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EDITORIAL

Un mes mds, en esta ocasion febrero. Con una VerdeMente llena de novedades, de sorpresas, y como
suele ser comun en nuestra linea editorial, con una alternancia temdtica que pendula en este nimero ha-
cia la prdctica corporal, aunque con una amplitud de desarrollos colaterales. Me refiero a la presentacién
del nuevo libro de Laura Lépez Coto y a su entrevista en torno al Katsugen Undo japonés. Este ultimo ha
llegado para quedarse y no debe considerarse por sus posibilidades una mera terapia o técnica de moda.
También te acercamos otras técnicas corporales, como la aportacién del Chi-Kung a tus tendones (Jantd
Ruiz), o lo que supone el Masaje Essalen (Maria Lucas), o las reflexiones de Francisco Alonso sobre los
dolores de espalda y sus posibles soluciones.

Como siempre con contenidos muy diferentes, desde las posibilidades liberadorass que representa el
budismo (Anne Oviedo), o lo que éste significa como elemento en un camino en el que las etapas no exis-
ten, tal como las concebimos desde nuestra visién racionalista occidental (Juancho Calvo). En esta vision
occidental que nos hacer concebir la vida como un camino lleno de obstdculos, se acerca Pablo Veloso. A
los tiempos oscuros, a ese momento en el que no sabemos dénde nos dirigimos como colectivo se aproxi-
ma, en cambio, Ramiro Calle advirtiéndonos de la “podredumbre”.

La belleza es otro de las “patas” de esta revista, y las posibilidades que aporta el Masaje facial japonés
son infinitas (Gloria Merino). O el bienestar que producen los aromas y perfumes orientales que hunden
sus raices en el Antiguo Egipto (Zaida Zeidan).

En esta época de gripes y enfermedades invernales, las otras “medicinas” que de una manera mds o
menos explicita la OMS ha asumido, al menos por su bagaje cultural como ocurre con la tradicional china,
nos sefialan los indicadores de la aparicion de la enfermedad. En ese sentido, es interesante que conozcas
cémo se identifica esta dltima en el Ayurveda (Angela Gémez) en el que la alimentacién tiene un papel
central, y que nos obliga a reflexionar sobre cémo debemos enfrentarnos a la alimentacion y a lo que
significa de una manera consciente (Joaquin Suarez), y lo que significa adoptar una determinada dieta
(Miguel Priego).

Y para culminar una revista tan plena, podemos hacerlo escuchando la Sonata N°5 de Beethoven (Bea-
triz Calvo), mientras que nos deleitamos con una magnifica ensalada de algas y pepino (José A. Romero)
y decidimos que deberiamos ser optimistas, a pesar de todo, y optar por nuevas vivencias desde la pleni-
tud y el retiro, tal como nos describe Sara Gonzélez (Mundo Consciente). Todo ello, mientras en nuestra
mente sofiamos con los sonidos exdticos de instrumentos misteriosos y Unicos que nos descubrird Chema
Pascual en su nuevo viaje.

Como siempre llena de novedades, de lecturas, de recomendaciones y, por supuesto... el cuento de
Eva Alvarez.

Feliz Febrero.
Antonio Gallego
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Entrevista a

Laura Lopez Coto

yura Lopez Coto
ellde
Y A
El beneficio$6 Mowmiento Re_qenerador,
Espontaneo y Vital que devuelve
la Salud a tu Organismo

El Movimiento esta en el
Origen de la Vitalidad



En estos tiempos en el que el culto al cuerpo que observamos todos los dias
abarrota los gimnasios, te presentamos una técnica corporal oriental que com-
bina cuerpo y mente y que, contradictoriamente, a lo que podriamos pensar
defiende la necesidad de aunar movimientos con una consciencia de ellos, den-
tro de formulas corporales “reconocibles” por su sencillez y su reiteracion. Con
motivo de la publicacion de un nuevo libro Seitai Katsugen Undo, que se acerca
a su prdctica, entrevistamos a Laura Lépez Coto, una de las personas que mas
ha promovido su difusién. ;Qué significa, cuales son las diferencias con otras

técnicas?, descubrelo en esta entrevista.

Seitai Inteligencia Vital, Seitai Mujer Vital y ahora
Seitai Katsugen Undo. Tres libros en cuatro afos.
Numerosas conferencias, charlas y talleres. ;:Por qué
esta pasion por el Seitai y el Katsugen Undo?

(T4 qué harfas si tuvieras una
gema preciosa que regalar a cada
Ser Humano que habita en la Tie-
rray alos que estan por venir? ;Te
las guardarias?

Realmente el Seitai y sus Prac-
ticas son un regalo que hay que
entregar. Y a eso me dedico: a
divulgar esta maravilla con la que
cualquiera, cuando conoce, pue-
de hacerse cargo de su vida y cul-
tivar su salud. No vivo del Seitai.
Vivo para el Seitai.

El ualtimo libro ahonda en el
Katsugen Undo. ;Qué significa
exactamente esta palabra tan
curiosa y desconocida?

No tan desconocida. Hay miles
de personas que practican Kat-
sugen Undo en Japdn desde los
afos 30y en Europay Espafa des-
de los afos 70. Hoy en dia el nu-
mero de practicantes en el mun-
do es incalculable. Lo que pasa es
que al no ser una técnica, sino un
recurso natural propio que tene-
mos, practicar Katsugen Undo no
es un tema para hacer proselitis-
mo. Digamos que ahora ha llega-
do el momento de la divulgacidon
masiva. Estamos en un mundo
interconectado. Y gracias a estos
libros, a internet y a la formacién
esmerada que hemos realizado
algunas personas, mas alla de
nuestra practica personal, hemos
empezado a difundirlo.

‘ ‘ La vida es

valvén en perma-
nente alternancia
entre tension y dis-
tension. Nuestras
vértebras y todo en
nuestro ser estan
disenados  para
moverse en 5 direc
ciones. La Practica
del Katsugen Undo
favorece que todo
ese Universo en
Movimiento, Ia-
tiendo en infinitos
vaivenes qgue van
de la tension a la
distension,  sim-
plemente no pier-
dan su amplitud y

frescura. ’ ’

Entonces Katsugen Undo significa...

Undo significa Movimiento. Gen: Origen. Katsu: Vita-
lidad. Katsugen Undo son tres palabras japonesas que
significan, el Movimiento que estd en el Origen de la Vita-

lidad. Todos procedemos de un
unico antepasado que sin que
sepamos por qué, fue capaz de
moverse por si mismo y repro-
ducirse. ¢Imaginas la fuerza que
tiene la vida original, para haber
creado toda la biodiversidad que
ha existido y que conocemos? A
ese impulso, a esa inercia, a ese
Movimiento Vital y Regenerador
que nos facilitd nacer y que nos
mantiene vivos, hace referencia
este precioso término.

Digamos que el Katsugen
Undo es una app con la que he-
mos nacido y que nadie nos ha
ensefiado a configurar. Con ella
accedemos a todas las dimen-
siones de nuestro Ser: orgénico,
motriz, fisiolégico, energético,
psiquico, bioldgico...

(Para qué sirve practica Kat-
sugen Undo?

El 90% de las funciones que
intervienen en nuestro Organis-
mo vivo se realizan espontanea-
mente. Salvo en el tema de en-
fermedades congénitas, llega-
mos al mundo con la capacidad
de reajuste natural para poder
vivir sanos. Sin embargo, desde
el principio, nos hacen creer que
tenemos que hacer muchas co-
sas para no enfermar. Digamos
que, en lugar de confiar en la
salud, nos preocupa la enferme-
dad. Katsugen Undo es poner en

La actualidad del orientalismo (lll)
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orden nuestro Ecosistema particular que es ni mas ni me-
nos, que nuestro cuerpo tnico de células Unicas, se ponga
en orden. Se trata de reconquistar una fuerza natural que
poseemos en grandes dosis y que vamos olvidando que
podemos contar con ella. No sdlo se trata de tener salud.
Sino de vivir la Vida con intensidad. De tener confianza en
nuestra impecable naturaleza. De comprendernos mas.
Descubrimos el Katsugen Undo y empezamos a respetar
y a gestionar nuestros deseos profundos. Es sentirnos a
gusto con lo que somos y con lo que nos rodea. Por eso
nadie va por ahi diciendo: hoy me he duchado, hoy me he
lavado los dientes, hoy he bebido agua, hoy he practicado
Katsugen Undo... jEs algo cotidiano, natural y necesario,
que esta incorporado!

{Por qué recomiendas practicar Katsugen Undo?

Porque es algo natural. No aprendemos ejercicios que
nos son ajenos. Sino de movimientos reconocibles para
nuestras células. Hablamos de un Descubrimiento de
como la Vida se ordena a través del Movimiento. Es la
revelacién de cémo billones de micromovimientos inte-
ligentes estdn actuando en nuestro interior propician-
donos la existencia. Son los que nos ordenan. Los que
participan activamente en el estado de nuestra salud.
Los que inciden en nuestra psique. Y ese Ecosistema en
Movimiento que somos cada uno de nosotros, puede ser
atendido de una manera activa. Participamos en el cuida-
do de nuestra vitalidad. El Seitai y sus Practicas no apor-
tan un método. Sino un hallazgo de enorme dimensién
sobre nuestra Ignorada Naturaleza Humana.

Antes de seguir profundizando en el Katsugen Undo,
;qué es Seitai?

Seitai es un Descubrimiento sin precedentes sobre
coémo la vida se ordena y se desordena a través del Mo-
vimiento Vital, directamente relacionado con nuestra sa-
lud y con el estado de nuestra mente.

Seitai significa Cuerpo-Organismo regulado y en orden.
Afinar y Educar nuestra espontaneidad es urgente. Dis-
ponemos de un recurso natural activo que se puede esti-
mular y los resultados son increibles.

...Un recurso natural activo que se puede dfinar.
{Como?

Dispones de billones de células en movimiento. Si se
endurecen y se ponen rigidas, la vida se coagula. Tam-
bién cuentas con un eje. La columna vertebral es nuestro
principal soporte y es indisoluble en su conexidén con el
craneo y la pelvis. Este conjunto requiere coordinacién y
amplitud. La vida y la salud radica en esto. Igual que cui-
damos la alimentacidn, la higiene, también tenemos que
custodiar y conservar nuestro movimiento organico.

Hay muchas personas que hacen ejercicio...

Exacto. Tu lo has dicho... Hacen... Pero la préctica del
Katsugen Undo es no hacer. Es conectar con el Movi-
miento Espontdneo que estd activo, dejandolo fluir en su
propio impulso. Simplemente dedicando un rato al dia a
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dejar que tus vértebras se mezan en su propio vaivény
entren en su inercia, el Organismo global se autorregula.

Pero, ;como hacer para no hacer?

Si, parece un galimatias, porque estamos muy forma-
dos-deformados en las ideas. Esas ideas configuran nues-
tra realidad. El Ser Humano se caracteriza por tardar en
ver lo que tiene delante de sus ojos.

Creemos que tenemos que recurrir a mil remedios,
cuando la Vida nos lo ha dado todo. Y resulta que cuan-
tas mas cosas hacemos, mdas enfermos y vulnerables nos
sentimos.

El Katsugen Undo no responde al control ni al dominio.
Responde a la misma légica que habita en un bostezo o
un estornudo. Vivimos en Katsugen Undo. Vivimos en



Movimiento Vital. Y ese Movimiento imparable hasta el
dia en que nos vayamos de este mundo, se puede refres-
car. Se puede algodonar para que no se encoja.

iUn ejemplo de esto que estds diciendo!

iPerfecto! Sabemos que dormir es importante. Es la he-
rramienta que utiliza la Vida para que nuestro Organismo
descanse, se recupere y se prepare de nuevo para la acti-
vidad vital. Creemos que la clave de dormir es sofiar. Pero
se nos ha pasado por alto algo tan importante como lo
es ese momento onirico: el Movimiento que surge. Mien-
tras dormimos, nos movemos. Es un ejemplo de Katsu-
gen Undo natural. Esos movimientos espontdneos, estan
contribuyendo a que nuestra organizacién vital se reor-
dene, se refresque y se recupere... ;Por qué nadie estd
dando valor a todo esto? Me quedo espantada con eso

articulos que recomiendan posturas idéneas para dormir
y nos invitan a adoptarlas. ;Estamos locos? Somos seres
UNICOS con necesidades UNICAS. Los limites que ha al-
canzado nuestra injerencia son inauditos.

Los musculos se mueven...

La Vida es Movimiento. El Movimiento es un principio
activo que estd presente en todo lo que vive. Hablamos
de Movimiento Vital. Y eso incluye materia dsea, nervios,
fascias... Todo se mueve coordinadamente, incluso la psi-
que y los canales energéticos.

La vida es vaivén en permanente alternancia entre ten-
sién y distensidn. Nuestras vértebras y todo en nuestro
ser estan disefiados para moverse en 5 direcciones. La
Practica del Katsugen Undo favorece que todo ese Uni-
verso en Movimiento, latiendo en infinitos vaivenes que




van de la tensidn a la distensién, simplemente no pier-
dan su amplitud y frescura.

(Quién descubrié ese Movimiento Vital y Espon-
taneo?

Este Descubrimiento procede de la capacidad de ob-
servacién que realizé un sabio incansable, lamado Ha-
ruchika Noguchi, Tokio 1911-1976.

Noguchifue considerado una persona extraordinaria
desde que era un nifio. Su fama se extendié cuando
tenia tan sélo 12 afios.

En 1923 hubo un terrible terremoto en Japdén. No
habfa agua potable, alimentos, higiene y era fécil con-
traer enfermedades. Nadie sabe por qué el nifio Nogu-
chi tuvo el impulso de salir a la calle y atender a sus ve-
cinos. Su manera particular, era sencilla. Simplemente
ponia sus manos sobre los enfermos.

¢Solo eso?

Sélo eso. Se concentraba y su confianza era tal, que
lo hacia con una naturalidad insdlita. A pesar de que se
convirtié en un prestigioso médico, nunca se tuvo a si
mismo como un curandero milagrero. Constaté que es
un don natural que todos tenemos.

Sea como sea, el caso es que las personas se cura-
ban.Y fue asi, cdmo la fama y leyenda empezd a crecer
alrededor de un nifio de origen humilde.

En poco tiempo empezaron a buscarle empresarios,
militares, hasta que sus proezas llegaron a oidos de la
mismisima Emperatriz de Japdn. ;Te imaginas? Al poco
se convirtié en sumédico personal y se movia por pala-
cio con desenvoltura.

Con tan sélo 15 afios, el nifo era considerado un
Maestro. Y su Dojo, el espacio donde impartia ense-
fianzas, era el epicentro de todo Japdn, en lo referido
al Conocimiento de la Salud. A él llegaban grandes ex-
pertos en diversas materias. Todos querian escuchar a
ese adolescente que decia cosas muy sorprendentes.

Realmente Noguchi fue un personaje de pelicula.

.Y qué era aquello tan novedoso que ofrecia este
nino tan original?

Noguchi tenia un talento. Tenia una especie de Ra-
yos X para observar el Movimiento Espontaneo. Como
atendid a tantos pacientes, se dio cuenta de que las
vértebras invariablemente se desplazaban en cinco di-
recciones. Y pronto se dio cuenta de cdmo la Vida se
regula y se estructura a través del Movimiento Espon-
taneo. A esa forma de conectar con esa Vida Esponta-
neay afinarla, Noguchi lo llamé Katsugen Undo.

Realmente pensar en Estructura es pensar en las
relaciones que existen entre las partes que com-
ponen un TODO.

Exacto. El Movimiento Vital posee una Estructura.
Tal estructura da consistencia y sostiene a todo lo que
vive. Sin Movimiento Vital no se puede realizar ningu-
na actividad, ni propiciar el impulso natural y necesario
del Deseo profundo que nace de nuestras células. El
iris de los ojos estd en movimiento. La respiracidon se
mueve. Los intestinos requieren de un buen peristal-
tismo para que las heces sean expulsadas al exterior.
Si nos ocupamos de la dieta, del gimnasio, de ir la es-
cuela, ;cédmo es posible que no estemos atendiendo la
importancia del Movimiento Espontdneo?

Si miramos desde este lugar, observamos que ese
orden se manifiesta en un vaivén permanente entre
tensidn y relajacién en 5 direcciones. Todo lo que se
mueve en nuestra existencia, lo hace invariablemente
de manera vertical, frontal, bilateralmente, rotatoria-
mente o nuclear-central, hacia dentro y hacia abajo ce-
rrando o de forma expansiva abriendo.

