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Zen, naturaleza y vida interior

\3

Y de nuevo el milagro,

de nuevo el poder de la vida
desbordandolo todo:

jla primavera!

Fotografia y texto de Dokushé Villalba

Dokushd Villalba, (Utrera, 1956) as maestro budista zen. Fundador de la
Comunidad Budista Soto Zen espafiola y Abad del templo Zen Luz Serena.
Escritor, traductor, conferenciante, entre sus aficiones destaca la fotografia
y la poesia.
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en medicina interna, medicina del trabajo y en
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Willigis Jager, guia a varios grupos en la practica
del Zen y de la contemplaciéon y es autor de
varios libros, dos de ellos sobre practica espiritual.
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Mi hermano Miguel Angel desencarné hace medio afio. Si hubiera otras vidas, siempre querria
encontrarmelo y tenerlo como el maravilloso hermano que fue, siempre incondicional y generoso; una
persona con un encanto especial y que destacaba por su inmensa humanidad y bondad y porque, ademds
de ser empresario, era un excelente poeta y un insuperable rapsosa. Mi hermano Pedro Luis ha preparado

con todo carifio un inspirado texto sobre Miguel Angel y que merece ser difundido. Aungeu de caracteres muy
diferentes, los tres hermanos nos tuvimos un gran amor desde nifios y una estrecha e inquebrantable relacion.

Estirpe de

Hay personajes a los que no es posible
definir, eliminando dicho epiteto.

Seductores de personas, de grupos, de
multitudes.

Hay tanto tipo de seducciones, que
seria interminable enumerarlas. Pero
hay ciertas personas, que han nacido y
se han hecho de esa estirpe.

Miguel-Angel era una de ellas, y quizas
ha tenido que pasar cierto tiempo desde
su desaparicién (aln tendrd que pasar
mas) para que tomemos conciencia de
esa virtud, que siempre le caracterizo,
aunque desgraciadamente no siempre
fuésemos capaces de comprenderlo.

Seductor, ofendido. Afable, colérico.
Generoso y dominante.

Todo ello, mezcla de una personalidad
entregada, y sin embargo en ocasiones
manipuladora, que le llevaba a sorber
la vida intensamente y a veces de forma
desgraciada, y a que t0, la apurases
igualmente, con €l.

De gran generosidad incluso con los
desconocidos, quiso abarcar el mundo
y sus gentes, sin darse cuenta de que

Devota orando en el
Templo de Oro, Amritsar (India)

Verdeillente

Rellena este cupodn
y envia 20€-en sellos

de 0,37 € y te

enviaremos a tu domicilio
Verdemente durante un ano.

C/ Mayor 6, 3D piso “8" Madrid- 28013

Ramiro Calle.

En recuerdo de
seductor eme cue

abarcar mucho, supone a menudo,
conseguir menos.

Pero la estirpe de seductor supone
es0: vivirintensamente, segun tus propias
normas, olvidar los convencionalismos,
seducir y convencer al mayor ndmero
posible de personas. Hacer felices —y a
veces desgraciadas- al mayor ndmero
de ellas, y dejar en todos, ese surco de
persona distinta, entregada, generosa y
...seductora.

Era dificil no dejarse fascinar por su
atraccion encantadora y vitalista, y si su
aliento te rozaba, nunca te librarias ya
de él. Como esos perfumes atemporales,
que de repente vuelven a surgir cuando
ya no lo esperas y que te hacen sublimar
situaciones olvidadas.

Muri6 con el corazén roto —segun los
médicos ..."por meras causas fisicas de
sus gastadas arterias”.

Como a manudo sucede, se
equivocaban.

Los que le conocemos sabemos,
que se le rompid, -eso si- pero fue de
tanto amar. Los seductores como él,

La Guia Alternativa
de Madrid

se mantienen vivos, rejuvenecidos por
viejos amores nunca olvidados, y mueren
envejecidos por los nuevos que llegan,
apasionados y exigentes.

Poeta brillante. Excepcional recitador
y por encima de todo gran e intenso
amador.

Aln me estremezco, cuando en mi
corazon suena, ese famoso poema de
amor y muerte —con el que me identifico
cuando en él pienso- y que adoraba
recitar:

“Yo quiero se llorando el hortelano
de la tierra que ocupas y estercolas,
compafiero de alma tan temprano”.

Quizas su corazén no estaba forjado
para tanto amor mundano y ahora
recorre espacios infinitos, é&vido de
nuevas emociones, amores celestiales y
suefios imposibles.

“También yo quiero ser llorando
el hortelano de la tierra que ocupas
y estercolas, HERMANO del alma tan
temprano”.

Pedro Luis Calle
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El poder
de la

”

ay un adagio que reza: “Por donde hemos entrado tenemos que salir”.

Hemos entrado por la consciencia y por la consciencia hemos de hallar la puerta

hacia la sabiduria y la libertad interior. En la mayoria de los aspectos estamos en

desventaja con el animal, excepto que tenemos una simiente de consciencia que

podemos desarrollar, y es posible su evolucion si nos lo proponemos y ademés

podemos entrenarnos para ser mas conscientes e incluso autoconscientes y

conseguir asiunamente masindependiente, liciday compasiva.

Para llevar a cabo ese trabajo contamos con el precioso legado
de ensefianzas y métodos que hemos recibido
de las que pensamos han sido
las mentes mas

iluminadas; ensefianzas que han fluido en todas las épocas y latitudes desde
los tiempos inmemoriales, pues siempre ha habido personas con sensibilidades
e inquietudes espirituales en el intento por darle un propésito y un sentido a la
vida de automejoramiento y mas fecunda cooperacion con las otras criaturas.

La consciencia es una funcion preciosa de la mente, pero que por lo general
esta muy escasamente desarrollada, lo que da por resultado estados mentales
nocivos como la ofuscacion, la avaricia, el odio y tantos otros. Si la consciencia
estd empafiada por la ignorancia bésica, los pensamientos, palabras y obras
no son los idéneos ni constructivos. La mente se embota y el discernimiento se

Te
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distorsiona. La falta de consciencia es oscuridad; la presencia de consciencia es lucidez. El desarrollo sistematico
y progresivo de la consciencia conduce a un despertar de la misma, que conlleva contento interior, intensidad
vital y plenitud, vision clara, atencion serena, sosiego y entendimiento correcto. La consciencia es como una
lampara. Su valiosa energia, la atencién, no es de gran beneficio para la vida diaria y también para la exploracion
y conocimiento de uno mismo. La consciencia es darse cuenta y opera en el momento inmediato. Nos damos mas
cuenta de lo que sucede fuera y de lo que sucede dentro. Nos permite estar vigilantes y autovigilantes y potenciar
asi la denominada comprension clara de lo adecuado, facilitando una accion mas diestra y oportuna, mas correcta
y menos egocentrica.

Si consideramos que la consciencia es intensidad, vitalidad, conexién plena con lo que es, presencia del aqui
y ahora, comprension profunda y sabiduria, nos percataremos de lo esencial que es el cultivo de la consciencia,
para ir amplidndola y que desencadene cada vez una percepcion mas clara y mayor sabiduria, procurandole
asf un significado mas pleno a la existencia. Una consciencia desarrollada decanta por si misma en sabiduria y
compasion, conocimiento transformativo y amor.

Para el entrenamiento paulatino de la consciencia tenemos que servirnos de:

- La préctica asidua de la meditacion, que es como un banco de pruebas al respecto.
- El establecimiento de la consciencia en las actividades de nuestra vida cotidiana.

En suma, tratar de estar mas atentos; proponernos ser mas conscientes. Como dijo un maestro: “Que la
consciencia sea tu dios”. Es decir, que tratemos de vivir nuestra jornada diaria salpicandola de momentos de
consciencia, con lo que al decir de los maestros zen, “el color serd mas
color y el sonido mas sonido”.

La consciencia puede dirigirse hacia el exterior para percibir en el A ™
momento lo que es, o hacia el interior. Cuando se interioriza, nos ayuda a ir ‘l .
desenmascarandonos y sabiendo més de nuestras reacciones, asociaciones, hr
tendencias subyacentes, conflictos internos y autoengafios. Entonces es . y
como una luz para esclarecer nuestro nicleo interno de caos y confusion. L " } i‘h;
Se convierte en el medio por excelencia para descubrirnos y saber qué %
tenemos que transformar. Cuando la consciencia se interioriza alin més %
podemos ir mas alla de las ideaciones o discursos mental y conectar con la
raiz o fuente de la mente y obtener la pura, desnuda e inspirado presencia
de si o sensacién de ser, que nos ayuda a mantenernos en nuestro propio
eje, menos agitados por las influencias externas o por nuestros propios Ramiro Call
contenidos psicomentales. amiro Lalie

Hay infinidad de ejercicios y técnicas para lograr la evolucion de la CENTRO DE YOGA
consciencia. Representan lo que se denomina en el yoga “sadhana”, es decir, SHADAK
el cuerpo de procedimientos para hacer posible la mutacion psicologica y — [EEEETERESNERARRE AT T i)
el desarrollo interior. Tiene que estar asentado en la ética genuina y el Calle han pasado por el mismo mds de

L medio millén de practicantes y se imparten

control sobre la mente, la palabra y las obras. Estos ejercicios todos son

o o i ) diariamente clases de hatha-yoga y de

experienciales y se han verificado a lo largo de siglos. Lo necesario no radja-yoga y meditacion.

es saber que existen, sino practicarlos. Son las herramientas para hallar IR TELS treislclases diarias.
. : www.ramirocalle.com

el acceso a lo mas real que persiste en nosotros. No es para ponerlo en Telf: 91 435 23 28

palabras, sino para sentirlo.

o
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Entrevista,

~ Pedro sSan Jose

3!

“Los Koans de Jesus ae Nazaret”

Una visién no religiosa de los dichos
principales de Jesis de Nazaret

s unlibrosingular,yaque quizas por

primera vez en nuestro panorama

editorial un maestro de zen ha
recopilado desde una vision no religiosa
60 dichos principales  del Maestro
de Galilea. Al tiempo se ha realizado
un andlisis laico riguroso de estos
dichos, acompafiados de comentarios
nacidos desde su compromiso interior,
y glosados por 60 poemas que han de
ser considerados cantos del espiritu,
propios del que contempla un didlogo
permanente con el que considera su
maestro en el camino. Su autor, Pedro
San José, dice sobre su obra:

Esta coleccion de “Koans ae Jesds de
Nazaret” es un resumen no exclusivo ni
excluyente de la esencia de su mensafe,
ysus comentarios son una interpretacion
laica que solo a mi han de ser atribuidos.
Me he acercaao al mensaje jesuistico con
el respeto con el que Moisés se quito
las sandalias al pisar tierra sagrada,
pero también con la decision de no ser
reprimido por ideas preconcebidas o
por dogmas conaenatorios. For ello es
una lectura fuera del marco institucional
y de la tradicion eclesidstica. Estas
paginas se han escrito con el profundo
aeseo de servir al desarrollo humano,
y de convertirse en guia especial para
las personas del siglo XX que aceptan
que Jesus es el maestro excepcional
que fue, es y serd, el faro de sabiduria
y ae vida imprescindible en el camino
que nos espera. Alegrémonos, pues, los
que hemos experimentado atisbos de/
maravilloso escenario que ya se anuncia
en la Historia que viviremos. Vibremos
de amor con sus palabras, con sus
hechos y con su voz que nos llega desde
los confines del espacio y del tiempo,
como la voz amada que nos flama a
nuestro hogar propio, el que habitamos
sin saberlo.

Verdemente:  Cuéntanos como
decides sacar adelante un libro como
éste.

Fedro San José: Como muchos de los
practicantes de caminos espirituales

T4

en mi pals, fui educado dentro del
catolicismo institucional, en la aceptacion
de los dogmas de fe, y la no dliscusion ae
la interpretacion de la fe por la fglesia
catdlica. Debido a mi compromiso politico
y social en los arfios ochenta del pasado
Slglo, entré en crisis con esta posicion
espiritual y religiosa, buscando entonces
otras pregunias y olras respuesias.
Hace 22 arios infcie mi prdctica del zen,
descubriendo por primera vez en mi vida
las ensenanzas del Dharma ael Buda y
de los Fatriarcas de esa tradicion. Ya
entonces aprend/ a distinguir enire los
“dogmas” ael budismo como corriente
y estructura religiosa y el mensaje
original del Buda que es no religioso
en esencia. Simpaticé con la forma ae
ver que ha venido a lamarse ‘“budismo
pragmatico” del que la figura princjpal
es Goenka, aunque nunca me consideré
budista; y a través ae mi maestro Wiligis
Jdger aprendi una prdctica del zen no
confesional. Desde aqui, como muchos
ofras personas de mi tiempo, quise
volver a mis raices. La pregunia que es
fuente de este libro es: ;S es posible
contemplar una practica ael Dharma,
del mensaje ael Buda, no confesional,
transespiritual, no serd posible realizar
una flectura laica del mensaje de Jesus
de Nazaret? Esto es lo gue es este libro,
una aportacion laica, fal y como yo la he
entendido, de lo que considero princpal
del mensaje de Jesus. Durante mds de
dos afios surgieron poco a poco los
contenidos de este libro.

Llama poderosamente la atencién
que se ha vinculado en el titulo el
personaje de lesis de Nazaret a
la figura del koan, estrechamente
relacionada con el budismo Zen. ¢Por
qué has utilizado este recurso?

£ koan es un ‘anuncio publico” de
la esencia tal y como es presentado
por una concienca iuminada. ¥
Jqué es sino el “anuncio de la buena
noticia™ el evangelio - los mensajes
que han quedado recogidos de Jesus,
al menos los que tienen mayores visos

de historicidad? For ello defiendo que
Jesus hablo, actud y vivio desde su
conciencia mistica, no presente desde su
origen sino adquirida tras un proceso de
budsqueda que culmind en su tiempo en
el desierto y con los acontecimientos de
su bautismo junto a su maestro Juan.

¢Como recoges la figura de Jesis
de Nazaret en tu libro? ;Cudl es
el mensaje principal que quieres
mostrar?

De fgual manera que el Buda abrio la
puerta del Dharma mostrando e/ camino
para superar el sufrimiento humano,
Jestis nos mostro el camino, que flamo
la ‘actualidad e/ Reino de Dios, que estd
dentro de nosotros y fuera de nosotros”,
como solucion a los problemas de
Sufrimiento, opresion y decadencia ael
ser humano. Por éllo la esencia de su
mensaje s un mensaje mistico, pero al
tiempo una propuesta pragmdtica para
el hombre y la mujer de su tiempo y
también ae nuestro tiempo.

Sabiendo que Jesls estd
fuertemente relacionado por tradicion
con la fe catélica, ;como despojas y
separas esta situacion y aislas la
figura para presentarla desde un
enfoque laico?

Jesis no fue el fundador del
(ristianismo. No  pretendia crear una
nueva religion, ni ofrecernos un nuevo
dogma de interpretacion de la realidad.
La religion catdlica se basa en la teologia
paulina, que sustituyo el mensafe del
Reino de Dios por la teologia de la
redencion, colocando a Jesus por encima
ael linaje humano, como €l Logos que
fue sacrificado para lograr la salvacion
de los que no podiamos salvarnos por
nosotros mismos. £l mensaje de Jestis
fue, por el contrario, una propuesta
humana, espiritual, ae liberacion de las
condiiciones de sufrimiento de nuestro
linaje, a través de la instauracion de
una nueva concdiencia, “conciencia del
Reino’, que cambiard las condiciones de
vida, personales y sociales, y permitird
una socleaad diferente basada en el
amor desinteresado, en la comunion
de todos los seres. No puedo ni debo,
Slguiendo su efemplo, entretenerme en la
discusion sobre exclusividades religiosas
o dindmicas de poder dogmatico propio
de /as [glesias. Las iglesias cristianas han
dado lugar, por otra parte, a grandes
misticos, como Francisco de Asis, el
maestro Eckhart, Juan de la Cruz y
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muchos otros. Toaos ellos salieron de la
senda dogmatica trazada para buscar en
el origen. £sta ha sido, con la humildad y
diferencia en mi caso, mi intencion.

¢Como has hecho la seleccién, la
produccion de koans? ;Qué proceso
has seguido?

He partido de la critica realizada por
las corrientes de investigacion del Jesus
historico para seleccionar fextos con
una suficiente verosimilitud  historica,
0 al menos que responden fielmente a
fas primeras comunigades de discjpulos,
principalmente de los textos mds
primitivos ael Evangelio de Tomds y de
la Fuente “Q” recogida en los sindpticos.
Dentro de ello he seleccionado los
mensajes princjpales sequn yo lo veo,
sobre el propio Profeta, sobre su vision
ae lo divino, sobre las normas de vida,
princjpalmente recogidas en su “Sermon
del Monte’, sobre los dichos mas fieles a
Su vision mistica, y sobre los sucesos de
su Pasion. Por fin, en el caso de Jesus,
kodnicos son tanto los dichos como los
hechos, por lo que he recogido algunos
hechos que muestran €/ anuncio de su
mensaje. Quizds el koan princpal de
Jesuis es el koan de la Cruz, por la gran
Interpelacion que supone.

(Podrias explicar cémo estd
estructurado el libro, internamente,
dentro de cada capitulo con qué se
va a encontrar el lector?

(ada capitulo estd estructurado para
la practica de la persona comprometida
con el crecimiento humano, para el
vigfero espiritual comprometido, por lo
que aspiro a que sea Uutilizado como se
realiza con otras colecciones de koans,
“masticando” el koan, convirtiéndole en
vida. For ello cada dicho tiene un fexto
principal y textos homdlogos anadiidos,
con el fin de abrir el horizonte del lector:
Va sequido de un poema, que glosa e/
contenido, y supone una interpelacion
continua a lo largo de la obra, sobre
nuestra viaa, sobre nuestra conciencia.
Slgue un comentario, que es un didlogo
Interior con el maestro, y que expresa
el centro de la interpelacion kodnica
contenida en el dicho/hecho. Finaliza
el capitulo con algunas referencias y
andlisis  contextuales, que permiten
Situar el koan en la cultura y en la
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evolucion historica en que fue realizadb.
No es un libro para leer ae corrido, sino
un manual para trabajar en la tarea de
maduracion en €l espiritu.

Esta obra, presentada de esta
manera, ssera de utilidad para
aquellos viajeros espirituales que no
pertenezcan a la tradicion cristiana:
budista, sufi u otra?

(laro que si. Comencé diciendo que
sin ser budiista he sido profundamente
beneficiado de los mensajes del Buda
y de la prdctica ael zen. ;(omo no una
lectura no confesional de los mensajes
del profeta de Galilea ha de beneficiar
a ltodos los espirituales, profesen las
creencias que profesen, si no se acercan
al maestro de Galilea con apriorismos
dogmadticos. Como dice mi maestro
Willgis, la montafia a la que estamos
Subjendo es la misma, sea cual sea la
cultura de procedencia.

¢Qué requisitos debe tener el
lector a la hora de afrontar las lineas
que tiene entre sus manos?

No es un libro académico, no es un
nuevo manual sobre el Jesus historico,
no es una obra novelada sobre Jests,
no es un hibro para curiosos y tedricos.
£s un libro para fodos aquellos que,
comprometidos con €l desarrollo
humano, consideren al maestro de
Nazaret un guia fundamental en sus
vidas, y sean capaces de acercarse a €/
fuera del dogma y de las interpretaciones
cerradas

¢Cémo recomendarias que debiera
ser su lectura?

Foco a poco, cogiendo cada capitulo
como una éelapa de la viaa, como algo a
convertir en experiencia, en compromiso
vital. Es posible que algunos no necesiten
mas que unos pocos capitulos, y estos
sean el motor de transformacion. Es
posible que otros se centren en uno u
otro koan y éste sea el punto de inflexion
necesario. £s un libro para coger y
dejar; incluso para comentar y usar en
grupo. Esta es la razon por la que voy
a infciar un diclo de charlas a través
de la web de “FEspiritu y Zen” (www.
espirituyzen.org  y zen on-ine TV),

=

GUIA ALTERNATIVA

¢Qué mensajes se proporcionan a la
sociedad actual desde tu obra, desde
los koans que has construido?

Nuestra sociedad estd enferma. Tiene
una enfermedad de civilizacion y de
conciencia. De las decisiones que como
seres humanos tomemos en el presente
Siglo depende nuestra supervivendia.
Eslas decisiones estdn condicionadas
por nuestro avarce en la conclencia, por
COmo nos vemos a nosotros, por como
vemos nuestro mundo y a nuestros
semejantes. Estoy convencido de que
la construccion de una conciencia ae
“discipulo ael Reino” es la respuesta a
nuestros problemas personales y como
socleaad. For €ello, y en su sentido mds
genuino, es necesario considerar el
programa del Reino, como un mensaje
transhistorico - profundamente  sociaj,
profundamente polftico.

