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EDITORIAL

Se acerca el verano. Estamos en junio, y recomamos claves para tu bienestar, una de ellas la nutricién.
Este mes, en la entrevista contamos con Lidia Blanquez que reflexiona sobre la necesidad de no olvidar
los elementos positivos que tenia nuestra alimentacidn en el seno de la familia. Una manera de comery
nutrirse que tenfa muchos componentes razonables y apegados al entorno, que se han perdido a partir
de la década de los 60 con la paulatina introduccidon de la comida ultraprocesada y la industrializacidn
en la produccién de alimentos.

Como siempre la revista trae mucho mas. Junto a la Alimentacién, y vinculado a la Salud os presen-
tamos una entrevista al Dr. Tenzin Gelek Chukstang sobre la Medicina Tibetana y su comprension del
cuerpo humano y la generacién de enfermedades. También sobre las técnicas de desintoxicacién y
depuracién planteadas por la medicina ayurvédica que nos describe Angela Gémez, o la importancia
nutricional de la Moringa.

Dentro de la bldsqueda de Autoconocimiento y encuentro consigo mismo, tenemos el articulo de
Kalinka Ivanova; de Adriana S. Sorina sobre la estrecha relacién entre la Gldndula pineal y la luz que
generan los fosfenos. También la influencia de nuestra familia, de nuestra genealogia y su reflejo en
nuestra psicologia profunda, tal como plantea Carmen Elorza.

Junto a secciones clasicas e indispensables como es la de Ramiro Calle con su viaje hacia los adentros,
o la de Daniel Gabarré sobre nuestra dificil relacion con el dinero. Interesantisimo este mes el articulo
| de Chema Pascual sobre la Musicoterapia para mayores y el efecto en enfermos de Alzheimer. También
| la comprensién Feng Shui de un entorno tan privilegiado como El Escorial, en la seccién de Shu-Yuan
! Chen.
| También actividades de retiro y reencuentro como las que plantea Estivalia, la Hospederia del Si-
lencio, o la necesidad de saber detenerse, en muchas ocasiones para coger impulso tal como describe
Maria G. Casal. Disfruta y conoce los masajes faciales y la importancia de las piedras que nos cuenta
Gloria Merino, o el Masaje Californiano que nos plantea Maria Lucas.

No te olvides la seccién de Cuentos Taoistas de Eva Alvarez...Y mucho mds...agenda, libros, even-
tos...

1vVIidOLId3

Nos “leemos” en julio.
Namasté

Antonio Gallego
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Entrevista a

Laura Blanquez
E/ sentido comun en tu cocina




En este mes de junio, préxima la llegada del verano, profundi-
Zamos und vez mds en torno a la alimentacion. Lidia Blanquez
ha publicado recientemente La Transformadora Dieta de la
Abuela (Ed. Sirio), que supone una reflexién sobre la necesidad
de no olvidar los habitos alimenticios del pasado, que se man-
tenian en el nucleo familiar. Se trataba de una alimentacion
apegada a nuestra actividad, pero con una importante capaci-
dad preventiva de enfermedades, al resultar la medicina cara o
inexistente en muchos casos.

Cuidado, por tanto, con la asuncion de nuevas dietas, o la in-
troduccion de nuevos alimentos, que en muchas ocasiones res-
ponde a una determinada moda o marketing de consumo, y
que pueden ser sustituidos perfectamente por otros “tradicio-
nales”. Algunos de estos durante anos desprestigiados, como
es el caso de la borraja o verduras locales. Sencillez, sentido co-

mun e intuicion sobre lo que nos

un buen principio.
los de siempre, qu
dia a dia estresant

Ev‘l—_s que

tral de una buena dieta es el sentido co-
mun, ;:Co6mo debemos entenderlo?

Sentido comun era el que hacian servir
nuestros ancestros que se adaptaban a su
entorno y a las sensaciones que éste les
producia. Si hacia frio se cocinaban una
buena sopa o guiso; si hacia calor pues un
gazpachito. A dia de hoy comemos mds por
la vista y a capricho de la mente que de
acuerdo a lo que nuestro cuerpo necesita
realmente.

La mayoria de las veces sabemos que lo
que nos apetece nos sentard como un tiro
pero nos lo comemos. A esto le llamo yo
perder el sentido comun y obedecer a una
mente absurda.

La alimentacidn saludable es un elemen-
to muy complejo en la sociedad en la que
vivimos. Jornadas largas y extenuantes,
poco dcceso a alimentacién de proximi-
dad, fresca y de temporada... ;Se trata
de cambiar de habitos o en realidad de
mucho mas?

El problema para mi, radica justamente
en esa excusa. Trabajar mucho es el argu-
mento que crea la mente para comery com-
pensar lo que le da la gana, en vez de crear

bien o mal, pueden ser
0 a productos locales,
quilibrada en un

aquello que le da equilibrio a
su cuerpo y a ella misma para ser mas efi-
ciente y estar mas en paz. Para mi cuidarse
es una obligacidn ciudadana para intentar
dejar de ser un cargo social. Serfa un deber
y una conciencia social de unidad.

Después de todo somos como células
donde el mal estado de uno contagia al res-
to en mayor o menos medida, epigenética-
mente hablando.

(Cudles son los elementos centrales de
esa dieta del sentido comun?

Los alimentos que nos da la tierra de for-
ma natural. Cualquier cosa de las que se en-
cuentra en un mercado tradicional y nada
envasado. Verduras, frutas, legumbres, ce-
real integral, proteinas y buenos aceites.
Priorizando ese orden, de mas a menos.

(Cémo seria una buena dieta a lo largo
del dia?

En términos generales deberiamos de es-
tudiar cada caso, aunque podria ser de la
siguiente manera:

Desayunar durante toda la mafiana fruta
e infusiones pues es el momento de depu-
racion del cuerpo. Tienes una energia que
te mantiene despierto, minerales, azlca-
res, fibra dptima.

q4 0
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: ‘ ‘E] proble-

ma para mi, radi-
ca justamente en
esa excusa. Ira-
bajar mucho es el
argumento  que
crea la mente para
comer y compen-
sar lo gque le da la
gana, en vez de
crear conciencia

de aquello que le
da equilibrio a su

cuerpo , ’

Mediodia comer el cereal integral con verduras para
seguir afrontando el dia, es tiempo de nutricidn.

Merendar de nuevo fruta para saciar tu ansiedad y
evitar asi devorarlo todo cuando llegues a la cena.

Cenar verduras, cremas, sopas con un poco de pro-
tefna.

Aconsejas tomar infusiones todos los dias, ;qué
aportan las hierbas?

Si, pues la mayoria de las personas tienen problemas

10 | Junio 2019

0 con su estémago, que ya no digiere bien, o con sus
intestinos, no pudiendo asimilar correctamente. Las
hierbas tienen esas virtudes. Los antiguos las “sa-
bfan”, hoy las conocemos. Muchisimos retortijones
y dolores del cuerpo son gases atravesados que nos
asustan. Tomar unas hierbas puede aliviar muchos
contratiempos.

¢Por qué debemos depurarnos, y con qué frecuen-
cia?

El cuerpo antes se depuraba solo, en cambio ahora
hay que ayudarle pues se ve sometido a una cantidad
de tdxicos ingente, que no sabe ni puede gestionar.
De esta forma se satura y hay que resetearlo.

Aconsejo un par de veces al afio. O con un ayuno de
caldos o conlo que le llamo los 5 magnificos mas uno,
que es un tratamiento que hemos disefiado basado
en suplementos nutricionales que ayudan a los drga-
nos emuntorios a depurarse.

En tu reciente libro la transformadora dieta de la
abuela, hablas de la medicina intuitiva... ;a qué
te refieres?

El humano es algo mas que una mente que guarda
datos e informacidn. La intuicidn es aquello de lo que
estamos desconectados y nos da miedo seguir por-
que la mente ni controla ni tiene el conocimiento de
ello. Es lo que utilizaba el médico y las madres anti-




guamente que les hacian evitar problemas de manera
espontdnea sin haber sido procesado necesariamen-
te por la mente. Sila siguiéramos preservariamos mas
facilmente la vida.

Situas al intestino como el centro de muchos pro-
blemas de salud, pero también de su solucidn.
{Como podemos ayudarlo?

Es donde reside nuestro instinto animal. Primero
debemos de saturarlo de fibra para que esté entre-
tenido y se sienta lleno, asi no estad todo el tiempo
reclamando a la mente sus caprichos. Ahi existe una
comunidad bacteriana “positiva” que necesita de esa
fibra para vivir. Asi se evita la inflamacidn, y se man-
tiene hidratado de una forma éptima.

Alimentarse con un 75% de verduras es el secreto.
;Qué son los caldos de ayuno?

Los caldos de ayuno ha sido creados por la peticidn
de mis pacientes para realizar su ayuno pero se hi-
cieron con muchisima conciencia para que tuvieran
sentido. Estudiamos las propiedades de cada alimen-
to desde un punto de vista quimico y energético para
que traten los diferentes drganos y los meridianos.

Son muy especiales pues son bioldgicos, casi todo
de proximidad.
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{Como debemos complementar una dieta saluda-
ble?

Para mi son vitales las siguientes cuestiones:

Con deporte, aunque seaestirarse unos 5 0 10 minu-
tos al dia, o deportes al aire libre.

Durante 5 o 10 minutos hacer respiraciones y aquie-
tar la mente con meditacién, relajacién.

Hacer una toma de tierra en montafia o playa para
sacar toda la energia excedente de iones positivos
cuya acumulacion crispan el sistema nervioso y como
consecuencia degeneran los érganos.

{Cudles son las pautas?

Las pautas son las ya descritas pero lo mds impor-
tante es comprender que no es una cuestion de vo-
luntad pues todo el mundo la tiene y la pone donde
prioriza.

({Qué son la Hidroterapia de colén y las curas co-
Iénicas?

La Hidroterapia de colon es una limpieza que se
realiza con agua para sacar los residuos de mucosas
viejas, placa coldnica, gases que dilatan el colon pro-
duciendo en el tiempo diverticulitis, entre otras dis-
funciones.
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‘ ‘ E]  huma-

no es algo mas que
una mente que

guarda datos e in-
formacion. La in-
tuicion es aquello
de lo que estamos

desconectados 'y
nos da miedo se-
guir porque la men-
te ni controla ni tie-
ne el conocimiento

de ello. ’ ,

Una cura de colon es ir un poco mas lejos introdu-
ciendo algun tipo de sustancias que regeneren, cica-
tricen, etc. Ademas de introducir microorganismos
para regenerar la flora intestinal.

(Cudles son las dificultades que observas cuando
aconsejas una dieta a los pacientes que se acer-
can a ti, y a tu centro en Barcelona?

La mayoria de personas son victimas de un cons-
tante stress emocional, fisiolégico, medioambiental,

de téxicos quimicos, y cuando ven su sangre deciden
hacer un cambio.

Quieren mejorar pero les cuesta salir de sus iner-
cias, ansiedades y costumbres.

Solo conlos ayunos consiguen poco a poco ir salien-
do de esas inercias hasta llegar a un momento en el
que ni ellos mismos se conocen.

Las nuevas tendencias en dietas estan abando-
nando como objetivo unico el adelgazamiento,
;como debe ser una dieta correcta en la actua-
lidad?

Cuando vienen a mi consulta priorizo tratar el cuer-
po y como efecto secundario pierden peso. Siempre
les digo que me aburren soberanamente las dietas,
que creo en los hdbitos alimentarios alineados con la
conciencia del planeta y que mds que quitarles nada,
les digo cuando deben tomarlo. Para mi también exis-
ten los dias de la mente, como son los fines de sema-
nay visperas de guardar, donde hay que disfrutar de
otras cosas y sabores. Eso si, de lunes a viernes se
trabaja para esta nuestra comunidad celular que es
el cuerpo.

Debemos de tomar un 75% de verduras en todas las
comidas y el resto de hidratos de carbono integrales
al mediodia; y por la noche, no muy tarde, la protei-
nae
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Lidia Blanquez es una terapeuta con una larga trayectoria. Desde hace varias déca-
das dirige el centro de Lidiabiosalud en Barcelona orientado a la Salud natural y a la
¢ Meditacidn. Ha escrito en la ultima década reflexiones en torno a la importancia en la
dieta del ayuno, Del ayuno a la conciencia (Ed. Sirio), en el que describe la importancia
del éste, como una forma de mejorar y prevenir determinadas enfermedades. Defien-
de una visién holistica de la alimentacion en la que el cuerpo y la mente participan
conjuntamente en la absorcidn y procesamiento de nutrientes.

www.lidiabiosalud.com
www.lidiabiosalud.com/blog

12 | Junio 2019



Tierra de Budas P
\9@] ]g&&'ﬂ%’ﬁﬂ]ﬂ(&'ﬂfa:] '
Un centro de retiros para todos...

Para los budistas Para los que buscan cambios profundos

Imc1ac1on dc CHOD & Rctlro de Practica “DESPIERTA” Retiro de Meditacion

Del 14 al 16 de junio de 2019 Del 7 al 12 de julio

Pm a Ius rmuudm en el Tantra Para los que necesitan un respiro

Ensenanzas del@nnatjlopa Encuentros Sanadores

Del 14 al 20 de julio Del 22 al 27 de julio
Para los curiosos Para los que quieren saber mds

Fundamentos de la Medlcma Tradlcmnal leetana Ensefnanzas avanzadas
Del1al 7 de agosto Del 8 al 14 de agosto

$M° -  TIERRA DE BUD!

wwwbudlsmotlbetanoalovera.com centrotendar@gmall.co |
v Ctra EX 203 km 76 104—70 Villanueva de la Vera (C4ceres]
; : 91 563 29 59 - 927 778 230

| -




14 | Mayo 2019

DOCTORES TIBETANOS EN

Entrevista al Dr. Tenzin Gelek Chukstang

El centro de retiros Tierra de Budas, en el marco de su programa estival de actividades, presenta unas
Jornadas de Medicina Tibetana que tendran como protagonista al Dr. Tenzin Gelek Chukstang, reputa-
do médico tibetano con una dilatada experiencia en los campos de la investigacion farmacoldgica y la
medicina clinica. Afincado actualmente en Calgary visitara Espana en agosto.

Tashi Delek Amchi-la ;:Cémo es que un doctor tibetano,
formado en el Men Tsee Khang, el prestigioso Instituto
tibetano de Medicina y Astro-ciencia, y que durante afos
ha representado al mismo en diferentes paises de Asia
meridional, Asia Central y Asia Oriental viene a Espaia a
dar formacion en Medicina Tibetana?