Con sélo observar un poco, empezaremos a perca-
tarnos de que todo esto estd presente en nuestra vida.
Estd conectado con nuestra salud. La rigidez del movi-
miento esta implicando nuestra falta de salud e incluso
a nuestra vida psiquica. Cuando nos sentimos mal, no
hay inconsciente. Nos sentimos mal, independiente-




mente de que seamos capaces
de interpretar el porqué. Ja-
quecas, alteraciones cutaneas,
intolerancias, ansiedad, miedo,
dolores gastricos... Lo habitual
es que cuando empezamos a
practicar, cosas que nos pre-
ocupan, sin mds, desaparez-
can.

Es todo muy légico, pero re-
sulta dificil de comprender

Es lo mas natural del mundo.
Un bebé en su cunita se mue-
ve todo el tiempo. Su vida se
expresa a través del movimien-
to. ;(Has visto alguna vez cémo
empieza la vida en el vientre
de cualquier mamifero? Cuan-
do un espermatozoide alcanza
un Ovulo, enseguida empieza
una mitosis celular. En pocos
dias son millones de células. Y
esas células valiéndose de mo-
vimiento inteligente, empiezan
a generar una estructura. La
organizacién parte del movi-
miento y su inteligencia. No-
sotros no estamos hechos por
un cerebro. Sino que estamos
creados por la inteligencia de
las células en movimiento.

Parece que practicar Katsu-
gen Undo es algo complicado

‘ ‘ El  Movi-

miento Vital posee
una Estructura. Tal
estructura da con-
sistencia y sostiene
a todo lo que vive.
Sin  Movimiento
Vital no se puede
realizar  ninguna
actividad, ni pro-
piciar el impulso
natural y necesa-
rio del Deseo pro-
fundo que nace de
nuestras células. El
Iris de los ojos esta
en movimiento. La
respiracion se mue-
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manera y dejamos la columna
suelta con un pequefio vaivén.
Si esperamos un rato, empieza
a aparecer un movimiento que
coordina todo nuestro cuerpo,
desde el crdneo hasta la pelvis.
Desde la cuspide de la cabeza,
a la planta de los pies. Es muy
agradable.

i¢Quieres decir que el cuerpo
se mueve solo?!

(Y qué tiene eso de sorpren-
dente? ;A ver si te crees que tu
controlas todos los movimien-
tos que te habitan! Mas nos de-
beria sorprender y apenar ver a
alguien tieso, sin flexibilidad en
sus tejidos, sin poder mover el
cuello. jLarigidez si que es rara!
Mover no es raro.

Loimportante durante la prac-
tica de Katsugen Undo no es lo
que se ve, sino lo que surge. Por
eso nadie se mueve igual en una
sesion de practica. Cada uno se
mueve segln necesita su orga-
nismo. Yo os recomiendo hacer
una introduccién bien guiada.
De lo que realmente se trata,
es que cada uno adquiera los
recursos para vivir por si mismo
una vida sana y plena.

Esta prdctica no es filosofia.

iTodo lo contrario! jCualquiera puede practicar! Esa
es la buena noticia. ¢(Por qué crees que dedico mis ho-
ras vividas y sofiadas a comunicar verbalmente esto?

Detras del Seitai hay una gran formulacién de un Co-
nocimiento Universal que pronto empezara a asentar-
se en nuestra sociedad. El Conocimiento es complica-
do, pero las Prdcticas son super sencillas y al alcance
de todos.

Se trata de buscar espacios a lo largo del dia para
estar con nosotros mismos. De pie, sentados con la
espalda suelta. En una silla, si no podemos de otra

Aay el extranjero.

Laura Lépez Coto es escritora y periodista especializada en Conocimiento y Practicas Sei-
tai. Divulga esta Cultura Japonesa desde el 2003. Sus centros pertenecen a la Fundacién
Seitai. Autora de los libros Seitai Inteligencia Vital, Seitai Vital Intelligence-OrganicFulness,
Seitai Mujer Vital y Seitai Katsugen Undo. Imparte conferencias y talleres por toda Espa-

www.seitaiinteligenciavital.com
seitai@seitaiinteligenciavital.com
http://www.youtube.com/c/SeitailnteligenciaVital

Es vivencia. Y es por eso por lo que los practicantes
sentimos nitidamente que durante el Katsugen Undo
dialogamos con nuestras células. (A que te parece fi-
losofia? Pues no lo es. Es constatacidn viva. Repito.
Existe un orden a través del cual, la Vida se Estructura.
Podemos actuar en su mantenimiento.

Y ese es el gran descubrimiento de Haruchika Noguchi @

Revista VerdeMente

ACERCA DE LAURA LOPEzZ COTO
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= . Tara Verde
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Todos experimentamos miedos y sufrimientos, que nacen
de emociones negativas como el orgullo, deseo, celos y que
se convierten en perturbadoras. Todas estas sensaciones
provienen de nuestro interior, no vienen de afuera, como

muchos podrian pensar por ingenuidad. Los sentimientos

y las emociones descontroladas nos impiden ver mas all3,
pudiendo sumergirnos en una oscuridad permanente, sin

tener oportunidad de ver el sol, porque todo estard
siempre nublado.

Con el tiempo buscamos ayuda, guia y protec-
cién para poder liberarnos de todo lo malo, y alli es
cuando aparece Tara Verde "La Liberadora". Ella es

la madre que acude cuando nos sentimos mal y nece-
sitamos encontrarnos a nosotros mismos. A Tara Verde se la
venera como la encarnacidon de la compasidn activa, la protec-
tora contra todos los peligros.

En sumito, se cuenta que Avalokiteshavara, el Buda de la Com-
pasién, en profundo pesar por los sufrimientos de los seres en el
samsara (ciclo de nacimiento, vida, muerte y encarnacién), derramg in-
finitas lagrimas formando un lago en el que emergié una flor de loto.
Cuando la flor se abrid, la maravillosa Tara Verde salié de su interior,
prometiendo a Avalokiteshavara defender a todos los seres en todos
los mundos, de forma inmediata y heroica, removiendo sus obstaculos
y protegiéndoles ante cualquier dificultad, o en situaciones de miedo.

Ella es un Buda, de aspecto femenino, de los mds populares en el Tibet.
Para los occidentales, tener una forma femenina que represente la compa-
sion puede parecer natural, pero debe recordarse que, en la iconografia budista tradi-
cional, la forma masculina tiende a personificar la compasién, mientras que la forma
femenina representa mds a menudo la sabiduria. En el budismo, el color verde simbo-
liza el vigor, la actividad juvenil y los logros. Se manifiesta en una postura en la que
estd lista para actuar, temeraria, sentada en estado meditativo, pero con una pierna
fuera de su trono, mostrando su diligencia.

En la tradicidn budista Mahdyana, una de las dos ramas principales del budismo, se
cree que recitar el mantra sagrado de Tara ofrece su ayuda inmediata para superar los
problemas y liberar todos esos miedos; por eso se la llama "La Liberadora".

Ella nos libera de los grandes temores espirituales, simbolizados externamente por animales,
y de las situaciones de especial de adversidad, tales como: Ignorancia (Elefante), Orgullo (Ledn), Ira (Fuego),
Celos (Serpiente venenosa), Filosofia errénea o Visién errénea (Ladrén), Avaricia (Encarcelamiento), Deseo
y Apego (Agua) y Dudas (Demonios).
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Cualquiera que sea el temor que se padezca, recitando
la “Alabanza a las Veintiuna Taras”, o el mantra de Tara
Verde OM TARE TUTTARE TURE SOHA, el temor serd pa-
cificado y las necesidades satisfechas. Una explicacidn
frecuente del mantra es que es un elogio amoroso hacia
ella, y que las variaciones de su nombre representan las
tres etapas progresivas de salvacidn: Tare representa
la salvacién de los peligros y sufrimientos mundanos.
Tuttdre es la liberacién en el camino espiritual concebi-
do en términos de salvacién individual. Finalmente, Ture
representa la culminacién del camino espiritual, consi-
derado el camino del Bodhisattva (cuando aspiramos a
la [luminacién personal, pero también nos conectamos
compasivamente con los sufrimientos de los demas, y
nos esforzamos por liberarlos al mismo tiempo que buscamos la lluminacién nosotros mismos).

"TODOS SOMOS POTENCIALMENTE TARA.
Topos PODEMOS CONVERTIRNOS EN
TARrRA EN VERDE. TARA ACTUA CON NO-
SOTROS COMO LO HARIA UNA MADRE CON
SU HIJO, NOS PROTEGE Y CUIDA, DISPUES-
TA EN TODO MOMENTO PARA ACUDIR EN
NUESTRO AUXILIO. SE LA CONOCE COMO
LA MADRE DE TODOS LOS BUDAS PUESTO
QUE CONFIARSE A ELLA CON HONESTIDAD
Y DETERMINACION CONDUCE AL ESTADO
DE BUDEIDAD."

Acércate a una tradicion milenaria que ha proporcionado guia, paz y felicidad a millones de personas a lo
largo de la historia. Déjate inspirar por la vision budista y descubre una forma diferente de ver la vida.

Si pensamos en ella con devocién y confianza, nuestra mente serd feliz, ya que por su gran compasion se
comprometidé a conducir a la [luminacidén, en una sola vida, a todos los seres que se confiaran a ella. Nos
protegera de todos los obstaculos y colmara todos nuestros deseos. Cuando miramos a Tara, contempla-
mos el estado resultante de la practica del Dharma. Ella es el fruto de renovar nuestro potencial de lograr
la lluminacién. Mediante las préacticas de la renuncia (el deseo de lograr una felicidad constante y genuina),
la bodhichitta (deseo de obtener la lluminacién para servir de beneficio a todos los seres) y la sabiduria (la
realizacion de la naturaleza ultima de la realidad), cada uno de nosotros se acercard, paso a paso, al estado
de Tara. Todos somos potencialmente Tara. Todos podemos convertirnos en Tara en Verde. Tara actda con
nosotros como lo haria una madre con su hijo, nos protege y cuida, dispuesta en todo momento para acudir
en nuestro auxilio. Se la conoce como la Madre de todos los Budas puesto que confiarse a ella con honesti-
dad y determinacién conduce al estado de budeidad.

La practica de Tara es especialmente sublime por-
que elimina todas las condiciones desfavorables. Se la
relaciona con el elemento aire, por eso a su prdctica
se le atribuye un rdpido éxito. Ella es realmente asom-
brosa e

Anne Oviedo Lovera

Thubten Dhargye Ling
Comunidad Budista Tibetana
www.budismotibetanomadrid.org

Retiro de Tara Verde ..

! «La‘Liberadora» 43
en Tierra de Budas
Del 8:al 12.de abril

Ctra. Ex 203, km 76 — 10470 Villanueva dela Vera — CaceresTl: 915 632 959
www.budismotibetanolavera.com
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Seglin el Ayurveda, la causa de la enfermedad (Vyadhi) es el
deterioro del equilibrio de los tres doshas (Vata, Pittay Kapha)
que a su vez afecta el fuego digestivo (Agni) y provoca forma-
cién de toxinas (ama), lo que afecta a la nutricidn y la salud
de los tejidos.

El desequilibrio de los doshas y el curso que siguen para
provocar la enfermedad se llama Samprapti o patogénesis.

Una caracteristica Unica del Ayurveda es el concepto de
que todas las enfermedades atraviesan las mismas seis fases
y que, en cada uno de los cinco primeros niveles la enferme-
dad puede ser determinada y tratada si se llevan a cabo los
cambios correctos de dietay el estilo de vida.

Es importante reconocer la fase que atraviesa una enfer-
medad en su desarrollo, que se pueda detectar a las primeras
sefiales de mala salud antes de que se vuelva dificil de tratar
0 que estén tan asentadas en el cuerpo que resulten intrata-
bles. De esta manera se pueden tomar las medidas preventi-
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vas y curativas para volver al equilibrio.

Las tres primeras fases de la enfermedad aparecen repre-
sentadas por sintomas vagos y mal definidos y a menudo
quedan por debajo del umbral de la conciencia. Pasan des-
apercibidos. Solo los tres ultimos sintomas son los que puede
ya asociarse a una enfermedad. Si consigues percibir los des-
equilibrios sutiles de las tres primeras fases puedes tomar las
medidas necesarias para prevenir la enfermedad completa.

Para la ayurveda las alteraciones de los doshas (Vata, Pitta y
Kapha) comienzan en la mente:

¢ Abvidhya: ignorancia, recibimos la informaciéon equivoca-
da de lo que es bueno para nuestra salud.

e Asatya Indrya samartha: Un apego inapropiado a los senti-
dos, hacemos juicios incorrectos, como abusar del alcohol
creyendo que es bueno, aunque sea perjudicial y adictivo.

e Prajna paradha: No aprender de la experiencia y repetir los



mismos errores. Como tomar alco-

hol y sufrir resaca.

Los tres puntos anteriormente ci-
tados conducen a las seis fases de la

Juan Manzanera .
Escuela de Meditaci n
Clases y seminarios

enfermedad:
1. Acumulacién (Chaya) 630. 448. 693 A7)
2. Agravamiento (Prakopa) www.escuelademeditacion.com Edel -_ et
. Desbordamiento (Prasara . .
3. Desbordamento (Prasara) SHIATSU veterinaria natural
4. Reubicacién (Sthansan Shraya)
. L s ; REFLEXOTERAPIA PODAL
5. Manifestacion (Vyakti) DRENAJE LINFATICO
6. Diversificacion (Bheda) QUIROMASAJE -
o . Masaje THAILANDES consultas a domicilio 4,619 693 272
Acumulacién: estamos ante la pri Hena. 31 705 74 37 609 815 925 W e oF (B
mera fase supone un estancamien-

to del dosha en la parte principal del
cuerpo:

¢ Elabdomen inferior para Vata.

e Abdomen medio, el estémago, el intestino delgado, el hi-
gado para Pitta.

¢ Abdomen superior y sistema respiratorio para Kapha.

En esta fase no se produce ningun sintoma o sefial de en-
fermedad definida, solo en la conciencia de que este dosha
ha aumentado, como, por ejemplo, gases, estrefiimiento sen-
sacién de ardor en el estémago, digestiones perezosas, con-
gestioén catarral segun la manifestacion de cada Dosha.

Agravamiento el Dosha esta especialmente irritado y viene
provocado por nuestro estilo de vida, el estrés y en concreto
por:

e Los alimentos (Ahara)
¢ Laactividad (Vihara)

¢ Los cambios estacionales.

Desbordamiento: cuando el Dosha se acu-
mula ain mas y sale de su emplazamien-
to principal y se distribuye a otros tejidos,
por ejemplo, si se acumula vata y hay un
desbordamiento en el abdomen inferior,
esto conlleva que la mente sufra ansie-
dad o insomnio y en las articulaciones
puede provocar dolor articular debido a
ese desbordamiento del dosha Vata.

Reubicacion. Representa la fase ya
prodrémica, es decir, de los primeros
sintomas de la enfermedad claramente
manifestados.

¢ Angela Gémez

Diplomada en
" masaje ayurveda
" Naturdpata.

info@masajesayurvedicos.es

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

Manifestacion: la enfermedad se manifiesta plenamente
con sintomas fisicos que se producen en la parte donde se
haya sentado el Dosha, como las articulaciones en el caso de
la artritis o0 en la cabeza en el caso de las migrafias.

Diversificacion: esta es la fase en la que la enfermedad se
convierte en aguda, crénica o incurable. Para mejorar o aliviar
los sintomas puede utilizarse la dieta. Sin embargo, cambios
en el estilo de vida e hierbas no significa que puedan resolver-
lo por completo @

Namaste
Masajes ayurvédicos Madrid

Masajes Ayurvédicos Madrid

@
“Aerya, div frudor, de o

aIunenia, y bieneslodt

Awyelaiqbinez

Deéghlanidd en, nadaje y walitelon agunveda.

daturnealay QuBomasaziora

C/Hermosilla 75,planta ], puestall?: Madrid
Solo con C|to prewo 6717 3 25 27 &¢

S e G0 (‘RUVUI VEBICORES
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Seccién Zen y Vida

[, BUDDHA INTERIOR

Nos han dicho siempre que los adultos somos una re-
ferencia para los nifios y que debemos darles ejemplo,
pues ellos nos imitan. De la misma manera nos han hecho
creer que nuestra evolucidn es pasar de ser inconscientes
a sentar la cabeza, de ser ingenuos y felices a volvernos
personas serias y responsables. Y asi pensamos que el cre-
cimiento personal es una transformacién con la que avan-
zar hacia adelante, dejando de ser una cosa para ser otra.
Pero resulta que en el interior del nifio palpita ya el adulto
e incluso el anciano, lo mismo que en una semilla palpita
un drbol completo y en ese arbol palpita ademas su fru-
to. Quizds ahora vemos un nifio en el exterior, pero en el
interior estd ya esperando un adulto. Quizds ahora vemos
un anciano en el exterior, pero en el interior todavia hay
un nifio.

