicidad con salud, no confundamos
felicidad con chistes, no confundamos felicidad con pla-
cer...

FELICIDAD: LAS CONFUSIONES HABITUALES

Dicho esto, debemos descubrir cudles son los errores o
confusiones habituales.

Asi no llamaremos “felicidad” a lo que no lo es. Asi sa-
bremos dénde estamos y cdmo dirigirnos hacia adelante,
dejando de lado los errores y presiones sociales.

Las personas tenemos diferentes niveles. A cada nivel
le corresponde un cierto grado de armonia que puede



confundirse con la felicidad: jeste-
mos al caso!

Existe un primer nivel, que es fi-
sico y que se relaciona con el cuer-
po. Cuando no tenemos ninguna
dolencia decimos que tenemos un
cierto bienestar fisico. Naturalmen-
te, el bienestar fisico es importante
y resulta mas facil subir por los si-
guientes niveles que nos conectan
con la felicidad si tenemos un cuer-
po que no duela. Pero el dolor o
la enfermedad no es un obstaculo
insalvable para conquistar el Ser, la
Felicidad en un nivel superior. Pero
remarco: la ausencia de enferme-
dad o dolor no es felicidad, sino
bienestar fisico.

‘ ‘ la felicidad

tampoco depende
de las circunstan-
cias externas que
vivamos, sino de la

respuesta interna
que demos a aquel-
lo que estamos vi-

viendo. , ,

En un segundo lugar, encontramos un nivel mental o sentimental. Quie-
ro remarcar algo que muy a menudo se olvida: los sentimientos se viven
en el espacio psiquico, mental y no en el fisico. En este sentido, los sen-
timientos son “mentales”. Es mds, los sentimientos son fruto de lo que
pensamos: si pienso que estoy en peligro sentiré miedo, si pienso que me
van a premiar, me pondré contento. Los sentimientos no solo se producen
en el ambito mental o psiquico, sino que también son fruto de nuestros
juicios mentales. Por ello son sentimentales.

Cuando lo sentimental esta equilibrado y dominamos lo bastante nues-
tra mente como para poder mantenernos mentalmente en calma, todavia
no hay felicidad como tal, sino un ‘bienestar psiquico’. Cuando estamos
equilibrados en este nivel vivimos una alegria natural y, a la vez, una sen-
sacion de energia y fuerza. Pero eso no es, todavia, lo que yo defino como
felicidad, sino “bienestar psiquico”.

En tercer y ultimo lugar, llegamos al nivel espiritual. ;A qué me refiero
con “espiritual’”? Pues a descubrir quién Soy en Esencia. Porque cuando yo
descubro mi Esencia, la felicidad es el resultado natural e inevitable. No se
trata de bienestar fisico, ni de bienestar psiquico, sino de Ser aqui y ahora
mas alld de toda categoria, de toda clasificacién, de toda adjetivacion. En
este nivel, empezamos a descubrir que lo importante es la Vida en mi, la
Presencia o Aliento Vital que me habita y que Es.

Y ese descubrirse como Ser es pura felicidad. Ahi si estd la verdadera feli-
cidad y no en los niveles previos.

No nos confundamos: no vayamos hacia la felicidad, puesto que ya la
somos. La felicidad es nuestro origen y es nuestro destino. Mas alla de cual-
quier forma y adjetivacion.

Pero para vivirla hay que dejar de confundirnos con lo que no somos:
ni cuerpo, ni ideas, ni sentimientos...

LA FELICIDAD COMO CONSECUENCIA

Cuando Yo sea, la felicidad aparecerd como consecuencia... jporque ya
la soy aunque mi ignorancia me impida darme cuenta!

Te animo a vivir tu silencio interior para descubrir la Esencia que eres.
En www.danielgabarro.com/verdemente encontrards una conocida me-
ditacién de Antonio Blay que te ayuda a irte acercando a esa profunda
identidad y felicidad. No dudes en bajarte el audio, te serd muy util ®

&) avabodha

CENTRO DE TERAPIAS COMPLEMENTARIAS
EN SOL

« KUMNDALINI YOGA

+ REIKI
« MEDITACIONES + CHI KUNG
+/ CONSTELACIONES FAMILIARES

Informacion
669568501

www.avabodha.es info@avabodha.es

CLASES DE YO0GA
HORARIOS DE YOGA
Lunes
11:00h
Lunes y Miércoles
16:30h
18:30 h
20:30 h

Martes o Jueves
10:30 h

www. espacioalmamadrid.com
info@espacioalmamadrid.com
635648829

Daniel Gabarro

Su oficio es acompafar
personas y organizacio-
nes para que se trans-
formen positivamente.
Imparte el curso de
autoconocimiento Aula
Interior en Madrid, Barcelona y Lleida. Es
maestro, psicopedagogo, licenciado en
humanidades y diplomado en direcciény
organizacion de empresas.
www.danielgabarro.com

Universidad
de Vida

www.universidaddevida.online

Es Pncio de entrenamiento
Semgr\a{
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CHI KUNG
Y SALUD PARA LOS 0JOS

El sentido de la vista es el mas desarrollado y utilizado
por los seres humanos, alcanzando el 90% de nuestra in-
formacién sensorial. Consume ademds mucha energia
en forma de atencién que volcamos hacia el exterior.

La falta de espacios abiertos y el exceso de satura-
cién visual, provoca un cansancio afiadido y el deterioro
anticipado de nuestros ojos, por lo que es importante
cuidarlos adecuadamente.

LA SALUD Y Los OJos

La vida en forma de imédgenes y colores llega a noso-
tros a través de los ojos.
La mirada expresa nues-
tro estado de dnimo, for-
mando asi una via de co-
municacién con el mundo
en dos direcciones. Una
mirada luminosa y clara
es sefial de buena vitali-
dad, mientras que si los
ojos estan opacos y apa-
gados, denotan falta de
energia y mala salud.

“Los 0j0S NO SON SOLAMENTE LOS ORGANOS
DEL SENTIDO DE LA VISTA, PARA LA MEDICINA
CHINA ES UN METODO DE DIAGNOSTICO MUY

IMPORTANTE SOBRE EL ESTADO DE SALUD DE
LA PERSONA. EL 0JO ESTA CONECTADO CON EL
CEREBRO A TRAVES DEL NERVIO OPTICO, CON LO
QUE NOS APORTA MUCHA INFORMACION SOBRE
EL SISTEMA NERVIOSO Y EL CEREBRO.”

Los ojos no son solamente los érganos del sentido de
la vista, para la Medicina China es un método de diag-
ndstico muy importante sobre el estado de salud de la
persona. El ojo estd conectado con el cerebro a través
del nervio dptico, con lo que nos aporta mucha infor-
macidn sobre el sistema nervioso y el cerebro. Cuando
ha habido unalesién en el cerebro la mirada se altera, el
ojo pierde claridad y se puede llegar a perder la visidn.

Por otra parte, el cerebro necesita treinta veces mds
oxigeno que la mayoria de las células del cuerpo y las
células del ojo ocho veces mas, por ello cuando el ce-
rebro recibe menos
oxigeno de lo que nece-
sita, se manifiesta en la
sensacion de suefio que
aparece en los ojos.

“El sentido de la vista
es el mds desarrollado en
los seres humanos y su-
pone el segundo mayor
gasto energético después
de la actividad cerebral”.

Abril 2019



A los ojos llega la energia
que producen todos los 6r-
ganos a través del sistema
de meridianos, pero espe-
cialmente del higado, un an-
tiguo tratado de Medicina
China dice: Solo a condicién
de que el higado esté lleno
de sangre los ojos pueden
ver.

({POR QUé ENFERMAN NUES-

TROS 0OJOS?

1.

La salud de nuestros ojos
depende de la salud gene-

ral de todo el organismo.
Nuestros ojos dependen
de la energia que les
aportan los drganos y si estos estan enfermos, los
ojos se resentiran.

espacios abiertos favorecen la paz del espiritu, ayu-
dandonos a ver el mundo con una visién mas amplia
y relajada.

2. Las emociones por una parte afectan a la energiade 9. Otras causas pueden ser: deficiencias genéticas,
los drganos, vacidndolos y causando ciertos des- traumatismos, infecciones, fatiga, uso de productos
equilibrios que se pueden convertir en enfermeda- irritantes...
des. Un patrén emocional mantenido en el tiempo, EL CHI KUNG PARA LOS 0JOS
se convertira en una cierta actitud postural y de ten-
sién muscular, afectando a los musculos del ojo. El Qi Gong para los ojos ~WU DANG YANG GONG- de-

. L, - . . sarrollado por el maestro Zhang Kunlin es un Chi Kung

3. La alimentacién debe ser equilibrada, evitar los ali- muy completo que trabaja recogiendo la energia con
mentos picantes, gzucares, alcohol, café, grasas, las manos y llevdndola a los ojos. De esta forma de Chi
la carne, los en?butldos y ahum,ados, que producen Kung se ejercita mucho el movimiento ocular y los cam-
calo‘r en el e.s,tomago. y ?n_EI higado, lo q}J’e puede bios de enfoque, lo que aporta elasticidad al cristalino
dar inflamacién, enrojecimiento y congestion en los . . .