Lo primero muchas gracias por tus palabras. Bueno,
puede parecer algo extrafio pero en realidad es muy
sencillo. Cuando era joven estudié durante varios afios
en India, en la Universidad Mondstica de Sera Je, bajo
la guia y direccion de Lama Geshe Tsering Palden, con
quien he seguido manteniendo un estrecho contacto
pese a los afios transcurridos. Geshe Palden es el direc-
tor espiritual de la comunidad budista Thubten Dhargye
Ling y al saber que era mi intencidn visitar Europa este
afio me han invitado a impartir unas jornadas de Medi-
cina Tibetana en Tierra de Budas, el centro de retiros de
la comunidad.

Tenzin-la, ;podria hablarnos del origen de la Medicina
Tradicional Tibetana?

Nosotros estudiamos historia como parte de nuestra
formacion, y se dice que nacid en las tierras de Tibet a
través de la civilizacién Bon y que se enriquecid y se ex-
pandid con las ensefianzas budistas hace mds de 2.500

afios, dando lugar a un sistema médico que entiende al
ser humano dotado de una mente y un cuerpo, interre-
lacionados y en un equilibrio inestable.

(Cudl es el fundamento de las enseiianzas médicas tibe-
tanas?

El corazén de la Medicina Tradicional Tibetana son los
Cuatro Tantras, en ellos esta el fundamento de las ense-
flanzas médicas. Estos textos fueron transmitidos por
una emanacion del Buda de la Medicina y se consideran
textos sagrados. Durante nuestra formacién como mé-
dicos los memorizamos y estudiamos y, como los con-
sideramos un tesoro los mantenemos vivos en nuestro
corazoén a lo largo de toda nuestra carrera profesional.

Usted es un médico tibetano, formado por el Men-Tsee-
Khang. ;Nos puede aportar algunos detalles al respecto
de esta institucién?

El Men Tsee Khang es el centro médico tibetano oficial,
podriamos decir que fue la primera universidad de me-
dicina tibetana, abierta a todas las personas, ya sean
laicas o religiosos. Surgié en Lhasa en 1916, de la mano
del Decimotercer Dalai Lama. Es un centro de curaciény
estudios para hacer accesibles la salud y las ensefianzas
a todos, pues para, nosotros los budistas, no hay nada




OCCIDENTE

mas compasivo y generoso que una vida dedicada al ser-
vicio de los demas seres sintientes. Tras la invasion chi-
na, y para evitar la pérdida de todo ese conocimiento, el
Men Tsee Khang renacié en Dharamsala, India. El institu-
to astro-médico se construyd en 1961 y cuenta hoy con
mas de 400 profesionales que trabajan en él.

El actual Men Tsee Khang estd compuesto de varios
departamentos que trabajan por y para la expansidon
de estas ensefianzas a la vez que invierte en una mo-
dernizacion de sus técnicas de investigacion, calidad y
control.

Hoy en dia, podemos ver médicos tibetanos en distintas
partes del mundo. Es una gran noticia para todos, pero
{a qué es debido?

Lo es, y se lo debemos a
la compasidn e inteligen-
cia de su Santidad el Deci-
mocuarto Dalai Lama, que
pidié a los doctores que
integrabamos el Men Tsee
Khang que intentdsemos
dar a conocer al mundo
los beneficios que reporta
la medicina tibetana.

Y LA ENFERMEDAD.”

En mi caso, me he establecido de forma permanente
en Calgary, y atiendo tanto a canadienses como a tibe-
tanos que viven aqui, pero me gusta mucho viajar y doy
clases alld donde me requieren.

Hablemos de Medicina. ;:Qué hace especial este sistema
médico frente a otros?

Si bien el sistema es sencillo de comprender, la im-
portancia de esta medicina estd en su esencia: com-
prender la naturaleza del ser humano y de la realidad
que lo rodea. La enfermedad, que en Occidente veis
como un sintoma a tratar o paliar, es para la Medici-
na Tradicional Tibetana un elemento mas a considerar.
Como médicos tibetanos buscamos el origen primero,
la causa que ha producido el malestar, y nuestro obje-
tivo es erradicarlo.

Para nosotros el origen lejano de la enfermedad esta
en el propio individuo y en las huellas presentes es su
mente. A esto lo lamamos MARIGPA o ignorancia, que
permea nuestras vidas. De esta ignorancia nacen los
venenos mentales que impregnan las energias bdsicas
vitales. El efecto de estos venenos da lugar al desequi-
librio en las tres energias basicas viento, bilis y flema,
que son las causas cercanas de nuestro malestar, y el
germen de la enfermedad. Si afiadimos las condiciones
de alimentacion, comportamiento o condiciones clima-
ticas a esas causas, podemos hacer que la enfermedad
se desarrolle.

“TODA PERSONA DEBE HACERSE CONSCIEN-
TE DE SU SALUD Y LA RESPONSABILIDAD QUE
TIENE SOBRE LA MISMA. LA LEY DE CAUSA Y
EFECTO ESTA PRESENTE EN TODOS LOS ASPEC-
TOS DE LA VIDA, Y POR SUPUESTO EN LA SALUD

Para nosotros el ser humano no es solo un cuerpo
y unos procesos fisioldgicos, es un ser dotado de una
mente que es origen de su salud, su enfermedad y su
vida. La causa no es externa sino interna.

Entonces, ;c6mo debemos enfocar la enfermedad o la
salud?

Toda persona debe hacerse consciente de susaludyla
responsabilidad que tiene sobre la misma.

La ley de causa y efecto esta presente en todos los
aspectos de la vida, y por supuesto en la salud y la en-
fermedad. Debemos aprender a reconocer las acciones
que nos aportan beneficio para continuar haciéndolas,
e identificar aquellas que nos dafian para evitarlas.

Tan sencillo como esto, pero aplicado en todos los
aspectos de la vida... jajaja, si, mucho trabajo para uno
solo.

Si la enfermedad aparece, ;qué propone la Medicina Tra-
dicional Tibetana como
solucion?

Lo primero que debe ha-
cer un doctor es buscar el
origen de la enfermedad.
Para ello observamos al
paciente, chequeamos
su pulso, examinamos su
orina e identificamos la
causa.

Con esta informacién, proponemos una terapia, inter-
na o externa, o ambas. Las terapias externas mas cono-
cidas son el masaje, el Horme o la Moxa, y las terapias
internas son los medicamentos o pildoras.

Como la Medicina Tradicional Tibetana no es agresi-
va, busca los elementos naturales a disposicion como
flores, hojas, tallos, cortezas e incluso minerales para
fabricar medicinas (pildoras) con los que tratamos las
dolencias y malestares.

;Considera que todo tiene curacién?

Bueno, hay muchas enfermedades atn por conocer,
pero nuestro compromiso como médicos y como seres
humanos es buscar y ayudar en el fin del sufrimiento, asi
que si, creo que todo puede tener curacidn.

Muchas gracias amchi Tenzin-la, le deseo mucha salud
y suerte en sus viajes y ensefianzas y espero verle pron-
to en Espafia ®

Tashi Delek!

Sergio Iniesta Esteban

Coordinador del Area de Medicina Tradicional Tibe-
tana de Thubten Dhargye Ling.
www.budismotibetanoalovera.com
centrotendar@gmail.com
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¢{Te acuerdas cuando eras nifi@ y vi-
vias con ilusién cada instante? No pen-
sabas en el siguiente momento ni mu-
cho menos en el mafana, sino que te
entregabas a la experiencia con todo tu
corazoén.

Muchas veces me pregunto ¢en qué
parte del camino perdemos esta inocen-
cia y ganas de vivir el momento y nos
volvemos serios y llenos de pesadez?

Hemos venido a vivir un capitulo de un
libro eterno. Llegara el dia cuando ce-
rraremos no sdlo el capitulo sino el libro
entero. Toda la informacién de tu capi-
tulo actual esta guardada en tu corazdén.
Cuando te vas de vacaciones te llevas en
la maleta todo lo necesario para pasar-
lo bien. Lo mismo ocurre cuando parti-
mos para una vida nueva. Nos llevamos
con nosotros todo el necesario para el
viaje. El problema es que pasando por
la laguna de la amnesia nos olvidamos
no sdélo de a dénde ibamos sino de que
disponiamos de todo lo necesario para
el viaje. Asi que lo Unico que nos puede
ayudar a orientarnos en nuestro camino
es nuestra sabiduria interna.

Tu sentir te gufa en cada tramo del
camino. Lo unico que tienes que hacer
es prestarle atencidn y obedecer. Nos
cuesta obedecer a nuestro corazén
porque necesitamos tener garantias
y saber qué nos espera por el camino.
Nuestra mente no sabe confiar y le en-
canta crear historias de posibles futuros
en la mayoria de los casos desastrosos.
Pero en realidad nunca sabemos qué
vamos a decidir y qué camino escogere-
mos hasta que no llegue el momento de
hacerlo. Y nos damos cuenta que es en
el momento cuando tenemos que deci-
dir cdmo seguir nuestro viaje. Siempre
sabemos porque sdélo se trata de saber
cudl debe ser el siguiente paso. Asi es
como funciona la realidad.

Cada momento contiene la informa-
cién necesaria para tu siguiente paso,
pero para saberlo tienes que estar en
el momento y sentirlo. Tienes que pres-
tar atencidn de cdmo te sientes. Y la
verdad es que nos pasamos muy pocos
momentos durante nuestro dia con la




‘ ‘ Tu sentir te

guia en cada tramo
del camino. Lo uni-
co gue tienes gue
hacer es prestar-
le atencion y obe-

decer. Nos cuesta
obedecer a nuestro
corazon porque ne-
cesitamos tener ga-
rantias y saber qué
nos espera por el

camino. , ,

atencién puesta en cémo
nos sentimos en el momento
presente. Cuando empiezas a
estar presente te das cuenta
qué poco presente estas.

La magia del sentir esta en
vivir sintiendo. Descubriendo
y explorando todas las partes
de tu ser, luminosas y oscu-
ras, y simplemente aceptar-
las. A veces lo Unico que tie-
nes que hacer es dejarte en
paz sabiendo que todo esta
bien tal y como esta.

¢{Cémo seria tu vida si te per-
mites ser tu todo el tiempo?

Te darfas cuenta que no te
hace falta nada mds. Te de-
dicarfas a exprimir las expe-
riencias de cada dia siendo
consciente de que son Unicas
y que nunca se repetiran. Te
permitirfas ser lo suficiente-
mente vulnerable para sen-
tir los momentos dolorosos

y suficientemente fuertes para superarlos porque sabes que no duraran
para siempre. Te darfas cuenta que si vives un dia a la vez dispones de
todas las herramientas necesarias para manejar cualquier circunstancia,
porque la vida en su infinita sabiduria y amor nunca nos da mds de lo que
podemos gestionar cada dia. Y nunca se nos pide que hagamos mas de lo

que podemos hacer en paz.

Tématelo con calma, vive despacio porque la evolucién no se mide en
afios vividos sino en lecciones aprendidas y sabiduria integrada. Deja ir
las prisas porque ya has llegado y date el tiempo necesario para procesar
cada experiencia hasta que la trasciendes. Honra todo lo que sien-

tes y recuerda que todo lo que haces lo haces por y para ti, para tu

propia evolucién @

" Por sobre todas /as cosas cuida z‘a corazdn,
porgue de &/ mara la vida
Proverdios 4:23

ASOCIACION ESPANOLA /23
DETAICHIXINYL

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

Horario Secretaria: 172 20 (LaJ)- 102 13:30 (J)
c]Dwmu 'u'alles, 4 Bajo Metru DEI[L‘IHS

SHIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL
DRENAJE LINFATICO
QUIROMASAJE
Masaje THAILANDES
Elena. 91 705 74 37 609 915 925

CoACHING
CRreciMIENTO PERSONAL
bt RBOL DEL KARMA

ATREVErE A DAR EL cAMBIO! TE ACOMPARIO

Escuela de Meditaci n
Clases y seminarios

630. 448. 693

Kalinka Ivanova

Coach en gestidn de vida
lamagiadelsentir.com
info@lamagiadelsentir.com

o6 La I

ZESTAS LIST@ PARA USAR LA MAGIA DE TUS SENTIMIENTOS PARA TU BIENESTAR?
30 Expertos te dan sus Mejores Consejos y Estrategias para tener una Vida Llena de Sentido

Del 20 al 25 de junio 2019

QUIERO MI ENTRADA GRATIS

@ © P} 3D L R

D@E T @E MNP

lamagiadelsentir.com
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Log P1ES

NUESTRPO CABLE A LA TIEPRA

Los pies soportan nuestro peso y reciben la reaccién del suelo, por ello es necesario conocer bien su funcionamiento e
integrarlos con el resto de nuestro cuerpo. Lo cual, por regla general, no suele ser el caso. Existen métodos de trabajo que
permiten un desarrollo homogéneo de las partes que componen al pie, corrigiendo posiciones y movimientos. No es sufi-
ciente que este trabajo de desarrollo se realice unicamente en una clase de ejercicios fisicos, sino que, para que los efectos
beneficiosos sean rdpidos y duraderos, es importante que sepamos trasladarlo a nuestra vida cotidiana.

En primer lugar veamos los componentes anatémicos
basicos. El pie se compone de 26 pequefos huesos conec-
tados por ligamentos. El movimiento de los huesos es po-
sible por medio del trabajo de musculos y tendones, por
otra parte algunos nervios aportan control y sensibilidad.
La estructura dsea principal del pie estd compuesta por
tres grandes elementos: Tarso, Metatarso y Falanges.

e TARSO: Parte posterior del pie que comprende 7 huesos
llamados tarsianos.

e METATARSO: La parte central del pie que estd compues-
ta por los 5 huesos metatarsianos.

¢ FALANGES: Cada dedo tiene tres falanges a excepcidn
del dedo gordo que sdlo tiene dos.

Podemos empezar a conocer estos elementos tratando
de identificarlos a través del tacto, peso, apoyos en dife-
rentes superficies o elementos y probando su resistencia
sin forzar en exceso, manteniendo nuestro equilibrio inter-
no y distribuyendo bien sus fuerzas. Las bandas el3sticas,
ladrillos y pelotitas seran facilitadores en este proceso de
contactar con nuestros pies.

Nuestro cuerpo tiende, de forma natural y debido a
nuestra condicién de bipedestacion, a una colocacidn y
distribuciéon de pesos que no siempre son las mas correc-
tas para mantenernos en buena forma.

Cuando estamos de pie, nuestro peso tiende a irse ha-
cia nuestra zona delantera lo cual provocard que todos los
musculos que se encuentran en nuestra zona posterior se
contraigany nuestros pies se pongan en garra, provocando
una situacion de contraccién crénica en la zona posterior.
Equilibrar nuestra zona anterior con la posterior desde la
colocacién de nuestros tobillos en alineacién con rodillas
y caderas, seria una manera de comenzar a mejorar este
problema postural.

