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Chuang Tzu o Chuang Tse,
literalmente "Maestro Zhuang") fue un
famoso fil6sofo de la antigua China que
vivio alrededor del siglo IV a.C. durante el
periodo de los Reinos combatientes, y que
corresponde a la cumbre del pensamiento
filos6fico chino de las Cien Escuelas de
Pensamiento. Nacido en el reino Song,
vivié aproximadamente entre los afios 369
y 290 a. C., y se le considera el segundo
taofsta mas importante, por detrds tan s6lo
de Laozi, y heredero del pensamiento
de este ultimo. También es considerado
un precursor, mucho mds explicito que
su maestro, de lo que se llamarfa con el
tiempo anarquismo

La Destrucciéon Del Tao

Ckuang-'fzu
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los alimentos.

Descubre todas las ventajas de
combinar la cocina vegetariana, la
filosofia macrobidtica y la dieta
mediterranea.

@678 28 2520 - 91113 22 30
@ www.cocinaflordeloto.com

» Macrobiotica
Renovada

* Restaurante
Macrobiotico
* Ecotienda
* Tienda on-lineg
* Consultas
de nutricion

* ACADEMIA - Cursos de:
% Cocina Macrobiotica
# Feng Shui # 1-Ching
# Tantra-Yoga Espiritual
# Feng-Shui e 1-Ching en Taiwan
(Para mas informacién consultar)

Amor de Dios, 3 = 28014 MADRID
Tel. 91 429 07 80 / 659 499 767
<>Anton Martin
info@labiotika.es
www.labiotika.es

w A |

C/ DOCTOR CORTEZO N° 17
3° IZQUIERDA

TIRSO DE MOLINA

91 389 6358 / 699 157 543
WWW.BAMBUDANZA.COM
info@bambudanza.com

GUIA ALTERNATIVA

Venta online
en toda Espana
B|-\-’BI‘HB|.I:0I'I‘I

Miircoss | Vires

Dia de la

MACRO
BIOTICA
10%

DE DESCUENTOD
en los productos
de macrobidtica

DESCUBRE POR QUE EN: :
www.elvergelecologico.com

0
10 /o
DE DESCUENTO

EN LAS
TIENDAS

Por compras en
supermercados

o restaurante
superiores a 60€ )

ELIGE ENTRE SIATSU O AYURVEDA FACIAL

Por compras los sabados y
domingos superiores a 120¢€

Consigue un

masaje gratis

Promecion limitada & las primeras 40 compras superiores a 120€ El masaje debe ser utilizado antes del 15 de junio,

MENU mf_

VEGETARIANO
ECOLOGICO

Encenas
de lunes a jueves mlmﬁm
fvas) (Excepto festivos) de semana

En comi
de Iunes a

Ctra de la Coruiia Kim, 22
Tf. 91-637 49 03

Camilo José Cela, 12

Tf. 91-640 57 00

Plantas medicinales

r Nutricidn y dickéta (Las Rozas)
Cométiaratural {7 rmdens | | ECOfarm
Fruts y verdura blo Medicing et -
Aromaterapl Nutricion, Dietética, Cosmética Natural
. Alimentos para diabéticos
www.eldruida.es

Plantas Medicinales...

CALLEDELAFE 9-28012 MADRID-TEL 915272833

. Bmfm Dﬂnzzx
o

Espacio creativo para la danza, la
expresion

 y el desarrollo personal.

4 salas diafanas y acondicionadas
con suelo de

tarima y una excelente iluminaciéon
natural.
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la Plaza de Tirso de Molina.
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La Elevacion
de /a Cons

a consciencia es la funcién mas preciosa de la mente y la hermana gemela de la atencion.
Nos permite captar y captarnos, sentir y sentirnos, ser y sernos. Es como un diamante en
bruto que hay que pulir. Infinidad de enseiianzas y métodos perpetuados por las tradiciones
espirituales, sobre todo en Oriente, han tenido por objeto la elevacién de la consciencia,
toda vez que la mayoria de los seres humanos tenemos una consiencia crepuscular o
semidesarrollada, pero que podemos cultivar metédicamente y ensanchar, con lo que
conseguiremos un entendimiento mas penetrativo y revelador, e ir descorriendo la espesa
niebla de la mente, que es esa ofuscacién donde entroncan la avaricia y el odio. En la
medida en que desarrollamos la atencién, aprendemos a estar mas conscientes, asi como
en la medida en que estamos mas conscientes obtenemos un umbral mas alta de atencién.
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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

Una de las primeras prioridades de nuestra vida tendria que ser hacernos conscientes. Es un propésito que tendriamos
que mantener y que le darfa un significado y un sentido a cada dia de nuestra existencia. Permanecer en el continuado
intento de estar conscientes.

La consciencia es vivacidad, intensidad, percepcidon mas intensa, cognicién mas precisa, lucidez y sabiduria, y en suma
comprension profunda y compasién. La elevacion de la consciencia nos ayuda a realmente humanizarnos, percibir la realidad
que se esconde tras las apariencias, descubrir que es en cada uno de nosotros lo adquirido o lo esencial, conectar con la
realidad inmediata y permanecer en el incesante aprendizaje existencial. Incluso el sufrimiento con consciencia se torna
altamente transformativo, pero sin ella mas bien embota y degrada. La vida con consciencia se convierte en un viaje donde
no se presta tanta atencion al placer o al dolor, a lo favorable o desfavorable, porque todo se enfoca de tal modo que
coopera en la evolucion consciente y asi incluso los enemigos se convierten en aliados. Pero tenemos una consciencia tan
torpe y semidesarrollada, que necesitamos toda suerte de métodos para irla despertando a una dimensién superior. La vida
€S una gran maestra con sus inconvenientes y escollos, que son como choques adicionales para emerger del sonambulismo
psiquico y obtener una actitud de mayor atencion y ecuanimidad.

No es igual la vision desde el s6tano de una casa que desde la terraza de la misma. En la medida en que vamos realizando
el trabajo sobre nosotros mismos para la elevacion de la consciencia vamos consiguiendo una vision mas didfana y un
entendimiento mas certero. Pero la consciencia estd tan embotada que hay que hacer un trabajo de envergadura para
irla sacando de su letargo y que pueda comenzar a reportar la luz de la sabidurfa. Este trabajo nadie puede hacerlo

por uno. Nos pueden  ofrecer las herramientas oportunas, pero uno mismo tiene que efectuarlo, y de ahi la célebre
| admonicion de Buda: “iEsperad/o todo de vosotros mismos!”.

de la consciencia nos podemos servir del trabajo consciente sobre el cuerpo, destacando
verdadero Hatha-Yoga; asimismo de la asidua practica de la meditacién y del establecimiento
en nuestra vida cotidiana y nuestras actividades diarias; también mediante el cultivo de
adecuada y la vigilancia a la mente, la palabra y las obras. Por supuesto, serd necesario
la senda del autoconocimiento mediante la observacion de uno mismo y el esfuerzo por ir
superando las reacciones emocionales desmesuradas y los comportamientos inapropiados
y neurdticos. Todo ello se vera apoyado por la consciencia de si o presencia de ser, que es
como el centro observador en el que nos instalamos para no dejarnos arrastrar por
automatismos, asociaciones mecanicas de ideas y tendencias nocivas subyacentes.
La “estrategia” nos ha sido dada por las més grandes mentes iluminadas, pero
necesitamos ponerla en marcha y no desfallecer. El sadhana o disciplina espiritual,
es decir el método especifico, es el soporte necesario para ir liberando la mente de
trabas e ir esclareciendo el discernimiento. También es el modo mas seguro para
ir desautomatizando y pudiendo percibir la propia esencia mas alld de la burda
méscara de la personalidad. Sin esfuerzo no hay evolucién consciente posible.

Para la elevacion
. en tal sentido el
| de la atencion
L una actitud
. adentrarse en

Esfuerzo, motivacion y entrenamiento metédico garantizan la transformacion interior y

poder superar la ignorancia bésica de la mente para escuchar la voz de nuestro yo mas
honesto y genuino.
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La Gran Compasion del

Por medio de la virtud adumulada

a través de todoe lo que he hecho a le lardo de mi vida,
[gue pueda yo eliminar el dolor de todas las driaturas vivientes]
@ue pueda ser el dodtor y la medidina,

y pueda ser la enfermera

para todos los dolientes en el mundo,

hasta que todos sean sanades.

@ue desdienda un torrente de domida y bebida

para apladar el ansia del hambriento y el sediento,

y que en la époeda de hambre

[pueda yo mismo denvertirme en domida y bebidal
[Que venda yo a ser tesore interminable

para los qgue son pobres y estdn abandenados;

y que sea transformado

en todas las desas que ellos nedesitan,

y asi pueda ser parte de su meoeradal

1Sin sentir sensadién de perdida

daré todoe mi duerpo y lo que poseo,

asi domo toedoe lo valide de mi presente, pasadoe y futuro,
para que benefidie a todos los seres]

@Que mediante esta deonadidon

la pena sea transdendida

y mi mente aldande un estade de eduanimidad.

Lo mejor es que ahora abandoene todas las dosas

en benefidie de todos los seres

de idgual manera que lo haré en el momente de mi muerte.
{Renundiaré a mi duerpoe y mi vida

por la felididad de todoes los seres vivientes,

que viven matande su duerpo,

abusandoe de él o dastigandole de dualquier manera,
asi ellos podran tener también eleddionl

Que si aquellos que me enduentran

muestran un pensamiente amidable

o se enfadan denmidoe por el dentrarioe,

pueda yo ser siempre la fuente

que resuelva su estade de animeo.

1Que todos aquelles que diden desas malignas de mi,
® me cdausan cdualquier otro dafio,

y también aquelles que se mofan ® me insultan
tendan la eportunidad de aldanzar el despertar plenol
|Que pueda galvar a aquelles que estan perdides,

y ser la duia de los viajeres en el damino,

que pueda ser el puente y la barda

para todos les que desean atravesar el rio de la vidal
{Pueda ser yo el soporte de la vida

de todas las indentables driaturas

domo leo hade el espadio y log drandes elementos de la tierra.
Hasta que ellas8 sudumban y desaparezdan,

que Sea yo la fuente de vida

de la miriada de existendias

que llenan leos deonfines del espadiol

Shantideva, sidle IX, India




Gelfisaltva pNactdals

Pedro San José

es maestro zen de la Line “Nube Vacia” fundada

por Willigis Jager en Europa. Guia muchas personas
y varios grupos de Zen y de Contemplacién. Es autor
de varias obras de espiritualidad

www.espirituyzen.org

El Bodhisattva no se cansa de desparramarse en beneficio de todos
los seres. No predica ni muestra verdades, ni intenta describir
el mundo, ni ensefia las respuestas correctas a las preguntas
eternas, pues nada de eso le interesa. El Bodhisattva no describe
el mundo, se muestra a si mismo experimentando el mundo, su
fuente de preocupacién es el sufrimiento de los seres, los grandes
y los pequeios. El bodhisattva contempla en silencio las cosas y
los acontecimientos, con mirada profunda, y asi transforma cada
instante en amor compartido.

En otro tiempo quizas fue amante del Vedanta, y quiso abarcar las respuestas de dieran la
formula magica, la respuesta esencial a la existencia del mundo, pero el Sefior Budha le hizo
mirar hacia abajo, al tnico lugar donde ocurre la vida.

Quizas en otro tiempo se inclinaba ante el Dios airado, sintiéndose culpable de su propia
vida, esperando la gran manifestacién que redimiera a los justos; pero hace ya tiempo que
no tiene interés sobre el Dios Otro, ya que solo busca la realizacion del Dios dentro, que es
todo en él sin que nada quede, y esta realizacidn es accion interminable en beneficio de cada
persona, de cada lugar.

Tampoco se detiene ya a escuchar al predicador de turno, que parece tener la formula exacta
para los males de nuestra insuficiencia, de nuestra sempiterna crisis. No atiende a aquellos que
pontifican su apego a lo que se palpa, ni a aquellos otros que rechazan todo lo que existe en
aras de un lejano ideal. Simplemente se inclina a ver lo que en cada momento pasa, y siente
que su funcién es hacer el mundo, experimentarlo, no describirlo. Por eso es un pragmatico,
y no sabe ya nada de dogmas, de ciencias, de formulaciones ni de religiones. Es solo amor
desparramado que no busca retorno. No es budista, ni cristiano, ni judio, ni musulman; no es
cinico, ni estoico, no es de dvatia, ni de advatia , pues no sabe de definiciones ni de metafisicas.
Su maestro JesUs le mostré el Ginico camino, el camino del Reino interior y exterior que lleva al
corazén de los que sufren, y le hace transformarse en comunion compartida, en cada cosa,
en cada instante, de forma que viene a ser nadie, para asi serlo todo, viene a no saber nada
para asi poder comprenderlo todo, viene a no querer nada, para asi ser libre, transelnte de
si mismo, y viene a desaparecer en el centro de la humanidad, para asf salvar a todos los
seres.

El Bodhisattva mira al cielo y a la tierra y en medio de todos los mundos se sabe en casa, y
es madre y padre eterno de si mismo, y siéndolo, es madre y padre de cada persona, de cada
ser, de cada existencia que aparece, y asi comprende la Unica realidad a comprender, la que
sus ojos ven, aqui y ahora.
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ARTICULOS PUBLICADOS ANTERIORMENTE EN VERDEMENTE:

Bajo el término superalimento se recogen diversos productos de origen
natural con una serie de propiedades excelentes para la salud del ser
humano. Su contenido en nutrientes es excepcional, por lo que es muy
recomendable la inclusion de los mismos en una dieta sana y equilibrada.
La mayoria son practicamente desconocidos en Espafia, por lo que
iniciamos esta serie de articulos para presentarte algunos de ellos.

ALGA AFA

é La Aphanizomenon Flos
’ Aquae, también llamada alga
AFA, es un alga verde-azul
que se recolecta directamente
en las limpias y puras aguas del lago Klamath, al sur
de Oregdn. La riqueza en minerales de sus aguas,
procedentes del deshielo y de las fuentes acuiferas
de un volcan ubicado en un territorio practicamente
virgen, dotan al alga AFA de unas caracteristicas
nutricionales excepcionales, incluso superiores a
las de otras algas similares como la chlorella o la
espirulina.

El alga AFA es un alimento completo que contiene
todos sus nutrientes en una forma organica y por
lo tanto, son altamente absorbibles. Entre el 60 y
el 70% esta compuesto por proteina, con todos los
aminodcidos presentes, tanto los esenciales como
los no esenciales. Es por lo tanto una importantisima
fuente proteica. También destaca la presencia
del grupo completo de vitaminas B -sobre todo
B9 y B12- y vitamina C, asf como betacarotenos y
carotenoides.

El alga AFA tiene cualidades anti inflamatorias
gracias a unas sustancias llamadas ficocianinas y es
una gran ayuda para reducir el colesterol y cuidar
el sistema circulatorio previniendo las enfermedades
cardiacas, gracias a su alto contenido en acidos
grasos omega 3.

Al igual que otras algas y vegetales en general,
contiene altas dosis de clorofila, que interviene
en la produccion de hemoglobina, jugando asi un
papel esencial en el funcionamiento del corazén, los
musculos y el sistema nervioso. Ademds, actta como
desintoxicante de la sangre.

Otros de los beneficios que se le atribuyen, son el
de favorecer la activacion de sistema inmunitario y

el de normalizar el metabolismo de las grasas y los
azlicares, esto Ultimo muy indicado para los casos de
diabetes y de obesidad.

Por Ultimo cabe mencionar que algunos estudios
recientes asocian el consumo de alga AFA con una
mayor produccién de células madre adultas, cuya
actividad regeneradora podria tener interesantes
aplicaciones en enfermedades
degenerativas o autoinmunes.

GRAVIOLA

La graviola o guandbana es el
dulce fruto de un arbol del mismo
nombre, procedente de la zona caribefia y amazénica,
de aspecto muy similar al de una chirimoya, aunque
suele tener un tamafio mucho mas grande.

En las regiones originarias de este fruto, su uso se
ha asociado desde hace siglos con diversas practicas
medicinales, tradiciones curativas que llegan a
nuestros dias y nos muestran los multiples beneficios
para la salud y el organismo que reporta el consumo
de Graviola.

Entre las propiedades que se le atribuyen
estan la de ser antibacteriana, antiparasitaria,
antiespasmddicas, astringente y sedativa. Se utiliza
por tanto en casos de cdlicos, diarrea, disenteria,
dispepsia, fiebre, gripe, hipertension, insomnio,
dolencias de los rifiones, estrés, palpitaciones y
dolores y Ulceras internas.

Sin embargo, por lo que mas destaca hoy la
Graviola es por algunos estudios recientes que
sugieren que puede ser una poderosa aliada contra
el cancer, gracias a un principio activo conocido
como Acetogenina anondcea, que podria inhibir
el crecimiento y la proliferacion de las células
cancerosas y tumorales.

PROXIMOS SUPERALIMENTOS:

- Maca - Cacao - Acai - Phytoplankton - Miel
- Bayas Goji - Hierba de trigo - La Quinoa marino -Prépolis
- Spirulina - Aloe Vera - Alga AFA - Hierba de centeno -Jalea
en polvo - Semillas de Chia - Graviola - Camu camu
- Chlorella - Cafiamos - Polen
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PSYCH-K

una llave que permite
disenar la vida de sus
suenos

Te has preguntado alguna vez quién serias cuando
podrias ser la persona que te gustaria ser? Como seria tu
vida sin limitaciones y retenciones? Muchas personas ni

De investigaciones de biologia
sabemos que la mente subconsciente
dirige las funciones motoras del cuerpo
y controla los musculos. PSYCH-K
utiliza la musculatura para comunicar
con la mente subconsciente. La tension
en la musculatura es diferente cuando
hay un conflicto o una confusion entre
lamente subconsciente y lo que decimos

se preguntan esto, porque no se permiten tener sueios
y deseos. Estan tan convencidos que no pueden cambiar
su vida... Ni le viene a la mente, que son sus propias
creencias que impiden cambiar su vida.

Son nuestras creencias que disefian
el patrén de nuestra vida.

Los hallazgos de investigacion de la
fisica cudntica, de la biologia cuantica
y de la epigenética demuestran que
es siempre la fuerza de las creencias
que nos deja ser lo que creemos que
SOmos.

Esto afecta todos los aspectos de
la vida, sea la salud o la enfermedad,
sea la felicidad ola infelicidad, sea la
prosperidad o la pobreza y mucho
mas. Nos consideramos victimas
de las circunstancias. Nos sentimos
quemados, depresivos, enfermos,
llenos de miedos, sin animo. Vivimos
en relaciones que nos hacen sufrir o
no tenemos una relacion que también
nos hace sufrir.

Los limites verdaderos
solamente en nuestra mente.

De neurociencia sabemos que 95%
de todo lo que pensamos, hacemos,
decimos y creemos esta conducido por
la mente subconsciente.

Justo aqui es donde PSYCH-K
actla.

Nuestros comportamientos son el
resultado de creencias que hemos
adquiridas en el transcurso de nuestra
vida y que estan almacenadas en la
mente subconsciente. Por ejemplo:

([/12

estan

Si nuestra mente subconsciente no
harfa este trabajo para nosotros, como
adultos tendriamos que aprender todos
los dias de nuevo conducir un coche.

La mayorfa de las técnicas para
cambiar comportamientos esta basada
en la formula: comprensién y voluntad
= cambio. Se dirigen a la mente
consciente.

Eso significa que con solo 5% se
intenta realizar un cambio, mientras
95% estd ocupado de repetir
programas antiguos.

PSYCH-K es la llave para acceder a
la parte mas influyente para el cambio:
La mente subconsciente.

PSYCH-K se origind en 1988 en los
Estados Unidos por Robert M. Williams.
Fl se sintio frustrado por las terapias
basadas enlavoluntadyla comprensién
que raras veces conducen a resultados
duraderos. Por esto estudié muchos
enfoques de cambio humano, tanto
contemporaneos como ancianos. A
través de una descarga intuitiva se
integraron estas técnicas en lo que se
llama PSYCH-K.

El foco de PSYCH-K es cambiar
la- mente subconsciente. PSYCH-K
ofrece un proceso directo y sencillo
y a la vez extremadamente poderoso
para superar el auto-sabotaje.

o cuando la mente subconsciente esta
de acuerdo con lo que decimos. Es
como un mecanismo de biofeedback,
instalado en cada persona que nos
permite detectar si realmente estamos
convencidos de creencias como “Me
quiero a mi misma incondicionalmente”,
“Me merezco lo mejor que el amor y la
vida tienen que ofrecerme”. La meta
es, descubrir que creencias tenemos
a nivel subconsciente que nos limitan
y cambiarlas en creencias que nos
fortalecen. Esto va mas alla de pensar
en positivo y de afirmaciones.