Es la tercera obra que escribes.
¢Es la que mayor esfuerzo y reto te
ha supuesto?

Sin duda. Es el esfuerzo de dos
anos de trabajo. Muchos de sus
contenidos han sido escritos en medio
de largos periodos de silencio, en
retiros y momentos de Ssoledad e
incluso oscuriagad, momentos dolorosos,
momentos dificiles de  reconocimiento
de la experiencia. Otros momentos han
Sido de profundo gozo y comprension.
No es una obra exclusiva ni excluyente, y
tampoco una obra terminada, pues cada
lector ha ae ponerle fin en su propio
recorrido.

Por dltimo, ¢nos podrias dejar un
koan de Jesls de Nazaret para que
reflexionemos sobre éI?

Ahora ha venido a mi mente el koan
mds breve, pero de un impacto completo
para como organizamos nuestra viaa.
£n el dicho 42 ael evangelio de Tomas
Jesus dice: “Sed transeintes” (situado
en el libro como el koan N° 46 de mi
coleccion).

Los koans de Jestis
ae Nazaret

Autor: Pedro San
José

Mandala Ediciones
196 paginas

PVP: 22 €/
E-Book: 8.99 €

o
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Alimentos

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 inclusién de los mismos en una dieta sana y equilibrada.
La mayoria son practicamente desconocidos en Espafa, por lo que
iniciamos esta serie de articulos para presentarte algunos de ellos.

2013

Ano Internacional
de la Quinoa

Este mes dedicamos el articulo a la Quinoa,
que a pesar de no ser un superalimento de pleno
derecho, si tiene unas cualidades muy beneficiosas
y saludables. Tanto es asi, que la ONU ha
designado al afio 2013 como el Afio Internacional
de la Quinoa, decisién tomada no solo por sus
propiedades alimenticias, sino por varios factores
sociales, econémicos y agrarios que la rodean.
Esto supone un enorme reconocimiento a los
pueblos andinos que han preservado este cultivo
excepcional como alimento para generaciones
presentes y futuras gracias a sus conocimientos
tradicionales y practicas de vida en armonia con
la naturaleza.

La Quinoa —o quinua como también se
conoce- es un pseudo-cereal, ya que comparte con
estos muchas de sus caracteristicas y apariencia.
Originario de las civilizaciones andinas, su cultivo
y consumo se han extendido en los Ultimos afios
por todo el mundo, gracias a sus excelentes
nutrientes y a su resistencia a todo tipo de climas
y temperaturas.

;Por qué tomar quinoa?

Vegetarianos y celiacos estan de enhorabuena
por el resurgimiento de este alimento. Los primeros
porque la quinoa contiene todos los aminoacidos
esenciales y de muy facil asimilacién, algo que no

ocurre en casi ningln otro vegetal. Esto convierte
a la quinoa en una fuente de proteina vegetal de
gran valor para aquellas dietas que puedan tener
un déficit.

Es ademas un alimento sin gluten, que se
presenta en multitud de formatos, lo que permite
a las personas celiacas incorporarla en su dieta
y disfrutar de panes, galletas o tostas a base de
quinoa.

Pero por supuesto, el consumo de quinoa
estd recomendado para todos, ya que ademas
de lo anterior, contiene minerales y vitaminas.
También cabe destacar su contenido en fibra, lo
que la convierte en un poderoso aliado contra el
estrefiimiento y los problemas digestivos, y muy
recomendado en las dietas de adelgazamiento por
su poder saciante.

Ademas de los beneficios que pueda aportar a
la salud, podemos decir que su consumo puede
verse también desde un punto de vista ético. En los
Andes, la produccién sigue siendo familiar y en su
mayoria organica, relacionandolo con el comercio
justo. La produccién ha aumentado los beneficios
de los campesinos de menores ingresos en el
altiplano semiarido de los Andes, especialmente
en los Ultimos afios.

Versatil, saludable, ecoldgica, exquisita... /A qué esperas para probar la quinoa?

- Maca - Bayas Goji - Aloe Vera

- Spirulina en polvo - Semillas de Chia
- Chlorella - Cacao - Céfiamos

- Hierba de trigo - Acai

PROXIMOS SUPERALIMENTOS:
- Productos del coco

- Alga AFA
- Phytoplankton marino

Area de Comunicacién Ecocentro www.ecocentro.es eco@ecocentro.es 915-535-502
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lafuente! |

Terapias alternativas: Talleres, cursos, CONSU/LTAN()S;
consulta Coach/Psicologia para NOSOTROS TE
AYUDAMOS

k.. TU CRECIMIENTO PERSONAL
Todos los meses realizamos
CURSOS DE REIKT

(Método Usui). Grupos reducidos.
12 horas de duracién por nivel.
Practicas mensuales

www.lafuentell.es
info@lafuentell.es
Tel: 629853567

KINESIOLOGIA

mediante test muscular.
Reflexokinesia
Esencias florales.

'‘Cristing Garcig- 625 024 515

CHAKRADIAGNOSIS

LIBROS PARA UN MUNDO MEIOR: ESPACIO LITERARIO Y TERAPIAS

Es una lbrerig de segunda mane con todo tipo textos, cuya especialidad son los temas de
crecimiento persongl p espiriteal, tanto desde el punto de vista literario como por las  actividades
terapéuticas que se realizan en el propio centro. Ademds nos dedicamos a la donacidn v creacidn de
bibliotecas para los que mds lo necesitan, Hasta el momento 10 centros han sido creados en Brasil y

5 son las donaciones realizadas en Espafia, principalmente en Sanatorios Psiquidtricos.

Equilibrio 'I'i'_-.lcul nutricional, emocional

Descodificacion del mapa energético

y de meditaciones guiadas, revelando
lo gue el universo quiere hacernos
saber a través de nuestro lenguaje
cotidiano, para Re-Conocernos, siendo

MASAIE CALIFORMIAND ESALEN
La experiencia es de profunda relajacidn,
. alivio del dolor, mayor amplitud articular y
) ] I muscular, favoreciendo la educacion en un
sentirse integrado y armanico,
Calithal.blogspot.com
Maria Lucas- 667 406 541

REGISTROS AKASHICOS
Accede a informadcion sobre tus vidas pasadas,
Tus guias y seres de Luz te dan pautas, consejos

i

“Frigen

ayudan a disoher blogueos, respander dudas
La consulta se graba para que puadas escucharla

Consultas y talleres

mds felices. Consultas ¥ talleres imenay psicotaipan@gmail.com
Digna Martin- 559 346 B&7 Eugenio Sdnchez- 699 633 516
C/f Espiritu Santo, 13 Madrid Teldfono 915934674 librerigi@librosporounmundomejor.es
Masaje, Sanergia, Matrix Energética, - S S
Metamorfico, Reiki, Terapia Floral, €mana >an ta_- Y
Reflexologia Podal, Estética, Drenaje Cursos en Galicia
Linfatico, Detoxificacion, Presoterapia,
Radiofrecuencia gel d2 6 2a|88 1€de 3“?;32;0
GABINETE Y A DOMICILIO selCiculo s
Loli Aylion A www.circuloagora.com ,
666 727 052 / 91 526 25 21 g0Id 6065254260 o
www.naturterapias.tk

¢Conoces [a Cosmologia
de Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual
Visita:
www.martinus.dk

Programa de radio
www.spheraradio.com

TERAPIA DE VIDAS PASADAS

PARA SER LIBRE AQUI AHORA

“Descubre Por Ti Mismo,
Experimenta Por 1Ti Mismo ™

WWW.ALEX-KROLL.COM 676 095 933

[ i
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seccion fen Wilber

Ken Wilber ha sido uno de los
més destacados representantes
del movimiento Transpersonal
durante més de una década.
Ahora lo es de la Visién Integral
que el mismo cre6. Con mas de
24 libros traducidos a varios
idiomas, es el autor vivo mas
vanguardistadelaintelectualidad

y la espiritualidad actual y estéa revolucionando el mundo
con sus aplicaciones en todos los campos. Muchos le
llaman: “El Einstein de la Conciencia”

entro de los cinco elementos de la
Teoria Integral, los “estados” son bien
importantes para reconocer y poder
hacer un analisis Util de la realidad.
No es lo mismo actuar, pensar o sentir
en estado etilico, que en estado de
relajacion. Ni tampoco es lo mismo
estar en un estado alterado mientras
realizo cualquier tarea que requiere maxima atencion, como
hacerlo desde un estado de maximo enfoque. Incluso en
los juicios realizados para juzgar a los criminales, existe
una figura juridica que se llama “atenuante”, que significa:
circunstancia que disminuye la responsabilidad penal del
delincuente y/o del delito cometido”. En ese caso, vemos,
que se tiene en cuenta el “estado” en el que se encontraba
la persona al cometer el acto criminal. Y si estaba drogado/a
o en estado etilico, el peso de la ley lo tendra en cuenta
para rebajar la cuantia del castigo. Se llega incluso a llamar
legalmente “enajenaciéon mental transitoria” y llega a ser
tan eximente, que puede liberar al sujeto de cumplir prisién,
quedando obvia entonces la necesidad de un tratamiento
psiquiatrico o psicoldgico.
“El estado”, es por tanto, temporal, transitorio. Cambia.
Y desde esta cualidad de la transformacién de los estados,
podemos aprender con gran astucia la eleccién permanente
de nuestro “estado”. Cuando hemos aprendido a mantener
un estado, y lo repetimos de manera permanente durante
varios afios, podemos decir que lo hemos hecho carne.
Ya no es temporal, se vuelve permanente. Antes, cada
momento de eleccion de ese estado, requeria de nuestra
atencién directa -colocada en la adquisicion y mantenimiento
temporal de ese estado particular-, mientras que cuando ya
lo hemos convertido en un n/ve/ de conciencia y no en un
estado de conclencia, nos relajamos y o podemos atender
a varias cosas a la vez, o si la tarea lo requiere, sequir
manteniendo la atencion focal, s6lo que sin tensién alguna.
Un ejemplo muy claro lo tenemos en el estado de atencién al
conducir un coche las primeras veces. La atencién esta tan
focalizada que casi no podriamos ni responder con soltura
a una facil operaciéon matematica. Existe una gran tension
para poder mantener ese estado de concentracion. En
cambio, posteriormente, podemos dejar de lado la atencién
total, para ofrecer al estado una atencion difusa, en la que

r[/12

Interaccion Entre
“Estados”,

“Niveles De Conciencia”

Y “Lineas De Desarrollo”

podemos atender a varias cosas a la vez, o como ya hemos
dicho, relajarnos, soltando toda tension para mantener ese
estado especifico.

El nivel de conciencia de acuerdo a Ken Wilber, y a muchos
de los tedricos integrales evolutivos, tiene varios niveles,
que hasta el Verde (el nivel mas elevado) se denominan
Niveles de primer grado. Se trata de los niveles inferiores
de la conciencia, siguiendo a Jean Gebser, dirlamos que son
los niveles que llegan a interesarse por el propio ego, y
como mucho por el propio grupo, raza o nacion. En el nivel
verde, tendriamos ya un interés por el mundo, si, aunque un
interés muy narcisista, es decir creyendo que hemos llegado
ya a un desarrollo total (jjjya hicimos la paz y no la guerra
del Flower Fower, ahora ya podemos dedicarnos a montar
en nuestras Harleys y cantar a la Paz jj;) y que por ello
somos los mejores y mas adecuados. Ahi, en el nivel verde
conciencia no se ve, y mucho menos se incluye la verdad
de los otros niveles anteriores/inferiores, de acuerdo al
gréfico. Por supuesto que para trascenderlos. Los niveles
esmeralda y turquesa, reciben el nombre de Aiveles de
segundo grado, y es porque ya comienzan a ser niveles
integrales de conciencia en los que se empieza a ver la
utilidad y verdad en todos los niveles inferiores y superiores.
Se tiene en cuenta el bien propio y el bien mayor de toda
la humanidad, aceptando la complejidad creciente y la
diversidad. Desde el nivel ajiil hacia arriba nos encontramos
con los Niveles de tercer grado en los que integramos,
no sélo la conciencia de lo espiritual -tanto individual como
colectiva- de los niveles de segundo grado, sino que esa
espiritualidad se vive como una alineacion diaria y viva en
cada respiracién, aplicada a todas las cosas situaciones y
seres vivientes, y a toda trascendencia késmica, APLICANDO
esta CONCIENCIA a todos los campos de la vida.

Asi, para poder realizar un andlisis de la realidad con
mayor autenticidad, es preciso tener en cuenta el nivel
del que estamos hablando, pues no es lo mismo tratar
una situacion o tener en cuenta a una persona para
un puesto de trabajo o para reconocer en donde se
encuentra su conciencia, si no miramos el nivel o “a/f/tud”
(como Wilber lo llama) en la que se encuentra. Para
reconocer esta altitud necesitamos también determinar
de qué /inea de desarrollo estamos hablando, pues es
muy posible que dependiendo de la linea que estemos
mirando (valores, cognitiva, interpersonal, corporal, etc.)
el nivel o la altitud sea diferente, como nos mostraria un
gréfico  wilberiano llamado Psicdgrama o Psicografo.




Meditacion en la
Bandera de la Paz

Unidad en La Diversidad
La Paz es El Camino
Martes y Jueves 18:30 a 19:30 hrs
en el centro Circulo Armonia
915 284 954 Pascual
C/ de la Cabeza 15, 2° Izda
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CHARO ANTAS
Terapeuta Gestaltica
y Consteladora

“Taller de
Constelaciones ”
Plazas limitadas

\_ 655 80 90 89
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introduce la
unos

Cada
simbologia
determinados cuentos y promueve
la inmersién en ese universo de
contenido.

Partiendo de una aproximacion

seminario
esencial de

vivencial, individual y grupal, se
desarrollan técnicas y contenidos
de Psicodrama, de Psicodrama
Simbélico y de Psicologia
= Junguiana.
GRUPO DIRIGIDO A:

'u" n':“ Profesionales y estudiantes
de los ultimos cursos del
campo de la Educacion, de la Salud,
del Trabajo Social y del Teatro, asi
como a narradores de cuentos y a
artistas en general.

Personas interesadas en mejorar
su desarrollo personal 'y su
creatividad.

DOCENTES:
= Irene Henche Zabala, Directora
delaEscuelayautoradel Método
de Psicodrama Simbdlico.

= Juan Madrid Gutiérrez, profesor

estable de |a Escuela.

= Profesores colaboradores

§ ESCUELA DEPSICODRAMA SIMBOLICO
PRIMER NIVEL DE FORMACION EN PSICODRAMA SIMBOLICO:
Inmersién en los simbolos de los cuentos

TEMPORALIZACION:

Un fin de semana al mes.

de marzo, 20/21 de abril, 18/19

de mayo, 15/16 de junio, 20/21

de septiembre, 19/20 de octubre,
16/17 de noviembre, 14/15 de
diciembre

HONORARIOS: 1.600 euros el curso
completo, que podra ser abonado
en su totalidad, con un 10% de
descuento, o fraccionado por
mensualidades.

(Becas de descuento del 20% a
estudiantes)

Plazas limitadas
PREINSCRIPCION Y RESERVA
DE PLAZA: enviando los datos
personales, junto con el resguardo
de abono de 50€, en concepto de
matricula y reserva de plaza, a la
cuenta siguiente:

A.C. Cuentamundos

LA CAIXA.

N2 cuenta: 2100 3896 38
0200082072

INSCRIPCIONES e INFORMACION:
escuelapsicodramasimbolicosecretaria@hotmail.com
627 511 232 / 605 901 012
LUGAR DE CELEBRACION:

Centro Mandala. Calle Cabeza 15, 22 piso. Madrid.

(Metro Tirso de Molina)
Formacion acreditada por: AEP
Asociacion Espafiola de Psicodrama FEAP
Federacion Espafiola de Asociaciones de Psicoterapeutas

Talleres regulares
Formaci6n
(3* Promocién 2012-2013)
Plazas limitadas

91 459 92 80 / 686 320 489

Disfruta d& iendo
la fuerza y éé'_ﬂ&[er que
genera la meeta del

ritmo.
felixarca@circuloscreativos.com

Ctra de la Corusia Km, 22

Tf. 91-637 49 03

Camilo José Cela, 12

Tf. 91-640 57 00

5 (Las Rozas)

Ecotarm
Nutricion, Dietética, Cosmética Natural

Alimentos para diabéticos
Plantas Medicinales...

=
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CENTRO NATURISTA

Taller orquideas Amazonas

y gemas: inicio 4 de Marzo

Taller Juego de la Consciencia: 8-10 Marzo
Taller Constelaciones Familiares: 23 Marzo
Taller numerologfa: 8-10 Marzo

Consulta terapia floral, terapia sonido-musicoterapia,
naturopatia, Quantum-Scio, Almagrama, Constelaciones,

Regresion, Cromoterapia, terapia transpersonal.

Avdd. Fable Merwsda, 120 (Lacal 1)
Tina: 9-TTT-&4-T2
ailimal@lofonics nel [/ wwew ailim sy

Constelaciones Familiares
(Individual/grupal)

Registros Akashicos-Matrix-ParBiomagético-
Naturopatia-PNLVirginia Alburquerque.
Tls: 639 134 253 — 91 12585

studiora.wordpress.com
Tel.: 639 134 253
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Asi como Si podemos ver los estados, las estructuras de
conciencia o niveles no pueden verse o reconocerse. Han sido
las investigaciones psicoldgicas de largo término (estudios
longitudinales) los que han mostrado que existen diversos
niveles de conciencia, basados en el sequimiento de miles
de personas a lo largo de la historia, en sus sentimientos,
conductas, valores, e interacciones con la vida. Un ejemplo
son los estudios de Piaget o las Inteligencias Mdltiples de
Howard Gardner. Ken Wilber ha realizado un reconocimiento
de los diversos niveles de conciencia, segiin se ve en su
graficodel 2006, relacionandolos conlaslineas de desarrollo.

Por todo lo anterior, podemos reconocer que una
persona muy acostumbrada a saber adquirir estados de
conciencia elevados, tendra una facilidad enorme para
meditar, visualizar, etc. Lo que pasa es que quizas no haya
aprendido a mantener ese estado en su vida diaria y por
lo tanto en el tiempo. De ahi que podamos ver a maestros
espirituales con un alto grado de capacidad para conseguir
elevados estados de conciencia, y en cambio con un nivel
de conciencia no tan elevado. Este es un error que se suele
cometer a menudo, pues se relaciona equivocadamente,
estado con estructura/nivel.

Lo que Wilber y los grandes maestros integrales a lo largo
de la historia recomiendan para poder tener una verdadera
evolucion integral, y por lo tanto vivir la realidad de una
manera mas completa, es realizar practicas meditativas
habitualmente, para de esta forma tener la experiencia de
saber acceder a un estado de conciencia elevado de manera
lo mas facil y rdpidamente posible. Si esto lo practicamos
con conciencia y con la misma, lo aplicamos a todas las
situaciones de nuestra vida en los cuatro cuadrantes de la
realidad de una manera mantenida en el tiempo, llegaremos
a generar un contenedor en el que se puede albergar cada
vez mayor nivel de profundidad/altitud/complejidad. Y para
eso necesitamos, también y, al mismo tiempo trabajar la
Sombra (segun el término Jungiano). Esa serd la préxima
entrega.

Raguel Torrent

Psicéloga Colegiada

Terapeuta Integral y

Consultora Transpersonal
www.raqueltorrent.es
raqueltorrent@movistar.es
http://raqueltorrent.blogspot.com
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DEVUELVE ATU ORGANISMO EL EQUILIBRIO
B Tractornes Digeetives. f@”‘\) T restermes G ttaorios =
= Aeracienes Emiaclonales Trastornos Sinecoldgicos =
= Alimraciones del Susfio E Trasrormoas Respleararios =
= Tratarmiantos dal Dolar Trassormnos Artlculares =

Antondo Flaps: Laoenmds: en M TO b Llewvevhiodd e Pekbs, Con rude de 20 afes ol superkenci.
Haria Aageas Loerisds en MR ¢ 0 orubusers o o LA p ls Linderinied de Seilank,

C/ juan de Austria, |6 - 1* Deha = Madrid - Tel. §1 445 02 31 / 629659179

Por: Maria José Alvarez,

palColErapEuta (Fanspersona
formada en Terapia Regresiva
en Estados Unbdos con el

Dr Brian Welss.

Esti certilicadda v

reconacida por el Insiinao

Welss de Miami

Jerapia Regrediva e

“Chakras. El Viaje del Hiroe™

I:_-"l_rl-::||'|| Books _'|||||]

o] y acaba de publicar

Viaja al pa&adp para sanar tu presente & . i ereteetily i
y mejorar tu futuro [Arkano Books, 20

Tel. 656 60 57 33 - infoddelviajedelheroe.es - pablo@elviajedelheroe.es

www.elviajedelheroe.es - www.teraplaregresivamadrid.es

l AHSER MAS FELIZ

MErands &l Sol e ol cenbig dedicado & e delaralla
persanal, inbegrade por LN gran equipa de profeuonalie
comprometidos en ofrecerie |i herramienbas y el apoys
emocional para Qe sagues prowechs @ DU AMENSS
potencial y aprendas a ser mas feliz.