Por ejemplo, en situaciones cotidianas en las que esta-
mos de pie un tiempo determinado, como esperando un
autobus, solemos llevar la mayor parte del peso sobre una
pierna y también hacia el dedo pequefio del pie, sobrecar-
gando esa zona y provocando tensiones en otras partes
del cuerpo como en la zona coxofemoral, que sufrird una
sobrecarga en su articulacion. En este caso seria correcto,
o digamos al menos mucho mejor, repartir el peso sobre
los dos pies porigual y distribuyéndolo desde el taldn hacia
los extremos de su dedo gordo y pequefio, como si fuera
un tripode. De esta manera, las fuerzas estarian mejor re-
partidas y los pies estarfan sometidos en menor grado a las
tensiones mecanicas del peso.

Reconocer que el centro en nuestros pies pasa por la
zona que se encuentra entre el dedo gordoy el que le sigue
cambiaria esa sobrecarga, siempre que contemplemos esa

Hacia Un Entenpimiento Nuevo DE Lag TEcnicAs CorPORALES
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zona en relacién a las demds zonas de nuestro cuerpo. Es como comen-
zar a poner orden en un lugar de nuestra casa, pero teniendo en cuenta
qué forma parte de ella. De manera andloga, podriamos seguir relacio-
nando mds partes del cuerpo con nuestros pies y analizar el efecto que
tiene sobre ellos cualquier sobre esfuerzo que realicemos en cualquier
parte de nuestra anatomia.

Ello nos ayudara a evitar las malas costumbres en la cotidianidad. Un
ejemplo, incluso con riesgo de lesién: Cuando flexionamos una rodilla
o las dos y no sabemos alinearla correctamente con el tobillo y cadera,
desplazandola fuera del eje vertical que marca el tobillo, podemos pro-
vocar una sobrecarga en la articulacién de la rodilla, tobillo y cadera, lo
cual afectaria a nuestros pies debilitandolos.

Es importantisimo conocer bien estas interdependencias que relacio-
nan a nuestros pies con las demds partes del cuerpo para que cumplan
correctamente su funcién dindmica, asi como trabajar su flexibilidad,
ejercitando todas las posibilidades de movimientos que nos brindan.

Un ejemplo positivo: El tobillo pone al pie en contacto con los huesos

y musculos de la pierna. Si elevamos sutilmente los maléolos internos ele-

FALANGES

METATARSO

TARSO

vamos, al mismo tiempo, los arcos de los pies, y de esta manera, solo tomando conciencia de nuestros maléolos inter-

nos, mejorariamos muchisimo la posicién de los arcos de nuestros pies y su capacidad para soportar peso.

Veamos otro ejemplo: Para alinear caderas y rodillas, habria que rotar las caderas sutilmente hacia afuera para que
las rodillas estén alineadas, quedando ambas de frente y no giradas hacia dentro, con lo que los pies tendrian sus arcos

elevados y con mayor capacidad para soportar peso.

Es muy importante realizar ejercicios e ir relacionando nuestros pies con el resto del cuerpo, hasta incorporar cada vez
mas en nosotros esas relaciones, para no permitir deformaciones
que lamentablemente son cada vez mas comunes. Y si ya hay sig-

nos de deformaciones al menos tratar de revertirlos.

“EXISTEN METODOS DE TRABAJO QUE PER-

MITEN UN DESARROLLO HOMOGENEO DE Los ejercicios especificos de pie nos traen muchisimos bene-
LAS PARTES QUE COMPONEN AL PIE, CO- ficios, a través de ellos conoceremos mejor nuestros pies y sus
RRICIENDO POSICIONES Y MOVIMIENTOS. limitaciones fisicas. Esto unido a un conocimiento bdsico de ana-
NO ES SUFICIENTE QUE ESTE TRABAJO DE tomia nos permitird poder movilizar mejor nuestros pies, que en
DESARROLLO SE REALICE UNICAMENTE EN definitiva son los que nos acercan al mundo @

UNA CLASE DE EJERCICIOS FISICOS, SINO

QUE, PARA QUE LOS EFECTOS BENEFICIO-
SOS SEAN RAPIDOS Y DURADEROS, ES IM-
PORTANTE QUE SEPAMOS TRASLADARLO A
NUESTRA VIDA COTIDIANA.”

Claudia Bedacarratz

Docente de estiramien-
to, Pilates y danza-tea-
tro desde la biomecani-
ca/ anatomia aplicada al
movimiento.

www.claudiabedacarratz.com

1800

www.claudi
Whatsaa
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LA GLANDULA PINEAL
ACTIVACION MEDIANTE

FOSFENOS

Desarrollado por el Dr. Francis Lefebure desde 1959, Dr.
Lefebure Methods es un conjunto de técnicas que tienen
por objetivo estimular las capacidades cerebrales a partir
de un método basado en las reacciones fisioldgicas pro-
vocadas por lo que llamamos fosfenos, que se obtienen
como consecuencia de la fijacién de la vista en una fuente
luminosa sin ningtin riesgo ocular.

Un fosfeno es la representacion espiritual de la luz fisica
que lo origind. Es la luz de ajna, de nuestro espiritu, la que
ilumina y hace vibrar el asiento del alma, como denomi-
naba Descartes a la glandula pineal. Y
podremos activarlo, verlo, entenderlo
y exteriorizarlo, aprendiendo como
desarrollar coherentemente, practica-
mente, los poderes dormidos de nues-
tra mente y de nuestro espiritu seguin
los trabajos del Dr. Lefebure.

Desde la observacion fija de una luz
especial, laluz de la vida, la luz natural,
llegamos al eterno mds consciente de
nuestro espiritu mediante el fosfeno.
Un fosfeno es una luz interior, una luz
gue se puede ver y que tiene una ver-
dadera entidad, tanto es asi que es ca-
paz de modificar la realidad fisica de su
entorno y es ademads, la visualizacién
consciente de la activacidn directa de
la glandula pineal que lleva consigo el

cdai.

‘ Q] Fosfenismo

ofrece ejercicios y
experiencias direc-
tas e impactantes

en sus cursos, que
cambian la vida de
los que los practi-

desarrollo de los poderes supranormales
de la conciencia.

Cuando miramos la ldmpara del Dr. Lefe-
bure llevamos la luz al interior de nuestro
cerebro, literalmente, activando todas las
funciones neuronales, equilibrando nues-
tras emociones y desarrollando nuestras
capacidades sutiles. La glandula pineal es a
la vez un sincronizador de la liberacién de la melatonina 'y
un convertidor neuroendocrino relacionado estrechamen-
te con las vias neuronales vinculadas a la visién, ya que las
fibras dpticas convergen hacia la base de la pineal para
desde alli irradiarse al cerebro.

Es curioso constatar que todo lo que fue importante
embrionaria o evolutivamente, y fisicamente ahora ya lo
es. Tiene una importancia fundamental en el plano espiri-
tual, el tercer ojo de los lagartos: el ajna con el que se ve
con los ojos del espiritu del mismo
modo que los fisicos ven la realidad
de su entorno. En el ombligo, mani-
pura, mediante el cordén umbilical
el feto se alimenta de lamadre y del
tercer chakra, que es desde donde
se realiza la mas poderosa comu-
nién con la «madre tierra», con su
plano etérico que es la matriz que
nos une al cuerpo astral. Asi el
chakra manipura es la pasarela que
tradicionalmente han utilizado los
chamanes para inicio de los vuelos,
etc.

Asi pues al mirar una fuente de
luz adecuada de un determinado
modo, toma sentido que se gene-
re una imagen de luz interior que




tivo, Tono vital,
s, Mejoria del sueno,
ilibrio emocional, Conscier
Intuicién, Creatividad, Ansiec

: = Email: sorina_e@yahom-—-m“-
b —

w.luz-natural-mente.com

ilumine nuestra mente, y la podamos ver, sentir y tocar.
El fosfeno es la manifestacidn parafisica de la glandula pi-
neal. En ningln caso es una simple postimagen pues esa
supuesta luz subjetiva que aparece en nuestro campo vi-
sual es fotografiable, dirigible y exteriorizable, y en su pre-
sencia razonamos mas y mejor, sentimos mas y mds empa-
ticamente y conectamos mas y mas conscientemente con
nuestro espiritu.

Asi pues resulta de lo mas Iégico pensar que mirando
una fuente de luz adecuada durante un tiempo, el preciso
para crear un fosfeno, se genera unaimagen de luz interior
bellisima. Esta toca literalmente la gldndula pineal y como
los trabajos del Dr. Lefebure demostraron, su devenir de
colores y movimientos tiene relacién con nuestro estado
mental, psicoldgico y espiritual. Estamos activando cons-
cientemente la pineal, porque nuestro trabajo, el del Dr.
Lefebure Methods, es explicar qué es y cdmo se desarrolla
laluz interior para poder sacar provecho de ella en la mejo-
ra cognitiva, en el psiquismo y en el espiritu.

Desde hace mds de sesenta afios en Dr.Lefebure Me-
thods se explica porque toda la humanidad ha mirado
siempre la luz: para generar fosfenos y desarrollar los po-
deres de su mente, su corazdn y su alma. El Fosfenismo
explica cémo la energia de la luz se puede convertir en
energfa cerebral, la luz fisica se puede transformar en luz
del espiritu. Podemos tocar la glandula pineal con luz para
llegar a provocar que, sin estrés, seria este el caso de los
episodios cercanos a la muerte, podamos despertar nues-
tra glandula pineal y acceder al mundo atemporal de la ver-

O e——

dadera espiritualidad, alejada de la dualidad de la mente
pero apoyada en ella, cual cochero viajando veloz hacia los
confines de la conciencia.

El Fosfenismo ofrece ejercicios y experiencias directas e
impactantes en sus cursos, que cambian la vida de los que
los practican. Pero todos ellos serdn luego reproducibles
por los alumnos en sus casas, porque el Fosfenismo nos da
la posibilidad de ser libres una vez controlamos la técnica
de las experiencias. Se acabd el ir de copiloto, saber cémo
manejar la luz interior en todos los ambitos de la vida nos
da autonomia para llevar las riendas de nuestro viaje, el de
aqui'y el de mas all3, porque al contrario que los egipcios
(grandes adoradores del sol, es decir, practicantes en su
ejercicios inicidticos de su observacién fija para ver nacer
el fosfeno, su homdlogo sutil), que en sus procesos de mo-
mificacién preservan cuidadosamente la gldndula pineal y
desechaban el cerebro, nosotros viajamos con dos caba-
llos. Uno se llama tierra y el otro cielo y de momento esta-
mos entre los dos, el Fosfenismo nos ofrecerd alcanzar el
cielo con los pies bien firmes en la tierra ®

El 29 de junio en Madrid tienes la ocasién de descubrir como
estimular de forma natural la glandula pineal y todo el abanico
de posibilidades que ofrece Dr.Lefebure Methods.

Adriana S. Sorina

Coach fosfeno pedagoga
6091196 46
sorina_e(@yahoo.es
www.luz-natural-mente.com
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detox en agurveds

“El silencio es un ayuno mental”

En la tradicién Ayurvédica, los procesos de desin-
toxicacion y rejuvenecimiento manifiestan el enfoque
esencial para mantener la salud y una mente en equili-
brio. Los procesos detox pueden ayudar a protegerte
de diversos trastornos de la salud y a tratarlos, incre-
mentando la energia y la vitalidad y todo ello, apor-
tando una gran sensaciéon de bienestar y paz mental.

El proceso completo de desintoxicacidn ayurvé-
dico implica, eliminar ama (toxinas); a continuacién
equilibrar los doshas alterados, finalmente, nutrir los
tejidos que han resultado afectados por la toxicidad
y cualquier enfermedad
resultante.

Las toxinas son sus-
tancias potencialmente
dafiinas para el cuerpo;
bajan las defensas, nos
predisponen a tener una
mala salud e incremen-
tan el proceso del enve-
jecimiento. Los radica-

BOCA Y jSACA”
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les libres se desarrollan con mas
facilidad debido a la combinacién
de toxinas en el cuerpo. Estas mo-
léculas provocan dafio tisular. Las
investigaciones confirman que los
radicales libres estdn unidos en el
desarrollo de enfermedades dege-
nerativas y trastornos inmunolégi-
cos.

Las toxinas en si mismas estan
vinculadas con nuestro estilo de
vida, la digestidn, la dieta, el en-
torno, y muy especialmente con
nuestros patrones emocionales.

Tomar una infusién de jengibre
al levantarse es muy recomenda-
ble para limpiar el cuerpo. Siempre
tendremos en cuenta la constitu-
cion para elegir la cantidad ade-
cuada.

La practica de meditacién diaria
representa un detox para la men-
te, asi como leer libros que nutran
el alma y nos aporten conocimien-
to de la vida.

Uno de los principales pilares para
la buena salud es un correcto proceso digestivo.

Una digestién incompleta o desordenada puede ser
uno de los factores que contribuyen al desarrollo de
la enfermedad.

Los alimentos mal digeridos fermentan y producen
ama, toxinas, que penetran en el torrente sanguineo
y circulan por todo el cuerpo taponando los canales.
Ama se incrementa cuando comemos demasiado,
cuando comemos estando estresados y antes de ha-

ber digerido completa-

“UNO DE LOS METODOS QUE UTILIZAMOS
EN AYURVEDA PARA OBSERVAR EL AMA
QUE ESTA PRESENTE EN LOS ORGANOS, ES
EL DIAGNOSTICO A TRAVES DE LA LENGUA.
ToMA UN ESPEJO CON BUENA LUZ, ABRE LA

mente la comida ante-
rior.
Uno de los métodos

que utilizamos en Ayurve-
da para observar el ama
que estd presente en los
organos, es el diagndsti-
co a través de la lengua.



Toma un espejo con buena luz, abre la boca y jsaca

la lengua!

La lengua normal es de tamafio mediano, tiene un
color fresco y es rosada con un recubrimiento delga-

do y hiumedo sin marcas.

Tipo de lengua segin el dosha:

¢ Lengua Vata: tiene la cualidad de ser seca, dspera,
puede ser pequefia, delgada y ligeramente temblo-
rosa, es posible que pueda ser palida y suele repre-
sentar formas dentadas alrededor de la lengua que
implica una mala absorcidn de nutrientes.

¢ Lengua Pitta: suele ser larga, estrecha y puntiagu-
day se extiende con fuerza. Por el calor del cuerpo

es probable que sea roja con manchas, papilas ele-
vadas con tendencia al enrojecimiento, y también

con tendencia a estar de color amarillo.

