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EDITORIAL

Entramos en un nuevo afio. Todavia con los coletazos de las fiestas de Navidad. ;:Qué podemos esperar?
¢Qué pretendemos? (Es suficiente con nuestros deseos o tenemos que asumir que el devenir vital implica
un componente de riesgo, de variables incontroladas,... de frustracion por los objetivos no conseguidos?
¢0, tal vez, nos equivocamos al afrontar la vida asi, dentro de una espiral de logros y resultado fallidos?
¢No aceptamos lo que nos imponen, como un juego social en el que funcionamos solo con estimulos pre-
disefiados por el sistema, cual perro de Pavlov? ;Es lo que quieres, es lo que buscas? ¢Es posible romper
con esta dindmica?

Algunos de estos aspectos son tratados por el nimero 241 de VerdeMente. Creo que publicamos una
entrevista especialmente interesante, como es la de Fernando Rodriguez sobre el Mindfulness su sentido
y los elementos “reales” que puede aportarnos y su definicion precisa, alejada de tdpicos e interpretacio-
nes superficiales. En ese contexto de buscar y conocer nuevas alternativas, lo que no necesariamente tie-
ne que significar elegirlas, tenemos que encuadrar el curioso enfoque de Sergio Iniesta (Thubten Dhargye
Ling) y la tradicion de la Medicina Tradicional Tibetana con la gestacion.

La busqueda de sensaciones, de experiencias, de nuevas decisiones también marca esta revista, con los
excelentes articulos de Hugo Bermidez (Mundo Consciente), Chema Pascual (Ritual Sound) que nos re-
comienda un viaje de sonido y su relacién con los mantras, o de Juancho Calvo que nos remite a la quietud,
a pararnos, a replantearnos la existencia a través del Zen, como el texto de Gabriela Rodriguez sobre las
esperanzas, pero también sobre el presente, el ahora, tan importante como el resto de la linea temporal.

Uno de los articulos mds interesantes de este mes es el de Ramiro Calle. No porque lo escriba él, y que
sea un referente para muchos entre los que nos encontramos, sino principalmente por su analisis des-
carnado sobre lo que debemos entender como “Yoga” y lo que no lo es. Creo que es uno de los mejores
articulos que ha escrito para VerdeMente.

Y también hay cabida para mucho mas, con articulos sobre nuestro bienestar fisico (Francisco Alonso);
de Angela Gémez sobre lo que nos puede aportar el Ayurveda en Invierno; de Jand Ruiz sobre el Chi-Kung;
de Joaquin Sudrez sobre los que supone un cambio profundo en los habitos de la alimentacién; de Shu-
Yuan Chen (La Biotika) sobre las posibilidades y el orden para nuestro bienestar que implica el Feng-Shui;
de Nuria Balmisa (Ecocentro) sobre cémo afrontar las comidas pesadas en estas fiestas; o de los riesgos
que implica el estrés (Gloria Merino). Y culminamos la revista con tres joyitas: un articulo de 2014 de
Rafael Navarro que describe el viaje de Ladakh (India) hacia Cachemira, un interesante articulo sobre el
surgimiento del Masaje Californiano por Maria Lucas y un acercamiento al significado de la Navidad desde
una perspectiva antropoldgica por Manuel Castro.
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El interés por las posibilidades que abre la practica el Mindfulness lle-
van mds de dos décadas entre nosotros. Su éxito hace una década pro-
voco la multiplicacion de técnicas, escuelas, formaciones en torno a su
desarrollo. Esta sobreexplotacion con fines, en muchos casos, mercan-
tilistas provocé una pérdida de interés por él en muchos de vosotros.
Recientemente, y de una manera mucho mas sosegada, ha vuelto a
ser und forma de meditacién con una conformacion ecléctica pero es-

pecialmente reparadora de nuestra mente.

;Por qué te decidiste a escribir Mindfulness: la Aten-

cion consciente?

Después de mas de 20 afios ensefiando meditacién

la gente que venia a mis grupos
y retiros me pedia que estruc-
turase la ensefianza porque les
parecia buena y novedosa.

;Qué es la insatisfaccidén exis-
tencial?

Los seres humanos sufrimos
porque nos pasan cosas que
Nno queremos que NoOs pasen,
no nos pasan las que queremos
que nos paseny porque todo lo
que queremos se acaba. Detras
de esta insatisfaccidon super-
ficial estd el destino universal
como seres humanos, es decir,
todos enfermamos, envejece-
mos y morimos, esta es la insa-
tisfaccién existencial.

ZEl motivo por el que se ori-
gina la insatisfacciéon exis-
tencial responde a una res-
puesta tdpica vinculada a la
sociedad moderna o hay ele-
mentos anadidos, casi gené-
ticos, que generan en deter-
minadas personads una desa-
z6n vital dificil de calmar?

La insatisfaccién existencial
es la marca de cualquier ser
que no controla su existencia. A
eso hay que afiadir que hemos

construido una sociedad individualista, narcisista, in-

solidaria, competitiva, basada en la avidez de place-

res sensuales y en la avaricia por lo material que no

ayuda a manejar con destreza nuestras limitaciones.

‘ ‘ La insa-

tisfaccion existen-
cial es la marca
de cualquier ser
que no controla su
existencia. A eso
hay que anadir que
hemos construido
una sociedad indi-
vidualista, narci-
sista, Insolidaria,
competitiva, basa-
da en la avidez de
placeres sensuales
y en la avaricia por
lo material que no
ayuda a manejar
con destreza nues-
tras limitaciones.

99

{Coémo sentirte sabio en la
sociedad de lo material?

Reconociendo que somos
seres complejos que estamos
muy condicionados por nues-
tros genes, nuestra biografia,
los patrones y habitos que he-
mos ido creando a lo largo de
nuestra vida y sujetos a condi-
ciones externas que no depen-
den de nosotros. En definitiva,
reconociendo que no somos
seres separados sino interde-
pendientes y, por tanto, no
siendo tan arrogantes. Reco-
nocer nuestra vulnerabilidad
nos hace ser mds amables con
nosotros mismos y, por exten-
sién, conlos demas. Eso genera
una actitud de agradecimiento
por lo que tenemos, alegria
por lo bueno que les pasa a
los otros y compasién por lo
malo. Si nos damos cuenta de
que la satisfaccién no estd en
tener cosas sino en desarrollar
una mente que no se aferra a
las cosas, los sentimientos o
las ideas seremos mas libres
de las circunstancias externas
y eso es a sabiduria.

Psicologia y desarrollo vital (I11)

Enero 2020 | 9



;{Qué es lameditacién
vipassana?

Esla forma mas caracteristica de la meditacidn

que ensend el Buda. Este personaje histdrico desarro-
[16 una forma de meditacidon que estaba encaminada
a la liberacidn de esa insatisfaccidn existencial. Con-
siste en desarrollar una atencidn consciente a los pro-
cesos fisicos y mentales que vivimos. No es lo mismo
pensar ‘fulanita me dijo tal cosa’ que darse cuenta de
que estoy pensando que ‘fulanita me dijo tal cosa’.
No es lo mismo verse atrapado por un sentimiento
de ira que darse cuenta de que un sentimiento de ira
estd creciendo en mi interior. En definitiva, es desa-
rrollar una especie de metaconciencia que nos permi-
te no reaccionar mecdnica o inconscientemente a lo
que nos estd pasando y poder manejar las situaciones
de una manera mas libre y consciente.

;Qué es la contemplacién?

La contemplacién consiste en atender a las cosas
sin involucrarse en ellas, sin tomar partido, de forma
receptiva, permitiéndose estar con lo que sucede en
cada momento sin aferramiento, sin rechazo, sin in-
tentar suprimirlo o sin reprimirlo.

{Qué es la sabiduria de la que hablas?

Lasabiduriaexige aprender cémo funcionael cuerpo
y cémo funciona la mente. No desde un punto de vista
cientifico sino desde un punto de vista experiencial. Lo
que la tradicién del Buda comparte con muchas otras
tradiciones espirituales es la capacidad de autotras-
cenderse, es decir, de dar mas importancia al bien uni-

10 | Enero 2020

ver-
sal que
al bien perso-
nal, de ir del ego-
centrismo al mundi-
centrismo. La ventaja
que tiene es que propone
un método concreto que todo
el mundo puede practicar, que es
gratis y que depende de tu responsabi-
lidad.

(Por qué deberiamos acercarnos al Mindfulness?

El Mindfulness es la versidn modernay cientifica del
método de Buda. Lo que pasa es que busca los efec-
tos parciales que produce el método, es decir, desa-
rrollar conciencia corporal, aprender la autorregula-
cion emocional, incrementar la atencidn, etc. En ese
sentido, si la persona que lo ensefa tiene suficiente
practica, o sea, ha experimentado personalmente los
beneficios, y tiene capacidad para generar confianza
en sus alumnos y cualidades para transmitir con clari-
dad y paciencia el método, puede hacer mucho bien.
Como pasa con todas las cosas que se ponen de moda
es que hay una explotacién por personas que no es-
tan capacitadas para ensefiarlo y acaban por quemar
y desacreditar algo que podia ser muy beneficioso
para la sociedad.



;Qué lo diferencia de otras tradiciones meditati-
vas budistas?

La mayoria de las tradiciones budistas son religiosas
mientras que el mindfulness es una aplicacién laica del
método de meditacion. Mindfulness es una herramien-
ta psicoeducativa o psicoterapéutica que utiliza los
métodos de meditacién, no solo budistas, sino tam-
bién de otras tradiciones contemplativas. Dentro de
las tradiciones budistas hay muchas formas diferentes;
la tradicion theravada del sur de Asia, la tradicion zen
de china y japdn o la tradicién indotibetana, por men-
cionar algunas de las mds conocidas. En 2500 afios de
historia, el budismo ha ido transformandose y adap-
tdndose a los lugares, tradiciones y religiones de los
sitios a los que ha accedido. De la misma manera que
para nosotros es muy dificil diferenciar el origen de las
personas asidticas por su apariencia, las tradiciones

budistas son muy diferentes en cuanto a sus

filosofias y creencias. Muchas for-

mas del budismo son cla-
ramente regresivas

y sectarias mien-

tras que

otras son mds progresivas y abiertas. Muchas personas
que empiezan e Mindfulness se ven fascinados por lo
exOtico de estas religiones, sus ritos, ceremonias, ves-
timentas, etc. y se ven atrapados en una religién que
no tiene nada que ver con su cultura y su forma de en-
tender el mundo y la sociedad. Lo importante para no-
sotros occidentales es la parte psicoldgica del método,
eso nos puede llevar a la transformacién de nuestra ac-
titud ética y, quizas, de nuestra filosofia de vivir, pero
ha de ser una transformacién que parte de la practica
de la meditacién y no de una especie de ‘conversion’
acritica a una nueva religion.

(Cudles son algunos de los errores en torno a la Me-
ditacion?

Esta es una pregunta muy dificil de responder. La me-
ditacién en occidente estd contaminada de multiples pre-

6 ‘ La medita-

cion formal con-
siste en pararse,
quedarse inmovil
y vertical, en un
entorno con pocos
estimulos y con los
ojos  entornados.
Con eso la mente
se calma y los pro-
cesos internos se
hacen mas eviden-
tes. Asistimos a
todo eso que pasa
en nosotros, sensa-
cionesfisicas, senti-
mientos, imadgenes
mentales o pensa-
mientos. Nos fami-
liarizamos con esos
procesos en los que
creo que estoy yo!
Nos enfrentamos a
esos procesos, los
escuchamos e inti-
mamos con ellos.
Asi  aprendemos
como es ese yo'y
nos damos cuenta
de que hay mucho

= g e

juicios. El concepto de meditar es diferente en occidente
y en oriente. Sin embargo, lo mas habitual es pensar que
meditar es poner la mente en blanco cosa que es impo-
sible. La actividad cognitiva tiene sus propios habitos y
regularidades, produce pensamientos de la misma ma-
nera que la actividad de sentir produce sentimientos y la
actividad somatica produce sensaciones fisicas. Se puede
aprender a calmar todas estas actividades y a reconocer
que esa calma es mas saludable pero el que espere o pre-
tenda dejar de pensar se va a frustrar.

Enero 2020
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({Qué debemos esperar de ella?

La meditacién formal consiste en pararse, quedar-
se inmdvil y vertical, en un entorno con pocos esti-
mulos y con los ojos entornados. Con eso la mente
se calma y los procesos internos se hacen mds evi-
dentes. Asistimos a todo eso que pasa en nosotros,
sensaciones fisicas, sentimientos, imdgenes mentales
o pensamientos. Nos familiarizamos con esos proce-
sos en los que creo que estoy ‘yo’. Nos enfrentamos a
esos procesos, los escuchamos e intimamos con ellos.
Asi aprendemos cdmo es ese ‘yo’ y nos damos cuen-
ta de que hay mucho mds. Eso nos hace interesarnos
por el funcionamiento del cuerpo y de la mente. Nos
responsabiliza de todos esos procesos. Gracias a eso
maduramos psicoldgicamente y aprendemos a esco-
ger unos estados y no seguir o ‘alimentar’ otros. Se
aprende mucho y se experimentan estados de mucha
confusién, comprensiones liberadoras y estados de
paz y plenitud.

¢Por qué mucha gente concibe el acercamiento
al mindfulness como un esfuerzo y no como una
oportunidad?

12 | Enero 2020

Es mds facil mirar hacia afuera que mirar hacia
adentro. Se ven muchas cosas que no lleva toda la
vida intentando ocultar. Ademas, la inmovilidad y la
verticalidad requieren esfuerzo. Es una disciplina. En
el fondo se trata de indagar en lo que nos resulta des-
agradable para estar preparados cuando suceda. Para
saber cdmo reaccionamos cuando nos pasan cosas
que no nos gustan, cuando deseamos que la realidad
sea diferente de lo que es y cuando se acaba lo que
nos gusta. Hay que ser valiente y honesto para medi-
tar. Si solo buscas relajarte o ‘estar bien’ en términos
convencionales no vas a meditar mucho. Hay otras
muchas actividades con las que seguir autoengafidn-
donos sobre nuestra felicidad.

(Qué has aprendido de tu largo periodo formati-
vo en torno a la meditacién?

Sufro mucho menos, disfruto de casi todo, soy mas
sensible, mas perceptivo, mas intuitivo, estoy mas
atento, me doy menos importancia y comprendo que
saber me hace m3s libre.



(Cudles son tus nuevos proyectos?

Estoy terminando un manual con el protocolo de
‘mindfulness para la segunda mitad de la vida’ que lle-
vamos implementando en Baraka, nuestra asociacidn,
en los ultimos afios. La segunda mitad de la vida es un
concepto de Jung que se refiere a ese momento en
que el proyecto vital, consciente o inconsciente, que
ha animado nuestra vida, se acaba. Con éxito o sin
el pero ese motivo que ha servido de motor se ago-
ta y uno se pregunta ;esto era todo? Entonces, uno

pedagdgico.

Fernando Rodriguez Bornaetxea es Doctor en Psicologia, psicoterapeuta y maes-
tro de vipassana, impartiendo Historia de la Psicologia y Psicologia Transpersonal
en la Universidad del Pais Vasco.

En su reciente libro Mindfulness, la Atencién Consciente (ed. Kairés) rompe con al-
gunos de los tdpicos y concepciones equivocadas en torno a él, acercandose des-
de un profundo conocimiento de cdmo éste se origind y cédmo entronca con los
principios de Buda. Todo ello, dentro de una revisién con un fuerte componente

www.retirosdemeditacion.es
Facebook: @retirosdemeditacion

mira hacia atras y se da cuenta de que ha hecho cosas
buenas y cosas malas. Mira hacia adelante y compren-
de que se encamina hacia el final. Es una verdadera
revelacién que nos hace conscientes de nuestra con-
dicién. Entiendo que es el momento apropiado para
que las personas comprendan la necesidad y el valor
de la meditacién e

Revista Verdemente

ACERCA DE FERNANDO RODRIGUEZ

Enero 2020
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UNA NUEVA VIDA CON SIGNIFICADO

Un nuevo nacimiento es siempre un momento de
felicidad y celebracidén para los padres y la familia.