) N ) y ajusta los musculos del ojo.
ojos, parpados hinchados y pesados.

4. El estrés bloquea el funcionamiento de los diferen- Esta forma de Chi Kung incluye:
tes sistemas organicos y aporta una tensién mante- * Ejercicios de Chi Kung para llenar los ojos de ener-
nida que pasa directamente desde el cerebro a los gia.
0Jos. e Ejercicios para activar la energfa en los érganos y me-

5. Al usar la pantalla del televisor, ordenador y méviles, ridianos de los ojos.
permanecemos con la mirada fija a la misma distan- Ejercicios de gimnasia ocular.
cia durante un tiempo prolongado, manteniendo
una tensién permanente en los musculos suspen- ¢ Automasaje para los ojos y puntos de acupuntura es-
sorios del cristalino, lo que puede provocar con el peciales ®
tiempo miopia y otros problemas visuales.

6. Malos hdbitos, como leer con luz
escasa, o enfocar durante mucho
tiempo objetos cercanos. Es im-
portante mirar a lo lejos para que
el ojo cambie la distancia de enfo- ™
que, lo que beneficia a los muscu- Formacion de Profesores
los ciliares del ojo y del cristalino. Clases R99U|0f35

Coleccién de DVDs

7. Una mala postura en la espalday la

cabeza hacen que la sangre y los
impulsos nerviosos no lleguen co-
rrectamente a los ojos.

8. La falta de amplios horizontes en
las ciudades provoca rigidez en los
musculos de los ojos. Los grandes

Janu Ruiz

Instructor de Qi Gong
914131421 - 65676231
janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
januchikung.blogspot.com
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Janu Ruiz
914 131 421 - 656 676 231
janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
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La imagen y la belleza tienen una influencia poderosa
sobre el comportamiento de las culturas, tanto en la anti-
gliedad como hoy en dia.

Sialguna cultura en la historia impuso un ideal de belle-
za, estas fueron la Griega y la Egipcia. En ambas culturas,
el culto al cuerpo era algo comuin y propio tanto de hom-
bres como de mujeres. El ideal de belleza clasico buscaba
cuerpos esbeltos, medidas proporcionadas y pieles ter-
sas e inmaculadas.

Cuenta la historia que las griegas en la antigiiedad,
colocaban en sus aposentos estatuas de mujeres exube-
rantes y embarazadas, esto las hacia creer que sus hijos
nacerian bellos y saludables. Cldsicamente aparecen los
kosmetes, profesionales dedicados al cuidado y la belleza
del cuerpo. Tal era la atencién prestada a este sector que
se decia que “en Atenas no habfa mujeres viejas ni feas”.

Los Egipcios por su parte, empleaban el maquillaje con
fines terapéuticos. Por ejemplo, numerosos papiros mé-
dicos constatan la presencia de auténticas recetas que se
utilizaban para proteger los ojos contra enfermedades
debido al clima del Antiguo Egipto, ademas, eran exper-
tos en la quimica de soluciones y ya conocian las técnicas
del envasado.

Esta cosmética y estética del comportamiento fue tras-
ladada a Europa, hasta hoy en dia, donde mantenemos
canones de belleza culturales, buscando la imagen de la
belleza a nivel personal y social.
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Con esta herencia histdrica de las antiguas civilizacio-
nes, evolucionamos y en la actualidad existe una mayor
conciencia sobre el cuidado y la cosmética, que contem-
plan la imagen desde la salud y el respeto al medio am-
biente. Esta inquietud llega a todos los niveles, desde
nuestro estilo de vida, alimentacidn, habitos saludables e
higiene personal. Es por ello que la Cosmética Natural y/o
Ecoldgica es una disciplina en auge.

A diario usamos aproximadamente una decena de cos-
méticos, que estan elaborados por unos 150 ingredientes
distintos. Segun los especialistas, esta exposicion con-
tinua nos puede llevar a una mayor sensibilizacion de la
piel y, en algunos casos, puede desencadenar alergias y/o
intolerancias.

Estos componentes quimicos van generando toxici-
dad, perjudicando a los foliculos pilosos, células epitelia-
les y su capacidad regenerativa. Como consecuencia nos
encontramos todo lo contrario a lo esperado, no solo no
frenan el envejecimiento sino que intoxican la piel y a la
larga esta refleja mayores dafios.

¢{CUANDO PODEMOS HABLAR DE COSMETICA NATURAL Y ECO-
LAOGICA?

e Ausencia de transgénicos, parabenos, fenoxietanol,
nanoparticulas, silicona, PEG, perfumes y colorantes sin-
téticos, ingredientes de origen animal (excepto produc-
tos naturales en si mismos: leche, miel, etc.).



e Cardcter biodegradable o reciclable
de los embalajes.

¢ Debido alos amplios conocimientos
actuales sobre Fitoterapia, los labora-
torios de Cosmética Natural y/o Bio in-
troducen en sus formulaciones plantas
medicinales, cuyos principios activos
permite conseguir un doble efecto,
uno cosmético y uno terapéutico.

¢QUE DETERIORA NUESTRA PIEL?

La Medicina Natural nos encamina
a un conocimiento claro, el manteni-
miento de la superficie dérmica y la
salud de la piel dependen de varios
factores:

e Equilibrio interno organico, cuida-
do natural y uso de cosméticos saluda-
bles.

¢ Contaminantes ambientales, por
ejemplo el cloro del agua de las pisci-
nas, entre muchos otros téxicos o me-
tales afadidos a productos de limpieza
del hogar dafian la piel y la salud.

e Toxinas cosméticas en productos
higiénicos, cremas, pastas de dientes,
pintalabios o lacas de ufias a los que
anaden sustancias toxicas, inclusive los
aluminios de los aros del sujetador.

¢ Alimentacion y toxemia intestinal.
e Hidratacion, ejercicio fisico y des-
cando.

e Drogas, esteroides, alcohol, exci-
tantes como el café.

‘ ‘ Con esta

herencia historica
de las antiguas ci-
vilizaciones, evo-
lucionamos y en la
actualidad existe
una mayor conci-
encia sobre el cui-
dado y la cosméti-
ca, que contemplan
la imagen desde la
salud y el respeto
al medio ambien-
te. Esta inquietud
llega a todos los
niveles, desde nue-
stro estilo de vida,
alimentacion, ha-
bitos saludables e
higiene personal.
Es por ello que la
Cosmética  Natu-
ral y/o Ecologica es
una disciplina en

e e

Sierra de La Cabrera
(35 min de Madrid)

Un lugar de ensuefio

en un espacio
natural tinico

de.com - info@ruralinside.com
689214- 617401805 [}

Clases y seminarios

630. 448. 693 o)

www.escuelademeditacion.com

TRATAMIENTO
INTEGRAL

ANTI-EDAD

REJUVENECE DE
FORMA NATURAL

CON ACUPUNTURA
Y MASAJE

¢ Toxicidad Mental, pensamientos negativos que afectan considerable-
mente a nuestra salud.

Apostar por el cuidado de la una imagen saludable, es el reto de hoy
en dfa. A través del cuerpo, los sentimientos, la mente configuramos el
mundo. Hagamos en este momento un concepto de la belleza integral, Si
queremos preservar nuestra salud personal hay que cuidar la salud medio-
ambiental.

Efecto{lifting
BELISEZA Y SALUD

INCLUYE:

-DIAGNOSTICO

-LIFTING CON ACUPUNTURA
-MASCARILLA NNATURAL-BIO
-MASAJE ORIENTAL

CON LA COMPRA DE UN
BONO DESCUENTO

1 SESION GRATIS

Gloria Merino
Cita previa: 625565889

www.namarupaterapias.es
info@namarupaterapias.es
Acupuntura y Masaje o
Madrid

Cosmética ecoldgica y natural es la opcidn acertada, al igual que el uso
de tratamientos estéticos que no solo miren por la imagen sino también
por el equilibrio de nuestra salud. Todo ello, completado con una alimen-
tacién adecuada, ejercicio y cuidado de la negatividad mental. Son cuida-
dos que previenen y frenan el envejecimiento y nos acerca a una belleza 'y
Espiritu Natural @

Gloria Merino

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

. 625565889

k www.namarupaterapias.es
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HISTORIA Y ORIG!

/

NES
LA COLORACION NATUR

Mostrar la mejor versiéon de uno
mismo no es nada nuevo, el origen
de la henna como coloracién capilar
se remonta a las antiguas generacio-
nes, asi como sus propiedades medi-
cinales.