¢ Lengua Kapha: tiende a ser grande, ancha, inflamada, gruesa, blanda,
humeda y cubierta de saliva. Una caracteristica principal es que cuan-
do hay aumento kapha estd especialmente inflamada.

El surco central de la lengua refleja el flujo del Prana por el corazén : i I' Naturdpata.
a la columna vertebral y, si este surco esta desviado puede indicar los =)

problemas de espalda.

Es un muy buen método para observar si nuestro cuerpo esta acumu- www.masajesayurvedicos.es

lando toxinas.

Cuando hacemos Dhinacharya,
es decir rutina diaria, podemos
observar cada mafiana el estado
de la lengua y hacer uso del lim-
piador para este fin, que permite
eliminar la capa blanquecina que
se queda al despertar a primera
hora de la mafiana en la lengua.

Este buen habito de limpieza
permitird una correcta absorcién
del Prana de los alimentos en el
primer tramo de la digestidn, la
boca.

La superficie de la lengua es un
campo de cultivo para las bacte-
rias capaces de provocar infec-
ciones en los dientes y la encias,
y a menudo, son responsables
del mal aliento. Limpiar la lengua
a diario después de cepillarse
los dientes es parte de la rutina
Ayurvédica ydguica tradicional.
Puede reducir el mal aliento y las
bacterias hasta un 75% @

Namasté

= Angela Gémez
" Diplomada en
masaje ayurveda

inf@asaiesayurvedicos.es
63578 7278-677352527

Masajes Ayurvédicos Madrid

Diplomada en masaje 'y nutricion ayurveda,
naturopata y quiromasajista
C/Hermosilla 75, planta 1, puerta 19 - Madrid
Cita previa: 677 35 25 27 - 63578 7278
info@masajesayurvedicos.es
www.masajesayurvedicos.es
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Iban dos amigos hablando por la calle y uno le iba contando al otro: ste acuerdas que te dije que estaba estudiando
kung—fu? — Si —dijo el amigo —. Pues empecé también taichi por las mafianas en la misma escuela, para compensar
y hacer algo mds tranquilo.

— ;Qué bien!, y entonces, ¢estds alli todo el dia? —

Si —contesté— Es mds, al mediodia hacen wing chung. Un compafiero me conté que es un método de defensa
personal que inventé una monja, me pasé una peli de uno de sus fundadores y... jme encantd! asi que estaria genial
para aprender un poco de defensa personal, jtotal!, ya que voy todo el dia... ;qué te parece?

Pues me estoy acordando de un cuento que me conté mi abuelo
hace mucho tiempo—dijo el amigo.
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iAy! cuéntame, cuéntame... —respondié.

“Habia una vez un pueblo llamado Viejunes del Moral que que-
daba en un lugar bastante remoto donde vivian cinco familias, nor-

malmente no salian de ahi porque todas las poblaciones mds gran-
. des quedaban muy lejos, sélo iban por alguna razén especial.
demasiadas
posibilidades a ve- Pero uno de los nifios del pueblo era conocido por ser muy in-

ces nublan la men-
te cuando intentas

quieto, dentro de él habia un fuerte deseo de ver mundo; siempre
que pedia salir, le decian que todavia no era el momento, que era

: pequefio. Un dia decidié irse a escondidas.
todas las alternati-

vas te aturdes Cinco caminos eran sus posibilidades. Después de pensar un rato,
se fue por el que le quedaba mds cerca. Cuando ya llevaba un par de
horas andando, dudé de si éste seria el correcto, pues aunque trataba
de agudizar los ojos, no veia nada a lo lejos. Muy cansado, decidié
darse la vuelta.
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Cuando volvié al pueblo nadie se habia dado cuenta que se habia
p q
ido, asi que decidié que se levantaria pronto al dia siguiente e iria
por el segundo camino que estaba seguro, esta vez si, le llevaria al
pueblo grande.

Por la mafiana emprendié la marcha: caminé y camind pero otra vez siguié sin encontrar nada. Empezaba a
tener hambre, sed y un poco de desesperacién, concluyé que éste tampoco debia de ser el camino, pero que esta
vez trataria una estrategia diferente: no volveria al pueblo si no que lo haria “campo a través”, en perpendicular al
camino del que venia, y asf alcanzar el tercer camino que se encontraba a la misma altura.

Llegé a alcanzarlo pero cuando se vio ahi no sabia si ir para la derecha o para la izquierda, decidi6 pararse a
descansar un rato y se quedé dormido.

Cay6 la noche y en el pueblo empezaron a echar en falta al nifio. Conociendo sus deseos entendieron que segu-
ramente habria salido, asi que se organizaron y cada familia fue por el camino que mds conocia. Estas familias en
tiempos pasados habian hecho cada una un camino que le llevaba a las tierras que labraban, y de ahi a los pueblos
para vender sus cosechas, cosa que no sabia el nifio. Cada una por el camino que tantas veces habian transitado no
tuvieron ningun problema en encontrarlo.”

Mi abuelo me decia cuando me contaba este cuento que
demasiadas posibilidades a veces nublan la mente, cuando
intentas todas las alternativas te aturdes. Es mejor apren-
der y profundizar una, ir a la fuente y después hacerla pro-
pia, parte de ti y asi es como aprendes de verdad e

Eva Alvarez

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

644608743




Con los afios he adaptado la costumbre de indagar so-
bre el significado etimoldgico de las palabras para pro-
fundizar en la verdadera carga conceptual que llevan im-
plicitas y si va en coherencia con el uso que hacemos de
ellas.

Todos conocemos el término vacaciones y posible-
mente lo asociemos a algo positivo, pero nos hemos pre-
guntado alguna vez qué significa realmente y cual es su
origen... La palabra VACACIONES deriva del latin vacans,
participio del verbo vacare: estar libre, desocupado, va-
cante (como un puesto de trabajo). Vacuus: vacio, des-
ocupado libre. Vacui dies: dias de descanso Vacatio (- io-
nis): dispensa, exencién.

Dicho esto podemos empezar a poner conciencia sobre
con qué asociamos cada uno de nosotros las vacaciones,
concretamente las de verano. Habra gente que prefiera
perderse en un destino tropical de islas paradisiacas con
la mayor tranquilidad posible; otros se decantaran por
vacaciones de aventura con deportes de riesgo. Esta tam-
bién la opcidn de visitar monumentos, museos y arquitec-
tura en general, montafia con un clima mdas moderado,
o vacaciones frenéticas al ritmo de discotecas y fiestas
multitudinarias. Esta claro que para gustos los colores y
en la variedad y la diversidad estd siempre el acierto.

Seria conveniente entonces hacer un analisis previo an-
tes de tomar la decisién mds acertada sobre cudles son
nuestras necesidades y posibilidades para evitar poste-
riormente sentirnos defraudados e insatisfechos al res-
pecto y contrastar el resultado con la oferta en el mer-
cado. Esto seria para mi lo que denomino una “decision
consciente”, donde no te dejas arrastrar por las modas,
ni los destinos mds solicitados, ni siquiera lo que te reco-
miendan los demds. Al fin y al cabo cada persona es un
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mundo y lo que a otro le sirve no tiene por qué servirte
a ti.

Estoy segura que después de este pequefio apunte em-
piezas a ver la luz y tener cada vez mas claro tu plantea-
miento pero, por si todavia sigues sumergido en la inse-
guridad o la incertidumbre te cuento a modo de anécdo-
ta, por si te vale mi experiencia personal, las que fueron
para mi unas de mis mejores vacaciones unos afios atras
y qué me llevd a tomar esa decisién que por aquel en-
tonces era para mi una novedad y algo diferente alo que
hasta entonces estaba acostumbrada:

Se acercaba el Estio y ese afio concreto cuando tuve
que decidirme, mis amistades y la gente de mi entorno
con quien me suelo relacionar ya tenian todo organizado.
Queria algo que me ofreciera el equilibrio perfecto entre
estar activa y relacionarme y parar y tener también tiem-
po para mi a solas. Aparecid entonces, como por arte de
magia, la invitacion a disfrutar de unas “vacaciones de
crecimiento personal”, y desde el primer momento me
sond bien y mi motivacién fue creciendo por la curiosidad
de vivir algo distinto.

Pues por multiples razones, primero porque siempre
que algo me ha hecho feliz y ha dejado un buen sabor
de boca en mi deseo de gritarlo a voces, serfa muy egois-
ta por mi parte quedarme esa experiencia solo para mi,
quizds hay gente que quiera o necesite vivir lo mismo.
Pero aparte de eso y de manera mas detallada hay otros
muchos mas motivos: por la amplia y completa variedad
de posibilidades donde es mas facil satisfacer todas las
necesidades a la vez. Seria algo asi como un buffet don-
de eliges a tu gusto lo que necesitas y descartas lo que



no te gusta, porque ala
vez que se facilita un en-
torno agradable de des-
canso te brinda la posi-
bilidad de conocer per-
sonas nuevas, interac-
tuar, retroalimentarte,
profundizary conocerte
mejor también a través
delotro. Laalimentacidn
es riquisima, variada y
saludable. Si se puede comer sano y disfrutar con los mas
deliciosos sabores y mezclas, tienes tiempo de descanso
e intimidad. E incluso hay quien sale de alli encontrando
el amor de su vida porque se facilita de una manera que
nunca antes habia visto, la posibilidad de conectar con
el otro, de una manera en la que la conexién y el vinculo
que se produce son mucho mds profundo. Hasta el punto
que te ayuda incluso a derribar los miedos u obstaculos
tipicos que pueden aparecer en los comienzos, porque te
ensefa a mirar dentro y te da las herramientas de trans-
formacidn y transmutacidn. Por si fuera poco cuenta con
actividades para nifios como cuentacuentosy asi una pre-
ocupacion menos para los que son padres, puesto que
saben que pueden llevar los nifios consigo por si no tie-
nen a quién dejarlos.

Volvi con la sensacién de haber descansado, con la im-
presion de haber aprovechado al maximo mitiempo pero

NALAES

“VOLVI CON LA SENSACION DE HABER DESCANSA-
DO, CON LA IMPRESION DE HABER APROVECHADO
AL MAXIMO MI TIEMPO PERO SOBRETODO Y LO
MAS IMPORTANTE HABIENDOME LIBERADO DE UN
GRAN LASTRE QUE ME VENfA ACOMPANANDO”

sobretodo y lo mas impor-
tante habiéndome libera-
do de un gran lastre que
me venia acompafiando
por un tiempo en forma
de luchas, emociones sin
atender, contradicciones
y negatividad acumulada
que se fueron resolvien-
do. Y regresé con las pilas
puestas y un subidén de
energia que me permitiria afrontar con creces la rutina,
los quehaceres diarios y las obligaciones en que habi-
tualmente estamos inmersos durante el afio. Me llevd a
darme cuenta que muchas veces ir de vacaciones no es
suficiente si no sabemos desconectar la mente y nos lle-
vamos los problemas con nosotros.

Cuando uno cuenta sus experiencias evidentemente
no es para convencer a nadie pero por afiadidura siem-
pre va a haber alguien que se sienta identificado con tus
vivencias y posiblemente le sirvas de guia en su camino
ya que todos nos vemos reflejados en los demas.

Y para ti, ;cudles han sido o serian tus vacaciones idili-
cas...?

Rosana Martinez Rodriguez
www.estivalia.es
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EL Viaje DeriNimivo Hacia Los ADENTROS

El otro dia por la tarde, Jesus Fonseca, Luisa y yo recor-
dabamos nuestro Ultimo encuentro con Babadji Sibananda
en unos frios pero soleados dias pasados de Benarés, re-
uniéndonos con él varias veces a lo largo de la jornada,
frente al Ganges, rodeados de sadhus, peregrinos, luga-
refios y turistas. Dias que han quedado indelebles y vivos
en mi alma de voraz sabueso al encuentro de otras reali-
dades que escapan a lo aparente, y por ello han sido de-
nominadas suprasensibles. Habldbamos Luisa, Jesus y yo
de la imposibilidad a través del pensamiento ordinario de
comprender todo ese universo que trasciende a nuestra
razdn y de la necesidad de humildarse y rendir el ego. Lo
que no quiere decir dejar de hacer todo esfuerzo motivado
y bien dirigido que se pueda en busca de la libertad inte-
rior y la paz de espiritu, recurriendo a la meditacién que,
segun Babaji, “es el camino mds directo hacia el Ser”. Con
su humildad habitual, Babgji -recordaba Fonseca- gustaba
de repetir: “Yo no sé nada, pero El lo sabe todo”, y levanta-
ba el indice hacia el cielo. Desde la humildad aceptaremos
que no podemos entenderlo todo y mucho menos contro-
larlo, cuando ni siquiera tenemos el menor control sobre
cuando venir a pasear por este planeta y cuando se nos
extraerd el alma para que este cuerpo quede inerte como
una marioneta. Es demasiado pretencioso que el tornillo
de un boeing quiera comprender el aparato en el que estd
inmerso.

Pero rendir el ego no quiere
decir, en absoluto, renunciar
a todo propdsito de autode-
sarrollo, mejoramiento hu-
mano, ennoblecimiento de
los sentimientos y apertura
de la mente y del corazdn. El
esfuerzo es necesario, con el
consuelo de que ningun es-

CORAZON.”

“PERO RENDIR EL EGO NO QUIERE DECIR,
EN ABSOLUTO, RENUNCIAR A TODO PROPO-
SITO DE AUTODESARROLLO, MEJORAMIENTO
HUMANO, ENNOBLECIMIENTO DE LOS SEN-
TIMIENTOS Y APERTURA DE LA MENTE Y DEL

fuerzo se pierde y una persona cuenta con herramientas
transformativas para poder seguir el viaje a los adentros
y encontrar otra manera mas elevada de ser. La evolucién
de la consciencia ha sido comprobada por muchos bus-
cadores serios de lo suprasensible y por ello le referia a
Jesus mi idea, y mucho mds que idea, de la posibilidad de
encontrar “un ojo de buey al infinito”: una rendija entre los
fotogramas de la pelicula existencial para mirar mas alla de
lo fenoménico y aparente y tener un vislumbre transfor-
mativo de lo esencial. ;Acaso no es lo que han pretendido
desde la noche de los tiempos todos los misticos de todas
las tradiciones y latitudes? ;Acaso cuando la meditacidn
nos permite “la mirada interior” y poder desplazarnos a la
raiz o antesala del pensamiento ordinario, no es para hallar
un “agujero” que nos conduzca de la mente engafiosa a la
no-mente veraz? Por algo en el yoga se insiste en aquello
de “cuando el pensamiento cesa, se revela la luz del Ser”. O
dicho de otra manera: cuando el ego se rinde, se puede
empezar a percibir “aquello” que hace posible el pensa-
miento y no es el pensamiento. De la meditacidn brota la
Sabiduria, pero sin humildad la Sabiduria es una sombra
inatrapable, y nada tiene que ver con vastos conocimien-
tos intelectuales, saberes librescos o erudicién. La parado-
ja es que desde el no-saber, sabemos, y que al vaciarnos
de todo (incluido por supuesto ese gran falsario llamado
ego), empezamos a experimentar lo Pleno.