Para el pueblo tibetano, ser padres es algo serio, y
es que, desde hace muchos siglos, la cultura tibetana,
y en especial la Medicina Tradicional Tibetana, han
investigado y profundizado en el proceso de la con-
cepcién de una nueva vida, sus causas, obstdculos y
consecuencias, tanto hacia el bebé como a la madre.

El proceso del nacimiento adopta muchos matices,
y su estudio es la base de una de las ramas mds com-
plejas de la Medicina Tradicional Tibetana: la gineco-
logia, pues no podemos separar los procesos intimos
de la mujer de la concepcién de una nueva vida. Y es
asf, que, a pesar de los avances de la sociedad occi-
dental, los desdrdenes ginecolégicos siguen siendo
causa de serios problemas, que pueden dificultar la
concepcidn, incluso impedirla, o ser causa de obsta-
culos durante o tras el parto, tanto en el feto como
en la madre.

Estos problemas de salud derivan, en la mayor par-
te de los casos, de un cuidado no adecuado de la mu-
jer en su vida cotidiana, y en particular durante el em-
barazo. Las prisas, el estrés, la falta de ejercicio, una
alimentacién insuficiente o inadecuada o la falta de
tiempo, son algunas de las causas que pueden poner
en riesgo que un embarazo tenga lugar, se desarrolle
adecuadamente o llegue a término.

14 | Enero 2020

Todos conocemos la mecanica de la concepcién de
una nueva vida, pero ;sabemos realmente la comple-
jidad del proceso? En la sociedad occidental hemos
dejado de lado la “magia” de la concepcidn, la im-
portancia del cuidado y atencién de una nueva vida,
y hemos adoptado un enfoque mas practico, pero no
queda claro que este cambio haya sido para mejor.

La Medicina Tradicional Tibetana adopta un enfo-
que diferente, donde la mecdnica es algo necesario
pero secundario. Se establece la prioridad la concien-
cia de cada individuo y las energias de los padres, en
especial la de la madre, quien por 38 semanas serd la
encargada de alimentar y cuidar un feto, asi como la
responsable de los primeros momentos en la vida de
este nuevo ser.

Pero no sdélo es la madre la Unica responsable de
este proceso. El entorno y las condiciones son parte
importante del proceso, y en las que la familia debe
poner especial hincapié. Conseguir que la madre se
sienta segura, confiada, atendida y relajada, queda en
manos de los familiares que acompafian a la madre a
lo largo de esta nueva aventura.

En Occidente hemos invertido en el aseguramiento
de la supervivencia de la madre y la nueva vida, mejo-
rando los procesos de atencién, los métodos de diag-
ndstico y seguimiento y las condiciones en las que se
desarrolla el parto. Un gran avance que ha salvado
muchas vidas.



Y en todo ello, la ma-
dre y su salud es una
pieza clave, pues basta
una minima dificultad
en el sistema ginecold-
gico y el embarazo no
podrd completarse.

Estudiar los procesos
ginecoldgicos vy, en es-
pecial, los desdrdenes
asociados, nos permite
entender de qué forma
podemos prevenir las
enfermedades especifi-
cas intimas de la mujer,
pero ademds de qué
manera influyen en el
proceso de la concep-
cion.

De tal importancia son estos procesos para la Medi-
cina Tradicional Tibetana que desde hace mas de mil
afios los médicos se han especializado en comprender
e identificar las enfermedades especificas de la mujer
relacionadas con los érganos de su sistema intimo, su
relacién con el resto de los sistemas, su influencia en
la sintomatologia y en la psicologia de la mujer.

A pesar de la profundidad y complejidad de estos
estudios, la investigacion de la Medicina Tradicional
Tibetana en este campo ha llevado a reconocer pau-
tas de comportamiento, alimentos inadecuados, con-
dicionantes del entorno y actitudes que desequilibran
los procesos del sistema ginecolégico, aportando so-
luciones précticas y consejos para disfrutar de una
vida saludable, y tomar accidén ante circunstancias o
dificultades.

Modulo I
1.os procesos de concepcion, gestacion, parto, postparto'y lactancia.
Ginecologia, problemas especificos femeninos.

C/ Canillas 22 Madrid - Tel. 915 632 959
www.budismotibetanomadrs

"TODOS CONOCEMOS LA MECANICA DE LA
CONCEPCION DE UNA NUEVA VIDA, PERO
3SABEMOS REALMENTE LA COMPLEJI-
DAD DEL PROCESO? EN LA SOCIEDAD
OCCIDENTAL HEMOS DEJADO DE LADO
LA “MAGIA” DE LA CONCEPCION, LA IM-
PORTANCIA DEL CUIDADO Y ATENCION DE
UNA NUEVA VIDA, Y HEMOS ADOPTADO
UN ENFOQUE MAS PRACTICO, PERO NO
QUEDA CLARO QUE ESTE CAMBIO HAYA
SIDO PARA MEJOR."

Para este sistema
médico, una nueva vida
no es sdélo entender Ia
evolucién del feto. Si
no que es un proceso
que comienza con la
reflexion de los padres
para entender la res-
ponsabilidad de una
nueva vida y que se ex-
tiende con el cuidado
de ambos. En especial
de la madre y su salud,
que continta con el de-
sarrollo del embarazo,
sumdandose los prime-
ros meses tras el par-
to, y que finaliza con Ia
responsabilidad social derivada de la integracién de
una nueva persona.

Cada una de esas etapas debe ir acompafiada de
unos cuidados y unas atenciones con el fin de conse-
guir el objetivo de una nueva vida con significado.

No dudes en acercarte al mundo de la Medicina Tra-
dicional Tibetana, su sencillez y su légica no te deja-
ran de sorprender @

Tashi Delek

Sergio Iniesta Esteban
Coord. del Area MTT de Thubten
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En las fiestas navidenas se celebra, entre otras co-
sas, el crecimiento de la Luz. A partir del solsticio de
invierno los dias comienzan poco a poco a ser mas lar-
gos y luminosos. Comienza una etapa de expansion en
nuestro hemisferio que tendrd su culmen justo antes
del verano.

Como todos los afos, nos preparamos para cerrar un
ciclo. Dejamos atrds lo viejo y damos paso a lo nuevo.
Es una nueva oportunidad para volver a empezar. Es la
ocasion perfecta para renacer y crecer como la luz de
los dias.

Algunas personas preparan para el nuevo afio una
lista de buenos propdsitos, de iniciativas para el cam-
bio, una serie de compromisos que adquirimos con no-
sotros mismos y que, plasmados en papel, toman mas
fuerza. Dejar de fumar, hacer deporte, leer, estar con
la familia, ahorrar... son los objetivos mas comunes

\—/

que nos proponemos cumplir a lo largo del afio. Pero
existe un vacio que hace que una gran mayorifa de per-
sonas fracase. No tienen direccion.

Si nos falta direccidn, si no sabemos a dénde nos di-
rigen todos estos propdsitos, no tendremos la fuerza
suficiente para conseguirlos.

Y ¢cudl es nuestro objetivo final? ;Cédmo saber hacia
dénde queremos ir?

Pues estda muy claro. Nuestro objetivo final, como el
de toda la humanidad, es alcanzar la felicidad. Todo lo
que hacemos esta enfocado a aumentar nuestro nivel
de felicidad. Si dejamos de fumar es porque eso nos
hard mas libres, y, por ello, mas felices. Si queremos
pasar mas tiempo en familia es porque sabemos que
nos aporta felicidad. Si nos proponemos hacer mas de-
porte es porque mover nuestro cuerpo, mejoraremos



nuestra salud y nuestraimageny
eso nos hara mas felices.

66

Debemos encontrar nuestra
direccion, debemos reafirmar-
nos en ella como primer objeti-
vo y, desde ahi, obtendremos la
fuerza y determinacidn suficien-
te para alcanzar nuestras metas
sin esfuerzo y sin posibilidad de
fallar.

Como todos

los anos, nos prepa-
ramos para cerrar
un ciclo. Dejamos
atras lo viejo y da-
mos paso a lo nue-

vo. Es una nueva
oportunidad para
volver a empezar.
Es la ocasion per-
fecta para renacer
y crecer como la luz

de los dias. ’ ’

Al tener una direccién clara,
sabremos hacia dénde nos diri-
gimos. Asi, aunque en nuestro
camino tengamos obstéaculos,
podremos superarlos con faci-
lidad. Si tenemos direccién, po-
dremos mirar hacia adelante vy,
con firmeza, caminar hacia don-
de queramos.

Pongamos un ejemplo: puede
que, después de proponernos
dejar de fumar y llevar varios
dias sin hacerlo, caigamos en la
tentacién y encendamos un ciga-
rrillo. Sin direccidn, podriamos perdernos y mandar nuestro propdsito al
garete, pero si tenemos la direccidn de ser felices, en seguida podremos
volver a nuestro camino, porque nos daremos cuenta de que ello nos
dard felicidad.

Os propongo un ejercicio muy sencillo. Vamos a escribir en un papel
una lista de cosas que hacen que nos alejemos de la felicidad. Cualquier
cosa que se nos ocurra. Puede ser desde lo mds obvio, hasta lo mas su-
til. Lo que nos surja. Todas esas cosas que nos hacen removernos por
dentro cuando las hacemos. Beber en exceso, comer mal, tener malos
pensamientos sobre ti o sobre los demas, vivir en el desorden... ;Qué te
hace sentir mal? Escribelo. (Lo tienes? Bien.

Ahora, dejando ese papel a un lado, toma otro folio en blanco. En él
vas a escribir todo aquello que te hace feliz, todas aquellas cosas que te
hacen vibrar. Desde lo mds obvio, a los detalles mas insignificantes, pero
que hacen que te sientas bien. Tener la casa organizada, reir con tus ami-
gos, comer sano, ir al cine, pasear por la naturaleza...lo que sea.

Ahora, vas a tomar la lista de lo que te hace sentir mal y vas a destruir-
la. Puedes romperla en mil pedazos, puedes quemarla, tirarla, triturar-
la... puedes hacer con ella lo que quieras. Ya no mds de esto. Nunca mas.
Lo que no queremos en nuestra vida, vamos a desecharlo. Entonces, vas
a tomar la parte positiva y vas a volver a leerla, integrando en ti todo
aquello que has escrito. Vamos a focalizarnos en lo que nos hace feliz.
Vamos a ser por fin libres de todas las ataduras que nos hacen sufrir en
la vida. Hoy es nuestro renacimiento. Feliz 2020, renacidos y renacidas. Y
que vuestra luz crezca muy pura @

Hugo Bermudez Guntin

Usuario de Mundo Consciente
www.mundoconsciente.es

Vacaciones en Gredos
22 ahos organir

ando vacaciones altemativas

y completas:;

¥ mundo
Consciente
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Vacaciones Alternativas
en Enero
iDisfrutalas en Gredos!

Tenemas todos los ingredientes para que
disfrutes de unas vacaciones inolvidables

Disfruta de nuestro nuevo alojamiento rural

“Las Praderas” en Poyales del Hoyo. Un ligar

‘de expansion total, con Bcasltasrﬁstfeasde
pledra totalmente equipadas.

ABIERTO TODO EL ANO!
Estancias desde 2 a 362 dias

Informacién inmediata!

677 044 039

“/Naturaleza:
A 1800 metros del parque
natural de Gredos.
Vegetacion exuberante y
POco turismo.

~Salud:
Alimentacidn consciente,
ejercicio personalizado,
respiracion, educacion
pastural, bafos de aire, agua,
bosque ...

' Desarrollo personal:
Relajacidn, meditacidn,
blodanza, yoga, masajes,
relaciones humanas, control
del estrés...

“/Ocio y amistad:
Excursiones, juegos, bailes,
fiestas, teatros... y muchas
SOrpresas.

Vacaciones en Gredos
ot dnty e o g

o 1 corm
WTIOr AR
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ANO D

Cada mantra estd compuesto por silabas que en algun
lugar y en algin momento fueron regalados al ser hu-
mano para ayudarlo a su transformacién individual. Su
significado es etéreo, pero su poder, inconmensurable.
En el acto de repetirlo una y otra vez, gira la conscien-
cia en una doble espiral: hacia dentro y hacia el cosmos.
Palabras venidas de lugares lejanos que por no ser nues-
tras, las incorporamos como ideas sin nombre al espiritu
hambriento de verdad que viaja con nosotros. Un mantra,
palabra que no habla con el consciente sino con el anhelo
de ser tan natural, como la vida misma.

Quizds el mantra y por extensidn el rezo, sea el primer
bafio sonoro que se inventd. Cuando de pequefio visitaba
a mis tios del pueblo, recuerdo las tardes alrededor de

"L.A SENSACION QUE TENEMOS QUE CAU-
SAR EN EL VIAJERO ES DE TOTAL RELAJA-
CION Y PAZ INTERIOR. PARA ELLO, TODO
EL VIAJE HA DE DESARROLLARSE SIN AL-
TIBAJOS, COMO UN BAILE DE SONIDOS
QUE SE VAN INTERCAMBIANDO SIN RUP-
TURAS, CON SUTILES CAMBIOS PARA QUE
LA MENTE NO SE AMOLDE A UN SONIDO Y
SE ESCAPE DE NUEVO AL PENSAMIENTO."

una mesa camilla con brasero de carbdn y la radio encen-
dida. Esto significaba estar tres rosarios de avemarfas y
doce padrenuestros, calladitos y sin liar-
la. Mi abuela Piedad y mi tia Bene eran las
que guiaban la salmodia, mientras que mi
hermanay yo nos dedicdbamos a darnos
patadas... pero sin liarla. Sin embargo, al
rato nos soliamos tumbar en la gloria -
suelo calentado con lefa fina - y muchas
veces caiamos en un suefio bendito de
paz.

Si, aquel recuerdo me acerca a Tibety a
sus monasterios de alta montana, a India
y las escalinatas del Ganges, a Myanmar
y sus templos de madera. Lugares don-
de se sabe que la realidad que tenemos
delante estd escondida tras una mente
que no se detiene nunca. Decia Claudio
Naranjo que andamos con un velo que
nos impide ver la realidad que tenemos
delante, porque la vemos a través de los
pensamientos, no de la mirada esponta-
neay limpia del corazdn.

Ademas del mantra u oraciones repeti-
tivas, existen una serie de instrumentos
sonoros que tienen el poder de frenar el
discurso continuo de la mente. Ya hemos
hablado aqui de ellos en otras ocasiones:
cuencos, gongs, didgeridoos y un larguisi-
mo etc. que seguimos descubriendo cada
dia.

Desde este pequefio altavoz literario,
me gustarfa animar a personas que estén
especialmente atraidas por el sonido, a
utilizar estos instrumentos para de algu-



na forma, ayudar a otros a ser mas
felices calmando su mente. «'10 A [{

Para ello no es necesario tener una é}' \
gran coleccién de instrumentos. Si

Sala Ritual

hacemos un set de pocos elementos, \5\3_

pero con elegidos contrastes, los re- SO

sultados pueden ser estupendos.

Para ello bastarian dos o tres cuen- Todos los LUNES (13, 20 y27) JAM SESSIGH
cos tibetanos para relajar la mente 19,30/ 21,30 ENCUENTRO MUSICAL

con sus hipnéticos armdnicos; algin

sonido de la naturaleza como un palo VIERNES 3 - 19,30 ACTIVI nAn INFAH"I.

de lluvia, tambor ocednico o tambor
tormenta. Cualquiera de ellos o una
combinacidn de todos, serviria para

CON INSTRUMENTOS MUSICALES DE TODO EL PLANETA

desconectarnos del escenario crea- VIERNES 17 - 20,00 EAHTATAS PAHA EI. AI.MA

do por el hombre y acercarnos a la

madre terra. , uernes 24-2000 BANOQ DE GONG

Un Gong, que no tiene por qué ser

o i e siBanozs- 16302050 TALLER INTENSIVO GONGS

rables armdnicos, dejando que su

nkermo. Un cidgeridos requiere una | WIERNES 31.- 20,0 IItht:lEnTn TRAVESTA SONORA

técnica que no todo el mundo po- Didgeridoo, -_J]?r ;I:Ilu s, K
. Q0ps para envi
see, pero sus resultados son inme-

R | LETICIA ALEJOS

A

diatos: te clava en la tierra, petrifica Todos los MARTES - 20,30 IIIIIISII DIDGERIDOD
e! tiempo, vuelv'es a la cueva donde Todos los JUEVES - 20,00 t“nsu AF""PE"E“SI“

Mis wro v aeseas WWW. ritualsound.com
causar en el viajero es de total rela- @ n @ritualsoundmadrid

pintaste aquel bisonte.