Wi B WA R parE que podamcs. informants & detalle
die indas Las actividades gue desarrollamds y encontrar lu
U e o e A judte § s neossidades.

SEFLOR ONG'D
MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL *’ inveigacion, pomociony s

mimma:;ajer Rfﬁﬂﬂmjﬂ P 1 I}"T éfni‘:ﬂ 5 I m l::l r‘ﬁ'c-_'-l terapéutico de las Esencias Florales
Numerologia y Astrologia

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

; : ; ; conferencias,
Mejora tu vida liberando bloqueos fisicos, talleres. cursos. meditacion, cincforum y
i i mucho mas
mentales, emocionales y 'E“F'IEI‘Q!HJEGS * Visitanos, y/o visita nuestra web:
www.seflor.org

Sybvie Larrieu Tel: 699 26 09 98 C/ Claudio Coello, 126; Esc. A 1°Izq
(28006 Madrid) TIf: 91/564 32 57

De lunes a jueves 17 -20h

[ i
Impreso en papel reciclado ‘::" Colaboramos con el medio ambiente ers



LA SALUD Y LOS

A lo largo de /a historia de la humanidad los dichos populares y los refranes han mantenido viva la memoria
de los seres humanos para recordar las cosas que es importante saber para fomentar la salud de la comunidad
0 de las personas. Presento aqui una breve seleccién de algunos de ellos que siguen manteniendo actualmente
Su mensaje y resultan asi muy importantes para ayudar a mantener la salud.

LOS R E F RAN ES Un refran es una frase breve, en forma de pareado con una rima simple y que

contiene una informacién o una recomendacién importante para transmitir a otras personas basada en la sabiduria popular
acumulada tradicionalmente a lo largo del tiempo. Con frecuencia se utilizan mensajes directos o comparaciones para
transmitir esa informacion y también se hacen reflexiones o se intenta dar un consejo de forma parecida a una moraleja.

Se diferencian de los dichos o de las frases célebres en que los anteriores no es necesario que rimen para mandar el
mensaje y en que las frases célebres suelen tener un autor conocido o legendario, mientras que los dichos y los refranes
son mayoritariamente anénimos.

Hay refranes para todas las facetas de la vida y los mas importantes perduran a lo largo de los siglos como una especie
de literatura no escrita que se mantiene en la memoria popular. Es 18gico, por lo tanto, que algo tan importante para los
seres humanos como es la salud y la enfermedad, los médicos o las medicinas tengan muchos refranes dirigidos a ellos.
Vamos a ver una seleccién a continuacion.

REFRANES SOBRE LA SALUD

- La salud estd en el plato y también en el zapato.
Un buen consejo para mantener la salud es tener una buena alimentacién, comer alimentos sanos, en su mayor parte de
origen vegetal, y hacer un ejercicio diario que mueva al cuerpo, activando la circulacién sanguinea y la respiracion.

- S/ bien como y mejor duermo no caigo enfermo.
En este refran se resalta la importancia de comer bien, como en el anterior, pero también pone énfasis en el descanso
diario que es necesario para reparar el desgaste del organismo y recuperar nuevas fuerzas para el dia siguiente.

- Dieta y no recetas, y tendras salud completa.

Ya dijo Hipdcrates, el médico méas importante de la antigua Grecia, la famosa frase “gue tu alimento sea tv medicina y que
tu medicina sea tu alimento”para dejar patente que es mejor prevenir la enfermedad con buenos héabitos de alimentacion
que acabar tomando tratamientos para superarla.

- La mesa pobre es madre de /a salud rica.

Un mensaje sabio y a tener mucho en cuenta ya que las comidas copiosas o con muchos componentes de alimentos de

origen animal, habitualmente mas costosos que los vegetales, suelen traer malas digestiones y sus importantes consecuencias
en el sobrecrecimiento de bacterias en el intestino, agotando al sistema de defensas y absorbiendo sustancias toxicas.

- El corazon alegre, de salud es fuente.

Aqui queda patente que la salud no sélo depende de una buena alimentacion y un buen descanso sino que el mundo
emocional y mental de cada persona influye positiva o negativamente en la salud y, especialmente, la alegria como fuente
de optimismo y de ganas de vivir.

- Entre salud y dinero, salud quiero.

Aunque se dice que en la vida hay tres cosas importantes que son salud, dinero y amor, de las tres la que resulta
imprescindible para poder disfrutar de las otras dos es la salud, por lo que si hay que elegir es mejor tener una buena salud
para poder ir en busca de las otras dos.

- Con nada estd la salud bien pagada.

Aunque no se piensa en la enfermedad cuando una persona estd sana o lo parece, cuando ésta llega y se pierde la salud
es necesario dedicar esfuerzo fisico y econémico para volver a tenerla y en muchos casos recuperarla se convierte en el
objetivo principal para un enfermo y su familia.

REFRANES SOBRE LA ENFERMEDAD

- No se puede llamar virtud a lo que te hace perder la salud.

Es bastante habitual que se le den mucha importancia a los malos hébitos, las malas comidas y a los excesos, siendo
vistas como si fuesen las cosas mas importantes de la vida, tal como comer, beber o fumar, sin embargo es de todos sabido
que son la fuente de muchos desequilibrios, sintomas y de muchas enfermedades.

- De penas y de cenas estan las sepulturas llenas.

Un mensaje para los amantes de las comidas importantes al final del dia, habitualmente la comida que
peor digerimos y que mas calorias aporta a las reservas de grasa corporal. En este caso se compara
también con el estado emocional de tristeza que consume mucha energia necesaria para mantener la salud.

r[/16



REFRANES

- Carne y pescado en la comida, acorta la vida.

Aunque muy sabrosos y muy apreciados en las comidas de las culturas occidentales o en las mesas de celebraciones, los
alimentos que suelen comerse en los segundos platos también son los mas indigestos, los més téxicos y los que mas van a
debilitar a nuestro organismo si se consumen de forma habitual, preferente o en grandes cantidades.

- A quien come muchos manjares no le faltardn enfermedades.
Otro mensaje para los amantes de la “buena” mesa y de las comidas abundantes y sabrosas, con mucha variedad de
alimentos ricos en grasas y proteinas de origen animal y que acabaran alterando y agotando al sistema digestivo.

- Casa sin sol, no hay cosa peor.

Aqui tenemos un buen consejo para evitar la enfermedad, y es el de intentar vivir en casas con luz y sol, que seran menos
himedas y van a ayudar a mejorar el estado de animo a través de la vista, y a estimular funciones fisicas importantes para
la vida.

- Para curar una dolencia hay que tener paciencia.

No se sabe si la palabra “paciente” proviene de la paciencia o de estar tumbado, pero el mensaje es muy importante, ya
que las prisas por quitar los sintomas que generan las enfermedades pueden llevarnos a no actuar sobre las causas que las
generan, haciendo que éstas vuelvan una y otra vez o que se cronifiquen.

REFRANES SOBRE LOS MEDICOS

- £l médlico y el confesor, cuanto mds viejos mejor.

En este caso el mensaje que contiene el refran va unido a la idea de que la experiencia, es un valor muy importante en el
ejercicio de muchas profesiones, y en especial la de la Medicina, ya que si un médico tiene muchos conocimientos, y ademés
le afiadimos la experiencia que dan los afios de contacto con pacientes es mas probable que ofrezca un buen tratamiento
al paciente.

- Al médico y al abogado no hay que andarles con engafios.

Sino se le transmite al médico toda la informacion importante que rodea al paciente y al inicio y evolucion de la enfermedad,
le va a ser mas dificil llegar a un buen diagndstico y, por lo tanto, a un tratamiento eficaz.

- Dame médlico que sana y quéaate con el que habla.

Aqui se resalta la importancia de la eficacia del médico en llegar a saber lo que le ocurre al paciente, y que instaure un
buen tratamiento y no aquel médico que puede dar simples mensajes o que no pone en marcha los métodos diagndsticos
o terapéuticos apropiados.

- Médico prudente y enfermo obediente.

Un combinado adecuado y eficaz, ya que cuando el médico sopesa bien toda la informacion de la que dispone sobre el

paciente es mas probable que acierte en los tratamientos recomendados. Pero también, es necesario que el paciente siga
esos consejos y realice los tratamientos que se le indican para que se inicie el proceso de curacion.

- En el mal de muerte no hay médico que acierte.

También es importante saber y aceptar que el médico no es todopoderoso, y que hay un limite en su capacidad de accion
sobre el paciente. No todas las enfermedades tienen una cura definitiva, siendo en estos casos el tratamiento dedicado de
forma preferente a paliar los sintomas.

- De médicos y abogados no es mejor e/ mds afamado.

Con frecuencia las personas que se ven en una situacion de enfermedad importante recurren a los médicos con renombre

para que sean ellos los que les atiendan y les traten, pero no es extrafio que esos médicos estén saturados de trabajo y
que, por lo tanto, no puedan atender adecuadamente a sus pacientes en todas las ocasiones.

REFRANES SOBRE LOS TRATAMIENTOS

- Infusion caliente, salud para la gente.

En este refran se refleja la importancia que han tenido y tienen la utilizacién de infusiones de plantas medicinales en la
medicina tradicional de todas las culturas para tratar enfermedades y dolencias de todo tipo, y el profundo conocimiento que
de ellas se ha acumulado a lo largo del tiempo.

- Agua caliente, salud para el vientre.

Y en este otro se resaltan las virtudes de las infusiones de plantas, y también se recomienda el consumo de alimentos
hervidos y de sopas y caldos calientes o templados que ayudan a hacer mejor la digestion que los fritos, asados o los que
se comen frios o helados y requieren un esfuerzo mayor por parte del sistema digestivo.

- De las virtudes del romero, puede escribirse un libro entero.

Tanto del romero, que es una planta con muchas y muy importantes propiedades terapéuticas, como de otras plantas
bien conocidas en los tratamientos con fitoterapia se dispone de una gran cantidad de informacién sobre sus usos y
resultados en el tratamiento de muchas enfermedades
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.- Bendlito sea el mal que con dormir se va.

La de dormir bien es una practica que se ha ido progresivamente perdiendo en nuestras sociedades estresantes, en
las que el tiempo que se dedica al suefio se va acortando a medida que las personas van teniendo mas ocupaciones y
responsabilidades. Y se puede comprobar cémo un buen suefio reparador puede ayudar a la personas a recuperarse de
muchos trastornos y enfermedades.

- Cuerpo en la cama, si no duerme, descansa.

Algunas personas que padecen insomnio tienden a levantarse de la cama y a hacer cosas en las horas que corresponden
al suefio, y eso disminuye el tiempo en el que el cuerpo esta descansando, aunque no esté profundamente dormido, por lo
que lo mejor es mantenerse en situacién de reposo en la cama aunque la intranquilidad no permita el suefio reparador.

- Caldo de gallina es famosa medicina.

Los caldos son siempre bien apreciados en todas las medicinas tradicionales como tratamiento principal o de apoyo

de muchas dolencias, especialmente las relacionadas con trastornos del sistema digestivo o en situaciones de debilidad
general, en las que se aprecian tanto los caldos de verduras como los de aves.

- Come muchos cereales y evitards muchos males.

La humanidad se ha mantenido a lo largo de la historia y se mantiene en la actualidad gracias a la produccion y al
consumo de cereales como el arroz, el trigo, el maiz, la cebada, la avena, el centeno o el mijo entre otros, especialmente si
se consumen integrales con su cascara y la semilla incluidas, ya que los nutrientes que contienen suponen el aporte de la
mayor parte de las necesidades diarias de un ser humano.

- Come una manzana al dia y sacards al médico de tu vida.

Este refran de origen anglosajon nos indica las virtudes de las frutas en la dieta diaria de las personas y en concreto

de la manzana, pero se puede sustituir manzana por pera, ciruela, melocotén, etc. y sequird siendo un buen consejo para
mantener la salud.

- Pon cebolla en las comidas y tendrds salud toda la vida.

En este caso se alaban las virtudes de la cebolla en la dieta de la persona que quiere mantener la salud, tanto cruda como
cocida la cebolla aporta muchos nutrientes pero también activa al sistema de defensas en los periodos de otofio e invierno
haciendo que seamos menos propensos a padecer enfermedades infecciosas.

- Toma limdn y ajo tierno y no te pondrds enfermo.

Las virtudes de los citricos, y en especial las del limon, en la prevencion de enfermedades son bien conocidas y es una

buena costumbre que estén presentes siempre en nuestra dieta, pero también las del ajo, una planta que tiene propiedades
nutritivas y también preventivas y curativas de muchas enfermedades.

- No hay cosa mds sana que tomar un zumo cada mafana.

El desayuno con zumo de frutas ha sido siempre considerado como una buena costumbre y no solo de los citricos sino
también en forma de licuados de cualquier otra fruta ya que nos permite tomar mas cantidad con menos esfuerzo y la fruta
nos aporta muchos nutrientes, vitaminas y minerales.

- Gasta dinero en comida y no lo hards en medicinas.
Un nuevo intento de mostrar la importancia de la dieta en el mantenimiento y recuperacion de la salud y que nos indica
que es mejor invertir en alimentos sanos que hacerlo en los tratamientos que requieren las enfermedades.

- De vez en cuando ayuna y tendrds salud segura.

Finalmente un consejo muy saludable y que es una costumbre poco frecuente en nuestras sociedades de la abundancia
y que simplemente consiste en dejar de comer durante unas horas o de uno a tres dias, si se tiene experiencia en ayunar,
para dejar que descanse el sistema digestivo, que se pongan en marcha los procesos de limpieza interna y de depuracion
del organismo, tan importantes para mantener una buena salud.

Como se puede ver, en esta pequefia seleccion de los conocimientos que contienen estas rimas populares que han
pervivido a lo largo del tiempo, resultan ser una herramienta de ayuda para uno mismo al escucharlas e integrarlas como
habitos de salud o buenas costumbres o para transmitirlas a otras personas a las que les puede servir de informacién o de
mensaje de apoyo para evitar las enfermedades o para no perder la salud.

Formado en:
Medicina Alopatica Occidental, Medicina Naturista Occidental,
Medicina Tradicional China, Fitoterapia, Aromaterapia,
Masaje Terapéutico Integral y Constelaciones Familiares.
Experiencia clinica: mas de 20 afios de atencion
directa a pacientes
en el Centro Médico Integral de Madrid.. 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.

Dr. Angel Pérez Gomez,
médico integral.

Tn. 91 403 41 04

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

MASJABON

Los unicos jaboneros que no vendemos jabon

¢ Usted se ha planteado beber agua por la piel?...Mds jabon es tinico
Masjabon es la unioén de dos mundos, aseso e hidratacion, pero
¢ Qué significa hidratar?: hidros=agua, hidratar=beber agua
El75% aprox de su ~ (Por qué se embadurna la piel con grasas? Ernios Gratis

La grasa no aporta agua y sus células se mueren. Atoca ~
Masjabén sana su piel por dafiada que la tenga, Espana
-

cuerpo es...agua

aporta toda la salud, suavidad y la elasticida
la elasticidad que siempre necesité

De paso neutraliza la cal y el cloro del agua,
haciendo que no se adhiera a su piel.
Desinfecta profundamente.
Sin grasa, su piel respira, transpira y se desintoxica.
, Elimina o mejora las dermatitis, psoriasis, eccemas, grietas,
- picores, alergias, etc
Uselo en su ducha y no necesitard ni cremas.
Amados por nuestros clientes...envidiados por la competencia.
Adids a lZs cremas, adids a los gastos.
No es un jabon...es todo lo que su piel necesita.
C/ Montera, n° 24, 5° www.masjabon.com

Tel:911 152 343 / 915 234 456
novacién en terapias dérmicas

JARDIN MARIPOSA % s n ) no A
Sy MADRID, ) Telf. 91 431 89 40 / 660 336 810 info@asociaciénsanbao.com

e g gﬁ%‘ggﬂ%ﬁ; A CURSO REGRESION Y ACTIVACION DE LA ABUNDANCIA

% '@ Centros do Retiro v CURSO DE FLORES DE BACH CON KINESIOLOGIA Y COLOR

3 Tcrupi'{ls Naturales Nuevas técnicas en la aplicacion de las flores con introduccién en diferentes puntos del organismo.

Charlas, talleres, formacién CURSO DE AURICULOTERAPIA Y EMOCIONES
profesional, actividades de verano. De una manera muy eficiente y rdpida aprenderemos a tratar problemas fisicos y psiquicos
Alojamiento, cocina ecolégica y rutas Si tienes problemas de salud, relaciones personales, ansiedad, miedos con técnicas innovadoras como
alternativas, un paraiso natural en pleno inteligencia emocional, PNL, retrocesos, en pocas sesiones tu problema estara resuelto
Atldntico! CURSO DE TAROT Y CRISTALES NUEVA ERA
C/Carranza, 5, 1° <M> Bilbao Todos los lunes meditaciones activas. Todos los jueves y viernes mafiana Musicoterapia aportacion 5€
652211282 www.Jardin-Mariposa.com Todos los miércoles meditacion guiada con cristales 5€

MEDITACIONES PARA FERTILIDAD Y EMBARAZO

Comunicate con tu cuerpo
Recibe los mensagjes de tu bebé

Un viernes al mes - Proximo 15 de Marzo
Meditaciones para fertiidad y embarazo 19:00 a 20:30

, 15 € por pesona / 25€ con acompahante
dl Esther Santiago Centro Mandala

Psicéloga y Musicoterapeuta - lavozdelamaternidad@gmail.com c/de la Cabeza, 15, 2°dcha.
www lavozdelamaternidad.com - 629939849 Metro - Tirso de Molina

EsTiRAMIENTOS DE CADENAS MUSCULARES

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
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La Danza
me conecta
con la
grandeza eterna
del hombre

Puerta de vida,
teoria para
[a practica...

asi define

la Biodanza
Maite
Bernardelle

El secreto de la Biodanza

El conocimiento a partir de la percepcion, otorgando al aprendizaje una dimension
cenestésica que compromete los sentidos, las emociones, la visceralidad es nuestra
mas genuina posibilidad de ampliar la conciencia y realmente “comprender”,
entrando en el corazon de la realidad.

La vivencia es una nueva epistemologia, y es necesario comprenderla no como
una pedagogia mas sino como el origen del conocimiento y del aprendizaje en
conexién con la sacralidad de la vida. Necesitamos la vivencia en los procesos de
transformacion y humanizacion.

Los facilitadores de biodanza hemos experimentado, vivido e invitamos a este
proceso vivencial, ya que hemos integrado en nuestras propias vidas los aprendizajes
“biocentricos” (la vida al centro).

En nuestras relaciones, en nuestras elecciones de vida, afirmando nuestras
convicciones en el proceso sanador generado por la vivencia y enfocado a elevar
los saludables potenciales de vida de cada persona que son la alegria, el amor, la
creatividad, la trascendencia, el aprendizaje vivencial invita a cada participante a
descubrir sus propias respuestas vitales.

Al inicio de una clase que dura aproximadamente 2 horas, se proponen
danzas euforizantes, vitales, creativas, que no necesitan de una coreografia ni
de la capacidad de saber bailar. El profesor o facilitador demuestra el ejercicio
guidando la distribucion de las danzas de una manera arménica, de acuerdo a la
metodologia del sistema y su modelo tedrico, mediante estas danzas activas se
promueve la expresion de la identidad individual. En la sequnda parte de la clase
las danzas palautinamente se van dulcificando, actuando en la autorregulacién de la
respiracion y en el polo del reposo y la desaceleracion que en Biodanza es llamado
de la regresion, o fusion en la totalidad con sensibilidad, afectividad y empatia con
los otros participantes promoviendo una posibilidad de evolucién e integracién en
la escala de vinculacion humana.

Beneficios de asistir a un grupo semanal

Las clases semanales han demostrado estabilizar y radicalizar los procesos
obtenidos a diferentes niveles, por ejemplo: elevacion de la vitalidad y motivaciones
para vivir, mayor amplitud comunicativa en la expresion de sentimientos y emociones,
cambios en el estilo de vida y convivencia, ampliando la capacidad de la inteligencia
afectiva y su impacto sobre la identidad.