La henna proviene de un arbusto
que puede medir hasta dos metros
de alto llamado Lawsonia inermis.
Con flores blancas y olorosas, frutos
pequefios y redondos y hojas peren-
nes que son recogidas en primavera
para secarlas, molerlas y obtener la
henna.

Crece en un clima cdlido y seco, del
tipo Mediterraneo o desértico, y ne-
cesita a una temperatura de 35 a 50
grados para desarrollarse. Es comun
encontrarla en la India, Africa y parte
del Mediterraneo.

Es por eso, que encontramos sus
primeros usos en la antigua Mesopo-
tamia donde las mujeres de Babilonia
(2.100 afos a.C.) se decoraban con
henna como parte de un ritual para
adorar a Anat, antigua reina espiri-
tual de la guerra.

Los antiguos egipcios fueron los
primeros en utilizarla para uso capi-
lar, sobre todo los faraones y sus rei-
nas combinaban henna (coloracién
natural) mezclada con khol (pigmen-
to mineral) para dar profundidad y
conseguir coloracion en el cabello.

En sus tumbas se encontraban dife-
rentes aceites y otros productos para
embellecer. No es extrafio puesto
que en procesos de momificacidn, el
ritual era aplicar henna en las manos
y pies para su transito en el mas alla.

Los estilos capilares mas complejos
en el Imperio Romano indicaban una

clase social alta, con exuberantes pelucas de pelo natural. Las pelucas rubias se obtenian de las esclavas germanas
y nérdicas; las negras provenian de la India y para las pelirrojas (bastante exclusivas y cotizadas), utilizaban cabellos
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flpartamentos rurales independientes.
pa privado, Masajes, Senderismo
Yoga, Reiki, edilacién..
Cncuentroa, talleres, evento...
Vacaciones Relax - 4 y 5 noches
Cacapada con nifics
Cacapada en pareja - in de semana - Spa

SPA & CASA

e RIO ULCE

-

TRetires y tuapaclaa' ara destonbtin
en el Parque Natural'del Rio 'Dulﬁf“
flragesa - Guadalajara™ :

www.casariodulce.com
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

“LA HENNA PROVIENE DE UN ARBUSTO QUE
PUEDE MEDIR HASTA DOS METROS DE ALTO
LLAMADO LAWSONIA INERMIS. CON FLORES
BLANCAS Y OLOROSAS, FRUTOS PEQUENOS Y
REDONDOS Y HOJAS PERENNES QUE SON RE-
COGIDAS EN PRIMAVERA PARA SECARLAS, MO-
LERLAS Y OBTENER LA HENNA.”

rubios alos que se les aplicaban diversas tinturas de
flores y henna.

La escuela médica de Salerno, fue una institucion
de ensefianza médica en la Edad Media, el Renaci-
miento y la época Barroca que retine conocimientos
de lamedicinalatina, griega, drabe y hebrea. Salerno
contaba conjardin con mds de 300 plantas curativas
llamado “el jardin de Minerva”, que se empleaban
en combinacién con grasas minerales y vegetales

(muchas de ellas utilizadas hoy en dia en la cosmética natural).

Una de sus recetas de belleza para obtener cabellos rubios se basa en hervir cadscara de nuez y corteza de nogal en
agua, mezclar alumbre, manzana de roble y embadurnar el cabello poniendo sobre el pelo hojas y sujetandolas con
una venda por dos dias.

A continuacidon mezclaban hennay azafran por tres dias. Un total de cinco dias para el cabello rubio.

Durante el s. XIX las clases nobles abandonaron la utilizacién de plantas
para embellecer el cabello. Se dio uso y protagonismo a nuevos quimicos
como el acido acético, acido galico y cloruro de hierro que aligeraban el
proceso de embellecimiento, pero también daban como resultado irrita-
ciones en el cuero cabelludo. En el siglo XX aparecen tintes sintéticos con
gran variedad de colores y las decoloraciones que permiten lograr rubios
plasticos.

i v | i
DHEDNDNA mesho
T O (S I e
PELUQUERIA NATURAL

,Prueba la experiencia!
Tratamientos y color |
para el cabello a base
" de ,I-Ienna.

Hoy en dia, el uso de la henna para el cabello es cada vez mds comun,
ya que estamos hablando de un producto natural que no solo sirve para
dar color al cabello, sino que tiene componentes muy beneficiosos para
nutrir el cuero cabelludo desde la raiz, asi como la propiedad de regene-
rar y dar brillo de forma sana, honesta y eficaz @

Henna Method

iC/Dos Hermanas,

n°19 - Madrid

91:085 25 07
hennamethod.com
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EL DECEQ, cIMPULS0 DE VIDA O ATADURE?

LA/ principio este mundo era sdlo lo existente, uno solo, sin Sequndo.
Entonces pensd para Si rusnro’ ’ De\/enja yo muUchos.
/Oropafgaeme a »i rismo .Y enritid calorX?

En algunas de las narraciones acerca del origen del mundo
subyace un deseo. Se trata de un deseo que se materializa
en el instante mismo de ser pensado. Lo que fuese que habia
al comienzo, cuando no habfa nada mas, dispuso que queria
propagarse y asf lo hizo. Cuando Vida y voluntad coinciden,
el deseo no consiste en un proceso enfocado a alcanzar algo
que no se tiene, sino que se formula como un hecho. Pensar-
lo es hacerlo realidad, porque Aquello que lo piensa se sabe
a si mismo cémo Unica realidad y sabe que lo que genere es
fruto de s mismo, formas que toma su propio ser.

Nosotros hemos olvidado esa Conciencia que somos y
esto nos lleva a desear las cosas partiendo de una sensaciéon
de escasez, proyectando lo que queremos conseguir como
algo externo y que tendrd que lograrse con el transcurso
del tiempo. Damos por supuesto que “nos falta algo” y nos
vivimos como seres incompletos, de modo que nuestro de-
seo jamds se ve saciado. Al creer que nos falta algo siempre
emerge un nuevo deseo que nos promete la felicidad.

El vacio que encierra el deseo como algo que nos comple-
tard y hara felices en el futuro lo experimentamos dia a dig;
vedmoslo con un ejemplo: quiero un coche porque el que
tengo estd muy viejo y con un coche nuevo todo serfa mds
facil y me sentiria mas feliz. Con esfuerzo, al cabo de un tiem-
po consigo ese coche nuevo que querfa y en ese momento
me siento feliz. ;Cudnto tarda en emerger un nuevo deseo?
Enseguida vuelvo a sentir que me falta algo para que todo
sea perfecto, también necesito una casa en otro lugar, ir de
vacaciones con el coche, tener una pareja con quien compar-
tir ese coche, etc.

(Chandogya Upanismad VI .2.)

Lo que deseamos es lo de menos, lo que hace que el deseo
sea insaciable es la falsa creencia de que hay algo externo
a mi que me va a completar, y esa creencia no me permite
re-conocer que la Vida en mi ya siempre estd completay que
con o sin coche yo soy esa Vida.

Las creencias del tipo “todavia me falta algo mds para sen-
tirme completa” son creencias que actian de fondo sin que
las cuestionemos y nos llevan a repetir unay otra vez los mis-
mos patrones de relacién con una mismay con el mundo. El
sentido original de la filosofia es desentrafar este tipo de
creencias hasta dar con nuestra esencia mas veraz, libre e
independiente.

El deseo puede muy bien ser, tal como hemos visto, unim-
pulso de creacidn, pero si esa energia se dispersa entre falsas
creencias de que “lo que soy depende de lo que consigo, o
de lo que los demas valoren en mi”’, aunque obtenga millo-
nes de cosas que desee, siempre surgird el deseo de algo
mds porque ninguna de ellas habrd podido llenar el vacio de
creer que “me falta algo mds para estar completo”.

Los textos de sabiduria de la India nos advierten a menudo
del dolor que genera el deseo:

““Quien estd continuamente pendiente de los objetos
de los sentidos acaba encadenado a ellos. De ese lazo
nace el deseo y del deseo, la cdlera. La cdlera origina el
errory el error el olvido. Un olvido que termina por ani-
quilar la inteligencia y producir la muerte. Sin embargo,
cuando la atencidn se pone en la observacién misma y
no ensu objeto, uno selibera de su atracciény repulsion,
y, liberado, logra la quietud” (Bhagavadgita. 2. 62-64).
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En esta forma de deseo cuan-
do alguien no consigue lo que
quiere se enfada, al entrar en
cdlera distorsiona por completo

“EL DESEO COMO LIMITACION ES SOLO
EL SINTOMA DE LA CONFUSION DE CREER
QUE LO QUE SOMOS SE AGOTA EN NUESTRO

genera conflicto y sufrimiento.
Cuando el deseo parte de esta
concepcién errénea nos ata
y convierte en esclavos de la

su percepcidon, popularmente
decimos que “pierde el mundo
de vista”, olvida que la Vida que
lo habita ya es siempre plena y
se identifica solo con su cuerpo
y con los objetos externos que son pasajeros. De este modo
queda sometido a la muerte, porque si solo “soy cuerpo,
pensamientos y emociones” esta claro que todo esto nace
y muere.