La sensacion que tenemos que

jacién y paz interior. Para ello, todo

el viaje ha de desarrollarse sin altiba-

jos, como un baile de sonidos que se van intercambiando sin rupturas, con
sutiles cambios para que la mente no se amolde a un sonido y se escape
de nuevo al pensamiento. Quede claro que quien toca no viaja, no se deja
llevar por el sonido, estd atento a las bajadas y subidas, los cambios sutiles
de volumen, a dejar respirar los armdnicos.

El oyente viaja a ser posible tumbado, dejando que el cuerpo pese y el
espiritu flote. Por ello tendremos cuidado de no introducir patrones ritmi-
cos o palabras con sentido. Quiero decir que se puede incluir un tambor,
pero sélo si somos muy habilidosos; mejor si extraemos de él sonidos, no
ritmos. También se puede cantar, pero las palabras se agarran a la mente y
es mejor hacerlo usando sdlo la voz. El canto arménico es desde luego muy
recomendable.

Abrir nuestro corazdn... ;cémo? Bueno, yo usaria una flauta nativa o una
kalimba, ambas afinadas en escalas pentatdnicas. La dulzura de estos ins-
trumentos nos da esa apertura a compartir, a fluir con otr@s. Te recuerdo
que los instrumentos pentatdnicos te permiten improvisar con facilidad.

El broche final lo pondrd algtin sonido que nos devuelva a un despertar
tranquilo y amoroso. Los carrillones Shanti Bell (campana de Paz) y Koshys,
son unos novedosos instrumentos que poseen un sonido acudtico, fino y
sutil, que nos devuelve al ser de una forma apacible y sin estridencias.

El fin del viaje es volver con otra mirada, con mas fluido en el interior y la
piel mas permeable a la convivencia. En otras palabras: somos corazén

Chema Pascual

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

dor de programas
" radiofénicos sono-
ros, estudioso de la vozy 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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“ Lla mente calla el Ecempo se debiene

El biotipo kapha es una combinacién de tierra y agua. Le
corresponde la estacidn del invierno. Kapha es el respon-
sable de la nutricion del organismo y conforma la mayor
parte de nuestra estructura: huesos, musculos, tejidos, cé-
lulas y fluidos corporales.

En el organismo kapha rige la fuerza y la estabilidad, el
equilibrio hidrico del cuerpo, la lubricacién de las membra-
nas mucosas y las articulaciones, la proteccién y el almoha-
dillado de todo el cuerpo y el sostén y la unidad de todas
las estructuras corporales.

Psicolégicamente kapha proporciona: apoyo emocional
en lavida, tranquilidad y resistencia, pacienciay capacidad
de perdonar. También capacidad de sentir amor, compa-
sion y devocidn, sensacion de bienestar, lealtad y afecto.
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Los principales lugares donde kapha se localiza en el
cuerpo son: el estémago, el pecho y los pulmones, asi
como la garganta, la cabeza, los senos para-nasales, los
conductos nasales, la boca la lengua, la linfa, el pancreas y
las cavidades Pleural y pericdrdica.

Una de las formas que dosha kapha se excreta en el cuer-
po es a través de las mucosidades.

Kapha tiende a acumularse durante las épocas frias y hu-
medas del invierno y principios de primavera. También se
incrementa por la vida sedentaria, la falta de ejercicio y una
ingesta excesiva de alimentos dulces y carbohidratos. Las
personas con exceso de kapha pueden sentirse lentas, pe-
sadas, letdrgicas e inactivas y tienen tendencia a acumular
mas tierra y agua es decir, a coger peso y retener liquidos.



Un exceso de kapha puede predisponer al estancamiento de los tejidos,
la congestion linfatica, la celulitis, la congestion mucosa, los trastornos res- Juan Manzanera
piratorios, la anemia, la sensacién de frio y la somnolencia. Escuela de Meditaci n g

Dosha Kapha en equilibrio hace que tengamos un sistema inmunoldgico
fuerte y resistente. Causas de aumento de kapha: 630. 448. 693

e Dormir por el dia, dormir en exceso, levantarse tarde.

¢ Falta de ejercicio y cambio, pereza.

¢ Tiempo frio y himedo, época invernal.

; DRENAJE LINFATICO
o
No comer con regularidad, o en exceso. OUIROMASATE
e Exceso de alimentos dulces acidos y salados. Exceso de alimentos pesa- Masaje THAILANDES

dos, frios.

Clases y seminarios

www.escuelademeditacion.com

SHIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL

Elena. 91 705 74 37 609 915 925

Sefiales de que kapha ha aumentado en el cuerpo:

¢ Resfriados, tos, congestion bronquial, fiebre del heno, asma.

e Agni(fuego digestivo) bajo, Y que si metabolismo lentos, exceso de salivacion, nduseas y pesadez después de comer,

estrefimiento.

e Sobrepeso, obesidad, sindrome metabdlico, diabetes tipo 2.

¢ Retencién de liquidos, congestion linfatico. Mala circulacién.

e Posesividad, ansia de adquirir cosas, avaricia, obstinacidn,

aversion al cambio, bloqueo de emociones.
e Letargo, pereza, falta de motivacién, atontamiento.

e Colesterol elevado.

¢{C6émo equilibrar dosha Kapha en lo cotidiano?

e Hacer ejercicio cada dia, Actividad vigorosa, hacer cosas di-
ferentes, intentar tener la mente abierta.

¢ Reduccién del suefio si es excesivo.

¢ No dormir siesta

¢ Incrementar los alimentos picantes,
amargos y astringentes.

e Seguir una dieta ligera con comidas
calientes y horarios regulares.

¢ Afadir especias picantes a la comida.

e Uso de circuma, Canelay tulsi.

e Infusiones de jengibre, agua calien-
te con zumo de lima, chai, comino.

e Tomar cada dia Chawamprash (mer-
melada ayurvédica con especias)

ideal para el sistema inmunoldgico
y el cambio estacional

e Tratamiento para el cuerpo con pol-
vo herbales, activador y reductor
de grasa (Udvartana) @

Namaste

Angela Gémez

Diplomada en
masaje ayurveda
Naturdpata.

info@masajesayurvedicos.es

6357872 78-677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.es

"EN EL ORGANISMO KAPHA RIGE LA FUERZA Y
LA ESTABILIDAD, EL EQUILIBRIO HIDRICO DEL
CUERPO, LA LUBRICACION DE LAS MEMBRANAS
MUCOSAS Y LAS ARTICULACIONES, LA PROTEC-
CION Y EL ALMOHADILLADO DE TODO EL CUER-
PO Y EL SOSTEN Y LA UNIDAD DE TODAS LAS
ESTRUCTURAS CORPORALES."

Masajes Ayurvédicos Madrid

Awgem qonez

Dc’ﬁfamaa’d er matage y mcmama cu;«weda
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Para experimentar la realidad tal y como es y experi-
mentarme a mi mismo tal y como soy, y poder asi estar

en paz con la realidad y conmigo,
el Zen lo tiene muy claro: no tengo
que parar mi mente, tan solo tengo
que pararme yo. Por eso me siento
en silencio, sin moverme, y estoy
con la realidad y conmigo. Simple-
mente respiro y presto atencidn.
Aprender a parar es aprender a
cuidarme, a salir de la trampa del
hacer, del conseguir, del querer,
y entrar mds a menudo en el sim-
plemente estar, simplemente ser.
Amar el momento presente tal y
como estd, sin tener que llenarlo
de nada mas. Este es el punto ba-
sico e inicial del ejercicio que en el
Zen llamamos "zazen": parar, sen-
tarme, sentirme, observar.

Muchas de las veces que me ale-
jo de mi practica regular de me-
ditacion es porque voy "a tope'".
Esto no es algo malo. Al contrario,
la vida a veces se mueve muy rapi-
do y entonces todo puede volver-
se muy divertido y creativo. Lo que
sucede es que muy pocas veces "a
tope" quiere decir "divertido" o
"creativo", sino mas bien todo lo

contrario: tensidén, cansancio, distraccién, preocupa-
cién, y esto es sefial de que me estoy olvidando de
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Zazen me
ensena lo suma-
mente Iimportante
que es aprender a
parar y saber cui-
darme, saber cuidar

a los demas y saber
cuidar el mundo.
Tan solo si me cuido
yo puedo realmente
cuidar a los demadas
y puedo cuidar el

mundo” ’ ’

mi, me estoy pasando por alto, me estoy dando plan-
tén. Cuando entro en esa dindmica de "olvido de mi"

es muy facil caer en el estrés, no
darme cuenta de que he caido, y
no saber cémo salir. Muchas ve-
ces, cuando dejo mi practica de
lado es que, en realidad, me es-
toy dejando de lado yo, porque
estoy yendo demasiado rapido
para mi. Lo paraddjico es que,
precisamente en los momentos
en los que mas me cuesta parary
encontrar tiempo para sentarme
a meditar, es en esos momentos
cuando mds me hace falta. Asi
que mi "imposible-parar" es pre-
cisamente mi sefial oportuna y
clarisima de que necesito-parar.
Por eso, si escucho la sefal, en-
tonces bajo el ritmo, paro un mo-
mento y me siento a simplemen-
te observar.

Pararme justo en ese momento
critico del "imposible-parar" no
significa detener la actividad y
perder el tren de la vida, significa
repostar, ver el mapa completo
y pasar a la accién mucho mejor.
En realidad la parada ldcida es
el paso previo a la accién ldcida.

Por eso, cuando la accién me atropella tanto que creo
que no puedo parar, es precisamente en ese instan-



te cuando veo que tengo que
parar y asi renovar mi ener-
gia, conectar, ver claramente
y descubrir qué es realmente
necesario y asi poder entrar
mejor de nuevo en la accién.
Esta es la diferencia entre una
reaccién automadtica y una res-
puesta correcta. Una parada
compasiva da paso a una ac-
cién compasiva.

ato /a.com

S alternativo_

Aun asi, lo cierto es que me BU'FFET LIBRE - EXCELENTES COMUNICACIONES
resulta muy dificil parar y que- Punto medio entre Madrid, Catalunya, Euskadi y Valencia, con el AVE a 1 hora.
darme quieto sin hacer nada. Aluenda - Zaragoza- Tel. 976609334 - 625547050 lacasatoya@lacasatoya.com
iCon la de cosas que tengo que S o ' B
hacer! El reloj parece ir muy
despacio y mi inquietud inten-
ta empujar el tiempo. Por eso, he de hacer un pacto conmigo y con el reloj. Ambos hacemos un equipo perfecto,
él hace su trabajo para que yo pueda hacer el mio: él entrega toda su atencidén al control del tiempo y yo pongo
toda mi atencién en entregarme a lo que estd mads alld del tiempo. Tras este acuerdo, me paro y simplemente
respiro en zazen.

“«Zazen» me ensefia lo sumamente importante que es aprender a parar y saber cuidarme, saber cuidar a los
demds y saber cuidar el mundo. Tan solo si me cuido yo puedo realmente cuidar a los demas y puedo cuidar el
mundo".

A primera vista, esto parece muy sencillo. Pero, ;qué hago cuando me paro? De forma compulsiva se activa en
mi el impulso de hacer, tener, llegar, conseguir, porque pienso que toda actividad se basa en "alguien" hacien-
do "algo" para conseguir "algo". Y como planteo mi parada como una actividad, al principio convierto también
mi meditacién en una actividad, en un medio-para-algo, para-alguien, y asi estoy un tiempo, minutos, meses,
afnos, hasta que felizmente acontece el descubrimiento y me doy cuenta: meditar es para nada, meditar es tan
solo pararme y tan solo Ver, precisamente ver la dindmica automatica del "Para-esto", del "Para-mi", y al verla
soltarla instante tras instante. “Zazen” es parar y es parar los "para". “Zazen” es el verdadero arte de parar.

En realidad puedo parar estando sentado o moviendo mi cuerpo, co-
miendo despacio o paseando, abrazando a alguien o mirando un paisaje...
porque la verdadera parada es interna: no buscar nada mas que Esto, es-
tar solamente en Esto, dejar caer la voracidad, la utilidad, la acumulacién,
el logro... Es entonces cuando la vida se abre ante mi y las nuevas ideas
aparecen, los sentimientos y las voces del pasado me hablan para indicar-

Juancho Calvo

Profesor de
meditacidon zen
y movimiento

me el camino, los objetos me hablan, los otros seres, la Vida me habla. en“Zeny
Tan solo tengo que parar, callar, abrir espacio, sentir, escuchar. “Zazen” Vida”.
me ensefia lo sumamente importante que es aprender a parar y saber www.zenyvida.com

cuidarme, saber cuidar a los demds y saber cuidar el mundo. Tan solo si 639 210 808
me cuido yo puedo
realmente cuidar a
los demds y puedo

cuidar el mundo. Asi Taller de MEditaCién Zen

de honda es la im- Inicio 13 de febrero 2020
portancia de parar.
Y para eso no tengo

que conseguir que . 3
se pare el reloj, ni el Charla Abierta:

mundo, ni siquiera la "Zen: Quietud y Movimiento"
mente, para eso tan viernes 31 de enero, 20 hrs.
solo tengo que pa- Centro Mandala

rarme yo @

www.zenyvida.com
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CHI KUNG

El cuarto aliento

(Tres son los alientos que dan vida al ser humano, el primero es el aliento del Cielo - la respiracion,
el segundo el aliento de la Tierra - la comida y el tercero es la suma de los dos anteriores cuando se

transforma en fuerza vital.

Necesitamos tres fuentes de energia para vivir, la
primera evidentemente es la respiracién, esto es lo
que se conoce en la tradicién Taoista, como el Aire
(o el aliento) del Cielo. La segunda son los alimentos
que nos suministra la Tierra, lo que comemos, a esto
le llaman el Aire (o el aliento) de la Tierra. EL TERCER
ALIENTO es el resultado de la unidn de los dos ante-
riores, llamémoslo AIRE VITAL o ALIENTO VITAL.

EL TERCER AIRE O ALIENTO VITAL

Este no es un concepto exclusivo de la tradicidn
Taoista, sino algo bastante cientifico y fisioldgico,
estarfamos hablando del ciclo de Krebs, que consis-
te en que la mayor parte de todo lo que ingerimos
como alimento se va a convertir en glucosa, que es la
que sirve de alimento a nuestras células, a nuestros
musculos, cerebro, etc. De manera que podriamos
decir que la glucosa es la esencia de los alimentos
y el combustible que necesita la célula para poder
funcionar, aunque para ello necesita unirse al oxige-
no que extraemos del aire a través de la respiracidn.
Este oxigeno lo transporta la sangre y lo lleva tam-
bién a las células, donde se produce una combustidn
de la glucosa, asi la célula es como el motor de un
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coche, que recibe el combustible y lo explosiona,
convirtiéndolo en fuerza para mover el vehiculo.

Esto es lo que se llama el ciclo de Krebs, en el que
la glucosa, cuando se une en al oxigeno, da lugar a
una reaccién quimica en la célula, donde se produce,
ATP (trifosfato de adenoxina, que es la energia que
necesita la célula para funcionar), més agua y anhi-
drido carbdénico como productos residuales.

A esto en la tradicidn Taoista, se le llama el Tercer
Aire, o TERCER ALIENTO, y en la Medicina Tradicio-
nal China, también se le conoce como la Energia Nu-
tricia, que es la que va a circular en los 12 meridianos
principales que recorren nuestro cuerpo.

EL CUARTO AIRE O EL CUARTO ALIENTO

Resulta muy curioso constatar, cdmo la antigua
cultura tradicional de China, es decir, el Taoismo y la
Medicina Tradicional, no hablan de energfa, sino de
CHI o Ql, lo que en occidente con frecuencia se ha
traducido como energia. Para ellos significa algo dis-
tinto, para esta cultura tan antigua todo esta vivo, el
Cielo, la Tierra, y cuando se juntan, forman nuestros
Alientos Interiores, ese Aire vital que nos da la vida.
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EL AIRE VITAL LO TRANSPORTA LA SANGRE y lo lleva a cada célula
del cuerpo, a cada dérgano, musculo, nervio, tendén o hueso, asi la san-
gre es la mensajera del Aire que impulsa la vida en nuestro interior.