El grupo de biodanza acttia como matriz de renacimiento y, en un medio de campo
enriquecido de ecofactores positivos, despierta al individuo de la anestesia social
en la que vive, posibilitindole eliminar el miedo al encuentro humano, al contacto,
a mirar a los ojos profundamente....las personas que llegan se preguntan cémo
van a mejorar sus vidas bailando con extrafios, a veces no es facil explicar que



Macrobiotica
Renovada

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

* ACADEMIA - Cursos de:
# Cocina Macrobidtica

# Feng Shui  [-Ching

# Tantra-Yoga Espiritual

# Feng-Shui e I-Ching en Taiwan
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RETIRO DE MEDITACION DE PRIMAVERA

= COMENTARIO Y PRACTICA
DE TARA VERDE

27 a 31 de marzo 2013
Impartido por el Lama Geshe Tsering Palden

Buda Tara esta considerada la madre de la
liberacién y representa el éxito en todas nuestras
actividades, su practica ayuda a eliminar los
obstaculos que tenemos en nuestra meditaciéon y en la vida
diaria.

(Para mas informacion consultar)

Organiza: Comunidad Budista Tibetana Thubten Dhargye Ling,
imprescindible inscripcion previa. Tfno. 915 632 959
www.budismotibetanomadrid.org
Se celebrara en plena naturaleza, en un entorno tranquilo,
ideal para relajarse y meditar.

TERAPEUTA GESTALTICA

{Es la Comida un Problema para ti? *Terapia Floral PsicoterAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
Y .;Comes cuando no tienes hambre? I . (Flores de Bach...) B1oeNERGETICA Y CORPORAL
-, ontinuas dandote atracones sin ﬂlﬂguﬂd razon aparente’ ° PSICOdrama

.(Estd tu peso afectando el modo en que vives tu vida? bipersonal / pareja

NORMA DIPAOLA

Llama a e Terapia Sacro Craneal
COMEDORES COMPULSIVOS ANONIMOS/AS . \e S t | m a
--- REUNIONES DIARIAS--- FERNANDO SANCHEZ .
No hay cuotas ni honorarios...nos ayudamos mutuamente Psicologo Colegiado y Director Psicodramético Espacio de Terapias
686 754 803 Miembro de la ONG’D SEFLOR Integrativas de f\-’f[;drid

1° CoNnsuLTA GRATUITA

Tel: 610 256 668

iiCONSULTA NUESTRA WEB!!
www.comedorescompulsivosanonimosmadrid.com

646 201 237
www.concienciaesencial.com

biodanza va mas alla de una diversion. Nos dice Rolando
Toro, creador de la Biodanza hace mas de 50 afios: “Una
clase de biodanza es una oportunidad protegida de
sanacion, es muy dificil aprender la esencia de la vida
espontaneamente porque la cultura te da pardmetros
inhumanos... ganar plata, desconfiar del amor, tener
proyectos chiquititos...! Asi la vida camina y cada dia se
hace mas mustia, finalmente se convierte en una existencia
frustrada.

El concepto de triunfo y de éxito es totalmente banal y

falso, y la respuestas natural es el stress, la depresion, el

desamor, todas enfermedades de la civilizacion!”

Maite Bernardelle

Lscpua dieda el Froiésor fokanado loro Araneda.
Lidacia miermaconal con 40 a1ios ae experenda en
Bioaanza © Sistema Folkanab loro. Diedora aé /a Lscuela
Hispanmica de Blodanza 4.7 Maarid

B I 0 DA N ZA \(;ISTEMA*ROLAN DO TO,%)
‘MANANAS

Biodanza en masaje LUNES 10.30n-12:30n
TIRSO DE MOLINA Facilitadora Soraya Eeramo

"TARDES ™

_,Us_db,gy

LEGAZPI-ALMENDRALES
Facilitadoras Ldgrimas Alvarez y Soraya Péramo

*Biodanza en/masaje LUNES 2030h-2230hlf i
|

I

Biodanza en masaje JUEVES 20.30h-22.30h
LEGAZPI-ALMENDRALES
Facilitadoras Ldgrimas Alvarez'y S raya Peramo

CONTACTO: Soraya 626 093 806
Soraya.peramo@gmail.com www.facebook.com/soraya.peramo
http://azulsobrenaranja.wordpress.com
‘www.escuelahispanicabiodanza.org
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Tradicionalmente la mujer representa la madre Tierra. En las culturas orientales se dice que
la mujer es Yin. La terminologfa de Yin, representa una energia pasiva, tranquila, dulce, con
centro y fortaleza interior. Es muy normal que pusieran esta descripcion, ya que en las culturas
orientales (Japén, Corea...) la alimentacién se ha basado principalmente en productos del
campo, del reino vegetal, dandonos esta energfa y efecto de calma, tranquilidad, y centro.

Hay que entender que los alimentos que ingerimos producen diferentes efectos.
Tal como nos decia HIPOCRATES:

“Que €l alimento sea tu medicina y la medicina tu alimento”.

Segun lo que decidamos comer y beber tendremos unas determinadas reacciones en todos nuestros cuerpos, tanto
FISICO, EMOCIONAL y MENTAL.

El consumo de proteina animal (energia Yang extrema de retencion y acumulacion), no nos genera unos efectos de
tranquilidad, flexibilidad y calma interior. Todo lo contrario, al bloquearnos érganos densos como el higado, bazo, pancreas,
nos genera emociones fuertes de exceso: ira, irritabilidad, rigidez, inflexibilidad, célera. ..

Ademés si observamos la estructura interna de la mujer, veremos que se caracteriza por tener energéticamente energfa
centripeta, energia de concentracién, acumulacion. Tenemos una energia muy condensada alrededor de nuestro centro
medio vital: vientre, caderas. En nuestro aparato reproductor podemos guardar durante 9 meses una vida. Hay que tener
mucha energia centripeta de acumulacion y concentracién para poder hacer esta funcion de gestacion.

En general la mujer tiene mas tendencia a acumular que el hombre. Por esta razén, es importantisimo que la mujer se
alimente principalmente de proteina de origen vegetal. Ya que toda la proteina animal que consuma la acumulara con
tendencia a padecer muchos trastornos en todas las fases de la mujer.

(Cada mes la mujer, en su fase reproductiva, tiene un periodo, una depuracién. Su cuerpo deshecha toxinas, depurandose
y preparandose para un nuevo ciclo.

Cuando esta fase cesa, ya no existen las menstruaciones mensuales, la mujer pierde el proceso de depuracion, acumulando
todo el exceso. Y si ademas su alimentacion se basa en alimentos de efectos acumulativos como las proteinas animales,
entonces se creara muchos trastornos como: retencion de peso, retencién de liquido, calores, sudores, etc... Todo es
energia de exceso. Vamos a ver, pues de que forma podemos alimentarnos para tener un viaje tranquilo por la vida, que
podamos disfrutar de todas las etapas con CALIDAD, SALUD Y EQUILIBRIO.

La energia que nutrird més a la mujer, serd de origen YIN, (Energia centrifuga, los alimentos que la madre tierra nos da),
mas de ORIGEN VEGETAL. Asi la mujer, tomando mas alimentos de origen vegetal, podra equilibrar y armonizar su estructura
energética y constitucional mas YANG y compacta con referencia al hombre. Aunque siempre, como es natural, tendremos
que observar cada mujer por separado, ya que la condicién puede cambiar constantemente y necesitar diferentes energias

en un momento determinado. COCI NA E N G E N E RAL

Centrada en cereales, verduras, proteinas vegetales, semillas, nueces, algas, frutas. ..

ESTILOS DE COCCION:

Ligeros (no pesados, ni muy grasos). Mucha variedad de estilos de coccion. Con energias que relajen, activas, con movimiento,
que refuercen. Cocina simple, sin muchas mezclas, ni sabores extremadamente fuertes. Con predominio del sabor dulce. Mas
ensaladas, mas cantidad de verduras y mas postres
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GUIA ALTERNATIVA

FEMENINA

Y SUS NECESIDADES
NUTRICIONALES

EVITAR:

Productos animales (queso, huevos, carnes, embutidos, pescados ahumados y en lata, aves), horneados, alimentos en
lata, salados, secos, pizzas, bocadillos de queso, sal cruda encima de las comidas.

Si se toman estos alimentos de naturaleza energética YANG y de CONTRACCION, a la larga se acumulara sus energfas en
las zonas mas YANG / Energia de Contraccion de la Mujer (parte inferior del cuerpo) produciendo desarreglos en el ciclo
menstrual, problemas de obesidad, retencién de liquidos, grandes deseos de dulce, menstruaciones mas cortas (menos de
28 dias) y més intensas.

CONDICION EXTREMA YANG

Ademas de todo lo anteriormente detallado, suprimir también (hasta que la condicidén cambie), toda clase de productos
animales incluyendo pescado, harinas, ESTILOS DE COCCION: presion, fritos, horneados, brasa, ahumados. Pan, bollerfa,
galletas, cocina seca, reducir la cantidad de cereales, reducir todos los condimentos salados (sal marina, miso, salsa de soja,
umeboshi y fermentados/pickles salados).

ENFASIS:

Muchisimas verduras, ensaladas, frutas y postres de buena calidad.

Utilizar todos los alimentos del reino vegetal.

Minima cantidad de cereales, con énfasis en los més ligeros: cebada, arroz de grano largo, quinoa y toda clase de pasta
integral y cuscus.

ALGAS: Utilizar las mas ligeras, en ensaladas (wakame, Dulce, Nori, Lechuga de Mar, Agar-agar...)

Utilizar muy a menudo verduras con calidades diuréticas como: rabanitos, nabos, champifiones, shiitake y muchas hojas
verdes.

Utilizar como complemento en cada plato guarniciones que refresquen y den un toque de ligereza: perejil crudo, rabanito,
zanahoria o apio rallado, berros. ..

Utilizar a menudo: mostaza, jengibre, ajo, zumo de citricos. ...

Tomar zumos de verduras si apetecen: zanahoria; zanahoria y manzana; apio.

Hacer una renovacion a todos los niveles, no tan sélo la comida: forma de vida, trabajo, nivel de stress...

CONDICION EXTREMA YIN

Normalmente los sintomas generales seran de cansancio (tanto fisico como mental), depresién tristeza, muy sensibles, se
afectan muy facilmente, menstruaciones irrequlares y con retraso (mas de 28 dias), falta de apetito, tendencia a padecer
frio, extremidades frias, lentas en accion y decisiones. ..

REDUCIR/EVITAR:

Primeramente tenemos que reducir e intentar evitar energias extremadamente YIN, con tendencia a enfriar/dispersar y
debilitar, especialmente reduciendo las reservas de minerales del cuerpo y produciendo un medio interno acidico:

Azlcar en general y todo lo que contenga azucar, miel, chocolate, helados, bebidas heladas, drogas, estimulantes (café,
té, bebidas gaseosas y azucaradas), zumos de frutas, especies, lacteos (leche, mantequilla, nata, quesos frescos...),
crudos (ensaladas, frutas), cocinar con cocina eléctrica, comer muy a menudo restos de otras comidas, cocinar sin sal,
tomar muchas verduras solandceas (tomate, patata, berenjenas, pimientos. . .), evitar también las espinacas.

También, por supuesto, deberiamos observar formas de vida o habitos que nos debiliten: falta de ejercicio y aire fresco,
estar todo el dia delante de un ordenador, ir a piscinas muy a menudo, tomar muchos bafios calientes y de duracion
larga. ..

ENFASIS:

A nivel cocina, deberfamos obtener en cada plato, energias que refuercen, calienten, nutran, remineralicen y que ayuden
a contribuir con una buena flora intestinal.

Tomar sopa de miso cada dia, con verduras de raiz y algas.

Incrementar la cantidad de cereales integrales, en especial: mijo, trigo sarraceno, espaguetis de trigo sarraceno, arroz de
grano corto y mochi (con arroz dulce).

Impreso en papel reciclado /#%. Colaboramos con el medio ambiente (V23
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Comer varios dias a la semana bolas de arroz (refuerzan los MONTSE BRADFORD
intestinos).

Utilizar varias veces a la semana pescado. Ademas de las consiguientes Experta de nutricién
proteinas vegetales: tofu, seitdn, tempeh y leguminosas. Tofu fresco Natural y
deberfa ser cocinado al menos 20 minutos. Energética.

ESTILO DE COCCION: Estofados, salteados, (largos y cortos), plancha, Escritora y
hervidos, fritos, escaldados, presion, prensados. .. (mas tiempo, mas sal, terapeuta
menos agua). de psicologia Transpersonal

ALGAS: en cada comida, con preferencia: Hiziki, Arame, Wakame, Dulce, y Vibracional. Imparte
Kombu, Nori, en sopas, salteados, estofados, fritas, en condimentos. .. seminarios por toda

Cocinar con énfasis creando una cocina de sabor dulce. Europa.Galardonada con

Utilizar toda clase de verduras (a excepcion de las mencionadas el PREMIO VERDE 2008,
anteriormente a evitar), pero con preferencia a verduras de raiz y por su trayectoria profesional
redondas. a favor de la alimentacion

En general utilizar alimentos vegetales, pero con efecto reforzante y de responsable y desarrollo
calor interior. sostenible.

Utilizar a menudo jengibre en salteados, estofados o sopas. www.montsebradford.es

Incrementar ligeramente la cantidad de condimentos salados en cocina R RP——

(sal marina, miso, salsa de soja, umeboshi).
Podemos cambiar con bastante rapidez nuestra condicion, si lo a

deseamos. Pero, ;sera realmente un cambio duradero o tan solo una tapa
. ] . ‘manturbradiond
cubriendo lo que todavia no se ha podido transformar?
Es mejor ir con calma, con tiempo, hacer cambios suaves hacia la
direccion que deseamos ir, pero SIN FANATISMOS, ni dietas DRASTICAS, que tan solo nos lanzaran al otro lado opuesto.
Los cambios rapidos no duran. Un cambio lento, es la base para una sdlida, sana y duradera FORMA DE VIDA.

ALIMENTACION DE LA MUJER SEGUN LA EDAD

20 ANOS Es cuando la capacidad de acumular minerales es mayor. Se requieren protefnas para el desarrollo de la masa
muscular y cereales de absorcién lenta para potenciar la capacidad intelectual. Grasas de origen vegetal y calcio para
la correcta mineralizacién 6sea. Y hay que aumentar el consumo de hierro debido a las perdidas que se producen en la
menstruacion.

Son basicas las vitaminas A, D (fijacién del calcio), las del grupo B y la C (protege las células y aumenta las defensas).

El magnesio es vital para las articulaciones y el yodo para las hormonas tiroideas. Asi vemos que las algas son
imprescindibles, consumirlas en todas sus variedades.

30 ANOS Se debe disminuir el consumo de grasas y se requiere un aporte constante de calcio para evitar que el cuerpo
lo extraiga de los huesos. Hay que incorporar hidratos de carbono de absorcion lenta en forma de cereales integrales y de
algas marinas ya que aumentan las necesidades de hierro debido a la menstruacion.

40 ANOS Nos vamos yanguizando, por lo que hay que reducir la energia yang extrema (grasas saturadas, exceso de
sal...) que nos haran incrementar el peso, hipertension, colesterol y retener liquidos. Hay que aprender a utilizar mas y mas
proteinas de origen vegetal como frutos secos, leqgumbres, proteinas vegetales y un poco de pescado. Las vitaminas Ay D
son importantes para la absorcién del calcio y la prevencion de la osteoporosis.

Selenio para prevenir el envejecimiento. Las algas juegan un papel importantisimo en salud femenina, no tan solo por
su aporte de minerales, sino por su cantidad en fibra, y su capacidad de depuracion. Nos ayudaran a remineralizarnos y
depurarnos al mismo tiempo.

50 ANOS Hay que mantener una alimentacion muy variada. Controlar las grasas saturadas para prevenir el colesterol,
incremento de peso, hipertensién y retencion de liquidos. También por su efecto extremo yanguizante, ya que si las
consumimos desearemos extremo yin, de bollerfa, azlicar y alcohol, altos en calorias (que nos haran incrementar el peso y
desmineralizaran nuestros huesos).

Es muy importante continuar el aporte diario y constante de cereales integrales para generar una energia estable sin
altibajos energéticos y que nos ayuden a mantener una memoria y concentracion intelectual estable. Vitaminas contra el

envejecimiento A, Cy E. Hay que también tener un aporte constante de algas para prevenir la osteoporosis.

Montse Bradford
www.montsebradford.es
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GUIA ALTERNATIVA

PIATEIA Y OGAY - MEDITACION

Clases de Hatha Yoga y Meditaciéon
"FPorque en el camino esta la metd”
Mafnanas: Martes y Jueves - 9:30-11:00

Tardes: De Lunes a Jueves - 20:00-21:30
Viernes - 19:00-20:30
CLASE DE PRUEBA GRATIS
1 clase semanal / 37€/mes
2 clases semanales / 80€/mes

Profesores: Teresa Molinedo (Miltla) 896.30.79.10 - Agatha Arauzo (Sati) 617.05.80.72 - Rosa Arends
(Devaki) 807.67.15.17 - Rebeca Alberto (Vidia) 658.77.90.60 - Matilde Badillo (Rhada) 619.62.44.87

INFORMACION:
Escuela ¢ de Yoga c/de la Cabeza, 15, 2 dcha. .
Naradeva Metro - Tirso de Molina G»‘: NLro | | ?q iglofo|
Telf. 91.639.98.60 :

* Oferta valida durante el més de Marzo. Para Nuevos Alumnos. Oferta para los Grupos de Jueves (Mafiana) /
Miércoles y Viernes (Tarde). 1 clase semanal / 26€/mes - 2 clases semanales / 42€/mes

cl

HATHA YocA Y MEDITACION YOGATERAPIA PARA Musicos

Impartimos un Yoga Integral que trata de combinar una A través del Yoga adquiere mayor destreza con la que
seleccion de las principales técnicas de yoga: “manejar" los instrumentos.
Hatha, Kundalini, Ghana y Raja Yoga. YOGA = UNION

(CUERPO-MENTE-EMOCIONES) + INSTRUMENTO

Martes y Uiernes - 19:00 - 20:30

Clase de Prueba Gratuita
Pedro M. Garbgjosa (Kuvera) Centro Mandala
91.6382.30.53/686.72.96.68/pedrogarbgjosa@yahoco.es C/de la Cabeza, 15, 29%cha. / Metro - Tirso de Molina
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Practica de
..I_ . i_. Yogay

Meditacion Fatirc de I
Clase de prueba gratuita. rjr “ I"«.-'IA\..-"F i t..ﬂ..
Todos los niveles y horarios oon = masstrc Dokush® Viiialba

Abierto fines de semana. Tesr vl oy
C/ Camino de Vinateros. 47 (local) ddal 27 al 37 mearzo 2007
28030 Madrid (Moratalaz)

Metro L9, Vinateros. Buses: 30, 32, 113y 20
Tell:91 430 82 96
emaiinffo@mangalam.es
web:www.mangalan.es
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EN CHINA
AGOSTO 2013

) RATER RS BB KT

"‘L 4 INTERMNATIONAL SCHOOL, BEWING UNMIVERSITY OF CHINESE MEDICINE
ESCUELA INTERMACIONAL DE LA UNIVERSIDAD DE MEDICINA CHINA DE BEWING

ESCUELA INTERNACIONAL DE LA UNIVERSIDAD DE MEDICINA TRADICIONAL CHINA DE PEKIN

CURSOS CGRGAMIZADOS POR LA UNIVERSIDAD DE BELIMNG:

La Universidad de Medicinag Tradicional China de Pekin & una indtitucion nacional para la inrestigacion cemiifca, la madicina Clineca v 1a educackn
metdica e |3 mesdicina china iradicioms

2, L Universadad a4 b organizacidn de ineeatigaritn muds grands de Medicena Tradicianal Ching en el pais, gue teene todas s disciplinas
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sidha @n los campos de la rednia biica de Medicina Tradiceanal China, de la presenciadn y del tratamiente de enlermsesdades
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POSTGRADUADO EN MASAJE
Y OSTEOPATIA CHINA

CHRIGIDAD A

0 POSTGRADUADO EN ACUPUNTURA
Y MOXIBUSTION
DHRKGICAD

L™

G EXAMEN INTERNACIONAL
DE ACUPUNTURA

Al Ain =l (1 R Fil e P A s W

G CURSO DE MONITOR
DE QI GONG

DHRKIDE

LHii e

CURSO DE ESTANCIAS HOSPITALARIAS

PARA MASAJE o CURSO DE ESTANCIAS
HOSPITALARIAS PARA ACUPUNTURA

o ESTETICA CLINICA
ORIENTAL
CHEKGICD
Lhuif d{eni
g PROGRAMA DE
ACOMPANANTES

SOLICITAR INFORMACION A
PARTIR DEL 1 DE FEBRERO

Teléfono de informacion:
91 356 2604

v escuela-estpoes
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EXAMEN INTERNACIONAL
E ACUPUNTURA

D
Y CURSO DE POSTGRADUADO
EN ACUPUNTURA

CONDUCENTE AL TITULO DE:

DOCTOR EN
ACUPUNTURA

(SOLO PARA ACUPUNTORES DIPLOMADOS)

FHIIIIN]

RN NN

POR EL COMITE INTERNACIONAL DE EXAMENES DE LA FIEF'LIH.LIEII. U P ——

POPULAR CHINA, avalado por el Menssterio de Sanidad y Salud pablica tecnicn de microcirugia acupunbamal
de China y la Federacion mundial de Medicina Tradicional China perte- |
necnte ala Organizacstn Mundial de la Salud.