Los padres no educan dando instrucciones, educan sien-
do de una determinada manera pues los nifios aprenden
lo que ven para asi imitarlo y ser aceptados en el marco
indispensable del amor. Igualmente, los nifios no nos en-
sefian a los adultos diciéndonos "tenéis que ser esponta-
neos, alegres y creativos". Los nifios nos ensefian siendo
nifios, siendo espontaneos, alegres y creativos. Si presto
atencidon me doy cuenta de que yo inspiro a los nifios y

de que los nifios me inspiran a mi; yo les anuncio lo que
pueden llegar a ser y ellos me recuerdan lo que un dia fui.
Muchos padres creen que su tarea es conseguir que los ni-
flos dejen de ser nifios y que los nifios han de aprender de
los adultos, pero no al revés. Madurar no quiere decir ma-
tar al nifio. Y los adultos, si prestamos atencidén, podemos
aprender mucho de los nifios. En un verdadero encuentro
todos aprendemos de todos.

Sin duda el Zen es un camino de realizacién y madura-
cién que requiere de un esmero particular y para este es-
mero es necesaria una cierta edad y una actitud que no es
propia de la infancia. El Zen ayuda a que la inmadurez se
desvanezcay el verdadero adulto interior florezca. Pero la
realizacién no es avanzar hacia el adulto dejando atras al
nifio, sino desplegar plenamente el potencial de la propia
naturaleza humana. Nuestro maximo potencial humano
estd perfectamente representado por el Buddha y resulta
que este "Buddha interior", que estd en cada ser humano,
no es ni un nifio ni un anciano. Con el Zen el adulto no tie-
ne que hacer una regresion a la infancia ni convertirse en
un viejo sabio de melena blanca. Se trata tan solo de sen-
tarnos en zazen, pero no como "adultos serios y llenos de




Centrode cursos, turismao alternativo
~-CURSOS -
CUENTOTERAPIA y ENEAGRAMA: Del 7 al 9 Febrero / TANTRA: Del 7 al 9 / RIO ABIERTO en

Febrero y Marzo /RETIRO SALUDABLE, aprendiendo a afrontar los miedos: Del 28 al 1 de Marzo
FOSFENOS, Activacion de la glandula pineal: Del 6 al 8 Marzo /ECSTATIC DANCE : Del 6 al 8

ALUENDA a 2h, de Madrid (1h.en AYE) Autovia A-2 Km, 243 Tel. 976609334- 625547050 lacasatoya@lacasatuya.cam

razones' sino sim-
plemente  como
seres humanos.

‘ ‘Realizacio’n

no es avanzar hacia
el adulto dejando
atras al nino, sino
desplegar  plena-
mente el potencial
de la propia natura-
leza humana

prendimiento de

lo falso y de resur-

gimiento de lo auténtico. Este Buddha interior que respira
en nosotros, en todo el mundo, tiene mucho de anciano
sabio y tiene mucho de nifio puro. Muchas veces jugando
con los nifios podemos recordar las grandes lecciones de
apertura, entrega, novedad, determinacidén y alegria que
mas necesita nuestra practica meditativa. Y muchas ve-
ces charlando con los abuelos podemos recibir las otras
grandes lecciones que también necesita nuestra practica
meditativa: ecuanimidad, amabilidad, sosiego, abandono,
confianza, etc. Lo au-
téntico y lo profundo
no es ni infantil ni an-
ciano, es simplemen-
te Lo Auténtico y Lo
Profundo.

Cuando el Zen se
convierte en una
rutina rigida y so-
lemne se pierde de
vista el brillo natu-
ral. Cuando el Zen
se vive con fres-
cura y dinamismo
entonces no es un
camino de adquisi-
ciény construccion
de curriculum espi-
ritual sino de des-

La Via del Zen ac-
tualiza nuestro Budd-
ha interno y se abre
como un camino de
realizacién para que
no nos convirtamos
en hombres o muje-
res de piedra y para
que florezcamos con

Charla Abierta:

Centro Mandala

www.zenyvida.com

nuestro mayor potencial. El camino nos ayuda a mantener
vivo el nifio original que siempre palpita en nuestro cora-
z0n y a despertar al anciano sabio que nos inspira desde
dentro con el soplo de lo eterno. Es importante no con-
fundir madurar con hacerse mayor, ni hacerse adulto con
volverse rigido y serio. El camino del Zen no nos conduce
hacia un "adulto superior" sino hacia el despertar del Bu-
ddhainterno, hacia nuestro corazén auténtico y profundo,
hacia nuestro corazén humano, y este despertar abrazay
despliega nuestro espiritu en todas las dimensiones.

El despertar no es el paso final de una secuencia que co-
mienza con el nifio y, tras superar al adulto, culmina con el
iluminado; el despertar abarca toda mi existencia de prin-
cipio a fin y despierta a todos los seres que hay en mi: al
nifo, al adulto, al anciano, al serio, al divertido, al cuerdo,
al loco... y por supuesto al ser que no tiene miedo a dejar-
se mojar por una
tristeza descon-
solada o una ale-
gria apasionada,
por muy grandes
o profundas que
estas sean @

Juancho Calvo

d Profesor de
meditacion zen
y movimiento
en‘“Zeny
Vida”.
www.zenyvida.com

639 210 808

Taller de Meditacion Zen
Inicio 13 de febrero 2020

"Zen: Quietud y Movimiento"
viernes 31 de enero, 20 hrs.
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UN TIEMPORPARA"

Recuerdo perfectamente aquel silencio. Todavia esta
vivo en mi mente. No fue el primero, ni serd el dltimo.
Hacia tiempo que mi mente metia demasiado ruido. Me
costaba concentrarme hasta en las tareas mas sencillas.
Necesitaba un tiempo de reflexién, de estar en mi, de sa-
lir de mis pensamientos. Necesitaba silencio, paz, calma.
Habfa leido en alguna revista informacidn sobre un retiro
cerca de Madrid, llamé enseguida y sin pensarlo dos ve-
ces reservé. Las semanas pasaron mas lentas que nunca.
No vefa la hora de parar esta locura. Por fin llegé el dia.

Nada mas llegar, me senti como en casa, pero también
con miedo. No un temor normal, no era una sensacién
conocida, era mds bien como si hubiera dado un salto al
vacio. Si. En mi estémago se formd tal revoltijo que me
entraron ganas de vomitar. El impulso fue huir inmedia-
tamente. Pero resisti. Entregué mi teléfono y las llaves
del coche. Decidi que me iba a implicar al 100%. Sino ;qué
hacfa alli? Habia ido a ganar.

DiA 1. SALIR DEL RUIDO

Me instalé en mi habitacién y rdpidamente sali a dar un
paseo. No habia pasado ni una hora y ya estaba medio
desesperada. Mis compaferas de cuarto ain no habian
llegado.

Intenté relajarme paseando por la finca, pero cada vez
me encontraba peor. La cabeza no paraba de funcionar.
Pensamientos y mds pensamientos se agolpabany no me
dejaban en paz. En media hora era la presentacion. Me-
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nos mal, algo de distraccidn.

Entramos poco a poco en la sala y nos acomodamos.
Algunos enssillas, otros en unas colchonetas en el suelo...
En esto que entré un tipo alto y espigado, con cara de
mala leche. Se descalzé y avanzd por la sala como si es-
tuviera solo. Se colocd delante de los presentes, que le
observabamos con atencidn, y comenzd a hablar.

DiA 2. ENTRANDO EN SILENCIO

Luis, que era como se hacia llamar aquel hombre, nos
habia explicado las normas y nos habia dado algunas in-
dicaciones. No podiamos comunicarnos de ninguna ma-
nera. Ni acercarnos la sal, ni aguantar la puerta al otro.
Tampoco podiamos escuchar musica ni leer, ni en defini-
tiva realizar ninguna actividad que nos sacara de nuestra
propia realidad. Ni siquiera hacer deporte. Todo para sen-
tir al maximo. Todo preparado para hacer un viaje inten-
SO a nuestro interior. Reconozco que mi mente rebelde
intentaba todo el rato fastidiarme el plan. Lefa todos los
carteles que veia en el recinto: “Parking”, “Prohibido Fu-
mar”. Pero enseguida me di cuenta de que era una tram-
pa de mi mente para salir de mi misma. Parecia que las
horas no pasaban. No sabia qué hacer. Empezaba a sentir
ansiedad.

DiA 3. TORMENTA

Me levanté fatal. Angustiada, sin ganas de nada. Sdlo
queria llorar. Pedi una escucha con un monitor. Solté y
sentf alivio. La tarde se pasé mucho mejor, pero ain tenia



una sensacién extrafia en mi. Me fuf
a la cama temprano, y lloré a moco
tendido hasta que me quedé dormi-

‘ ‘ Nunca me da.

habia encontrado DiA 4. SOLTAR, SOLTAR Y SOLTAR
Ul e vida. Me Todo mi dolor estaba aflorando,
sentia IJgera, esta- estaba sacando cosas que creia olvi-

ba como flotando. dadas. A mi mente venian recuerdos

Mi mente estaba de infancia, cosas que ni tenia regis-
tradas en mi mente consciente. Pero

sentia alivio. Cuando mads soltaba,
mas ligera me sentia. Cuando mas
dolor, mds paz, una inmensa paz.

despejada y enfoca-
da. Podia estar sen-
tada durante horas,

simplemente  0b- DiA 5. ME DELATAN

Una de las maximas del retiro era
que no podiamos tener ningun tipo
de distraccion. Ni musica, ni leer, ni
fumar... ni comer. Y esa era mi debi-
lidad. Tenia una tableta de chocolate
en mi maleta. Una de mis compafie-

servando la belleza
ras me vio y, esa tarde, en el espacio
de expresién diario, me delatd. En

de la vida.
ese momento me enfadé con ella,

lo reconozco. Ahora, se lo agradezco inmensamente. Yo no era consciente,
pero aquel detalle me llevé a lo mas alto.

DiA 6. MAS PROFUNDO

Después del incidente del dia anterior, tuve la oportunidad de volver a su-
mergirme en mi. Me di cuenta de que aquella tableta de chocolate era el pre-
mio que me daba por haber “realizado bien el trabajo” pero en realidad, lo
gue hacia era parar mi proceso. Tuve la oportunidad de profundizar mds en
mi, de sacar mds y mds. De bucear en mis profundidades.

DiA 7. EXPLOSION

Ese dia lo recuerdo intensamente, como un momento revelador. Me des-
perté y comencé a reirme sin motivo alguno. Bueno, un motivo si tenia. Sentia
la vida dentro de mi. Percibia todo como mas brillante, con mas luz. Tuve
que contenerme para no romper el silencio, tenia ganas de contar a todo el
mundo cémo estaba. Mi euforia fue advertida por uno de los monitores y en
la sala de esa tarde me animé a expresar.

DiA 8. DISFRUTANDO DEL SILENCIO

Nunca me habia encontrado asi en mi vida. Me sentia ligera, estaba como
flotando. Mi mente estaba despejada y enfocada. Podia estar sentada duran-
te horas, simplemente observando la belleza de la vida. En una ocasidn, tras
pasar no sé cuanto tiempo sentada en el jardin, me sorprendi al ver mi camisa
empapada en ldgrimas. Eran lagrimas de alegria, de pura vida.

DiA 9. SALIR DEL SILENCIO

Luis hizo sonar el gong. El silencio habfa terminado. No puedo explicar esa
sensacion, pero no tenia la necesidad de hablar. Sélo sentia ligereza y clari-
dad. Todos parecian estar igual. Habia una diferencia abismal entre nuestras
caras el primer dia y hoy. El viaje habia sido duro, pero liberador @

Sara Gonzalez Ramos

Usuaria de Mundo Consciente
www.mundoconsciente.es

Vacaciones en Gredos

12 ahos organizando vacaciones alternativas

,-'.'l.! ) g
i allfe Pk’

sl bl i e L

Las mejores vacaciones
de tu vida

iDisfritalas en Gredos!

Vive una experiencia Unica, con gente
apasionada por la vida saludable y el
crecimiento interior.

7 Naturaleza:
La sierra de Gredos es un
paraiso de biodiversidad. Aqui
disfrutaras de la exhuberante
naturaleza autdctona en cada
| excursién.

« Salud:
Alimentacion consciente,
ejercicio personalizado,
respiracion, educacion
postural, banos de aire, agua,
bosque ...

- Desarrollo personal:
Relajacidn, meditacidn,
biodanza, yoga, masajes,
relaciones hurnanas; control
del estrés..,

“/QOcio y amistad:
Excursiones, jueqos, balles,
fiestas, teatros... y muchas
sorpresas.

"Experiencia inolvidable en mi vida, lo que mds te
llevas es conocerte mejor a ti mismo y conocer a
mucha gente maravillosa."

35 afios. San Sebastidn

iPlazas limitadas!
Estancias desde 2 a 362 dias

iinformacion inmediata!

677 044 039

auriles,
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Con el paso de los anos, la falta
de variedad en los movimien-
tos y los esfuerzos excesivos,
deterioran nuestros mdusculos
y tendones, ocasionando lesio-
nes dolorosas que pueden aca-
rrear molestias cronicas.

Los tendones unen los musculos a
los huesos, facilitando el movimiento
del musculo sobre el hueso. Estan for-
mados principalmente por fibras de
colageno que les aportan resistencia y
elastina que los dotan de elasticidad.

A partir de los 30 afios los tendo-
nes van perdiendo su elasticidad y se
vuelven menos resistentes, con lo que
son mas vulnerables a las roturas, y las
lesiones aparecen con mayor frecuen-
cia. Como por ejemplo caidas, desga-
rros o tendinitis, lesiones que a medi-
da que avanza la edad son mas lentas

de recuperar y susceptibles de agravarse si no las tratamos adecuadamente.

El cuerpo necesita movimiento, esto es imprescindible para la buena circulacién de la sangre y del sistema linfatico.
Cuando no le damos movimiento, los érganos dejan de funcionar adecuadamente y el organismo se llena de toxinas, lo
que nos predispone a sentirnos mas cansados y contraer cualquier enfermedad.

Los ejercicios de Chi Kung paralos tendones, tienen la cualidad de devolver la fuerzay la flexibilidad de cuando éramos
nifios a nuestros tendones.

LA TENDINITIS, ES UNA INFLAMACION DOLOROSA DEL TENDON

Mufiecas, codos, rodillas, hombros, caderas o tobillos son las zonas donde con mas frecuencia aparecen tendinitis, a
causa de un sobreesfuerzo, o por la repeticién de movimientos idénticos durante mucho tiempo. Las malas posturas ala
hora de hacer un movimiento, pueden irritar los tendones llegando a producir desgarros o roturas.

Los tendones se ven perjudicados por un exceso de trabajo, como en el caso de ciertas actividades deportivas que
sobrecargan de estrés los tendones con movimientos muy repetidos, o con cargas excesivas en malas posturas.

La falta de ejercicio también debilita los tendones, al perder su fuerza y elasticidad, haciéndolos propensos a cualquier
tipo de lesidn ante el minimo esfuerzo, como en el caso de las personas mayores.

La causa mds frecuente de lesiones, es por una sobrecarga con los musculos contraidos y los tendones en tension, o
la repeticion de cargas menores durante largos periodos de tiempo.

EL CHI KUNG FORTALECE LOS MUSCULOS Y TENDONES

La mejor forma de mantener nuestros tendones con buena salud, es ejercitarlos adecuadamente. Los tendones nece-
sitan fortalecerse a la vez que se estiran. Los mas recomendable son aquellos ejercicios que implican fuerza (empujando)
y a la vez estiramiento. Es muy importante llevar el CHI a los tendones, por lo que deberan hacerse los movimientos en
la fase de inspiracion.
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e flpartamentos rurales independientes.

Retiroa y Empudﬁa para desconeciary
en el Parque Natural'del Rio D
ﬁraqnaa - gundﬂlugﬂm .

| SPA & CASA : 1 - i . A .
-~ RURAL ,_ - pa privado, M ; Sem!zrwmo ,
RIODUICE T Wy L I Yoga, Reiki, Meditacion...
S SR B ol Cncuentroa, talleres, eventod...
Vacaciones Relax - 4 y 5 noches

Cacapada con nifics

Cacapada en pareja - in de semana - Spa

www.casariodulce.com
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

"Los ejErcicios DE CHI KUNG PARA LOS TEN-
ONES, TIENEN LA CUALIDAD DE DEVOLVER LA
UERZA Y LA FLEXIBILIDAD DE CUANDO ERAMOS
INOS A NUESTROS TENDONES."