Es un hecho que nuestra mente
subconsciente archiva experiencias
desde antes de nuestro nacimiento,
estando en el utero de nuestra madre,
hasta el dia de hoy. Lo que significa
que nuestras creencias a gran parte
son heredadas, copiadas o inculcadas
por nuestros padres y las normas
de nuestra sociedad. Ya con 6 afios
hemos incorporado todo lo que parece
verdadero y correcto para nuestros
padres y nuestra sociedad, que
significa que estamos mas conducidos
por los demds que por nosotros. En
parte esto es positivo. Queremos
cambiar solamente las creencias que
nos auto-limitan.

Un proceso de reprogramacion
se utiliza cuando hay un desacuerdo



entre un deseo consciente y una
creencia subconsciente. Para esto es
importante conocer las diferencias
entre la mente consciente y la mente
subconsciente. Mientras la mente
consciente  comprende  conceptos
abstractos, la mente subconsciente
solamente comprende literalmente,
basado en los sentidos. Afirmaciones
muchas veces son tan abstractas
quela mente subconsciente no
puede comprenderlas. La mente
subconsciente es el almacén de
experiencias, comportamientos,
habitos y creencias y tiene una
capacidad de procesar muchisimo mas
expandida que la mente consciente. Asi
se explica porque, utilizando la mente
subconsciente, se puede realizar un
cambio tan rapido, mientras tarda
tanto tiempo con las herramientas del
pasado.

Después de 25 afios de experiencia
como psicéloga clinicay psicoterapeuta
me sigue impresionando que muchas
veces con un solo proceso de cambio
desaparece una fobia mantenida
durante muchos afios como a volar, al
agua, a animales e incluso traumas.

PSYCH-K permite conseguir lo
que uno quiere y se merece: sea
mas autoestima, mejores relaciones,
mas éxito y prosperidad, mas salud y
mucho més. PSYCH-K ayuda a superar
cualquier miedo, como el de hablar en
publico, a los examenes, estar solo, al
rechazo, al compromiso y mucho més.

Los resultados son rapidos y
permanentes.

PSYCH-K se puede practicar solo,
con amigos o familia, profesionalmente
o con un facilitador entrenado. Ya con
un solo fin de semana se consigue
una llave para disefiar la vida de sus
suefios!

Micaela Gellert

d.a.f. coaching
Instructora
Certificada

de PSYCH-K,
Psicéloga clinica
y Psicoterapeuta Reichiana
609 484 993

954 54 19 19
micaelagellert - Skype
www.mivolution.com/es
info@mivolution.com

Impreso en papel reciclado ¥ % Colaboramos con el medio ambiente
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XXIl CONGRESO INTERNACIONAL de la FUNDACION
LAMA GANGCHEN PARA LA PAZ en el MUNDO

AUTOCURACION dirigido a todas las
personas interesadas en aprender a
relajar el cuerpo y la mente, desarrollar
la paz interior y la energia del amor, en
equilibrio con las circunstancias de la
vida cofidiana.

Dias: 31 de Mayo, 1y 2 de junio 2013
Inauguracién: Viernes 31 alas 17.00h
Lugar: CENTRO MODA SHOPPING

“Auditorio Sala A - MAPFRE”
Avda. Gral. Perén, 40 -MADRID
Informacion tef y fax: 91-4311790
e-mail: congresolama@gmail.es

Lama Gangchen Rinpoche
nos ensefia un sistema de

CURSO DE FORMACION
PARA MONITORES

ESTIRAMIENTOS’
DE CADENAS
MUSCULARES

Una prictica corporal precisa y sendilla,
basada en el estiramiento suave, sostenido y
consciente de las cadenas musculares que
habitualmente se encuentran mds
sobrecargadas. Su finalidad es contribuir al
equilibrio corporal relajando tensiones
profundas.

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

INFORMACION

SAM FRANCISCO,40-2.°-2.°-TEL. 964 256 263
12002 CASTELLON
wiww. estiramientosdecadenasmusculares.com

.{Comes cuando no tienes hambre? 1

ontinuas ddndote atracones sin ninguna razén aparente”

. Estd tu peso afectando el modo en que vives tu vida?
Llama a ,

COMEDORES COMPULSIVOS ANONIMOS/AS|
---- REUNIONES DIARIAS---

No hay cuotas ni honorarios...nos ayudamos mutuamente

686 754 803
iiCONSULTA NUESTRA WEB!!
www.comedorescompulsivosanonimosmadrid.com

ugEs la Comida un Problema para ti?l

Asha-Kiran

~ Eseacio
Cursos - Talleres
Conferencias - Ensayos

Alquiler de salas
en Madrid

95,92 y 40 m?

Reservas en el teléfono
91 392 06 88

espacio@asha-kiran.org.es

Con el alquiler de las

salas constribuyes con los
proyectos que la Fundacion
Asha-Kiran lleva a cabo con la
infancia vulnerable de India

Avda. de Cérdoba, n°21, 2*
28026 Madrid.

Zona muy bien comunicada:
Metro Almendrales (L3),

lineas de autoblis y acceso
facil desde la M30.
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Taller de relajacion a través del sonido
Viernes 7 de junio de 2013 20:00 horas 5€
Preciados 36, 2 2Dcha <M>Sol- Callao
Se ruega confirmar asistencia, por teléfono:
Noemi Fernandez 635 648 829
namastecuencostibetanos@hotmail.com

Ths



El Circulo Agora

FESTIVAL DE PRIMAVERA
1-2 DE JUNIO DE 2013
PIEDRALAVES (AVILA)

Un encuentro en la Diversidad

Como cada ano desde 2004, celebramos nuestro festival de Primavera, y el tuyo si asi lo
decides. Lejos del estrés, la despersonalizacién y el sufrimiento a los que nadie se acostumbra,
cerca de tu nucleo casi olvidado, pero nunca desaparecido, en el corazén de tus esperanzas, se
halla el motor que puede realizar tu reencuentro con lo que nunca has dejado de ser.

Con este objetivo, Agora organiza sus actividades mensuales en Madrid y, ademas, un
encuentro por cada estacion del aino. El festival-encuentro de Primavera se celebra de nuevo
en Piedralaves, en un entorno sencillo y complejo al mismo tiempo: natural, sincero y directo,
amable y bondadoso, como tu. Y si crees que no eres asi, pero te gustaria descubrir que estas
equivocado y sorprenderte a ti mismo, te animamos a que vengas. Rodeado de otros tus, de
otros yoes, podemos celebrar que somos maravillosos y que la perfeccion existe en nosotros.
De ahi, esa perfeccion se materializara por la alegria de compartir y de querernos.

Para que no nos asuste esta palabra y podamos avanzar en la mejoria progresiva de nuestros
corazones, durante el fin de semana del festival podremos emplear nuestro tiempo y dedicacién
a multiples actividades o talleres. Y recuerda: el objetivo es hacer de nuestra vida, al menos
durante el fin de semana del festival, una fiesta constante, una celebracién, desde el respeto al
otro y a uno mismo.

En la pagina web http://www.circuloagora.com, encontraras todo lo que necesitas saber, y
no dudes en llamarnos, si hay algo

que no tienes claro, al teléfono de

contacto. 1 y 2 de Junio

r
El equipo de AGORA DE PRIMAVERA EN PIEDRALAVES
del 1 al 2 de Junio 4
Festival-encuentro de Primavera en (AVILA)
Piedralaves. , X Edicion
En Avila, valle del Tiétar, disfrutaremos i "
120 personas en la octava edicion de este A . 3 i
encuentromultitalleres, unafiesta.,yelbuen Yogas Rela.] acion, Tal'Chla Capoelra,
ambiente de los agoritas. Realizaremos Percusion, Musica, Canto. Creatividad,
actividades del tipo: Yoga, Relajacion, Tai Musicoterapia, Cuentacuentos, Teatro,

chi, Percusion, Musica, Canto, Creatividad, 3 : 1
Arteterapia, Cuentacuentos, Masaje, Clown, Masaje, Shiatsu, Danzas, Bailes,

Shiatsu, Danzas, Naturaleza viva, etc. en Naturaleza viva, etc.
funcién de las propuestas de los monitores
y de los propios participantes del festival:
ya las estamos esperando ;-). {Se aceptan
propuestas nuevas!. Inscripciones abiertas
desde el 15 de abril hasta finalizar las
plazas. [80 € pensidén completa de viernes
noche a domingo tarde.].

= of
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o B

Informacion: Informacion en laweb Www.circuloagora.com
http://www.circuloagora.com i = _‘—‘:606 525 42_-6:"" -
606 525 426 — e ———

“info@circuloagora.com

T
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Por: Maria Jose Alvarez,

ﬁ B o R

Terapia Reghesiva

“Chakras. El Viaje del Heroe”

LA N0 BOOKS, 2010)
Viaja al pasado para sanar tu presente ., . ¥ 0 o D e

y mejorar tu futuro (Arkano Books; 2012)

Tel. 656 60 57 33 - info@elviajedelheroe.es - pablo@elviajedelheroe.es
www.elviajedelheroe.es - www.terapiaregresivamadrid.es

MEDITACIONES PARA FERTILIDAD Y EMBARAZO

Un viernes al mes - Proximo 24 de Mayo
Meditaciones para fertiidad y embarazo 19:00 a 20:30

15 € por pesona / 25€ con acompahante

Comunicate con tu cuerpo
Recibe los mensajes de tu bebé

Esther Santfiago Centro Mandala
Psictloga y Musicoterapeuta - lavozdelamaternidad@gmail.com c/de la Cabeza, 15, 2°cha.
www lavozdelamaternidad.com - 829939849 Metro - Tirso de Molina

iEL PODER

PARA DISFRUTAR
DE TODAS LAS
RIQUEZAS DE LA VIDA E2EES psycH-K®

ESTA DENTRO DE Ti!

iEn Aragosa se escucha el Silencio!

SPA'Y CASA RURAL

jCuando cambias las creencias limitadoras
de tu subconsciente, cambias tu vidal

APRENDE COMO TU MISMO PUEDES
Tel. 949 305 306y 629 228 919 TRANSFORMAR CUALQUIER ASPECTO
Aragosa (Guadalajara) de tu vida re-escribiendo el codigo de tus creencias
: subconscientes y lograras tus metas de abundancia,
a.una hora de Madrld paz, exito, salud, amor...
casariodulce@hotmail.com ijUN NUEVO PARADIGMA

www.casariodulce.com DE PODER PERSONAL!

PYSCH-K (se pronuncia saikei) es un proceso efectivo,
duradero y facil de aprende que te permirte acceder
y trabajar con el subconsciente directamente.

CENTRO NATURISTA

PROXIMOS TALLERES

AILIM Mayo
ACUNAR AL NINO HERIDO, Valencia: 11-12 mayo
RENACER AL NINO MARAVILLOSO Madrid: 18-19 mayo
Taller residencial en albergue 17-19 mayo, San Sebastian: 25-26 mayo
con juego consciente, rebirthing,
musicoterapia, psicodrama, meditacion, PNL, Junio
técnica metamorfica y otros Palma de Mallorca: 8-9 junio
EL VIAJE DE LA VIDA -29 julio 4 de agosto Barcelona: 15-16 junio

Vacaciones conscientes en Etxalar (Navarra)

Avda. Pablo Neruda, 120 (Local 1)
Tfno: 91-T77-66-T2
ailim&telefonica.net / www.ailim.es

sl
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La PRACTICA de
la no DUALIDAD

(Parte 2) Mas Alla Del Miedo,

Al Amor

\/

olamente desde una actitud de no-
juicio, de aceptacion, de observacién
y de profundizacién de todo aquello
quesurgeennuestrointerior,seremos
capaces de discernir entre lo real y
lo ilusorio, entre lo permanente y
lo impermane nte, y dar ese salto
cualitativo hacia la Experiencia de la
Verdad siempre presente en nuestro interior. Sélo
la observacién e indagacion de las emociones, en
primera instancia, con las cuales nos encontramos
dia tras dia, puede ayudarnos a que la Verdad que
éstas ocultan a simple vista, se revele en todo su
esplendor y nos lleve de vuelta a nuestra naturaleza
mas profunda y auténtica.

Solamente somos capaces de experimentar
dos tipos de emociones: amor o miedo.
Unicamente la primera es real, mientras
que la segunda es tan sé6lo una ilusién: la
simple negacién del Amor mismo.

Todos deseamos esa Paz, ese Amor, y esa Felicidad
incondicionales por las que tanto nos esforzamos por

alcanzar, ya sea a través de medios “terrenales” o
“espirituales”. Oscilamos constantemente entre el apego y

r[/16

Que Somos

el rechazo, el amor y la aversion, el deseo y la evitacion,
de todo aquello que pensamos que o bien nos ayuda a
alcanzar nuestro objetivo, o bien nos lo impide. Pero tan
s6lo nuestros propios juicios y actitudes de rechazo y lucha
constantes, y de aparente separacion y carencia de esa Paz
profunda que tanto anhelamos, nos hacen experimentarnos
cédmo separados de Ella. Y paraddjicamente, sélo a través
de una actitud y una consciencia pacifica podremos Realizar
esa misma Paz que anhelamos.

“No hay caminos hacia la Paz.
La Paz es el Camino”.
(Gandhi)

Resulta paraddjico que simplemente observando,
escuchando y atravesando pacffica y ecudnimemente todas
aquellas sensaciones, impresiones y emociones que tanto
conflicto nos provocan, es como podremos liberarnos del
conflicto que creemos experimentar. El miedo al abandono,
por ejemplo, nos habla de un intenso deseo y reconocimiento
de que lo que queremos experimentar es tan so6lo esa
sensacidon de constante unidad, cercania y amor con el
objeto de nuestro amor o miedo, ya se trate de nuestra
madre, nuestro padre, un amigo, nuestra pareja o Dios
o el Amor mismo. Si escuchamos atentamente y sentimos
profundamente ese miedo (o la emocion de la que se trate:
ira, rabia, tristeza, frustracién, culpa, etc.), nos daremos
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PIATER YOGARN - MEDITACION

Clases de Hatha Yoga y Meditacion
‘Porque en el camino esia la metd’
Marfmanas: Martes y Jueves - 9:30-11:00
Tardes: De Lunes, Martes y Jueves - 20:00-21:30
CLASE DE PRUEBA GRATIS

1 clase semanal / 37€/mes
2 clases semanales / 80€/mes

Bono Hatha - 5 clases - 50€ (Valido para los meses de Mayo, Junio y Julio)

Profesoras: Teresa Moallinedo (Miltila) 696.30.79.10 - Agatha Arauzo (Sat) 617.05.80.72
Rebeca Alberto (Vidia) 658.77.90.60 - Matide Badilo (Rhada) 619.62.44.87

INFORMACION:

Escuela @ de Yoga C/de la Cabeza, 15, 2 dcha. @ d
NMNaradiva  Meiro - Tirso de Molina entro andala
Telf. 91.5639.98.60

'7’ REIRI ZEN

ORGANIZADO POR LA INTERNATIONAL REIKI ZEN ALLIANCE

INICIACION
@ REIKI ZEN 1°Y 2° NIVEL

1y 2dejunio
Sabado de 10:00 a 14:00 h. y de 16:30 a 20:30 h.
- Domingo de 09:00 a 14:00 h y de 16:30a 19:00 h [
INFORMACION e INSCRIPCION: ROBERTO - 660 144 899
www.reikizen.es —

E-mail: alianzareikizen @gmail.com

CENTRO MANDALA - .
C/ Cabeza, 15, 2 dcha. .

MADRID

AR.ZIL Enlainternational Reiki Zen Alllance llevamos mds de

Curso Impartido por el

diez afios transmitiendo de una forma intensa y comprometida las Sensei Reiki Zen
ensefianzas del Reiki Zen como sistema de salud natural, cultivo 2

sistematico de la conciencia y conocimiento de la enargia Sat Dharma S’ngh Khalsa’
El Reiki Zen es un sistema que aporta a las enseflanzas universales Roberto Fernéndez,

del Reiki, la metodologia, seriedad y honorabilidad del Zen Pt I
El Linaje Reiki Zen ha sido fundado por el Honorable Maesiro Jaswant Singh, dISCI DUIO dII'ECtO dE|
Maesiro de Reiki desde 1895, el cual ha recibido numerosas iniciaciones y Maestro Jaswant Slngh

d i dif il itual 5
LTI O S TR OnY CMIEN i Ve y presidente de la A.R.Z.I.

CONCIERTO de MEPITACION con CUENCOS TIBETANOS

Regilate un bafio de sonidos y permitete entrar en el espacio de paz que llevas en tu interior.
Los cuencos tibetanos te invitan a abrir tu corazon, calmar la mente y gozar de una relajacién profunda.

Viernes 31 de Mayo a las 19:30 hs. en Centro Mandala
Entrada: 8 €
Reserva tu plaza e informate: Ummamayi - 617.762.754 / contacto@ummamayi.com
www.ummamayi.com

CENTRO MANDALA
91.539.98.60 - info@centromandalaes - Cf de la Cabeza, 15, 22 Dcha. - Metro - Tirso de Molina

sl
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cuenta de que nos habla con fervor de lo mal que nos
sentimos frente a esa posible experiencia de separacién del
objeto amado o de sentir plenamente ese Amor. Se trata de
nuestro propio Nifio Interno y herido hablandonos de aquello
de lo que se siente privado, o teme serlo, y de aquello que
anhela tan profundamente experimentar.

Escuchando y atendiendo nuestros
miedos y emociones mas conflictivas sin
juzgarlas, seremos capaces de reconocer
nuestros deseos mas profundos.

Por ello, cuando atendamos nuestra emocién, por muy
dolorosa que sea, tomaremos consciencia de que es lo que
esta, en nuestro propio nombre, nos esta pidiendo.

¢Qué mejor opcién nos queda, que en lugar de luchar
constante y eternamente por su atenuacion o desaparicion,
logremos atenderla y escucharla, y poder ir juntos hasta
nuestro Corazoén, dénde la Paz, el Amor y la Felicidad nunca
han estado ausentes?

A esto es a lo que Ramana Maharshi se refiere con su
consejo de “sequir a los pensamientos hasta su Fuente”.
Por eso se nos dijo “No resistdis al mal” (Jesds) y “Lo que
resistes, persiste” (Jung). Y es por eso que, al final de la
trilogia de la pelicula Matrix, Neo no encuentra la liberacién
hasta que al enfrentarse con el mas temible de sus enemigos,
el Agente Smith, elige dejar de luchar con él, aceptandolo
totalmente tal y como es y en todas sus acciones y deseos.
Ello produce inmediatamente su total disolucion e integracion
en la Luz de la que ambos forman parte: la lluminacion de la
totalidad de la Consciencia.

Respira, siente y observa serenamente
tus emociones, y PERMITETE descansar en
la Paz del Océano que se oculta tras el
bravo oleaje de la superficie.

Cualquier técnica de meditacion, relajacion vy
autoindagacion, debidamente empleada, asi como cualquier
espacio o instante que nos permitamos de atencion plena de
nuestros estados internos, puede conducirnos a esta toma
de consciencia profunda de Aquello

rechazar, de no apegarse ni huir, sino simplemente observar
y aceptar incondicionalmente todo aquello que sentimos y
pensamos, permitiendo que todo descanse y se reintegre
en su debido lugar: la Paz de nuestro Corazén.

Abraza pacificamente tus miedos, y
permiteles que éstos te guien mas alla de
tus propios juicios de limitacién y carencia,
hacia el Amor que Somos.

Solo a través de esta consciencia pacifica y amorosa, sin
juicio, tension o rechazo, de total aceptacion de aquello que
sentimos, de escucha profunda de nuestras emociones mas
oscuras y de nuestros pensamientos mas atemorizantes,
podremos realizar un viaje de vuelta hacia su propia fuente,
nuestra Mente, y hacia la Fuente de ésta, el Corazén, en
el cual reside la Consciencia permanente del Amor. En Su
regazo nada puede permanecer separado o desatendido,
nada nunca ha faltado y en su interior todo cuanto siempre
hemos anhelado y aspirado a Ser y experimentar, siempre
ha estado presente, esperando a nuestro recuerdo y
aceptacion. Siempre presente, paradojicamente justo detras
de nuestros mayores temores, con los cuales hemos luchado
tan arduamente. Sin saber que detréas de la neblina que nos
impedia verlos con claridad, detras de las trincheras tras
las cuales se ocultaban, que parecian hechas de espinas,
pero que en realidad eran tan sdlo hermosos rosales, detras
de nuestras propias ilusiones de separacién y carencia, y
detras de nuestros gritos de agonia y desesperacion, se
encontraba la Eterna Llamada, el Canto Infinito al Amor,
la Paz y la Felicidad que tan incondicionalmente, tras
todos nuestros cantos de guerra, nos esperaban con los
brazos abiertos al Reconocimiento de nuestra inalterable e
inexpugnable Unidad con Su Esencia.