OBTEN DOS TITULACIONES

El Exarmen Internacional sera preparado en Espania por Doctores an
Madicina Tradicional China. Posteriormente los alumnos se traslada-
ran a China donde tendran una estancia aproximada de tres semanas:
Despues de axaminarse realzaran un posigrads onganEado por la
Linversidad de Medicing Trsdicional Ching dé Beging d ks o
duracion con eslancias haspitalanas, ¢ posigrado podra Sar solo una
de las siguientes opciones:

L |:-\.":*.'.l'._|l.':-\.'!'.'. en lratamiento 08 casos clincos de acupuniurs
* Fogigradd en estancias hspilalanas

& Pogigrads én (O Gong Medhico (Chikun msdicog)

* Posigradd en astélica de la Medicina Tradicional Ching

ﬂ'F‘- T' E '!'l P -J-

BIEUTC ITSIVEESITY OF CHRESE METNOT S ﬁ_

El curso incluye:

* Cyrso da preparacién en Espafia = Traducciones de clases

« Enirega de material de preparacion  * Maincula dsl Examen

= Vigje a china = Cyrsn de Postgraduado y Estancias

= Wisados'seguros médicns hospitalanias

= Eglancias holed squiparable 4 = Carlificads de asilandia 3l examean
isirellis = Titulo el Exaimen

* Comidas (pansidn completa) = (arnet profiesional

& Excursiones  Tiiuky de Posigradusd del curso

= Traskats realizado

\:ZA\_ ESCUELA SUPERIOR
:mﬂ@ DE TECNICAS PARASANITARIAS

Teléfono de Informacion: 91.356.96.04




CURSOS @@

A WX,

CORTOS 2013 .2

4]. !1 PAR BIOMAGNETICO

1

TECNICAS DEL MASAJE DE L
MEDICINA TRAD. ORIENTALENLA "
MEDICINA INTERNA g %
_—_ / N
rm:dc.-:nﬁ.;:lnllﬂ'nfllztr‘;:n. [ - .

A

AURICULOPUNTURA APLICADA AL (KUASA) mmmummlll SHA
TRATAMIENT PARAEL ENTO
0 DEL DOLOR COMO PRINCIPALEN MASAJEY ESTETICA
COMPLEMENTO AL TRATAMIENTO
DE MASAJE Y OSTEOPATIA
[ LBGARWFEGNA | 1akomAs 4
HIHESIDTAPIHEIfI_ % é
VENDAJE NEUROLOGICO MARTILLO NEUROLOGICO )
[URARYREGW T ewomas ! —
e
e s RECOPILACION DE EXPERIENCIAS
CLINICAS EN ACUPUNTURA,
sl ACUPUNTURA MOXIBUSTION Y HERBOLARIA CHINA.
o PRINCIPAL COMEINACON DE PUNTOS EN LA PATOLOGIA
ABDOMINAL e e
Barcelona: 14 y 15 de junio
h
FISIO MADE_HUES[UI.TU RA, RODILLO DERMO ACTIVO
MOLDEACION CORPORAL A COMBINADO CON COSMETOLOGIA,
_ TRAVES DE LA MECANO MASAJE CON ACCESORIOS Y
s LIPO ESCULTURA CATAPLASMAS EN LAS PRINCIPALES

AFECCIONES ESTETICAS ﬁ::"/

#... '.q -
T AN I

La Corahia: 19y DI de abiil

T u Barcelnea: 4 y 15 de maye. Madeid 13y 13 de julin \\J
:
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fitraviesa
una dificultad

MEDITANDO

odo aquello que nos oprime son bloqueos
de nuestra auténtica naturaleza. La
Meditacion facilita la apertura de espacio
para disolver sensaciones, emociones y
pensamientos.

La mente es clara por naturaleza y se
nubla por el esfuerzo equivocado. La
expansion de la consciencia no es una
teoria es una practica que se vivencia.
Se realiza ejercitandola como cuando
vamos al gimnasio. Este es el gimnasio
de la atencién y se encuentra en la vida
misma.

Nos situamos en una postura adecuada y cémoda para
nosotros. A poder ser con la espalda recta, pies apoyados
en el suelo, base sélida y firme en la tierra, manos sobre el
regazo o ambos lados de las piernas, barbilla ligeramente
inclinada al esternén con la cabeza alta, hombros sueltos y
flojos, coronilla apuntando al cielo.

Llevamos la atenciéon al cuerpo observando partes
relajadas y en tension. Hacemos un repaso a las piernas,
vientre, columna, cuello, hombros, cara, mandibula.
Llevamos ahora la atencién a la respiracion natural que
esta sucediendo ahora. Enfocamos la atencién principal en
la exhalacion y la llevamos a las zonas en tension, abriendo
poco a poco el espacio. Nos hacemos presentes en el
cuerpo. En el lugar que estamos. Aqui y Ahora.

Tomamos unas cuantas inhalaciones y exhalaciones,
lentas y profundas por la nariz. Nos dejamos llevar por el
suave vaivén como las olas del mar al llegar a la playa.

1’[/30

Formadora de Grupos de Desarrollo Personal

renovartuvida.blogspot.com 692831629

Marta Pato
Psicéloga. Psicoterapeuta Integral.

y Organizacional.

Ahora pensamos en una dificultad mas o
menos reciente, por ejemplo una discusion
con nuestra pareja, un conflicto en el trabajo o un miedo
que suele acecharnos con frecuencia. Nos fijamos en el
elemento crucial que desencadena este malestar; puede ser
una frase, una idea, una imagen. Ahora enfocamos nuestra
atencién en poner un nombre a esa situacién que estamos
sintiendo. Si es un pensamiento tiene que ver con..., si es
una emocion se trata de...
¢Doénde lo siento? ;En qué parte del cuerpo?

Observamos las sensaciones que aparecen y vamos
entrando en esa zona del cuerpo dandonos cuenta de lo que
siento. Quiza notemos una opresion en el pecho, garganta,
estdmago, tal vez palpitaciones. ;Qué dirfa esta sensacion
si pudiera hablar?, ; qué esta pidiendo?, ;qué es lo que nos
impulsa hacer? Puede que ahora estemos sintiendo alguna
resistencia. La sentimos. Sentimos sus efectos en nuestro
cuerpo. Puede que nuestro cuerpo se contraiga, nuestra
mente se resista, sentimos tal vez ese espacio cerrado.
Sentimos sus efectos en nuestra vida. Tal vez haya estado
presente desde hace tiempo, influyendo en nuestro estado
de animo y en la forma en que nos relacionamos con los
demés. ;De qué se trata?

Poco a poco, voy conectando con ello. Ahora estoy aqui,
presente, atendiendo estas sensaciones, estos sentimientos,
atravesandolos. Ahora estoy aqui, presente, atravesando
también las resistencias que siento cuando esta dificultad
aparece.

A medida que estoy presente y voy atravesando las
sensaciones, se va abriendo poco a poco un espacio.
Observa ese espacio. Siente ese espacio interno, esa parte
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del cuerpo en particular se va abriendo cada vez mas y mas. Siente la sensacion
de estar presente en este amplio espacio interno. ; Qué es lo que siento?, ; cudles
son mis sensaciones ahora?, ;con qué conecto?

Me doy cuenta de estas sensaciones ahora. Estas sensaciones son cualidades
que si se expresaran con adjetivos ;cuéles serfan? Es algo asi como... Es algo
parecido a... Se trata de... Doy forma y volumen a estas cualidades en esta zona
del cuerpo en particular. La respiracion lenta y profunda nos va acompafiando a
sentir mas y mas.

Siento ahora estas cualidades ocupando el espacio de esta zona del cuerpo.

¢De qué me doy cuenta ahora?

Llevo ahora estas cualidades a la situacion de dificultad actual de mi vida. ¢ De
qué me doy cuenta?

Atravesar la dificultad me abre una sensacion que despierta cualidades
naturales esenciales. Esa experienciay comprension me libera de este obstaculo,
limite, bloqueo, miedo, o como queramos llamarlo. Hace que conecte con una
parte de mi que estd como dormida esperando a ser despertada. Esta vivencia
me ayuda a disolver la trampa que me he puesto a mi mismo para sabotear mi
propio bienestar y felicidad. De esta manera el espacio interno se abre.

Estas cualidades suelen tener que ver con Paz y Serenidad. Son simbolos de la
Conciencia. Abrir el espacio interior, abre el espacio a luz de nuestra conciencia.
Este espacio interior es donde realmente vivimos. A mayor espacio interno mejor
vivimos. Atraviesa tus dificultades, abre el espacio.

Mas informacién en:
renovartuvida.blogspot.com.es/2009/12/formacion-personal.html

Meditacion en la Vida Cotidiana

Marta Pato: Psicologia Integral - Psicologia y Formacion
PROMOCION MARZO 2013
Comparte con los tuyos la practica de la meditacién
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Proceso Corporal
Integrativo
Clase semanal
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Martes, de 20:00 a 22:00.
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(Madrid)
Disfrutamos de musica,
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expresion, creatividad.

Activamos la escucha de
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mental..observando tensiones,
vitalizandonos con humor,
juego,confianza,re-tornando
nuestro SERY
Clase de prueba gratuita
Informacion:
Clara Gémez Esteban
685 957 888
inoutmovement@ gmail.com

http:actiweb.es/inoutmovement

Juan Manzanera

Escuela de Meditaciéon

Clases y seminarios
Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com
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QuiroPractica

tn caso de enfermeaad mirar
primero 1a columna vertebral”
Hipocrates

La quiropractica, aunque todavia no muy conocida en Espafia,
se reconoce mundialmente como “/a rama de las ciencias de /a
salud que estudia los problemas del sistema misculo-esquelético,
especialmente los de la columna vertebral, y sus efectos sobre e/
sistema nervioso y la salud en general” (Organizacién Mundial
de la Salud, Ginebra 2005).

‘ Surgio a finales del siglo XIX (1895) en Estados Unidos, fundada por David
' D. Palmer quien cred la primera escuela, “Palmer’s School of Chirapractic”,
en 1898. Su hijo, B. J. Palmer, jugdé un papel decisivo para consequir el
reconocimiento académico de la quiropractica. Actualmente es la tercera

profesion sanitaria de atenlcEié'\rl] parrﬁréa dSeIEmtgdAo.SA

La quiropractica trabaja fundamentalmente sobre la columna vertebral. Una
correcta alineacion de todas las vértebras del cuerpo es fundamental para el
mantenimiento de una buena salud porque:

1.- La columna vertebral forma el eje central del cuerpo y esta compuesta por
26 segmentos méviles (vértebras). Es flexible, resistente y de alta precision.

2.- Es la estructura principal del soporte del esqueleto que nos permite
mantenernos en pi¢, caminar y conservar el centro de gravedad.
3.- Proporciona puntos de unién para los misculos de la espalda y para
las costillas.
4.- Absorbe los impactos durante actividades tales como saltar, correr,
etc.

5.-Protege la médula espinal, que es uno de los componentes

fundamentales del sistema nervioso.
Nuestro sistema nervioso funciona de la siguiente manera:

El cerebro controla todas las funciones del organismo a través del
sistema nervioso. Este mecanismo de comunicacion fluye a través
de la columna vertebral. La red de nervios trasmite una gran

cantidad de informacion de los 6rganos, tejidos, glandulas y
sistemas de nuestro cuerpo al cerebro y a su vez, transmite las
respuestas del cerebro a esos estimulos.

El sistema nervioso central realiza las mas altas funciones,
ya que atiende y satisface las necesidades vitales y da
respuesta a los estimulos. Ejecuta tres acciones esenciales,
que son la deteccién de estimulos, la transmision de
informaciones y la coordinacién general.

Una vértebra mal alineada (lo que se
conoce como  subluxacién vertebral)
puede obstaculizar la correcta funcion
de los nervios que, desde la médula
espinal, llegan a todos las partes del




cuerpo ocasionando trastornos organicos que dan origen
a sintomas diversos como mareos, dolores de cabeza,
trastornos digestivos, alergias, etc. y problemas mecanicos
como ciatica, torticolis, hernias,

COMO FUNCIONA

La quiropractica se basa en la relacién entre estructura
(centrada en la columna vertebral) y funcién (coordinada
por el sistema nervioso), y en como esta relacién afecta a la
conservacion y restitucion de la salud.

Reconoce que el cuerpo es mucho mas que la maquina
mas perfecta y sofisticada del universo: enfatiza su capacidad
auto-regeneradora sin el uso de farmacos ni cirugia. Esto se
conoce como inteligencia innata.

Esta inteligencia se expresa a través del sistema nervioso: el
cerebro y las redes de comunicacion que lo conectan al resto
del cuerpo. Cuando ésta no funciona, se producen cambios
neurolégicos que dan lugar a dolores de espalda y articulares,
dolores musculares, disfunciones de 6rganos etc.

La mision del quiropractico consiste en asegurarse que
esta capacidad del cuerpo para curarse y estar sano,
pueda expresarse plenamente, detectando y corrigiendo
las interferencias nerviosas (subluxaciones vertebrales) que
impiden la correcta transmision de los impulsos nerviosos
entre el cerebro y el resto del cuerpo.

Y esto se consigue con ajustes precisos que devuelven a
un estado de funcionalidad normal tanto a la columna como
a las articulaciones y érganos del cuerpo.

Ajuste es el nombre que la quiropractica da a la correccion
de esa interferencia o subluxacion. Se realiza manualmente
o0 con la ayuda de instrumentos.

El ajuste no duele y es compatible con cualquier otro
tratamiento.

EN QUE CONSISTE y
A QUIEN VA DIRIGIDO

En la primera visita se elabora un historial exhaustivo del
paciente para proceder después a un reconocimiento que
incluye examen postural, rangos de movimiento, pruebas
ortopédicas y neuroldgicas, examen manual de la funcion

GUIA ALTERNATIVA

articular de las vértebras y otras articulaciones.

En funcion de los resultados se determina el tratamiento
a sequir.

Es un remedio totalmente natural que no precisa de
medicamentos ni de cirugia y que carece de efectos
secundarios.

El tratamiento quiropractico tiene un espectro muy
amplio de utilidades. Es efectivo en dolores de espalda
agudos y cronicos, dolores articulares, del cuello, cefaleas,
lumbalgias, torticolis, hernias discales, mareos, escoliosis,
cidtica, reumatismo, artrosis, artritis, y otras disfunciones
del organismo.

Beneficia especialmente a:

- Mujeres embarazadas, aliviando el dolor de espalda y
liberando la tension lumbar.

- Personas mayores, facilitando un dptimo mantenimiento
de las articulaciones y mejorando su calidad de vida.

- Deportistas, para mantenerse en forma.

- En general a cualquier persona, como método preventivo
de salud y bienestar.

Aunque existe la creencia extendida de que solo se usa
para tratar dolores de espalda lo cierto es que también se
tratan otras muchas dolencias organicas y otros problemas
de las articulaciones de miembros superiores o inferiores
(rodilla, hombro, pié, etc.).

FORMACION DEL QUIROPRACTICO

La formacién es universitaria, y consta de 5 afios de los
cuales el quinto es de practica clinica supervisada.

En Espafia, la especialidad en quiropractica se imparte en
el Real Centro Universitario Maria Cristina de San Lorenzo del
Escorial (adscrito a la Universidad Complutense de Madrid) y
en el Barcelona College of Chiropractic.

La Unica institucion encargada de verificar la autenticidad
de la titulacién de un quiropractico, organizar y representar
a la profesién quiropractica, y regular la deontologia de la
profesion es la Asociacién Espafiola de Quiropractica (AEQ),
fundada en 1986 y legalizada el mismo afio por el Ministerio
del Interior, que contaba con la aprobacién del Ministerio de
Sanidad.
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La Practica De La No-Dualidad

uy a menudo escuchamos,
pensamos y decimos, que somos
Uno con todo lo que nos rodea,
que formamos una Unidad
con la totalidad del Universo
conocido y desconocido. Esta
condicién de Unidad se extiende
y se aplica asimismo a nuestra
relacion con el Ser, con Dios, con
la Inteligencia Creadora o con la Fuente, segin cada cual
elija llamarla. Esta idea se halla presente en casi todas las
tradiciones religiosas y espirituales del mundo, asf como en
las palabras y obras de muchas personas. En los tiempos
modernos, contamos también con el respaldo cientifico de
las nuevas ciencias y de la fisica cuantica, que han venido
demostrando que se trata de un hecho mas que de una
fantasia. Pero la cuestion es: ;Cdmo podemos vivir esa
experiencia de Unidad?
Presentamosbrevemente lo que postulanalgunas doctrinas
no-dualistas, yenlos siguientes articulos veremos como poner
en practica todos estos principios en nuestra vida cotidiana.

Vs

B Tanto la fisica cuantica, como el Vedanta Advaita y otras
ensefianzas no-dualistas nos dicen que “el observador
influye sobre lo observado”, y que esto es debido a que
en realidad no existe ninguna separacién entre ambos.
Esta separacion seria “una ilusion dptica de la consciencia”
(Albert Einstein). Ademds, nada de lo que percibimos
serian fenomenos sdlidos e inmutables, sino mas bien una
representacion de ideas(como decia Platén) en forma
de iméagenes(o simbolos) que acontece dentro de una
Consciencia o Mente Inteligente(Max Planck) que seria la
creadora de dichos objetos.

B No-dualidad o Unicidad, implica que no estamos en
ningin momento separados de aquello que nos sucede, sea
esto algo interno o externo, ni separados de la Consciencia
que es el origen de todo aquello que percibimos. La causa y
el efecto nunca estan separados, y no puede haber un efecto
sin causa. “Los pensamientos nunca abandonan su Fuente”
segun “UnCursodeMilagros”.LaMenteeslaFuenteylacausa
de los pensamientos, los pensamientos de las emociones, y
las emociones generan la energia que crea lo fisico. Ninguna
de ellas se halla separada de las demas, y todas ocurren como
consecuencia de la causa original, la Mente o Consciencia.



Todo lo que percibimos, sentimos o pensamos, ocurre
dentro de esa Consciencia y es el reflejo de como percibimos
la realidad y a nosotros mismos. Proyectamos nuestros
juicios acerca de la realidad y los percibimos representados
como algo externo, en todo aquello que entra en contacto
con nuestra consciencia y nuestras experiencias en el
mundo fisico.

Toda manifestacion y suceso, todo sintoma o enfermedad,
toda experiencia es en realidad una proyeccion o
representacién de nuestros propios pensamientos,
creencias, emociones y juicios. La clave, una vez que estan
siendo experimentados o representandose ante nosotros,
reside en cdmo nos relacionamos con ellos. Tomando
consciencia, desde una actitud abierta, ecuanime y de
aceptacion profunda(desde una conciencia amorosa), todo
lo que percibamos o experimentemos nos estara revelando
un mensaje importante acerca de cémo nos percibimos a
nosotros mismos, y al mismo tiempo nos estara sirviendo
de puente para conectar con la verdad que reside detrds de
todo sintoma, esperando a ser experimentada.

B No-dualidad, tomando como referencia a Antonio Blay
o0 a “Un Curso de Milagros”, también implica que en esencia
no existen dos ordenes de realidad distintos, contrapuestos
y en conflicto. No existe, en definitiva, el “bien”y el “mal”,
la “luz” y la “oscuridad”, el “amor” y el “miedo”. Tan s6lo
existe una de esas cualidades, o bien la ilusoria sensacidn
0 percepcién de falta, déficit o ausencia de la misma. Lo
que percibimos o experimentamos como “mal” o “malestar”
seria una experiencia de ausencia de “bien” o “bienestar”;
el “miedo”, una falta o ausencia de “amor”; la “tristeza”,
ausencia de “alegria”, etc. En el fondo, éstas nunca estan
en absoluto ausentes de nuestra conciencia. La propia
tristeza nos habla de una alegria que anhelamos, asi
como de los objetos con los cuales la asociamos y de la
ausencia de los mismos. Nuestra resistencia o negacion
en un momento dado a experimentar su presencia genera
una sensacion de separacién y carencia de los mismos.
A través de la simple observacion y
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de percibirnos y experimentarnos como algo separado de
la Realidad. Esto es lo que en la literatura judeo-cristiana
se ha venido a conocer como la caida o el pecado original:
un simple error de percepcién, de que nos encontramos
separados de nuestro Origen(el Paraiso, el Cielo, etc.), de
la Fuente universal de Plenitud, Paz y Amor ilimitados. Este
error de percepcion da lugar a una serie de experiencias de
carencia, falta o desconexion de esa Consciencia Creadora
de la que formamos parte.