Los tendones y los huesos trabajan juntos. Fortalecer a unos es fortalecer a
los otros. En este sentido, los mejores ejercicios son ademds aquellos que im-
plican una torsién, es decir igual que una cuerda es mas resistente cuando sus
fibras se hallan retorcidas, al tenddn le va muy bien que lo retuerzan, y de esta
manera fortalecemos los huesos.

Los TENDONES Y LA RESPIRACION

Debemos pensar en nuestros tendones, como estructuras elasticas, seme-
jantes a gomas que se estiran y contienen aire en su interior, algo asi como
globos alargados que se pueden inflar. Esto hace que nuestros movimientos se
vuelvan mas agiles y el cuerpo resulta mas ligero.

BENEFICIOS

Los ejercicios para los tendones mejoran nuestra salud y previenen la apari-
ciéon de numerosas enfermedades, principalmente las de origen circulatorio,
problemas cardiacos y respiratorios, alteraciones del sistema nervioso y siste-
ma digestivo, dolores articulares, sobrepeso, etc., que ayudan a aliviar el estrés,
la ansiedad y la depresidn, refuerzan nuestro sistema inmunoldgico, mejoran el
estado de animo y aumentan la vitalidad.

ALIMENTACION PARA LOS TENDONES

HIDRATARNOS BIEN: Los tendones son estructuras que estan poco vasculari-
zadas, por lo que cuando hay problemas de hidratacidn enseguida se resienten.
Para prevenir lesiones es importante una buena alimentacidn, rica en vegetales
y fruta, especialmente la pifia. La vitamina C es imprescindible para la creacion
de coldgeno.

El magnesio ayuda a mantener saludables las fibras de elastina mejorando su
flexibilidad y estimulando la produccién de coldgeno (320 -420 mg/dia). Son ri-
cos en magnesio: frijoles, nueces, vegetales verdes, granos enteros, espinacas
cocidas, almendras, arroz integral, patatas asadas.

Los pescados y legumbres, proporcionan al organismo aminoacidos necesa-
rios para la sintesis del coldgeno. Las Verduras y hortalizas son ricas en antioxi-
dantes que protegen al organismo de procesos inflamatorios.

Confio en que estos consejos te sean Utiles para la buena salud de tus ten-
dones @

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

23 DE FEBRERO
QI GONG PARALOS TENDONES

janu@chinkungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
914 131 421 - 656 676 231
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Seccion Instrumentos para el Alma

Cada afo, al llegar el duro invierno, pre-
paro lamochila y cojo los vuelos que surcan
los cielos de Oriente. Este viaje sera distinto:
preparo los vuelos uno a uno, sin atarme a fechas
de vuelta, ni rutas, ni fechas. El viaje como movimiento,
como trayecto que se recorre, ha sido en mivida un aliciente,
una forma de aligerar el peso vital de costumbres, rutinas y
relaciones, a la vez Util para refrescar la mirada.

El objetivo es siempre el mismo: escoger instrumentos
desde la perspectiva de la mistica, o lo que es lo mismo, bus-
car esos sonidos que consiguen parar nuestra mente y desde
ahi, poder vislumbrar partes mas profundas del ser.

La primera parada del viaje es Estambul. Alli me detengo
pues la mistica sufi emplea tanto la musica como la danza
para llegar a una conexidn directa con lo innombrable. Sus
instrumentos son basicamente dos: El Ney, una flauta de
cafia que ha de contar con nueve nudos, segun dicta la tra-
dicién, y el Bhendir, un pandero que se tafie con ambas ma-
nos. Gracias a la simpleza de estos dos instrumentos - cuya
técnica musical del Ney es por otro lado muy compleja -y
una atencién atenta del oyente, se logra esa unién de tierra/

HACIA EL SONIDO

tambor y cielo/flauta, que se materializa cuando el danzante
sufi gira en ese espacio infinito que une los elementos como
partes del UNO.

DE LA CUMBRE A LASs DUNAS

De alli vuelo a Nepal, una antigua cultura que como la tibe-
tana, estd insertada entre las cumbres mas altas del mundo.
A Katmandu llegaron en los afios sesenta los primeros cuen-
cos tibetanos que, ante su gran demanda, ha propiciado que
esta ciudad sea hoy en dia la capital de este instrumento.
También hay que decir que muchos comerciantes ofrecen
calidades que no corresponden al precio que piden.

Aterrizar en New Delhi significa que voy a introducirme en
una de las ciudades mds contaminadas del planeta. India y
su presidente Modi, camina hoy por derroteros donde prima
mads la exaltacidn de los sentimientos de banderay sureligion
hinduista, que atajar el desfase ecoldgico que sufre, o resol-
ver problemas como la discriminacidn racial que padecen el
resto de las culturas, fundamentalmente la musulmana.

Cuando comenzaba a viajar hace ya casi treinta afos, re-
cuerdo que miamigo Robert me descubrid el mundo del me-



tal. El compraba estatuas de bronce en
el bullicioso Old Delhi. Con él aprendf
a valorar las distintas aleaciones con
las que se fabricaban, asi como lo que
dichas figuras representan en el pan-
tedn hindu: la danza cdsmica de Shiva
Nataraya, Ghanés y su fuerza para libe-
rar obstaculos, o Sarasvati y el poder
de las artes para desarrollar el camino
espiritual.
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Ahora recorro sus estrechas calles
buscando instrumentos como el Armo-
nio y el Sruti box, ambos procedentes
de la familia del acordedn europeo y
que se han usado para cantos devo-
cionales o Khirtans. Curiosamente em-
prenden hoy el viaje de vuelta a Europa
para convertirse en Utiles instrumen-
tos para apoyar la voz y desbloquear
su expresividad, repleta de temores y
verglienzas.

Viajo ahora en tren hacia las llanuras
de Rajasthan, donde el desierto del
Thar ocupa una gran parte de su te-
rritorio. Alli se encuentra Pushkar y su
lago sagrado, que alberga uno de los
dos templos que India dedica a Brah-
ma, por lo que es visitado por multitud
de creyentes diariamente. Cada atarde-
cer, en una de las escalinatas del lago,
Ganesha Sornaki, mas conocido como
Goto, percute el Nagara, un instrumen-
to que consta de dos tambores metdli-
cos con piel, percutidos con baquetas
de madera.

Es en ese momento médgico, cuando los babas o santones misticos que mo-
ran alrededor del lago tafien sus campanas y caracolas mientras multitud de
peregrinos toman su dltimo bafio.

Goto aumenta el ritmo del Nagara, hasta crearse un momento de éxtasis
cuando se esconde el astro.

EN LAs ISLAS DEL PAciFico

El dltimo destino de este viaje es Bali, una pequefia isla de las 12.012 que
forma Indonesia. Bali es especial, pues tiene su propia religion, una variante
del hinduismo muy singular que contrasta con el resto de las islas musulmanas
0 animistas.

Alli se concentra una de comunidades de artesanos mejores del mundo.
Dominan la talla de la madera, que traducen en muebles y estatuas, asi como
el cincelado del metal acustico. Se han encontrado gongs de bronce datados
1.300 a.c., que al igual que China, comparte las primeras dataciones de este
instrumento.

Desde alli copilo una variante de instrumentos que van desde tambores y
campanas hasta palos de lluvia, tambores oceanicos o xilofones, pasando por
arpas de boca, y un largo etc.

El viaje toca a su fin y la mochila esta llena de nuevas experiencias e instru-
mentos que espero poder compartir ®

PROGRAMACION FEBRERO

Sala Ritual

Todos los LUNES (5,10, 17y24) JaM SESSION

13,30/ 21,30

ENCUENTRO MUSICAL

viernes 7 - 2000 DESCONCIERTO pon suno conzaes Junuma
cA0S MUSICAL TRANSMUTANDO EN ARMONTA

siwanns-16:0 2050 TALLER INTENSIVD
TAMBOR CHAMANICO Y MARACAS

APORTACIGN VOLUNTARIA

uerns 14-2000 CANTATAS PARA EL ALMA  cow Pacy Gomez

Todos los MARTES - 20,30 CURSO DIDGERIDOO
Todos los JUEVES - 20,00 EIIHSII AFH“PEHC"S'“

% MES DEL TAMBOR. OFERTAS CON MUCHO RITMD... ¢
Mis inFo ¥ RESERVAS WWW . Fitualsound.com

® K] @ritualsoundmadrid

Chema Pascual

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

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

info@ritualsound.com
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LA FUERZA TRANSFORMADORA
De Los AcEITEs SAGRADOS EciPclos
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Gamal Abdul EI Sami Zaki, portador del conocimiento secreto de la fuerza transformadora de
los ACEITES SAGRADOS EGIPCIOS, Nos introduce en su Formacion al utilizar estas Esencias y
optimizar nuestros recursos bioenergéticos.

Las funciones principales de los Chacras y los Aceites
Sagrados Egipcios consisten en vitalizar los cuerpos es-

pirituales y fisicos. También en abrir las multiples vias

de conciencia en diferentes niveles,
transfiriendo energia e informacion.
Todo ello genera un alto estado vibra-
cional, que nos libera de impactos ne-
gativos, se expande nuestra aura con
fotones de luz y aroma, abriéndose
puertas dimensionales a suefios luci-
dos, claridad mental.

La Aromaterapia no cura enferme-
dades. Sin embargo, tiene un efecto
cientifico demostrado en el Iébulo
frontal y la pituitaria. Todo ello, influ-
ye en el sistema nervioso, generando
un campo vibratorio intenso. Si ese
campo vibratorio estd fortalecido y
equilibrado, las enfermedades se re-
chazan. Ahora bien, hay enfermeda-
des genéticas, por el modo de vida,
que son inevitables. La desarmonia
emocional afecta a nuestros érganos,
generandose campos oscuros. Parte
de la correccién se puede conseguir a
través de un aceite o aroma especifi-
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Aromatera-
pia no cura en-
fermedades.  Sin
embargo, tiene un
efecto  cientifico
demostrado en el
lobulo frontal y la
pituitaria. Todo
ello, influye en el
sistema nervioso,
generando un cam-
po vibratorio inten-

.o

co. Por tanto, todo ello alivia sintomas, y como en la acu-
puntura se desbloquean campos energéticos

Los Aceites Sagrados se dividen
en dos grupos:

* Los siete Aceites Sagrados Ba-
sicos: Ambar Rojo, Almizcle, Jazmin,
Rosa, Ambar Cachemir, Sandalo vy
Flor de Loto.

e Ylos siete Aceites Sagrados Su-
periores son: Papiro, Mirra, Incienso,
Flor del Nilo, Agua de Oro, Carnation,
Flor de Sakara.

Se emplearon los templos del anti-
guo Egipto hasta quedar relegado su
uso solo a los sacerdotes. Encontra-
mos escenas Y jeroglificos grabados
en casi todos los templos, tumbas,
papiros; en los cuales aparecen estas
esencias. Por ejemplo, en el templo
de Saqgara se practicaba una me-
dicina energética con diagndstico y
tratamientos basados en la luz, el so-
nido y los aceites. Alli se encontraron
numerosas tablillas de los aceites sa-
grados, sus componentes y funcion.




FORMACION EN ACEITES FAGRADO.S FGIPCIOS
MADRID MARZO 7Y@ DLL 2020

CONSULTAS PRIVADAS DESDE EL 3 MARZOD al 12
PREVIA PETICION DE CITA
CENTRO MANDALA CALLE CABEZA n® 15/2°D

[MPARTIDO POR:

MALJTRO GAHAL ABDIL
CITNCIAS JAGRADAS Y RCIKT Cépe

Cada Aceite con sus propiedades fisicas, psiquicas,
emocionales y espirituales, son un tesoro para potenciar
cualquier terapia. La madre naturaleza en su grandiosa
generosidad nos regala multitud de flora. El hombre co-
nectado a esta naturaleza puede extraer la medicina de
las flores a través del aceite esencial, que es sagrado por
sus propiedades curativas, y activado por todos los facto-
res naturales que rodean el nacimiento de esa flor.

Gamal nos comenta de sus raices familiares y el encuen-
tro con la Aromaterapia Egipcia.

“La Aromaterapia supone para mfi, un encuentro con mis
raices. Mi familia han sido perfumeros desde hace varias ge-
neraciones. Nosotros cultivamos y preparamos muchas de
las esencias, perfumes y aceites con ingredientes naturales,

que luego ustedes reciben en Europa. Por otra parte, yo naci

en el barrio de Giza en El Cairo, muy cerca de la Esfinge, que

fue siempre una influencia en mi forma de ver la vida. Allf

jugaba de nino. Recuerdo cémo mi madre me recriminaba
qgue anduviera todo el dia por las pirdmides me subia a lo
mds alto y contemplaba el desierto en su inmensidad.

Mi familia, por otro lado, me condujo en un viaje inicidtico
al desierto. Conoci el sufismo. A partir de ahi, me interesé
por la Aromaterapia y los campos energéticos que estaban
representados en la iconografia del Antiguo Egipto. Espe-
cialmente en el Templo de Luxor. Fue para mi una revela-
cion.

Gente de todos los lugares del mundo han pasado por mi
tienda y han escrito sobre mi, personas relevantes, que me

INFORMACION Y RESERVAS

Zaida Zeidan 670566704
gamalegiptoviajesyformacion@gmail.com

han conocido en Egipto y cuentan agradecidos, su impresio-
nante experiencia conmigo”.

“En mis terapias Se trata de guiar a la gente a su verdad,
para que cada uno sepa su punto débil; corregir esa debili-
dad, y fortalecer las potencialidades. Todo el mundo quiere
saber su futuro, pero realmente haces tu futuro sabiendo tu
mision, y llevdndola a cabo con amor. Es un aprendizaje en
el que haciendo el camino adquieres la sabiduria. Los aceites
sagrados aportan una vibracién adecuada para ir dando los
pasos correctos y afrontar la vida cotidiana con una dindmi-
ca de energia de empoderamiento y estabilidad”.

En el sistema de sanacidn y equilibrio energético a tra-
vés de la energia del amor, la vibracién maés elevada que
existe en esta dimensién. Skhm o Reiki Egipcio es el con-
tenedor de la esencia espiritual de todos los procesos que
completan la vida.

La Formacion en estas Esencias serd el fin de semana
del 7 y 8 de marzo. Se trabaja cada uno de los 7 Aceites
basicos y 7 superiores y nos dard informacién de cémo uti-
lizar esta herramienta, y cdmo aplicarlas @

| . Zaida Zeiddn

Organizadora de los cursos de Gamal
en Espafa.

' 670566704
gamalegiptoviajesyformacion@gmail.com
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ALIMENTACION CONSCIENTE

Cuatro preguntas bdsicas y esenciales.
o (1-Qué como? ;2-Cudndo lo c6mo? ;3-Cémo lo como? ;4 Para qué
lo como?
Una exposicion donde aprenderemos a descifrar las pautas basi-
cas para llevar una alimentacion consciente, equilibrada, energé-
o) tica, terapéutica y sana. Partiendo de cuatro preguntas esencia-
les que nos dardn las bases para entrar en un proceso de cambio
hacia una alimentacion que nos hara tomar contacto con nuestra
Salud Integral, Higienismo y Consciencia Holistica.

Dijo Don Antonio Machado: “Sabemos para qué sirven los vasos

. ;Pero sabemos para qué sirve la sed?” Y con permiso de él yo le agre-

go: Sabemos para qué sirven los platos. ;Pero sabemos para que

sirve el apetito-hambre? Sinceramente la inmensa mayoria de las

personas no saben lo que es el apetito-hambre-real, porque estan
\
N

°J

inmersas en el hambre-falsa. De lo contrario no habria tantas en-
fermedades cuya causa principal estd en la comida, en no saber co-
mer conscientemente: cantidades, excesos, pésima calidad, rapidez,
transgénicos, pesticidas, fuera de temporada, de lejania, conservantes, qui-
micos, industrial, cocina rdpida, incompatibilidades, etc. y en consecuencia
luego el efecto es puro sufrimiento y pésima calidad de vida.

"CADA PERSONA DEBE DESCUBRIR EN
EL PUNTO QUE ESTA CON RESPECTO A SU
FORMA DE COMER Y HASTA DONDE QUIERE
LLEGAR A TRAVES DE UNA ALIMENTACION-
CONSCIENTE QUE APORTA SALUD Y FELICI-
DAD."

La primera pregunta ;:Qué como? ;:De qué reino me alimento: Mine-
ral, vegetal, animal? De todos ellos podemos tomar los nutrientes y
demds componentes quimicos para tener un desarrollo y salud fisi-
ca. ;Cémo alimentos refinados, transgénicos, integrales, ecoldgicos,

etc.? Hay personas que solo se alimentan del reino mineral, otras
del reino mineral y vegetal como la alimentacién vegana, otras
comen de los reinos mineral, vegetal y animal que es alimenta-
cién omnivora. Para profundizar en este tema serfa un articulo o
libro completo.