Jorge Pablo Pérez

Terapeuta, Coach y Facilitador de grupos y talleres
de meditacion y crecimiento personal y espiritual.
651471382

jorgepabloperez@live.com
www.serquiensoy.com

que realmente Somos, y que nos
espera con infinita paciencia tras todos
nuestros temores y conflictos. Se trata
Unicamente de respirar, descansar y
entregarse sin miedo, sin expectativas,
sinjuicios nicondiciones, ala experiencia
de nosotros mismos en cualquier
momento dado, abiertos al aprendizaje
que descansa serenamente bajo la
superficie de nuestros pensamientos,
juicios y actitudes de rechazo de esas
experiencias emocionalmente intensas
que nos acompafian en cada paso de
nuestrasvidas. Lo mismo que anuestras
emociones, es igualmente aplicable a
las sensaciones fisicas o energéticas
y a los pensamientos. Se trata
fundamentalmente de no aferrarse ni

r[/18

( 651471382

jorgepabloperez@live.com
www.serquiensoy.com

" Miércoles de 12:00 a 14:00,
Sabados de 10:30 a 20:30

3 niveles, 12 horas/nivel

Miércoles de 18:30 a 20:30

hora y media a la semana

Actividades en Madrid Centro
¥ Rivas-Vaciamadrid
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ASJABON

¢Qué hace embadurnando
su piell con grasai?

El 75% aproximado de su cuerpo es... agua

La grasa no aporta agua y sus células  Desintoxica, elimina las dermatitis,

se mueren. psoriasis, eccemas, grietas, picores,
Masjabon sana su piel por daiada alergias, elc.

que la tenga, aporta toda la salud, Uselo en su ducha y no necesitard ni
suavidad y elasticidad que siempre cremas. Adios las cremas, adios a los

negesito. gastos.
Neutraliza la cal y el cloro del agua. ~ No es un jabon... es todo lo que su
ngnﬁzﬂa profundamente. piel necesita.

1

1
Loy, inieos juboneros ques no vendemoy jabin,
€/ Montera, 24 - 5 ofic. B° - www.masjabon.com
Tel. 911 152 343
a La mayor innovacion en terapias dérmicas

Envios a toda |

EsTIRAMIENTOS DE'CADENAS MUSCULARESe®

Mejora tu conciencia corporal - Ayuda a prevenir lesiones - Alivia la tension
Alivia la tension muscular - Aumenta tu bienestar

Todos los Martes de 18:00 - 19:30 y de 20:30 a 22:00
20€"/,;mes - 35 €/mes - CLASE DE PRUEBA 5 €

Reserva tu plaza e informate: Ménica Alvarez - 630.85.45.37 / malvarezd333@gmail.com

CENTRO MANDALA
91.539.98.60 - info@centromandala.es - C/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha. - Metro - Tirso de Molina

Meditacion en la

Bandera de la Paz | | MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL
Quiromasaje, Reflexologia Podal y Técnica Metamorfica
Numerologia y Astrologia

U’i’g‘;ﬁiﬁ’zs[‘g%l‘;‘zg}l‘z“d Mejora tu vida liberando bloqueos fisicos,
Martes y Jueves 18:30 a 19:30 hrs mentales, emocionales y energéticos

en el centro Circulo Armonia i )

915 284 954 Pascual Sylvie Larrieu Tel: 699 26 09 98

C/ de la Cabeza 15, 2° Izda

SEFLOR ONG'D
Sociedad Espanola para la
investigacion, promocién y uso
terapéutico de las Esencias Florales

* i Eres terapeuta floral o te interesa
la terapia floral?
* Tenemos actividades gratuitas,
conferencias,

talleres, cursos, meditacion, cineforum y
mucho mas
— — ‘oga : - * Visitanos, y/o visita nuestra web:
EO-TBLLF:F ::IE;:-:? ™ www.seflor.org
"b‘—'“ 52 , C/ Claudio Coello, 126; Esc. A 1°Iz
) Wep y Facebook il er Le= (28006 Madrid) TIf: 91/564 32 57

De lunes a jueves 17 -20h

eunl
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= CUALIDADES

los que saben de sus origenes que es un cereal con el que
los indigenas norteamericanos se alimentaban de manera exclusiva
los mismos que intercambiaban turquesas por conchas marinas
desde el Rio Colorado hasta las Costas de California.

Pero independientemente a su leyenda, la verdad es que tiene
nutrientes muy considerables que se deben de tener en cuenta. Sus
kilocalorias (Kcal) estan entre 450 y 550, segun que laboratorio las
envase. Esto lo puede comparar viendo las diferentes marcas.

Proteinas: Esuna de los cereales que mas aporta, cercano al 16-20%, ademas,
tiene todos los aminodcidos esenciales, por lo tanto desde el punto de proteinas con
relacion al resto de los cereales ya le diferencia, superando a los copos de avena. Con
todo ello se le puede considerar una proteina completa y muy a tener en cuenta para las
personas vegetarianas o personas que consumen pocos alimentos de origen animal.

Es muy importante destacar que estas proteinas estan asuntes de gluten. Esto ofrece
un gran abanico de posibilidades para afiadir a otros platos para las personas con
intolerancia al gluten.

Hidratos de carbono: Entreel 42 y 48%, estos hidratos de carbono son
para tenerlos en cuenta, su absorcion es muy lenta, es un buen hidrato de carbono para
las personas diabéticas y para las personas mayores, estas pueden perder o disminuir las
enzimas pancreaticas, por lo que tiene subidas bruscas de glucosa en la sangre.

Grasas o |I’pIdOS Entre un 20 y 25% son los acidos grasos que aporta la
Chia, de estos el 12% son acidos grasos saturados y el resto son los omega 3y 6, se le
pueden denominar los cardiosaludables.

Fibra: Cercana al 24%, es una fibra soluble, su composicion

es derivada de mucilagos, esto hace que sus diversas gelatinas
hagan un efecto de obstdculo en la absorcién de ciertos nutrientes
como la glucosa y también de las grasas, de todas las grasas. Se
puede decir que con 50 gramos de Chia se esta aportando el 60%

de la fibra soluble de una persona adulta.
Con su método

Ahora Benito

= Gallego Blanco,

B pasa consulta en

Madrid

(zona centro)

de diagnostico

Minerales y vitaminas: Es de destacar la gran
cantidad de calcio que aporta la Chia, ademas, de fésforo, potasio
y magnesio. Las vitaminas liposolubles, al ser un alimento rico en
acidos grasos, estan presentes las cuatro, A, D, E, K. Ademas,
también tiene las hidrosolubles del grupo B y apenas contiene
vitamina Cy la B12.

Como tomarla: Yo no recomiendo mas de dos cucharas
soperas por dia, tomandolas un mes por trimestre, es un buen
complemento nutricional. En los alimentos caseros se le puede
afiadir a todos, galletas, panes, yogur, sopas, ensaladas, etc.
Para aprovechar todos sus nutrientes se recomienda tostarlas o
molerlas.

radiestesia (manejo péndulo) para todo
tipo de problemas de salud (excepto las
genéticas).

Corrige las patologias con técnicas
de la osteopatia sacro craneal, (micro
presiones en los huesos de la cabeza en
relajacion)

Si una vez hecho el diagnostico no
hace los tratamientos, no tiene que
pagar la consulta

30 afios de experiencia con sus
métodos avalan los resultados

Consultas en Madrid centro y en Leganes
639 550 675
bgbpendulo@hotmail.com
www.bgbpendulo.com
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Escribir es la gimnasia cerebral mas completa que podemos desarrollar.

Mejorar la dinamica de nuestra escritura produce unos efectos inevitables.

ALERGIAS | | pIFicuLTADES DEPRESION

SOLUCION DE ESTUDIO SOLUCION

GARANTIZADA SOLUCION GARANTIZADA GARANTIZADA
Si no es asi, o vuelve a padecerlas . Si no es asi, o vuelve a padecerlas., Si no es asi, o vuelve a padecerla
se le devuelve su dinero se le devuelve su dinero se le devuelve su dinero

Gabinete de Grafologia, Grafoterapia y Grafomotricidad
M?* del Carmen Martinez Darsés
C/O Donell, 22 - Esc. A - 1° Dcha. Tels: 91 435 94 50 — 649 115 827
www.escribirbien.es escribirbien @escribirbien.es

CURSOS DE
DaNzA ORIENTAL

Mayo y Junio

LuNES INICIACION
De 19:00-20:00 h.

Aprende los movimientos bdsicos
de esta danza.
Coreografias grupales.
Carga €l cuerpo de energia.

MIERCOLES ZE N

MEDIO-AVANZADO = v LI
De 19:00-20:00 h. Retiro @8 Introduccion a la Meditacion Zen

Aprende movimientos avanzados
de esta danza y
coreografia de velo.

Modela tu torso y brazos.
con el maestro

1 MES 35€ | Dokushb Villalba
2 MESES 6O€ T e

Imparte: Moénica Sade ",
Informacion y reservas:
monica_sade@yahoo.es
667.39.10.40 en el Templo Zen Luz Serena

Confirmar asistencia. - o]

Centro Mandala - C/ de la Cabeza, 15, del -1 a| f de AQOStD 201 2
2°Dcha - Metro Tirso de Molina. -

ASOCIACION ESPANOLA d '

DE _TAI CHI XINYI Masajista Diplomada CHARO ANTAS
Clasesde Tai Chi: disintas zonas  horaric Metamérfico - Drenaje Linfdtico Terapeuta Gestaltica
2 y - " - .
- Jornadas de convivencia Pares Blomagneticos - Quiromasaje y Consteladora
- Seminarios de Verano Reflexologia Podal erapia individual,
- Conferencias Maestra de REIKI, cursos grupal, de pareja
- Formacidn de instructores _ Aromaterapia - Healing & Touch 16 afios de experiencia
I I l\. A [ o ' .
' INFORMACIO) N: 91-468-03-31 " Gladys Olmedo- 915 238 618
Divino Valles  (bao) - Metro Sol-Mévil 665 160 168
www.ilaichixinyi.orges - taichixiny @ terra.es Masajeterapias@gmail.com “Taller '_je
y ) I Constelaciones ”
JARDIN MARIPOSA Plazas limitadas
- MADRID
B N PRI 655 80 90 89
| TENERIFE, ESTUDIO LUNA | - -
BARCELONA
o Nanees Pilates y Estiramiento Juan Manzanera
Charlas, talleres, formacion - Escuela de Meditacion
profesional, actividades de verano. Técnica de conciencia corporal y postural Clases y seminarios
Alojamiento, cocina ecoldgica y rutas basada en la Biomecanica corporal. Tel.: 630. 448. 693 !
alternativas, un paraiso natural en pleno Flexibilidad, elongacion y movilizacion. www.escuelademeditacion.com
Atléntico!
C/Carranza, 5, 1° <M> Bilbao C LAS E PRU EBA 106
652211282 WWW Jardin-Mariposa.com Durante el mes de Mayo , en todos los MASAIJE SENSITIVO
horarios (ver Blog). Una clase por alumno Relajate con un masaje; elimina el
stress y disfruta del tacto
C/Luna 18, 1°A (esq. San Bemardo), 28004 Madrid (no sexual)
652 489 472 - info@estudioluna.es Paloma 665 32 74 74
(Avda de America)
surnl
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Estudio de Enfermedades
segun fa Medicima Integra

Con esta presentacion del insomnio visto desde la dptica de /a Medicina
Integral se inicia una serie de articulos en los que se pretende exponer
de forma clara y esquemdtica la informacion mds relevante sobre esta
enfermedad, su origen, como se produce, los sinfomas y signos que la
acomparian, la manera de diagnosticarla y los tratamientos que puede ser
Utiles para resolver/a. En los diferentes apartados se muestra la aportacion
especial de la Medicina Alopdtica Occidental, de /la Medicina Naturista
Occidental y de la Medicina Tradicional China.

1 INFORMACION GENERAL

+Es la dificultad para conciliar el suefio, para mantenerlo
o para dormir las horas necesarias para reparar el
desgaste diario.

+Sd. por insuficiencia de corazén y bazo.
+Sd. por insuficiencia de corazén y vesicula biliar.

3 FISIOPATOLOGIA

+Se considera que una persona adulta media deberia
dormir 8 horas al dia, si es posible durante la noche,
aunque se puede también dormir un tramo en la noche y
completar las 8 horas con una siesta durante el dia.

+Los nifios y adolescentes deben dormir 10 0 mas horas
al dia.

+Algunas personas pueden necesitar ms horas de suefio
al dia para mantenerse sanos.

*El insomnio se estudia en las ramas médicas
Medicina General, Neurologia, Psiquiatria y Psicologia
fundamentalmente.

2 EFTIOLOGIA
2.1 Segun la MEDICIONA AL OPATICA OCCIDENTAL

«Estrés, preocupaciones, ansiedad, depresion, ingesta
de farmacos o de sustancias estimulantes, retirada de
tratamientos hipnéticos.

¢Alteracién de las pautas del suefio habitual, como
acostarse mas tarde o cambiar los horarios del
suefo.

+Enfermedades del sistema nervioso (demencia,
Parkinson), circulatorio (hipertension arterial) o
endocrino (hipertiroidismo, diabetes).

2.2 Segtin la MEDICINA TRADICIONAL CHINA

*Sd. por fuego de higado.
*Sd. por humedad y calor.
+Sd. por calor por insuficiencia de yin.

([/22

3.1 Seguin la MEDICIONA ALOPATICA OCCIDENTAL

*El nerviosismo o la presencia de sustancias irritantes
en el sistema nervioso van a alterar el funcionamiento
de la zona del cerebro que induce al suefio.

¢La ansiedad o los estados depresivos van a provocar
el estado de alerta y la dificultad para dormir.

3.2 Segdn la MEDICINA TRADICIONAL CHINA

*El exceso de actividad del higado provocara una
irritabilidad y excitacion nerviosa que sobrecarga a la
funcion corazén impidiendo el suefio.

*La humedad y calor alteran la digestion y dificultan el
descanso nocturno.

+La insuficiencia de yin provoca el aumento de yang lo
que lleva al nerviosismo y a la agitacion en la noche

*La insuficiencia de corazén y bazo va a disminuir el
flujo sanguineo al sistema digestivo lo que altera la
digestion y trastorna el suefio.

¢La insuficiencia de corazén y vesicula biliar va a
provocar miedos nocturnos e intranquilidad.

4 CLINICA

4.1 En general

+Dificultad para iniciar el suefio o se despierta desvelado
antes de haber dormido las horas necesarias.

*Multiples pensamientos que no le dejan conciliar el
suefio.
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4.2 Seguin la MEDICIONA ALOPATICA OCCIDENTAL
*Los sintomas propios del insomnio y los de las 5.3 Pruebas y exdmenes complementarios

enfermedades que lo provocan. *Andlisis de sangre y orina para diagnosticar las
4.3 Segiin la MEDICINA TRADICIONAL CHINA enfermedades que provocan insomnio.
*Electroencefalograma.

« 8d. por fuego de higado. suefio ligero, le cuesta empezar

el suefio y se despierta de madrugada, nerviosismo, enfado +Estudio de la persona durmiendo en un laboratorio
facil, irritabilidad, tiene sed, ojos rojos y boca amarga. del suefio

*Sd. por humedad y calor: se despierta de 6 TRATAMIENTO

madrugada, nerviosismo, ansiedad, sensacién de .
pesadez en la cabeza, mucha mucosidad, inapetencia, 6.1 SEGUN LA MEDICIONA ALOPATICA OCCIDENTAL

*Radiografia simple, TAC o RMN del craneo.

eructos y nauseas. a) FARMACOTERAPIA

«8d. por calor por insuficiencia de yin: taquicardia, b) Hipnéticos: Lormetazepam, Flunitrazepam,
mareos, pitidos en los oidos, debilidad lumbar, calor Flurazepam, Zolpidem, Doxilamina, Lorazepam
en las palmas de las manos y en las plantas de los c) OTROS TRATAMIENTOS
pies y boca seca. +Valeriana en capsulas.

Sd. por insuficiencia de corazon y bazo: muchas 6.2 SEGUN LA MEDICIONA NATURISTA OCCIDENTAL
ensofiaciones, inquietud, suefio ligero con despertar a) FITOTERAPIA OCCIDENTAL

facil, mareos y cansancio. b) Plantas recomendadas
*Sd. por insuficiencia de corazdn y veslcula *Valeriana, melisa, azahar, pasiflora, tila, amapola,
biliar: suefio con sobresaltos, muchos despertares, angélica, kava, lavanda, Iipulo, espino blanco.
cansancio, taquicardia, temores, muchasensofiaciones, Tomar infusiones, capsulas o extractos en gotas,
respiracion corta y superficial. antes de acostarse o varias veces al dia.
5 DIA 6Nd5 T7/1CO c) OTROS TRATAMIENTOS DE [A MNO

« Establecer horarios fijos para acostarse y levantarse
quedandose en la cama 8 o mas horas

«Evitar actividades fisicas o mentales 2 horas antes
de acostarse.

5.1 Preguntas

*Sobre sus habitos y ritmos de suefio.
*Si hay consumo de sustancias estimulantes como el
café, el té, las colas o el chocolate.

+No fumar.
*Si  existen problemas familiares o laborales, p
preocupaciones, miedo o ansiedad. 6.3 SEGUN LA MEDICINA TRADICIONAL CHINA
a) FITOTERAPIA CHINA

5.2 Observacidn y exploracidn b) Long Dan Xie Gan, Wen Dan, Huang Lian A

Los sintomas y signos antes descritos. Jiao, Gui Pi
Aspecto general que indique cansancio o excitacion. ¢) AC,'l/Pl/NTl/ﬁA ¥ MOXIBUSTION
 Sd. por fueya de /”yado.' cara rOja, |engua rOja, ‘VGZO, VBZO, C7, |G4, BG, VZO, Vi 7’ H3. Moxar B1
capa de la lengua amarilla. Pulso tenso y répido. yV67.

*Sd. por humedad y calor: cara enrojecida o d) DIETOTERAPIA
amarillenta, capa de la lengua amarilla y gruesa. Pulso
rapido y deslizante.

S8d. por calor por insuficiencia de yin: lengua
roja, capa de la lengua blanca y escasa. Pulso fino

« Jomar: leche de soja caliente antes de acostarse,
sopa de mijo, miel de azahar.

« Evitar: grasas y proteinas de origen animal,
picantes y estimulantes.

yrapido. o ¢) EIERCICIOS TERAPEUTICOS
ioil pclar /nsuﬁ,cl{an/a a’edcolralzéﬂ yfb_azoé claraf§|n #) @i Qong y Tai chi
yr(;éot;”engua palida, capa de la lengua fina. Pulso fino 6.4 DIETOTERAPUA
«Sd. por insuficiencia de corazdn y vesicula biliar. a)Tomar: ) .
lengua palida, capa de la lengua escasa. Pulso fino y * Cereales integrales: arroz integral, cebada
tenso. Integral
Impreso en papel reciclad;d‘?"-‘ Colaboramos con el medio ambiente (V23
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* Verduras: lechuga, patata.
* Frutas: pera.
« Semiflas: de amapola.
* Otros alimentos:
sLevadura de cerveza: 1-3 cu/d.
*Germen de trigo: de 1-3 cu/d.
b) Evitar:
* Estimulantes: café, té, colas, cacao (chocolates),
tabaco.
* Otros alimentos. grasas animales en la noche,
picantes, irritantes digestivos, alimentos que
generen aires en el intestino.

6.5 OTROS TRATAMIENTOS

a) HOMEOPATIA
b) Sustancias homeopdticas recomendadas:
Ambra, belladona, cocculus, coffea, china, digitalis,
ignatia, nux vémica, opium.
« Utilizacion: tomar 10-20 globulos o 20 gotas
de los preparados seleccionados antes de cada
comida.
¢) FISIOTERAPIA Y MASAJE
*Masaje de relajacion en espalda, abdomen, cara y
extremidades.
d) REFLEJOTERAPIA
“EN EL PIE

s Puntos: corazon, higado, plexo solar.

« Técnica. compresion con el dedo o con un objeto
con punta roma en los puntos seleccionados de
ambos pies. Comprimir cada punto durante 5-60
segundos.

s Frecuencia: 1-2 sesiones/dia.

«EN LA OREIA

* Puntos: corazon, plexo solar, cortex y energia

mental.