Este Aire nutre nuestro cuerpo, es como un viento en la naturaleza
que aporta nutrientes y fertilizantes a los campos de cultivo, para que
se pueda producir la vida en ellos. Asi este Aire Vital transportado por
la sangre, nutre y alimenta cada porcién de nosotros, para que el cuer-
po esté fuerte y disponga de buenos nutrientes y también, cuando nos
lesionamos, cuando estamos enfermos o heridos, se va a encargar de
[levar a las zonas dafiadas los elementos necesarios para recomponer
la salud.

"RESULTA MUY CURIOSO CONSTATAR, COMO LA
ANTIGUA CULTURA TRADICIONAL DE CHINA, ES
DECIR, EL TaA0iSMO Y LA MEDICINA TRADICIO-
NAL, NO HABLAN DE ENERGIA, SINO DE CHI o
QJl, LO QUE EN OCCIDENTE CON FRECUENCIA
SE HA TRADUCIDO COMO ENERGIA."

Todo esto sucede de forma espontdnea y natural, con lo que nuestra
salud depende de la efectividad con que este Aliento de Vida es capaz
de llegar a cada parte del cuerpo. Pero los bloqueos, los estancamien-
tos de sangre y de fuerza vital, las tensiones fisicas y mentales, dema-
siado tiempo sentados, malas posturas, etc., hacen que el AIRE VITAL
en muchas ocasiones no llegue a donde deberia, y entonces surgen la
enfermedad y las lesiones.

EI CUARTO ALIENTO consiste en mover voluntaria y conscientemente
este AIRE DE VIDA por todo el cuerpo, que en ocasiones se concentra
en ciertas zonas, como en el Dan Tien (entre el ombligo y la columna),
para movilizarlo después por brazos y piernas o a cualquier parte del
cuerpo para volverlo mas fuerte y mejorar nuestra salud.

EL CHI KUNG es el “Arte de aprender a manejar EL CUARTO ALIENTO -
que es la fuerza de la vida”

Janu Ruiz

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

Chi ng

JANU RUIZ

ESCUELA TRADICIONAL

Clases Semanales
Gran Coleccion de DVDs
Formacion de Profesores

PROXIMOS CURSOS
18 DE ENERO

QI GONG PARA LOS RINONES

janu@chinkungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
914 131 421 - 656 676 231
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Salud INTeGral  o3@

Cambio Profundo™

Con respecto a la alimentacidn y las amplias mal llamadas “alternativas
alimentarias” afortunadamente hoy ya todo esta escrito. Sin embargo, todo
lo escrito no significa que sea ni mucho menos valido, comestible o saluda-
ble.

La sabiduria popular nos dice que “No se debe echar mosto nuevo en tinajas o
toneles sucios” es decir, que no se debe tomar, comer, alimentarse de lo mejor
que hay en la naturaleza en tanto no hayamos realizado un profunda y completa
limpieza. Si no realizamos este proceso las consecuencias seran negativas porqué
no solo no nos hard efecto el alimento por muy natural que sea sino que resul-
tard nocivo. Esto nos lleva a la gran verdad: por muy buena que se defina una
alternativa alimentaria aun siendo ecoldgica y de temporada, si nuestro cuerpo
fisico estd sucio, lleno de mucosidad, intoxicado, etc., la nueva alimentacién no
funcionara o tardard mucho en hacerlo.

\
Porlo que se deduce que lo primero es limpiar el recipiente fisico profundamen-

te, recipiente que llevamos muchos afios ensuciando quizds desde que nacimos
hasta hoy. Limpiar primero nuestro cuerpo fisico y después la parte emocional y
mental. Porque cuando nacemos también heredamos de nuestros progenitores la
toxicidad y habitos nocivos: Tabaco, alcohol, drogas, farmacos, comida basura, adic-
ciones, etc. Hay estudios que afirman que una persona norteamericana o europea
media de cuarenta afios lleva retenidos en sus aproximadamente ocho metros de
intestinos unos cinco kilos de putrefaccidn, de residuos tdéxicos, y todo ello acumu-
lado desde su mas tierna infancia incluso
desde la cuna. Y asi tomando una “dieta
civilizada” una alimentacién anti fisioldgi-

ca y antinatural los efectos son mortales.
De este estudio y ejemplo no se salvan ni
por muy las personas que llevan una alimentacidon

buena que se defi- aparentemente mas “sana’” como: Macrobidtica,
. ayurveda, vegetariana, disociada, vegana, crudivegana,

. 5 frugivora o frutariana.
alimentaria aun

siendo E’CO/éngH y ) Por salud, por el planeta, por los animales, p‘o’r moda, etF., es facil

. acerse o pasarse a otra forma de alimentacién, pero alimentarse
de [emporada, ‘5;1 sin saber los procesos depurativos que se deben aplicar antes de en-
nuestro cuerpo fi- contrar la alimentacién mas sana, completa y til a nuestra fisiologia
sico estad sucio, lle- humana conlleva un alto riesgo de posibilidades de enfermar y luego
no de mucosidad, quejarnos de que no existe alimentacién idénea. Cuesta creerlo pero
intoxicado, etc, Ia existen personas con una alimentacién macrobidtica, vegetariana,
vegana, etc., que estdn enfermos con enormes sintomas de la lla-
mada sociedad de consumo y sus multiples achaques de toxicidad:
Diabetes, apatia, obesidad, mucosidad, tristeza, falta de energia,

nueva alimenta-
cionnofuncionara

o tardard mucho insomnio, gula, irritabilidad, inmunologia baja, etc., Es decir tienen
en hacerlo. una inmensa carga de mucosidad y residuos. Para realizar un cambio
profundo y efectivo en la alimentacién hay algunas y muy validas he-
rramientas: Sauna, irrigaciones o lavativas, ejercicio moderado, sol,
aire, ayunos, etc. Aunque sobre el ayuno también hay que cuestionar
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toda la informacién que hay en el mercado
de consumo, y tener en cuenta que es me-
jor y mas efectivo cuatro ayunos cortos
de 3 o0 4 dias al afio que no uno largo

de 12 dias.
Fundamental es saber entrar y salir
a del ayuno para saber limpiar la esco-

‘ ria-toxemia que acumulamos y para
k ello la fruta no es lo idéneo, y asi hay
muchos errores mds que desmitificar
del ayuno. Lo importante no es tanto
ayunar, si no llevar una transicién de
limpieza depurativa y barredora hasta
quitar, sacar y expulsar de nuestro fisi-
co esos kilos de putrefaccion y desechos
nocivos que en verdad son la causa princi-
pal de la mal Ilamada “enfermedad”. Querer
llevar una “Vida sana” sin saber como hacerlo
nos puede llevar a una vida enferma o como
dice el titulo del libro: Destrozando tu salud a
través de la vida sana de Irene Bueno. Salud in-
tegral a nivel fisico, emocional y mental es una
asignatura pendiente que comienza con me-
nos es mas, quitar mas que poner. Menos co-
mida es mas salud. Quitar residuos y toxemia
| es mas energia. Y asi hasta llegar al enunciado
que nos sugiere Arnold Ehret: “En un cuerpo
bastante limpio depurado gracias a la Dieta de
] O ({m transiciony la practica de ayuno regular, ya no
tendrds que volver a preocuparte jamas por la
alimentacidén, pues habrds recuperado la au-

téntica libertad. Tu instinto natural” @

Joaquin Sudrez Vera

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

ERENCIA e

i'AIQas, el huerto del futuro

Enero, viernes 17,alas18h. | . f j '_
e . Joaquin Suarez
ER - Informacion y reservas:
| | 653246812/ 686339 763

~ Conferencias
LA C/ De la Cabeza 15; 2 Dcha.
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YUGA

UN DIAMANTE CON MUCHAS CARAS

Estas consideraciones y reflexiones, inspiradas en el ri-
gor y la ecuanimidad, son sobre el genuino yoga, por lo
que no tendran mucho eco en personas que lo practican
como una gimnasia, una calistenia, un deporte o una es-
pecie de juego contorsionista. Aunque hay personas que
comienzan con el yoguismo vy, por fortuna, luego tras-
cienden al verdadero yoga.

(Qué es el yoga? Es bueno hacerse esta pregunta para
poder esclarecer el tema. Y lo primero que se me ocu-
rre responder es que es una disciplina psicosomdtica y
psicomental, pero asimismo un método de desarrollo y
evolucién de la consciencia, y, desde luego, una técnica
deintrospeccidony cultivo de las facultades mentales y es-
pirituales, a fin de desenvolverlas en el mayor grado posi-
ble. Y no pocas personas, perplejas, quizd preguntarian:
":Pero todo eso es yoga?". Pues pudiera parecer que con
eso estd todo dicho, pero no es cierto, porque el yoga es
tan polivalente y de tanto alcance, que su dmbito llega
a resultar casi inabordable y dificilmente explorable. Y
lo digo, queridos amigos, después de estar en su cauce
sesenta afios. Asi que nos os extrafareis cuando decla-
ro, como el protagonista de mi relato iniciatico El Faquir,
que soy un aprendiz y el deber de todo aprendiz es seguir
aprendiendo.

El yoga es como un diamante de muchas caras y, por
supuesto, una técnica de vida o un arte de vivir. Es, por

supuesto, un modo de enfocar la vida, con una especial
y cimentada actitud basada en el esfuerzo correcto, la
atencidn, el sosiego, la ecuanimidad, la lucidez y la com-
pasion. Es como un inmenso rio que ha ido desde hace
milenios recogiendo toda suerte de ensefianzas (a menu-
do transmitidas de maestro a discipulo), métodos y téc-
nicas. Quiza parte de sus ensefianzas y procedimientos
hayan quedado sepultados con el paso del tiempo, pero
aun asi su legado es inmenso e impagable, y recoge las
aportaciones de maestros, yoguis, iniciados y practican-
tes. Es experiencial y en sus técnicas nada se ha librado
al azar.

El yoga como tal es un método liberatorio, indepen-
diente de cualquier culto, pero sus técnicas han demos-
trado ser tan valiosas que han sido tomadas por diversos
sistemas filoséfico-religiosos, por lo que ha sido utiliza-
do por el hinduismo, el vedanta, el budismo theravada,
el budismo tibetano y otros sistemas soterioldgicos. En
el yoga ya se encuentran vestigios del dravidismo y otras
corrientes espirituales. En la antigliedad las técnicas yo-
guicas se utilizaron asimismo por ascetas, chamanes,
magos, misticos y personas de muy variadas tendencias
espirituales. Los primeros yoguis ya se dieron cuenta de
que habia que tratar de trascender la condicién humana
y de ello hablaremos en un préximo trabajo. No se resig-
naban a las limitaciones de una mente ofuscada y, por
tanto, avarienta y tendente al odio.
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"sQUE ES EL YOGA? Y LO PRIMERO QUE
SE ME OCURRE RESPONDER ES QUE ES UNA
DISCIPLINA PSICOSOMATICA Y PSICOMEN-
TAL, PERO ASIMISMO UN METODO DE DE-
SARROLLO Y EVOLUCION DE LA CONSCIEN-
CIA, Y, DESDE LUEGO, UNA TECNICA DE
INTROSPECCION Y CULTIVO DE LAS FACUL-
TADES MENTALES Y ESPIRITUALES, A FIN
DE DESENVOLVERLAS EN EL MAYOR GRADO
POSIBLE"

({Cémo siendo el yoga un sistema tan venerable, solven-
te y eficiente fue reducido a un fragmento por muchos
mentores hindles que lo llevaron a USA? Mds aln: ;cdmo
pudieron aquellos mentores o gurues traicionar la esen-
cia de un sistema tan precioso para la evolucién del ser
humano, y mostrarlo como una gimnasia exdtica? Sim-
plemente, y ya lo supieron ver no pocas personas que se
tomaban la ensefianza en serio, porque lo simplificaron
hasta lo absurdo y casi esperpéntico y porque lo falsea-
ron para rentabilizarlo, ofreciéndolo como una disciplina
para rejuvenecer, adquirir longevidad, superar
toda suerte de enfermedades y casi obtener la in-
mortalidad. Apego sobre apego, cuando el yoga
es desapego, ecuanimidad y una técnica funda-
mentalmente psicoespiritual y de enorme efec-
tividad para alcanzar la paz interior si se orienta
como debe hacerse.

Jung, hace décadas, ya presintié lo que iba a
suceder. Declard: "El yoga en la India es un nego-
cio. jAy lo que nos espera cuando llegue a Europa!”.
Peor al llegar a Estados Unidos de la mano de
mentores hinddes que en su afdn por mercantili-

zar el yoga, lo convirtieron en una gimnasia exdtica, una
simple calistenia, una disciplina de contorsionismo sin el
menor alcance psiquico, mental o espiritual. Asimismo
Sonu Sambadashani aseverd:

"La proliferacidn de clases de yoga junto a cursos de ae-
robic, entrenamiento para perder peso, masajes y otras
sectas del contempordneo culto al cuerpo en los gimnasios
y centros deportivos nos puede hacer olvidar fdacilmente
que el yoga es una antigua disciplina espiritual”.

El yoga no es una cultura fisica y los asanas aislados y
como una simple técnica de flexibilidad pierden mucho
de su sentido y pueden convertirse en herramientas tan
solo de culto al cuerpo, el envanecimiento y la afirmacion
del narcisismo, creando apego en lugar de desapego, y
orgullo en lugar de humildad. Aparte de que al llegar a
cierta edad esos "yogas" gimndsticos y obsesionados
por el cuerpo ya no tienen la menor aplicacién. Pero un
diamante, por mucho que se quiera empolvar, siempre
reluce, y en cualquier caso al diamante no le importa que
los bisuteros no lo valoren @

Ramiro Calle

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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POTENCIADORES DT
FENG SHU PARA

El Feng Shui, como ciencia milenaria que estudia la in-
fluencia del entorno en el ser humano, interactta siem-
pre en los espacios que habitamos. La mayoria de las vi-
viendas o locales no estan disefiados seguin los cdnones
del Feng Shui, sin embargo los Potenciadores de Feng
Shui, correctamente colocados en nuestra vivienda o lo-
cal, pueden ayudar a mejorar y potenciar cualquier drea
de la vida paralizada por un Feng Shui desfavorable.

La antigua sabiduria oriental del I Ching y Feng Shui
nos indica, que nuestras experiencias vitales dependen
de tres circunstancias: una es el propdsito de nuestra
vida, determinado por nuestro Hexagrama Natal, una
segunda circunstancia es la suerte, que la determina
la actitud para mejorar nuestra vida (mente, cuerpo,
servicio a la humanidad...), y una tercera y dltima, que
la determina nuestro entorno (pais, ciudad, barrio y el
Feng Shui). Antes que nada, hay que tener en cuenta
que el Feng Shui puede ayudar a mejorar nuestras cir-
cunstancias, pero no puede solucionar 100% de nuestros
problemas, es uno mismo el que tiene que esforzarse
por mejorar en el dia a dia.

El Feng Shui Anual nos muestra la energia cambiante
del Universo afio tras afio a través del Pakua. La pala-
bra “Pakua”, incluye el vocablo “Pa”, que significa 8 en
chino (tal como se pronuncia) y “Kua”, que significa po-
sicionar. El Pakua, por tanto, nos indica la posicidn de
las 8 energias de la naturaleza en las 8 orientaciones
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cardinales, segun las observé el legendario Fu Xi hace
aproximadamente 5000 afios. Ademas de las 8 energias
correspondientes a las 8 orientaciones cardinales, el
Pakua afiade una novena: el centro, que contiene el ger-
men de las 8 realidades energéticas. El Pakua anual, por
tanto, se compone de una cuadricula de 9 casillas con
sus 9 energias correspondientes llamados los “Nueve
Palacios”o “Estrellas Flotantes”.