Tal y como lo expresan muchas ensefianzas, la Paz, el
Amor y la Plenitud son nuestra Unica Realidad, y lo dnico
que tenemos que hacer es liberarnos o deshacernos de
los obstaculos e ilusiones que nosotros mismos hemos
puesto en nuestra conciencia. Una vez hecho esto, lo
Unico que permanece es lo Real, y eso sera lo Unico que
experimentemos. Pero para liberarse de algo, antes tenemos
que verlo y conocerlo, siendo conscientes de su existencia,
por mucho que ésta sea irreal. Dada su irrealidad, una
vez observado e integrado, la Realidad que se esconde
detrds de esas apariencias sera revelada. Una vez que
nos responsabilicemos de todo lo que vemos, pensamos
y sentimos, podremos permitir que se produzca algin
cambio real en nuestra experiencia. Como reza “Un Curso
de Milagros™: “Nada real puede ser amenazado. Nada irreal
existe. En esto radica la paz de Dios”. El problema reside en
percibir esos contenidos o experiencias como amenazantes
y problemdticas y por lo tanto luchar contra ellas o
rechazarlas. Pero “todo lo que se resiste, persiste.” (Carl
G. Jung). Y la solucién radica Unicamente en su aceptacién
y posterior disolucion en el Todo del cual forman parte: la
Consciencia que las ha creado, la cual nunca puede verse
amenazada. Esto so6lo puede hacerse a través del Amor, ya
que esta Consciencia no puede hacer otra cosa que Amar.

Jorge Pablo Perez

aceptacion ecuanime de todas nuestras
percepciones, sensaciones, emociones
y pensamientos, la cualidad “positiva”
y real que existe detras de todo
fendmeno consciente esta esperando
ser actualizada y experimentada en toda
su plenitud. Aceptando y abrazando en
nuestras mentes el miedo, la tristeza o
la ansiedad, seremos capaces de vivir
un proceso natural de integracion de
dichas emociones, y de liberacion de
ese espacio en nuestra conciencia para
la presencia del Amor cuya aparente
ausencia esas mismas emociones nos
sefialan.

B Lla No-dualidad resalta que no
somos algo separado de nuestra
Fuente, del Universo, de la Vida, y que

Jorge Pablo Pérez

SER

Sanacion, Paz Interior y Autorrealizacion

Coaching Holistico
Terapia Transpersonal
Terapia de Sanacion Integrativa

Meditacion, Relajacion y Conciencia Plena

Grupos de estudio yMUn Curso de Milagros”

Miércoles de 12:00 a 14:00

Sabados de 10:30 a 14:30 y 16:30 a 20:30
(2 Marzo, 6 Abril, 11 Mayo, 8 Junio, 6 Julio)

Grupo de No-dualidad y Autorrealizacion

Miércoles de 18:30 a 20:30

Contacto, informacion y reservas:
651.47.13.82 - jorge.ser@live.com
CENTRO MANDALA

C/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha. - Metro - Tirso de Molina
(Actividades en Rivas-Vaciamadrid y Madrid Centro)

esta sensacion de separacién existe
Unicamente debido a nuestra decision
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El Poder

Y La Fuerza
Estan Dentro

iDescubra

Muchas veces nos suceden cosas que no podemos explicar. Nos gusta debatir, nos
gusta imaginar, nos gusta evadirnos en mil y una ideas, pero realmente, cuando algo
nos convulsiona, en vez de mirar qué nos ocurre, acostumbramos a lanzar balones
fuera, como si lo que esta sucediendo, no nos sucediera a nosotros, como si no
tuviéramos nada que ver. Estamos a la defensiva, rapidamente intentamos tapar para
no sufrir, para no darnos cuenta, para no tambalearnos.

uando pensamos que no tenemos nada que ver, hemos de mirar un poco
mas alla. En un primer momento, posiblemente no nos reconocemos
en esos hechos, porque miramos mal. Miramos juzgando a los demas
0 a las circunstancias, buscamos sentirnos bien, complacidos con
nosotros, y cuando esto no ocurre, rapidamente nos disculpamos de
alguna manera, para no quedar como “malos”. Es decir, a menudo,
juzgamos los hechos como buenos o malos y nos perdemos en
esas conjeturas, en vez de recordar qué hacemos parados en las
circunstancias para que ellas nos detecten, para que ellas nos hagan
sus complices, para que ellas estén formando parte de nuestras vidas.

Todo, absolutamente todo lo que nos ocurre, es magico, esta presente porque tiene
un mensaje que traernos. Frecuentemente, no sabemos interpretar el lenguaje de los
simbolos que la realidad emplea, y en vez de regocijarnos y hallar una salida vélida,
una salida verdadera, se nubla nuestra visién y no vemos luz, vemos apariencia, vemos
irrealidad, buscamos resarcimiento, buscamos satisfacernos; esta vision nos pierde de la
fuente, aquella que nos habla para que hallemos plenitud.

Estamos lejos de experimentar esa plenitud, de ser esa plenitud, evaluando la realidad,
juzgandola, intentando salvarnos o defendernos de algo. Ninguna de esas posturas nos
conducird a la fuente, a la realizacion
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Hemos de albergar en nuestro interior la duda suficiente de que esto es asi, para que podamos aterrizar algin dia en
tierra firme; ese dia llegara cuando dejemos de desear, de sofiar y sepamos reconocernos en medio de las circunstancias,
sepamos reconocernos en los demas que son nuestro reflejo.

No hemos de olvidarnos de que estamos despertando paulatinamente del gran suefio. El gran suefio nos tiene atados a
la vision contundente, a esa que engancha y no libera, a esa que reclama y no da sin esperar. Vivimos enganchados a una
nada muy grande que todo lo llena de més nada.

Sentir se nos ha olvidado, sentir de verdad, experimentar de verdad, ser, existir y reencontrarnos en todo y todos. Ese ha de ser
el manantial del que hemos de beber. Sin embargo, nublan nuestra vision trascendente la mentira, el engafio, las traiciones, las
desigualdades que vemos cada dia; eso nos engancha a una carrera desenfrenada por ser mas, por no perder, por tener mas, por
salir ganando, por querer llevar la razén. Estamos en una tormenta de razones donde todo vale.

Muchos de nosotros estamos cansados de jugar a este juego y estamos albergando en nuestro interior un juego distinto,
el juego de la entrega verdadera, pausada y sin sentido predeterminado, el de ser nosotros mismos, el de adentrarnos en
nuestro propio manantial, a fin de hallarnos sélo a nosotros.

Albergar en nuestro interior el hueco suficiente para que esta vision pueda asentarse, requiere tiempo, requiere
observacion, requiere dejarnos el tiempo suficiente para consolarnos, para afrontarnos, para responsabilizarnos. En ese

preciso instante en que
aplicamos todo esto a
nuestra vida, estamos
en condiciones de dar
un salto real, un salto

hacia una nueva verdad
que es experimentada
por todo aquel que se ha
desembarazado de las
condiciones y decide vivir
sin ellas, sabiendo que su
busqueda proviene de un
anhelo de igualdad, de un

anhelo de comunicacion
sincera y real, de un anhelo de cambio profundo, donde la hermandad exista, donde no haya desigualdades, donde todo y
todos adquieren el sentido que la creacion espontanea del momento les da. En ese preciso instante en que somos todo y
todos, nos soltamos, volamos, somos la creacion y podemos viajar, salir del paisaje actual al que llamamos vida, para vivir
auténticamente y ser plenitud.
Seamos conscientes de nuestros interrogantes, sigdmoslos como quien sigue al ser amado. No nos dejemos solos, no
desechemos nada, no pensemos que es el azar el responsable.
Nosotros somos los protagonistas de nuestra historia y en nosotros estan las respuestas; ellas son de cada cual, son
propias, son Unicas, nos testimonian, no nos separan del grupo, nos hacen ser el grupo.
Seamos conscientes de los procesos

que estamos viviendo, son procesos de
( !é i {' g ’ cambio profundos y globales. Somos
W muchos los que estamos abogando

por una paz verdadera y profunda que

CURSOS DE proviene del manantial inagotable, del

interior al que cada cual puede acceder

FG EMA C I é N I N 'I'E RI O R por si mismo, desde su individualidad.

) No nos olvidemos de reencontrarnos
Redescubrir la vida a traves del cambio dentro. Fuera no hallaremos més que

de vision global v vivir de un mods nueve. | frio, soledady descontrol. Despertemos.
Busquemos en la direccién acertada

Hermamaenias v conleniilos= [eregube . N
7 libras publicades y dejaremos de esperar, de sofar, de
sentir sentimientos superficiales que
Wadrid - Barcebona atan, para explotar en mil colores
nuevos y diferentes que vivifican y
Informaciin, programn conpleto ¥ reserva en: liberan. El sentir dormido ata. EI amor,
etermitvir |'r|'r||ll:\.|'|!- i LR E ] VL e G e B A B 40 nuestra esencia |ibera y da.

Tele. fufely 223 934 - W0 401 0k 03

Ulaudia Guggiana
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¢Acaso necesitamos
llegar al limite
para conocernos?

Un dia me desperté y pensé que no habfa solucién. Me pesaba el
alma y la falta de perdén a mi misma. Sé lo que es perder el objetivo,
los ideales y casi la propia vida buscando, esperando, creyendo que en
alguna parte habria alguien dispuesto a completarme.

Y también un dia desperté sabiendo cual era mi propdsito. Mi alma
se habia liberado y el perdén era una realidad. Alguien me mostré que
lo que més temia podia ser diferente a lo que conoci. Abandonar un
pasado para rehacerme a mi misma transformando vinculos.

Pasaron muchos afios hasta que dejé de pelearme con quien me
sefialaba el camino de mi propia liberacién. Una lucha en la que
posponia mi propio compromiso vital. Necesitaba comprender que
vivirse completo es la clave para que la vida sea plena, y ademas, para
que una relacion sea algo mas que estar juntos desde el apego.

Y estas dos caras de la moneda nos sitlan en la antesala de dos emociones que nos
paralizan en el odio y la venganza.

La tristeza es una de ellas. Te demuele hasta secarte internamente. Nos acecha cada
vez que nos aislamos y se expresa con depresion. Se acuna dentro cuando perdemos
algo que no esperabamos perder. Es la bisqueda infructuosa de un resultado que no
conseguimos.

Con la tristeza damos consistencia al odio a uno mismo. Y sé muy bien de lo que hablo
por propia experiencia.

Asi que imaginemos cuanta tristeza hemos acumulado dentro si hemos pasado de una
relacion a otra sin que vivamos el compromiso; o cuando inesperadamente se rompe un
matrimonio y también la confianza en el amor. Entre muchos otros detonantes.

Ese dolor que no se digiere nos mete en la incapacidad de responder a la situacion y nos
provoca una profunda agresion interior. Nos atacamos porque tenemos miedo.

Nos parece que es miedo a la vida porque hemos perdido las metas y la motivacion, sin
embargo es un miedo simbdlico que se remonta a una situacion donde experimentamos el
miedo original por primera vez. Quedd sin resolver.

Quizas se trate del miedo a ser abandonado, 0 a que nos quieran de una manera que
nos ahoga.

La otra emocion es la furia, que se expresa en forma de venganza, y nos conectamos a
ella ante la frustracion de un deseo no conseguido, y por la necesidad de atacar a quien
nos ha quitado algo, o porque no nos ha dado lo que queriamos. Es la causa de muchos
comportamientos insospechados.

Nadie se imagina que una persona conocida pueda llegar a atacar, robar o matar a otra
cuando no responde a lo que quiere. Sin embargo, hay continuos ejemplos de ello.

Personas que con un gran espiritu de superacién inexplicablemente caen en la
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Personales

EI Blog de:

La crisis del deseo es la primera. ’
Ocurre a los tres meses de 1
conocerse.

¢Coémo mantener viva la alegria de
estar juntos? -

Formadora. Experta en
Comunicacién e Inteligencia
Emocional.

Comunicacion en Pareja

Blog de Graciela Large

Graciela Large

Formadora, Experta en
Comunicacién, aplicada a las
Relaciones Interpersonales y el
Movimiento Esencial.
Talleres teméticos

y sesiones.

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

www.gracielalarge.com

i Decubre tu genio interior!

¢ Acaso necesitamos
llegar al limite...
para conocernos?

GRACIELA LARGE

destruccion de su vida, y callan para siempre la
de otra persona como el caso de Oscar Pistorius a
quien le amputaron las piernas a los once meses de . :
vida y con proétesis fue el ganador de ocho medallas Cine Aladino S
paraolimpicas. Est4 acusado de matar a su novia. Presenta: "TRES DIAS

En estos casos medidticos también hay un miedo
atdvico no superado que se convierte en un dragon
interior y que lleva a la destruccion cuando la furia

lleva al limite. La tentacion de sacar fuera ese
miedo da forma a la venganza, y en otros casos a

Un RETO se esconde detrés de T
la obsesiobn o de la depresion.

que seamos arrastrados por una situacion que nos Si se pospone lo que somos...

asusta con mucho sufrimiento. eizrﬂﬁchﬁaeﬁ;;gﬂzgﬁci?q'° 5
Son dos emociones que nos agreden y sinembargo romper us valores - Lol

pueden ser generadoras del cambio si se consigue

superar el miedo or|g|na,|. Su funcién pr|nl10rd|a| es Ceontro mandala

que te des cuenta de cual es tu aprendizaje en esta C/ de la Cabeza, 15, 22 Dcha. (Metro - Tirso de Molina)

vida: saber vivir el afecto; encontrar la vision; usar
bien el poder; conectar con un valor personal que
nos lleve a vivir aquello que nos empodera. Cada
uno necesita descubrir de qué se trata sin que sea
necesario rompernos o llegar al limite. Ese es el
reto.

ENTRADA GRATUITA

En Cine Aladino de este mes la pelicula Los INFORMACION Y RESERVAS

préximos tres dias nos facilitara -en el Cine- Imparte (TSRO El N8
. . Graciela Large. verdemente@verdemente.com
Taller gratuito- ver e indagar en las claves que e info@centromandala.es
movilizan la tristeza y la furia, como herramientas Comunicacién e Inteligencia www.gracielalarge.com
de superacién personal Emocial. Telf. 91.539.98.60 /
P p : 91.362.20.59
eural
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Soltar El Lastre de [a Men

oy T

En la vida vamos acumulando Memoria de todo lo que
vivimos, de sentimientos, emociones, recuerdos, anhelos,
deseos, etc Toda esa Memoria crea un lastre Mental que

con los afios va pesando.

oltar lastre significa
liberarnos de todas
esas memorias,
para poder  vivir
frescos y renovados
el Ahora. Y esta es
la Unica forma de
que lleguemos a una madurez, a una
vejez donde nuestra Mente y nuestras
Emociones no sean viejos sino que
tengamos una Mente Fresca, una
Emocion Fresca, que no es lo mismo
que Inmadura.

Conozco gente que ha ido
envejeciendo 30, 40, 50, 60, 70 afios
y la Mente se va volviendo pesada y
la Emocién repetitiva y destructiva,
pero sus Mentes no han Madurado, su
Emocién No ha Madurado. Han estado
respondiendo con la misma Mente y
la misma Emocion toda la Vida, por
eso con la edad la Mente se vuelve un
lastre cada vez mas pesado.

¢No has notado nunca que la Mente
te pesa? ;Qué te ahogan tus propias
Emociones?

Reciclamos en nuestras casas papel,
cartén, plasticos, residuos organicos
pero todavia no se han inventado
los cubos de basura para reciclar
nuestras Mentes vy tirar lo acumulado,

(’[/40

lo inservible, para poder sequir
caminando con una Mente Limpia,
Fresca y Renovada.

Muchas de las enfermedades
que padecemos, Mentales, Fisicas,
Emocionales, del Animo tienen que
ver con la Acumulacién de basura
psiquica en la Mente (traumas,
situaciones dolorosas, celos, envidias,
resentimientos,  odios,  angustias,
miedos, inseguridades, abusos, etc.)

Lo normal es que la Mente acumule
todo este tipo de cosas, es su
Naturaleza Ordinaria. Lo Excepcional es
liberarse de todas esas cargas. Lo més
importante para poder soltar lastre es
“Darte Cuenta” como en cualquier otro
proceso de vida. Sin el “Darnos Cuenta”
no tomamos la decisién de ir hacia
el “Soltar Lastre” porque todavia no
estamos Conscientes de esa necesidad
porque nos sentimos mal. Asi que el
primer paso es el “Darte Cuenta”.

Para ello lo mejor es hacer algin
tipo de Terapia, de Trabajo Interior
que te sirva de Espejo de tus Estados
reales, de tus Animos Reales y del
Estado de tu Mente; y digo Estados
Reales, porque generalmente lo que
se hace es Autoengafiarse para seguir
tirando y No Darse Cuenta del Estado

Real. Por lo tanto, lo primero es iniciar
un Trabajo Guiado de Autoindagacion
personal que te sirva de Espejo para
aprender a Verte, Autoconocerte. No
todo el Mundo quiere pasar por este
proceso. La gente cada vez mas quiere
las cosas faciles: llegar a una Mente
Ligera, Limpia, Consciente, Meditativa,
sin limpiar y reciclar sus propias
Mentes.

Esta es la cultura en la que vivimos,
lo que siempre ha sido un proceso
inicidtico que conlleva tiempo, entrega,
paciencia, se quiere y se desea jyal y
si no es asi hay enfado, frustracion, y
en realidad lo que no hay es entrega
a ese proceso Interno de descubrir
la Verdad detras de las Mascaras y
Autoengafios.

Pero si eres de los que se entregan
a ese proceso de Autoindagacion y
Despertar a través del Espejo, irds
descubriendo el lastre de tu vida y
ese mismo descubrimiento va creando
la Sanacién de la conducta necesaria
para cambiar dentro de Nosotros y
aprender a Soltar, Desapegarnos del
pasado Mental y Emocional. Eso ira
trayendo ligereza a nuestras vidas
para complementar la Terapia o el
Trabajo Interior del Darme Cuenta con
la Meditacion.

Incorporar la Meditacion a la
vida ordinaria es crear un Espacio
para parar y entrar en ti, en el nivel
de observaciéon de lo que ocurre,
sin negarlo, querer transformarlo
o reprimirlo, sino ir desarrollando
la capacidad de, pase lo que pase,
Darme Cuenta. Ese Darse Cuenta sin
negacion, ni juicio, ni represion, ira
creando Relajacion + Observacion, y
fruto de esos dos estados de la Mente,
Relajacion y Observacion, con el tiempo
y la practica, irds entrando en espacios
de Calma, que son justo los espacios
donde la Mente se recicla, el Animo se
recicla, las Emociones se reciclan, y de
esa forma se puede ir soltando lastre,
algo tan absolutamente necesario
después de miles de millones de afios
de Evolucion de la Mente.

La Mente ha ido acumulando una
memoria que es necesaria para la Vida



y otra que es Emocional y que genera
carga, y en este tiempo y en esta
sociedad los estimulos Emocionales
por los que pasa una mente a lo largo
de la vida van dejando un residuo de
estrés muy alto.

Estoy convencida que una de las
principales causas de la enfermedad es
el Estrés Mental y Emocional, porque
por mi propia Experiencia sé¢ que
cuando la Mente se calma y la reciclas
el cuerpo recupera el equilibrio perdido.
Asi que podria decir que la Enfermedad
es la voz de Alarma que llega al cuerpo
cuando no atendemos adecuadamente
lo que estd pasando en nuestras
Mentes. Por supuesto, vivimos en
sociedades tan complejas, expuestos
a tantas cosas que hay muchas otras
causas que pueden intervenir al mismo
tiempo. Asi que aprender a soltar lastre
se esta convirtiendo en una cuestion
de Supervivencia y de mantener el
Bienestar suficiente para una “Buena
Vida”.

También en este proceso va incluido
aprender a tener buenos habitos con
los Alimentos, hacer algo de ejercicio
y estar en entornos Naturales tanto
como podamos y si no, crear un buen

entorno Natural en los Hogares o
recurrir a paseos por el parque mas
cercano a tu casa.

La Madre Naturaleza nos limpia la
Mente, el Cuerpo y el Animo, y esto
ocurre porque todo en la Madre
Naturaleza: Agua, Rocas, Arboles,
Cielo, Sol, Nubes, Animales, Vegetacion,
Playas, Desiertos, etc. “Nada en la
Naturaleza tiene Ego”. Esto quiere
decir que la Naturaleza No es Mente.
No es la mente parlanchina y emocional
del Ser Humano. La Naturaleza es
Ausencia de Mente y Presencia del
Espiritu, y estar cerca de esta Fuente
ya en si misma recicla, limpia y ensefia
a vivir en sencillez y simplicidad.