« Técnica. compresion con la ufia o con un objeto
con punta roma en los puntos seleccionados de
ambas orejas. Comprimir cada punto durante
5-60 segundos. También se pueden colocar
semillas o bolitas con un adhesivo sobre los
puntos.

s Frecuencia: en compresion, 1-2 sesiones/dia.
Con semillas o bolitas, dejarlos puestos durante
1-3 dias

e) HIDROTERAPIA

* Balneoterapia y SPAS: realizar circuitos de al
menos 1 hora, de 1 a 4 veces al mes, utilizando
chorros en la espalda, en la cara y en el abdomen,
jacuzzi caliente y camas de burbujas.

*Bafios de agua caliente a templada: 1 vez/d,
mantenerse en el agua durante 5-10 min.

«Chorro de ducha templada a caliente en /a
cara y en la espalda: 1 vez al dia, en la higiene
diaria o un rato antes de acostarse.

* Bafio de pies: sumergir los pies en el barrefio de
agua templada a caliente durante 10-20 min/d un
rato antes de acostarse.

) CROMOTERAPIA

« Colores recomendados: verde y azul.

+Utilizar esos colores en la ropa, en la decoracion y
en las luces de la casa.

«Exponer el cuerpo a lamparas con esos colores en
sesiones de 10 min., 1-3 vec/d.

g) PSICOTERAPIA y TERAPIA EMOCIONAL

«Estudio del estrés, de los conflictos personales,
familiares o laborales.

*Andlisis emocional: investigar el miedo y la
ansiedad.

y Constelaciones Familiares.

Centro Médico Integral de Madrid..

Dr. Angel Pérez Gémez,

médico integral. Tin. 91 403 41 04

Correo electrénico: angelperez@entenderloscaminos.com
Pagina web: www.entenderloscaminos.com

Formado en: Medicina Alopatica Occidental, Medicina Naturista Occidental,

Medicina Tradicional China, Fitoterapia, Aromaterapia, Masaje Terapéutico Integral

Experiencia clinica: més de 20 afios de atencion directa a pacientes en el

Autor de varios libros Libro - 1: “Entender los caminos de la enfermedad”,
Ed. Neo Person. ISBN 978-84-95973-54-2, a la venta en librerias.
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KINESIOLOGIA
Equilibrio fisico, nutricional, emocional
mediante test muscular. A~ QN
Reflexokinesia. A\HHA
Esencias florales. ¥

'Cristina Garcia- 625 024 515 G

CHAKRADIAGNOSIS
Descodificacion del mapa energético
y de meditaciones guiadas, revelando
lo que el universo quiere hacernos
saber a través de nuestro lenguaje
cotidiano, para Re-Conocernos, siendo

LIBROS PARA UN MUNDQ MEJOR: ESPACIO LITERARIO Y TERAPIAS

Es una libreria de segunda mano con todo tipo textos, cuya especialidad son los temas de
crecimiento personal y espiritual, tanto desde el punto de vista literario como por las actividades
terapéuticas que se realizan en el propio centro. Ademas nos dedicamos a la donacién y creacién de
bibliotecas para los que mas lo necesitan. Hasta el momento 10 centros han sido creados en Brasil y
5 son las donaciones realizadas en Espafia, principalmente en Sanatorios Psiquiatricos.

mas felices. Consultas y talleres Smenmy psicotaipan@gmail.com
Diana Martin- 659 346 867 Eugenio Sanchez- 699 633 516
C/ Espiritu Santo, 13 Madrid Teléfono 915934674  libreria@librosparaunmundomejor.es

MASAJE CALIFORNIANO ESALEN
La experiencia es de profunda relajacion,
alivio del dolor, mayor amplitud articulary
muscular, favoreciendo la educacién en un
sentirse integrado y armonico. |
Calithai.blogspot.com
Maria Lucas- 667 406 541

REGISTROS AKASHICOS
Accede a informacion sobre tus vidas pasadas.
Tus guias y seres de Luz te dan pautas, consejos
ayudan a disolver bloqueos, responder dudas.
La consulta se graba para que puedas escucharla.
Consultas y talleres

Diploma de Masaje
Ayurvedico y Nutricion

Primer ano de diplomatura en Ayurveda

Impartido por la Dra. Prachiti Kinikar

* 10 fines de semana (180 horas)
en Madrid (Centro Mandala)

e A partir del 21 de septiembre de 2013

Consulta todo el programa de formacion
en www.ayurvedaterapeutico.org

Contacto: formacion@ayurvedaterapeutico.org
Tel.: 91 857 31 49

ORGANIZAN
- . ayurveda O EL BOSQUE
i ini i Pt Madrid Sierra
International Training Institute of Ayurveda terapiutier
Pune, india m‘.-,..{i..;-.....,-,u wwrw. &l-bosque.org

HOTEL - RESTAURANTE - BALNEARIO - AYURVEDA - PANCHAKARMA, - ACTIVIDADES CUERPO Y MENTE

eural
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Una disciplina
médica holistica

“Solo existen dos dias en e/
afio en que no se puede hacer
nada. Uno se llama ayer y otro
mafiana. Por lo tanto hoy es el
dia ideal para amar, crecer, hacer
¥ principalmente vivir.”

Esta sabia cita del Dalai Lama nos
conmina a tomar conciencia de nosotros
mismos, nuestra salud, nuestra vida, en
este instante actual.

Es el momento de mirar hacia nuestro
interior con el objetivo de alcanzar una
salud plena y un equilibrio vital que
nos permita transformar la realidad de
nuestro mundo y lograr la felicidad.

Nuestra vida actual es una sucesion
de minutos, llenos de actividades,
compromisos y citas en la que parece
faltar tiempo para nosotros mismos.
Conscientes de ello, buscamos aqui y alla
la terapia mas novedosa, el curso que
nos permita conocernos mejor, la ayuda
que necesitamos para transformar
nuestro ser y cambiar nuestra realidad

Permitdmonos ser responsables con
nosotros mismos, con nuestra salud
y bienestar. Desde hace miles de afios
en Tibet se sabe que una persona
tiene salud cuando su mente esta en
armonia y guarda unos habitos de vida
correctos. Cuentan para ello con uno
de los sistemas médicos mas antiguos
y completos del mundo, la medicina
tradicional tibetana.

Este conocimiento médico, cuyo
origen se remonta a la India, hace mas
de 2.500 afios, esta intimamente ligado
al budismo y sus ensefianzas. Es la
medicina que se practica en muchos
paises de oriente, entre ellos la India,
China, Butan, Nepal, Rusia, y cada dia
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con mayor desarrollo e implantacion en
occidente.

También en Espafia, en Madrid, en el
centro budista tibetano Thubten Dhargye
Ling, tendremos la gran oportunidad de
poder conocer en profundidad estas
ensefianzas de la mano del doctor
Lobsang Shrestha, doctor tibetano de
linaje milenario.

Emprendamos un breve viaje por
el interior de la medicina tradicional
tibetana, veamos de dénde procede su
conocimiento y qué nos puede aportar
en nuestras vidas.

La medicina tibetana se basa en la
premisa de que todo ser viviente busca
|a felicidad y superar el sufrimiento.

origen de ese sufrimiento no
es otro que la ignorancia, nuestra
incapacidad de comprender, de aceptar
la realidad que vivimos. Nuestra
percepcidon errénea condiciona el
mundo que experimentamos, y con
ello nuestra propia salud y bienestar.
Es, por lo tanto, un sistema médico
integral en el que cuerpo (mundo fisico)
y mente (psicologia) estan intimamente
relacionados.

Salud y enfermedad

Para poder comprender el concepto
de salud y enfermedad, debemos
considerar que todo ser viviente es un
todo integral, en el que mente y cuerpo
estan interrelacionados.

Todo ser estd compuesto de los
cinco elementos, la tierra que es la
base o sustento, el agua que provee de
lubricacién y fluidez, el fuego cuyo calor
permite el desarrollo y la madurez, el
viento que lleva a cabo el crecimiento
y finalmente el espacio que da el
medio para que se produzca la vida.

Asimismo cada ser tiene una constitucion
que viene determinada por sus energias
vitales, o nyepas: viento, bilis y flema.

La flema tiene la potencia de la tierra
y el agua; la bilis, la del fuego, y el viento
la del aire, que permite el movimiento de
la sangre y el aliento por todo el cuerpo.
Ademas, el espacio esta presente en
forma de las cavidades en nuestro
cuerpo.

La salud procede del equilibrio de
estas tres energias vitales, un equilibrio
que permite el adecuado funcionamiento
del cuerpo. En un cuerpo sano, las tres
energias llevan a cabo las funciones
necesarias para el sostén y vitalidad
del mismo. Esas funciones se podrian
resumir en las siguientes:

* La energia Viento es responsable
de la respiracion, movimiento de las
extremidades, retencion y expulsion de
las sustancias de desecho. Se desplaza
por todo el cuerpo, y mueve los
constituyentes y desechos del proceso
digestivo. Es ademds responsable de
las actividades mentales, verbales vy
en general del cuerpo. Da claridad a
la percepcion de los cinco sentidos, y
facilita la identificacion de la persona
con su cuerpo.

* La energia Bilis es responsable
de las sensaciones de hambre y sed,
y de la ingestion y digestion de la
comida. Produce el calor del cuerpo, da
una correcta complexion, madura los
constituyentes del proceso digestivo.
Ademas da coraje, determinacion y
fuerza a la persona.

* Ylaenergia Flema es responsable de
la estabilidad emocional e intelectual. Da
fuerza a los constituyentes del proceso
digestivo. Da tenacidad, paciencia, y
es responsable del descanso y suefio.



Se habla de enfermedad o
desorden cuando esos elementos de
desequilibran (en defecto, exceso o
estado alterado). Las tres energias
toman el papel de aflicciones o venenos
mentales, fomentando la aparicion de
la enfermedad. Estos tres venenos
mentales, apego, ira y engafio estan
relacionados por su naturaleza con
los tres humores, viento, bilis y flema
respectivamente. Cada uno de ellos es
la causa/origen de las enfermedades
relacionadas con su humor o energia
vital correspondiente.

Segun el sistema médico tibetano,
existen 84.000 desérdenes. Estos se
clasificanendistintassubdivisiones, hasta
lograr en sintesis 101 enfermedades,
procedentes del desequilibrio de los
humores, 42 relacionados con el viento,
26 con la bilis y 33 con la flema.

El origen primario de los desdrdenes
es la ignorancia, causa de todas las
enfermedades. La ignorancia da lugar
a una mente engafiada, que no sabe
distinguir la realidad. La mente en
este estado sélo siente apego hacia
malas acciones y comportamientos
inadecuados, nos hace desear sin
medida generando expectativas. Esas
expectativas, al no verse cumplidas,
generan enfado, rabia, y el resultado
es una mente aln mas engafiada,
incapacitada para ver la realidad. La
ignorancia forma parte de nuestro
ser, es el origen de nuestra existencia
ciclica. Esta presente en nosotros en
todo momento, y aun cuando hablamos
de un estado de salud, la enfermedad
esta latente.

Como hemos establecido, la medicina
tradicional  tibetana  considera  al
paciente un ser integral, estableciendo
en su sistema de salud una clara
relacion entre el cuerpo y la mente, con
predominio de esta ultima.

Una mente en desequilibrio supone
una circulacion inadecuada de la energia
viento, ala que va asociada. Ello conlleva
que las otras dos energias principales,
bilis y flema, se vean afectadas. Unas
energias en desequilibrio suponen
una alimentacion de los 6rganos de
nuestro cuerpo irregular, y, por tanto,
un perjuicio para el cuerpo fisico.

De igual forma, un cuerpo fisico en
desequilibrio, supone que las energias
que por él se mueven no estén
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equilibradas, afectando asi a la mente.

Un médico para lograr la salud del
paciente deberd restablecer el equilibrio
del sistema.

El médico tibetano tiene a su
disposicion una serie de diagnosticos
que le permiten evaluar el problema
que aqueja al paciente, y, en base a
la naturaleza del mismo (procedente
de su constitucion) y los sintomas que
percibe, establecer un tratamiento.
Este tratamiento es una solucion
integral que puede incluir hierbas
medicinales, orientacion sobre dieta
y comportamiento, y en ciertos casos
terapias externas como masaje, u otros
tratamientos.

Este acercamiento al paciente, hace
de la medicina tradicional tibetana un
remedio personalizado en cada caso,
y una implicacién por parte del doctor
con su paciente, de forma que ambos
acttian como seres simbidticos.

La medicina tibetana trata el desorden
en la salud en todos los campos: fisico,
psicolégico y psicosomatico. Y su
sistema médico comprende el estudio y
tratamiento de la enfermedad desde el
nacimiento hasta la muerte.

Si queremos llevar una vida
equilibrada, debemos ser conscientes
de nosotros mismos. Algunas claves
que pueden ayudarnos a conseguirlo:

1. Aceptemos siempre la realidad: no
podemos tener todo lo que deseamos,
pero si podemos ser felices con lo que
tenemos. Generemos autoconfianza.

2. La mente ignorante se concentra
en los problemas: no debemos darle
vueltas a los problemas, sino centrarnos
en lo positivo.

3. Apreciemos nuestra fortuna:
debemos dar gracias por la vida, la
salud, la familia, el trabajo.

4. Llevemos una vida ordenada en
alimentacion y habitos.

5. Disfrutemos del presente, seamos
conscientes del momento

Volviendo a citar a al Dalai Lama,
“quien se transforma, transforma el
mundo.” Seamos conscientes de nuestra
responsabilidad en nuestra propia salud
y busquemos nuestra felicidad.

Una pequeia
resefia historica

El origen de la medicina tradicional
tibetana se remota a Buda Sakyamuni,
cuyas ensefianzas, recogidas en los 4
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tantras,establecenlosdiferentescaminos
para ayudar al paciente y acabar con el
sufrimiento. En el siglo Il este saber
llega al Tibet, donde toma forma y se
integra con la tradicion médica existente
en el pais, enriqueciendo asi el sistema.
En el siglo VI, la medicina tibetana
toma contacto con otros sistemas
médicos, lo que permite que la medicina
tibetana compile nuevas técnicas y
conocimientos. En el siglo VIl llegan al
Tibet los 4 tantras de las ensefianzas
de Buda, que se incorporan al saber
médico. Posteriormente, en el siglo Xl
se afiaden comentarios a las primeras
traducciones de los 4 tantras, lo que
compone la base de la ensefianza del
sistema médico actual. En el siglo XVIIl
se abre la primera universidad, y en el
siglo XIX, la sequnda. Tras la revolucion
cultural china y el establecimiento
del gobierno del Tibet en el exilio en
Dharamsala, el actual Dalai Lama, con
el fin de preservar la cultura tibetana,
ha dado gran importancia al desarrollo
y comunicacion de este saber en todo
el mundo, recuperando las ensefianzas,
y reabriendo el Instituto médico y
astrologico Men-Tsee-Khang. De esta
universidad se han graduado grandes
doctores, que han expandido su saber,
lo que ha permitido que en la actualidad
existan tanto en oriente como en
occidente varias escuelas de medicina
tibetana.

Sergio Iniesta Esteban

Area de Salud de la Comunidad Budista
Tibetana Thubten Dhargye Ling

El dia 1 de junio, en Madrid, se impartira
un seminario sobre medicina tradicional
tibetana.

De igual forma ya esta disponible la
inscripcion en el curso de dos afios de
Medicina Tradicional Tibetana.

Si estds interesad@ en estas
ensefianzas y quieres acudir al
seminario, contacta con el centro
Thubten Dhargye Ling (calle

Canillas 22, Madrid) y reserva tu
plaza en el 91 563 29 59 o bien

a través de su pagina web:
www.budismotibetanomadrid.org

Vs
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a chispa interior se potencia cuando nos
escuchamos, cuando oimos los impulsos y
mensajes interiores y les damos crédito a sus
necesidades. No es imprescindible que tenga
sentido para nadie mas que para nosotros,
nuestra intuicién y corazén nos guian.
Cuando negamos nuestros mensajes interiores, cuando
hacemos lo opuesto a lo que nuestro corazén nos dicta,
cuando tan solo sequimos las érdenes de nuestra mente
(sede de nuestra personalidad y ego) nuestra fuerza
interior disminuye, y poco a poco nos ira afectando a todos
los niveles de nuestro ser, paralizando nuestra evolucion,
produciendo apatia, estancamiento, dolor y enfermedad, ya
que estamos suprimiendo-enterrando la nueva energia que
desea emerger y ayudarnos con el cambio.
Hay que escuchar a esta voz interior, que puede al
principio sea con impulsos y sensaciones débiles, para que
poco a poco se haga mas fuerte, clara y vibrante.

LA PASION DE LA VIDA

La transformacion viene de nuestro interior. Si deseamos
incrementar nuestra chispa, sentirnos mas vivos, tenemos
que escucharnos y dedicar mas tiempo a lo que nos hace
vibrar. Porque hemos escogido dedicar todo nuestro tiempo
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a trabajos y actividades que puede nos generen estabilidad
material inmediata pero no bienestar interior infinito y a
largo plazo?

Creo fervientemente que cuando realizamos lo que
nos apasiona, el éxito y la estabilidad también llegan y
con creces. Todos en nuestra infancia, cuando todavia no
llevabamos tantas mascaras, teniamos una inclinacion
hacia alguna actividad que estaba conectada con nuestra
realizacion interior, pero con el ruido exterior y los valores
superfluos que la sociedad nos ha ido inculcando la hemos
perdido y olvidado.

A mi alrededor veo a muchas personas andando con la
cabeza baja, sin animos para sequir, sin chispa en los 0jos,
arrastrandose por el sendero de la vida sin energia. Una
energia que esta totalmente bloqueada por no tener el valor
de desprenderse de lo que les impide ser libres y felices.

Porque no tenemos el valor de desapegarnos de estas
cosas tanto materiales o emocionales que nos bloquean y
nos impiden sentir la libertad en nuestro corazén?

Porque todavia damos mas importancia a los valores que
la sociedad nos ensefia y sumisos, pero infelices seguimos
con las normas de siempre.

Si todo el mundo estuviera haciendo lo que realmente
le apasiona, el mundo seria muy diferente. Creo que los
valores de antes se han perdido, ya no tenemos zapateros,
panaderos, carpinteros, artesanos, etc... entusiasmados y
goz0sos con su trabajo. Profesiones y formas de vida que se
aprendian de padres a hijos, y se seguian con impecabilidad
y desde el respecto.

Como no tenemos esta pasion que nos hace levantar de la
cama, estas ganas de sequir con nuestro camino deseado,
tenemos que usar comida, habitos, adicciones, formas de
vida sin fondo ni beneficio que nos ayuden a sobrevivir.

Cuando somos pequefios deseamos que llegue el
momento de ser adultos y cuando lo somos viviendo
una vida de apariencias deseariamos volver a nuestra
infancial Malgastamos nuestros afios de energia y vitalidad
consiguiendo cosas materiales que no nos llenan y ni nos
llevan a una riqueza interior de plenitud y paz.

Hay que poner toda nuestra atencion y voluntad en lo que
realmente nos hace vibrar, y asi poco a poco esta pasion
resurgira, y nos llenara de energial Nos sentiremos vivos,
con consciencia y presentes en nuestra vida. Pero para ello
hay que tener constancia, claridad y perseverancia, teniendo
siempre muy presente la Ley Universal de lo que sembramos
asi luego recogeremos.

Que legado deseas dejar de tu vida? Imaginate muy
viejito/a, en tu camino de la vida, vuélvete hacia atras y mira
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el extenso camino que has recorrido, has dejado huellas?
Has marcado una diferencia? Te sientes millonario/a en
riquezas del alma y satisfecho por lo que has “sido” , y de lo
que has realizado?

La vida es un soplo! No la malgastes, vivela con pasion y
con la mayor intensidad posible, concentrandote en lo que
realmente vale la penal

SILENCIO Y CONEXION

Si no tengo silencio en mi interior no podré escuchar, y si
no escucho no podré conectarme con mi voz interior, con
mi esencia. Desde el silencio puedo abrirme a escuchar la
verdadera necesidad de mi Ser.

Para poder tener silencio interior, es importante que los 3
cuerpos terrenales (fisico, mente, emociones), adquieran un
nivel razonable de armonia. Si uno de ellos, o varios aullan y
estan en conflicto, como yo podré mantener mi silencio?

El silencio me da un espejo en el que me puedo ver a
mi mismo: mis pensamientos, mis emociones, la visién que
tengo de mi mismo y de lo que me rodea. Me ayuda a vivir en
el presente con consciencia.

Me ayuda a observar mis miedos
de forma neutral y real, sin sentirme
controlada y dandome espacio para
poder enfrentarme a ellos desde la
consciencia y la presencia.