La segunda es, ;Cuando lo cémo? ;En primavera, verano, otofio o
invierno? De noche, de dia, temprano, tarde, de madrugada, con el sol
con laluna. Pues lo mas sano es comer solo de temporada, de cercania
km o, ecoldgico...Siempre de dia pues el sol nos facilita los procesos

digestivos, asimilacién, etc. De noche poco o nada pues la luna nos ra-
lentiza cualquier proceso. La noche es para descansar, relajar, parar y
desconectar.

La tercera es ;Cémo lo como? ;Con qué actitud: alegre, triste,
enfadada, pesimista, optimista. Despacio, rapido, de pie, sentada?
¢Ensilencio, conruidos, viendo la TV, atendiendo a la tablet, al mé-

vil, hablando de negocios, discutiendo, sin apetito, con gula...?

Por esto en algunos Ashram las personas que forman el equipo
de cocina deben de estar sanas, alegres, optimistas y con men-



te positiva,...de lo contrario se
les sugiere que no entren en la
cocina, pues una persona en-
ferma, triste... desequilibra los
procesos alquimicos que se dan
en la elaboracién de los mends.
Hay que comer muy despacio,
en silencio, sentado, sin mdvil
ni TV, con hambre real. En sin-
tesis lo dice un proverbio Zen:
“Cuando se rie se rie, cuando se
llora se llora, cuando se duerme
se duerme, cuando se come se
come”. Estar consciente-pre-
sente en el acto de comer y de
saber alimentarse.

Y la cuarta (Para qué lo
cémo? Aqui hay muchas varian-
tes y cada persona debe descu-
brir las suyas y si son nocivas
pues toca cambiarlas. Entre
otras pueden ser: Por placer,
por emociones, por ignoran-
cia, por gula, por lo que dice el
gobierno, por lo que afirma la
tradicién, por lo que dicen los
médicos respaldados por los
l[aboratorios, por lo que dice la
publicidad pagada por la indus-
tria, por lo que dice mi mama3,
por salud, para sanar-curarme,
“Que tu alimento sea tu medici-

Habra +)

Seital
Katsugen

La Cultura nacida en Japén para hacer
Ecologia Humana, vivir sanos de manera
natural y desarrollar la Vitalidad

Fines de Semana Intensivos

« Barcelona 31 Enero, 1y 2 Febrero

Seitaiss

» Zaragoza 14, 15 y 16 Febrero

« Valencia 8 y 9 Febrero

« Pamplona 28 y 29 Feb 1 de Marzo
« Valladolid 13, 14 y 15 Marzo

« Alicante 27, 28 y 29 de Marzo

« Cuenca Residencial 8, 9 y 10 Mayo

« Madrid 29, 30 y 31 Mayo

Vacacionales en Planeta Chicote
Cuenca []

« Julio Residencial del 12 al 17
« Agosto Residencial del 23 al 28

” (Hipdcrates), para evolucio-
nar espiritualmente, para adquirir poder, etc. Poder porque hay alimentos que son muy tonificantes y generan
energia, calor, resistencia y otros sedantes que generan serenidad, lucidez, etc.

En sintesis estas cuatro preguntas bdsicas nos pueden confrontar, cuestionar, hacer dudar... y también acla-

rar y concluir para qué sirven los platos y el apetito-hambre-real. Cada persona debe descubrir en el punto que
estd con respecto a su forma de comery
hasta donde quiere llegar através de una
Alimentacidn-Consciente que aporta sa-
lud y felicidad. jjjBuen provecho!!! ®

Joaquin Sudrez Vera

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

 Joaquin Suarez

| Informacion y reservas:

I 653 246812/ 686339 763
|/ Conferencias
~ Centro MANDALA

- C/DelaCabeza15,2Dcha.

- Talleres de cocina

ol MASALA Escuelade CocinaBIO.
X '. Wl Cy Re[atdres

Marzo 2] \nerr}es a las 19:30h. ,
“Detox, manadleta y ayuno. Una depura
. Abril 24 viernes a las 19:30h.
' “Algas, el huerto del futuro®

’.'f"-'-i'e. !alSﬁ/ !"
' pferoé', ]
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“OLA ERA DE LA DESCOMPOSICION ™"

Kali en cuanto al "Kali-yuga" no esta relacionado
con la diosa del mismo nombre, sino que quiere ex-
presar lo peor en una circunstancia o situacién. El
Kali-yuga es la era de los conflictos y confrontaciones,
de la oscuridad y lo putrescible.

Era ya de noche, hace muchos afios, en Rishikesh,
en un kutir (ermita) junto al Ganges. Me hice buen
amigo del swami Adyatmananda y tuvimos ocasién de
hablar mucho durante algunos dias. Pero esa noche
era especial. Me recibié en su kutir y comenzamos a
saborear unas tazas de sabroso té. La luna se refleja-
ba en el Ganges. y la temperatura era agradable. Le
pregunté por el Kali-yuga y me dijo:

"Hay en esta era llamada Kali-yuga, guerra, desem-
pleo y la gente vive mal y con muchas frustraciones. Es
una época muy dificil. Hay dificultades de todas clases.
Sufrimiento. Pero hay también una especie de movi-
miento de recuperacién ética que persigue una trans-
formacidn de la vida y los puntos de vista de las perso-
nas tendrdn que cambiar.

Nos encontramos en un nivel muy bajo, tanto mental
como fisicamente. Estamos realmente en crisis. Una cri-
sis tanto individual como general. Se estd sacrificando
a nifos y no mostramos ningun respeto por los ancia-
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nos, ni tampoco hacia las mujeres. .Maltratamos a los
débiles y todos de vez en cuando nos sentimos posei-
dos por una especie de terror.

Hay corrupcidn en todo el mundo. La corrupcion se
ha convertido en un modo de vida y prevalece en todos
los estratos de la sociedad. Esta es una condicién carac-
teristica del Kali-yuga.

El mercado negro ha traspasado todos los limites y
ni las escuelas ni los tribunales estdn libres de contami-
nacién. Y en lo referente a las instituciones religiosas,
esas son las peores y no gozan de ninguna reputacion.
Todo esto podria cambiarse si hubiera un cambio de
actitud y de proceder, un cambio de mentalidad. Se re-
quiere una revolucién de la actitud ética, asi como unos
preceptos sociales correctos.

Hay que motivar a la juventud y cuidar sus necesida-
des materiales, que son un derecho de todo ser huma-
no. Y hacer mucho por la propagacién del yoga, la sa-
dhana (prdctica) y facilitar que se practiquen. Hay que
recuperar la pureza de pensamiento y accién. Necesi-
tamos un ambiente pacifico de existencia basado en
principios auténticos. Tal es lo esencial para esta época
del Kali-yuga".



stﬂval de Invierno
El 28, 29 de febrero y 1 de marzo

En la Granja Escuela “La Chopera” Urgena (Toledo)
jVes reservando tu plazal

< el Circulo

- Agora

s informacién

- pesarrollo humanod

A .clrculoqgora com
,_ @clrculoagora co

creatividad
|
\
El Circulo Agora es un
persona, independiente
condicién natural, que
afectivo en donde nadi

———— =

Mediante actividades con gran intercambio cultural y dindmico, siempre encauzadas
por facilitadores bien preparados, los parhc;pdntes evolucionan rapidamente hacia el
crecimiento personal y la felicidad. Y si su inclinacion es la interiorizacion y la
meditacion, los entoros naturales le permiten integrarse en solitario o en grupo.
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u_ethDS
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espacio abierto para cualquier
ente de su edad,
see integrarse en un ambiente
e siente excluido.

sexo o
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Una época en la que
corrientes espirituales (al
do, hipdcrita y dogmatico
por fortuna) también son
radas, mercantilizadas vy
el caso del yoga en mu-
Eso demuestra aque-
repito en mis clases: nada
la mente humana, y si en
ofuscacién, la avaricia y
mads oscura la época enla
mos maltratando a seres
les y al planeta, sin tener
ello solo por alimentar
que es el de la codicia.
adagio indio, "hasta en la
una hebra de luz". Y a esa

"UNA EPOCA EN LA QUE INCLUSO LAS
MAS PURAS CORRIENTES ESPIRITUALES
(AL MARGEN DEL ACARTONADO, HIPO-
CRITA Y DOGMATICO APARATAJE ECLE-
SIASTICO, POR FORTUNA) TAMBIEN SON
TERGIVERSADAS, ADULTERADAS, MER-
CANTILIZADAS Y PROSTITUIDAS, COMO
ES EL CASO DEL YOGA EN MUCHOS DE SUS
AMBITOS."

incluso las mas puras
margen del acartona-
aparataje eclesiastico,
tergiversadas, adulte-
prostituidas, como es
chos de sus ambitos.
Illo que tantas veces
cambia si no cambia
ésta sigue anidando la
el odio, cada dia serd
que vivimos. Seguire-
humanos, a los anima-
el minimo reparo en
ese dragdn insaciable
Pero de acuerdo al
nube mds oscura hay
hebra de luz tenemos

que aplicarnos y con ella motivarnos para lograr que un dia, por muy lejano que sea, pueda cambiar la mente
humana y florecer en lugar de las raices de los insano y perverso (ofuscacién, avidez y odio), las de lo sano y
constructivo: lucidez, generosidad y compasion.

Para esta época de conflicto, confusién y corrupcidn, los sabios y maestros recomiendan la asidua préctica
de la meditacidn, las técnicas de introspeccidn, la utilizacion del discernimiento puro y el entendimiento co-
rrecto, la accién mds diestra y generosa, y el cultivo y despliegue de buenos sentimientos. Si algo es urgente
e imprescindible es un cambio de actitud e ir

logrando que la simiente de sabiduria que re-
side en la mente vaya floreciendo y disipan-
do laignorancia bésica de la misma. Cada uno
tiene que hacer ese trabajo de transformacion
interna y en esta época babélica y conflictiva,
nunca estd de mas inspirarse y confortarse en

las palabras de Buda:

"Tu eres tu propio refugio. ;:Qué otro refugio

puede haber?" ®

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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LA DIETA CETOGENICA

La dieta cetogénica esta basada en la ingesta de escasa
cantidad de hidratos de carbono. También se la denomina
la “dieta de triglicéridos de cadena larga”. Provee 3 a 4 gra-
mos de grasa por cada gramo de carbohidrato y proteina.
Los alimentos fuentes de grasa de la dieta cetogénica son la
mantequilla, la crema de leche o nata, mayonesa y aceites,
que son alimentos extremadamente yin. Esto se hace para
forzar el estado metabdlico de un organismo, y lo que suce-
de a partir de aqui, no lo puede controlar nadie, porque un
organismo no es una maquina, cuyo mecanismo funciona
siempre con un mismo resultado.

Esto se podria asegurar si los factores fuesen siempre los
mismos. Pero a un organismo vivo no se le puede aplicar
este patrén de funcionamiento, ya que la vida orgénica y los
metabolismos tienen infinitas posibilidades que intervienen
en su desarrollo y adaptacion. Sabemos cémo surgen los
sintomas en los pacientes y cdmo cambian segiin se com-
binan los diferentes alimentos, la temperatura o, incluso el
estado mental de cada uno.

La vida es un misterio tan complejo que no podemos dar
soluciones fijas a un tipo de respuestas metabdlicas. El que
lo intenta denota que desconoce la verdadera naturaleza
de un organismo vivo, porque sus reacciones siempre estan
condicionadas por estar en permanente cambio y, si se des-
conoce lo que puede suceder, no se puede aplicar el “a ver
que sale”, pues es una accién un tanto irresponsable.

Por eso, no se pueden hacer previsiones de qué va a suce-
der cuando aplicamos este tipo de dieta, porque la quimica
de un ser vivo esta sujeta a la naturaleza o la conciencia o
designio divino —como le queramos llamar—, mas que aun
funcionamiento mecanicista. Por eso, es tan complicada la

Medicina Tradicional China y contradictoria algunas veces,
porque no hay leyes fijas.

Particularmente, es menos fiable la objetividad de los que
estudian la quimica del cuerpo, a la hora de aplicar una dieta,
que la idea de instaurar un equilibrio natural por el propio
organismo, dejando que él se autogestione, segun los prin-
cipios de la propia naturaleza de cada uno. Estos conceptos
se basan en la necesidad de conocer o entender cémo fun-
ciona un organismo Yy utilizar lo que sabemos.

Se basan en lo mismo que pasa hoy dia en el planeta: hay
que limpiarlo para darle la oportunidad de que se autorre-
genere. Nosotros no tenemos el poder de curar a nadie,
pero si podemos propiciar un buen medio para que se dé
el equilibrio. El motivo de esta exposicién es por la pregun-
ta de una amiga de ;cémo se trata el cdncer con la dieta
cetogénica?Una vez sabemos lo imprevisible que es la dieta
cetogénica, ahora entendamos qué es el cancer.

Creo que el cancer ya lo hemos comentado alguna vez,
desde una vision holistica, es un caos que se origina en un
organismo al confluir varios factores desequilibrantes: ali-
mentos o medicinas inadecuados, fallos en procesos fisio-
Iégicos, quizds -0 casi seguro- temas emocionales, bloqueos
energéticos, etc. Y lo que se necesita es llevar la luz de la
comprension para entender la vida de otra manera, y asi po-
der empezar a limpiar y ayudar a modular las energias -que
no son contempladas por la medicina convencional-, para
que se pueda intentar instaurar el orden de la naturaleza o
el orden del universo en nuestro propio cuerpo.

Pero esto es solo una opinidn muy particular, ya que cada
uno debe tener la suya propia, y aunque yo crea que esta es
la razén por la que se origina el cancer, quizds otros tengan




otra idea que tam-
bién sea valida.
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En las antiguas
Los alimentos civilizaciones, siem-
fuentes de grasa de pre_=¢ ‘IJ"‘":]‘?ZO"
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son la mantequilla,
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de un organismo,
y lo que sucede a
partir de aqui, no
lo puede controlar

nadie, porque un
organismo 1no es
una maquina, cuyo
mecanismo funcio-
na siempre con un
mismo resultado.

con mayor propor-

cion de semillas,

porque los hidratos de carbono son los mas centrados al
clasificar la lista de la polaridad de los alimentos. Esto quiere
decir que son los que mandan en este equilibrio.

Esta era la base
de la alimentacién
en el planeta ente-
ro, junto con la pro-
porcién de verduras
y proteinas en cada
lugar, porque lo que
se buscaba era estar
equilibrados  para
no caer enfermos.
Y esto se conseguia

Como podéis ver, los antiguos doctores no cuestionaban
un fallo del sistema biolégico para instaurar la salud, ni se
les ocurria provocar un desequilibrio mayor para que reac-
cionase el metabolismo a algo que no comprendian. Porque
ellos si entendian lo que pasaba, simplemente ayudaban a
equilibrarse, eran mas humildes y tenian mds conocimien-
tos de la naturaleza que nosotros hoy dia.

Para hacernos una idea de cémo influyen las energfas de
los alimentos. Estd el ejemplo del pan, que segun la manera
en que lo prepares, te va a afectar de una forma u otra. Es
muy significativo cémo un alimento tan simple puede afec-
tarte tanto, y esto depende de si se elabora con harina pura,
0 con salvado. Si se prepara con trigo, cdmo se mezcla, si
con mucha o poca agua, o si se le amasa bien o mal, si se
hace al vapor y muchos otros puntos. La influencia de cada

proceso es considerable y cada uno tiene un efecto total-
mente diferente al de otro.

Me pregunto ;cdmo puede una persona que no haya ob-
servado estas cosas comprender la manera de curar con la
alimentacién?

“Cada vida es un punto de vista sobre el universo. Enrigor,
lo que ella ve no lo puede ver otra. Cada individuo —persona,
pueblo, época- es un organismo insustituible para la con-
quista de la verdad. Sin el desarrollo, el cambio perpetuo y
la inagotable aventura que constituye la vida, el universo, la
omnimoda verdad, quedaria ignorado... La realidad, como
un paisaje, tiene infinitas perspectivas todas ellas igualmen-
te veridicas y auténticas. La sola perspectiva falsa es esa que
pretende ser la Gnica.”

El hombre forma parte de la Naturaleza, depende del aire
puro, del agua, el sol y el alimento que nos da la tierra para
vivir, y a medida que se ha ido separando de ella hemos ido
sufriendo las consecuencias.

Un principio universal de la filosofia china antigua dice
que el hombre esta regido por las leyes universales del yin'y
el yang, que estdn presentes en todas partes y sin ellas nada
existe y nada cambia. Esto quiere decir que tenemos que
estar equilibrados.