Por tanto, si ordenamos los pasos
para una Mente Reciclada serian:

Terapia o Trabajo Interior del Darse
Cuenta-El Espejo. Aprender a Vernos
y Conocernos. Aprender a No tapar y
esconder. Aprender a reconocer con
Sinceridad quién soy, cémo soy.

Introducir la Meditacién en tu vida.
Practicar un tiempo para parar de
toda actividad y aprender a Observar
la Mente sin juzgarla, desear cambiarla
o reprimirla. Dejar que ocurra la
Relajacién y se junte con la Observacion

GUIA ALTERNATIVA

y dé paso a los Estados de Calma de
la Mente y los Animos, que es donde
se producen los reciclajes y el Soltar
Lastre.

Tener ~ buenos  hdbitos  de
Alimentacién  Saludable con buenos
Nutrientes, facilmente asimilables y
desechables jPorque tan importante
como Alimentarnos es Desecharl.

Algo de ejercicio para el cuerpo, no
excesivos. Caminar es un ejercicio ideal
que se puede convertir en Meditacion.

Y acudir siempre que puedas a la
Naturaleza o crear en tu hogar un
rincon natural con buen ambiente
tranquilo.

Incorporar estos sencillos pasos pero
profundos y trasformadores a la vida
diaria, van ayudandote a vivir soltando.
Algo fundamental en un tiempo donde
acumular es lo que se valora y para lo
que se educa.

MENTE-CUERPO-EMOCION-ESPIRITU
es un Todo y aprender a cuidarlo,
respetarlo y valorarlo es nuestra Tarea
Existencial.

Gracias,
Om Mahi

DESARROLLO ESPIRITUAL y
EVOLUCION HOLISTICA

OM MAHI-ALMA LUZ. Guia Espiritual, Orientadora Holistica, Medium Sensitiva
con mas de 20 afios de experiencia en el campo del Desarrollo Humano.

LA AVENTURA DE VIVIR DESFIERTO
Conferencia gratuita 22 Feb. 20:30h Mandala: rresentacién Retiro de Katuraleza, Meditacion y

* INTENSIVO de MEDITACION 24 Febrero
Todos los dltimos Domingos de mes de 11.00 a 14.30h y de 17.00 2 20.30ks
Dia Intensivo de practica de Meditacidn y Profundizacion,
Silencio Introspectivo, Estados de Relajacidn v Receptividad.
* RETIRO en SEMANA SANTA: Del 28 al 31 Marzo

MATURALEZA, MEDITACION, DESARROLLO ESPIRITLIAL,

EVOLUCION HOLISTICA. En Cabo de Gata (Almeria)

# CURSD SEMAMNAL: Todos los Miércoles de 20.30hs a 22.3Dh5

Un recorrido semanal por tus energias desde un enfoque de Desd
CUERPO-MENTE-EMOCION-CONSCIENCIA

Personal. Acompahamiento en procesos de Duelo, Muerte, Enfermedad. Aperturas v Transformaciones
Internas y Externas. “Un tiempo para fu Alma” Enfogue Espiritual-Haolistico
Centro Mandala [c/de la cabeza, 15-2%d]

Inferm, v reservas: 669 241 458

Desarrolio Expiritual
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EL RETORNO DE LAS SANGUIUELAS

Hipdcrates dijo: “El médico trata, la naturaleza cura’.

La sanguijuela es sélo una parte de la naturaleza, su pequefia pero muy eficaz
herramienta, una “mini bio-fabrica” que proporciona a nuestro cuerpo mas de
100 sustancias bioldgicas que se encuentran en sus glandulas salivales y poseen
un pronunciado efecto antiinflamatorio, analgésico, anticoagulante, hipotensor,
desintoxicante e inmunoestimulante.

Hirudoterapia, 1a aplicacion de sanguijuelas medicinales,
ha sido una terapia que ha venido usandose desde las antiguas
civilizaciones hasta principios del siglo XX como tratamiento
indispensable para diversas dolencias.

Su uso es conocido desde el afio 3.500 a.C. Los primeros
indicios histéricos se pueden encontrar en fuentes arqueoldgicas de
babilonios y egipcios, en las pinturas de las tumbas faradnicas de la
dinastia XVIIl (1567-1308 a. c.), en la Biblia y en el Coran.

Las primeras referencias documentadas sobre el uso curativo de
las sanguijuelas datan del siglo Ill a. C. y aparecen en las obras
indias mas importantes de la medicina antigua Ayurveda, (Charak
Samhita, Susrut Samhita, Astang Hridaya). Estas obras dedican
capitulos completos a describir con detalle sus bondades curativas
y aplicaciones, que forman parte de uno de los procedimientos de
la purificacion de la sangre, segun el cual los humores viciados en
ella deben ser expulsados del cuerpo.

Dhanvantari, el dios de Ayurveda, aparece sosteniendo una
concha, un disco de energia, una sangujjuelay una olla con ambrosia
celestial en sus cuatro manos.

Tras haber alcanzado su punto algido a comienzos del siglo XIX, el
uso de sanguijuelas fue abandonado a partir de mediados del siglo
XIX. La Hirudoterapia, prescrita abusivamente para luchar contra
todos los males, desde la tuberculosis a las fracturas, pasando por la
histeria, pierde su popularidad para ser finalmente redescubierta.

Ahora, a comienzos del siglo XX, la Hirudoterapia ha regresado
a la préctica con mucho éxito contra los dolores de origen nervioso, muscular, articular, las inflamaciones, infecciones,
problemas de riego sanguineo, la congestion venosa, etc. La medicina oficial también reconoce sus méritos en varios
campos, como la microcirugia reconstructiva y los trasplantes, utilizando su gran capacidad de ralentizar el proceso de la
coagulacion de la sangre y restablecer el flujo sanguineo regional.

Cabe destacar, que hoy en dia la eficacia de la Hirudoterapia esta reconocida
oficialmente en muchos paises europeos y en EE.UU.

La FDA de EE.UU (Administracién de Alimentos y Farmacos) ha autorizado en el afio 2004 a la empresa francesa
Ricarimpex SAS la comercializacién de sanquijuelas Airudo Mediicinalis, como el primer tratamiento con dispositivo vivo.

La introduccién de la Hirudoterapia en Estados Unidos ha vuelto a popularizar los métodos de la medicina alternativa,
cuyo uso aumentd un 45%, segun el Centro Nacional de la Medicina Alternativa.

Las principales ventajas de la terapia residen en que no tiene efectos secundarios ni consecuencias negativas y tiene
pocas contraindicaciones. Se trata de un procedimiento sequro e indoloro. (ada ejemplar de Hirudo medicinalis es de
uso dnico y no puede ser reutilizado.

Este peculiar animal no es sdlo una potente bomba de succion. Es una verdadera fabrica farmaco-quimica que moviliza
a numerosos investigadores a estudiar los compuestos quimicos y enzimas que se esconden en su saliva. La sanguijuela
ha conseguido adaptarse perfectamente al medio ambiente desde hace millones de afios. “Desarrollé una estrategia
para alimentarse, con el fin de evitar que su huésped se dé cuenta de su presencia, inyectando en el cuerpo un
anestésico, un antiinflamatorio y un anticoagulante”, explica Michel Salzet, director del laboratorio de Neuroinmunologia
de los Anélidos del Centro Nacional de Investigacién Cientifica (CNRS) y maximo especialista francés de las sanguijuelas.
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la Hirudoterapia en el siglo XXI

Uno de los aspectos mds destacables de/
uso de las sanguijuelas medicinales es el
conjunto de componentes presentes en su

saliva.

Segun los resultados obtenidos en el Instituto de Quimica
Bioorganica RAS (Moscl, Federacion Rusa) existen
més de 100 sustancias biolégicas en la saliva de la
sanguijuela Hirudo Medicinalis que aportan su beneficio
al cuerpo humano, proporcionando el efecto anticoagulante,
anestésico, antiinflamatorio, hipotensor (disminuye la presion
arterial) , trombolitico (disuelve los trombos), desintoxicante
e inmunoestimulante.

Destacamos algunas de ellas:

Hirudina - anticoagulante natural mas potente conocido.
Kalentiza el proceso de coagulacion de la sangre.

Orgelasa - promueve la formacién de nuevos vasos
sanguineos y capilares, aumentando su permeabilidad,
reduce la hinchazon.

Hialuronidasa -factor de penetracién, incrementa la

permeabilidad de los tejidos y promueve la difusion de las
sustancias inyectadas por sanquijuela. Fosee un efecto
bacteriarno.
Sustancias con efecto vasodilatador - provocan un
aumento del calibre de los vasos sanguineos arteriales
y, como consecuencia, un aumento de flujo sanguineo
regional.

Bdellinas - ejercen un potente efecto antinflamatorio.

Destabilasa = proporciona el efecto trombolitico (disuelve
los trombos).

Apirasa - enzima que determina la accion antiesclerdtica
y aumenta la tolerancia del organismo a la glucosa, lo cual
es importante en la prevencion de la diabetes.

Es tan evidente el impacto positivo de la aplicacion de
las sanguijuelas Hirudo Mediicinalis sobre el estado de las
personas con diferentes patologias, que los cientificos de
Alemania, EE.UU, Rusia, India, etc. siguen investigando los
efectos de su aplicacion.

Es importante mencionar las tecnologias modernas de
la Hirudoterapia descubiertas Ultimamente, que permiten
ampliar el campo de su aplicacion y entender aun mas su
eficacia.

Efecto Bioenergético  (energético-informativo).
Krashenyuk, S.V. Krashenyuk, 1993)

Los cientificos concluyen: “La sanguijuela medicinal es una
herramienta eficaz para la correccion del

(Al

cdnones de la Medicina Ayurvédica, adoptando el término
“Hirudopuntura” para este procedimiento.

Efecto neurotrofico. (A.l Krashenyuk, S.V. Krashenyuk, N.I.
Chalisova, 1996)

El descubrimiento de los factores neurotréficos (NTF) de
Hirudo medicinalis se convirtié en un hito en la comprension
de la efectividad de la aplicacion de las sanquijuelas a las
personas con patologia neurolégica.

Los NTF (neurotrofinas) en nuestro cuerpo son
responsables de mantener el fenotipo de las neuronas y su
supervivencia. También proporcionan plasticidad al sistema
nervioso en su funcionamiento, sus cambios estructurales y
funcionales que acompafian a los procesos de aprendizaje
y a la memoria, la respuesta al estrés psicoldgico y los
cambios hormonales.

Basandose en este descubrimiento, el académico
Baskova I.P. y su equipo de la Universidad Estatal de Moscl
encontraron que al menos tres componentes de la saliva
de las sanguijuelas tienen un efecto neuroestimulante: la
destabilasa, la bdelastasina y la bdellina B.

Efecto acustico (Krashenyuk A.l., D.I. Frolov, 2001)

En el afio 2001 fue descubierta la emision actstica de la
sanguijuela medicinal durante la succién de sangre.

Los autores de este descubrimiento, por primera vez en
el mundo, han averiguado que durante el proceso de la
succion, la sanguijuela Hirudo mediicinalis genera impulsos
acusticos en la banda de 25 KHz a 250 KHz pudiendo
alcanzar incluso los 550 KHz. Los impulsos acUsticos actian
practicamente sobre todos los 6rganos y sistemas del
organismo, generando un cambio en los ritmos de vibracion
(caracteristicas de frecuencia), llevandolos al nivel dptimo,
al nivel del nimero aureo o de oro, es decir, a un estado
de homeostasis caracteristico del estado de una persona
totalmente sana.

Estos descubrimientos de nuevas y numerosas
propiedades y capacidades de la Hirudoterapia fueron
reconocidos y certificados por la “Agencia Internacional de
Records y Logros” (Libro Guinness) el 19 de octubre de
2010.

Elena Bogoslovskaya
Hirudoterapeuta
www. hirudopuntura.com
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PSICOLOGIA POSITIVA Y MINDFULNESS

La Psicologia Positiva es una corriente renovadora
dentro de la Psicologia, que aparece en Estados Unidos
a finales de los afios noventa. Su propésito es el estudio
cientifico de lo mejor del ser humano y de cémo potenciarlo,
compensando el desequilibrio existente hasta ahora, pues el
enfoque predominante era sobre los aspectos negativos y las
deficiencias del comportamiento humano.

Lovalioso de la Psicologia Positiva es que ha logrado unificar
teorfas e investigaciones dispersas y desconectadas. Algunos
campos concretos del estudio de esta nueva corriente son: la
inteligencia emocional y social, el optimismo, la creatividad,
la capacidad de fluir, las emociones positivas, el humor, la
gratitud, la resiliencia, etc. ..

Uno de los primeros trabajos realizados por los psicélogos
positivos fue la Clasificacion de las Fortalezas Humanas (Seis
virtudes bésicas: Humanidad, Sabiduria, Coraje, lusticia,
Moderacion y Trascendencia, subdivididas a su vez en 24
fortalezas), que ordena y describe los rasgos mas positivos
del ser humano.

Hacia una Ciencia de la Felicidad

Algunos hablan de una ciencia de la felicidad, otros prefieren
usar el término bienestar subjetivo. Ambos conceptos se
consideran el objetivo de la Psicologia Positiva: potenciar
el bienestar y los caminos que nos llevan hasta él. Las
investigaciones cientificas estan ratificando la idea expresada
por numerosos pensadores de diversas tradiciones: que
la felicidad radica en nuestro interior y no tanto en las
circunstancias externas, y que para ser feliz es preciso
desarrollar nuestras capacidades y fortalezas personales.

Se habla de tres niveles imbricados en el concepto de
felicidad:

o La vida placentera, que busca experimentar emociones
positivas, basadas en placeres de tipo sensorial y emocional,
asumiendo que los placeres son efimeros y dependen de las
circunstancias externas.

o La vida comprometida, que es consecuencia de utilizar
las fortalezas y capacidades, lo cual supone un esfuerzo
de la persona por desarrollarse. Va mas alla del placer y
conlleva una satisfaccion mas duradera. Se relaciona con fluir
y superarse.

o La vida significativa, que consiste en emplear nuestras
fortalezas al servicio de algo que trascienda a la persona. Se
trata de encontrar un sentido a nuestra vida. Se refiere a la
vocacién o proposito.

La atencién consciente como
estrategia de bienestar

Mindfulness es la capacidad humana de ser conscientes del
momento presente y de los contenidos de la mente, lo cual
nos lleva por un lado a vivir mas plenamente el presente y por
otro a un mayor autoconocimiento. Su objetivo fundamental
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serfa entrenar la mente, desenmascarar automatismos y
promover el cambio y el bienestar.

En la Psicologia Positiva se ha incorporado rapidamente la
investigacion y practica de mindfulness dados los beneficios
comprobados de su practica. M. Seligman (en su libro la
Auténtica Felicidad, 2003) y S. Lyubomirsky (en la Ciencia de
la Felicidad, 2008) mencionan la meditacion y, en especial el
mindfulnesss, como una estrategia importante para potenciar
las emociones positivas. Otros psicélogos opinan que tiene
una importancia incluso mayor pues lo consideran como
una palanca para descubrir y potenciar nuestras fortalezas
personales, para cultivar nuestro cardcter, punto clave del
bienestar.

Hay varios conceptos elaborados desde el
ambito de la Psicologia Positiva, relacionados
con la atencion plena, que es interesante
comentar:

El saboreo (savoring). Los investigadores Bryant y Veroff
se refieren al hecho de saborear o disfrutar las buenas
experiencias que nos trae la vida, siendo mas conscientes
de ellas, para lo cual es necesario saber vivir plenamente
el momento presente, potenciando su disfrute. Lo cual no
significa negar el valor del pasado, ni tampoco renunciar al
futuro. Lo importante es que nuestras preocupaciones por
el pasado o el futuro no nos impidan apreciar el presente.
También podemos incrementar el placer trayendo al presente
el placer del pasado (rememorar vivencias positivas) o del
futuro (anticipar las cosas buenas que nos puede traer).

Siendo interesante el saborear para crear emociones
positivas, es un aspecto parcial de la atencion plena. Vivir
de modo consciente implica estar atentos a las experiencias
positivas, pero también se aplica a la consciencia de hechos
neutros e incluso de vivencias negativas, las cuales se
observan con actitud receptiva, de apertura y de aceptacion,
intentando aprender de ellas.

Fluir (flow). Es untérmino aportado por M. Csikszentmihalyi
en su famosa obra Fluir. Una psicologia de la felicidad (1990).
Este autor también ha subrayado el papel de la consciencia en
la mejora del bienestar de las personas. Su investigacion se
ha centrado en los estados de flujo o de experiencia 6ptima,
en que las personas se hallan plenamente involucradas en
lo que hacen, lo que es gratificante aunque
suponga esfuerzo. La mayoria hemos vivido
estos estados haciendo algo como practicar
un deporte, tocar un instrumento, realizar una
actividad artistica, jugar a algo entretenido, leer un buen libro,
dar una clase, ejercer nuestro trabajo, etc.

Las experiencias de fluir se pueden describir como aquellas
en que el sujeto se concentra en una tarea con una meta
clara; el sujeto se involucra y usa sus capacidades, parece
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olvidarse de si mismo, y se altera la percepcién del tiempo. Es
gratificante y parece que se actda sin esfuerzo.

El Fluir y la Atencion Plena (mindfulness) se asemejan
en que ambas se asocian con el bienestar psicologico, y
se han divulgado mucho por la psicologia. Ademds ambas
implican un nivel de atencién alto. Pero se diferencian en que
fluir es un estado que la persona puede alcanzar cuando
persigue una meta, mientras que se habla de atencion plena
como una habilidad para observar la mente que se puede
cultivar. Mindfulness se caracteriza por redirigir la atencion
constantemente hacia dentro, mientras que fluir simplemente
enfoca la atencién en una tarea (no necesariamente al
interior). Se habla de que mindfulness se ensefia con técnicas
especificas de meditacion, en cambio no se puede ensefiar a
fluir, sino solo facilitar los factores que lo producen.

Resiliencia. El concepto se refiere a la capacidad de
una persona de afrontar la adversidad y los retos vitales,

de sobreponerse e incluso salir fortalecida de la

experiencia. Desarrollar la resiliencia es otra

estrategia que favorece nuestro bienestar, como
sefiala S. Lyubomirsky.

Hace ya varias décadas, la investigadora Suzanne Kobasa

descubrié que los individuos menos estresados mostraban
una tasa mas elevada de control, compromiso y disposicién
para enfrentarse a un reto. El control se refiere, en este
sentido, a la creencia de que uno puede influir sobre su
nivel de estrés y ansiedad, mientras que el compromiso
se refiere a la disposicion a dar lo mejor de uno mismo
al afrontar dificultades. Considerar la adversidad como un
reto supone aceptar las situaciones dificiles y contemplarlas
como una oportunidad para aprender y crecer.

Los estudios parecen corroborar que la practica de la
Atencién Plena incrementa la aceptacion, la paciencia, la
confianza, el soltar o desapego, no juzgar, etc., las cuales
son actitudes relacionadas con una mayor resiliencia.

(alidad de las relaciones personales. Muchos autores
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sefialan que otra clave para la felicidad es el nivel de
satisfaccion personal con el nicleo de relaciones: familia,
amigos, compafieros y por supuesto la relacién con uno
mismo. Hay dos fortalezas relacionadas con esa satisfaccion:
la inteligencia emocional y la inteligencia social. En la base
de estas inteligencias esta la consciencia de las propias
emociones junto con la comprension y la aceptacion, que
también son fundamentales en Mindfulness. La investigacion
reciente confirma que la practica meditativa desarrolla
la empatia y el autoaprecio, es decir, mejora la calidad de
nuestras relaciones (incluida la relacion con uno mismo).

La préctica meditativa no es solo un fenémeno cognitivo
relacionado con la atencion, también tiene un componente
afectivo, de amor hacia el objeto observado. Como dice
Pema Chodron “todo el proceso de la meditacion consiste en
crear una buena base, una cuna de bondad amorosa, donde
podamos ser nutridos”.

Este cultivo de la amabilidad o compasién por nosotros
mismos y los demas, es otro elemento importante de
mindfulness, que nos abre la via hacia un bienestar mas
profundo.

Agustin Prieta.
Psicélogo, Instructor de Yoga y Meditacion
agusprieta@gmail.com

MEDITACION SIN FRONTERAS -MEDSF- es una joven
asociacién no lucrativa cuyo fin es difundir la meditacion en la
sociedad espafiola www.meditacionsinfronteras.org

Grupos abiertos de practicas MEDSF en

CENTRO MANDALA

(c/ de la Cabeza, 15, 2° - Metro Tirso de Molina):

Jueves de 18,30 a 19,30

Viernes de 19,30 a 20,30

Vs



Las ABEJAS: las incansables abejas

Los beneficios de la miel

Kilocalorias 320 por 100 g. hidratos
de carbono 75%, los cuales su indice
glucémico es muy alto -95%-, esto
se debe de tener en cuenta para las
personas diabéticas. Contiene todos
los aminoacidos esenciales, asi como
todos los minerales, por lo que es un
gran reconstituyente. Las vitaminas
liposolubles las tiene todas, asi como las
del grupo B. Y también contiene ciertas
enzimas, amilasas, glucooxidasas y
algunas resinas son las cualidades de
esté majar.