»

CIAS.

El deseo como limitacidn es solo el sintoma de la confu-
sién de creer que lo que somos se agota en nuestro cuerpo,
personalidad y circunstancias. Y para poder erradicar esta
causa Y, asf, no hacernos esclavas del deseo, es necesario
ver las creencias sobre las cuales se fundamenta, cuestionar-
las, comprenderlas y poder asi poner luz en dicha confusidn
hasta dar con una comprensién profunda y transformado-
ra. ;Qué me falta para la plenitud?, ;aquello que siento que
me falta tiene la capacidad de saciar completamente mi
sed?, ;sed de qué?, ;es mi deseo un impulso de creatividad
o sentimiento de escasez? Imaginando que en un momento
dado tuviese todo lo que deseo y me sintiese completamen-
te satisfecha (cdmo es vivir ese estado de satisfaccion en el
que “no me falta nada”? ;Procede la
satisfaccion de algo externo?, ;Puedo

mente, siempre cambiante.

CUERPO, PERSONALIDAD Y CIRCUNSTAN-

Nosotros pedimos alaVidalo
que con nuestra limitada visién
nos parece que nos hara feli-
ces. En unos casos lo hacemos

imponiendo nuestra voluntad a toda costa, en otros casos
lo hacemos como suplica a un Dios o similar, con el que re-
gateamos y negociamos para que nos favorezca. Pero ;qué
ocurre si nos entregamos plenamente a la energfa de la Vida
y nos comprendemos una con ella? Es mds, ;qué ocurre si
comprendemos que nosotros somos esa energfa de Vida?
Descubrimos que no hay nadie que pueda pedir nada a na-
die, porque no hay otro sino la unidad de Vida que subyace a
todo lo que existe.

Cuando hay lucidez lo que la Vida desea es un impulso de
Vida y tal cual se “desea” emerge, porque mas que un de-
seo es una energfa que se ejecuta a si misma por si misma.
Nosotros somos esa Vida y darnos cuenta de eso disipa, por
completo, la sensacidn de estar incompletos y nos sumerge
delleno enla dicha de ser @

Montse Simdn

sentirme satisfecha en mimisma y por
mi misma?

Estas preguntas nos invitan a in-
dagar en nuestro fuero mas interno,
cuestionar aquello que forma parte de
los automatismos del pensamiento y
las emociones para desechar las creen-
cias que nos alejan de vivirme plena-
mente. Nuestra visidon del mundo se
basa en negarnos a ver que nosotros
mismos somos esa Vida ya plena en si
misma. El deseo parte de un concepto
sobre nosotros mismos como algo se-
parado de la Vida y ese concepto nos

FILOSOFIA VIVA PARA LA TRANSFORMACION

Montserrat Smon
/Is@s rarmiento
flosofico

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

Consultas
Individuales

Talleres, cursos
y retiros
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MaAsAJE CALIFORNIANO ESALEN
IBIENVENIDOS A UN VIAJE

Para acercarnos a este trabajo
tendremos que dejar atrds el con-
cepto tradicional que entende-
mos por masaje y comenzar algo
que, aun hoy en dia, resulta dificil
imaginar: la exploracién a través
del cuerpo, algo con mds sonori-
dad en su equivalente inglés bo-
dywork.

Este trabajo corporal nace en la
década de los ’70 en Esalen (Cali-
fornia) dentro de lo que se conoce
como el movimiento del potencial
humano. Alli convergeran psicdlo-
gos, fildsofos, artistas y pensado-
res religiosos en la bisqueda de
la investigacion de otras maneras
de sanar frente al desarrollo de la
psiquiatria. El masaje se converti-
rd en una herramienta de explora-
cién, desde un primer momento
enfocado en la autoconsciencia.
Se probaron diferentes técnicas,
construyendo lo que serd un colla-
ge con lo mejor de cada una, su-
brayando no importa cuan buena
es la técnica, si no hay calidad de
contacto.

Abril 2019

acompanamiento
del masajista, que
ird contactando con
esas zonas que se
encuentran limita-
das, e integrando-
las en la totalidad
del cuerpo ,en una
ola que envuelve y
da reposo, la perso-
na podréa ir descu-
briéndose en sus
sensaciones, en sus
reacciones y en su
participacion. Cola-
borando en mover
la energia del cuer-
po respirando nos
hacemos respon-
sables de nosotros

MISmos. , ,

“Permita que cada movimiento
sea un acto consciente de atencién
y cuidado” (Esalen Institute)

En el camino se introdujeron la
anatomia y la fisiologia de la res-
piracién -conocimientos necesa-
rios para trabajar a un nivel cor-
poral mas profundo-, la liberaciéon
a través del movimiento pasivo,
asi como otras técnicas y perso-
nas quizds mas conocidas hoy
en dia que dejaron su huella: Fel-
denkrais, Gabrielle Roth (Danza
de los Cinco Ritmos) o Fritz Pearls
(Gestalt) entre muchos otros.

La base inicial empezarad por-
que la persona se sienta cémoda
y segura, estableciendo confian-
za a través del contacto en una
invitacion a abrir, a entrar en esos
espacios del cuerpo que se han
ido cerrando ante tanta tensidn,
ante tanto estrés o ante tanto do-
lor. Estas experiencias, que todos
tenemos, hacen que el cuerpo se
cierre, protegiéndose bajo la rigi-
dez que aparentemente transmite
invulnerabilidad. Con el acompa-
flamiento del masajista, que ird

EXPLORA
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contactando con esas zonas que se encuentran limitadas, e integrandolas en la totalidad del cuerpo ,en una
ola que envuelve y da reposo, la persona podrd ir descubriéndose en sus sensaciones, en sus reacciones y en su
participacion. Colaborando en mover la energia del cuerpo respirando nos hacemos responsables de nosotros

mismos.

Através de este masaje podemos comenzar el proceso inverso, como

el pelar capas de una cebolla, de lo mds superficial a lo mds inter-
no iremos despojandonos de nuestros condicionamientos a medida
que tomamos consciencia de ellos y desarmamos esas estructuras.

Capa de tensiéon mas a flor de piel, capa de cansancio, descubrir
quiza una actitud de control que no somos capaces de abandonar,
un estado de contencién que no sabemos liberar, aprender a ren-
dirnos pudiendo atravesar aquello que asusta, descubriendo que el
miedo se disipa en ese preciso momento.

En definitiva aprender a soltar, algo que no nos han ensefiado. Este
es un viaje personal de autodescubrimiento, una propuesta a través
del cuerpo, porque el cuerpo es nuestro reflejo mas sincero ®

Inicio Préxima Formacidn 2019

Maria Lucas Ruiz

Terapeuta de Masaje Californiano Esalen®. Instruc-
tora de la Escuela Spazio Masajes. Directora de Es-
pacio Calithai Masajes.

www.masajeterapia.net - 667 40 65 41

SPAZIO MASAJES

693059088 - info@masajecaliforniano.com
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Imaginemos que existe dentro de nosotros la habilidad
para interpretar lo que acontece en el mundo, y que no se
relaciona con comparar elementos, sino que es algo cerca-
no a lo que llamamos intuicidn, que es una cualidad elusiva,
que sdlo aflora en circunstancias precisas, puntuales, esca-
sas, pero que sabemos que nos aporta las “piezas” que nos
faltan para completar el complicado puzle del decidir en
nuestra vida diaria.

Supongamos que esta en la disyuntiva de si casarse o no,
y no le resulta tarea facil inclinarse por una u otra opcién.
Normalmente lo que hacemos es sopesar, contrastar, eva-
luar y revisar los “pros” y los “contras”, analizar en detalle
cada aspecto implicado en la cuestidn, y tras agotadoras ho-
ras (o semanas), descubrimos que estamos mds o menos
donde habiamos comenzado. Entonces quizd apelemos ala
estadistica, y miremos qué es lo que elige la persona pro-
medio en una situacién parecida, llegando a la conclusién
de que, por mds que lo mas frecuente sea elegir “x” o ““y”,
a nosotros sigue sin convencernos. Sentimos que hay un
“algo mas” que nos estd quedando fuera de la ecuacion,
pero, ;qué es ese algo y cdmo traerlo a la palestra para que
nos ayude a decidir?

Los antiguos lo tenian mas claro, sabian que las situacio-
nes turbias y vagas, los enigmas, permitian que aflorase
ese “algo” que “sabe” que alguien nos esta engafiando en
medio de una conversacién, por mas que nuestro scanner
analitico-racional nos diga que no hay motivo para preocu-
parse, que ninguno de los signos peligrosos estd presente.
Hablamos de ese conocimiento que sabe cosas de un golpe,

y no por la minuciosa acumulacién de datos sobre algo.