Con lo que podré desarrollar més
facilmente la tolerancia y aceptacion
hacia mi mismo, y hacia los demas.

Somos humanos con defectos
y virtudes, caeremos mil veces en :
el camino, pero lo importante es | .
aprender la leccién, saber levantarnos, '
y continuar con coraje y fortaleza.

Si cultivamos la tolerancia y la
aceptacion, podremos poco a poco
trabajarnos el perdén. Saber perdonar
es una muestra de nuestra madurez y
sabiduria interior.

El perdon nos hace mas ligeros, ya
no viajamos con equipajes pesados
del pasado que nos paralizan; nos
conecta de nuevo con nuestra
inocencia y amor ilimitado, dandonos
fuerza para deshacernos de mascaras
oscuras que la vida nos ha prestado.

El perdon existe en un corazén
generoso,  reconocemos  nuestra

COCINA

“El peso natural. Reencontrando

parte humana e imperfecta y aceptamos con humildad y
grandeza concentrandonos en la bondad y positividad de lo
que nos rodea. El perdon nos ayuda a cambiar de vibracién,
a potenciar mas cualidades positivas que nos ayudaran en
nuestra evolucién interior.

Tener una mejor vida esta solo en nuestras manos. Se
trata de convertirse en la clase de ser humano que el mundo
necesita en estos momentos.

Por lo que es importante buscar tiempo a diario para
la conexién hacia nuestro ser. Cuanta mas presencia y
consciencia generemos en nuestra vida, mas tiempo
tendremos! El tiempo se esfuma con una forma de vida
cadtica y superficial. No es necesario disponer de horas,
pero si de minutos durante el dia, para regresar a nuestro
estado de conexion interior.

A medida que me desconecto de las distracciones
mundanas, puedo enfocarme hacia mi interior, generar
pensamientos poderosos, que me ayudaran a sentirme en
mi centro, con estabilidad y paz.

NATURAL Y ENERGETICA MBB
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tu equilibrio”

Lo que nuastro cuerpo necesita y al porqué.

Descubriendo su disefo.

Generando energia estable por medio de una alimentacian natural.
Tu propdsito, tu alimento, tu camino: Pautas simples y naturales
para regncontrar nuestro peso.

Porque las dietas no funcionan,

Entendiendo nuestra constitucidn y herencla gendédtica.
Auto-diagnostico y nuestras necesidades personales.

El peso y sus fluctuaciones.

LPorque unos engordan y otros no?

Alimentos que acumulan ¥ los que depuran.

Planificacion diaria para depurar y perder peso,

Los apegos alimenticios.

La allmentacidn y las emociones.

Combatiendo ia ansiedad, entendiendo sus mensajes.

El comador impulsivo y el efecto yoyo.

La transformacién empleza... AHORAI

¥y Domingo 26 Mayo: de 10h - 13:30h
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El cerebro del s. XXI tiene su origen
en el cerebro reptiliano. La necesidad
de adaptacién a situaciones nuevas ha
desarrollado la inteligencia y la evolucién.
Hemos avanzado de la supervivencia ante
la amenaza al entendimiento reciproco
entre personas y entorno. Gracias a los
nuevos retos, el cerebro crea nuevas
capacidades acordes a los nuevos tiempos.
El cerebro actual es un sofisticado érgano
més compasivo y solidario.

Una de las evolucionadas capacidades del cerebro es
la compasién. Compasién entendida no como un asunto
religioso, sino cientifico. Compasion como la facultad para
acompafiar con amor el dolor de los demas y el propio. Una
generosidad que se extiende mas alla de la propia especie,
incluyendo a otras y al planeta mismo. Una serie de areas
en el mapa cerebral muestran la disposicion a la compasion,
derivada de la propia interaccién y evolucion inteligentes.

En el pasado s. XX buscdbamos incesantemente
autoestima. El objetivo era vencer a la baja autoestima
invalidatoria aunque inflaramos el ego hacia el narcisismo.
Nuestra cultura competitiva ha condicionado la autoestima
a situaciones externas; un trabajo, una casa, una pareja...
Si tenemos todo esto, nuestra autoestima esta estable, si
no, la autoestima se desmorona como un derribado castillo
de naipes. En este sentido, la autoestima rebota una y otra
vez en el éxito y el fracaso. Varas de medir obsoletas, en
este nuevo siglo, donde las circunstancias evidencian que
lo que existen son las experiencias, unas de placer y otras
de dolor.

La alternativa en el s. XXI a la autoestima es la
autocompasion. Esa capacidad del ser humano de amarse
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a si mismo sin establecer condicionantes externos porque
se dota de sentido y valia simplemente por el hecho de
ser humano y digno de amor. Esta alternativa une a la
especie y hace posible que de la auto-compasién genere
compasion hacia todos y todo lo que nos rodea en conexion
y comUn-unién.

Hoy en dia el cerebro reptiliano se sigue activando en
posicién de amenaza no porque venga un depredador a
comernos sino porque no nos sentimos perfectos en vidas
perfectas. Es ahi cuando se dispara el nivel de adrenalina
y estrés. Sin embargo, el cerebro compasivo nos acerca,
como muchas de las cosas intangibles, a una mayor
felicidad porque se ha soltado y liberado de la necesidad de
perfeccién. Si no queremos ser perfectos y ni tan siquiera
lo pretendemos ;sen qué cambiaria esto nuestras vidas?,

¢;donde quedarfan el estrés, la ansiedad, la depresion?

La Dra. Kristin Neff sugiere que las personas que
son mas auto-compasivas llevan vidas mas saludables
y satisfactorias que aquellas que son auto-criticas. Los
sentimientos de seguridad y autoestima proporcionados
por la auto-compasidén son muy estables porque vienen
de dentro y no dependen de situaciones que ocurren en
el exterior. A veces nos convertimos en nuestros peores
enemigos. Muchas personas creen que tienen que ser auto-
criticos para motivarse a si mismos. Este falso amigo provoca
sentimientos de angustia, incompetencia y depresion.
¢Quién cree que la amabilidad hacia uno mismo va a generar
pereza y auto-indulgencia? ;Qué nos ha pasado a lo largo
de la evolucién para que nos cueste tanto tener gestos de
amabilidad hacia nosotros mismos?

La investigacion de la Jra. Neff muestra que la auto-
compasion, lejos de la auto-indulgencia, ayuda a ver con
claridad y hacer los cambios necesarios para alcanzar
nuestro maximo potencial.

La compasion y la auto-compasion tienen relacion directa
con el estado de presencia, y, por tanto, con practicas
meditativas como el Mindfulness. En atencién plena, el
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darte cuenta de tu sentir sucede sin resistencias, aceptando
lo que aparece aqui y ahora. Todos podemos sentir dolor
en un momento determinado de la vida. La compasion
nos acerca al otro y también a su dolor. Del mismo modo
que en estas situaciones dificiles tenemos un trato amable
hacia los demds, vamos entrenando el trato amable
también hacia nosotros mismos cuando los vientos no son
favorables. En este acercamiento entre el t y el yo sucede
la no separacién. De esta manera vamos desarrollando
la capacidad querernos tal y como somos y de querer y
aceptar a los demas tal y como son. En este siglo estamos
en la cultura del ser y no del tener. El propésito es acceder
a nuestra verdad més profunda y auténtica.

5 PASOS PARA DESARROLLAR UNA
ACTITUD AUTO-COMPASIVA:

1. Observa qué cosas te dices a ti mismo. A menudo
nos decimos cosas de forma automédtica. Es como cuando
nos damos un golpe y nos decimos
“pero qué torpe soy”. Estas frases
simplemente las hemos aprendido a lo
largo del tiempo y se han convertido en
respuestas instintivas. Por eso, el primer
paso para comenzar a ser amables con
nosotros mismos, es darnos cuenta de

existen emociones negativas y positivas. Las emociones son
emociones y todas son naturales. Lo negativo es obviarlas,
reprimiéndolas. Aprender a acoger y recibir las emociones
abre una espacio a la consciencia y el bienestar.

4. Atencién a tus expectativas. Tener suefios y
objetivos nos marca un camino a seguir. Sin embargo,
en ocasiones se convierte en una carrera de fondo y sin
fundamento. Marca expectativas y luego suéltalas para
concentrar tu energia en hacer lo que va tocando en cada
momento. Asi el camino estd vivo y te sentiras libre y feliz
caminando por él.

5. Toma decisiones desde el ahora. Concéntrate en
tu situacion problema y preguntate: ;Qué me haria sentir
bien ahora mismo ante esto que observo? Decide desde
ahi.

Un acompanan%ratls ca;iaﬁlu 5.

las cosas que nos decimos. ¢A quién¥a dirigido? ' T :
2. Reprograma tu diélogo. Unavez A todo aquel que quiera rgqé)"\gr su manera de vivir. _

que eres consciente de todas las cosas 4 (Qué ap s

que te dices todos los dias, observa el AI|V|a el estrés, Aumenta la seremdad Enfoca la atencion.

tono y el lenguaje que utilizas contigo y i 42

emplea aquel que sientas que te hace | i Taller i

sentir mejor. Encarna el papel de tu | Una Nueva erada

mejor amigo para contigo mismo. . MAYO - Sabado 11 de 10:00-14:00 y de 16:00-18:00
3. Siente tus emociones. Nos han JUNIO - Sabado 15 de 10:00-14:00 y de 16:00-18:00

educado en un modelo que obvia las [ o rte: Marta Pato. Psicologa Integral - Psicologia y Formacion

emociones. Sobre todo las etiquetadas Centro Mandala - C/de la Cabeza, 15, 2 Dcha. - Metro: Tirso de Molina.

como negativas. Sin embargo, no
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erlavida como un viaje implica ser
conscientes: nuestro equipaje,
Jviajamos ligeros o arrastramos
badles?, ;Tenemos claro nuestro
destino o estamos perdidos
esperando que alguien nos
indique dénde ir?, ¢preferimos
viajar solos o acompafiados? Casi
todos coincidiremos, al menos intelectualmente que
nos gustaria viajar ligeros de equipaje, con lo justo,
una pequefia mochila... tal vez viajar con un amigo,
necesitamos también saber dénde comenzar, cuénto
dura el viaje, sf es caro el precio que pagamos...

En fin una serie de reflexiones, que nos hacemos cuando
iniciamos un determinado camino.

Sin embargo cuando estamos en ello no somos conscientes
que llevamos con nosotros una serie de condicionamiento
que nos marcan muchisimas veces las diferentes elecciones
que realizamos en cada momento, la cultura familiar es el
equipaje que mas nos condiciona y si no le ponemos luz,
si no la conocemos nos lleva de un lado a otro como una
fuerza que mas de una vez nos impide desarrollarnos con
todo nuestro potencial pero que si le ponemos luz puede
ser el tesoro mas grande que poseemos, porque es ahi

f[/32

(Reflexiones sobre nuestro estar en cada momento)

donde estan las herramientas para transformar aln la
historia mas dificil que nos haya tocado vivir. Ponerle luz a
ella y al personaje que jugamos es una de las m metas para
poder coger nuestra vida y desarrollar todo el abanico de
posibilidades que tiene cada uno disponible, por el simple
hecho de Ser un Ser Humano.

A veces en la vida elegimos viajar en compafifa, y es ahi
dénde el camino empieza ser mas enriquecedor y por que
no, también mas complicado. El contacto con otra persona
nos obliga a reflexionar y revisar nuestros diferentes estilos
de relacion, los valores, las gafas con las cuales miramos la
realidad, cémo nos apegamos y que nos lleva a sostener,
defender y perpetuar esos estilos. Y también a través de las
relaciones encontramos el espacio reflexivo para actualizar
y transformar creativamente ese guion heredado.

EN LA PAREJA ES DONDE MAS SE JUEGAN los
condicionamientos que mencioné en el parrafo anterior.
Probablemente porque luego de la relacién con nuestros
padres, ésta es la mas estrecha y la que nos demanda mas
atencion y entrega, asi como también en la que ponemos
mayores expectativas y deseos. Tengamos en cuenta que es
el vinculo por el cual a través de nuestra sexualidad podemos
crear vida y asi perpetuar nuestra especie. Esto, lo llevemos
a cabo o no, tiene en si mismo UNA FUERZA ANCESTRAL
CONMOVEDORA. También desde mi punto de vista es la
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RELACION MAS IMPORTANTE a la que se enfrenta un
adulto, y por o tanto, la mas creativa y transformadora.

Si tenemos en cuenta que LA VIDA Y EL AMOR
SIEMPRE ESTA PRESENTE, desde que nacemos, y que
la mirada de nuestros padres es la que va condicionando
la nuestra, inevitablemente; es bueno tener en cuenta e ir
poniendo mayor luz y conciencia a nuestra mirada, hacia
donde se dirige, cuales son nuestros condicionamientos y
valores, los adquiridos y los creados, a veces por oposicion,
y aprovechar la oportunidad de crecer desarrollando vy
transformando estos valores para que se conviertan en
fuentes de conocimiento y por que no de “gozo”, sobre
todo si se refiere a una pareja. Descubrir nuestro estilo de
eleccion: que buscamos, que necesitamos reparar, cuales
son los mensajes y modelos aprendidos, nos da una libertad
e informacién incalculable sobre nosotros mismos.

Si miramos hacia atrds, muchos , por no decir todos,
tenemos heridas en el corazon, es imposible no tenerlas;
frustraciones que nos han llenado de rabia, de resentimiento,
de dolor, suefios que no se han cumplido, expectativas
malogradas, equivocaciones repetitivas, en fin, SENALES
de batallas que demuestran que hemos vivido y nos hemos
arriesgado, que de los malos momentos podemos rescatar
la fuerza que nos dio el haberlos superado, que nuestros
corazones se han engrandecido desde las experiencias que
han transitado, y que en ese caso, hemos podido elegir si
cerrarnos o abrirnos al AMOR.

Volviendo a la eleccion de una pareja: en la mayoria de
los casos las primeras experiencias han estado tefiida de
los modelos que nos ha transmitido nuestra familia, no solo
discursivamente, si no sobre todo con actos, estos nos han
marcado y quedaron almacenados en nuestro inconsciente,
como en el disco duro de un ordenador, y es muy posible
que elijamos a alguien con el/la cual se ponga en juego
la danza relacional mas conocida, puede que bailemos la
sumisa y el autoritario, la bella y la bestia, el angel y la diabla,
son infinitas la imagenes y melodias que compulsivamente
ponemos en marcha.

En la medida que le ponemos conciencia y luz nos damos
cuenta de estos mecanismos y es ahi donde puede existir la
oportunidad de la transformacién y el enriquecimiento. No
se trata de quedarse en la herida, resentidos y sin ganas
de seguir probando, aunque pueda ser una opciéon muy
respetable, se trata de reflexionar sobre lo que aprendi de
mi y del otro, de empezar a comprender hacia dénde miro
y como elijo, a reconocer no sélo lo que no me ha dado mi
ex, sino también lo que me ha dado, porque seguramente
lo que no me dio no lo tenia y yo insistia que queria que me
lo diera, (suena caprichoso verdad?), y ver que lo que dio
me enriquecié y transformé seguramente, aunque hubiera
sido muy poquito, y si no me nutrié nada, darme cuenta
de ¢ que me llevo a elegirlo?, y esto también me alimenta,
ya que tengo la informacion y en ese caso la posibilidad de
transformarla y la proxima vez atreverme a experimentar
una nueva manera de relacionarme con otro, en fin, que
se trata del aprendizaje normal y delicioso que nos pone
la Vida.

Vs

Con relacion a dicho aprendizaje se me ocurre compartir
con todos ustedes esta reflexion: nuestra sociedad tiene
una mala mirada hacia el error y la ignorancia, por lo tanto
reconocer que no sé, muchas veces es muy duro, porque
esta tefido de una serie de valores descabellados de
“deberfamos haberlo sabido”. Ustedes se imaginan que
hubiera sucedido con nosotros cuando éramos pequefios
y estabamos aprendiendo a caminar si en nuestra cabecita
estuviera grabado ese valor de “deberfa saber caminar”,
pues ninguno sabria caminar, jverdad?, en fin, que
atrevernos a reconocer que no sabemos muchas cosas,
nos abren la puerta a aprender y conocer experiencias
nuevas. ..

Retomando el tema de a pareja, y también el de la actitud
de alumno de la Vida, si podemos reflexionar y atravesar
los dificiles momentos de la relacién con el otro, si soltamos
los malos recuerdos y nos damos el espacio de a volver
a intentarlo, poco a poco, nuestro corazén se abrird y se
convertira en una hermosa fuente de Amor para con nosotros
mismos y para con el otro, si es que lo hay, y sino, si nos
damos cuenta de que sentimos el deseo de emparejarnos,
atrevernos a poner en marcha y jugar este deseo, esta vez
con mas conocimiento, con lo cual, puede ser una bonita
tarea experimentar en la direccion enriquecedora de abrirnos
a la aventura de buscar y encontrar en el futuro alguien con
quien podamos construir un nutritivo Amor Maduro.

Lo maravilloso del viaje es que cada instante es nuevo,
cada momento vital nos dice y ensefia algo, nos sorprende
con personas, lugares, costumbres, situaciones nuevas. . ..

Si elijes hacerlo en compafiia, puede que esa compafiia
no solo te enriquezca, sino que te muestre su manera
particular de amarte, acompafiarte, escucharte, y ti también
podras experimentar ti manera de amar en este momento,
con todo el conocimiento adquirido hasta ahora, con tu
actual forma de entregar el corazén al otro. Y si te puedo
asequrar humildemente, que NO IMPORTA LOS ANOS
QUE TENGAS, ABRIR EL CORAZON A LA ENERGIA
AMOROSA REVITALIZA, ALEGRA Y NOS LLENA DE
UNA SENSACION DE PLENITUD QUE SI TE ATREVES
A EXPERIMENTAR ES MUY PROBABLE QUE NUNCA
TE ARREPIENTAS DE ELLO.

Estamos en primavera, que buena oportunidad para hacer
que el AMOR florezca otra vez en nuestra vida y danzarlo
con el corazén, el alma y el cuerpo... s Te Atreves?

Charo Antas y Julio Pazos

.VIAJAR SOLOS O
ACOMPANADOS?

Taller vivencial para
explorar nuestra pareja interna
24,25y 26 de Mayo

CENTRO AZARES

Alcala 170- 1°planta
Plazas limitadas
Teléfono de informacion:

Charo Antas 655 809 (089
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Espacio de Terapias
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Victor Truviano

"Soy un ser abundante en todo y
quiero compartir la NO-CARENCIA
con toda la Humanidad"

Hace 6 afios que Victor no ingiere sélidos
ni liquidos y vive en plenitud constante

Conferencia y Sesiones
de Alma

Viemes 24 de Mayo en ECOCENTRO
calle Esquilache 2, Madrid
De 19:30 a 22:15 horas
Aportacion 15 €

Seminario

"Momento Magico"

Sabado 25 de Mayo en Cenlro
MANDALA, calle Cabeza 15,2°D
Madnd, de 17:00 a 21:00 horas

info: Ramon Alvarez 676 323 262
ramonalvarez2012@gmail.com

Masaje, Sanergia, Matrix Energética,
Metamorfico, Reiki, Terapia Floral,
Reflexologia Podal, Estética, Drenaje

Linfatico, Detoxificacion, Presoterapia,

Radiofrecuencia

GABINETE Y A DOMICILIO
Loli Ayllon
666 727 052 / 91 526 25 21
www.naturterapias.tk
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Dra. Monica Rodrlguez
Colegiada. 28003149
Master en Homeopatia y Plantas
Medicinales por la UNED

* TERAPEUTA FLORES DE BACH Y
TERAPIA SACROCRANEAL EN
DISFUNCION DE ATM
* FITOTERAPIA
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BIOCOMPATIBLES,

* PERIODONCIA (ENCIAS)

* ORTODONCIA INVISIBLE EN
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LAMPARA LED FRIA. INOCUO. EN
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« EXCELENTES RESULTADOS EN
MANCHAS DE TETRACICLINAS

Plza. Tirso de Molina, 16 1°, 2
(Metro: Tirso de Molina/ Sol)
monica.odontbio@hotmail.com
monica.odontbio@gmail.com

91 369 00 03 - 669 703 981
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Un mismo camino de ida y vuelta

¢Qué es un estereotipo? Segun la Real Academia de la Lengua es una /imagen o idea
aceptada comdnmente por un grupo o sociedad con cardcter inmutable. Pasa
lo mismo con la imagen o idea de lo femenino y de lo masculino.