Es curioso, pero en Occidente la Biblia, en el Génesis, dice
sobre la alimentacién, recogiendo lo que Dios dijo: “Os he
dado todas las hierbas, las cuales producen simientes sobre
la tierra y todos los drboles, los cuales tienen en si mismos
simientes de sus
especies, para que
os sirvan de carne

L€y BIOTTAA

a vosotros”. (La Desde 1979
misma forma de RESTAURANTE
estar  equilibra- Macrobidtico
d Vegano
os) Vegetariano
En el mundo Dietas especiales

antiguo, laterapia
nutricional forma-
ba el nucleo de
la comprensién
y de la practica
médica. Gracias
a ello hemos lle-
gado hasta aqui,
a partir de ahora,
ya veremos @

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)

Miguel Priego Gonzdlez
Medicina Tradicional China.

Colaborador de La Biotika www.labiotika.es

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

sicuenos! B3R E

José Ortega y Gasset, “La Doctrina del Punto de Vista”, El Tema de Nuestro Tiempo.
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Hay muchas maneras de cuidar la piel y mantenerla
sana, el masaje es una de ellas, con muchas virtudes en
su aplicacién. Los masajes orientales estdn de moda. Con
efectos relajantes y anti edad son los preferidos por las
espafiolas como cuidado personal y de la piel de forma
natural.

Esta especialidad facial es derivada del Anma, antepa-
sado del masaje shiatsu que nacié en Japdn alrededor del
siglo XV. Se trata de movimientos para estimular los mus-
culos de la cara.

Mas que un tratamiento facial, con presién, vibracion,
percusién y golpeteo, este masaje fortalece los musculos
y tonifica toda la cara, mientras promueve la circulacién
sanguinea. Es un cuidado anti envejecimiento particular-
mente apreciado por la piel madura. También se llama es-
tiramiento facial natural.

El masaje comienza por el busto para estimular la circu-
lacién sanguinea y el drenaje linfatico. Se masajea el lado
derecho e izquierdo—lado yin y yang—, relacionados con
drganos y visceras. Al estimular ambos lados se consigue
equilibrar el “Qi” la energia vital.

La practica regular de este masaje, una vez a la semana
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/
o incluso dos, al menos durante diez sesiones y luego oca-
sionalmente (una vez al mes), consigue reafirmar los teji-

dos de la piel, tonificar los musculos, suavizar la expresion
y matizar las lineas y las arrugas menos profundas.

:CUAL ES EL RITUAL DEL MAASAJE FACIAL JAPONES?
LIMPIEZA Y DRENAJE

Comenzamos con una limpieza facial con camomila Ro-
mana o Hidrolato de rosas.

Aplicamos sobre el rostro una toalla caliente y himeda
para abrir los poros de la piel y facilitar la limpieza y de-
toxificacion. También se puede usar una pequefia sauna
facial con el mismo fin. Cuello y crdneo son los primeros
beneficiados con el masaje. Ademas, con una sesién de
shiatsu comenzamos la preparacién, estimulacién y rela-
jacion.

Posteriormente se realizan movimientos y presiones
para ayudar al sistema linfatico a drenar liquidos acumu-
lados y toxinas.

ESTIRAMIENTO E ILUMINACION

Llega la fase de aplicacién de aceites naturales especi-
ficos para el rejuvenecimiento. Elegimos entre aceite de
semillas de uva, jojoba, rosa de mosqueta y mezclamos



CLASES DE YO0OGA
HORARIOS DE YOGA
Lunes
11:00h
Lunes y Miércoles Sierra de La Cabrera
16:30h (35 min de Madrid)
18:30 h
20:30 h Un lugar de ensuefio
Martes o Jueves en un espacio
0:30 5 U K i .;‘: % natural tinico
www. espacioalmamadrid.com Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos
info@espacioalmamadrid.com Elde.com - info@ruralinside.com
635648829 918689214- 617401805 [

ASOCIACION ESPANOLA /53
DE TAI CHI XIN Y1

Clases de Tai Chi: distintas zonas y horarios
Jornadas de convivencia
Seminarios de Verano
Conferencias
Formacion de Instructores
Informacion: 91 468 03 31

Horario Secretaria: 17220 (LaJ)- 102 13:30 (J)
¢/Divino Valles, 4 Bajo - Metro Delicias

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

con aceites esenciales personalizados para cada tipo de piel. Con todo ello no solo beneficiamos, reparamos y enrique-
cemos la piel sino que accedemos a esencias que nos ayudan a relajar la mente y el espiritu.

A continuacién iniciamos los movimientos de friccion y deslizamiento, esculpiendo y elevando la piel y la musculatura
facial. Conseguimos asf un aporte de luminosidad y suavidad al rostro, matizando las lineas de expresion y arrugas del

paso del tiempo.
LIFTING FACIAL NATURAL

Movimientos aplicados de forma especifica ayudan a tonificar los muscu-
los faciales como si de una gimnasia pasiva se tratara. La piel en el rostro estd
unida al musculo, al conseguir una tonificacidn se produce un estiramiento
de la piel con el efecto lifting deseado.

RELAJAR Y DISFRUTAR

De regreso al Shiatsu nos concentramos en puntos de acupuntura faciales
con efectos sobre la circulacidn del Qi y la sangre, con beneficios para los
érganos de los sentidos (ojos, nariz, oidos y boca), y puntos especificos de
elevacién de cejas, parpados, pémulos, orbicular de los labios y mentdn.

Un momento ideal para parar la mente y combatir el estrés, potenciando la
bellezay la salud, consiguiendo un tratamiento integral.

6 CONSEJOS PARA EL CUIDADO DE TU PIEL
1. Tratar siempre la piel con respeto y mimo.

2. Para evitar las arrugas es importante la regeneracion celular. Para poten-
ciarla exfolia tu rostro al menos una vez por semana, asi podras conseguir
un aspecto mas renovado.

3. El uso de mascarillas te ayudara a eliminar toxinas y grasa. Su aplicacién
serd de una o dos veces por semana.

4. Si tu piel tiene tendencia a la sequedad usa mascarillas nutritivas y rege-
neradoras.

5. Limpia tu piel por la mafiana con agua templada, aplica tu aceite o crema
de dia con masaje ascendentes y tonificantes, solo te llevara unos minu-
tos.

6. Para la limpieza de la noche haz lo mismo pero aplicando cremas calman-
tes y especificas para tu piel siempre de eleccién bioldgica y sin quimicos.
Aplica masaje. En esta ocasion puedes ayudarte con un rodillo de jade,
excelente ayudante para alisar pliegues y dar suavidad al rostro ®

Gloria Merino

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

625565889 - www.namarupaterapias.es

TRATAMIENTO
INTEGRAL ANTI-EDAD

REJUVENECE DE
FORMA NATURAL CON
ACUPUNTURA Y MASAJE

Incluye:

-Diagnostico

-Lifting con Acupuntura
-Mascarilla Natural-bio
-Masaje Oriental

CON LA COMPRA DE UN
BONO DESCUENTO
| sesi6n gratis

Gloria Merino

con mas de 12 afnos de experiencia
Cita previa: 625565889

www.namarupaterapias.es
info@namarupaterapias.es
@glormerino (@)
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a Tid FILOMENA

—Hola Rufino—— dijo Blas en un tono uniforme mientras movia la cabeza con un gesto
hacia arriba.

—;Blas! Hace varios dias que no te veo salir a caminar por la mafiana, ;qué te ha pasado?
— respondié Rufino.

Pues no lo se exactamente, pero no me siento bien. No tengo nada por lo que ir al médi-
co, pero estoy raro. —le dijo un poco apesadumbrado Blas.

iVente! Vimonos al bar que deben estar los demds con la partida de dominé: juegas un
rato, te tomas algo, y vas a ver como sales nuevo —le dijo Rufino.

Y bastones en mano, Blas y Rufino caminaron por las eras de vuelta al centro de Viejunes
del Moral, al bar de Pepe donde siempre iban.

iHombre Blas! {Dichosos los ojos, has estao desaparecio!, ;qué te ha pasao? — le preguntéd
Eusebio, que siempre ha sido el mds altanero del grupo.

iPues no lo sé! me empecé a sentir un poco mal y cref que estaba cansado, pero he dormi-
B lo s¢! t 1y cref que estab d he d
do mucho y no se me va —le respondi6 Blas.

;Y te duele algo? —pregunté Donato que habia sido
el médico del pueblo durante muchos afios. No, que
va —le respondié Blas. Eso es lo raro. Y no sé a quién |
preguntar ni qué hacer. )
Bueno, siéntate que estdbamos por empezar la partida

—dijo Eusebio. \
Para mi que a éste le han echado un mal de ojo o ha

comido algo que estaba medio envenenao o algo asi

— dijo Pepe, el dueno del bar, desde lejos.

Y varios movieron la cabeza con signo de afirmacién.

-Si estuvieran aqui la Filomena o la Pilar! —suspird
iSi estuvieran aqui la Filomena o la Pilar! ir
Pepe mientras sacaba los chatos. 4 [l

La Pilar me han dicho que ahora estd en una residen-
cia en Avila—dijo Eusebio. jQué ojo tenia para adivi- 11

—

nar todo! Siempre sabia quién estaba embarazada, si | &
iba a ser nifio o nifa, y los que iban a sobrevivir. || II — G
¢Y quién era la Filomena? — pregunt6 Macario. '-
iClaro! como tu te fuiste a Madrid de nifio no la co-
nociste —respondié Rufino y con el vaso en la mano 4
5 [
y el codo en la mesa empezé: N
’ . sy 2 7 . 1 ::1‘1\
La Tia Filomena vivia més alld del alto del pozo, casi W N (i
- : . R\ WY/ Gz
en la montana, sola desde siempre. Todos decian que | ||, |\| §.{'/ } =
RURIEA

era medio bruja, pero ella estaba a lo suyo: se levanta- |
o o o \
ba muy temprano, se peinaba siempre con un mofo, \

| "I'.'

tenia dos o tres perros, gallinas y demds, pero no era '

i\ \\.}| Sy

© llustracién Mdénica Munuera
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muy sociable. Vivia su vida, nadie le prestaba mucha atencién... jeso si!

todo el mundo la criticaba y le decia “pareces una bruja con esa pinta que
Y mientras llevas, como vas y esas cosas. .. ya sabes”.

tanto cogio al nino Pero mira qué casualidad que una vez estaban varios nifios jugando, le-
ehizounacataplas- vantaron una piedra y debajo habia un enjambre de abejas que salié detrds
ma con una man- de ellos. En esto que a uno de los nifios le picé una en la zona del ojo, y
zanilla amarga que se le empez6 a hinchar la cara, el ojo, jtodo! No sabes cémo estaba... La
como nos entera- madre asustada que qué iba a hacer con el nifo y la tia Melchora que ya
mos después, que sabes cémo era de echada “palante” le dijo: oye, ;por qué no vas donde la
era mds relajante Filomena? Ella siempre anda con las hierbas.

y limpiaba y desin-
fectaba mejor los
ojos que la dulce.

Y como no encontraban una solucién mejor, porque ya sabéis como era
antes: ti, Donato, atendias casi a diez pueblos. .. y no habia mévil como
ahora. -Todos rieron-.

’ ’ La cosa es que se acercaron a la casa de la tia Filomena y cuando vio al

nifio, sin decir nada, le cogié, se le llevo para dentro y nos dijo a todos:
iesperar ahi! Y todos con un suspense tremendo, a ver qué pasaba. De re-
pente salié diciendo: ;de quién es este pequefio? y algunos decian que de la
Pascuala y otros que de la Eufemia...Bueno, pues en vez de estar ahi como

pasmarotes, marchaos, enteraos y traerla para acd.

Y mientras tanto cogié al nifio e hizo una cataplasma con una manzanilla amarga que como nos enteramos
después, que era mds relajante y limpiaba y desinfectaba mejor los ojos que la dulce. Hizo la mezcla con un
barro y otras cosas que ella tenia alli y cuando aparecié la Pascuala le dio un paquetito como en un trapo,

y le dijo que se lo aplicara dos o tres veces al dia. Y para sorpresa de todos, efectivamente funcioné. Desde
aquel momento la gente la respeto mucho mds, ella se fue integrando también y ha sido la mejor curandera
que ha tenido este pueblo.

Es una pena que todo eso se haya perdido, jlo bien que nos vendria ahora!”

La verdad que sf —intervino Donato. A mi al principio me parecian todo eso brujerias, pero luego me
ayuddé mucho en el trabajo. ;Os acorddis que le regal6 un caballo uno, al que curo de ya no me acuerdo qué?
Pues ella iba a muchos pueblos cuando la llamaban de
sus cosas o cuando yo no llegaba.

Eva Alvarez

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

Deberiamos enterarnos si alguien aprendié con ella o
hay alguien parecido en alguno de los pueblos del otro
lado de la montana—dijo Rufino.

iMuy buena idea! —dijo sonriendo con un poco
mis de luz en sus ojos Blas e

Programa de Mantenimiento de |a salud
Un sébado por la mafiana por mes (Prdximas: | de Febrero/2| de Marzo):

chikung, alimentacian, taichi, meditacidn, naturaleza.

Consultorio de Medicina Tradicional China
Todo tipo de molestias:
Tuina (digitopuntura), ventosas, acupuntura, moxa, dietética.

Para estar informad@ de actividades:

© EvaAlvarezMTChina www.evaalvarezmtc.com
evaalvarezmtc & B44608743
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Através de un trabajo corporal
que tiene el tacto como elemen-
to principal, la psicologia Gestalt
cred una nueva forma de explo-
racién de la persona que le ayuda
a expandir la consciencia de si: el
Masaje Californiano Esalen.

Recién llegada de una de las
formaciones residenciales que
ofrece la Escuela Spazio Masajes
durante el verano, me dispongo
un mes mas a escribir sobre este
masaje que, como comentaban
la mayoria de los alumnos, no es
un masaje en su entendimiento
comun mas bien habria que bus-
carle otro nombre.

La intencidn de este trabajo es
llevar la atencién de la persona a
su interno, en un camino de to-
mar consciencia, de limpiarnos
de las tensiones y cargas que he-
mos ido acumulando, un espacio
de vaciado para poder encon-
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‘ ‘ E] verdade-

ro bienestar viene
de sentir nuestra
propia presencia,
compania, compa-
sion,  aceptacion
y amor por lo que
realmente somos.
Cada viaje es unico
ya que cada perso-
na es insuperable
en su vivencia.

99

trarnos de nuevo con nosotros
mismos.

Sdlo volviendo a conectar con
el remanso de paz que aguarda
nuestro ser mdas profundo sen-
tiremos ese bienestar. El verda-
dero bienestar viene de sentir
nuestra propia presencia, com-
pafiia, compasidn, aceptacién
y amor por lo que realmente
somos.

Cada viaje es unico ya que
cada persona es insuperable
en su vivencia. Por eso, cada
sesién se adapta al tipo de res-
puesta y a la necesidad de ese
momento.

Por ejemplo, es comin que
una de las primeras percepcio-
nes con la que nos encontramos
es el estrés que guarda el siste-
ma nervioso debido a haberlo
mantenido en permanente aler-
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ta. Pero algunos de ellos van a precisar de la quietud y el sostén para poder relajarse mientras otros necesitan de

un mayor movimiento o presiones para descargarse.

Asi el masajista va creando y escuchando qué es lo que funciona, en una armdnica combinacidn de aliviar las ten-
siones de la musculatura, movilizar con ligereza las articulaciones y estirar suavemente los tejidos. Sobre una base
de movimientos largos integradores, vamos explorando los limites creando nuevos espacios y acompafiando en la

observacién de qué sucede en ellos.

Basicamente lo que se hace es poner en circulacidn la energia de la
persona. A través de la respiracion profunda, se va despertando el mo-
vimiento natural de la energia, que ayudard a desbloquear las zonas
contraidas donde estd acumulado el estrés, por ejemplo, u otro tipo de
dolencia fisica 0 emocional.

A medida que recibimos sesiones podremos ir profundizando en este
camino, un sistema nervioso relajado y un cuerpo cada vez mas abierto
nos permitira soltar las tensiones mas arraigadas, que forman parte de
la estructura que sostenemos, patrones mentales con los cuales res-
pondemos inconscientemente (control, contencién, miedo...) e iremos
buceando en la consciencia de la existencia ®

Comenzamos formacidon semanal a finales de febrero.
www.masajecaliformiano.com

Maria Lucas Ruiz

Terapeuta de Masaje Californiano Esalen®.
Instructora de la Escuela Spazio Masajes.
Directora de Espacio Calithai Masajes.
www.masajeterapia.net [ 667 40 65 41
693059088 | info@masajecaliforniano.com
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ESFACIO
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Sa]a C;rupa| -55m2 - Sa!as |ndividuales

CITAFREVIA

./ Gonzalo de Cérdoba 17, Oficina B
(Pza Olavidc)

Maria | ucas-667.40.65.41 ™
ca[ithai.maﬁa@gmaﬂ.com

www.masajctcrapia.nct
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QUE DEBES SABER PARA
CORREGIR EL DOLOR DE ESPALDA

compresion de los nervios
con irradiacién a los brazos
que presentan adormeci-
miento, etc.