El mundo de los oraculos, ya se trate de cartas, como el
tarot o las sibilas, o bien de dados, posos de café o entraias
de animales, astrologfa o bolas de cristal, funciona siguien-
do un patrén sumamente reconocible que detallaré a con-
tinuacion.

Lo primero es la cuestidn, el tema a tratar, por ejemplo:
-“sdeberfa casarme con Marfa?”’. Vemos que es un tema li-
teral, concreto, con nombres y apellidos, con direcciones y
caras, cosa que ya, el consultante de turno ha desgranado y
revisado una y mil veces bajo el aspecto analitico-critico-de-
ductivo-inductivo sin el menor asomo de conclusidn clara.

En segundo lugar estd el soporte, el elemento que sera
utilizado como “trampolin” para comenzar el distancia-
miento del mundo analitico-racional, esto es, las cartas, da-
dos, bolas, o lo que sea. Elegiremos las cartas para nuestra
explicacidn.

En tercer lugar comienza, normalmente por parte del in-
térprete, un trabajo con los simbolos que van surgiendo so-
bre lamesa, los cuales son concretos, como por ejemplo una
casa, un ancla, peces, un barco, un oso (hablo en éste caso
del ordculo Lenormand). Este trabajo consiste en comenzar
a generar una variedad amplia de abstracciones a partir de
los elementos concretos dados. Por ejemplo: un barco pue-
de entenderse como viaje, traslado, flotar, deslizarse, mo-
verse, estadio intermedio (entre dos estabilidades), buscar
estabilidad (sdlido) entre las emociones (agua), de forma tal
que ahora la figura concreta de un barco ya no importa. He-
mos dado un salto hacia lo conceptual, ahora estamos mas




“EL MUNDO DE LOS ORACULOS, YA SE TRATE
DE CARTAS, COMO EL TAROT O LAS SIBILAS, O
BIEN DE DADOS, POSOS DE CAFE O ENTRANAS DE

ANIMALES, ASTROLOGIA O BOLAS DE CRISTAL,
FUNCIONA SIGUIENDO UN PATRON SUMAMENTE

RECONOCIBLE

cerca del mundo abstracto de las ideas (de los arquetipos
junguianos o del mundo de las formas de Platén).

La ventaja de entrar en un mundo abstracto es que po-
demos hacer valiosas analogias y similes, del estilo de: “asi
como un barco viaja por el mar hacia su destino, asi también
alguien puede hacer un desplazamiento interior y arribar a
nuevos descubrimientos”, o podemos apelar a metaforas,
como por ejemplo: “un barco navegando es una nube sur-
cando el cielo”. O mejor todavia, podemos usar una hipo-
catastasis, que es una figura del lenguaje que presenta las
metdforas de forma categdrica: “una nube que surca el cielo
raudamente evitando a las aves en vuelo”. Pero podriamos
crear entonces una alegorfa, sea con metdforas o con hi-
pocatastasis, del estilo de: “la nube fluye por el ancho cielo,
evitando a las aves en vuelo, se mantiene compacta, se deja
llevar por el viento, y echa de menos a las altas torres que va
conociendo en su camino”.

Pero, ;qué tiene todo ello que ver con la pregunta original
de si casarse 0 no? Pues mucho. Lo que hicimos hasta ahora
es “levantar vuelo” desde el mundo literal, concreto y ana-
litico, al conceptual, abstracto y alegérico, de forma tal que
ahora, con nuestra pequefia historia de la nube, muchos ele-
mentos comenzaron a surgir. Si revisamos nuestra pequefia
alegoria veremos palabras como: fluir, evitar, echar de me-
nos, conocer.

¢Qué hacemos ahora? Pues personalizar la alegoria. Por
ejemplo podriamos decirle a nuestro consultante, aprove-
chando las palabras que hemos obtenido: “Es necesario que
te relajes y que fluyas hacia tu meta, la boda (el destino del
barco) y que no pienses tanto, que te mantengas compacto
(como la nube ante el viento). Trata a la vez de evitar a quie-
nes te critican o te dan malos consejos (las aves), y no te pre-
ocupes por lo que dejas atrds (las torres), que continuamente
seguirds conociendo nueva gente (nuevas torres)”.

Fijémonos cémo partiendo de un bloqueo racional, una
decisién imposible, llegamos a nuevos elementos que nos
aportan otras perspectivas, que pueden ayudarnos a tomar

Jwwe . Pablo Veloso
W;}?_ Es <-)r,ientalis—
' -] ta, filésofo, e
investigador.
t Conduce el
programa de
radio “La Espada de Damo-
cles”. Es profesor de Yoga des-
de hace mds de veinte afos.
Imparte seminarios y talleres
de desarrollo humano y al au-
todescubrimiento.

La espada
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decisiones
desde angu-
los que no
habiamos
visto antes
por tener los
pies dema-
siado “en la
tierra”.

Pero emu-
lando a los
antiguos
oraculos,
como al de
la Pitia de Delfos, podriamos dar un paso mds, que converti-
ria a nuestro discurso en una potente herramienta capaz de
abrir las puertas de lo inconsciente una y otra vez: podemos
crear un enigma.

CENTR®
hola@angelaescalada.com MANDALA

667834128

Un enigma es como encriptar algo, solo que mantendre-
mos algunos elementos reconocibles, de forma tal que el
consultante pueda saber por dénde camina, aunque no del
todo. Recordemos nuestra alegoria: “la nube fluye por el an-
cho cielo, evitando a las aves en vuelo, se mantiene compacta,
se deja llevar por el viento, y echa de menos a las altas torres
que va conociendo en su camino”). Un ejemplo de encriptacion
seria: “Ser blando es la clave (por la nube), ellos vendrdn, no te
aflijas (por los pdjaros). Resiste, las anclas del pasado ya no te
pertenecen (por las torres), las primicias estdn alli, busca”.

Asi podemos ver como al acto adivinatorio es una forma
de encontrar respuestas posibles frente a un problema de-
terminado, apelando a una capacidad dormida, susceptible
de ser despertada por el pensamiento simbdlico-abstracto.
Podemos ver asi como la adivinacién no es mas que la inten-
cion de conocer el parecer de los dioses (lo inconsciente)

Pablo Veloso

de Damocles

Conduce: Pablo Veloso

www.espadaweb.blogspot.com
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Can we just be normal

Will T get teased
Who wnl( care for me

. No fairt Did T cause it
Did T cause it
What happens nex+

Will T get teased

What happens next

2 7 Who will care for me 2

Wha'r about me

¢(Existe una relacién entre determinadas enfermeda-
des y las précticas culturales? ;Las variables sociologi-
cas, econdmicas pueden generar enfermedades? ;Son
resultado también de una determinada comprensidn
del ser humano, que tiende a diferenciar el cuerpo de
la mente? Estas preguntas no tienen una respuesta fa-

, pero desde hace décadas la antropologia también
se ha aproximado a la forma en la que los diversos
modelos de medicina entienden el cuerpo humano.
Por ejemplo, la medicina occidental, que se estd impo-
niendo como modelo de prevencién y curacién global
se basa en un modelo altamente tecnificado con una
distincién entre la caracterizacién fisica y la mente.
Consideradas por tanto, como dos realidades diferen-
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Will he die

Willshe die

tes aunque con una estrecha interco-
nexion. Una vision que es mucho mds
holistica en otras culturas.

Es posible hablar de enfermedades
culturales, con un fuerte componen-
te resultado de la contemporaneidad,
provocada por la interpretacidn extre-
ma de pautas sociales y culturales. Al-
gunas de ellas, son bien conocidas:

. HIKIKOMORI. Se trata de una
patologia definida en Japdn, pero que
esconde en algunos casos, agorafobia
aguda y una intensa fobia social. La ca-
racteristica central de la enfermedad es
el abandono de las relaciones sociales
y un marcado aislacionismo. Afecta ma-
yoritarimente a hombres jévenes, que
deciden encerrarse y no tener ninguin
tipo de contacto social. Es algo, que a
fin de cuentas, también podemos con-
templar en Europa Occidental. La esca-
sa relacion social no quiere decir que
no se produzca una interaccién digital
con videojuegos, TV o computadoras.
No poseen amigos y eluden cualquier
actividad fisica. Se ha observado que,
en situaciones prolongadas, se produ-
ce una pérdida de habilidades sociales,
asi como una distorsidon de los princi-
pios éticos y morales. ;Qué origina la
enfermedad y por qué es tan frecuente
en paises como Japdn, donde se cal-
cula que existen mas de medio milldn
de pacientes que padecen hikikomori?
¢Por qué se origina este aislacionismo?
La respuesta estd en la propia estruc-
tura social. En Japdn existe una fuerte
rigidez social, que rechaza la manifes-
tacién de sentimientos y la enferme-

dad como signo de debilidad. Al mismo
tiempo, la presion social para destacar en cualquier
aspecto de la vida, hace que muchos jévenes, que
se sienten incapaces de cumplir las altas expectati-
vas que se sitlan sobre ellos, decidan aislarse.