Mediante la compasién y
pensando en los demads, el
ego se debilita. Mediante Ia
visién penetrante de la imper-
manencia de todo, el ego se
debilita. Mediante el recorda-
torio de la muerte, el ego se
debilita.
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' BﬁFFET LIBRE - EXCELENTES COMUNICACIONES
Punto metho enu'e Madrid, Catalunya, Euskadi y Valencia, con el AVE a 1 hora.

Aluenda _J‘__oza-Tel 976609334 - 625547050 lacasatoya@lacasatoya.com

El viaje definitivo consiste en ir e “El camino mds directo hacia el Ser

mas alla del ego, que es ir allende del es la meditacién”. ESTI RAMI El\I-I-OS®
pelnsamiento ordinario, egocéntrico “E[ amor es como una flor; no re-
y avido. El viaje a los adentros tiene quiere nada a cambio”. D E CADE NAS
que llegar a la fuente de la mente, al
umbral de la consciencia vacua don- ¢ “La vida es como una marea que MUSCULARES
de se refleja lo Incondicionado. sube y baja. Permanece tranquilo.
No te adormezcas. Despierta. Tra-
baja con amor. La vida es breve.
Mira hacia delante. El dia esta muy
cerca. La muerte es la hermana
del sueno. No hay tiempo que per-

1)

der”.

La detencion consciente, refrena
el pensamiento dvido y nos permi-
te dar un salto hacia la no-mente o
mente quieta. Meditar es dejar al
ego sin alimento, para que al menos
durante unos minutos ayune y vaya
superando su voracidad. Meditar es ® “Este mundo es un enorme esce-

desconectarse del ego y mirar hacia nario; somos los actores y estamos
el ser. Al meditar hay que evitar con haciendo nuestro papel. Cuando la
la mente estar haciendo esto o aque- obra termine, volveremos a nues-
llo para estarenlo que esy que enla tro hogar”.

quietud de la mente pueda, aunque

' e e “Bailamos siempre de acuerdo a la C O RPO RAL
sea al principio como una voz muy

voluntad del Absoluto, pero no lo

lejana, escucharse la llamada del ser
Jana, comprendemos”.

libre de pasado o de futuro. Impartido por: Jorge Ramén

Autor del libro

“ 4 H
* “La paz es lo mds importante de ESTIRAMIENTOS DE CADENAS MUSCULARES

la vida humana. Sin paz, la vida no
tiene sentido. La meditacion es el El curso da comienzo en el mes de octubre y el
me;'or sendero de vida para todos. plazo de inscripcion se abre a principio de afio

delrado y :nuy qyirldcz Babaji, que En este planeta descansamos algu- INFORMACION
esencarnd hace siete afos, un poco nos dias y partimos. Tenemos que

después de que lo hicieramiamado o i o0 otros y ganar la paz de | SANFRANCISCO, 40-2.0-2.2-TEL 964 256 263

Y ahora recordemos algunos de
esos valiosos pensamientos que
tantas y tantas veces escuché de mi

hermano Miguel Angel. lamente” o 12002 CASTELLON
ESTIRAMIENTOS DE
CENTRO DE YOGA CADENAS MUSCULARES
SH AD AK i Jorge Ramén Gomariz
o lmnmuhnnis
Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro P2 Libera tu cuerpo de

e tensiones para mejorar
; tu salud.

Calle han pasado por el mismo mds de

medio millén de practicantes y se imparten ' \'-.
diariamente clases de hatha-yoga y de ~ /AN Podras adquirir el libro en
i las mejores librerias y a
radja-yoga y meditacion. traves de intemet.
Ramiro Calle impa.ne tres clases diarias. Foe "':: i s
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28 www.estiramientosdecadenasmusculares.com
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P P universidad de Al-
meria, vemos cdmo
la musica se emplea

Mi madre era una mujer vitalista y alegre, pero los ultimos
tres afios de su vida no fueron agradables. Su cabeza dejo
de funcionary el cuerpo comenzd un deterioro que avanzé
irremediablemente hasta su final. Yo y mis hermanas nos
desvivimos para cuidarla y darle nuestro amor para rebajar
su malestar. A mi se me ocurrid tocar diariamente un rato
la flauta bansuri a su lado. Su mirada era atenta, su expre-
sion distendida, la sonrisa asomaba por momentos y al final,
siempre las mismas palabras: jqué barbaridad! ;qué bonito!

Ahf aprendi que la musica no sdlo podia despertar diver-
sas emociones y estados de animo, si no que también podia
arropar, cuidar, entretener, sacar del ensimismamiento y
abrir una puerta al mundo, -o al cielo, quién sabe- a personas
cuyo vinculo con la realidad apenas existfa.

En las dltimas décadas se ha conseguido alargar la vida
y no es dificil ver a personas que superan los 90 afios. Sin
embargo, en bastantes casos llegan a esa edad sélo gracias
a los medicamentos -mi madre tomaba un coctel de 16 pas-
tillas al dia- de forma que se controla el cuerpo, pero poco
se puede hacer con le deterioro neuronal. Se estira la vida,
pero... ;a qué precio?
DEL OiDO AL CORAZON

Actualmente se va implantando poco a poco la musico-
terapia en los procesos degenerativos de la mente como el
Alzheimer o la demencia senil. En un estudio de musicote-
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rapia dirigido por la

como estimulo
sensorial auditivo,
capaz de captar la
atencion del pacien-
te mejor que otros
estimulos sensoria-
les. “El oido, nos re-
cuerdan, estd disefiado filogenéticamente por su funcion de
alarma —al oir un ruido en la noche, el modo alerta aparece-
por lo que, aunque esté muy deteriorada la captacion de esti-
mulos externos, el oido serd el mejor vehiculo para lograrlo”.

Y si el oido es el mejor camino para llegar al cerebro, para
llegar al corazdn lo haremos con canciones de toda la vida.
En nuestra infancia, sobre todo, pero a lo largo de la vida
también, se han grabado canciones en el sistema neuronal
que son capaces de sobrevivir a las salvajes tormentas del
olvido que acechan en el dltimo tramo de nuestra vida. Da
igual si es el Porom Ponpom, El cumpleafios feliz o la tabla de
multiplicar cantada. Lo importante es que, al cantarla, apa-
rece un oasis en el disecado paramo de la mente inactiva
que sirve como asidero al presente para que vuelva de nue-
vo el pulso de la vida. De esta forma cambia por completo
la energia del paciente y vuelve la emocidn que le trae esa
cancidn, que generalmente es alegria.

Los GIRASOLES SIEMPRE MIRAN AL SOL

Tengo la gran suerte de poder colaborar con un centro de
dia que hay frente a mi casa, -LOS GIRASOLES-y llevar ahi un
par de veces al mes nuestros instrumentos.

Con ellos interactiio con personas que estan en dife-
rentes procesos de deterioro cerebral. Precisamente es el
cantar y tocar canciones de siempre lo que nunca falla. Sus



“ Ahi apren- SQAL PRUGRAMACWN JUN'U

di que la muisica Q Sala Ritual

no solo podia des-
pertar  diversas 80‘3\;

emociones y esta-
dos de animo, si no

a[vlvopal; Cujda[; en- tu Ser. Viernes 7. 19,00 H.

tretener, sacar del

AN DE GONGS - SESIONES INDIVIDUALES

ta al mundo, -o al El Miércoles 12 regdlate o regalale un relajante bafio de vibracién y

cielo, quién sabe- a

Ven a cantar con consciencia a Ritual
o > Sound. Guiados por una cantante que
que también podIa propone un repertorio para expandir

CANTATAS PARA EL ALMA + coNcIERTO

JALANDA LA BANDA

Quédate a este especial
directo de mantras
Viernes 7. 20,30 H.

sonido. Preparate para recibir al verano lo mas liviano! °

. PAKYGEMELY JESGS CICUENDEL
I Directo AcasTico "NANAS PARA DESPERTAR™

99

Viernes 14, 20,00 h. Musica para alegrar el Alma.
Canciones medicina, mantras y alguna sorpresa musical...

FIESTA CIERRE pe TEMPORADA pE RiTUAL Sounp

caras vuelven a la vida cantando El sabado 15, a partir de las 19,00 h. estas invitad@ a esta celebracion en

el Asturias patria querida o Esta

agradecimiento a tod@s los que formais y y hacéis que viva Ritual Sound.

noche es nochebuena y manana

navidad. Se miran entre ellos, EHCUE"THU M“S":M. = JA" SESSIUH

las palmas al unisono, alguien se Todos los Lunes de 19,00 a 21,30 h. , traete tu instrumento y comparte tu
anima a bailar, la sonrisa es mo- musica improvisando con la tribu! Actividad gratuita

numental y el aplauso final: pura

dinamita. MAS INFO Y RESERVAS
Pero el enganche a la tierra lo WWW.ri tu s | lso un d L20M

tiene el ritmo. Por eso el PAN-

DERO CHAMANICO es mi gran

aliado para conectar con lo que realmente estd vivo ahi dentro: su corazén. En
la Ultima sesidn puse tambores en las manos de algunos de ellos. Al principio me
miran con temor, pero confian en mi sonrisa, asi que lo toman... ;Y lo tocan! Lo
mads curioso es que Domingo, uno de los abuelos mds apaticos y desconectados,
cogid el tambor que le ofreci'y estuvo tocando con un ritmo ordenado y cons-
tante durante bastantes minutos. Me emociond ver en su cara mas que alegria,
asombro: el pulso de la vida que aparece-desaparece-aparece...

Otro aliado que me ayuda a interactuar con mis abuelos son los CUENCOS TI-
BETANOS. Mi amigo y maestro Enrique Carriedo escribe en su libro Las campa-
nas de shambala que “los cuencos nos ayudan a sincronizar ambos hemisferios
cerebrales, estimulan una mayor cantidad de conexiones neuronales y hacen que
segreguemos mds endorfinas, quimica del placer y el bienestar”. Asi que coloco
un cuenco entre sus manos y giro la baqueta para que los armdnicos se alien
con su cuerpo astral, su ser pleno que disfruta hoy, de otras capacidades que las
normales.

Topos PODEMOS TOCAR

Puede ser una flauta como la que usé con mi madre, u otro instrumento con el
que tengas mas afinidad. Pero por favor, si se te presenta la ocasién de acompa-
fiar a algdin familiar o amigo que esté en esta etapa de la vida, coge tu instrumen-
to y tdécalo con amor. Aunque no obtengas respuestas, te estard eternamente
agradecido @

Chema Pascual

Su vida ha girado
alrededor de la mu-
sicay los viajes. Cri-
tico musical, crea-
dor de programas
radiofénicos sono-
ros, estudioso de la voz y los soni-
dos misticos. En 1995 crea Ritual
Sound, cuya filosofia es viajar a
diversas culturas del mundo para
importar instrumentos musicales
empleados para conectarse con
deidades, ancestros o formas de
poder.

info@ritualsound.com
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CONOCER EL TRANSGENERACIONAL

Conocer el Transgeneracional fue un antes y un después
para mi. No tenia muy claro de que se trataba o en que me
podria beneficiar, pero la palabra en si, ya tiraba de mi'y
habia que ponerle atencidn.

“Trans” quiere decir mas alld o a través de, y generacio-
nal es lo relativo a las generaciones.

Cuando hablamos del Transgeneracional, nos referimos
a estudiar y profundizar, circunstancias dolorosas, situa-
ciones no acabadas, duelos no realizados, silencios, se-
cretos, historias familiares. En definitiva MEMORIAS, las
cuales heredamos inconscientemente y se manifiestan en
nuestra vida de diversas formas, como situaciones repeti-
tivas, en exceso, bloqueos, fracasos, sentimientos que no
nos pertenecen, compulsiones, etc... y que no llegamos
a comprender afectando en nuestra vida, bien en un solo
ambito como por ejemplo el laboral o bien en varios, gene-
rando malestar y sufrimiento.

Como, por ejemplo, ;en qué familia no hay un tema re-
ferente a las herencias?, creando todo tipo de sentimien-
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tos, enfados, separaciones, rabia, incomprensidn, tristeza
y con la cantinela colgada de ¢Por qué?, ;:Cémo? O quiero
encontrar pareja y no hay manera, o si la encuentro por
mas que queremos no me quedo embarazada O tengo un
sentimiento muy fuerte de una profunda tristeza.

Situaciones que son inaceptables para la familia, para la
sociedad, se pueden transformar en secretos, como inces-
tos, violaciones, asesinatos, deshonras, encarcelamientos,
ruinas, enfermedades mentales, infecciosas, prostitucion
y si no ponemos luz alli donde sea necesario, estos secre-
tos no se esfuman como por arte de magia, cobran fuerza
y los descendientes pueden generar nuevos conflictos.

Anne Ancelin Schiitzenberger: “Los duelos no hechos, las
lagrimas no derramadas, los secretos de familia, las identifi-
caciones inconscientes y “lealtades familiares invisibles” pa-
sean sobre los hijos y los descendientes. Lo que no se expresa
por palabras se expresa por dolores”.

Sigmund Freud: “Aquel cuyos labios callan, conversa con
la punta de los dedos”.

“_QUE HERRAMIENTA USAMOS EN TRANSGENERA-
CIONAL?

El genograma, que es como un mapa fami-
liar, donde a través de fechas de nacimiento,
concepcion, defuncién, nombres, y teniendo
en cuentas todos los sucesos que han impac-
tado al desarrollo y convivencia del clan, nos
ayuda a ver con quién estamos vinculados y
atinar mejor.

Puede ocurrir que no tengamos datos o los
tengamos de la rama materna y no de la pa-
terna, por ejemplo, para estas circunstancias
hay métodos.

El inconsciente es muy creativo y simbdlico,
y nos mostrard diferentes escenarios y situa-
ciones para que prestemos atencién, puesto
que la mayor prioridad de ese inconsciente fa-
miliar es la supervivencia.

Pensamos que todas las decisiones que to-
mamos las hacemos de una manera conscien-
te, que tenemos el pleno control de nuestra
vida, pero la realidad es otra. Es él, quien tiene
la batuta y dirige. Procesa entre un 90, 95% de
todo lo que nos ocurre y tiene unas caracte-
risticas:

o No distingue entre lo real, imaginario,
virtual y simbdlico.

e Es atemporal, interpreta la informacion,
en tiempo presente.

e Esinocente, no juzga si algo esta bien o
mal, simplemente reacciona.