5° CLAVE

RELAJA LAs CADENAS MAs
TENSAS, MoviLizA Tus DIA-
FRAGMAS Y RECUPERA TU RES-
PIRACION.

Una vez detectadas las
Cadenas retraidas y los Pun-
tos de Anclaje tenemos que
quitarle tensién para despro-
gramar el patrén postural
y el bloqueo. Si las Cadenas
anteriores son las acortadas,
lo primero que debemos te-
ner en cuenta es relajarlas.
Como el cuerpo es una Uni-
dad, todo estd relacionado,
y siempre vamos a encon-
trar la respiracién bloqueada
en algun sentido. Por eso,

B  nseiRACION-ESPIRACION B  arerTura el trabajo respiratorio en la
postura fetal siempre es re-
B oaenson B ceree comendable para liberar los

e FLEXION

4° CLAVE

S1 DESCUBRES TUS BLOQUEOS Y Tus CADENAS ACORTA-
DAS NECESITAS SABER DONDE ESTA LA CAUSA DEL Do-
LOR Y LO QUE TIENES QUE CORREGIR.

;Lo vas entendiendo?... te lo aclaro un poco més...

Donde te duele normalmente no estd la causa, lo que
duele son las Cadenas Reactivas o Compensadoras. La cau-
sa la encontramos en las zonas poco flexibles, “bloquea-
das”.

En esta imagen vemos como las cadenas anteriores o
de flexidn se van tensando, acortando, perdiendo flexi-
bilidad: aqui esta la causa. Las cadenas posteriores seran
las que tienen que esforzarse para compensar la tension
causal: aqui se manifiesta el dolor. El ejemplo sefialado se
refiere a una persona que sufre dolor en la zona cervical,
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diafragmas, la respiracion y
relajar todas las cadenas, es-
pecialmente las anteriores.

Un cuerpo acortado es un cuerpo “abollado”, liberando
esas cadenas retraidas recuperamos y ampliamos nuestra
respiracion...

6° CLAVE

ESTIRA LAS CADENAS MUSCULARES PARA LIBERAR LOS BLO-
QUEOS EN Los PUNTOS DE ANCLAJE

Si la base del diagndstico es encontrar las Cadenas acor-
tadas y los Puntos de Anclaje bloqueados, la correccidn
consistird en estirarlos, liberarlos, desanudarlos. Las pos-
turas de estiramiento mantenido permitiran bajar y rela-
jar el tono del musculo y desanudar el tejido conectivo, la
fascia, que conecta musculo, hueso, articulacién y viscera,
y se estira como un chicle, en cdmara lenta. El ostedpa-
ta que trabaja con las cadenas musculares acttia sobre
los “bloqueos” con técnicas manuales especificas que se



realizan en determinadas posturas para normalizar dichas
estructuras. A partir de estas técnicas correctivas, se re-
lajan las Cadenas reactivas, se desinflaman los tendones
inflamados y desaparece el dolor, se normalizan las vias
nerviosas y circulatorias. Luego indicara ejercicios especi-
ficos basados en Posturas de estiramiento mantenidas.

Si te duele el hombro o el trapecio, pero el bloqueo (la
causa) estd en tu cadena anterior de cierre tendras que
relajar y estirar esta cadena.

Si tienes lumbalgia o cidtica por un bloqueo del Sacro
debido a la tensién de tu Cadena Posterior, habra que es-
tirarla tomando el Punto de Anclaje Sacro.

7° CLAVE
REPROGRAMA TU CUERPO Y TU POSTURA

Pero como las dolencias son la consecuencia de la alte-
racién de patrones psiconeuromotores habra que cambiar
el chip, habra que reprogramar las cadenas muscularesy, a
veces, tendremos que cambiar hdbitos de comportamien-
to, de alimentacidn, etc.

Para ello acompafiamos muchos tratamientos individua-
les con un tratamiento grupal basado en recuperar la diso-
ciacién del cuerpoy larespiracidn que se realiza de manera
totalmente personalizada. De ahi que el Tratamiento con-
siste en la reprogramacion corporal postural a través de
las cadenas musculares.

CONCLUSION

Estas claves que te acabo de mencionar representan la
base para comprender la mayoria de los malestares, las
dolencias, las patologias o las enfermedades que padece-
mos.

Estd bien realizarse Rx, Resonancias o Analiticas para
comprobar si padezco una Enfermedad Organica, Orto-
pédica o si tengo un desajuste de mis valores sanguineos.
Pero tengo que tener claro que la mayoria de los dolores y
patologias tienen una causa funcional y, por lo tanto, es im-
prescindible hacer un diagndstico funcional, osteopdtico y

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

Clases de

Estiramientos
de Cadenas
Musculares

K-STRETCH

postural porque es clave para determinar un tratamiento
que pueda corregir las causas biomecanicas y funcionales
de tu problema.

Desde el punto de vista biomecanico y en relacién al do-
lor de espalda, articulares, tendinitis, problemas digestivos
o urinarios, la comprensiény la aplicacién de una Biomeca-
nica Global basada en las cadenas musculares o fasciales,
es la clave en la que se debe basar el Ostedpata para de-
terminar, diagnosticar y corregir la causa funcional de tus
dolores.

Las 7 claves que acabamos de describir representan el
proceso de tratamiento que realiza un ostedpata que tra-
baja con el método RCP-cadenas musculares que combi-
na el concepto osteopatico o el modelo biomecdnico de
salud, con las cadenas musculares, y el asesoramiento nu-
tricional, con una metodologia basada en pocas sesiones
0 sesiones poco frecuentes de tratamiento manual indivi-
dual y, en algunos casos, tratamiento grupal personaliza-
doe

Francisco Alonso

Ostedpata D.O.

Fisioterapeuta col. 1213
Osteofisio. Centro de Fisiotera-
pia y Osteopatia.
www.osteofisiods.com
osteofisiogds@gmail.com
91115 42 08 | 661549 667

Metodo RCP

Cadenas MioFasciales

Osteopatia

Tratamiento Individual - Grupal

iSolicita Ya Diagnostico Gratis!
OSTEOFISIO - Fisioterapia y Osteopatia

www.osteofisiogds.com

osteofisiogds@gmail.com/ 91 115 42 08 /Fuencarral 129 1°C Madrid
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EL ANO
BEETHOUEN

Con esa fineza de espiritu el genio aleman
confluia con la sabiduria milenaria de las
Upanishad que dicen que el sentido mds im-
portante para el mundo divino es el oido...Y
a él dedicd su vida, al oido intimo que es ca-
paz de escuchar las prosodias, los ritmos de
la poesia divina, inscrita en una naturaleza
que amaba profundamente, que era su re-
fugio e inspiracién, en esos veranos donde
las notas le asaltaban en los senderos del
bosque y donde su temprana sordera no era
obstdculo sino capacidad de concentracidn.

“Mi voluntad es quedarme en el campo. Mi
desgraciada sordera no me atormenta aqui, es
como si los drboles me dijeran: “;alegria, ale-
gria! jgozo en el bosque! ;suave calma! ;Que el
viento no me retenga en Viena!” Cuadernos
de Beethoven (fragmento).

A lo largo del afio 2020 ciudades de todo
el mundo conmemorardn el 250 aniversario
del nacimiento del gran compositor aleman
Ludwig van Beethoven (Bonn, 1770 - Viena,
1827). Se recordard y rendira homenaje a una
de las figuras clave de la historia de la musi-
ca, uno de los forjadores del espiritu moder-
no. Del que se sefialan varios pilares que ca-
racterizaron al nuevo ciudadano del mundo,
innovador, revolucionario y humanista.

Beethoven fue un genio temprano, dio su
primer concierto con solo 7 afios. A los 10 tocaba el érgano en las misas de la parroquia de San Remigio, y a
los 14 cobré su primer sueldo como organista. Seria uno de los primeros musicos en vivir libremente de su
oficio, y no como empleado de alguna corte, aristdcrata o dignatario religioso. En esa libertad sucede una

" Lla midsica es wuna revelacidn superior
a toda /a SQA/JL(/-/Q y £l/osofa
Z./,(c/a)/:g var Beelhoven

transformacién que Beethoven lidera, el paso de la musica clasicista al romanticismo al compds de un genio
que necesitaba expresar un mundo emocional cada vez mas contempordneo, menos racional. Una necesi-
dad de romper lo que en el romanticismo se consideraban cadenas, estructuras intelectuales y racionales
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ano 2020 ciudades
de todo el mundo
conmemoraran el
25(¢  aniversario
del nacimiento del
gran  compositor
aleman Ludwig van
Beethoven (Bonn,
1770 - Viena, 1827).
Se recordara y ren-
dird homenaje a
una de las figuras
clave de la historia
de la musica, uno
de los forjadores del
espiritu moderno,

que asfixiaban un nuevo tipo de ciudadano, que anhelaba un
progreso que habria que ganarlo a fuerza de cambios, de revo-
luciones, de emociones turbulentas, apasionadas, en la vida y
en la mdsica. Amores contrariados, teclas de piano que rasgan
corazones, que ensalzan, inquietan, abruman. Pasidn abriéndo-
le las venas a los pentagramas que sujetaban a un Mozart o aun
Haydn a una musica mas matematica, con formas establecidas
y que viajaba ahora en busca de un espiritu mucho mas libre,
espontaneo y rico en emociones. En busca de la emocidn pura,
como en Claro de luna una sonata que cautivé al gran publico,
como tantas otras, y que, desde ese sentimiento nuevo, como
nueva era la época, podia desembocar en la experiencia estéti-
ca que todo maestro del arte busca.

“Alegria, chispa divina (...) tu magia vuelve a unir lo que rom-
pieron las modas, todos los hombres se tornan hermanos donde
tus frdgiles alas se posan”.

Asi expresaba Beethoven en su novena sinfonia la Oda a la
Alegria de Schiller que adoptd como bandera de una de las
piezas de la musica académica mds conocida del mundo. Una
alegria que contrastaba con una vida de genio, con un cardc-
ter fuerte que expresaba con vitalidad y, a veces tormento, en
muchas de sus otras obras. “No tengo ningin amigo. Debo vivir
solo; pero sé bien que Dios estd mas cerca de mi que otros en mi
arte, asi que caminaré sin miedo con EI”. Y camind, en una obra
prodigiosa para muchos, que hace que el mundo entero celebre
durante un afio entero el regalo de su musica ®

Beatriz Calvo Villoria

Directora EcocentroTV
www.ecocentro.es
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Seccién Orientalismo y Euolucion

Nuestro mundo occidental es hijo en gran parte de
la vision hebrea de la existencia, la cual es claramente
lineal, esto es, que la historia se desarrolla desde su
inicio en el remoto pasado (génesis biblico) hasta un
punto en el futuro en que todo acabard en un catas-
tréfico final (apocalipsis) para nunca volver a repe-
tirse.

Lo anterior no puede mds que generarnos una an-
siedad descomunal, ya que nos enfrenta con la terri-
ble idea de que por un lado disponemos de muy poco
tiempo para llegar a buen puerto, y por otro con que
tendremos una sola oportunidad para alcanzar dicha
meta.

Esa es la razdn por la que cuando abordamos nues-
tro derrotero espiritual, no lo hacemos como los hin-
dues o los chinos, por ejemplo, que poseen una no-
cidn circular, o espiral de la vida, por lo que sienten
que cada dia es uno mas de una sucesidn infinita de
momentos presentes que se repetirdn, con sus nor-
males variaciones, eternamente. Ellos sienten que no
estan perdiendo o desaprovechando nada si se "pier-
den" por un rato en alguna diversién, entretenimien-
to o "pecadillo", ya que tarde o temprano retomaran
el camino perdido y llegaran a destino. Este ultimo
tampoco es fijo, ya que, en algiin momento, y con el
fin de reactivar el juego deberd deteriorarse, corrom-
perse o perderse, dando lugar al "reseteo" de la exis-
tencia para que todo pueda seguir en marcha.
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EL MITO DE LA
ILUMINACION
PERMANENTE

Si lo pen-
samos por
un momento
notaremos que
la visidn oriental
es sumamente co-

herente con la simple
observacién de la vida
natural, es decir, todo
constantemente estd cam-
biando, variando, finalizando
para volver a recomenzar de
otra manera. Tenemos el famoso
axioma de la ciencia: "nada se crea
ni se destruye, todo se transforma".

Ello a nosotros nos pone los pelos de
punta. No podemos aceptarlo. Se nos ha ensefiado
que la vida es una sola, y que, por si fuera poco, si has
llevado toda una vida impregnada de la mas redomada
santidad, pero en tu ultimo suspiro, por alguna razén
cometes un pecado, jtodo lo adquirido se perderd en
un instante!

Ya vemos como construimos nuestra vida occidental.
Lo hacemos basados en la idea de prisa, de llegar, de
alcanzar el estado correcto econdmica, sentimental,
laboral, social, y espiritualmente, con lo cual nuestro
nivel de neurosis es poco menos que apotedtico.

Decia el pensador inglés Alan Watts que los hindues
ven a los cristianos con una mezcla de sorpresa y res-
peto, ya que es para ellos como ver a unos corredores
de cien metros llanos que deben llegar a la inmedia-
ta meta para salvarse, pero que tal como exclamaba
Christopher Lambert en la pelicula Highlander: ;sélo
puede quedar uno!

Seria diferente el concepto de maratdn, en el que
tendrian tiempo de ir desarrollando algun tipo de rit-
mo que les permitiese gestionar sus esfuerzos, pero ni
siquiera eso. Aquf se trata de poco menos que tres mi-
nutos (la vida) y ya tienes la meta frente a tus narices,
por lo que el margen de error es desproporcionado,
por lo cual atestiguar dicha carrera es angustiosamen-
te emocionante.

Asi llegamos al concepto de iluminacidn o despertar
(siempre tomamos como indice al Buda o a Jesus), que
se supone que implica que un individuo ha "llegado" a



algin tipo de estado en
el que nunca mas serd
perturbado por cosa al-
guna (nos fascina eso),
concepto heredado del
estoicismo  grecorro-
mano (apatheia 6 ata-
raxia). Pero a diferencia
de dicha filosofia que se
encontraba enmarcada
en una forma total de
ver la vida, es decir, que
incluia una forma de co-
mer, adorar, caminar,
meditar, relacionarse, nosotros vivimos escindidos,
creyendo que la dimensidn espiritual de nuestra vida
no tiene punto de contacto con nuestro desempefio
l[aboral en la oficina. Con lo que nuestra busqueda de la
iluminacién se convierte en una especie de "hijo huér-
fano", abandonado a su propia suerte, no apuntalado
o cuidado por todas nuestras restantes actividades y
propdsitos, dificultando la posibilidad de lograr la tan
ansiada "iluminacién", que se vuelve una quimera inal-
canzable por falta de apoyo cooperativo.

TAMOS."

Lo anterior hace que nos volvamos tan susceptibles
al hecho de que ni siquiera eso parece tener ocasion
de ocurrir, que comenzamos a pensar que si ocurriese
tendria que ser para siempre, como un llegar a la cima
de la montafia para nunca mas tener que descender.
Algo completamente contrario al sentido comin mas
basico como hemos visto, pero que, tal como un nifio
que piensa que cuando sea grande serd astronauta y
todo estara bien por siempre, asi nosotros pensamos
que alcanzaremos la iluminacidn y seremos felices por
siempre.

Firmamos contratos porque deseamos un matrimo-
nio, un trabajo, una carrera, metas, una casa que no
varien, que los definamos y queden asi por siempre,
que no nos despierten dudas. En suma, no queremos
el cambio, lo detestamos.

El problema es que los afios pasan, y el ansiado he-
cho no ocurre, y esto es asi por la sencilla razén de que
la iluminacién (como todo lo demads) no es un aconte-
cimiento Unico y reconocible sino un proceso dindmico

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

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

y eterno. Es la vida mis-
ma.

Debido a ello comen-
zamos a buscar deno-
dadamente a alguien
que haya '"llegado"
para tenerlo de mode-
lo, y sin siquiera saber
cémo reconocerlo, sim-
plemente creemos con
total ceguera en su afir-
macioén gratuita de que
ha arribado realmente
(y normalmente le ren-
dimos algun tipo de culto). Necesitamos creer que al-
guien ha podido alcanzarlo, y lo paraddjico es que aque-
llos que se proclaman iluminados también necesitan
creerlo, prueba de ello es la gran dedicacidn con que
promueven su condicidn ante sus congéneres a pesar
de que sus comportamientos varian segin de quién se
trate desde la apatia mds desentendida, pasando por
los arranques de ira frecuentes e imprevistos, hasta el
desenfreno sexual promiscuo y la glotoneria.