En el inconsciente colectivo del estereotipo pervive esa huella de nuestro origen animal.
De manera que lo femenino sigue asociado a una imagen corporal determinada. Por
ejemplo, el pelo fuerte y largo, las caderas anchas y redondeadas, los dientes sanos, todo
ello, eran indicadores de que la hembra engendraria crias sanas.

De manera que el estereotipo de lo femenino se sigue sustentado en el inconsciente
social a partir de creencias muy unidas a los principios de supervivencia que son propios
de los animales préximos al hombre.

En monos, simios, chimpancés y gorilas se convive en jerarquia. Algunas especies la
establecen de forma democratica, mientras que otras recurren ala violencia, la conspiracion
y las luchas por el poder.

EI Blog de :I.u

Graciela Large
Formadora, Experta en
Comunicacion, aplicada

a las Relaciones
Interpersonales y el
Movimiento

De esta manera se consigue la continuidad y supervivencia de la especie. La dominancia Esencial.

Talleres tematicos

en la jerarquia es clave y justifica la lucha entre machos, asi como el que las hembras :
y sesiones.

pertenezcan al macho dominante. Es la norma cuando se establecen en grupos con varios
machos, o con sélo un individuo que tiene el peso de guiar y proteger a la manada. Hay
excepciones, y en algunas especies de primates la hembra es la dominante.

Lo que ahora se vincula a un estereotipo de lo femenino y lo masculino tiene entonces
su origen en un principio evolutivo, donde la imagen del macho y de la hembra se asocia

Periodista en medios de
Comunicacion escrita y
Audiovisual de Colombia y
Espafia.
gracielalarge@gmail.com

. . . X www.gracielalarge.com
a determinadas funciones orientadas a la sequridad de la manada o del grupo, y a su g g

supervivencia.

Continuar en el estereotipo equivale a sequir vinculando lo femenino sélo a la forma e
idea de hembra o mujer. Y al hombre a una dominancia por el poder del macho. Hacemos
una separacion de roles olvidando que el ser humano es un todo energético que expresa
los dos principios fundamentales de la vida: lo masculino y lo femenino.

El cuerpo tiene la memoria de lo animal. Sin embargo, se configura desde el vientre, con los pensamientos y expectativas que
tienen los padres sobre el hijo, y también, con nuestros propios pensamientos a lo largo de la vida.

Nuestra mente configura el cuerpo, de
manera que éste cambia y se transforma acorde
a la idea, e imagen que tenemos de nosotros; a
partir de experiencias familiares, con el entorno;
y de vivencias personales.

Cuando lo animal prevalece medimos nuestra
confianza personal, y si la respuesta que damos
es de dominio, posesion, y de agresividad
latente o expresa, hemos conectado con un
vacio de confianza. Ocurre cuando en nuestro
cerebro reptil se han guardado dudas de

GRACIELA LARG

riwigoncn Emocornl Camunicacion.

Comunicacion en Pareja

LARGE DE LA HOZ

= En tres mesiones decides 8i quieres ameglar |a mejor relacidn
que puedes tener, conbigo misma,

« Consufia personakrada con bu panaja.

Se trala oo aprender juntos a Muir, EXpresarse, COMUNICAMOS ¥
llegar a acuerdos, sin perdar la amistad y al amor.

Teds. : 91 360 20 56y 607 10 59 3. Blog: movmpracielslaspe.com
Correo: pcisllarpegaml com
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autoestima que nos paralizan. Aparece el
miedo, que el cuerpo siempre asocia al riesgo
de supervivencia. La carencia que nos provoca
el miedo hace que las cosas, las personas, los
deseos y las circunstancias se conviertan en un
fin en si mismos, o en su defecto, los convierte
en enemigos o en amenaza.. Darle la vuelta al



estereotipo tanto para lo femenino como para lo masculino, pone
el foco en nuestra condicién de seres completos. Somos un todo
que se expresa en cinco niveles: cuerpo, emocion, razones, mente
y espiritu.

Un nuevo enfoque puede darse a partir de abrir el objetivo de
nuestra lente y considerar que lo femenino y lo masculino es un
recorrido que ambos realizan. La forma de nuestro cuerpo da la
pista de por donde empezar en ese camino de integracion.

Si soy muijer, sin duda sera més facil conocer y expresar las
cualidades de lo evidente cuando somos nifios muy pequefios,
dado que en ese momento nuestros ojos reconocen formas
arquetipicas. Estamos en la etapa de la maduracion del cerebro
reptil.

A medida que maduran las otras partes de nuestro cerebro
es posible aproximarnos a explorar la otra energia que esta mas
dentro, debajo de la forma. De lo femenino a lo masculino y a la
inversa, en un viaje donde cuerpo, emocion, razones, y mente
tienen su sitio y un desarrollo integrado.

Es lo contrario desde el estereotipo. Los cuerpos se encasillan;
se distorsionan para mantener vigente las creencias de dominio
entre hombre y mujeres; las emociones se anulan, se retienen o
se disparan, haciendo que los unos tiendan al desbordamiento y
los otros a la contencidn; y la mente se convierte en un terreno
imposible de conquistar por un bando, o se convierte en el reino
en exclusiva del otro.

Elestereotipo se expresa con polaridades que tienen excepciones
y niveles segln la zona geogréfica, el pais o la cultura.

Ir mds alld del estereotipo es un ejercicio de propiciar la
completud interior de toda persona. La unién de dos energias
que se ven continuamente afectadas por valores familiares, el
entorno, y también por la experiencia personal. Que el foco nutra
las diferencias en vez, de con ellas, generemos dependencia y
aislamiento entre hombres y mujeres.

Por eso este mes queremos ir mas alla del estereotipo de lo
femenino con una pelicula que lo extrema.

“En todo sobre las mujeres” no hay hombres, sélo
mujeres. Sin embargo, el cine-taller es una invitacion para los dos
y que quiere facilitar el cambio de foco que proponemos en este
articulo.
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Sé el protagonista de la pelicula. Condcete a tracés del cine.
Centro mandale

C/ de la Cabeza, 15, 22 Dcha. (Metro - Tirso de Molina)
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Graciela Large.
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Puede que asi aceptemos que ser mujer sea también una cuestion de hombres. Os espero.
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FORMACION INTERIOR

Informacion, programa completo y reserva en:
eternity(@eternityediciones,com

CURSOS DE

Redescubrir la vida a través del cambio
de visién global y vivir de un modo nuevo.

Herramientas y contenidos propios,

17 libros publicados.

Madrid - Barcelona

www.cursos-autoconocimiento.com

Tels. 666 222 934 - 91 411 04 03

as cuestiones ocultas que tenemos salen permanentemente a
la luz en nuestra vida cotidiana. Existe un camino encubierto
que hemos de transitar. Tarde o temprano todo aflora, todo
se hace palpable para que despertemos a esos estados
ocultos de nosotros. Detras de ellos existe un mensaje, que
cuando llega completo y de un modo fidedigno a nuestro
estado consciente, nos libera.

Esos estados estan latentes, enviando acertijos que se
plasman en el mundo exterior y nos permiten jugar a nuestro
juego particular, donde cada pieza encaja perfectamente en
nuestro rompecabezas existencial, aunque muchas veces,
en nuestro estado consciente no podemos entenderlo.

El Gnico modo de comprender y descifrar el enigma de
nuestra vida es centrarnos en el instante en el que nos
hallemos; ese instante, muchas veces sutil en que nos
descubrimos, hemos de abrazarlo fuertemente, pues él es
un eslabdn importante que nos conducird. Todo lo demas
que hagamos, todos los demds movimientos, si no estan
inspirados en ese momento sutil, no nos llevaran a tener
claridad, sino al contrario, percibiremos pesadez, enfados,
tristezas, desanimos, falta de interés en las cosas, en
las personas, en la vida; muchas veces nos hallaremos
quejumbrosos. Todos estos son estados que nos demuestran
que vivimos alejados de nuestro centro, alejados de nuestro
testimonio mas valido, ese testimonio Unico que nos puede
dar la mano para continuar investigando, a fin de llegar al
ultimo sendero, a la llama que todo lo puede consequir, a la
fuente de donde todo nace.

Si no navegamos en este sentido creativo, pocas son las
oportunidades que luciran a nuestro alrededor para que
podamos despertarnos del letargo de lo superfluo, de lo
circunstancial, del suefio en el que vivimos la mayor parte
del tiempo.

Hemos de darnos una oportunidad de limpieza, de limar
nuestras asperezas. El Unico modo de hacerlo es pillarnos
in fraganti cuando no nos demos cuenta, cuando actuemos
sin pensar, cuando lo hagamos por impulsos ciegos que
operan y nos juegan malas pasadas, cuando estemos en ese
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descontrol aparente. Es entonces cuando hemos de estar
atentos, en ese instante estamos recibiendo un mensaje
sutil de los buenos, de los que nos regalan el camino de
la verdad. Es a ese camino al que nos hemos de subir. Si
persistimos en esta investigacion y observacion, cada vez
nos sera mas facil percibirnos, robarnos un instante al que
aferrarnos para descubrirnos. Es asi como funciona esta
observacioén en la que hemos de emplearnos a fondo para
hallarnos.

Hemos de desechar las posturas que persiguen juzgarnos.
No existe el mal o el bien, s6lo existe un espejismo al que todos
nos hemos asido con fuerza por miedo a lo desconocido, a lo
que no se ve, a lo que no se sabe.

Si en verdad estamos dispuestos a afrontarnos mas alla
del espejismo y encontrarnos en esa sutileza de la que
hablo, ella nos abrird a un mundo nuevo donde la paz es el
estandarte.

No hemos de querer ser, sélo hemos de ser, para después
darnos la mano y poder encontrar el sendero de lo sutil que
nos llene de magia, pues una vez que nos hallemos en él, se
abriran puertas que nos alumbraran, que nos daran nuevos
significados, que nos desvelaran la verdad que se esconde
detras de lo simbdlico, aparente y circunstancial. De este
modo nos daremos cuenta de que todo es algo asi como
un suefio. Cuando despertemos a esa otra realidad que
es la que alimenta la realidad trivial a la que consideramos
tan importante, los suefios se desvaneceran, dejaremos de
temer para amar, dejaremos de olvidar para ser, dejaremos
de advertir, de juzgar para dar sin condiciones.

Existe ese sendero de felicidad absoluta; sélo hemos de
darnos una oportunidad para que nuestro interior, a través
de sus acertijos nos invada y nos conduzca.

No pongamos freno al si mismo. Dejemos de poner
condiciones a la vida; dejemos de querer ser para abrirnos
alo que yaes.

Clavdia Guggiana
666 222 934 91 411 04 03
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Piramide
invertida

de M

i has leido algo sobre motivacién, sequro que

te sonara el nombre de Abraham Maslow,

quien no solo fue un reconocido psicélogo que

profundizé en las razones del comportamiento

humano, especialmente de la motivacion. Fue,

ademas, un hombre que indagd en si mismo
transformando su crecimiento y madurez personal en una
nueva forma de pensar, y como le ocurri6 a otros grandes
genios, fue pionero en el momento que le tocé vivir. Ya lo
expresé cuando dijo:

“Planteo preguntas legitimas pero fengo que inventar
ofro modo de enfocar los problemas psicologicos para
poder tratarlos’,

Defendia que las contradicciones, lo ilégico, lo misterioso,
lo vago, lo ambiguo, lo inconsciente y todos los aspectos de
la existencia dificiles de comunicar como lo impreciso, son
parte del conocimiento de nosotros mismos.

Las respuestas que encontrd partieron del estudio de
su propia esencia afirmando que “e/ conocimiento de /a
propia naturaleza profunda, también es, simulfaneamente,
conocimiento de la naturaleza humana en general’.

Esto le reveld el sentido del significado de la vida
humana.

En su libro péstumo - La personalidad creadora -

A. Maslow afirma que el modo de pensar del hombre no
puede separarse de lo que es, y la pregunta por lo que
plensa gue es,nunca es independiente de lo que de iec/o es.

Vao

aslow

Asi una persona que se comporta expresandose desde
su esencia, desde su naturaleza profunda, es una persona
autorrealizada, que mantiene una estrecha coherencia entre
lo que es su esencia y lo que piensa de si misma actuando
en consecuencia, de la misma manera una persona que
alberga pensamientos de duda, temor, desconfianza, etc.,
sobre si misma se comportard en consonancia con dicho
pensamiento.

Quien se conoce adquiere certidumbre ante sus decisiones,
porque es laignorancia la que conduce a la eleccion errénea.
La autorrealizacién ayuda a tomar decisiones éticas con
mayor rapidez y sequridad.

Todo esta holisticamente interrelacionado

Para Maslow, el Ser se establece en base a unas relaciones
intrinsecas respecto a una integracion desde la conciencia
cosmica a la esencia intima, pasando por la naturaleza
biolégica del individuo, su identidad y su individualidad.

Estas relaciones intrinsecas responden a necesidades
inherentes al ser humano que conviven con él desde el
nacimiento hasta la muerte. No hay un momento puntual en
el que aparezcan y hayan de ser atendidas, todas ellas se
entremezclan en un continuo sin fin. Todas forman parte del
sentido de la humanidad. Sin embargo el sistema social nos
las presenta a modo de estructura piramidal, jerarquica y
dependiente, siendo la base de la piramide las necesidades
de indole biolégico, sequidas de la necesidad de seqguridad,
agrupacion, autoestima y autorrealizacion.

Una configuracién secuencial y jerarquica, que nos obliga
a poner nuestra atencion en el logro de objetivos de indole
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material y fisioldgica para ser satisfechos a corto plazo, para
poder asi sentirnos bien, contentos con nuestra vida, con
nosotros mismos y los demas, y para en Ultima instancia,
aspirar a alcanzar la autorrealizacion como si de un premio
se tratase. Pero algo en esta ecuacién no encaja, ;qué
ocurre con la mayorfa de las personas que satisfaciendo
sobradamente estas necesidades bésicas siguen sin lograr
la felicidad?

AsiloreflejaMaslowensulibro, “/ajerarquia denecesidades
bdsicas predomina sobre las meta-necesidades. Aunque lo
expreso como un enunciado estadistico generalizado, pues
observo que en los individuos dotados de talento o especial
sensibilidgad a la verdad, belleza o bondad (las meta-
necesidades)pasan a ser mas importantes y mas urgentes
que algunas necesidades basicas”

Para Maslow la interrelacion de las necesidades crea un
individuo saludable, en toda la acepcion del término. Echa
un vistazo al planteamiento jerarquico de las necesidades
y cémo nos cambia la vida segiin nos ocupamos o no, de
ellas:

Necesidad Biol4gica

En general se confunde con el sentido de la supervivencia
y la evitacién de enfermedades, cuando en realidad se trata
de crear un mejor estado de salud y bienestar, algo que
logro cuando invierto tiempo en atender mis necesidades
fisiologicas desde una perspectiva holistica como ser
completo (mente, emociones, espiritualidad) Si no las
atiendo se convierten en obstéculos porque me debilitan,
me conducen al malestar fisioldgico y a la enfermedad, pero
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Imparte talleres practicos sobre
los fundamentos de la Inteligencia
Emocional. Es formadora en
habilidades directivas, comunicacién
y formacion de formadores.
Fundadora y Directora de la
Asociacion Cuspide cuyo objetivo
es el desarrollo del individuo y de
su entorno aplicando la ecologia
emocional.
www.cuspideformacion.com
info@cuspideformacion.com
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también obstaculizan la capacidad de decidir con claridad lo
mejor para mi y me sumergen en el miedo.

Necesidad de Seguridad

Silogrounestadoemocionalbasadoenlaconfianzaenlavida
y los demads no necesito tenerlo todo bajo control. Cuando no
satisfago esta necesidad emergen todo tipo de temores,
siento la necesidad de tener que hacerlo todo por mi mismo,
desconfio del entorno y me vuelvo pesimista y quisquilloso,
algo siempre ird mal, genero indecision y postergo lo que no
me atrevo a decir o hacer.

Necesidad de Agrupacion

Armonizo esta necesidad cuando cuido las relaciones,
cuando estoy abierto a aprender de los demas, cuando
ofrezco reconocimiento y valoracion, cuando me preocupo
por integrar, comprender y respetar a los otros. En general
el mayor obstaculo que nos impide satisfacer esta necesidad
no son las otras personas, sino la falta de comunicacion,
para ser mas concretos la falta de una educacién, desde la
infancia, en buenos y saludables habitos comunicativos.

Necesidad de Autoestima

El desarrollo de mis cualidades y valores me permite
vivir el momento, sentirme orgulloso de lo que hago,
disfrutar con la tarea, aprender y progresar en mis
habilidades. Sin embargo cuando me falta confianza en
mi capacitacién tiendo hacia el perfeccionismo o siento
que no estoy preparado y postergo continuamente lo que
quiero hacer. No me siento capaz de cuidar de mi mismo,
ni de alimentarme correctamente, ni de mantener mi

r[/41




salud, ni de respetar mis necesidades. Me falta decision,
fuerza de voluntad y accion.

Necesidad de Autorrealizacion

Es vivir la vida desde el Ser, en estado de fluencia, de total
entrega y confianza. Comprender el sentido de la existencia,
cual es mi aportacion, y cudles las decisiones adecuadas para
poderla llevar a cabo. Estoy siempre dispuesto a aprender
de todas las situaciones que se me presentan convirtiendo
las negativas en oportunidades. Cuando no cubro esta
necesidad me siento perdido, desubicado, incomprendido,
aislado. Me dejo llevar por las circunstancias y cuando éstas
no me favorecen me siento victima, no percibo que tenga
ningun tipo de influencia en lo que me ocurre en la vida.

Ahora relaciona todas las necesidades entre si, veras que
se apoyan unas en otras, son interdependientes y ademas
pueden darse a la vez en un solo instante, en el transcurso
de un dia cualquiera.

Elinstante que te propongo es el momento del dia en que
estas fregando los platos, tus pensamientos se centran en,
por ejemplo, en la carencia econdmica, y mientras friegas
los platos estas proyectando pensamientos negativos de tipo
especulativo como no llegar a fin de mes, no poder pagar
las facturas, no encontrar un trabajo... al cabo de unos
instantes, de forma automatica, mermara tu confianza en la
vida porque solo veras situaciones limitantes y catastrofistas
y acto sequido desconfiaras de los demas, que no te ayudan,
no te apoyan, no te comprenden... lo que te conducird al
aislamiento y empezaras a dudar de ti mismo, de tu propia
capacitacion para poder cuidar de ti y salir adelante.
Emergera un fuerte dolor de cabeza, o bien una presion en
las cervicales, puede incluso que sientas molestias en los
rifiones o el estdmago, debido a las emociones negativas
que te asaltan, a causa de la presion, las dudas, y el miedo.
Asi en tan solo un instante has experimentado una total
insatisfaccion de todas las necesidades.

La piramide invertida

Recuerda que nuestra vida es reflejo de nuestros
pensamientos, porque tras un pensamiento hay una accion
que encamina nuestros pasos hacia un comportamiento.

Puedes elegir vivir la carencia econdémica como una
oportunidad de revisar tu comportamiento y tus creencias
respecto al dinero, las personas que lo poseen y lo que
conlleva tenerlo o carecer de él. Este simple acto te permite
conocerte mejor y contemplar de cerca si sueles sabotear
aquello que dices que quieres, lo que ocurre cuando albergas
temores que no deseas ver. También te pone en disposicion
de contemplar més objetivamente la realidad de la que te
nutres a través de los medios de comunicacién, a través
de los comentarios de las personas que te rodean, y sobre
todo a través de los comentarios que tu mismo generas. Es
un estado de concentracion consciente en ti, en tu forma
de ver y relacionarte con el mundo. En general solemos
echar la culpa y hacer responsables a otras personas y
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circunstancias de cdmo “nos hacen sentir”, pero esto no es
mas que el resultado de una educacién y un modelo social
que nos conduce a una vida en permanente estado de
"idealismo frustrado”, un estado que esconde la ignorancia
y el desconocimiento de cémo funciona la vida.

En palabras de Maslow, “£s muy idcil olvidar lo esencial en
pleno ajetreo cotidiano, y con frecuencia nuestras acciones
son simples respuestas, meras reacciones a estimulos,
recompensas y castigos, emergencias, dolores y miedos,
exigencias de los demads, superficialidades. Se requiere
un estuerzo especifico, consciente y-ad hoc, para prestar
alencion a las cosas y valores intrinsecos.”

Si cultivas tu autorrealizacion en cualquier momento
del dia por trivial o doméstico que éste sea, en cualquier
situacién o circunstancia por mas adversa que te parezca,
ante cualquier persona por mas irritante u hostil que te
resulte, estas cultivando tus valores, y tus pensamientos,
tu estado emocional, tu estado fisico y todo tu ser trabajan
juntos al unisono creando armonia en tu interior.