Tomar conciencia de estas energias nos permite cap-
tarlas tanto en nuestra casa, como en nuestra oficina o
local, y armonizar su influencia utilizando los Potencia-
dores adecuados. En la tabla se indica para cada uno de
los “Nueve Palacios” el Potenciador que puede utilizar-
se para transformar la energia correspondiente y mejo-
rar el aspecto de la vida asociado a ella. Hay que tener
en cuenta que el influjo energético no es fijo, cambia
cada afio coincidiendo con el inicio de la nueva Rama
Terrestre de Afio.

Los Potenciadores estdn calculados para aumentar la
energfa favorable y mermar la desfavorable. No se ne-
cesita un estudio completo de Feng Shui para aprove-
char la energfa anual, puedes colocar los Potenciadores
cuando quieras, siendo muy sencillos de ubicar en la
casa. Sélo hay que colocarse en el centro de la vivienda
o local con una brujula, localizar cada punto cardinal y
situar el Potenciador asociado a cada zona. Lo impor-
tante al colocar el Potenciador es pensar, sentir y en-



focar que es lo que quieres para ese
aspecto de tu vida.

Por lo que mds suelen preguntar-
me en consulta es por la salud, el di-
nero y el amor. Si queremos mejorar
estas dreas de nuestra vida durante
el 2020, por ejemplo, tenemos el Nu-
mero 6 que representa el flujo eco-
némico en el Sudeste: esto engloba
la economia familiar y el dinero que
necesitas para mantener tu nivel de
vida. Si quieres mejorar tu economia
durante el 2020, tienes que hacer el
enfoque y reflexién de lo que quie-
res para tu economia, mientras colo-
cas el Potenciador correspondiente.
El NiUmero 5 representa el control de
la salud y las enfermedades graves,
y este afio estd situado en el Este. El
Numero 1, amor y relaciones, este

9

La antigua sabi-
duria oriental del 1
Ching y Feng Shui
nos indica, gue nues-
tras experiencias vi-
tales dependen de
tres circunstancias:
una es el proposi-
to de nuestra vida,
determinado  por

nuestro Hexagrama
Natal, una segunda

circunstancia es la
suerte, que la de-
termina la actitud
para mejorar nuestra
vida (mente, cuer-
po, servicio a la hu-
manidad..) y una
tercera y ultima,
que la determina
nuestro entorno
(pais, ciudad, barrio
y el Feng Shui).
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Fortuna Exito

afio se sitdan en el Noroeste. Si quie-
res mejorar tus relaciones, puedes
poner el potenciador correspondien-
te a en este drea: para conservar las
relaciones que ya tenemos (nuestra
relacion de pareja, la que tenemos
con nuestros hijos, nuestros padres,
etc...) pondremos un bambu de la
suerte en esta drea y si queremos
atraer un amor nuevo, pondremos
un cuarzo rosa.

Un aspecto importante ala horade
hacer el enfoque es elegir un momen-
to energético favorable para ubicar el
Potenciador. El momento energético
propicio viene registrado en el Calen-
dario Lunar Chino. Este calendario
registra los dias en los que la energia
tiene mds fuerza para apoyar tu en-
foque, y proyectar tu pensamiento
hacia una vibracién mas alta @

Shu-Yuan Chen
Profesora de |
Chingy

Feng Shui en “La
. Biotika”
www.labiotika.es

L&y BIOTIRA
Desde 1979
RESTAURANTE
Macrobioético
Vegano
Vegetariano
Dietas especiales

ECOTIENDA
Productos de
Certificados BIO

TIf91 429 07 80
www.labiotika.es

AULA DE ESTUDIOS - ACTIVIDADES

1 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

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
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NOS LLAMAN
LA SOCIEDAD
DE LAS PRISAS

Se podria decir que el estrés es compafero invisible de
muchos y conocido de todos. Se ha instalado en nuestra
sociedad y afecta no solo a la salud sino también a la
calidad de vida, al desenvolvimiento social, emocional y
profesional. Se encuentra presente en la vida diaria de
las personas en al menos el 80% de la poblaciény se sabe
que el estrés continuo puede causar numerosos efec-
tos fisiopatoldgicos en la salud fisica y mental. También
puede conducir a trastor-
nos como la depresién y
la ansiedad. Vivimos en
la sociedad de las prisas,
la inmediatez, el ruido, la
exagerada informacidn,

estimulacidn y activacion.
Dicho asi es positivo en
muchos aspectos, en tér-
minos de eficiencia, pero

"LAS EMOCIONES NEGATIVAS MANTENIDAS
EN EL TIEMPO SE VUELVEN NOCIVAS, BLO-
QUEAN LA MENTE Y EL CUERPO PRODUCIEN-
DO ENFERMEDAD. ESTA SITUACION NO ES
UNA RESPONSABILIDAD UNICA DEL INDIVI-
DUO, SINO DE TODA LA SOCIEDAD."

forzamos nuestra
propia naturaleza.
La sociedad actual
se enfrenta a diver-
sas situaciones en
que se vulnera la
integridad mental.
Nos exigimos ren-
dimiento pleno en
actividad e inme-
diatez, vivimos en
lo externo y esto a
veces va gestando
sentimientos de
frustracién, preocupacion, miedos, enfados, los cuales
se manifiestan en el plano de la salud y la estabilidad
mental.

Las emociones negativas mantenidas en el tiempo se
vuelven nocivas, bloquean la mente y el cuerpo produ-
ciendo enfermedad. Esta situacién no es una respon-
sabilidad uUnica del individuo, sino de toda la sociedad.
Observando nuestra pri-
sa y como exigimos a los
demds y a nosotros mis-
mos, rapidez, inmediatez,
perfeccién, nos daremos
cuenta en qué medida es-
tamos participando en la
rueda que nos lleva a la
infelicidad.




Lo pensamientos y experiencias negativas atraen mas
respuestas negativas, asi que cuanto antes paremos la
rueda mds equilibrados estaremos y mas cosas positivas
podrdn surgir, o al menos aportaremos mayor bienestar
a las personas de nuestro entorno.

Muchas personas no reconocen que sufren de estrés,
es tal su volumen de activacién diaria que cuando co-
mienzan los desequilibrios fisicos, psiquicos y emocio-
nales no distinguen la causa, solo cuando llegan al limite
con sintomas de ansiedad o depresidn es cuando son
conscientes de su situacién. Es muy facil acostumbrar-
se a aquello que no funciona bien, a las cosas que des-
agradan, pero que se realizan por condicionamientos de
vida, tales como la situacién econdmica, el miedo a per-
der el trabajo, la pareja, a no ser bien visto o aceptado
socialmente y asi infinidad de situaciones que derivan
en la enfermedad integral del ser humano.

¢{COMO DISTINGUIR SI SE SUFRE DE ESTRES?

e Desmotivacién en el trabajo, las relaciones persona-
les o sociales.

e Sentimiento de no poder abarcar todas las tareas.

e Preocupacién constante.

e Tensidn, irritabilidad, agobio o tristeza.

e Reacciones exageradas a ciertas situaciones.

e (Cansancio, alteracion del suefio, palpitaciones.

e Descontrol en la alimentacidn.

e Aumento de tabaquismo o alcohol.

e Problemas de concentracién o memoria, disminu-
cion del rendimiento.

e Boca seca, dificultad para respirar, opresién toracica.

Si sientes que respondes al menos a tres o cuatro
de estos pardmetros podrias sufrir de estrés y es con-
veniente que pienses en ello y tu situacién de vida, es
fundamental para evitar consecuencias en la salud o ca-
lidad de vida a largo plazo.

¢{COMO MANEJAR EL ESTRES?

Moviliza la energia realizando algin deporte, esto
ayuda a equilibrar el plano fisico y mental. Si se padece
de cansancio mejor realizar ejercicios suaves o camina-
tas diarias.

Pon orden en tu alimentacidn, realiza comidas regula-
res, no muy abundantes y que sean equilibradas en hi-
dratos de carbono, proteinas y acidos grasos. Controla
el consumo de alcohol y tabaco, si lo eliminas ya habras
dado un gran paso.

Dedica tiempo a ser creativo, escuchar musica, ir al

cine, quedar con amigos, disfrutar de la familia; encuen-
tra algo que te haga disfrutar de la vida.

Descansay regula el suefio, si esto no es posible busca
una alternativa terapéutica, en el descanso y el suefio
esta la reparacidn interna.

Para superar situaciones hay que cambiar habitos,
rutinas, parar algunas actividades o activar otras. Todo
ello requiere de una escucha hacia uno mismo y la forma
de interactuar con el mundo.

Si no logras superar la situacién por ti mismo, busca
asesoramiento terapéutico. La medicina natural es una
alternativa maravillosa. La Medicina Tradicional China
es efectiva en la prevencién y tratamiento del estrés, la
ansiedad y la depresién y es una terapia que sirve como
acompafiamiento incluso con tratamientos médicos
convencionales.

“A veces un alto en el camino significa descansar, no
renunciar” @

Terapios nafurales

CURSO DE

LIFTING FACIAL
CON ACUPUNTURA

SABADO
25 DE ENERO 2020

10h de Formacién
Dirigido a Profesionales

«: Acupuntura :: Salud ::
. Estética =
Personas que quieran introducirse
en las terapias naturales.

Si te preocupa el envejecimiento
podras aplicartelo en fi.

4 /

Gloria Merino

lifting facial.
625565889 - www.namarupaterapias.es

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

Imparte: Gloria Merino
con mas de 12 afos de experiencia
Informacion: 625565889

www.namarupaterapias.es
info@namarupaterapias.es
@glormerino (@)
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Hemeroteca

Iniciamos el viaje asistiendo, el Julio pasado, al 33 Kala-
chakra realizado por Su Santidad el XIV Dalai Lama. Era un
evento histdrico, en un lugar muy especial, Ladakh, cono-
cido como el pequefo Tibet, en medio del Himalaya, en
el que se ha conservado la cultura tradicional tibetana. Es
una tierra dura, un desierto de piedras sin vegetacion de-
bido a la altura, sélo con algunos arboles y huertas verdes
junto a los rios.

Siguen impresionandome la belleza de los monasterios
en los valles apartados, como Likir, con su gigante estatua
de Maitreya, y Alchi, entre huertos de albaricoqueros, con
sus templos ancestrales de atmdsfera tan especial. Y volver
a compartir la iniciacion de Kalachakra con miles de fami-
lias ladakis, fue magico e inolvidable. Tuvimos la suerte de
asistir al festival de verano en honor a Guru Rimpoché, en
el muy sagrado monasterio de Hemis, que se erige sobre
una cueva en la que medité Padmasambhava. Este monas-
terio es drukpa, que quiere decir dragén, encabezado por
S.S. Gyalwang Drukpa, del linaje Kagyu. Debo mencionar
también la magica estatua de Maitreya en el monasterio
de Thiksey. Las vistas desde el monasterio de los Himala-
yas y del valle del Indo, son memorables.

Estuvimos viviendo cerca de Ladkah, en un monasterio
Nygma de Atak Rimpoché, que nos acogidé con carifio y
atencién. Atak Rimpoché es un tulku o nifio reconocido
como reencarnacion de un alto lama en una vida previa.
Nacid cerca del lago Pangong, y de pequefio sdlo repetia
que habia que reconquistar Tibet y atacar al ejército inva-
sor chino. Ahora bendice a las familias ladakies que lo vi-
sitan y estd construyendo su nuevo monasterio. Hicimos
con nuestro grupo ademds una meditacién usando la res-
piracion Pneuma.
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Las experiencias fueron muy profundas, permitiendo a
algunos experimentar los mandalas o palacios de los Budas
en los mundos internos, comprobando asi que los rituales
que estaban realizando los monjes van mas alld del acto
externo, y que describen espacios internos vivos y reales.

LADAKH A SRINAGAR

Algunos de nosotros decidimos ir en coche desde Ladakh
a la mitica Cachemira, conocida por ser uno de los lugares
mas bellos del mundo, en un viaje de dos dias, atravesando
los Himalayas de Este a Oeste: realmente Unico. Cuando
meses antes preparamos el viaje, unos nos dijeron que no
era peligroso, otros que sélo un poco; pero no estdbamos
preparados para lo que vivimos. Cruzar los Himalayas es
mas arriesgado de lo habiamos previsto. Sorprende tam-
bién ver grupos de moteros haciendo esta ruta, y algunos
intrépidos ciclistas.

Bajamos por el valle del Indo entre montafias nevadas,
colinas desiertas, algunos parajes verdes repletos de los
siempre presentes albaricoqueros y bellas casas de estilo
tibetano. Descubriendo uno tras otro, los valles escondi-
dos de las leyendas de los libros de Alexandra David-Neel
o Nicolds Roerich. También pasamos por la zona dénde se
unen el Indo y el Zangskar, como si estuviéramos en un
programa de Jesus Calleja. Inesperadamente el conductor
giré a la izquierda, y salimos del valle y volvemos a subir
por otro mas escondido atin, dénde encontramos una joya
maravillosa en lo alto de un pico: el monasterio Lamayuru,
en el que meditd Naropa. Seguimos subiendo y bajando
picos de 4.000 y 5.000 metros y llegamos finalmente al fa-
moso paso de Khardung, uno de los mas altos, sino el mas
alto del mundo.




‘ ‘ Siguen

impresionandome
la belleza de Jlos
monasterios en los
valles apartados,
como Likir, con su
gigante estatua de

Maitreya, y Alchi
entre huertos de
albaricoqueros,
con sus templos
ancestrales de at-
mosfera tan espe- Al

atardecer
del primer dia de
’ ’ viaje  llegamos
a Kargil, en un
maravilloso  va-
lle rodeado de
montafias, con
su gran rio. Pero no eralo que esperdbamos. Es una ciudad
de frontera, dura, sin turismo. Nos recibieron unas perso-
nas malencaradas que salieron del hotel en el que par¢ el
coche. No sabiamos si ibamos a morir o sélo ser atracados,
pero sélo fue nuestra imaginacién. Obviamente dormimos
con la puerta atrancada y salimos lo antes posible, al ama-
necer, volviendo a pasar montafias infinitas, por un valle
sin fin que subfa y subfa: el magnifico valle del Drass, con el
pequefo pueblo del mismo nombre, y su cartel recordan-
do que es la segunda ciudad mas fria del planeta.

cial

India es increible, como dice su slogan turistico. Estaba-
mos alli, en medio de los Himalayas, y de pronto y durante
muchos kilémetros, se empiezan a ver rebafios de ovejas
y caballos, tiendas viejas hechas con plasticos, grupos de
personas sentados al borde de abismos infinitos y algunos
nifos salidos de la nada, pidiendo en las curvas de la carre-
tera. Preguntando al buen conductor nos explicé que es
son grupos némadas que en verano suben las montafas,
viven alli, y cuidan sus rebafios ja 4.500 metros de altura!
India es increible.

Si pasar las montafias fue lento y largo, bajar es répido y
peligroso. Realmente tuve miedo a morir, ya no despefia-
do, sino por volar sin paracaidas. Tal es la pendiente y mal
estado de esa zona de la carretera. Bajas haciendo curvas
en ese, sin firme, y con camiones gigantescos en cada tra-
mo. Alcanzamos el valle del Sind, donde se celebra uno de
los festivales mas sagrados de India, el Shravani Mela, en la
que medio milldn de peregrinos visitan anualmente la cue-
va de Amarnath, que encierra el venerado Shiva Lingam
de hielo.

SRINAGAR

Por fin llegamos a Cachemira, al pie de los Himalayas. Es
bellisimo el enclave dénde esta situada. Parece una Suiza
Europea, verde, repleta de bosques de abetos, con gran-

des casas bien construidas y con un lago inmenso salido de
un cuento de princesas. Me gusté mucho conocer a perso-
nas de alli, que siempre se mostraron educadas, cortesesy
respetuosas, pues tenia una cierta aprehension que resul-
t6 infundada. Descubrimos una Cachemira increible, poco
desarrollada por el turismo internacional y que es un lugar
espectacular para conocer y pasar unos dias tranquilos y
en contacto con una naturaleza Unica.