Festival de Verano - del 4 al 11 de Agosto
En “"Casa Gandara”, en el buecdlico pueblo de Llanos de
Penagos (Santander)...

iVes reservando tu plazal
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pesarrollo humawo
Mcis informacién
. _www.circuloagora.com
~ info@circuloagora.com
650 146 115
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creatividad

Mediante actividades con gran intercambio cultural y dindmico, siempre encauzadas
por facilitadores bien preparados, los participantes evolucionan rapidamente hacia el
crecimiento personal y la felicidad. Y si su inclinacién es la interiorizacion y la
meditacion, los entornos naturales le permiten integrarse en solitario o en grupo. !

Tallereg Meditaeis,,

El Circulo Agora es un espacio abierto para cualquier
persona, independientemente de su edad,
condicién natural, que desee integrarse en un ambiente 1
afectivo en donde nadie se siente excluido.

sexo o

s

e El otro no existe (po-
demos aplicar la ley del
espejo).

Nosotros somos hoy el
resultado de todas esas
generaciones que nos
preceden. La informacidon
de todo lo ocurrido en el
clan, no se pierde, y estas
memorias se expresan, manifestdndose a través de sin-
tomas fisicos, psiquico-emocionales, comportamentales,
etc...Para que se resuelvan y que el drbol siga creciendo y
evolucionando.

MEMORIAS”

Llevamos la memoria de todo el clan, pero uno no carga
con todo, sino que se reparte, en diferentes miembros.

Puede ocurrir que los secretos, duelos no realizados, lo
traumatico, no se haya podido gestionar en varias genera-
ciones y puede nacer alguien que se “responsabiliza” de
gran parte de la carga, en beneficio de sus colaterales y del
clan. Se le conoce como “hijo sintoma, o sanador”.

Por lo tanto, si en nuestra vida,

“CUANDO HABLAMOS DEL TRANSGENERACIONAL,
NOS REFERIMOS A ESTUDIAR Y PROFUNDIZAR,
CIRCUNSTANCIAS DOLOROSAS, SITUACIONES NO
ACABADAS, DUELOS NO REALIZADOS, SILENCIOS,
SECRETOS, HISTORIAS FAMILIARES. EN DEFINITIVA

que nos sirven a todos
para evolucionar, y conti-
nuar con este regalo, que
es la vida, de una mane-
ra mas ligera, en paz con
uno mismo y mas libre.

El arbol tiene una in-
tencién positiva. En ese
cambio de mirada Itcida

estd la posibilidad de comprendery liberar.

Alejandro Jodoroswky dice: ”Todo el mundo deberia co-
nocer su drbol genealdgico, porque la familia puede ser un
cofre con un tesoro o una trampa mortal” @

Carmen Elorza

Terapeuta Transgeneracional. Biodescodificacion.
Constelaciones Familiares Individuales.
kareguibar@gmail.com

645712974

nos esta pasando “algo” que no
logramos entender, puede ser un
eco de ese pasado generacional,
y puedo dar la oportunidad de
vivirlo como un aprendizaje. No
se trata de culpar a nadie, sino
de comprender e integrar, desde
el respeto, teniendo en cuenta
la época que les tocé vivir, el en-
torno socio cultural, econémico,
religioso, comprendiendo que no
pudieron o no supieron hacerlo
de otra manera y que ese apren-
dizaje forma parte de todos no-
sotros, de ellos, de mf; programas

dle gustana amphlar tu percepcion?

Taller Introduccion
al Transgeneracional

15y 16 de Junio
Plazas Limitadas

Carmen Florza
645 71 29 74
kareguibar@gmail.com
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La Paisajistica del Feng Shui se basa en seis energfas
que rodean el entorno en el que vivimos. Estas seis ener-
gfas estan representadas por seis animales legendarios
orientales, que son los seis Animales Celestiales del Feng
Shui: Dragén, Tigre, Tortuga, Fénix, Dragén Amarillo y
Serpiente.

Para cualquier edificacién (vivienda, local, oficina, etc.)

SHUI DE
L EscoRiaL
Y su EnTORNO

no, todo fluye de manera favorable. El emplazamiento
ideal para una edificacién es aquel en el que el Dragén se
sitta al Este, con una montafa elevada de cumbre suave,
y el Tigre al Oeste, con una elevacidn del terreno inferior
ala del Dragén. La Tortuga en el Norte, debe proteger la
parte trasera del emplazamiento (un monte de aspecto
sélido y macizo serfa perfecto). El Fénix al Sur, debe de
ser un emplazamiento amplio y bien soleado. El Dragén

que queramos analizar con el Feng
Shui de la Escuela de las Formas, se
deberd tener en cuenta el empla-
zamiento de estas 6 energfas, to-
mando como punto de referencia
la puerta principal de acceso a la
vivienda, local, etc. Situdndose en
la puerta principal mirando hacia
afuera, lo que estd a la izquierda
pertenecera a la energia del Dra-
g06n, que deberd ser una zona alta.
A la derecha se sitta el Tigre, que
tendrd que ser una zona tranquila y
baja. La parte trasera es la zona de
la Tortuga, que debe ser una zona
alta y compacta para tener un buen
apoyo en la vida. El Fénix al frente,
se vincula a una zona amplia y dia-
fana. La zona centro, perteneciente
al Dragdn Amarillo y a la Serpiente,
es la zona principal central desde la
que fluye la energfa hacia todas las
estancias, y debera estar despejada,
limpia y ordenada.

Cuando hay una orientacidn ade-
cuada de estas energias en el entor-
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‘ ‘ Para cual-

quier edificacion
(vivienda, local,

oficina, etc,) que
queramos analizar
con el Feng Shui
de la Escuela de las
Formas, se deberd

tener en cuenta el
emplazamiento de
estas 6 energias, to-
mando como pun-
to de referencia la
puerta principal de
acceso a la vivien-

" o'e

Amarillo y la Serpiente situados en el
Centro, representan el techado y los ci-
mientos respectivamente. Cuando enla
naturaleza aparece esta configuracion
se podra encontrar el Nido de Dragén:
el punto de méaxima energia positiva
que nos ofrece la naturaleza.

EL MONASTERIO

Se sabe que Felipe II, desde su ado-
lescencia, tuvo el deseo de poder llegar
a construir un templo que pudiese ser
comparado con el enigmatico Templo
de Salomén: un edificio que fuese re-
cordado y admirado, un fiel reflejo del
poder que le otorgaba su vasto impe-
rio.

Cuando Felipe Il accedid al trono en
1556, encargd al jesuita Juan Bautista
Villalpando que realizase un estudio so-
bre el Templo de Salomdn, con la idea
de materializar su suefio. Durante la
Edad Media muchas catedrales intenta-
ron reproducir estas mismas proporcio-
nes, ya que se creia que fueron obteni-
das por inspiracién divina, y por tanto



dotarfan al templo de la
conexidn entre el cielo y
la tierra.

El arquitecto Juan Bau-
tista de Toledo comenzé
la obra en 1563, dando
comienzo a la obra por
la fachada sur. Tras la
muerte del arquitecto,
Felipe Il confia a Juan de
Herrera la construccion
de su templo, asumiendo
en 1572 oficialmente la di-
reccién de las obras, que
finalizaran en 1584.

El Monasterio del Esco-
rial estd lleno de simbolos
esotéricos. Dentro del
Monasterio aun se pue-
de visitar la biblioteca de
Felipe Il, provista de una
importante coleccién de
libros esotéricos, relacio-
nados con la alquimia, las
ciencias ocultas, la magia

- Estrategias para el

CASA DE REPOSO TRES AZULES
Sierra de Gata - Caceres

@ L ] L
- Conferencias sobre Salud Integral - Mindfulness - Yoga - Senderismo -

-Meditacién y Relajacién - Risoterapia - Taller de Cocina - Entorno Natural -
Control del Estrés - Talleres Creativos - Biodanza -

PARA MAS INFORMACION Y TARIFAS: i ,‘

www.tresazules.com

927 44 14 14 - 638 74 51 20

tresazules@gmail.com

|~ Tres Azules

|
\ \{ ,‘I\ CENTRO DE REPDSO
|

ESCUELA DE SALUD

y la brujeria. Dicen que Fe-
lipe Il mandd instalar bajo
una de las torres del monasterio un
laboratorio alquimico, donde llegé
a albergar cientos de alambiques.
Este laboratorio fue desmantelado
y ya no es posible visitarlo.

EL MONASTERIO SEGUN EL FENG SHUI

El Fénix del Monasterio. La en-
trada principal original, por donde
entraban los carruajes del rey, esta
situada mirando hacia el Este, con
unas vistas amplias y bien soleadas
como mandan los cdnones del buen
Feng Shui. Se puede apreciar un
alargamiento del edificio tipo pico
de Fénix, donde estaban situadas
las habitaciones privadas del rey,
justo al lado de la basilica.

En la actualidad la entrada prin-
cipal se sitia en el oeste, justo en
oposicidn a la original, con lo que
se ha perdido el buen Feng Shui del
Monasterio.

Para muchos el monte Abantos,
situado en el entorno del Monaste-
rio, fue considerado sagrado des-
de la Antigiiedad. Ademads tanto
el Monasterio como el Valle de los
Caidos, estan construidos sobre ubi-
caciones en las que se encuentran
importantes vdrtices energéticos.

El sitio elegido para construir este
importante edificio no es casual, ya
que es uno de los lugares teldricos
mas potentes de Espafia, un lugar
de poder...

Todos los afios, coincidiendo con
el comienzo del verano (mes de
junio), organizamos una serie de
salidas a localizaciones de especial
relevancia cercanas a Madrid, para
analizar las formas del paisaje y la
influencia que tiene en el entorno,
segun la Escuela de las Formas o
Paisajistica del Feng Shui.

Llevamos varios afios haciendo
esta salida al Escorial, un sdbado, en
el que pasamos una jornada com-
pleta, muy instructiva, visitando y
analizando el Feng Shui de las For-
mas en el Monasterio y su entorno
(Monte Abantos, Silla de Felipe I,
Valle de los Caidos,...) ®

Shu-Yuan Chen
Profesora de |
Ching y

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

L€y BIOTTAA

Desde 1979

RESTAURANTE
Macrobiético
Vegano
Vegetariano
Dietas especiales

ECOTIENDA
Productos de
Certificados BIO

TIf91 429 07 80
www.labiotika.es

AULA DE ESTUDIOS - ACTIVIDADES

I CHING: iching-info@labiotika.es

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

ALQUILER DE SALAS

TIf 646 85 64 28 (Horario de atencién

de Lunes aViernes de 9:30h a 13:30h)

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

sicuenos: B B3R G
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La ImporTancia Ve Saber Yavar

En la vida moderna llena de rutinas, planes, listas
interminables de “quehaceres”, actividad incesante
hacia el exterior, obligaciones y placeres, comienza a
resultar imprescindible Saber parar.

Nuestra sociedad nos impone que tenemos que pro-
ducir y producir. Nos inculcan la idea de que debemos
de tener una vida ocupada, porque si no es asi, no
tenemos tanto valor personal ni profesional. El tiem-
po para el goce no es merecido si no has llegado a él
exhausta. Tanto, que no hay ni ilusién ni energia para
disfrutarlo.

Es por eso URGENTE, saber encontrar esos momen-
tos “YIN”, que nos ayudan a conectar de nuevo con
esa tenue vocecilla interior. Y esto se antoja como un
reto, ya que la razdn y la mente consciente, gritan tan-
to que sélo somos capaces de escuchar sus intermina-
bles retahilas de miedos, problemas y autoexigencias.

Desde siempre, en todas las culturas tradicionales
de “Autoconocimiento”, la Meditacidn y la practica del
Silencio, han sido la piedra angular de sus précticas.
Ya que si no somos capaces de conectar con nosotros
mismos, dificilmente podremos llegar a conocernos.

Actualmente se ha “demostrado’” los innumerables
beneficios que tiene Meditar:

e Los niveles de ansiedad y depresién disminuyen.

e Se activan algunas zonas del cerebro, en concreto
las asociadas a los sentimientos de empatia, compa-
sién gratitud y amor altruista.

e Se reduce el volumen de la amigdala, la regién del
cerebro involucrada en el proceso del miedo.

e Ayuda a descansar y relajar nuestra mente.
e Reduce la presién sanguinea.

e Mejora la memoria.

e Mejora la estabilidad emocional.

¢ Ayuda a tomar mayor consciencia personal.
e Facilita y mejora la calidad del suefio.

¢ Mejora la salud en general.

¢ Relaja la tensiéon muscular.

¢ Mejora la concentracién.

" la verdad en Si riSrma Solo pitede Ser alcanzada dentro de wno,

mediante la mds profunda meditacisn Y Conciencia .
Buda

-

LT

]




e Contribuye a mejorar el es-
tado animico.

e Aumenta la productividad y
la creatividad

Pero aun asi, cuando nos sen-
tamos a “no hacer nada” nos
invade un vértigo incontrola-
ble que nos impulsa a repasar
todas las tareas pendientes...
“Con todo lo que tengo que
hacer, (cémo voy a No Hacer
Nada?”

VACACIONES

Parary escuchar

Esta estrategia de la Mente, en ASTURIAS
es eso, una estrategia, para
mantenernos “entretenidos”
en el exterior, de forma que
nunca volvamos la vista hacia
nosotros mismos. Lo que nos
podemos encontrar alli, es sen-

cillamente “aterrador”

Como dice la escritora An-
drea Kohler: “El ser humano
busca, por naturaleza, seguri-
dad, mientras que en la espera
todo puede pasar; pero si eli-

& “RESET” DE VERANO

el “susurro de tu corazon”

Del 1 al 7 de JULIO 2019 ]

- Practicas y meditaciones diarias e
- Caminatas por la montana

- “Banos de bosque” con hayas, robles, castanos

- Comida macrobiotica vegana

Retiros & Vacaciones deVerano, 2019

DESCUBRIENDO

LAS ALGAS MARINAS
VACACIONES &n LA

7 s "BRETANA FRANCESA

owco § DEL31AGOSTO AL
b . Europal

" & B SEPTIEMBRE 2019

" . Salidas a recolectar en el mar

- Conservacion y secado

- Clases de cocina

- Excursiones y visitas locales

ECocentn
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I
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i
Centio col2borador |

minamos la posibilidad de que
puedan suceder cosas, en el fon-
do perdemos libertad”.