e ANOREXIA NERVIOSA. Una enfermedad que,
aunque tiene su origen hace mas de un siglo, se ha
extendido en el dltimo tercio del siglo XX. Se trata
de un conjunto de trastornos alimenticios como re-
sultado de un miedo obsesivo a engordar, que pue-
de llevar a la inanicién. Aunque en la tltima década
se ha intentado identificar la enfermedad desde
una comprensiéon amplia, que vincula componen-
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tes fisiolégicos e
incluso genéticos,
es indudable que
existe un fuerte
desde hace componente cultu-

ral, como resultado
de la dignificacién
social que se trans-
mite en torno a la
delgadez. La ima-
gen constante dela
mujer triunfadora
se identifica con un
tipo fisioldgico con-
creto, resultado de
las construcciones
eurocéntricas y dis-

décadas la antro-
pologia también se
ha aproximado a la
forma en la que los
diversos modelos
de medicina enti-
enden el cuerpo
humano

crimina  profunda-
mente la heteroge-
neidad, primando

criterios de uniformizacidn fisioldgica y rechazando
con estereotipos todo aquello que se encuentre
fuera de los “canones”.

¢ KORO. Una extrafia enfermedad que tradicio-
nalmente se ha vinculado al sudeste asidtico. Afecta
principalmente a varones, aunque también se cono-
cen pacientes femeninos y occidentales. Se trata de
un trastorno obsesivo-compulsivo que hace creer
que se estd produciendo una retraccion de los geni-
tales, dentro del abdomen o bajo él, que generara
la muerte. A partir de este cuadro es posible obser-
var mutilaciones y lesiones graves en el intento de
mantener los pezones, u otros genitales, asociadas
a una elevada ansiedad. Se la ha relacionado con
una comprension cultural del cuerpo, que tiende a
establecer una comprensién opuesta o negativa de
los drganos sexuales como signo de impureza. En

creatividad

Festival de Verano - del 4 al 11 de'Agosto
En *Casa Gandara”, en el bugdlico pueblo de Llanos de |
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cualquier caso, es todavia una dolencia poco cono-
cida y con algunas situaciones de propagacion por
miedo psicoldgico encadenado que se han produci-
do en territorios concretos.

e SINDROME DEL MARIDO JUBILADO. Aunque iden-
tificado a nivel global, se describid originalmente en
Japén. Es una enfermedad de cardcter psicoldgico
que puede llegar a provocar efectos fisicos, como
resultado del estrés. Entre los sintomas destacan
Ulceras, problemas en el habla, sarpullido alrede-
dor de los ojos, pdlipos en la garganta y afecta a
las esposas de los varones jubilados. Se considera
que tiene un cardcter cultural. En el caso de la so-
ciedad japonesa la mujer ha tenido un papel en el
hogar marcado por un fuerte componente de des-
igualdad y de servicio al esposo, con un mayor peso
que otros roles como el de madre o companera. El
mantenimiento de esta concepcidn de las relacio-
nes maritales desde el poder y control masculino,
con un esposo ausente, por motivos laborales, que
no establece vinculos afectivos a nivel familiar, ex-
plican el aumento notable de divorcios en la tltima
década e incluso la tasa de suicidios entre esposas.
Se origina cuando estas ultimas tienen que enfren-
tarse a la presencia constante del varén en el hogar
y a la limitacién de sus relaciones sociales

Manuel Castro Priego

Doctor en Arqueologia y profesor
investigador en la Universidad de
Alcald (Espafia). Ha realizado estancias
de investigaciéon en USA y Ecuador.
Ha sido docente y conferenciante
en universidades  europeas vy
latinoamericanas.
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LOS SUPERALIMENTOS

(Que tienen estos alimentos para ser llamados super?
Son Ilamados asi aquellos alimentos con altas propie-
dades o aportes de vitaminas, minerales,...sin perjuicio
para nuestra salud. Son alimentos ricos en nutrientes.
Estos aportan un extra de salud, pero no hacen mila-
gros. Muchos de ellos tienen mds de cinco mil afios de
antigliedad, y son venerados por antiguas civilizacio-
nes de todo el mundo. Suelen venir de los lugares mas
energéticos del planeta, Himalaya, Selva Amazdnica,...

Es bien sabido que el cuerpo humano necesita dife-
rentes nutrientes para funcionar y gran parte de ellos
se encuentran en la alimentacién. Dicen que la mejor
forma de prevenir enfermedades es mantener una
buena alimentacién y una actividad fisica regular.

Hay que tener en cuenta que somos la generacion
mas sobrealimentada y al mismo tiempo mds desnutri-
da. El exceso de alimentos refinados e industrializados
ha eliminado de nuestra dieta diaria minerales, vitami-
nas y nutrientes fundamentales para una salud radian-
te y éptima.

Ya decia Hipdcrates “Que la comida sea tu medicina
y la medicina sea tu alimento”. Con el estilo de vida
actual que llevamos puede que no sea facil consumir
los nutrientes que necesitamos y nos olvidamos que el
verdadero propdsito de la alimentacidn es nutrir nues-
tros cuerpos.

e Algunos definen los superalimentos como aque-
llos alimentos que cumplen al menos tres requisitos:
Excelente fuente de fibras, vitaminas y minerales

e Alto contenido en fitonutrientes, estos no son
vitaminas ni minerales son sustancias presentes en

Abril 2019

frutas y vegetales que sirven para darles color, sabor,
ademas de protegerles de los rayos ultravioletas, que
son la defensa natural de las plantas.

e Alto contenido en antioxidantes.
e Bajos en calorias.

El termino superalimentos se ha usado en los ultimos
afios pero la realidad es que no tienen definicidn cien-
tifica. En cambio la palabra “funcional” nos da a en-
tender que el alimento ademds de su valor nutricional
aporta algunos efectos afiadidos y beneficiosos para
la salud.

Los superalimentos no estdn procesados y suelen ser
de origen vegetal aunque podemos encontrar algunos

de otras procedencias. Para aprovechar al maximo sus
propiedades es mejor consumirlos en su estado natu-
ral. Los expertos en nutricidn insisten en que se trata
de incorporarlos en una dieta equilibrada. De nada ser-
virfa comer enormes cantidades de un superalimento
si no nutrimos el cuerpo correctamente y existen ca-
rencias. Asi son recomendables consumirlos en el mar-
co de una alimentacién variada y equilibrada. Llevar
una dieta adecuada supone un beneficio a nivel fisico y
también emocional.

¢Que superalimentos existen? Hay una larga lista de
todos ellos, entre ellos podemos citar bayas de goji,
maca andina, circuma, kale, espirulina...

En este articulo vamos a aproximarnos a las bayas
de goji.

Se conocen desde hace mas de 2500 afios, estas cre-
cen en China, Mongolia y Tibet. Tienen un sabor y una
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textura parecida a las pa-
sas, actualmente pueden
encontrarse en varias re-

Actian sobre el higa-
do, ayudando a que el
cuerpo elimine toxinas, y

giones del mundo.

Esta baya es conocida
como la fruta con mayor
cantidad de nutrientes
en su composicion. Cada
baya contiene 19 aminoaci-
dos de los 20 que existen.
Son ideales para tomar de

“L0S SUPERALIMENTOS NO ESTAN PROCE-
SADOS Y SUELEN SER DE ORIGEN VEGETAL
AUNQUE PODEMOS ENCONTRAR ALGUNOS
DE OTRAS PROCEDENCIAS. PARA APROVE-
CHAR AL MAXIMO SUS PROPIEDADES ES ME-
JOR CONSUMIRLOS EN SU ESTADO NATURAL.
LOS EXPERTOS EN NUTRICION INSISTEN EN
QUE SE TRATA DE INCORPORARLOS EN UNA

a purificar el organismo.

Desde la Medicina Tra-
dicional China, es el com-
ponente de muchas re-
cetas de la farmacopea
china.

Esta baya nutre y toni-

forma unica todos los ami-
nodcidos que se requie-
ren. Contiene antioxidan-
tes ideales para combatir
los radicales libres, multiples vitaminas destacando la
alta concentracién de Cy B1, B2, B3, Bs, Acidos Grasos
Esenciales, polisacaridos y monosacaridos,...

Citaremos a continuacién algunos de los beneficios
que nos aportan.

Una de las caracteristicas que mas fama le ha dado
es que alarga la vida, esto es debido a su alto conteni-
do en antioxidantes, que reducen los efectos negati-
vos de los radicales libres.