Personalmente no me acabo de acostumbrar a los hote-
les Hindtes, quizd me estoy volviendo mayor, pero los es-
tandares de higiene, comida y servicios, distan mucho de
los nuestros. Nuestra agencia amiga de nuevo nos la volvié
ajugar, acomodandonos en un hotel junto a un hospital en
el que al ir a dormir, se ofan durante horas los rezos y leta-
nias de los difuntos. Finalmente nos escapamos del hotel
programado y encontramos un remanso de paz y limpieza
con unas vistas espectaculares al lago y la ciudad, dénde
disfrutamos los tltimos dias del viaje. Lo mas bello de Sri-
nagar es su emplazamiento, con el lago, increible, y los an-
tiguos jardines mogoles, y los cientos de familias hindtes
paseando haciendo fotos. También a nosotros, turistas de
piel clara, que nos consideran un espectaculo mas.

LA TuMBA DE JESUS

Es conocido en circulos de la nueva era, que en Srinagar
estd latumba de “Jesus”; algunos libros afirman que Jesus
después de su muerte y resurreccion, viajé a Cachemira, e
incluso estuvo predicando hasta Ladakh. Y que finalmente
murié en Srinagar. Hay un lugar de veneracién en la ciudad
antigua de Srinagar, llamado Rozabal, que contiene los
restos de varios hombres santos, que dicen ser Jesus. Des-
afortunadamente, no pudimos visitarla en esta ocasion;
creo que volveremos.

A veces suefio que vuelvo a pasear por Srinagar y visito
por fin la tumba de Jesus; y que retomamos la carretera
que cruza el Himalaya, entrando en la sagrada cueva de
Amarnath, recorriendo de nuevo los monasterios budis-
tas, y que vuelvo a estar delante de la grandiosa estatua
de Maitreya en Tiksey, con el Indo y los Himalayas de teldn
de fondo @

Rafael Navarro

Articulo recuperado de VM n°183 - Octubre 2014
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EL ORIGEN DEL

MASAJE CALIFORNIANO ESALEN

Al Masaje Californiano Esalen se le conoce por ser una
forma de trabajo corporal basado en los principios de
la Psicologia Gestaltica ya que uno de los mas influyen-
tes terapeutas de los que desarrollaron gran parte de su
trabajo en el Instituto Esalen fue Fritz Pearls:

“el despertar nos lleva a ser coherentes entre lo que
pienso-siento-hago pudiendo asi desarrollar la aceptacién
de nosotros mismos”.

Como su denominacién nos indica el Masaje Califor-
niano Esalen nace en el Instituto Esalen de California,
cuna del Movimiento del Potencial Humano, fundado
en 1962 por Michael Murphy y Dick Price. Este lugar tan
especial se convirtié en un punto de encuentro de fild-
sofos, psicélogos, artistas y pensadores religiosos de la
época, quienes investigaban otras maneras de sanar a
la psiquiatria del momento. Unos afios mas tarde, las
personas que habitaban Esalen se dieron cuenta de que
para una sanacién hay que conectar con el cuerpo, fue
ahi cuando empezaron a investigar cada uno con las
técnicas que habfan aprendido alrededor del mundo.
El trabajo corporal en Esalen y el desarrollo de diversos
métodos de masaje comenzd a tomar fuerza a partir de
1964. En esa época como Michael Murphy comentaba
respecto de sus compaferos “ninguno de nosotros sa-
biamos. Bernie (Gunther) sabia sueco, Gia Fu Geng ense-
flaba una forma de Shiatsu y enfatizaba las fuerzas Chi de

su Tai Chi Chuan. Yo habia estudiado Quiropraxia y tenia
un talento intuitivo para trabajar con gente. Storm tenia
unas manos maravillosas, pero eso era todo” (en De Esa-
len a Poona, Osho y el camino de la Psicologia Humanista
- Transpersonal).

El masaje como terapia toma fuerza tras dos afos de-
dicados a talleres vivenciales y conferencias sobre psi-
cologia humanista, enlos cuales se van experimentando
y profundizando diferentes terapias corporales y técni-
cas de masaje para llegar a ser una herramienta para
la exploracién, toma de consciencia y sanacién. Es en
1968 cuando Storm Accioli y Molly Day Shakman reali-
zan el primer taller: Meditation and Massage. Dos afios
mads tarde Roberta Delong aporta su enfoque de trabajo
en la interpretacién de las sensaciones que se perciben
del cuerpo del cliente, ayuddndolos de una manera no
verbal, a través de la respiracién y con la presencia de
las manos sobre el cuerpo. La culminacion de sus ex-
periencias las publicé en su libro Psychic Massage. Mas
tarde volveria a Esalen con lo que denomind Massage
Therapy.

Peggy Horan, influenciada por el trabajo de Delong,
empezd a ensefiar el masaje en total silencio con mo-
vimientos que recordaban al Tai Chi Flow y trabajando
mas en contracturas y nudos musculares. Con la llegada
de Ida Rolf los terapeutas recibieron las 10 sesiones de
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El doctor Milton Tra-
ger (ex boxeador) trajo el concepto de “liberacién del cuerpo a través del
movimiento”, lo que se conoce como hamacados armdnicos: a través de movimientos ritmicos se libera la mente y
a sus condicionamientos de inmovilidad, soltandose los patrones rigidos musculares. También Moshe Feldenkrais
empezd a desarrollar su método de correccidn postural en Esalen.

Desde entonces, han habido muchas mds aportaciones como las de Emily Conrad d’Aud y Susan Harper creado-
ras del Continiuum y Gabrielle Roth con la Danza de los Cinco Ritmos.

Actualmente este masaje esta considerado como una de las técnicas de masajes de mayor difusién en Estados
Unidos y Argentina.

Maria Lucas Ruiz

En su particular creacién y evolucidn podemos encontrar qué lo hace
tan completo y tan vivo: es una forma no invasiva de trabajo corporal que
invita a la persona a desconectar y tomar consciencia de su cuerpo. Esta
unién de técnicas y masajes, hace que cada sesion sea diferente y que
cada masajista aporte su propio toque aportando creatividad y viveza a
cada sesién @

Terapeuta de Masaje
Californiano Esalen®.
Instructora de la Escue-
la Spazio Masajes.
Directora de Espacio
Calithai Masajes.
www.masajeterapia.net

667 40 65 41

693059088
info@masajecaliforniano.com
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QUE DEBES SABER PARA
CORREGIR EL DOLOR DE ESPALDA

(Tienes Dolor de Espalda? ;Te duele alguna Articulacién o tienes contracturas muscu-
lares?, ;Tienes Dolor de cabeza, Ciatica, problemas digestivos o urinarios?, ;: Te gusta-
ria enterarte que la verdadera Causa mecdnica de tus dolencias se puede Corregir?

Si tu respuesta es Si, sigue leyendo este articulo porque
te vamos a revelar 7 claves para corregir el dolor de espalda
asi como otras dolencias o Patologfas. Nuestra intencion es
mostrarte otro Camino para resolver tus dolores, partiendo
de la base que el diagndstico tradicional nos aporta pocos
recursos para resolver la mayoria de las patologias. Por eso,
tenemos que partir del Concepto de Patologia Funcional
para acceder a las Causas Biomecdnicas que nos permitiran
entender tu problema y obtener muchos Recursos para So-
lucionarlo.

Con estas Claves te mostraremos que si cambiamos el
punto de partida, profundizando en la Comprensién de tu
Dolor obtendremos Soluciones reales y efectivas para Co-
rregirlo:

1° CLAVE

Casi todas nuestras lesiones o patologias se originan a
partir de un desequilibrio de nuestras cadenas musculares.

J

Las distintas Posturas son determinadas por las Cadenas Musculares

La realidad es que toda enfermedad, toda patologia, todo
dolor tiene una causa pero esta causa que la Medicina bus-
ca en estudios y analiticas generalmente no se ve o no se
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aprecia muchos casos. La verdadera causa tiene que ver
con tu funcionamiento Biomecanico: a partir del desajuste
de las Cadenas las articulaciones se comprimen, los nervios
se pinzan y los musculos tienen que aumentar sus esfuerzos
para reequilibrar el cuerpo. Todo esto genera el dolor y la
patologia.

La causa de tu dolor de espalda no es nila Hernia discal, ni
la Artrosis, ni la Tendinitis, ni siquiera tu vesicula o tu gastri-
tis porque estos sintomas o patologias son la consecuencia
de una alteracién funcional que es el origen de casi todas
las enfermedades y dolencias. Pero, ;Qué son Las Cadenas
Musculares? Los musculos no trabajan aislados sino que se
organizan en 6 Cadenas Musculares que representan los 6
patrones posturales conlos que funcionamos. Estos se com-
binan entre si para determinar nuestros gestos y acciones.

¢Por Qué se desequilibran las Cadenas Musculares que
son la Causa del Dolor?

Los esfuerzos, malas posturas
laborales, las emociones, nuestra
personalidad, nuestra nutricidn,
los medicamentos, etc. alteran la
flexibilidad, aumentan la tensidn,
generan contraccidon y bloquean
la movilidad de las Cadenas Mus-
culares. A partir de estos “nudos”
o Puntos de Anclaje que genera al-
guna Cadena, se “reactivan” otras
para compensar: estas Ultimas.
Son las que manifiestan los dolo-
res pero la Causa se encuentra en
las primeras, en el nudo, el acorta-
miento, la pérdida de flexibilidad.

2°CLAVE

Descubre tus cadenas muscula-
res, las que dominan tu postura y
las que estdn mas acortadas por-
que el problema estd por ahi...La
alteracién funcional que causa tus
dolencias siempre es global. Por eso no podemos simplifi-
carlay acotarla a una parte concreta del Cuerpo, ya que cada
persona tiene una Postura determinada por la o las Cadenas



que predominan en
ella. No debemos
buscarla causa de la
dolencia en la zona
donde se manifiesta
el sintoma ya que
éstos, en algunas
ocasiones, pueden
estar alejados de las
causas.

"LA REALIDAD ES QUE TODOS TENEMOS
LA COLUMNA UN POCO TORCIDA EN UN
SENTIDO O EN OTRO, SIN EMBARGO, HAY
PERSONAS QUE TIENEN LA COLUMNA BAS-
TANTE RECTA Y TIENEN MUCHOS DOLORES
DE ESPALDA Y OTROS CON ESCOLIOSIS QUE
NO TIENEN NINGUN TIPO DE DOLOR. POR
TANTO, LA DESVIACION DE LA COLUMNA
NO TIENE QUE IR ASOCIADA A DOLOR DE
ESPALDA O CUELLO."

La observacién
de nuestra Postu-
ra y de las Cadenas

musculares acortadas nos va a marcar el camino hacia la Causa mecdnica de
tu dolor o patologia. Los test de flexibilidad te ayudaran a encontrar dichas
cadenas causales. Nosotros utilizamos la observacion de la Postura de pie, el
test de flexidn, el test de movilidad pélvica para reconocerlas.

3°CLAVE

Encuentra tus “bloqueos” en esas zonas de tu cuerpo menos “flexibles’”:
alli esta la causa de tu problema.

Las cadenas se fijan en puntos
de anclaje que son zonas clave
para encontrar los “Nudos” cau-
sales que habrd que “desatar” Test de Flexion
para corregir la Alteracidn que
causa el dolor. Por eso debemos encontrar esas zonas que perdieron movi-
lidad y flexibilidad que serdn fundamentales para el éxito de nuestro Trata-
miento.

iNo te Olvides, la Clave es Encontrar los Nudos!... pero no los puntos dolo-
rosos. Ya que normalmente en las zonas que no duelen encontraras la Cau-
sa.

La parte fundamental del tratamiento es detectar estos puntos de ancla-
je o bloqueos vy las
cadenas retraidas:

esto es el DIAGNOS- ) Francisco Alonso
TICO OSTEOPATICO y es lo que va a determinar la efectividad de Ostedpata D.O.
la Terapia ® Fisioterapeuta col. 1213

Osteofisio. Centro de Fisiotera-
pia y Osteopatia.
www.osteofisiods.com
osteofisiogds@gmail.com
91115 42 08 | 661549 667

Metodo RCP

Estiramientos Cadenas MioFasciales
Osteopatia
Tratamiento Individual - Grupal

Lo UL (Solicita Ya Diagnostico Gratis!
K-STRETCH

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

Clases de

de Cadenas

OSTEOFISIO - Fisioterapia y Osteopatia  www.osteofisiogds.com
osteofisiogds@gmail.com/ 91 115 42 08 /Fuencarral 129 1°C Madrid
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LA NAVIDAD
NUEVAS REALIDADES

La Navidad es uno de los actos sociales mas importantes del afio para gran parte de las distintas comuni-
dades humanas en el planeta. No todas las celebraciones en torno al afio nuevo se producen en el mismo
periodo. En China entre finales de enero y febrero, en el Calendario musulmén se celebrard en 2020 en agos-
to, en la India se celebra el nacimiento de Buda en mayo, etc. Pero, de una u otra forma, cualquier festividad
en torno al inicio de un nuevo periodo anual hay una serie de constantes. Las celebraciones en torno a las
deidades pretenden, basicamente, dos aspectos: mantener la cohesidn social, y por otro lado el manteni-

miento y reproduccién del sistema de creencias y relaciones sociales, que a fin de cuentas contribuyen al
mantenimiento del sistema vital de cada una de las sociedades.

En este contexto, la religion juega un papel central porque establece un sistema de valores permanentes.
En el grueso de las religiones reveladas viene marcado por el nacimiento de la deidad, y el reforzamiento de
una serie de principios que se transmiten y que aseguran la reproduccién social para el nuevo afio. Algunos
de estos principios suelen hacer referencia a la solidaridad, la caridad, pero sin alterar las relaciones sociales
establecidas. Darwin pensaba que la religion no provocaba ninguna respuesta adaptativa. Es cierto lo que
sefala desde una determinada perspectiva, porque efectivamente, lo que pretenden los distintos sistemas
religiosos es una estabilidad de las creencias y de las relaciones en torno a ellas. Pero como hemos visto en el
anterior nimero de VerdeMente (VM 240) en el que apuntdbamos algunas cuestiones sobre lareligidny el sin-
cretismo, lareligionse caracterizaporlamultiplicacion devarianteslocales,de creencias quesefusionanconel

Enero 2020



9

ASOCIACION ESPANOLA 3
DE TAI CHI XIN YI

Las celebraciones

en torno a las dei-
dades pretenden,
basicamente, dos
aspectos: mante-
ner la cohesion so-
cial, y por otro lado
el mantenimiento
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sistema de creen-
cias y relaciones
sociales, gque a fin
de cuentas contri-

sistema dominan-
te y que acaban

buyen al manteni- formando pal:te
; . de ella reforzan-
miento del sistema dola

vital de cada una

de las sociedades. El otro aspecto

central de las ce-
lebraciones es la
alimentacién. En
muchos casos me-
diante cenas y co-
midas pantagrué-
licas. Recordemos
que hasta no hace mucho la principal actividad de
la humanidad, y sigue siéndolo en amplias areas del
planeta era la busqueda de alimento. La celebracién
conlleva en muchas ocasiones el consumo de nu-
trientes que son hasta cierto punto “excepcionales”
en la dieta, con el fin de subrayar la trascendencia
de la fecha, y por tanto, el sacrificio, el esfuerzo de
la comunidad en el culto a la deidad. Este proceso se
produce, en muchos casos, a través de articulacio-
nes sociales sutiles.

Otro aspecto central es intercambio de “regalos”
o “dones”. Ya Malinowski lo analizé ampliamente,
pero también otros como Mauss, que sefialaban las
obligaciones, compromisos y reciprocidad que impli-
ca el don, aumentando la confianza entre los miem-
bros de una familia o comunidad, pero al mismo
tiempo reflejando las relaciones entre iguales, los
sistemas de subordinacidn y la propia tensién social
en torno al ascenso o posicidn grupal.

Es cierto, sin embargo, que el regalo en el periodo
navidefio se traduce en el ambito principal domés-

Bibliografia

Malinowski, Bronislaw (1994). Magia, ciencia y religion. Editorial
Ariel. ISBN 978-84-344-1117-3.

Mauss, M. (2009). Ensayo sobre el don: forma y funcién del inter-
cambio en las sociedades arcaicas. (Katz Barpal Editores S.L., ISBN
978-84-96859-66-1.

tico, con unas pautas de reproduccidn social princi-
palmente internas dentro de las familias.