Es en ese “no hacer nada” en ese “silencio” de los
sentidos externos e internos, dénde podemos encon-
trar las verdaderas certezas de la Vida.

Por eso te invito a que comiences a levantar un poco
el pie del acelerador.

Encuentra durante el dia, momentos para estar en
Silencio, asi tu piloto automdatico se podrd desconec-
tar, para concentrarse de nuevo con mayor eficiencia
en la tareas.

e Despertar con algun estiramiento y respiraciones
profundas ayudara a tu sistema energético a poner-
se en marcha.

e Elige una comida al dia y mantente en completo si-
lencio, masticando, agradeciendo el alimento que
hay en tu plato. Sintiendo tu respiracién y dejando
que los pensamientos pasen, como las nubes impul-
sadas por la brisa.

e Haz una pausa en el trabajo y sal a caminar, incluso
si es por la ciudad, seguro que hay algun parque o
calle arbolada, dénde puedas simplemente caminar.
Sentir cada paso y el contacto de tus pies con La Tie-
rra.

¢ Al acostarte, resérvate un minuto para agradecer
todo los bueno que la vida te ha dado en ese dia que
estd finalizando.

¢ En las Vacaciones, estd muy bien viajar y descubrir
nuevas experiencias, o aprovechar los dias libres
para hacer cosas que en la rutina no tienes espa-
cios, pero igualmente importante es que te reserves
unos dias, para realmente “descansar’: unos dias
para NO Hacer Nada.

e Si decides reservar un tiempo de practica, un buen
comienzo es sentarte o tumbarte en un lugar cémo-
do, con luz tenue, y respirar. Simplemente eso, res-
pirar. Sentir como el aire entra y sale de tus pulmo-
nes, como tu vientre se mueve al ritmo de la Vida.
No hacen falta cursos ni técnicas complicadas, sim-
plemente querer hacerlo, y observar QUE sucede
jdénde no sucede nada!

Y poco a poco, la Vida comenzara a darte todas esas
respuestas que buscas @

;0 quizds sean las preguntas las que cambien!

Maria G. Casal

Co-Directora de Escuela
de Vida.

www.escueladevida.es
695309 809
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AL MAL TIEMPO,
UN BUEN MASAJE FACIAL

Rejuvenecer, tonificar y relajar son algunos de los be-
neficios de los masajes faciales. Es a partir de los 35 afios
cuando la piel va perdiendo firmeza a causa de la dismi-
nucién de coldgeno, lo que ocasiona los primeros signos
de envejecimiento tales como perdida de tonicidad y bri-
llo en la piel e incremento de las arrugas de expresion o
aparicion de nuevas arrugas.

Los masajes faciales revitalizan, tonifican y activan la

Hay diferentes técnicas faciales y es probable que ha-
yas oido hablar de la aplicacién de piedras en el masaje
facial. Estas gloriosas y pequefias herramientas para el
cuidado de la piel, son una tendencia en auge.

Las elegidas para estética y belleza son de materiales
como el jade y el cuarzo rosa; las herramientas son en
forma de rodillo facial aplicado en un “vai-ven” sobre el
rostro, o la “gua sha” una antigua herramienta de masaje
manual que consiste en “deslizar”

los bordes de una piedra plana a
lo largo de los misculos y meri-
dianos de la cara con movimien-
tos lentos y firmes, con efectos
positivos para la circulacion de
la piel, el drenaje de toxinas y li-
quidos como las bolsas debajo
de los ojos, mejorando el drena-
je linfatico, y proporcionando un
efecto calmante.

Estas herramientas permiten
un trabajo profundo sobre el
musculo facial, nos permite des-
contracturar y deshacer las ten-
siones por bruxismo o tensiones
por estrés.

Dado que los musculos del ros-
tro no paran de moverse, gesti-

cular y expresar nuestras emo-
cionesinternas, es razonable que

circulacién del musculo facial y la piel, como si de una
gimnasia pasiva se tratara. Ademas son beneficiosos por-
que eliminan impurezas de forma natural.

Ideal pararelajar el rostro y la mente, este masaje es un
potente equilibrador y armonizador de tensiones facia-
les y estados de animo.

El estrés hace que dia a dia, nos afecte a la tensién de
los musculos, asi como al aspecto de la piel.

Relajar el rostro y las tensiones faciales tiene una in-
fluencia directa en nuestra mente, calmando y ayudando
a equilibrar emociones y estados de animo.

Los masajes faciales son una herramienta imprescindi-
ble para el tratamiento de belleza y salud de forma cémo-
day agradable.

38 | Junio 2019

realizando masaje, moviendo,
suavizando y relajando se pro-
duzca un cambio a varios niveles,
tanto de luminosidad, tonicidad y
relajacién facial como cambios en el estado de dnimo ex-
perimentando mayor bienestar.

El masaje con piedras es un tipo diferente de masaje
manual, para levantar y esculpir el rostro. Se convierten
en la antitesis de la alta tecnologia como mdscaras de luz
LED que se iluminan con destellos o parches para medir
el pH.

Sin enchufes, luces o laser, las piedras son un anti aging
natural, utilizado ya en la antigua china para fines cosmé-
ticos de belleza y para la estimulacién de la glandula tiroi-
des con fines reguladores y terapéuticos.

En la cultura china, el jade se conoce como la piedra
del cielo o la piedra del emperador, y es un simbolo de
pureza, salud y espiritualidad. Solo los emperadores y
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emperatrices podian permitirse usarlo, actualmente su uso ya es conocido en las
terapias como el masaje corporal y facial.

‘ ‘ En la cultura egipcia creian que el cuarzo rosa tenfa propiedades anti-envejeci-
miento. En sus leyendas cuentan que la diosa Isis recogia piedras de cuarzo rosa

Ideal para junto al rio Nilo, con el fin de darlas uso para masaje facial de belleza. De esta for-
relajarelrostroyla ma la cultura Egipcia confiere propie-
mente, este masaje dades misticas, curativas y de belleza

es un potente equi- a este mineral, adoptando el nombre TRATAMIENTO
librador y armoni- de la Diosa “cuarzo Rosa Isis”. INTEGRAL

zador de tensiones {Qué efectos tiene este peculiar ma-
faciales y estados saje con piedras? ANTI-EDAD
de animo. o EN LA CIRCULACION: fuerte esti-
mulacién para aumentar la circulacién RE]UVENECE DE
sanguinea sin dafiar la piel. FORMA NATURAL
o Es ESTIMULANTE: con este masa- CON AC'UPIJNT’URA

je tonificante se activa el brillo natural

de la piel. Y MA.SA]E

¢ Es REVITALIZANTE: revive el aspecto cansado de la piel y reduce la flaci-
dez.

e ES ATEMPORAL: adorado por mujeres glamurosas y poderosas, tanto hoy
como hace miles de afios.

e SU CALIDAD: realizado 100% con el apreciado cristal de jade puro o Cuarzo
Rosa.

I.-',fccto.l_i.ifting
BELISEZA Y SALUD

Estas piedras estdn llenas de minerales, como silicio, magnesio, hierro, so-
dio y oxigeno. Tiene una capacidad asombrosa para reducir la inflamacién y INCLUYE:

apoyar la renovacion de las células de la piel. -DIAGNOSTICO

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

Su uso ha de ser regular y correcto, prometiendo una gran cantidad de
beneficios para el cuidado de la piel, el tratamiento se potencia utilizando
aceites como el de Arroz o cremas de polvo de perla, secretos de Belleza

de la Antigua China @ CON LA COMPRA DE UN
BONO DESCUENTO
1 SESION GRATIS
Gloria Merino Gloria Merino
Profesora de Medicina Tradicional China y Masaje Cita previa: 625565889
Integral. Especialista en Acupuntura para el dolor y

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

lifting facial.
y/ 625565889
71 h www.namarupaterapias.es
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Seccion Espiritualidad para Ate@s

Ideas para empezar a fluir con el dinero

Muchas personas creen que el dinero no e
Pero sin dinero, ;cémo pagariamos la lu
(como pagariamos la comida que nos alime
{como cubririamos, en definitiva, nuestras

{SE PUEDE TENER DINERO Y SER BUENA PERSONA?
El dinero es un tema que esta en todas partes.

Sin embargo, muchos de nosotros no tenemos una
buena relacidn con él. Pensamos que es sucio, pecamino-
so... Creemos, erréneamente, que ser rico es malo y ser
pobre es lo correcto. Se trata de algo muy habitual en los
ambientes de trabajo interior y espirituales.

Cuando miro hacia atras, recuerdo a mi padre diciéndo-
me: “nadie se hace rico trabajando”. Esta frase muestra
claramente lo que comentaba: las personas ricas son ma-
las, porque han conseguido el dinero de una forma mala.
Por lo tanto, si uno quiere ser buena persona, no debe
poseer mucho dinero.

Pero eso no es asi.
TENER O NO TENER: ESA ES LA CUESTION

Vamos a la clave del asunto: ;por qué pensamos que te-
nemos la obligacidn, o el deber, de ser pobres?
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nportante.

(CORTAS LA ARUNDANCIA EN TU ViDA?

4
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Seguramente, porque hemos entendido mal lo que nos
han explicado durante afos y que se plasma perfecta-
mente en la siguiente creencia: benditos los pobres, por-
que de ellos serd el Reino de los Cielos.

Asociar la riqueza que se menciona en los textos misti-
cos con la riqueza monetaria es erréneo. Personalmente,
creo que cuando el evangelio habla de pobreza, habla
de vivir sin ataduras. El auténtico pobre del evangelio es
aquel que no tiene ego y, como consecuencia, es absolu-
tamente libre.

La persona que cree tener mucho, estd atada a sus
posesiones. Por el contrario, la persona que se recono-
ce como pobre sabe que no tiene nada, pero que puede
acceder a todo. Sabe que puede disfrutar del Universo y
que, por tanto, es infinitamente rico.

LA VERDADERA FUNCION DEL DINERO

Antonio Blay afirmaba, en esta linea, que existe una
mentalidad material o materialista, y una mentalidad es-
piritual.



¢Cuadl es la mentalidad materialista?

Aquella mentalidad que pone todo el centro de atencién en lo fisico,
en el dinero. Por lo tanto, toda la Vida se reduce a ese espacio.

Y cudl es la mentalidad espiritual?

La que percibe que hay algo mas alla de lo que vemos, de lo que toca-
mos... y centra su vida en ella, pues es inmutable y eterno. De hecho, lo
realmente existente es la energia, la inteligencia y el amor en continua
expresion. En realidad, lo fisico solo es una expresién de esa realidad
infinita y divina.

Mas alla de la mentalidad, el dinero también es algo simbdlico y dtil:
nos ayuda a comprar cosas, a dar forma a ideas, a generar proyectos...
es como la sangre que permite que el fluir social continde.

La funcidn del dinero no es, por lo tanto, ser guardado sino apoyarnos
en él para construir. El dinero es un instrumento, japrovechémoslo!

No caigamos en los errores de retenerlo, temerlo o limitarlo, ya que la
abundancia es un ciclo que no debe ser interrumpido.

:Qué debemos aportar, entonces, para fluir con este ciclo? Nuestros va-
lores.

LA FUNCION DEL DINERO NO ES, POR LO TAN-
TO, SER GUARDADO SINO APOYARNOS EN EL
PARA CONSTRUIR. EL DINERO ES UN INSTRU-
MENTO, jAPROVECHEMOSLO!

APORTAR NUESTROS VALORES

Tenemos que centrarnos en aquello valioso que reside en nuestro in-
terior y aportarlo al mundo. Precisamente cuando hacemos eso, se nos
abre la puerta de la abundancia. En cambio, al limitar nuestros valores,
cerramos la puerta a la abundancia.

Recordad que un valor debe ser considerado valioso tanto para quien lo
da, como para quien lo recibe. Si eso no sucede, no es un valor, sino una
creencia.

Cuando uno se enfoca en expresar sus valores al maximo sabiendo que
estos surgen de una fuente superior al yo personal, se une al origen, a
la fuente, a ese lugar de donde surge la abundancia y esta se genera de
forma natural.

RETOS PARA FLUIR CON LA ABUNDANCIA

Este mes, te invito a hacer dos practicas muy sencillas para fluir con este
ciclo de abundancia.

Por un lado, cuando pagues algo, hazlo con gozo y agradecimiento.
Piensa a quién o a qué estds apoyando con tu dinero: un proyecto, un
producto, un negocio, un emprendedor... En este caso, también puedes
ir un paso mas alla y visualizar si lo que compras es lo suficientemente
ético para ti o si existen alternativas mds validas.

Por otro, si alguien te invita, di que si. No te niegues a que te inviten a
un café, a que te inviten a comer... De este modo, no cortas el ciclo de la
abundancia, sino que te sumas a él: igual que estamos centrados en dar,
también debemos estar abiertos a recibir.

Para terminar, en www.danielgabarro.com/verdemente encontrards
el libro 5 valores para crear riqueza. Un libro breve para saber cdmo
generar riqueza en nuestras vidas.

(Te unes a este ciclo? @

Sierra de La Cabrera
(35 min de Madrid)

Un lugar de ensueiio

en un espacio
natural tinico

. et
A Rl 4

Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos

inside.com - info@ruralinside.com
918689214 617401805 ki

&) avabodha

CENTRO DE TERAPIAS COMPLEMENTARIAS
EN SOL

« KUMDALINI YOGA

+ REIKI
" MEDITACIONES " CHI KUNG
+" CONSTELACIONES FAMILIARES

Informacion
669568501

www.avabodha.es info@avabodha.es

Daniel Gabarro

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

Universidad
de Vida

www.universidaddevida.online

Es Pncio de entrenamiento
Semgr\a{
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EL MOVIMIENTO

Recientemente me encontré con esta cita de Ous-
pensky con la que he decidido abrir este articulo de-
dicado a la quietud y al silencio. Esa paz interna im-
perturbable, de la que tanto se habla, es en verdad el
anhelo y el ansia humana.

La profundidad del espacio y la inmensidad del si-
lencio, ese tesoro, habita en cada uno de nosotros.
Ese lugar donde los opuestos se dan en total armonia:
la plenitud en el vacio, la luminosidad en la noche, Ia
respuesta cuando no hay preguntas. Imagina observar
el universo desde el universo mismo.

Es en ese lugar donde se produce el verdadero des-
canso, donde se dan las comprensiones mds profundas
y donde se renueva la vitalidad.

La primera vez que tuve contacto con este espacio
interno fue cursando Masaje Californiano, en ese con-
tinuo dar y recibir que se termina convirtiendo en el
mismo abrir y participar. Desde entonces creo que la
oportunidad de hallar esta experiencia a través del
cuerpo lo convierte en algo sagrado.