Dicha variedad de comportamientos nos arroja a
la triste realidad: no tenemos ni idea en qué consiste
verdaderamente el estar iluminado (si es que tal cosa
existe), mas alla de lo que unos pocos textos sagrados
afirman.

Pero cuando cambiamos la mirada y empezamos a
aceptar que la iluminacién jamds ocurrird como hecho
puntual y Unico, comenzamos a relajarnos y a acercar-
nos maduramente al punto de vista oriental, en que
vemos la vida como un lilah, un juego divino. Descubri-
mos que la iluminaciény todo lo demds en la vida es un
proceso sin final, eternamente interaccionando consi-
go mismo, aprendiendo y desaprendiendo para poder
volver a aprender, corrompiéndose para poder adap-
tarse a nuevos y vibrantes desafios. Y asillegamos a un
estadio que no podriamos denominar mds que con el
sencillo nombre de “humildad”. Abandonamos la ac-
titud pretendidamente triunfal de querer ser el “om-
bligo del mundo” y nos volvemos una simple y gozosa
parte de la existencia toda.. ®

La espada de Damocles

Conduce: Pablo Veloso

www.espadaweb.blogspot.com
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RECETAS ECOCENTRO

En Ecocentro queremos compartir contigo las recetas elaboradas por nuestro chef ejecutivo, José Ro-
mero. Ademds de degustar los platos mds ricos y sabrosos en nuestros restaurantes, puedes animarte a
prepararlos tu mismo en casa. Con estas recetas, unidas a los trucos y consejos que te ofrecemos, y a tu
criterio y creatividad, podras sorprender a todos en la mesa. ;No habra plato que se te resista!

ENSALADA DE ALGAS Y PEPINO
CON QUESO DE CABRA Y MOUSSE DE MEMBRILLO

Servido sobre base de vinagreta de citricos alifiada PROCEDIMIENTO

con miso . .
1. Ensalada: Se corta el pepino, la zanahoria y el da-

INGREDIENTES ykon con el pelador de modo que quede muy fino,

e Ensalada: Pepino, zanahoria, daykon, arame, hiziki, tipo tagliatelle.

agar-agar, wakame cocido previamente, queso de 2. Cocer el wakame 5 minutos maximo y enfriarlo.
cabra, membrillo, germinados finos, flores, grose- También hidratar el resto de algas.

Ilas .
3. Cortar el queso de cabra fino, 0,5 cm.

e Vinagreta: Naranja, limdn, lima, aceite de oliva,
miso blanco.

4. Espuma de membrillo: Se cuece membrillo con un
poco de agua una tercera parte de agua por cada
peso de membrillo. Se cuece, se pasa por el chino




y se carga al sifén con dos
cargas.

Vinagreta: Una vez que esta
exprimido todos los citricos,
se emulsiona a fuego muy
bajo que no rompa a hervir.
Se afiade el miso y con la
ayuda de una varilla se re-
mueve hasta que tome cuer-
po. Al finalizar se afade un
chorrito de aceite de oliva 'y
se remueve sin parar con la
varilla. Dejar enfriar.

ELABORACION

En un plato hondo se coloca

en la base la vinagreta de ci-
tricos y encima la ensalada de
verduras en forma de bouquet.
Tras dorar el queso de cabra en
la plancha se coloca en la parte
superior de la ensalada y se corona
con la espuma de membrillo y con
germinados finos y las frutas, asf
como las flores.

‘ ‘ El mar al no

haber sido cultiva-
do contiene una
cantidad  mucho
mayor de minera-
les que los terrenos
agricolas y; por ello,
estos vegetales ma-
rinos poseen una
concentracion de
minerales que es
imposible  encon-
trar en los que nor-
malmente consu-

g e

I RANSFORMACION

Yoga, filosofia y meditacién

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

O,

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

Aportacion: 150 €

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

SOBRE LAS ALGAS MARINAS

El mar al no haber sido cultivado contiene una cantidad mucho
mayor de minerales que los terrenos agricolas y, por ello, estos ve-
getales marinos poseen una concentracién de minerales que es im-
posible encontrar en los que normalmente consumimos. Estos ulti-
mos se cultivan en suelos que después de varias cosechas terminan
siendo muy pobres en nutrientes. El mar, al contrario, sigue siendo
un entorno abierto y en constante renovacidn. El wakame, por ejem-
plo, es una gran fuente de calcio, yodo y magnesio, mientras que
el alga nori es especialmente rica en vitamina B. Todas las algas sin
excepcién tienen muchas y muy interesantes propiedades nutricio-
nales, nos aportan minerales, vitaminas, estimulan el metabolismo
y nos depuran por dentro. Son remineralizantes, mejoran la salud
de huesos y la funcionalidad bioquimica general del organismo. Son
muy alcalinizantes y ayudan a compensar la acidosis. También nos
ayudan a depurar, eliminar toxinas, limpiar la sangre, estimular el
funcionamiento de rifiones e higado, a reducir la absorciéon de me-
tales pesados y a regular la tensién arterial. También son buenos
aliados de belleza ya que mantienen la salud de la piel, el cabello y
las ufias y ayudan a quemar grasa.

PROPIEDADES DEL MEMBRILLO

El membrillo es una fruta propia del otofio que se consume tras
la coccidn, en forma de dulce de membrillo, fruta carnosa de color
amarillo dorado que se obtiene del membrillero. Es originario del
oeste de Asia.

Es también, remedio eficaz contra la diarrea, relajante en infusién
con otras hierbas, mucilaginoso, calmante, actiia contrala tos. Cuen-
ta con minerales como Potasio, Fdsforo, Calcio, Magnesio, Hierro,
vitaminas del grupo B, B1, B2, B3 y vitamina C. El 19% de su contenido
es en celulosa y contiene
sélo un 7% de azlcares ®

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

Seitai. Katsugen Undo

Laura Lépez Coto

¢{Cémo convivir con
nosotros mismos? ;Qué
necesitamos para auto-
rregular un cuerpo tan
perfecto y abio? En este
libro sobre Kartugen
Undo tienes todas las
claves tanto tedricas
como practicas, para
cultivar tu salud, tal y
como lo precisa OMS que
ha cambiado en 209 sus
directrices y promueve al
Autocuidado.

16,95€
Canal Abierto Ed.

Bons Stant v ELisHa GoLpsTein

MINDFULNESS

PARAREDUCIR EL ESTRES
Una guia prictica

m;m; mru.\_ﬁ_n ¥ REVISADA.

Frihoge e Jon Kbt Finn + Epshogn de s Santorsil

Mindfulness para reducir el
estrés. Una guia prdctica

Bob Stahl y Elisha Goldstein

El mindfulness (la medita-
cidn aplicada en un contex-
to no estrictamente espiri-
tual) es la practica terapéu-
tica de mayor auge en todo
el mundo; un método que
aporta una ayuda concreta
ante las enfermedades de
nuestro tiempo: estrés,
ansiedad y depresidn.

26€
Ed. Kairds

| ———|

Ho’oponopono y sus
beneficios para la vida
cotidiana la practica
del método de sanacién
hawaiano

Laurence Luye Tanet

El Ho'oponopono es una
técnica de sanacién an-
cestral basada en un an-
tiguo principio de la cul-
tura hawaiana: nuestros
problemas, o errores, se
originan en pensamien-
tos contaminados por
memorias dolorosas del
pasado, que son la causa
raiz de desequilibrios.

9,95¢€
Ed. Sirio

101
(UENTOS (LiSIC0S
DELACHIN

101 cuentos cldsicos de
la China

Chan Shiru y Ramiro
Calle

Estas narraciones tienen
la virtud de aportar unas
claves de comprensién
que trascienden las
pautas de conocimiento
ordinario, ya que su con-
tenido es transmitido
limpio de discursos men-
tales o de ensefianzas
dogmaticas, y qu tienen
el valor afiadido de ir de
laamenidad a la belleza
delassintesis.

1€
Ed. Edaf

Yo estoy bien, tu estas bien
Dr. Thomas A. Harris

Basandose en el andlisis
transaccional, que con-
fronta al individuo con el
hecho de que éloellason
los responsables de lo que
les ocurra en el futuro, el
Dr. Harris explica cdmo
distinguir los tres elemen-
tos activos que conforman
nuestra personalidad (el
Padre, el Adulto y el Nifio),
aligual que las cuatro
posiciones que subyacen
entodos los actos de la
persona.

14,95€
Ed. Sirio

AGENDA

CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS

1de Febrero/21 de Marzo - Taller
Programa de Mantenimiento de salud
www.evaalvarezmtc.com

3,10, 17 y 24 de Febrero - Encuentro
Jam Sesion - 19:30h [ 21:30h
www.ritualsound.com

4, 11,18 y 25 de Febrero - Curso
Curso de Didgeridoo - 20:30h

www.ritualsound.com

5,19,23Yy 26 de Febrero - Taller
Constelaciones Familiares

info@constelacionesycoaching.com
6, 13,20y 27 de Febrero - Workshop
Curso Afropercusién
www.ritualsound.com

7 de Febrero - DesConcierto
Caos musical transmutando en armonia-20h
www.ritualsound.com

8 de Febrero - Taller
Tambor chdmanico y maracas - 16:30 / 20:30h.
www.ritualsound.com

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

14 de Febrero - Encuentro
Cantatas para el Alma - 20h
www.ritualsound.com

48 | Febrero 2020

23 de Febrero - Curso
Qui Gong para los tendones
www.chikungtaojanu.com

7y 8 de Marzo - Formacion

Aceites Sagrados Egipdos (Maestro Gamal Abdul)
670566 704

21 de Marzo - Conferencia

Detox una depuracion completa - 19:30h
653246 812

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

653 246 812
29, 30 y 31 de Mayo - Curso

Seitai Katsugen
www.seitaiinteligenciavital.com

RETIROS, VACACIONES, FESTIVALES

Del 8 al 12 de Abril - Tierra de budas
Retiro de Tara Verde "La Liberadora"
www.budismotibetanomadrid.org

Circulo Agora

Festival de Invierno

Del 28, 29 de febrero y 1 de marzo
www.circuloagora.com

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

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

Masajes Ayurvedicos

Retiros estacionales

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

677 04 40 39
www.vacacionesengrados.com
Viaje a Egipto - 6 al 13 de Abril
con el Maestro Gamal

670566 704

FORMACIONES

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

915 632 959
www.budismotibetanomadrid.org
Espacio Calithai Masaje

Formacién semanal a finales de febrero
www.masajeterapia.net

Ritual Sound
Formacién 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

MINpFyiNESS
SOBRE LA

M,#ARCHA

S =

Mindfulness sobre la
marcha

Jan Chozen Bays

Si has oido hablar de los
beneficios de la practica
del mindfulness pero
crees que no tienes
tiempo en tu ajetreada
vida, prepdrate para

que te demuestren que
estas afortunadamente
equivocada o equivo-
cado. El mindfulness se
puede practicar en todo
momento, se ensefian
ejercicios de mindfulness
de veinticinco minutos
que se pueden realizar en
cualquier lugar.

14€

Ed. Kairds

El libro
del té
Kshuiz Dkahors

El libro del té

Kakuzo Okakura y Alfon-
so Colodrén

Sumergirse en El libro del
té de Kakuzo Okakura es
emprender una travesia
cuyo destino esta mas le-
jos de lo que hubiéramos
podido imaginar. No nos
encontramos ante un pe-
quefio compendio sobre
cémo cultivar té, o qué
clase de té tomary cémo
beberlo. Tampoco es una
guia de orientalismo con
consejos para realizar la
perfecta ceremonia japo-
nesa del té.

9€
Ed. Edaf

Fermentacion

Nerea Zorokiain Garin

Con algo de verdura, sal, tiempo
y muchas ganas, serds capaz de
crear platos sencillos y sabrosos
mientras cuidas la salud de tu
microbiota gracias a la fermenta-
cién, un proceso que transforma
los nutrientes de los alimentos
en probidticos naturales. Tomar
alimentos vivos te hard florecer
por dentro y por fuera.

10,99¢
Ed. Grijalbo llustrados

RECOMENDACIONES

EMIGRANTES INVISIBLES. ESPANOLES EN EE.UU. (1868 - 1945) - Hasta el 12 de abril

La Fundacién Consejo Espafia- EE.UU. organiza la primera exposicion dedicada a la emigracion espa-
flola a Estados Unidos a finales del siglo XIXy principios del XX, unainmensa historia colectiva apenas
| conocida hastala fecha. Mostrara una seleccién del archivo fotografico documentado durante mds
de una década por los investigadores Luis Argeo y James D. Ferndndez, procedente de dlbumes
. familiares de cientos de descendientes de espafioles que emigraron a Estados Unidos.
Conde Duque. C/ Conde Duque, 11. www.condeduquemadrid.es

;{FUNCIONO! PORQUE SOY ASi - Hasta el 1 de marzo

Madrid Design Festival organiza una exposicion comisariada por Juli Capella que brinda
un recorrido por el disefio industrial a lo largo de la historia y su importancia dentro de
la arquitectura y la decoracidn actuales. Esta iniciativa ha partido del galerista Moisés
Pérez de Albéniz, siendo la mayoria de las piezas exhibidas pertenecientes a su propia
coleccidon. Fernan Gémez Centro Cultural de la Villa. Plaza de Coldn, 4.

www.madriddesignfestival.com/actividad/funciono-porque-soy-asi

REACTION MADRID - Del 3 al 26 de abril

Con vivir o visitar Madrid, tener entre 0 y 99 afios, y un mdvil u otro aparato con cdmara
RRREEE AACC para grabar video, cualquier persona puede participar en Reaction Madrid, una videoins-
CCTTIIOONN
MADRID

talacién participativa que serd la primera obra de arte en continua transformacién que
mostrard la ciudad a través de la mirada de las personas que la viven. La videoinstalacidn
se podra ver del 3 al 26 de abril en Conde Duque.

Conde Duque. C/ Conde Duque, 11. www.reactionmadrid.es
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Alimentacion/Nutricion Ecotiendas Técnicas Corporales

Masajes Ayurvedicos (pag. 21) Ecocentro (pag. 52) Osteofisio (pag. 41)

677 35 25 27 91553 55 02 - 690 334 737 91115 42 08 - 661549 667
Joaquin Suérez (pag. 29) Masajes Turismo Rural

653 246 812 Espacio Calithai Masajes (pag.39) Huerto San Antonio (pag. 35)
Centro de Estudios www.masajeterapia.net 91868 92 14 - 617 401 805
Asesoramiento filos6fico (pag. 457 Masajes Ayurvedicos (pag. 17) La casa Toya (pag. 19)
www.montserratsimon.com 677 35 25 27 976 609 334 - 625 547 050
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. va Alvarez (pag. 21 Circulo Agora (pag. 31)
Chi Kung 644 60 87 43 www.circuloagora.com
J?m: R1u lzzgp_ag. 236) 6 231 Meditacion Vacaciones en Gredos (pag. 21)
9 4 314 5667623 Juan Manzanera (pag. 17) www.vacacionesengredos.com
Cuidado personal www.escuelademeditacién.com  yeterinaria Natural
Namarupaterapias (pag. 35) Zen y vida (pag. 19) EdelVet (pag. 17)
62556 58 89 ] www.zenyvida.com www.edelvet.com
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www.pablojveloso.blogspot.com  La Biotika (pag. 33) 635 648 829 .

- e , 646 85 64 28 Centro de Yoga Shadak (pag. 31)
Seitai Inteligencia Vital (pag. 29) 914352328

www.seitaiinteligenciavital.com Tai Chi
Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 35)
91468 03 31

www.verdemente.com
verdemenﬁ? verdemente.com
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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, macrobiética...

Zona centro de Madrid.

Totalmente equipada con isla
central.

Consulta nuestros precios

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

CENTRO MANDALA
Dispone de sadlas para redlizaciéon
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,
contactanosy te lo resolvemos.
Utiliza el codigo: 0302

ecocentro

bio vegetariano con alma

Pioneros desde 1993
Madrid | Baleares | Caceres | Ledn

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

C/Esquilache 2a 12, 28003 Madrid  ecocentro.es  Robledillo de la Vera
915535502 / 690 334 737 ecowecocentro.es  Sjerra Sur de Gredos. Caceres

<M> Cuatre Caminos, Rios Rosas o Canal .@OQ‘ hdp@ecocentro.es