La navidad siempre ha implicado también una
estrecha relacién entre el nacimiento (origen) y la
edad adulta, como un elemento interconectado, que
podemos observar en las distintas figuras de origen
mas o menos pagano que forman parte de la cele-
bracién, desde Papa Noel, los Reyes Magos, Dun Che
Lao Ren en China, que reflejan la unidén por tanto de
lo antiguo y lo que se espera. Aunque algunos de es-
tos ultimos elementos han sido absorbidos por rea-
lidades nuevas, como resultado de la consolidacidn
global del Capitalismo. Los rituales religiosos han
sido sustituidos por procesos de consumo-demanda
a partir de la dialéctica mercantilista. En realidad la
construccion religiosa postmoderna estd centrada
en la venta capitalista, la transmisidn medidtica de
la eterna juventud, y especialmente de la inmorta-
lidad. Los antiguos espacios religiosos, las iglesias,
han sido sustituidos por los centros comerciales.
Allf se realizan peregrinaciones en masa, donde los
ciudadanos asumimos la obligacién de mantener la
rueda del consumo, que sostiene un sistema social
tremendamente rico y, paraddjicamente desigual.
Aunque esta realidad de la masa consumista estd
siendo sustituida por la demanda individual dentro
de los nuevos sistemas de comunicacién que fomen-
tan la divisidn, la desagregacidn social y el consumo
segmentado. Es este un elemento central que permi-
te vislumbrar, tal vez, cambios importantes de una
practica social milenaria, como ha sido hasta la fe-
chala Navidad @

Manuel Castro Priego

Doctor en Arqueologia y investigador
postdoctoral 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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EL ANO

El dia 1 de enero es un simbolo de renacimiento en la
sociedad, de buenos propdsitos y mejores intenciones.
Pero segun van transcurriendo los dias y entramos en
el aflo, nos vamos encontrando con la realidad de lo
que supone aplicar todas esas ideas en nuestro dia a
dia. La euforia del nuevo comienzo se va evaporando,
dejando a la luz la realidad tal cual es, que aunque no
nos lo parezca, siempre es perfecta, también con las
imperfecciones.

‘ Cﬁ‘mpezamos

el nuevo ciclo al
grito de “feliz ano
nuevo’; llenos de
ilusion por volver
a empezar, por es-
trenarlavida. Una
nueva oportuni-
dad para cambiar
de habitos, dejar
atrdas  adicciones
que nos hacen
dano, empezaruna
dieta  saludable,

Empezamos el
nuevo ciclo al grito
de “feliz afio nue-
vo”, llenos de ilu-
sién por volver a
empezar, por estre-
nar la vida. Una nue-
vaoportunidad para
cambiar de habitos,
dejar atras adiccio-
nes que nos hacen
dafio, empezar una

organizar mejor el
tiempo, hacer mas

ejercicio, apren-
der algo nuevo,
enamorarse, tener
mas paciencia, y
una lista sin fin de
propositos vitales.
Pero, ;por qué nos
cuesta tanto llevar
a cabo los proposi-
tosp Pasa con los
propositos  como
con las frutas, que
no aparecen en el
darbol cuando yo
quiero, sino con la
estacion oportu-

= e
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NUEVO

dieta saludable, organizar mejor el tiempo, hacer mas
ejercicio, aprender algo nuevo, enamorarse, tener mas
paciencia, y una lista sin fin de propdsitos vitales.

Pero, ¢;por qué nos cuesta tanto llevar a cabo los pro-
pOsitos? Pasa con los propdsitos como con las frutas,
que no aparecen en el arbol cuando yo quiero, sino
con la estacién oportuna. De la misma manera, los
propdsitos no se consiguen cuando yo quiero, sino en
el momento oportuno para ello. Entonces, el milagro
sucede, el propdsito, que no es otra cosa que un mo-
vimiento natural a favor de la vida, aparece. ;Qué hay
de la voluntad y el esfuerzo? El esfuerzo y la voluntad
en si, requieren mucha energia, que sumada a la ener-
gfa que hace falta para cambiar habitos o adicciones,
acaba por ser excesivo e imposible de sostener en el
tiempo.

La simple observacién de lo que nos rodea y lo que
hacemos, sin juicio, sin intentar cambiarlo, nos coloca
en un espacio de libertad nuevo. Mirar primero, sélo
mirar, es tan esencial como revolucionario. Nos permi-
te ver el entorno en el que nos encontramos, recono-
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cerlo, y nos empuja a dar los pasos oportunos, aunque sean pocos o puede que uno sélo, pero en la direccién
adecuada. Entonces empezamos a ver la verdad de la realidad tal cual es, sin florituras, sin deseos o aversiones,
y ese ver interior, es transformador. La mirada atentay cdlida de uno
a su propia flaqueza, es como el cdlido sol sobre el duro hielo, que
lo transforma sin esfuerzo, en agua. Asi, a la luz de la comprensiodn,
todo se transforma, retomando el movimiento natural de la vida.

Es importante darse cuenta de que nada sucede nunca en otro
momento que no sea éste. Si estds leyendo esto, te invito a experi-
mentar el tiempo pero no como un concepto, un pensamiento, una
hora, o una fecha en el calendario, sino como vivencia directa de la
realidad aquiy ahora. Con los ojos abiertos y mientras lees estas pa-
labras, lleva tu atencidn a la respiracion, observa el movimiento del
cuerpo con cada respiracion. Permitete sentirlo por unos segundos
y comprueba que sucede siempre ahora. Incluye ahora las manos,
mira a ver si puedes percibir la vida que hay ahora en ellas. Deja que
tu atencidn repose ahi lo que haga falta y cuando quieras puedes
ampliar el foco de atencidn y sentir la vitalidad del cuerpo en su
totalidad.

Sentir este instante sin tiempo, vacio de pensamiento y repleto
de vida, nos coloca en la realidad y nos saca de las ilusiones de futu-
ro que nunca sacian nuestra sed. Desde este espacio de vida, libre
de todo pensamiento, los propdsitos se renuevan en cada momen-
to creando una continuidad en el bienestar, y aprendiendo a usar
mejor las capacidades que tenemos a nuestra disposicidon que se
adaptan a nuestras necesidades. Momento a momento

Gabriela Rdz. de Miguel Heredia
Escuela de Meditacidon Ecocentro
www.ecocentro.es
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CUIDA TU SISTEMA DIGESTIVO

EN ESTAS FIESTAS

Las Navidades llegan y con ellas reuniones con ami-
gos, familia, fiestas, de tal manera que nuestros habitos
cambian y todo ello puede conducirnos a malestares di-
gestivos debido al exceso de comida, y a saltarnos las
pequefias pautas que hemos ido siguiendo a lo largo de
todo el afio.

({Qué podemos hacer ante una mala digestion?

Esta se suele manifestar a través de un malestar, do-
lor, ardor en el abdomen acompafiado a veces de nau-
seas, pesadez, acidez, eructos y hasta vomito y diarrea.
Entre muchas de sus causas podemos encontrar comida
en exceso, alimentos con muchas grasas, gran consumo
de alcohol, intolerancias a ciertos alimentos, mala com-
binacién de alimentos...

Aqui ofrecemos una serie de recomendaciones para
evitar estas indigestiones tan tipicas de esta época del
afio:

Ante digestiones pesadas, las infusiones de canela,
manzanilla, anfs, hierba luisa, menta, ayudan a la diges-
tion. Es recomendable ademas beber mucha agua.

El aloe vera es provechoso para la acidez estomacal
y otros sintomas gastrointestinales. Otro remedio para
el ardor es la patata. Se ralla una patata finamente y se
exprime, el jugo obtenido se rebaja con agua y debe
tomarse rapidamente. Los copos de avena en crudo,
masticados y bien ensalivados pueden ayudar. También
resulta beneficiosa una infusiéon de centaura o en ex-
tracto.

El jengibre es un remedio natural para las nduseas.
Masticar unas ramitas de perejil fresco es una buena
ayuda.

Tomar enzimas digestivas, ya sea tomando papaya o
pifia o algin suplemento nutricional, nos proporcionara
mejores digestiones. Es importante la toma de acido-

“"No solo coras por p/dde/‘ acthg e paeda\s encontrar/o.

Come para ser »ds Fiuerde.

Conre pPara Conservar /a vida Pee e/ cielo e Aa concedido. )
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philus, pues son necesarios para
normalizar la digestién, también
se puede usar el kéfir, chucrut.

Las plantas hepaticas (boldo,
fumaria...)ayudan, especialmente
si ha habido una ingesta de alco-
hol. Una ensalada con abundante
pepino al dia siguiente ayudara al
higado a detoxificarse.

Yoga, filosofia y meditacién

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

compresas calientes en el abdo-

men de 15 a 20 minutos para acti-
var los procesos digestivos.

Aportacion: 150 €
+info: www.montserratsimon.com
contacto@montserratsimon.com

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

Algunos buenos habitos tam-
bién nos ayudaran, como comer
lentamente y masticar bien los ali-
mentos para que se mezclen con
la saliva y asi facilitar el proceso
pues la digestion empieza en la
boca; o hacer ejercicio suave, ca-
minar, pasear o una serie de estiramientos.

La milenaria cocina china nos ofrece algunas so- "3QUE PODEMOS HACER ANTE UNA MALA DI-
lucionas para aliviar unas malas digestiones: GESTION? ESTA SE SUELE MANIFESTAR A TRA-
VES DE UN MALESTAR, DOLOR, ARDOR EN EL
ABDOMEN ACOMPANADO A VECES DE NAUSEAS,
PESADEZ, ACIDEZ, ERUCTOS Y HASTA VOMITO
Y DIARREA. ENTRE MUCHAS DE SUS CAUSAS
PODEMOS ENCONTRAR COMIDA EN EXCESO,
ALIMENTOS CON MUCHAS GRASAS, GRAN CON-
SUMO DE ALCOHOL, INTOLERANCIAS A CIER-
TOS ALIMENTOS, MALA COMBINACION DE ALI-
MENTOS..."

¢ Elarroz Geng Mi, que en realidad es simplemen-
te arroz, es ademds un gran calmante y suavi-
zante para las digestiones. Aparece en diferen-
tes recetas asidticas en forma de Congee, una
especie de gachas de arroz. Dependiendo de los
diferentes sintomas que tengamos se preparan
diferentes Congee afiadiendo vegetales e hier-
bas.

e Shan Za es un arbusto espinoso chino, también
conocido en occidente como acerola. Ayuda
a eliminar alimentos o a la retencién de estos;
también en la intolerancia a los alimentos grasos. Forma parte de distintas férmulas de fitoterapia china.

¢ Ademads podemos afadir el rdbano daikon, que se bate en un zumo y se toma después de las comidas.
Algunos Tés y sopas medicinales beneficiosas son:

e Bebida de kuzu; entre otras muchas propiedades el kuzu es un regulador intestinal, que favorece la digestién y
alivia la fatiga en general.

¢ Bebida de umeboshi, shoyu y bancha, esta bebida ayuda en el caso de un consumo excesivo de dulces, liquidos
y otras sustancias expansivas.

e Sopa de tomillo, consiste en una tisana cargada de tomillo, un poco de aceite de oliva virgen, un ajo picado y
unas rebanadas de pan tostado, que ayuda a relajar toda la mucosa intestinal y a reducir microorganismos patd-
genos del sistema digestivo.

Por ultimo, afiadir que debido a la gran cantidad de intolerancias y alergias alimentarias que existen en la actuali-
dad, también es cierto que el mercado cada vez ofrece una mayor variedad de productos compatibles. Deliciosos
quesos veganos, jamones vegetales, panes, harinas sin gluten y un
largo etc. con las que puedes cocinar sugerentes recetas para disfru-
tar de estas fiestas. También puedes encontrar en multitud de libros
recetas muy atractivas y sugerentes que a la vez resultan mas sanas
y equilibradas para tu salud @

Nuria Balmisa
Asesora en nutricion.
Ecocentro. Naturdpata.
www.ecocentro.es
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Seccién Orientalismo y Euolucion

el SURGIMIENTO DEL YO

Solemos pensar que nuestro yo es una especie de lider
del organismo, que define, sentencia y dirige, que decide
y ejecuta sus pretensiones sin dudarlo. Una suerte de pre-
sidente vitalicio de nuestro cuerpo, y sin embargo puede
que ese yo sea algo totalmente diferente a lo que hemos
creido hasta ahora...

Alan Watts decia que un nifio occidental pregunta a su
madre: -;de dénde vengo?, mientras que un nifio chino
pregunta: -;cdmo surgi? En el primer caso vemos laidea de
mecanismo compuesto por partes que se agregan desde
fuera, mientras que en el segundo notamos la nocién de
desarrollo emergente.

Giordano Bruno nos recuerda también que “si ningtin lu-
gar del universo puede con propiedad ser llamado el centro
(porque el universo es infinito), entonces todo lugar puede
serlo por esa misma razén”.

En occidente hemos desarrollado una nocién mecénica
de la vida, esto es, entendemos que si existe una maquina
debe por fuerza haber un operario, aquel que alegremente
mueve las palancas y aceita los mecanismos oportunamen-
te de forma que todo el proceso continde sin problemas.
Es decir, consideramos necesaria la idea de que alguien
desde fuera del mecanismo lo esté conduciendo (deus
ex machina). Ello trae como consecuencia la aparicién de
“el que sabe”, el redentor, la autoridad que infaliblemen-
te nos guia porque posee una perspectiva inmaculada, ya
que es capaz de ver lo que nosotros no somos capaces
de percibir, y que por ello le dedicaremos nuestra mas fiel

AL " 1
il. .‘I‘;

admiracidn y obediencia. Ademas le tributaremos nuestra
devocidn con bienes materiales, con lo que contribuire-
mos casi sin notarlo a engrandecerlo todavia mas, con lo
que se nos antojard todavia mas “especial”, olvidando que
su status lo consiguié mediante la aportacién de todos los
que lo reconocemos como necesario e idéneo.

Luego comienza en nosotros la sensacidn de agrade-
cimiento por ser receptores de tantos dones de parte
de nuestro instructor, dones que provienen de nuestros
aportes, los cuales, en la medida en que el podery el reco-
nocimiento de nuestro ahora “lider” crece, ya dejan de ser
aportes voluntarios para pasar a ser impuestos (la misma
palabra lo dice todo). Y tras un tiempo, nos dara la sensa-
cién de que todo ha sido asi desde siempre, y veremos con
actitud resignada como nuestro lider inmaculado y sabio
traspasa su fortuna y condicion a sus sucesores de sangre
o por designacion “a dedo”, ademds de generar toda una
cohorte de secuaces cercanos a él, que viven de los divi-
dendos que genera la gestidn que el lider lleva a cabo so-
bre nuestras vidas. Y puede que un dia nos preguntemos:
-;pero como fue que llegamos a esto? Pero ya serd tarde,
ahora seremos completamente dependientes de sus ma-
nipuladoras déddivas cual persona que por no ejercitar sus
musculos por mucho tiempo, ahora depende indefectible-
mente de la ayuda de otros para poder caminar.

Asi nos adentramos en la idea de que cuando poseemos
un sistema de vida que implica que alguien (Dios o el Es-
tado) o algo (algun libro sagrado o ley) tiene la claridad
necesaria como para determinar qué es mejor para noso-
tros y también cdmo y
cudndo resultard mas
conveniente, entramos
en una telarafia narcdti-
ca de la que dificilmente
podremos salir.

Los paises catdlicos
proverbialmente  han
considerado bueno al
ser humano, con lo que
la confianza en las per-
sonas que detentan un
paternal poder repre-
sentativo de Dios no se
cuestiona, mientras que
para el mundo protes-
tante, hijo de la refor-
ma, el poner en duda
los motivos de los seres
humanos es un deber,
tal como exclamaba
Cicerén: ¢(Cui Prodest?
(¢Quién se beneficia?).




En oriente y en toda cultura milenaria, por el contrario, se entiende a la vida
COMo un organismo, cuyas partes no se agregan ya manufacturadas por alguna
entidad ajena, sino que emergen del propio organismo tal como un brote emerge
de una planta o un nifio lo hace de su madre, con lo que se abre asi la posibilidad a
una organizacién espontdnea de las sociedades, sin intermediarios sacrosantos.