Indicaciones.

Falta de  apetito, anemias,
cansancio, para ciertos problemas del
aparato digestivo, etc. Siempre con
moderacion.
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Las abejas nos ayudan a los humanos en la salud, les
robamos su alimento para beneficiarnos de sus cualidades
nutritivas, que son muchas y variadas.

Yo me pregunto, ¢ hay tantas colmenas en el mundo para cubrir la demanda que
existe de consumo de miel y sus derivados? ;Donde estan esas jaleas reales de
hace 30 afios, que los que las recomendabamos, sabiamos que, casi levantan a
un muerto?

Las jaleas liofilizadas que se tomaban en ayunas, -la dosificacién era la punta
de un palillo plano de 10 miligramos aproximadamente por dia- daban a las
personas que lo consumian ese efecto especial que les aportaba la jalea. Hoy hay
laboratorios que dicen que sus jaleas le aportan 1000 miligramos -un gramo de
jalela-, en ampollas -una ampolla por dia-, casi 66 veces mas de jalea que la de
15 miligramos, y ademas le incorporan vitaminas minerales, y otras sustancias.
Esto deberfa casi subir a las personas a la luna, por la cantidad, pero la calidad
de aquellas jaleas, poco tiene que ver con las de hoy.

Si hay menos colmenas, por lo menos en Espafia, quiere decir, ;qué las
abejas estan desapareciendo?. De ellas, depende la agricultura y nuestro
futuro, ya que ellas son las que hacen la polinizacién de las plantas. José Asorey,
Secretario Técnico de la Asociacién Gallega de Apicultura (AGA) cree que parte
de la desaparicion de las colmenas es debido a los pesticidas sistémicos
neurotdxicos de los cultivos, como la /midaclopidray Fibronil, expone que si
estos se prohibiesen ayudaria a que no muriesen tantas abejas. En paises como
Francia, ltalia, Eslovenia, Alemania, han sido sustituidos los pesticidas sistémicos
por otros inocuos, que no afecta a las abejas.

David Corral, un Apicultor de Lugo, dice que la enfermedad de la varroa, un
acaro, que ataca a las abejas, se estd haciendo resistente a los tratamientos que
aplican, por lo que habra que buscar productos mas efectivos. Debido a esto,
muchos apicultores han perdido hasta un 40% de sus colmenas. En el invierno
del 2008/09 fue cuando se produjeron mas muertes de abejas, de hecho hay
personas que tenian entre dos y cuatro colmenas para el consumo familiar, que
ya se han quedado ellas.

Sean los pesticidas, la enfermedad la varroa, el cambio climético, o otros
muchos factores, la realidad es que las

abejas se mueren. Ademés, ahora ha I 3 Renili

Crallepo Blance

Wadrid

llegado una nueva especie de avispas,
de origen asiatico -la avispa asesina
(lVesta velutina)-, capaz de matar y
comerse a grandes enjambres, que
ademas colonizan con varias reinas que
organizan estos nuevos enjambres.

Con su método de diagnostico
radiestesia (manejo péndulo) para todo
tipo de problemas de salud (excepto las
genéticas).

Corrige las patologfas 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

Y si las abejas se mueren, se nos
acaba la miel, el polen, el propdleo,
y lo que es peor la polinizacién de
las plantas. Grupos como Abejas del
Bierzo -www.abejasbierzo.es- y otras
empresas, se decidan a ayudar a los
nuevos apicultores, para en lo posible
evitar que no disminuya la poblacion de
abejas.
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Conferencias Gratuitas

Meditacion creativa para la plena prosperidad. Maria de Olaiz.

Psicoterapia transpersonal. Iniciacion al conocimiento del sufrimiento, la enfermedad y su curacion. Claudio Galindo.

Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero.
Bioenergias y Experiencia fuera del cuerpo.

Tao curativo. Un regalo heredado de la sabiduria ancestral para recuperar la memoria de salud original. M* Rosa Casal.

Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior.

De tu voz, tu sanacion. Técnica de autosanacion a través de la voz. José Manuel Séez.

Respiracion holotrdpica de Stanislav Grof.

Enfocate al éxito. Descubrir las cinco claves para consequir el éxito. M* Teresa Brazalez.

La vida, escuela del perddn transpersonal. Autoliberacion y sanacion del mundo.

Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro.
(alma mental. Espacio gratuito para aprender a meditar en silencio. Claudia Rios.

Registros akashicos como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M?José Trillo.
La biodescodificacion. José M? Cabot.

Campus de PNL en verano: una verdadera transformacion. Gustavo Bertolotto Vallés.

Presentacion del libro “Beber agua de mar. Teniendo en cuenta las leyes de hamer sobre la autocuracion”. Francisco Martin.

Constelaciones familiares. Se realiza una constelacion familiar. Paloma Criséstomo.
EFT y tratamiento con Flores de Bach.

Meditacion creativa para la plena prosperidad. Maria de Olaiz.

Ho"oponopono. Curacion por el perdén. Adolfo Pérez Aqusti.

Del cuerpo al alma. Terapia corporal. Patricia Morales.

Radioestesia, el arte de las vibraciones. Maite Hernandez.

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

Seminario de activacion de la glandula pineal. Método (S Castro. Magda Galvez.
Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior.
Eco-cineférum. Pelicula del ciclo: “La fortaleza de lo vulnerable”.

Profundizando en registros akéshicos como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M?José Trillo.

(alma mental. Espacio gratuito para aprender a meditar en silencio. Claudia Rios.
Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro.

Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vegetariana. Taller de alimentacién crudivora. José Antonio Romero.

Autoconocimiento. “Relacion padre-hijo”. Paloma Criséstomo.

Estrategias y Meditaciones para la Felicidad. Agustin Prieta. Confirmar Asistencia.

La cosecha del silencio. Dirige Juan Ramén Galan.

Reiki para sanar y mejorar tu vida. Susana Galan.

Presentacion del libro “La perdonanza, como perdonar a los enemigos”. Gregorio Lubiano.
Educacion de las emociones. Marielle San Bao.

“Educacion de las Emociones”. Nirava-Marielle.

“Meditacion para la paz”. Equipo Centro Ailim

Iniciacion a la meditacion. Asociacion cultural Sahaja Yoga.

Elaboracion, propiedades y recetas de cocina con diferentes tipos de germinados. Marisa Fernandez.

Despertando el corazon, iluminando el camino. Claves para conectar con la magia de la vida y con el verdadero ser. Stelu Gijgan.

Activando la abundancia. Ana Antiga.

La microbiotica. Introducccion a la tecnologia EM y la nutricion simbiética. Luis Lazaro.

(ine Aladino, proyeccion de “Los Préximos tres dias”. Graciela Large. Confirmar Asistencia.

Relajacion, terapia regresiva y educacion emocional. Esperanza Martin Garcia.

Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero.

Experiencia fuera del cuerpo y experiencia cercana a la muerte.

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

(risto vuelve. Habla su verdad. Presentacion-coloquio; el contenido de sus cartas abrira tu mente. Carlos Oliver.
Tour mundial “Paz interior”. Lamas tibetanos en Ecocentro. Llegados del monasterio de Gaden Shartse.
Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna.

Registros akashicos una potente herramienta para los padres. M?José Trillo.

Educar con inteligencia emocional. M?Jests Salvachia Algar.

(alma mental. Espacio gratuito para aprender a meditar en silencio. Claudia Rios.

Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro.
Macrobiética. ;Qué necesitas en tu vida?. M* Rosa Casal.

Del ego a la abundancia. Averigua como convertirte en una persona que vive mas alla de sus limites. Juan Carlos Rodriguez.

Remedios naturales y consejos dietéticos para cuidar la tiroides y sus problemas. Sergio Nieto.
Suefios, una puerta abierta al conocimiento. Beatriz del Castillo
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GUIA ALTERNATIVA

Conferencias Gratuitas

19:15  Presentacion-demostracion gratuita de PSYCH-K®. Vanessa Navarro Liafio. Ecocentro
Jueves/21  19:00  Como ayudan las flores de Bach en momentos de stress y ansiedad. Mayce Lara. Super Origen
Viernes/22  20:00  Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero. Jardin Mariposa
20:00  Vive tu Presencia. Sergi Torres. Centro Mandala
20:30  La aventura de Vivir Despierto. Presentacion Retiro de Naturaleza, Meditacion y Desarrollo Espiritual. Centro Mandala
Sabado/23  11:15  Terapia de la risa. Encuentro de expresion con misica, risa y relajacion. Lourdes Ranera. Ecocentro
19:00  Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior. Ecocentro
11:30  De tu voz, tu sanacion. Técnica de autosanacion a través de la voz. José Manuel Saez. Ecocentro
Domingo/24 11:30  De tu voz, tu sanacioén. Técnica de autosanacion a través de la voz. José Manuel Saez. Ecocentro
18:30  Eco-cineférum. Del ciclo: “La fortaleza de lo vulnerable”. Ecocentro
Lunes/25  17:30  Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna. Ecocentro
18:00  Autoconocimiento. El dolor y las enfermedades, puertas abiertas a una dimension desconocida. Claudia Guggiana. Ecocentro
Martes/26  10:00  Calma mental. Espacio gratuito para aprender a meditar en silencio. Claudia Rios. Ecocentro
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. José Antonio Romero. Ecocentro
19:00  Meditacion Luna Llena Aries/Libra. Carmen Lopez Vazquez. Confirmar Asistencia. Centro Galatea
Miércoles/27 19:00  Presentacion de Novedades. ORIGEN, tus Supermercados Ecolégicos. Super Origen
Cursos y Talleres
1 Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero. Jardin Mariposa
2,3 Curso de Reflexologia Podal. Miguel Angel Navarro. Centro Galatea
7 El Trabajo del Nifio Interior. Paula Garcia. Centro Galatea
8 Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero. Jardin Mariposa
9 Curso de desarrollo de la conciencia. IAC
9 Entrenamiento Energético IAC
14 Flores de Bach para superar el miedo. Carmen Lopez Vazquez. Centro Galatea
15 Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero. Jardin Mariposa
16y17 Iniciacion al Tarot Centro Luna
22 Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero. Jardin Mariposa
22-25 Terapia con cuencos. Pedro Mufioz. Centro Galatea
24 El Miedo a “no tener” y las esencias florales. Carmen Risuefio. SEFLOR
Centros
AILIM ECOCENTRO SAN BAO
C/ Pablo Neruda n® 120 (/ Esquilache n® 2-12 C/ Carretas 14, 2° F
91777 6672 91 553 55 02 914318940
CENTRO GALATEA IAC SEFLOR
C/ Alcalan® 118, 1°C C/ Jacometrezo, n° 15, 2° G C/ Claudio Coello n® 126, 1°
91 009 31 26 91 591 25 87 91564 32 57
CENTRO LUA JARDIN DE MARIPOSA SUPERMERCADO ORIGEN
(1] o
C/ Goya n° 83 (/ Carranza, n°5 ,1 C/ Gomez Ulla n® 16
911132230 652211 282 Tel: 91 725 33 05
CENTRO MANDALA
C/ de la Cabeza n® 15,
2° Dcha
91 539 98 60

o
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Vendo terreno ristico de 4,5 hectareas en la
provincia de Segovia, a 25 km. de la capital y
a 1 km. de nucleo urbano. Ideal para huerta o
cualquier tipo de siembra, terreno de excelente
calidad con posibilidad de acceso a agua ( pozo
construido y cubierto, necesitando sondeo).
Precio 60.000€. Contacto Mari Paz.

646 473 906 / 91 570 15 52,

Q. Alquilo tres habitaciones, a chicas. Con todas la
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Amistad

comodidades bien comunicado con metro linea
7 ala puerta la coma. Exterior, amplio tranquilo
calefaccion cocina amueblada etc. 300€ alquiler,
mas 50€ de gastos internet, agua luz basura y
comunidad informarte.

650 696 379, personas limpias, ordenadas,
responsables.

Agencia Matrimonial
Amanecer, garantizamos presentaciones y
actividades de calidad.

Trato personalizado y cuota econémica.
Telf. 91 445 74 68
www.agenciaamanecer.com

demanda

Sr. latino 63 afios, se hacer puertas ventanas,
muebles, juegos para nifios, etc. todo en
cerrajeria, también tengo experiencia en auxiliar
de seguridad, papeles en regla, afin a la revista,
busca trabajo en empresa o para cuidar finca
chalet, conserje, etc. 635 167 350.

Naturépata, Especialista en el Tratamiento del
Sobrepeso y de la Obesidad, busca Centro de
Terapias Alternativas, o Herbolario, para pasar
Consulta, Hacer Talleres y Dar Conferencias. J
0sé 616 731 943,

Enfermera, mujer de 43 afios se ofrece para
trabajar en centros, hospitales o domicilios.

También ayuda en labores domesticas.
Disponibilidad ~ absoluta, vehiculo  propio,
experiencia.

Tel: 636 166 505.

Profesora de danza oriental se ofrece para
impartir clases en centros, academias,
gimnasios, etc. Neila 620 115 798.

oferta

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.

Si te pasa como a mi, que te consideras
amistoso pero te faltan amigos; si eres un
hombre de cincuenta y tantos y te cuidas, no
fumas, amable y con capacidad para escuchar,
me encantara conocerte.
islandia77@gmail.com.

Chica de 45 afios, busca amistad sana , con
chico entre 37 y 45 afios que le guste lamusica
los animales los museos viajar , etc. que sea
sensible y busque una segunda oportunidad
en la vida no importa que sea gay pero buena
gente. M? Crystal 608 732 772.

Willy, 35 vegetariano muy simpético, deportista
quiromasajista, shiatsu, reiki, meditacion,
y estudiante de las terapias alternativas.
Me encanta el yoga , senderismo, pilates,
aromaterapia, etc. Busca amistad con chica
amante de la naturaleza.

naturalezaverde 1@live.com.

Sr. Ecuatoriano 64 afios simpatico busca
amistad con Sra. amante de la naturaleza

caminar pasear sincera simpatica.
Cristobal 633081676.

KVSO

Estudio  Céntrico. Maxima  luminosidad,
orientacién mediodia con 2 balcones y una
ventana. Diafano, 3 estancias: salon-entrada-
dormitorio, cocina y cuarto de bafio. Habitable
desde el primer dia. Materiales de alta calidad,
disefio exclusivo. Zona Tirso de Molina.
Mejor ver sin compromiso, trato directo con
comprador (precio negociable). No agencias ni
intermediarios. Fran 600 849 385

Sieres un profesional de la salud te ofrecemos la
posibilidad de dar charlas gratuitas. Disponemos
de una magnifica sala en un céntrico barrio de
Madrid sin coste alguno. También la alquilamos
para conferencias, cursos, talleres, etc.

651 800 488.

Compro finca en los alrededores de Madrid
unas hectareas pago unas 50000€Para irme a
vivir al campo. 615 337 817.

CENTRO MANIDALA
dispone de salas para la
organiEacion de clisaes, tilleres,

w ele. Salas amplias, de

sETinGAr
diversos lamaios,
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o pliguiln sala v despachos pars
termpewtas, masajes, yogs Adetro
Tirsn de Maoling Tel: 610 256 668

Cenirs Bien silusdo en el barrio
e Salamsanca abyuila salas para
talleres v clases v despachos para
consultas. fona “metro GOYAS,
9] 308 Xy E2,

Salas de I0, 25, 50 m vy despachos
Goya, B3, junto Covmy ’
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Chico, 33 masajista terapeuta de reiki, sanacion,
reflexologia, soy sincero carifioso simpatico, me
gusta el mundo de la meditacion yoga tanta,
reiki, deporte. Busca amistad con chica afin.
Carlos 636 279 123.
duendecillo.20@hotmail.com.

Ismael 34 masajista reikista sanador limpiezas
espirituales. Busca amistad con chica afin.
Astrologia, tarot, médium, vidente, numerologfa,
intuicion, visualizacion, yoga, meditacion, feng-
shui etc. 619685210 azulluz@live.com.

Chico  35,aflos tranquilo buena gente,
imaginativo, simpdtico, sensible, carifioso,
amante del yoga, meditacion, reiki, senderismo,
animales, plantas, busca chica afin a la revista
y con un mundo interior. Rodrigo 681184551,
terapiaw@live.com.

Separado 68 afios, busca una mujer entre
58 y 63 afios con capacidad para amar y ser
amada, dulce, sensible, sincera, para iniciar
una amistad y si surge la quimica entre ambos
compartir con ella todo el amor que hay dentro
de mi corazén y que durante mucho tiempo no
he dado ,por no encontrarla, y si hay afinidad
en gustos y aficiones, recorrer juntos el camino
que nos quede. Si eres y piensas asf, limame.
José 616 731 943.

¢Eres hombre, tienes entre 55 y 70 afios
y estas solo? Unete a nosotros. Somos un
grupo de gente sola , con mayoria de mujeres.
Nos reunimos sdbados 19,30 en cafeteria
Santander- Plaza Santa Barbara 2, hablamos
sobre un tema, elegido en ese momento. Al
acabar se exponen las actividades a realizar
hasta el siguiente sabado y vamos a algln sitio.
José 618 194 492, Angel 654 911 493,

Busco un buen amigo para compartir ratos
de ocio. Si es inglés mucho mejor, podemos
intercambiar idiomas. Personas de mas de 50
afios, tranquilas, sociables y que no fumen.
islandia77@gmail.com

Flor 39 universitaria amante de la naturaleza
en sus mdltiples formas, interesada en varios
de los temas de la revista conocerd a todo tipo
de seres. Madrid y alrededores.
espirulinal77@hotmail.com.

Soltero 41 afios, administrativo, 1,75 cm,
delgado, simpatico y carifioso, desearfa
conocer a mujer, para salir fines de semana,
amistad formal o lo que surja. Llamar noches
91433 04 98y 680 875 461.

Me gustarfa conocer a un hombre bueno, culto,
noble, entre 50 y 60 afios, que, como a mi, le
guste el arte, la naturaleza, hacer senderismo,
los animales, viajar, para amistad y ser
compafieros en la vida. amara04@hotmail.es
Hombre de 56 afios sencillo desearfa
comunicarme con mujer sencilla y buena
persona que sepa convivir con la naturaleza
636 369 222.

Hombre sencillo de 56 afios desearfa
comunicarme con mujer sencilla y buena
persona que le gustase alguna de estas cosas
la lectura el deporte el viajar o la naturaleza.
636 369 222.

Vegetariano desea contactar con personas
afines, preferible mujeres que vivan en el sur
de la Comunidad de Madrid (Valdemoro), José.
656 575 928; 91 284 95 15;
joluelru@yahoo.es.

Varios

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



Ya me di al peder que a mi destine
rige. No me adarre ya de nada, para
asi no tener nada que defender.

No tendo pensamientos, para asi
poder ver. No temo ya a nada, para
asl peder adordarme de mi.

Sereno y desprendide, me dejara el
Aduila pagar a la libertad.
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Restaurante a la Carta: Finca Hotel-Cabafias

Menu abierto desde 7,50e. Promocién para marzo.
Puedes componer el mend a tu gusto, Cabaha para 2 personas: 45 e/dia.

desde uno sencillo hasta uno gourmet. Descuento del 50% ya incluido en el precio,
(Excepto Semana Santa)

Regalo de estancias en casas rurales. Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos. Caceres

Para compras superiores a 200e, realizadas 927-570-134 - 633-214-027
en el mismo dia, www. lahospederiadelsilencio.com

lahospederia@lahospederiadelsilencio.com

-10% en todas tus compras Promocién también vilida para La Ecoposada

El tigue es un vale-regalo para utilizar en el Pobladura de las Regueras. El Bierzo. Leén.
Restaurante a la Carta, en el plazo de un mes. 987-530-000 - 617-898-100

(Excepto menid tipo A comidas laborables) www.|aecoposada.com - ecoposada@gmail.com

EL‘[]SDFIA. Libreria | Escuela de Crecimiento Personal | Conciertos | Férum 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 &l desarrollo espiritual.

Alquiler de aulas para profesionales

~| Mos visitan 20.000 personas al mes interesadas en tus
conocimientos y habilidades. Hemos bajado la tarifa de precios
gue incluyen una amplia difusién de tus seminarios y consultas.

EGOGENTRO
*Info en C/Esquilache 2-12 (esq. Av. Pablo Iglesias 2)
wWww.ecocentro.es Madrid, 28003

Metro: Cuatro Caminos, Rios Rosas y Canal
915-535-502 - 690-334-737 &

ELfEE eco@ecocentro.es
L4 @€cocentroMadrid K3

actualizada a diario
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