Este estado de armonia interna te aporta la fuerza
necesaria para no dejarte influir por tu entorno y ser tu
quien elige gobernar tu vida, tus emociones y pensamientos.
El sosiego interno transmite hacia los demas, serenidad y
sequridad, ejerciendo en ellos una influencia positiva. Te
permite confiar plenamente en la generosidad de la vida.

Puedes vivir la vida con ‘“concentracion plena  y
consciente”y a través de la paz interior que generas estar
mejor preparado para afrontar las dificultades y realizar los
cambios necesarios. Tendras experiencias cumbre que te
haran sentir una persona autorrealizada.

Susana Cabrero Luengo
Directora Asociacion Clspide
www.cuspideformacion.com
info@cuspideformacion.com
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Asociacion

TALLERES

* Pan Natural con Masa Madre
Séabado 4 - 10:00 a 14:00h

* Escapada Ecolégica: La Miel
Incluye: Taller de Velas
Domingo12 - 10:30 a 19:30

* Cémo activar la Motivacién
Viernes17 - 16:30 a 20:30

* Actividad Familiar:
Inteligencia Emocional para nifios
Sébado 18 - 10:00 a 14:00

* Jabén y Unglientos
Domingo 26 - 10:00 a 14:00

917 436 554 - 610 508 907
info@cuspideformacion.com =
www.cuspideformacion.com cispide
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PRIMAVERA - VERANO

DESARROLLO ESPIRITUAL Y EVOLUCION HOLISTICA

CONFERENCIA GRATUITA
La Sabiduria de la Mistica Interior
Viernes, 24 de Mayo a las 20:30 h. en Centro Mandala

CURSO TODOS LOS MIERCOLES (hasta el 17 de Julio)
De 20.30hs a 22.30hs // TRABAJOS HOLISTICOS: CUERPO-MENTE-EMOCION-CONSCIENCIA

INTENSIVOS DE MEDITACION - ULTIMO DOMINGO DE MES
PROXIMO EL 26 DE MAYO de 11.00h. a 14.30h. y de 17.00h. a 20.30h.
Meditaciones Guiadas y Orientadas: De la Mente a la No Mente.

CURSOS - RETIRO DE VERANO
e Julio Retiro de Montana (Sierra de Madrid) Chamanismo del Ser del 11 al 14.
e Agosto Residencial de Meditacion (Mohernando-Guadalajara) Del 5 al 9.
Silencio, Recogimiento, Meditaciéon, Descanso y Sanacion del Alma.
* Septiembre (Cabo de Gata-Almeria) Del 4 al 8. Naturaleza y Chamanismo del Ser.

SESIONES INDIVIDUALES (2 horas previa cita)
Un espacio y un tiempo personalizado de Orintacion Espiritual y Evolucion Holistica por
percepcon sensitiva en cualquier tema personal.

CONCIERTO - TERAPIA SOLSTICIO DE VERANO (Reservar)

Los Cinco Elementos de la Naturaleza producidos a traveés de Tambores, Palos de Lluvia,
Ocarinas, Flautas, Semillas, Campanas Tibetanas... disfruta durante 2 horas con estos sonidos.

OM MAHLALMA |LUZ. Gula Espiritual, Orientadora Holistica, Canal Sensitivo con mdés
de 20 afios de experiencia en el campo del Desarrollo Humano

Centro Mandala - ¢/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha.
Informacion y Reservas: 663.445.227 - www.ommahi.es.tl

Tufap@m{w de Reikis

Basilio Lépez
673 391 393
¥ basireiki(@ gmail.com G

h'tt'p / /basireiki.blogspot.com.es/

Si estis interesado, y 12 apetece p DM em mup EnErgANica,
serh un place

Para cualquier duda, tenes mi contacto a m disposicion.

Gracias

JIOE L
tr m Ml L ad
) 12 Mayo

55€

Oigfruta de o premavera descubniendo
el fantistico mundo de fs abejas y m deficioss Miel

Talier de Vedng la Sendan de fag Al
Elsbors wm;uﬂ veles  Descubire qué comen fas s:ﬁfr:u
com fi cera de fas abefas Y varios frpos de colimenas

Vigita mna Qodwena

Serdx .:pn'u{!ar_pcrun dia

Incluye comida, degustacidn da miel
manual del taller y recetario

Lugar: Gargantilla de Lozoya

917 436 554 - 610 50 89 07

info@cuspideformacion.com QUIROMASAJE

ciispide  www.cuspideformacion.com Masaje THAILANDES www.zenkan.com
Elena. 91 705 74 37 609 915 925

Masajes Holisticos, Shiatsu,
Reiki, Aurasoma

Centro Lua c/ Goya n2 83
un fin de semana cada mes
www.solylunamasajes.com
Cita previa, Teléf 669 199 142
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eTerapia Floral
m (Flores de Bach...)
* Psicodrama
" bipersonal / pareja
eTerapia Sacro Craneal

FERNANDO SANCHEZ

Psicélogo Colegiado y Director Psicodramdtico

Miembro de la ONG’D SEFLOR

646 201 237
www.concienciaesencial.com

SHIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL
DRENAJE LINFATICO

% REIKI

%\Iataﬁa Céspedes Arjona

aestra-terapeuta de Reiki
Terapia emocional y energética
Lectora de Registros Akdshicos
Cursos y talleres
energia.u@hotmail.com
626.237.125

Practica del Zen
En el Templo de
Shorin Ji

Tres sesiones de
nueve dias en agosto
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Metaforas sobre

Fara hablar de la meditacion hay que entender la metafora
dael ojo. El ojo lo ve todo menos a si mismo, necesitaria para
hacerlo, es evidente, un espejo o una camara. La medjtacion
hace las veces de espejo, anula toda circunstancia y en
su quietud, oscuridad y silencio solo queda el ojo, valga
la metdfora, que mira, que piensa y que siente. ¥ en ese
artificio toma conciencia de si mismo.

(). Peragon)

Tradicionalmente la meditacion fue usada como
herramienta en el sendero espiritual para entrar en estados
de consciencia mas elevados y alcanzar el despertar y
estaba reservada para unos pocos, dispuestos a renunciar
al mundo. Gracias a los maestros venidos a Occidente, a la
expansion del budismo, a los resultados de la investigacion
de la Neurociencia y a las aplicaciones en el drea de la salud,
hoy dia su préctica se ha extendido notablemente entre todo
tipo de personas con motivaciones diferentes. A veces se ha
reducido a férmulas para reducir el estrés, mejorar la salud
o potenciar la concentracién mental; y en los ltimos afios se
esta usando como herramienta terapéutica contra el dolor y
los trastornos emocionales. Sin embargo nunca ha perdido
completamente sus raices espirituales. De hecho, algunos
opinan que la meditacion es tan efectiva porque conecta con
la dimension espiritual.

EL VIAJE HACIA LA CONSCIENCIA
EL SIMBOLO DE LA LUZ

Mediitar es calmar la mente para ver con claridad.
(Vicente Simon)

Si un viaje de mil kilbmetros comienza con un paso, el viaje
de la meditacién empieza con el cultivo de la consciencia o
atencion. De hecho, la consciencia es el misculo mental que
nos lleva y nos sostiene en este viaje, no solo al comienzo
sino en cada paso del camino. La clave de la meditacién, sea
cual sea la técnica que escojamos , consiste en desarrollar
y dirigir nuestra consciencia.

Igual que necesitamos de la luz para realizar la actividad
cotidiana, necesitamos la consciencia para realizar incluso
las tareas mds sencillas, aunque no seamos conscientes
de la misma. Utilizamos la luz de maneras distintas: se
puede concentrar en el foco de una linterna o incluso en un
potente rayo laser. O se puede producir una luz indirecta,
que ilumina una habitacion de forma suave y difusa.
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Del mismo modo, en la meditacién se puede usar la
consciencia de distinta forma. Para empezar se puede
aumentar el poder de la consciencia desarrollando la
concentracion en un objeto particular (p.ej. en la
respiracion); seria como concentrar la luz en un foco. Este
es el aspecto mas mental de la meditacion mindfulness
(cultivo de la atencién).

También se puede expandir tu consciencia a todo el dmbito
de la experiencia (sensaciones, emociones, pensamientos)—
lo que denominamos consciencia abierta - que seria como
una /uz ambiental que flumina todo alrededor.

La consciencia compasiva (aspecto afectivo de
mindfulness) que se recomienda en la practica significa
mantener una actitud suave, amorosa, comprensiva,
aceptando lo que hay sin juicios. Es como una /uz cdlida,
armoniosa, envolvente.

En la practica vamos desarrollando lo que algunos
llaman consciencia testigo. Se produce una gradual
desidentificacion de los objetos o contenidos mentales,
pudiendo llegar a observar directamente la luz de la
consciencia.

HACIA ARRIBA O HACIA ADENTRO

Tradicionalmente se ha descrito el camino espiritual
como un camino de descubrimiento en el que vamos
incorporando una serie de conocimientos y practicas, a
veces secretas, transmitidas de maestro a discipulo, siendo
la meditacién una préctica fundamental; hoy dia los
investigadores y maestros occidentales han desligado la
practica meditativa de sus origenes espirituales y se ofrece
como solucién ante el estrés y otros problemas, como técnica
para mejorar la salud o como herramienta terapéutica.

Sin embargo no sélo es posible sino inevitable integrar
Consciencia y Conciencia.

Dada la relacion entre la practica meditativa y el sendero
espiritual, se han usado distintas metéforas que implican
arriba o abajo, ascension o profundidad. Algunos hablan de
ahondar en tu experiencia interior o de conocer las cosas
profundamente. Otros hablan de consciencia superior o
de apuntar hacia arriba. Diferentes perspectivas pueden
describir el viaje de la consciencia como un viaje de
ascension, como en la metafora de la montafia, o bien
como un viaje a lo profundo, como en la metafora del
fondo del mar. Pero finalmente en lo alto o en lo profundo,
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ULNESS

| a Consciencia

hablamos del mismo lugar que, paraddjicamente, no tiene
ubicacion. El ser estd en todas partes, en todos nosotros,
todo el tiempo

EL VIAIE AL FONDO DEL OCEANO

Medijtamos para constatar que lo Profundo con
mayusculas habita dentro nuestro. Es nuestra chispa
de divinidgad la que dialoga con el gran Todo. Un
td pequenio como una gota de agua que habla en
intimidad con el Tu inmenso como un océano.

(1. Peragon)

En este viaje la practica de la meditacion nos llevaria
a una zona de profundidad, donde todo estd en calma.
Para llegar ahi desde la superficie tenemos que atravesar
diversas capas que son turbulentas y ruidosas. Estas capas
que solemos encontrar son el parloteo mental (uno de
las primeras tomas de consciencia es el ruido mental que
tenemos), las tendencias de la mente a aferrarse (apegos) o
resistirse (aversiones), las emociones recurrentes (a veces
arraigadas de muy antiguo), los patrones y creencias (a
veces muy rigidas y negativas), etc. Todas estas experiencias
van apareciendo en la consciencia en un momento dado, no
obstante podemos gradualmente ir vislumbrando el fondo
calmado del océano, lugar de paz y plenitud.

LA ASCENSION A LA MONTANA

Las diferentes técnicas de meditacion son solo diterentes
caminos para subir a la misma montarna.

Otra metafora relacionada con viaje y aventura asocia la
meditacién con escalar una montafia. La gente ha estado
escalando la montafia de la meditaciéon durante miles de
afios. Como resultado abundan los mapas y relatos, cada
uno con su versién y recomendaciones.

Podemos considerar entonces el ascenso
hacia la cumbre como un camino de consciencia,
autoconocimiento y desarrollo, y la cumbre como
una metéfora de la conexién espiritual y la plenitud
recobrada.

Aunque se dice que en la montafia de la meditacion,
el camino es la meta, segunrelatan los que lo han recorrido
se accede a la fuente de todo amor, paz, sabiduria y dicha.
A lo que algunos llaman Espiritu, Naturaleza Verdadera o
el Ser; otros se refieren a Dios, el Misterio, o simplemente
e/ Uno. Algunas tradiciones lo consideran tan especial que
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dudan en darle un nombre, pues se considera inefable,
mas alla de los conceptos. En cuanto a la experiencia de
conectar con esa fuente (jalcanzar la cima? se utilizan
términos como /uminacion, desperiar, union. . .

Podriamos decir, continuando con la metdfora, que se
accede a una fuente inagotable, de la que mana el agua pura
del Ser, (0 espiritu o amor incondicional), pero no es preciso
subir hasta la cima para disfrutarla. Se puede contactar con
el Ser en todas partes, porque es la esencia que constituye
la vida. Cuando meditamos nos acercamos a esa fuente y
aprendemos a reconocerla; las diversas personas utilizan
diferentes términos para describir el sabor del agua, tales
como silencio, paz, claridad, compasion, bienestar, etc. No
importa donde nos dirijamos en este viaje, de todas formas
tarde o temprano vamos a probar su sabor.

Seguramente hoy dia la mayor parte de los meditadores
noveles en principio no se plantean o consideran la conexién
espiritual como fin de su prdctica, sino que sus motivos son
diversos. El proposito inicial suele ser reducir el estrés,
potenciar la curacion de una enfermedad, regular las
emociones, calmar la ansiedad, mejorar la concentracion,
etc.

Todo estd bien si transitamos en el camino de la
consciencia, si mas seres humanos se incorporan a esta
ruta hacia la Luz.

Agustin Prieta.
Psicélogo, instructor de Yoga y Meditacion
e-mail: agusprieta@gmail.com

MEDITACION SIN FRONTERAS —MEDSF-

Es una joven asociacion no lucrativa cuyo fin es difundir
la meditacién en la sociedad espafiola.

Necesitamos voluntarios con experiencia en la practica
de la meditacion.

Escribenos a www.meditacionsinfronteras.org

Grupos abiertos de practicas MEDSF en MANDALA
(c/ Cabeza, 15, 2° <M> Tirso de Molina)

jueves de 18,30 a 19,30

viernes de 19,30 a 20,30
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Sincronizar el C|
Sol y Luna con:
la Terapia |

Floral

La unién de la Astrologia y la Terapia
Floral sirven de guia para mirar hacia
nuestro interior y poder alcanzar un mayor
autoconocimiento sobre quienes somos y asf,
potenciar los aspectos positivos del caracter

y equilibrar las emociones personales.

El objeto de este articulo es presentar una aportacién
desde la Astrologia a la Terapia Floral a través del lenguaje
simbdlico de la lunacion: el ciclo del Sol y de la Luna,
sincronizandolo con la toma de las flores de Bach.

La Astrologia nos proporciona una pauta de crecimiento y
desarrollo importante al indicar aquello en lo que uno debe
trabajarse; conocer el significado esencial y la duracion de
una experiencia que puede uno estar viviendo, asi como la
forma de regular los cambios cruciales en la vida.

Las Flores de Bach, son el complemento de la Astrologia,
porque al tomarlas, armonizamos y equilibramos nuestra
energia interna, siendo una ayuda para mejorar y cambiar
las pautas interiores que uno tiene que aceptar. Ambas
disciplinas, nos permiten un acercamiento al conocimiento
del individuo.

Con ello pretendo que el equilibrio y mejora de las
emociones que uno siente al tomar las flores, se haga de
una forma més consciente y, sobre todo, en armonia con un
ciclo tan especial como es la LUNACION.

Partimos del momento en el que la Luna se une al Sol, y
es el 10 de Mayo, se trata de analizar a lo largo de 28 dias
qué nos puede aportar esta simbiosis.

CONJUNCION SOL-LUNA

Comienza el 10 de Mayo. Es un periodo de siembra. Es
el momento en el que de forma consciente, mirando al cielo
y sintiendo como formamos parte del Universo, debemos

Vs

comenzar a tomar nuestro tratamiento floral.

Sembramos una intencién de mejora, de colaboracién, de
poner de nuestra parte el deseo de sanar, de curarnos, pero
también de visualizar las esencias florales y el bien que nos
van a hacer a nuestro cuerpo, mente y espiritu.

Siembra por tomar conciencia de que no son solo las
flores las que van a actuar, sino que de nuestra parte
debemos poner empefio, y lo hacemos a la par que los
astros se unen.

Durante estos primeros 7 dias de siembra, y de toma de
conciencia, examinamos qué sucede en nuestra vida y lo
més recomendable es anotarlo. Lo podemos comparar con
el desarrollo de una planta: al principio es la fecundacion, y
poco a poco se va desarrollando.

CUADRATURA CRECIENTE SOL-LUNA

A partir del 18 de mayo. Si miramos el cielo la luna aparece

como una pestafiita pequefia que ya comienza a crecer. Se
separa la Luna del Sol y este nuevo periodo dura otros 7
dias. La semilla que plantamos en la conjuncién empieza a
crecer y asoma un pequefio brote muy tierno.
Comienza de la misma forma, tan sutil como en la planta,
a notarse los efectos de las flores; “algo” nos hace ver las
cosas diferentes, nos sentimos mejor sin saber por qué, la
energia que hay a nuestro alrededor es otra y comienza
a manifestarse, pero todavia no estamos seguros si es
por lo que tomamos o si en realidad son las flores las que
empiezan a hacer efecto.

OPOSICION SOL-LUNA

Desde el 25 de mayo: dirigimos la mirada al cielo y vemos a
la luna en todo su esplendor, redonda, resplandeciente. Otra
fase de 7 dias; en la oposicién la planta empieza a madurar,
es la época de recogida de la cosecha. ;Y la ingesta floral?
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Ya vamos notando resultados, algo
empieza a cuajarse dentro y fuera de
nosotros, un cambio importante que
los demas notan.

Sentimos mas seguridad personal
ante cualquier hecho o circunstancia,
donde lo mas sorprendente para
nosotros es que reaccionamos de
forma diferente a como lo estabamos
haciendo y ante esto, las actitudes de
los demés también empiezan a cambiar.
La verdadera transformacién es desde
nuestro interior y se ve reflejada en las
relaciones con los demas, que a su vez,
notamos como mejoran.

CUADRATURA MENGUANTE
SOL-LUNA

Fecha 2 de junio: si seguimos
armonizando las sensaciones florales
y astrales, entramos en los Ultimos 7
dias en los que se termina el ciclo de
la lunacién; donde a la vez sentimos el
placer relajante de mirar al cielo y mirar
en nuestro interior

“COMO ES ARRIBA
£S5 ABAJO”

Es un periodo en el que el fruto ya
maduro cae del arbol y se va cogiendo
hasta la nueva siembra. Aqui también
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hay resultados finales. Es el momento
de ver qué beneficios florales me esta
aportando esta siembra que comenzé
hace un mes, esta toma de contacto con
mi yo interior, donde poner voluntad
personal es también poner empefio en
querernos y aceptarnos un poco mas,
dando en todo momento gracias al
Universo por este aprendizaje.