Esto parece una friolera pero cuando revisamos sus consecuencias practicas
descubrimos que los paradigmas de pensamiento generan realidades politico-
sociales muy complejas y a veces nocivas. Veamos. Si entendemos que siempre
tiene que haber una entidad externa que maneje a cada ser o sistema viviente,
presuponemos que es incapaz por si mismo de expresarse y desarrollarse correc-
tamente, y asi tendremos al padre interventor, aquel que no permite que el nifio
dé un simple paso sin someterlo a escrutinio para ver si coincide con su preesta-
blecido plan para él, imponiéndoles un modelo que es pasado de padres a hijos
[lamado “cédmo debe comportarse un nifio”.

Claramente ello genera seres humanos infelices, incompletos, por no poder
vivir su propia singularidad sino que en su lugar buscan adaptarse mediante obe-
diencia o coercidén a las directivas que vienen de fuera con el fin de recibir las
dadivas (palmaditas) que le confirmaran que “va bien”.

Por el contrario, si dicho padre cumpliera una funcién emergente, no se pre-
sentaria como alguien externo a la dindmica del nifio, sino que se conduciria dia-
logando con él a todo nivel, escuchando lo que dice y lo que hace para asi poder
interactuar de la forma mas adecuada para alentar su sano desarrollo.

Cuando vivimos de forma orgénica, no nos regimos por reglas preconcebidas,
rigidas, sino que pactamos, dialogamos, ajustamos nuestras actitudes y deseos
de forma de integrarnos a la dindmica que se nos presenta.

Pero para ello hace falta decrecer, disminuir la complejidad de los sistemas, y
una forma de lograrlo es dividir en lugar de agregar, ya que cuando las unidades
son menores hay mayor posibilidad de acuerdos autogestionados que cuando la
magnitud o multitud de los integrantes de un sistema lo impiden.

Chuang Tzu, apurtaba a/go Sipular:

6 GEn occiden-

te hemos desa-
rrollado una no-
cion mecanica de
la vida. Ello trae

como consecuern-
cia la aparicion de
‘el que sabe’] el re-
dentor, laautoridad
que infaliblemen-
te nos guia porque

posee una perspec-
tiva inmaculada,
ya que es capaz de
ver lo gque nosotros
no somos capaces
de percibir, y que
por ello le dedica-
remos nuestra mas
fiel admiracion y

obediencia. ’ ’

Y Zodo era armonia hasta gute Se invertaron las cinco rnotas (escala penz‘az‘o’n/ca) )

Lo anterior nos arroja a la idea de empequefiecer nuestro mundo en lugar de agrandarlo, de simplificar en lugar de
complicar. También Guillermo de Ockham lo postulaba en su “navaja”, que implicaba que de muchas respuestas o solu-
ciones posibles a un determinado problema, normalmente la mas simple y sencilla suele resultar la mas efectiva. Cuando
actuamos desde nuestra singularidad, desde la expresion mas simple del ser, es cierto que tendremos mas trabajo, el
que conlleva pensar, dialogar, decidir, asumir responsabilidades, en lugar de tan solo rendir pleitesia al Estado, al lider

del grupo o al ego.

Cuando agregamos entes impositivos externos, anulamos nuestra capacidad de recordar quiénes somos (anamnesis)

y cudnto podemos hacer por nosotros mismos.

Por ello el ego no es un elemento que impone desde fuera, sino una funcién mas del organismo total, porlo que el acto

de decidir es un acto ya no egoico, sino del ser total ®

Pablo Veloso
RGN La espada de Damocles
ta, filésofo, e =

investigador.
Conduce el
programa de
radio “La Espada de Damo-
cles”. Es profesor de Yoga des-
de hace mds de veinte afios.
Imparte seminarios y talleres
de desarrollo humano y al au-
todescubrimiento.

www.espadaweb.blogspot.com

Conduce: Pablo Veloso
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SOPHIE BASHFORD

El laberinto

Tu mejor version Vivir en gratitud Despierta alas diosas que Ellaberinto del karma Misericordia salvaje
Mike Bayer Isabel Lépez Gallego hay en'ti Daniel Meurois La sabiduria de las mis-
¢Eresrealmente quién quie-  es el descubrimiento Sophie Bashford Lleno de anécdotas ticas

res ser?, ¢Es estala vida que del poder de la fuerza Durante siglos hemos que hacen su lectura Mirabai Starr
realmente quieres?, ;Vives del agradecimiento. Es identificado a la Diosa tan agradable como La mistica femenina
cada dia como tu mejor ver- un puente de transfor- como una figura divina instructiva, El laberinto es la que toma el su-

femenina dentro del cam-
po del mito, el arte o la fe.
Pero ;eres consciente de
que, realmente, la Diosa
es una fuerza vital que
habita dentro de ti2, ¢te

macion interior, de las
circunstancias que te
rodean, en definitiva,
de tu mundo. Aqui
encontrards sencillos
ejercicios, decretos

sién?, ;Qué puedes cambiar
hoy? Piensa en tu vida diaria
y preguintate si estds sacan-
do provecho a tu existencia
o solo pasando de puntillas
por ella; si tu trabajo, rela-

ciones y aficiones van en y meditaciones de la has dado cuenta de que
linea con tu autenticidad o mano de la experiencia las distintas vivencias que
realmente estas atrapado de la autora, para crear experimentas como mu- vida...

en un laberinto de respon-
sabilidades vacias.

16,95¢€

Ed. Sirio 15€
Ed. Isthar Luna-Sol

el habito del agradeci-
miento y conectar con
todos sus beneficios.

jer estan influenciadas por 15€
la conciencia de la Diosa?

12,95€

Ed. Sirio

del karma existe tam-
bién para responder
alas mil y una pre-
guntas, a los temores
y al desconcierto de
quienes se ven desam-
parados ante los obs-
taculos de su propia

frimiento del mundo
ensus brazosy la
transmuta con «mise-
ricordia salvaje»: es la
fusién de la fiera va-
lentia con las fuerzas
imparables del per-
don, la compasidnyy el
amor. Y ahora es mas
necesaria que nunca.

Ed. Isthar Luna-Sol 18€

Ed. Kairds

AGENDA

24 de Enero - Concierto
Bafio de Gong - 20h

CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS
3 de Enero - Taller Infantil

Actividad Infaltil Musical - 19:30 h.
www.ritualsound.com

2, 9,16, 23y 30 de Enero - Workshop
Curso Afropercusion
www.ritualsound.com

3, 15, 26, 31 de Enero - Taller

Constelaciones Familiares
info@constelacionesycoaching.com

7,14, 21y 28 de Enero - Curso
Curso de Didgeridoo - 20:30h
www.ritualsound.com

13, 20 y 27 de Enero - Encuentro
Jam Sesion - 19:30h [ 21:30h
www.ritualsound.com

17 de Enero - Conferencia
Algas, el huerto del futuro - 18h

653246 812
17 de Enero - Encuentro

Cantatas para el Alma - 20h
www.ritualsound.com

18 de Enero - Curso
Qui Gong para los rifiones
www.chikungtaojanu.com
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www.ritualsound.com

25 de Enero 2020 - Curso
Lifting Facial con acupuntura
www.namarupaterapias.es

25 de Enero - Taller
Taller intensivo de Gongs - 16:30 / 20:30h
www.ritualsound.com

26 de Enero - Taller
Algas: cocina depurativa y energética - 11h
653246 812

31de Enero - Concierto
Travesia sonora por Leticia Alejos - 20h
www.ritualsound.com

31de Enero - Charla
Zen: quietud y movimiento - 20h
www.zenyvida.com

13 de Febrero - Inicio Taller
Meditacion Zen - 19h
www.zenyvida.com

RETIROS, VACACIONES, FESTIVALES
Circulo Agora

Festival de Inviemo-del 31de enero al 2 de febrero
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

677352527
www.masajesayurvedicos.com
Vacaciones en Gredos
Vacaciones Octubre y Noviembre
677 04 4039
www.vacacionesengrados.com

FORMACIONES

Thubten Dhargye Ling - Estudios Budistas
Programa anual de Estudios Budistas
2019/2020

915 632 959
www.budismotibetanomadrid.org
Espacio Calithai Masaje

Formacién en Hamacados Arménicos
667 40 65 41

Ritual Sound
Formacion musical
www.ritualsound.com



THICH NHAT HANH

Cémo mirar
Thich Nhat Hanh

Este es uno de los manuales de
esta coleccidn. Recoge breves
meditaciones y practicas de
mindfulness para que podamos
aplicarlas a la vida cotidiana.
Estdn pensadas para todos aque-
llos -meditadores avanzados o
principiantes— que quieran ar-
monizar su vida. Estdn pensados
para todos aquellos meditadores
(avanzados o principiantes) que
quieran armonizar su vida.

9€
Ed. Kairds

MINDFULNESS

LA BTENCION COMSCENTE

La via directa o la sabkduriz

Mindfulness.

La atencion consciente
Fernando Rodriguez Bor-
naetxea

La meditacién vipassana
no tiene como objetivo al-
canzar estados de concien-
cia trascendentes o tener
experiencias extaticas,
sino desarrollar sabiduria.
Este tipo de meditacion
promueve el desarrollo
psicoldgico hasta la auto-
rrealizacién y la autotras-
cendencia cumpliendo asi
con el auténtico objetivo
de la tradicién del Buda: la
superacion de la insatisfac-
cion existencial.

16€
Ed. Kairds

GUIA ILUSTRADA PARA LINA
WIDA MAS SOSTENBLE

Zero Waste para salvar el mun-
do

Ally Vispo

El movimiento Zero Waste pro-
mueve un estilo de vida mds sos-
tenible para reducir nuestro im-
pacto medioambiental y generar
los minimos residuos posibles. Y
Zero Waste para salvar elmundo
es la primera guia ilustrada que
ofrece trucos y consejos sencillos
para poner en practica en todos
los ambitos del dia a dfa: cdmo
reciclar los residuos, cdmo hacer
la compra de una manera mas
sostenible, qué objetos debemos
eliminar de nuestra rutina,.

17,90€
Ed. Vergara

ALIMENTA
TU SALUD CON

COMIDA REAL

Tock ks cuer cheberias oivitas

Alimenta tu salud con comidareal
Miriam Ruiz

adoctora Miriam Ruiz, médico
internista y especialista en nutri-
cién, te ensefia en Alimenta tu
salud con comidareal las claves
para aprender a comer seglin
las estaciones, tus necesidades
energéticas, tu complexion, a
distinguir los alimentos reales
delos ultraprocesados, a leer
bien las etiquetas y a ganar en
salud con cada bocado. Una
guia practica y divulgativa que
te ayuda a estar sano mientras
tu paladar disfruta.

16,90€
Ed. AGUILAR

RECOMENDACIONES

CHINA TASTE - enero - febrero 2020

http://www.chinataste.es/

La Embajada de la Republica Popular China, con la colaboracién del Ayuntamiento de Madrid y la Co-
munidad de Madrid, organizan todos los afios estas jornadas gastrondmicas en las que se podrd des-
cubrir la riqueza de la cocina china, coincidiendo con la celebracidn del Afio Nuevo Chino. Para traer
hasta Madrid todo el sabor de China, toman parte en el evento varios restaurantes conocidos por su
trato profesional y la calidad de los productos de su cocina y algunos de los mejores chefs chinos.

FUIMOS LOS PRIMEROS. MAGALLANES, ELCANO Y LA VUELTA AL MUNDO - hasta 31 marzo
El Museo Naval de la Armada Espafiola organiza una exposicion dedicada al V Centena-
rio de la primera vuelta al mundo. Suintencidn es divulgar esta proeza espafiola y ahon-
dar en el conocimiento de la figura de Juan Sebastidn de Elcano. Ante la buena acogida
y la gran afluencia de publico el Museo Naval ha decidido prorrogar la exposicién hasta
finales del mes de marzo de 2020. Paseo del Prado, 5 (28014- Madrid).

https://bit.ly/2sWQcig

UNA VUELTA AL MUNDO EN LA BNE - del 22 de enero al 30 de abril

La Biblioteca Nacional de Espafia organiza una exposicion temporal dedicada al 500 ani-
versario de la gesta que protagonizaron Juan Sebastian Elcano y Fernando de Magallanes
entre 1519-1522, pero con publicaciones relacionadas con otras circunvalaciones al globo.
La muestra se basa en libros, cuadernos de bitdcora, mapas y dibujos de diversas expedi-
ciones que rodearon el planeta en diferentes épocas. Asi, la exhibicidn se divide entre la
antesala y el vestibulo de la institucion. Paseo de Recoletos, 20 - 22 (28071-Madrid).

https://bit.ly/22dS3LS
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Alimentacion/Nutricion

Masajes Ayurvedicos (pag. 21)
677 35 25 27

Centro de Estudios

Thubten Dhargye Ling (pag. 15)
www.budismotibetanomadrid.com

Asesoramiento filoséfico (pag. 45)
www.montserratsimon.com
Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 25)

91413 14 21— 656 676 231
Cuidado personal
Namarupaterapias (pag. 33)
62556 58 89
www.namarupaterapias.es
Desarrollo Personal y Terapias
Joaquin Sudrez (pag. 27)
www.joaquinsuarez.com
Montserrat Simén (pag. 45)
www.montserratsimon.com

Pablo Veloso (pag. 45)
www.pablojveloso.blogspot.com

Ecotiendas
Espacio Organico (pag. 15)
www.espacioorganico.com

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

Masajes

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

Masajes Ayurvedicos (pag. 29)
677 35 25 27

Shiatsu (pag. 21)

609 915 925

Meditacién

Juan Manzanera (pag. 21)
www.escuelademeditaciéon.com
Zen y vida (pag. 23)
www.zenyvida.com

Musica

Ritual Sound (pag. 19)
www.ritualsound.com

Restaurantes

La Biotika (pag. 31)

646 85 64 28

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 41)
91468 03 31

www.verdgmente com
verdemen}é@verdemente .com
91528 & 334 646 92 60 38

Guia VERDEMENTE

Técnicas Corporales

Osteofisio (pag. 39)
91115 42 08 - 661549 667

Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag. 41)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 23)

976 609 334 - 625 547 050

Spa & Casa Rio Dulce (pag. 25)
949 305 306 - 629 228 919
Viajes [ Retiros

Circulo Agora (pag. 29)
www.circuloagora.com
Vacaciones en Gredos (pag. 17)
www.vacacionesengredos.com

Yoga

Centro Mandala (pag. 43)
91539 98 60

Espacio Alma (pag. 37)

635 648 829

Centro de Yoga Shadak (pag. 31)
914352328




ALQUILER/ TRASPASO

Centro bien situado en el barrio de

Salamanca alquila salas para talle-

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

91 309 23 82

ALQUILER DE COCINA
PARA CURSOS Y TALLERES

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

Zona centro de Madrid.

Totalmente equipada con isla
central.

Consulta nuestros precios

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

CENTRO MANDALA

Dispone de sdlas para realizacién
de clases, tdlleres, formaciones,

etc. Sala amplias de diversos
tamarfios luminosas y diGfanas.

91 639 98 60 / 6486 92 60 38

ESOTERISMO

RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROT

* * Estoy para ayudarte *
Consulta de 20 afios en Madrid Centro

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

*




-10% EN LA NUEVA TIENDA
DIGITAL

Tu compra consciente, desde casa y
sin gastos de envio. Si no encuentras
algun producto, contactanos y te lo
resolvemos. Descuento directo en
todas tus compras, sélo hasta el 31
de enero. Usa el codigo 0301

ecocentro

bio vegetariano con alma

Pioneros desde 1993
Madrid | Baleares | Caceres | Ledn

* Supermercado Ecolégico
* Restaurantes Bio-Vegetarianos
* Ecosofia: Formacién y Solidaridad La Hospederia
* Hoteles Rurales del Silencio

C/Esquilache2a 12, 28003 Madrid  ecocentro.es  Robledillo de la Vera
915535502 / 690334 737  eco@ecocentroes  Sjerra Sur de Gredos. Céceres
<M> Cuatro Caminos, Rios Rosas o Canal @ @ QO ®  hd p@ecocentro.es