Esta planta te ayuda a ser mas fuerte y resistente.
Esta considerada una planta adaptdgena. Los polisaca-
ridos que contienen esta baya aumentan la tolerancia
al esfuerzo y reducen la fatiga al hacer ejercicio.

Mejora la visidn, pues tiene la capacidad de reducir
el tiempo que el ojo necesita para adaptarse a la oscu-
ridad. Los carotenoides que contiene el goji (la luteina,
zeaxantina) ayudan a mantener una buena visién.

DIETA EQUILIBRADA.”

fica el yin y la sangre de
Higado y el Rifién, favo-
rece la esencia Jing, acla-
ra los ojos, nutre el yin e
hidrata el pulmén.

Se recomienda conseguir las bayas de goji bioldgicas
con certificaciéon de un organismo de control autoriza-
do por Espafia o la Unién Europea para evitar que sus
beneficios se neutralicen por la presencia de aditivos
quimicos. Hoy en dia puedes encontrarlo en distintas
formas goji seco, en zumo, en capsulas...

Estas deliciosas bayas rojas tiene unas excelentes
propiedades nutritivas y puede ser una opcién excelen-
te para afiadir a tus batidos, desayuno o simplemente
como un shacks dulce, ddndole un aporte saludable a
tu dieta ®

Nuria Balmisa
Asesora en nutricion.
Ecocentro. Naturdpata.
www.ecocentro.es
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En [a actualidad, en Espafia se contabilizan 30 millo-
nes de cabezas de ganado porcino, lo que supone una
cantidad de animales superior incluso a los habitantes.
No es una situacién excepcional. De hecho, de acuerdo

a los datos de Eurostat la propor-
cién entre animales y personas es
mayor en otros paises como Dina-
marca y Holanda. Desde el punto
de vista industrial, nuestro pais
también cuenta con 6,5 millones
de cabezas bovinas. En un régimen
ganadero con diferencias en su ex-
plotacién se encuentra la produc-
cién ovicaprina con 16 millones de
animales (Fuente: INE).

La industria ganadera en Espafia
es un sector econémico estratégi-
co, con una importante capacidad
de exportacién. Sin embargo, el
sector se enfrenta a varios proble-
mas. Por un lado, un crecimiento
incontrolado de algunos sectores.
El que de manera mas clara lo hace
es el porcino, y también a laimpor-
tacién de carne desde otros paises
de la UE y de Mercosur. Frente a la
propuesta de unos nuevos habitos
alimenticios, y lareduccién del con-
sumo de proteina animal el sector
ganadero europeo continda cre-
ciendo, y supone una parte impor-
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‘ ‘ Muchos ex-

pertos consideran
que iniciativas
como por ejemplo,
la de dejar de comer
carne un dia a la
semana, o eliminar
drasticamente el

consumo de protei-
na animal no gene-
raria un descenso
global de los gases

de efecto inver-
nadero por encima
del 10%.

MENFACION, Y MEDIO, AMBIENTE,
LIDADES,

tante de la Politica Agraria Comun de la UE (PAC) que
se encuentra en la actualidad en una fase de redisefio.

Uno de los principales problemas que genera la pro-
duccién ganadera a nivel global, desde criterios exten-

sivos, es su repercusién en el me-
dio ambiente y en especial en su
relacién con el cambio climatico.
En el caso de la industria porcina,
y de acuerdo a datos de la FAOQ,
el principal impacto ambiental es
la generacién de purines. Junto a
ello, el consumo de recursos hidri-
cos. Los residuos no son faciles de
eliminar y se estan buscando alter-
nativas para reducir el efecto de
los gases invernadero, mediante
nuevos sistemas de almacenamien-
to y también con la produccién de
combustibles. Los excrementos
porcinos, si bien, pueden contri-
buir a la fertilizacidon de los suelos,
tiene que emplearse en cantida-
des inferiores a otros abonos ani-
males. Los sistemas de produccion
porcina de alto rendimiento libe-
ran altas cantidades de nitrégeno
y fésforo en el medio ambiente, y
las altas dosis de metales (cobre y
zinc) que se utilizan en la alimen-
tacién de los animales para acele-
rar su crecimiento, pueden, con el



tiempo, convertirse en residuos que contaminan los
suelos. El impacto medioambiental se reduce cuando
el cerdo se vincula a actividades silvo-pastoriles, que
permiten una mejor integracién con cultivos y un nu-
mero de cabezas sostenible, viviendo en unas éptimas
condiciones de salud animal. Pero el ganado bovino e
incluso el ovicaprino, que ejerce de cierta proteccion
de las dreas herbdceas también tienen un componente
productivo-extensivo nocivo.

La relacién entre Medio Ambiente y ganaderia fue
objeto de un polémico estudio por la FAO en el afio
2006 La larga sombra del ganado: problemas ambienta-
les y opciones, que consideraba a la ganaderia como el
principal sector que producia gases de efectos inver-
nadero en el planeta. Los resultados de este estudio,
con una amplia repercusién medidtica fueron matiza-
dos en afios posteriores. Muchos expertos consideran
que iniciativas como por ejemplo, la de dejar de comer
carne un dia a la semana, o eliminar drdsticamente el
consumo de proteina animal no generaria un descenso
global de los gases de efecto invernadero por encima
del 10%.

No podemos pensar ingenuamente en la desapari-
cion inmediata de un elemento clave de la alimenta-
cion humana cuando la previsidn para mediados del
siglo XXI del volumen de la poblacién mundial se sitta
por encima de 9.700 millones de personas (Fuente:
ONU). La construccién de una economia basada en
la produccidn agraria para semejante niimero de per-
sonas también debe ser disefiada para asegurar un
efecto medioambiental soportable, que debe unirse a

otras propuestas de desarrollo y de estabilizacidon de la
poblacién mundial. Algunas de las conclusiones del in-
forme del afio 2006 de la FAO, en torno a la ganaderia
y medio ambiente, aunque han sido matizadas pueden
ser un buen punto de partida para un cambio en nues-
tra visién:

e Ganaderia si... pero si se aseguran métodos de
conservacién de los suelos, sin seguir ampliando sin
control la deforestacidn para dar cabida al ganado bo-
vino.

e Ganaderia si...pero fomentando la silvo-cultura
que supone una adaptacion coherente entre ganade-
ria, agricultura y medio ambiente.

e Ganaderia si..., pero si significa una mejora de las
condiciones de los animales y de su alimentacidén, que
implique una menor emisién de metano.

e Ganaderia si....pero si existe un proyecto de re-
ciclaje y reutilizacion de los residuos generados por
ella.

e Ganaderia si... pero con un aprovechamiento racio-
nal del agua mediante sistemas de riego y de depura-
cién de aguas.

e Ganaderia si... pero en entornos sostenibles no en
areas periurbanas.

Hacia un nuevo modelo de alimentacidn, sin modas
faciles y oportunistas, que aseguren la sostenibilidad
del planeta ®

Mahabhuta
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Mindfulness. La lampara
de la mente

Ramiro Calle

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

En palabras del Buddha
Bhikkhu Bodhi

He aqui la introduccién
definitiva a las ense-
fanzas del Buddha,
expresadas en sus pro-
pias palabras. El monje
estadounidense Bhikkhu
Bodhi, cuyas traduc-
ciones han recibido el
mayor reconocimiento,
nos presenta aqui una
seleccidn de discursos
del Buddha del canon
pali, el registro mas anti-
guo que existe de lo que
el Buddha ensefid.
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De la felicidad en las pe-
queias cosas

Anselm Griin

¢Cuando puedo estar
satisfecho con mi vida?
¢Qué necesito realmente
paraser felizy qué no? Y
con frecuencia, (qué es lo
que me impide estar en
consonancia con lo que
es? Anselm Griin reflexio-
na en este libro sobre los
diferentes aspectos de la
satisfaccion.