Carmen Ldpez Vdzquez
Centro Galatea
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LECTURA DE TAROT
806 511 657

Mayores 18 afos
fijo 1,21 € min, movil 1,57 € min. iva incl

Sanacion Reconectiva
Consultas personales
Cita Previa

616 44 38 01
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TAROTISTA — VIDENTE
ENERGETISTA — MAESTRA DE REIKI
Adivinatorio.
Evolutive. Terapéutico. Ordculo de los
Angeles. AYUDA, ORIENTACIG')H, CONSEIOD,
EXPERTA EN CONSULTAS DE AMOR..
ENERGIA: Sesiones de Energia. Con
Cristales y Piedras. Armonizacién de Chakras
y Sintonizacién Regeneradora. Limpieza de
Aura y Proteccion Energética,
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Reconocida Vidente,
Astrologa, Tarotista.
Consultas personales en Madrid
Cita previa 626 301 834/ 806 466 949
x| 902021058

e dhe armmba 1 106 € el o .51 € i va indisdo,
Sl mayorgs de 18 afos,

Tu Carta Astral Gratis en
www.aratarot.com

TAROT de los ALQUIMISTAS
Consultas Particulares

Cursos Tarot Adivinatorio, E\roluuvq Meditativo
Iniciacion al Reiki (rodes los niveles)
e Metamorfico

Rosemary TF 91 553 67 90 -651 328 193
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Conferencias Gratuitas

“Ho"oponopono”. Curacién por el perdén. Podremos solucionar nuestros conflictos personales y de relacion. Adolfo Pérez Agusti  Ecocentro

El camino del conocimiento y del despertar de la conciencia. Mariano Gutiérrez
Relajacion, terapia regresiva y educacion emocional. Esperanza Martin Garcfa
Morir es cambiar de dimension

Encuentro de expresién con misica, risa y relajacion. Lourdes Ranera
Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior

La senda del amor consciente y la amistad. Meditacion para desarrollar amor y compasion. (En memoria de Miguel Angel Calle). Ramiro Calle

Psicoterapia transpersonal. Iniciacion al conocimiento del sufrimiento, la enfermedad y su curacion. Claudio Galindo
Eco-cineférum. Proyeccion de la pelicula “El fin es mi principio”. Andlisis metafisico. Ricardo Palacios
Presentacion del libro y concierto “13 pasos para liberar la voz curativa”, de Nestor Kornblum y Michele Averard
Respiracion holotrépica de Stanislav Grof

Registros akashicos. Como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M?José Trillo

La mejor manera de enarmorar. Lucia liméne

Iniciacion al Eneagrama. Descubre quién eres. Lola Bermejo

Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro

Iniciacion a la meditacion. Imparte Asociacion cultural Sahaja Yoga

ESCUELA DE CRECIMIENTO PERSONAL: Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo

Tu mundo es tu espejo. El mensaje oculto de las proyecciones. Beatriz del Castillo

(lase abierta de chi kung

El proceso de la presencia y biodanza. Santiago Jiménez

Los propositos evolutivos de vida

“Sin ti no puedo vivir: la dependencia efectiva y la terapia floral”. Por Esperanza Ballesteros

Meditacion creativa de bienestar y abundancia. Marfa de Olaiz

Revertir el envejecimiento. Plenitud para siempre. Adolfo Pérez Agusti

Diagnostico gratuito de su constitucion y su condicion. M*Rosa Casal. Imprescindible cita previa al 915 535 502
Avalon y Portugal. Un encuentro con la diosa. Alba Paz

Taller “El arte de la cura depurativa”. Te ayudard para aprender a desintoxicar tu organismo por vias naturales. Francisco Pallares

Concierto gratuito de mantras para la nueva vibracion de la tierra. Manjula Mantras Music
Danza de la Vida® de Petra Klein.Mayte Vazquez Ballestero

Constelaciones Familiares

Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior

Astrologia. Tu vida en los 12 signos zodiacales. Leoniel

Eco-cineforum. Ciclo “Solidaridad-mujer-transformacion”. Se proyecta la pelicula “La fuente de las mujeres”. Mas que Silencio

Ensefianza de Alice Bailey. Curacion esotérica. Enfermedades de los misticos. José M? Blasco
Profundizando en registros akashicos. Como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual
Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro
Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo

Autoconocimiento. La formacién del subconsciente. Paloma Crisdstomo

Curso de autoconocimiento. Paloma Cris6stomo

Psicoterapia transpersonal. Iniciacion al conocimiento del sufrimiento, la enfermedad y su curacion
Somos lo que comemos. Joaquin Sudrez

Meditacion creativa de bienestar y abundancia. Marfa de Olaiz

Cocinar con algas para depurar y remineralizar. M* Rosa Casal

La Psicologia Astroldgica por el Método Huber. Victoria Lopez

Cine-Taller Gratuito. Genero y Equidad. “Todo sobre las Mujeres”. Aforo limitado. Graciela Large
Técnicas de la liberacion emocional: EFT una herramienta para crecer en tu vida. Ana Fernandez
Danza de la Vida® de Petra Klein.Mayte Vazquez Ballestero

Vive tu Presencia. Sergi Torres

Terapia de la risa. Encuentro de expresion con misica, risa y relajacion. Lourdes Ranera

Lectura de registros akdshicos. Como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M? José Trillo.

Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior

Pelicula documental “El fenémeno Bruno Gréning. Tras las huellas del sanador milagroso”. Alemania 1949
Cristo vuelve. Habla su verdad. Presentacion-coloquio. El contenido de sus cartas abrird tu mente. Carlos Oliver
Circulos de mujeres y las Esencias Florales. Por Carmen Risuefio

Eco-cineférum. Proyeccion de la pelicula “De dioses y hombres”. Andlisis metafisico. Ricardo Palacios
Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Dr. Benigno Horna

Puetas abiertas de reiki y osteopatia (cita previa)

Registros akashicos. Como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M2José Trillo

PNL y Coaching, una buena pareja. Techu Arranz y Gustavo Bertolotto
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Centro Azares
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Centro Mandala
Centro Mandala
Centro Mandala
Jardin Mariposa
Centro Mandala
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
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Ecocentro
Centro Lua
Ecocentro
Ecocentro



GUIA ALTERNATIVA

Conferencias Gratuitas

Martes/21  17:00  Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro Ecocentro
19:30  Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo Ecocentro
Miércoles/22 18:00  La cosecha del silencio. “El Silencio no es para hacer algo; sencillamente es para hacer nada”. Juan Ramén Galdn Ecocentro
19:30  minitaller gratuito introduccion a la medicina tradiciona china, un saber ancestral Centro Lua
Jueves/23  18:00  Somos lo que comemos. Hablamos sobre temas relacionados con vegetarianismo, ayurveda... Joaquin Suérez Ecocentro
19:15  Tarot terapéutico transpersonal y la sombra de la psique. Luna Aisha Barajas Ecocentro
Viernes/24  16:30  Meditacion creativa de bienestar y abundancia. Marfa de Olaiz Ecocentro
18:00  Laalegria, el miedo, el enfado y nuestra comida. ; Tienen alguna relacion?. M* Rosa Casal Ecocentro
18:15  Ensefianza de Alice Bailey. Meditacion de Plenilunio de Geminis, dia mundial de la buena volundad y la gran invocacion. José M? Blasco Ecocentro
19:30  Conferencia hirudoterapia en el siglo XXI Centro Lua
20:00  Danza de la Vida® de Petra Klein.Mayte Vazquez Ballestero Jardin Mariposa
20:30  La Sabiduria de la Mistica Interior. Om-Mahi Centro Mandala
Domingo/26 18:30  Ciclo “Solidaridad-mujer-transformacion”. Se proyecta la pelicula “Las chicas del calendario”. Mas que Silencio Ecocentro
19:00  Constelaciones familiares. Se realiza una constelacion familiar. Paloma Criséstomo Ecocentro
Lunes/27 ~ 17:30  Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna Ecocentro
18:00  Charla cologuio masaje shiatsu aroma Centro Lua
18:00  Autoconocimiento. Los enfados, las mentiras, la decepciones. ;Qué se esconde detras?. Claudia Guggiana Ecocentro
19:15  Autoconocimiento para combatir la crisis con més facilidades. Anne Beeken Ecocentro
Martes/28  17:00  Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro Ecocentro
18:00  Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vegetariana. Aprender a alimentarnos equilibradamente. José Antonio Romero Ecocentro
19:30  Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo Ecocentro
Miércoles/29 18:00  El camino del conocimiento y del despertar de la conciencia. Mariano Gutiérrez Ecocentro
20:30  “Laterapia regresiva: comprension y aceptacion del pasado” Centro Ailim
Jueves/30  20:15  Protocolos con Aureas. Rosa Medinilla y Carmen Risuefio Seflor
Viernes/31  16:30  Meditacion creativa de bienestar y abundancia. Maria de Olaiz Ecocentro
19:15  Avalon y Portugal. Un encuentro con la diosa. Alba Paz Ecocentro
19:30  Concierto de Meditacion con Cuencos Tibetanos. Ummamayi. (8€) Centro Mandala
20:00  Viaje Astral y Desarrollo del Parapsiquismo IAC

20:00  Danza de la Vida® de Petra Klein.Mayte Vazquez Ballestero

Cursos y Talleres

Jardin Mariposa

5 El lujo bajo la perspectiva multidimensional. IAC
6 Curso tecnica de manejo de ansiedad Centro Lua
6 Curso reflexologia podal Centro Lua
7 Curso de kabala Centro Lua
7 Curso de biodinamica craneosacral Centro Lua
9 Curso de tarot profesional Centro Lua
10 Curso mejorar la autoestima Centro Lua
10 Danza de la Vida® de Petra Klein.Mayte Vazquez Ballestero. Jardin Mariposa
11 Entretenimiento Energético. IAC
11 Reiki Il Centro Lua
15 Psicometria IAC
17 Noesiterapia (Dtor Escudero) Centro Lua
18 Curso cocina macrobiotica Centro Lua
19 Curso de ciencia energética, meditacion y consciencia Centro Lua
17Y19 Acunar al nifio herido y renacer al nifio maravilloso Centro Ailim
25 Reiki | Centro Lua
Cenfros

AlLIM CENTRO MANDALA JARDIN DE MARIPOSA

C/ Pablo Neruda n® 120 C/ de la Cabeza n° 15, C/ Carranza, n°5,1°

91777 66 72 2° Dcha 652 211 282

CENTRO LUA 91539 98 60 SAN BAO

C/ Goya n® 83 ECOCENTRO C/ Carretas 14, 2°F

911132230 (/ Esquilache n® 2-12 914318940

CENTRO AZARES 91 553 55 02 SEFLOR

C/ Alcald, 170, 12 Planta IAC C/ Claudio Coello n® 126, 1°

C/ Jacometrezo, n°® 15, 2° G 91564 32 57
91 591 25 87
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Alquiler/Traspaso/Venta

Trabajo

Varios

TABLON DE ANUNCIOS

Chico vegetariano afin a la revista, simpatico,
terapeuta de reiki, busca habitacion grande
econémica, por la zona de Cuatro Caminos,
Canal Quevedo Bilbao o Sol... 635 16 73 50.

Centro Galatea aula despachos y salas
luminosas para consultas, clases o cursos de
fin de semana. Metro Goya. C/ Alcala 118, 1°C.
91 009 31 26.

Centro de Terapias de Vanguardia ALQUILA:
salas de 20, 25, 50 m” y despachos

en Goya, 83, junto Corte Inglés y C/Alcala.
wrww centrolua.es Telf: 675132885 /679124716

demanda

Enfermera, mujer de 43 afios se ofrece para
trabajar en centros, hospitales o domicilios.
También ayuda en labores domesticas.
Disponibilidad ~ absoluta, vehiculo  propio,
experiencia. 636 166 505.

Peruana (nacionalizada espafiola) se ofrece
para trabajar al cuidado de personas mayores
y enfermos en domicilios u hospitales, labores
domesticas tb. Disponibilidad Tardes y noches.
633 947 766. Rosa

oferta

Medico especialista en masajes y yoga y mucha
experiencia docente, busca escuela de terapias
o centro de yoga donde dar clases de anatomia,
masajes, reflexologia y/o yoga dindmico. para
contactar: 667 04 92 21 Antonio Molinero y en
fuegosilencioso@yahoo.es.

Soy profesor de Hatha Yoga y me ofrezco para
dar clases en ciertos horarios.Tengo amplia
experiencia practica y muy buena formacion
Formado en la Escuela Bindu dirigido por Danilo
Hernandez Swami Diganbarannanda Saraswati.
686 337701/ 91 416 82 96
PROFESOR DE MATEMATICAS
CON MAS DE 10 ANOS
DE EXPERIENCIA
CLASES DE

MATEMATICAS
GRUPOS REDUCIDOS
PRIMARIA, ESO Y BACHILLERATO

ALBERTO
605 023 026 / 653 656 565
albertogalan74@hotmail.com

Estudiante de Macrobiética y alimentacion
energética ofrece *Clases particulares de
cocina *Asesoramiento dietético y cocinado en
el propio domicilio lacuineraencasa@gmail.com

Vendo Nano Wand, Vara hecha con la tecnologia
del punto cero, sin estrenar, con su caja, para
terapia de reestructuracion del adn, contiene
aleacién de 21 metales, turmalina y germanio,
precio 37€ mayresa7@gmail.com.

Vendo terreno ristico de 12.000 m2 en zona
protegida (Pefia de Francia), a 10 km. de
La Alberca (Salamanca). Con nave de 200
m2 y permiso para construir una vivienda
unifamiliar, vallada, arbolada con castafios
y con prospeccion de agua y bomba para
posible proyecto alternativo. Precio 40.000 €,
negociables o trueque. Contacto Elena

686 07 71 42.

Vendo preciosa finca a pie de rio a una hora
y quince de Madrid, 3.000 m2 parcela, casa-
chalet aprox. 80 m2 construidos, totalmente
reformado, 2 habitaciones (antes 3), 2
cuartos de bafio, gran cocina-comedor. Finca

Vso

Agencia Matrimonial
Amanecer, garantizamos presentaciones y
actividades de calidad.
Trato personalizado y cuota economica.
Telf. 91 445 74 68
www.agenciaamanecer.com

seminarios etc
divers

Organizamos Cursos y Talleres
9153998 60 /61723 61 05.

Amistad

Hombre con interés en la temdtica de la
revista le gustarfa relacionarse con mujer que
practique yoga, haya hecho terapias o sea afin
a estos temas para mantener una amistad sana
y positiva. anandaji@mixmail.com.

Me gustarfa conocer a un hombre bueno, culto,
noble, entre 50 y 60 afios, que comparta
conmigo mis aficiones: el arte, la naturaleza,
hacer senderismo, los animales, viajar. Para
amistad y ser compafieros en la vida.
amara04@hotmail.es.

Chico 33 masajista terapeuta de reiki sanacion
reflexologia. Soy sincero carifioso simpatico me
gusta el mundo de la meditacién yoga tantra,
reiki, deporte. Busca amistad con chica afin.
Carlos 636 27 91 23.
duendecillo.20@hotmail.com.

Flor 39 universitaria amante de la naturaleza
en todas sus formas, interesada en varios de
los temas de la revista, conocerd gente similar
en Madrid, alrededores y el resto del Universo.
espirulina177@gmail.com.

Chico 47 afios, 1.78, 81, piscis, soltero, busca
amistad ambos sexos para relacién de amistad,
compartir  conocimientos, —experiencias,
aficiones:  senderismo, natacion, footing,
ajedrez, cocina, conversar, lectura, escritura,
qguitarra, pasear, animales, plantas, etc. José:
tfno. 660 84 14 23. jImelsol@hotmail.com.
Madrid.

¢Eres hombre y tienes entre 55 a 70 afios?
¢Estas solo? Somos un Grupo de Hombres
y Mujeres en tu misma situacién, en el que
actualmente hay mayorfa de Mujeres, gente
sana y divertida, que nos reunimos los

autosuficiente, huerta ecoldgica, arboles
frutales, pesca, bonistas vistas, situada en un
enclave Unico, senderismo, golf, ideal persona
quiera irse a vivir al campo. Oportunidad
94.000 €. Ana 627 32 80 17.

Sacerdote se ofrece para realizar bodas a
personas LGTB (Lesbianas, gay, transexuales
y bisexuales) asi como a separados, de forma
totalmente gratuita. Telf. 666 662 853.

Persona seria y con experiencia se ofrece para
ensefiar el tarot y las flores de Bach. Marfa.
Contacto: laemperatriz4@gmail.com.

Viajamos 15 dias de peregrinacion espiritual
a India. Septiembre. Dirigido por Sacerdote
Astrélogo Hindu. Puyas de purificacion, Arati en
el Ganges, Yamuna, en un marco de tradiciones
ancestrales Védicas. Priya 627 32 80 17.

Se alguila sala y despachos para
terapeutas, masajes, yoga.Metro
Tirso de Molina Tel: 610 256 668

Centro bien situado en el barrio
de Salamanca alquila salas para
talleres v clases y despachos para
consultas. Zona “metro GOYA™.

91 309 23 82.

Sabados, a las 19,30 horas en la Cafeteria
Santander — Plaza de Sta. Béarbara 2. Este dia
se proponen las Actividades para el Domingo,
Martes y Jueves siguientes. Te esperamos,
contéctanos. No te arrepentirds. Angel 654 91
14 93. José: 616 73 19 43.

Sigo intentando tener un amigo de verdad. Soy
una mujer de 56 afios con mucho interés por
la comunicacion y la ayuda mutua. Busco un
hombre de mi edad, mas o menos, que no fume
y que tampoco haya perdido la esperanza.
Gracias. fatamorgana22@yahoo.es.

Ismael 34 masajista reikista sanador limpiezas
espirituales busca amistad con chica afin
a la astrologia, tarot, médium, vidente,
numerologia, yoga, meditacion, 619 68 52 10.
azulluz@live.com.

Tengo 68 afios, separado, con muchas ganas de
vivir la vida, y me gustarfa encontrar a una Mujer
espafiola, entre 59 y 64 afios, para hacernos
felices mutuamente, el resto del camino que
nos quede por recorrer, que sea formal ,alegre,
que le guste bailar, el arte, cine, pasear. Si eres
asf llamame. 618 19 44 92 José.

Sr. de 64 afios simpatico busca amistad con
sefiora amante de la naturaleza caminar pasear
sincera simpatica. Cristébal 675 46 53 88.

Sr. Ecuatoriano 63 cerrajero profesional todo
en hierro puerta ventana experiencia en auxiliar
de vigilancia papeles en regla. Busca trabajo de
auxiliar vigilancia conserje jardinerfa, cuidando
finca chalet, interno externo etc. 672 62 75
79.

Hombre joven desea conocer mujer no fumadora
de 38 a 48 afios que le guste el cine y temas
de la revista para posible relacion estable. Juan.
618 34 27 83.

Chico de 37 afios, buena gente, imaginativo,
amante de la cultura, paseos tranquilos, no muy
nocturno. Musico profesional, quiere conocer
chica similar, que tenga un mundo interior (no
messsengers o mails)

647 73 39 24.

Hombre de 56 afios sencillo, desearia conocer
mujer sencilla y buena persona que le guste:
viajar, el deporte, la lectura o la naturaleza.
636 36 92 22.

Muier, si crees en la energia del cuerpo, en el
equilibrio entre cuerpo y mente, en el poder
de las manos, y en el efecto beneficioso de los
masajes relajantes, llamame. Luis

62779 88 11.

Soy un chico agradable, buena gente, carifioso
que desearfa conocer a una mujer como yo, de
buen carécter, con aficiones sanas, que sea
limpia, la guste cuidarse, vestir bien y si surge
la quimica entre ambos compartir muchas cosas
juntos. Entre 37 y 45 afios. Si eres y piensas asi
llamame al 617 79 84 57.



Zen, naturaleza y vida interior 4R

Si no es ahora, ¢cuando?

Si no es aqui, ;dénde?

Si no eres tq, ;jquién?

iQue tu vuelo sea afortunado!

Fotografia y texto de Dokushé Villalba

Dokushé Villalba, (Utrera, 1956) es maestro budista zen. Fundador de la
Comunidad Budista Soto Zen espanola y Abad del templo Zen Luz Serena.
Escritor, traductor, conferenciante. Entre sus aficiones destacan la fotografia

y la poesia.
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LA HOSPEDERIA DEL SILENCIO

Finca Hotel-Cabaiias
1l Cena gratis para desempleados
€] 20 de mayo, de 19:00 a 23:00, Frondosos bosques y gargantas de
hasta 100 desempleados podran disfrutar abundantes aguas cristalinas a solo dos
de un meni gratuito en el Bio-Bufé. horas de Madrid.

Imprescindible reservar y presentar Un remanso de paz y belleza.

tarjeta de desempleo y DNI. g .
Dos seminarios diferentes cada semana
durante todo el afio.
-10% en todas tus compras
El tique es un vale-regalo para utilizar en el Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos. Caceres
Restaurante a la Carta, en el plazo de un mes. 927-570-134-633-214-027
(Excepto ment tipo A comidas laborables) www.lahospederiadelsilencio.com
lahospederia@lahospederiadelsilencio.com

r
ECOSOFIA vibreria | Escuela de Crecimiento Personal | Conciertos | Forum gratuito | Hemeroteca

Escuela de Crecimiento Personal:
Todos los seminarios estan subvencionados por la

Fundacion Tripartita para trabajadores en activo.
Seminarios, cursos y consultas pensados para el crecimiento interior
y el desarrollo espiritual.

s Alquiler de aulas para profesionales
Nos visitan 20.000 personas al mes interesadas en tus
conocimientos y habilidades. Hemos bajado la tarifa de precios
que incluyen una amplia difusién de tus seminarios y consultas.

ECOCENTRO
+Info en C/esquilache 2-12 (esq. Av. Pablo Iglesias 2) 28003, Madrid

Metro: Cuatro Caminos, Rios Rosas y Canal
www.ecocentro.es 915-535-502 690-334-737 ¥ eco@ecocentro.es
actualizada a diario

ECOCENTRO SALUD HOTEL RURAL LA ECOPDSADA
[Ofw10] C/Esquilache 2, 1°C Pobladura de las Regueras, El Bierzo. Ledn,
) 915-531-299 - info@ecocentrosalud.es 987-530-000- 617-898-100

El‘ L4 @EcocentroMadrid www.ecocentrosalud.es www.laecoposada.com - ecoposada@gmail.com