12€
Ed. Kairds

Longchenpa

ERES LOS OJOS
DEL MUNDO
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Eres los ojos del mundo
Longchenpa

Lasimégenes dela televisién
no sonmas que luz, al igual
que nuestras experiencias no
sonnadamds que el baile de
nuestra consciencia. De ma-
nera habitual nos apegamos
0 nos sentimos esclavizados
por estas experiencias. Pero
s6lo sonreflejos. Conla mis-
ma fadilidad que hacemos
desaparecer lasimagenes
enlatelevision al cambiar de
canal, el poder de nuestras
experiencias se desvanece si
nos adentramos en el cora-

Lina historia ireverente del conlictn.
wntee b chmcia ¥ b croencian

EL SUENO DE

Manuel Lozano Leyva
. o

El sueio de Sancho
Manuel Lozano Leiva

El autor recurre a este
pacto de fe entre don
Quijote y Sancho Panza
para dar comienzo a un
analisis de la evolucién
en paralelo de los dos
productos mds sor-
prendentes del cerebro
humano: la ciencia y
las creencias. Con este
objetivo en mente, el
autor aborda los hitos
histdricos que han
marcado esta compleja
relacidn secular.

viaje hacia dentro. >58¢ z6éndelarealidad. 23,9€
17,9€ Ed. Kairds 15€ Debate
Ed. Martinez Roca Ed. Dharma
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CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS
1, 8, 15, 22 y 29 de Abril - Curso

Jam Session

www.ritualsound.com - 91 8616320

6 de Abril - Taller
Cuencos Cantores
www.ritualsound.com - 91 861 632

2,16 y 30 de Abril - Curso
Didgeridoo

www.ritualsound.com - 91 861 632
12, 14, 26 y 28 de Abril - Taller
Constelaciones Familiares
info@constelacionesycoaching.com

9y 23 de Abril - Curso

Afroprecusion

www.ritualsound.com - 91 861 632

27 de Abril - Concierto

Concierto AYNI “Live unplugged & Plugged”
www.ritualsound.com - 91 861 632

14 de Abril - Curso

Chi Kung para el higado
www.chikungtaojanu.com

27 de Abril - Curso
Curso de balanceos
www.luz-natural-mente.com

Abril 2019

12 y 14 de Abril - Seminario
Sanar tu vida
WWW.mariarosacasanovas.com

RETIROS, VACACIONES, FESTIVALES

Retiro para el estidio del Ser y la Percepcién
17 al 21 de Abril en Gran Canaria
carlos.borromeo.martin@gmail.com

Retiro de Chikung y salud
18 al 21 de Abril
www.chikungtaojanu.com

Retiro de Silencio - Silencio Interior
30 de abril al 5 de Mayo en Segovia
info@silenciointerior.net

Festival de Primavera en Los Molinos (Madrid)
24,25y 26 de Mayo
www.circuloagora.com

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 35 25 27 - www.masajesayurvedicos.com

Spa Casa Rio Dulce

Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

Festival de Verano en Santander
4 al 11de Agosto
www.circuloagora.com

FORMACIONES

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

Escuela de Vida

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

695309 809
www.escueladevida.es
Espacio Calithai Masaje

667 40 65 41
www.masajeterapia.net




DESTELLOS

Destellos
James Low

Este es un libro de ges-
tos y de formas que
expresan la interco-
nexion que constituye
la base y la fuente de
nuestras breves vidas
CcOmo seres conscien-
tes; seres que sienten,
perciben, piensany se
comunican. Las bre-
ves expresiones que
forman este libro han
surgido de mi expe-
riencia del darma.

15€

Ed. Dharma

Los EDUCADQRES
FELICES
C(AMBIAN

el MUNDO f:*/’

i

Los educadores felices cam-
bian el mundo

Thich Nhat Hanh y Katheri-
ne Weare

Los educadores felices
cambian el mundo ensefia
amaestros de educacién
primaria, docentes universita-
rios, profesores de secundaria
y miembros del personal edu-
cativo en general que, para
poder llevar a cabo una buena
ensefanza en las escuelas,

las universidades y las aulas,
es importante que primero
incorporen en ellos mismos la
précticay la transformacién a
través del mindfulness.

24€
Ed. Kairds

Yoga para pequenines

El bichito

Sarah Jane Hinder

El bichito
Yoga para pequeiiines
Sarah Jane Hinder

Nunca es demasiado temprano para
ensefiarles a los mas pequefios lo
divertido y alegre que puede ser el
yoga. A los nifios les encantan los
insectos, y ;qué mejor manera de
entusiasmarlos que con la ayuda de
nuestros amigos invertebrados? El
bichito estd exquisitamente ilustrado
para que bebés y pequefiines
empiecen a conocer los beneficios
del yoga. La practica se desrrolla con
dinamismo, imaginacién y mucho
movimiento con 10 posturas que
llevan nombre de insectos.

o€
Ed. Kairds

GABRIELA
URIARTE

&

o SIN DIETA
PARA _

Sin dieta para siempre
Gabriela Uriarte

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

17,9€
Vergara

RECOMENDACIONES

MERCADO PRODUCTORES - 27y 28 de Abril

Todos los meses la Plaza Matadero de Madrid acoge el mercado Madrid Productores,

MADRIDPRODUCTORES

L MAYOR ESPACIO DF VENTA DRICTA
DE PHODUCTORES DE LA COMUNIDAD DE MADIID

CENTENARIO DEL METRO DE MADRID - durante el 2019

Este centenario de Metro Madrid llega con una gran programacion llena de inicia-
tivas que conmemoran la historia de este transporte tan importante en la ciudad.
Multiples exposiciones como la de Trenes histdricos, y varias actividades como la
Carrera del Centenario, conforman las propuestas que lleva a cabo Metro para este

ano de celebracién.

Mas informacidn en: https://centenario.metromadrid.es/aplicaciones/storyMap/es/

NASCA. BUSCANDO HUELLAS EN EL DESIERTO - hasta el 19 de Mayo

El Espacio Fundacién Telefénica acoge la muestra Nasca. Buscando huellas en el desier-
to, organizada por el Museo de Arte de Lima (MALI) y el Museo Rietberg de Zdrich en
cooperacién con la Bundeskunsthalle en Bonn y Fundacién Telefénica. La exposicidn su-
pone una oportunidad Unica para conocer de cerca la naturaleza y significado de esta
enigmdtica cultura a través de piezas de enorme relevancia. Ademds, ofrece una serie de

donde se redinen mas de 90 productores artesanos de alimentacion de la Comunidad
de Madrid. En el mercado prima el producto de proximidad, de calidad, artesano y
ecolégico; directamente del productor al consumidor.
Paseo de la chopera, 14 (Madrid).
www.mercadosdeproductores.es

herramientas tecnoldgicas (mapping, realidad virtual, animaciones, etc.) que permiten al espectador una experien-
cia novedosa gracias a una museografia que pone énfasis en la divulgacién a través de los recursos digitales.
Espacio Fundacién Telefénica. ¢/Fuencarral, 3 (Madrid).
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Ritual Sound (pag. 23)
www.ritualsound.com

Meditacion
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Yoga
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9153998 60

Espacio Alma (pag. 29)

635 648 829

Centro de Yoga Shadak (pag. 25)
914352328




ALQUILER/TRASPASO

ALQUILER DE SALA en SOL Centro bien situado en el barrio de
Terapias y/o cursos Salamanca alquila salas para talle-
res y clases. Y despachos para con-
669568501 sultas. Zona “metro GOYA”
www.avabodha.es 91 309 23 82

ALQUILER DE SAL/

Sala muy céntrica en

Madrid, paral5 o 20 TSI
personas.
Para fines de semana.
673 114 187 RENEE PINEIRO
VID*ENTE MEDIUM TAROT
* Estoy para ayudarte * ¥
ALQUILER DE COCINA Consulta de 20 afios en Madrid Centro

g e N Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883
reparada especialmente para
curso de cocina vegetariana,
vegana, macrobiotica...

Zona centro de Madrid. Tatot y vivencia.

Totalmente equipada con isla
central. N de Rosa : -
Seriedad - Honestidad - Sincernidad
Consulta nuestros precios Consejera en el Camino

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




Finca-Hotel en Gredos Sur . I Biobufé . Vilido por ll:lma sola vez para
i Informal, econémico. Comida comidas o cenas
Espgcétlsczu ::lorrzlgcéaeu;; dartigral o caliente al peso, cocina abierta hasta el 30 de abril, )
: todo el dia. Caterin para excepto comidas en el Bio-bufé.
Cabafias muy confortables. grupos. Servicio a domicilio. Presenta este anuncioy la
Amplia difusién gratuita de tus Restaurante Gourmet ., Tarjeta Descuento.
seminarios en medios propios y || Romantico, conciertos gratuitos || Sino la tienes te la hacemos en

i los martes en la cena. I el momento.
Teuistas de) Seclor Ment abierto. Promocion no acumulable. 2

| \ . 2 il

ecocentro te cuida
NPT ~ 4

A, -

Asesoramiento gratuito en Regalo de masajes ayurvédicos
alimentacion y salud natural por compras
Nuestras dependientas te superiores a 300e
ayudaran a resolver tus dudas.
Nueva tienda digital Para compras hechas
Muy pronto estara disponible por un cliente en el mismo dia.
para tu compra facil y Hasta finalizar existencias.

sin moverte de casa. Solicitar en caja.

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

Alimentacion Bio-Vegetariana C! Esquilache 2212

Multi-Tienda y Restaurantes eco@ecocentro.es ae en

Libreria 915535 502 Robledillo de Ia Vera,

Hoteles Rural 690 334 737 Slerra Sur de Gredos
leiRs huries Cuatro Caminos Caceres

Ecosofia: Formacion y Solidaridad Rios Rosas o Canal hpdi@ecocentro.es

WWwWw.ecocentro.es - @ @