Desde esta comprensidn nace este masaje, adentro
de cada persona se encuentra ese lugar donde reposa
la confianza en la magnitud de la Vida y donde nace el
verdadero Amor.

DE LA QUIETUD

Cuando una persona toma su primera sesiéon de Ma-
saje Californiano es probable que el primer “darse
cuenta” sea la gran necesidad que existe de un ver-
dadero descanso. Son pocos los momentos en los que
nos permitimos parar y aun cuando lo hacemos resulta
dificil una “desconexién” mas profunda que alcance a
despejar la mente y a alivianar el cuerpo. El ritmo y las
“cargas” que sostenemos diariamente hacen que nos
encontremos con un Sistema Nervioso cuanto menos
estresado. Desde ese estado no es facil que nos entre-
guemos por completo a una pausa repentina.

El Masaje Californiano trabaja profundamente sobre
el Sistema Nervioso mientras posibilita la liberacidn
de todo tipo de tensiones, desde las que podrian ser
mas comunes y habituales a un nivel fisico hasta las de
indole mas sutil de mayor contenido emocional. Du-
rante la sesién, el cuerpo recibe un trato de confianza
al sentir la presencia en la quietud de las manos. En
esa contencién la respiracién poco a poco se torna
mas profunda a la vez que el murmullo de la mente
se disuelve.

Transmitiendo de Sistema Nervioso a Sistema Ner-
vioso podemos promover ese estado calmo. Sentir la
presencia del otro es ya un acto que induce a relajar-
nos. El masaje es a su vez unainvitacién a recorrer jun-

verificard que dentro de usti

existe un lugar de calma y tranquili

donde nada le puede ])erturb'ar, e

o que es dificil es l‘[,égar alli.
Pero si logra estar alli en ocasiones repétld'a;, ﬁ-h
_usted podrd recordar algunos de-fos pasos- .

que [e‘(tfevmfon hasta alli, \9‘

"I'“‘

-_ que,[e permztieron regrﬁgiu% y




tos ese camino que parte

del movimiento para llegar Comunidad Budista Zen
a la quietud de la medita- ) Jardin de Luz

cion.
De esta forma al termi- En Madrid
Cuando una nar el masaje y aun for- ;

persona toma Ssu mando parte de la sesién, _
primera sesion de se dedica un tiempo “de Si te interesa el Budismo &;%
Masgie Caiornz- | ARAANG yoies i~
1710 ES}?FObab{g, que ya que en muchas ocasio- ypract_:car_,

€l primer aisc nes ese es el espacio de a meditacion Zen..

cuenta” sea la gran florecimiento.

necesidadqueexfs— Es en la quietud donde
te de un verdadero se siente con la claridad ® TALLERES DE

descanso. del que escucha atento. |NTRUDUEC|[]N

Quiero terminar el articu- ;
lo de este mes recordando e PRACTICA

aquellas primeras palabras
que surgieron de mis expe- COTIDIANA

riencias recibiendo:

* RETIROS

“El Masaje te muestra,

te ensefa a observar, a aceptary a liberar. -
’ prary Mail: zenluz@zenluz.org

Tel.: 91 256 02 10
www.zenluz.org

Te muestra lo que puedes ver y hasta dénde puedes ver en ese
momento.

Te refleja los bloqueos y espacios cerrados asi como los espacios
abiertos y dispuestos,

La tensidn y el dolor asi como el placer,

El ruido y el aturdimiento como la quietud, el silencio y el va-
cio...

Te muestra el presente.

Y te muestra que mds alld de las capas que se den en el presente

uno puede volver a ese lugar, donde nada es y donde todo es,
donde ya no hay palabras ni explicacién. Uno se encuentra en ese -
espacio de meditacién.

Y lo maravilloso es, que eso, es lo tinico que siempre estd, MaoAIE CALTORNANG ESALEN

y por lo tanto siempre tenemos la oportunidad de bucear hasta Aﬂq"a la Rigidez Corporal
ello. Suelta el Control Mental

B . Fromucvc una Fostura f;
Esto es lo que te muestra el Californiano, Pluncionalmerte Carects. B

te ensefia el ido... hasta Il la profundidad e
e ensefa el recorrido... hasta llegar a la profun ‘1 ad. Aot AE=ALEN GCERTTCADA
Y es por esto que una sola vez que uno haya habitado este lugar BUSCAS UN
con consciencia, ESPACIO
el cambio se produjo” @ TERAFEUTICO
PARA TRABAJAR?
Maria Lucas Ruiz Sala Grupa| -55m2 - Salas |ndividuales
Terapeuta de Masaje Californiano Esalen®. Instruc- CITAFREVIA
tora de la Escuela Spazio Masajes. Directora de Es- s Gonzalo de Cérdoba 17, Oficina B5
. . . . (an o[awdc)
pacio Calithai Masajes.
www.masajeterapia.net - 667 40 65 41 Maria | ucas - 667.40.6541®
SPAZIO MASAJES calit}iai.maria@gmail.com
693059088 - info@masajecaliforniano.com www.masa_jctcrapia.nct
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LOS SUPERALIMENTOS III
La Moringa

Comentan que si hay un arbol que debiéramos plan- la Biblia en el libro del Exodo ya se hacia referencia
tar en un jardin, ese deberia ser la Moringa conocido a ella. Se adapta muy bien a zonas de dificil cultivo,
también como “el arbol milagroso”. almacenando grandes cantidades de agua en raices
y tronco. Durante siglos esta planta ha sido valorada

Es una planta perenne que alcanza unos 5 metros . .
por su gran cantidad de usos terapéuticos en la Me-

de altura sobre todo cuando las condiciones de cul-
tivo son buenas, con el tronco

delgado y hojas compuestas. y o
Sus flores son numerosas y flo-
recen durante todo el ano, los
frutos son largos en forma de
vaina y contienen muchas se-
millas.
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Es un arbol originario del Hi-
malaya aunque en la actualidad
se cultiva en muchos paises del
mundo. Pertenece a la familia
de la Moringaceae. Estd forma-
da por 13 especies, la mas cul-
tivada es la Moringa Oleifera. A
pesar de ser una planta nativa
de la India, se ha extendido a
través de regiones tropicales
del mundo.

Destaca su alto valor nutricio-
nal, por eso también es llama-
do “el mejor amigo de las ma-
dres”, debido a que la mayoria
de sus partes, incluidas hojas,
cortezas, frutos y raices tiene
un alto potencial nutritivo. Es
un arbol muy generoso y resis-
tente. Con las raices se prepara
un té, el tronco pelado se usa
para aliviar dolores y se aplica
en la piel; las hojas son un buen
diurético; las semillas estdn
llenas de aceite que se puede
usar como cosmético, para co-
cinar, como lubricante e inclu-
so como afrodisiaco. Lo que
sobra después de presionar las
semillas se usa para purificar el
agua; esto resulta muy util en
paises en via de desarrollo. En
muchos paises esta planta se
utiliza como ornamental, debi-
do a que produce flores duran-
te todo el afio. Las cascaras se
usan para hacer artesania. En
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Yoga, Reiki, Meditacion...
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www.casariodulce.com
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

dicina Ayurvédica. Hay
tres variedades de mo-
ringa explicadas en los
textos Ayurvédicos: Sh-
yama (variedad negra),
Shveta (variedad blanca)
y Rakta (variedad roja).
La mds comun es la va-
riedad negra.

En un libro ayurvédi-
co del S. XVI la moringa
es llamada Sigru o se mueve como una flecha” en
el cuerpo porque penetra rdpidamente a los tejidos
y tiene una absorcién profunda y habilidad detoxifi-
cante, haciendo sus efectos profundos en la médu-
la ésea, los tejidos de los huesos, de manera veloz y
efectiva.

Es una planta caliente pero también amarga y as-
tringente, nivela el exceso de khapa y vata. En sanscri-
to tiene un sindnimo “Mochaka”, la hierba que cura.
Ha sido una planta utilizada por los maestros. Con ella
en la India se realizan distintas recetas.

El Ayurveda ha mencionado unas 300 dolencias que
pueden ser tratadas con esta planta. Muchos escritos
de médicos, botanicos, navegantes del Imperio Brita-
nico describen como los nativos la usaban para nume-
rosas dolencias. Edward Green reconocido defensor
del medio ambiente y temas de salud de la India, ex-
pone las virtudes de esta planta en 1873 en el volumen
3 de su “Cyclopaedia de la India”. Entre otras cosas se-
fiala que el aceite es aperitivo y usado por los nativos
en la gota y el reumatismo, la raiz verde la usan como
un estimulante en paralisis y fiebres intermitentes,
las semillas la usan por sus virtudes picantes y esti-
mulantes; la emplean también mezclada con leche y
aplicado en las sienes para el dolor de cabeza.

En cuanto a su composicién, es una buena fuente de
proteina vegetal de hoja verde; la moringa contiene
18 de los 20 aminodcidos, entre ellos todos los esen-
ciales. Contiene vitamina A, B, C (7 veces mas que
una naranja), fibra, 46 antioxidantes (estos protegen

“DESTACA SU ALTO VALOR NUTRICIONAL,
POR ESO TAMBIEN ES LLAMADO “EL MEJOR
AMIGO DE LAS MADRES™, DEBIDO A QUE LA
MAYORIA DE SUS PARTES, INCLUIDAS HOJAS,
CORTEZAS, FRUTOS Y RAICES TIENE UN ALTO
POTENCIAL NUTRITIVO”

al cuerpo de los radica-
les libres), fotoquimicos
como la clorofila, polife-
noles, zeatina, minerales
como magnesio, sodio,
fésforo, potasio, calcio,
hierro...

En algunos paises con
el propdsito de reducir
los indices de desnutri-
cién infantil se promueve
su cultivo.

A la moringa se le atribuyen multiples propieda-
des; es un potente antiinflamatorio; las semillas y
las raices pueden disminuir el dolor y la inflamacidn,
antioxidante, diurética, puede contribuir y ayudar a
eliminar el exceso de acido urico, antidiabética, hepa-
tica protegiendo el higado manteniendo los niveles
adecuados de glutation y favoreciendo asi la detoxi-
ficacion. Tradicionalmente ha sido considerada un
antibidtico natural, como remedio vulnerario en el
tratamiento de lesiones de la piel como cortes, arafa-
zos...para esta finalidad se usa el jugo de las hojas asf
como decoccidn de la corteza. El aceite de moringa
tiene también efectos emolientes. También parece
que tiene un potencial terapéutico en la prevencidn
de enfermedades cardiovasculares. No obstante re-
comendamos siempre consultar con un profesional
para su uso terapéutico.

Resulta aconsejable comprar moringa limpia, purifi-
cada y procesada apropiadamente sin ser sometida a
procesos de coccién @

Nuria Balmisa
Asesora en nutricién.
Ecocentro. Naturdpata.
www.ecocentro.es

Fuentes de referencia: web botanical/ www.escuelayurveda.com/
discovery channel/www.herbarium.com
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“DIETA MENTAL"

SIGUIENDO LOS CICLOS DE LA NATURALEZA

Sufrimos ante la pérdida de la “Gracia”, el Paraiso que
un dia abandonamos, un estado de paz y silencio en el que
moraba nuestra mente. Eramos entonces consciencia,
presencia pura, libres de la identificacién. En nuestros co-
razones y mentes permanece esta memoria, este estado
de ser. Vivimos cada dfa, con la sensacién de que algo se
nos escapa, como si lo mejor de nuestras vidas estuviera
delante de nosotros y al tiempo nos evadiera. Y es cierto,
este sentir forma parte del gran suefio en el que creemos,
somos y que compartimos a nivel colectivo.

Buscamos desde el llamado Ego, sin saber el qué y nos
ponemos en movimiento, propulsados por el dolor-insatis-
faccidn, temor y en esta forma retroalimentamos el cuer-
po de energia que se identifica. Otros se esconden o creen
descansar, en la identificacion con alguna clase de aparen-
te seguridad que nos ofrece un sistema de consumo, cuyo
objetivo es generar y asegurarse adictos, para garantizar-
se la propia supervivencia a nivel colectivo.

En todo este proceso confuso e inconsciente, pasamos
la mayor parte del dia deambulando del pasado que fue
mejor, a un futuro desconocido e inquietante, generando
en esta forma depresién, estrés y ansiedad entre otras
cosas. Toda esta disfuncién y malos hébitos del cerebro,
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nos conducen a perder el gobierno de nuestra existencia.
Nos volvemos, como consecuencia, algo irénicos y heridos
pues la programacion mental, nos hace creer que no me-
recemos las bondades de la vida por el simple hecho de
existir. Identificados con el programa de la sociedad mate-
rialista, damos por sentado que la felicidad no existe, que
la bondad es cosa de tontos o idealistas y que realizar tus
suefios es un imposible. ;Y tu crees qué merecemos esto?
Mira a tu hijo o hija, o imagina que tienes uno ;qué deseas
para su vida?

Vivimos en un mundo moderno, con fechas limites, pri-
sa, presion, velocidad. Muchas veces nos encontramos a
nosotros mismos, estresados, con ansiedad, depresidn,
mal estado de animo. Tenemos miedos, fobias o traumas.

“Dieta Mental” ha nacido viendo la necesidad de herra-
mientas y la idea de crear un “cocktail completo” de todas
las técnicas, practicas, métodos, herramientas para calmar
y optimizar la mente que Ana Francisca ha aprendido, des-
arollado y ensefiado durante mds que 30 afios.

Los objetivos son: Elevar nuestra vibracién y consciencia
al nivel Espiritual, para favorecer la vivencia trascendente
y despertar la visidén y escucha interna. Desprendernos de
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pensamientos y emociones automatizadas y repetitivas. Habitos. Volver
al ahora, calmar nuestra mente y acceder a un estado de consciencia
creativo y espiritualizado. Conectar con la Naturaleza.

Chigong, Yoga, Meditacidn, Técnicas, Alimentacidn Ecoldgica, Entrena-
mientos Cerebrales con Neurofeedback y mas, forman una gran base del
paquete.

El Chigong del Cielo ha sido ensefiado a Ana Francisca por el Maestro
Wan-Su de China y ayuda a mantener nuestra energia fluyendo. El Yoga
y la Meditacién nos llevan a un estado de presencia y relajacién, dejando
atras el pasado, estrés, ansiedad etc. La alimentacidn ecoldgica, prefe-
rible, vegetariana, vegana es de gran importancia en calmar la mente y
elevar nuestro estado de consciencia.

Entrenamientos Cerebrales con el Neurofeedback de NeurOptimal® y
SIMBA, el cerebro recibe informacién en un amplio espectro de frecuen-
cias diferentes, tanto en el hemisferio izquierdo como en el derecho. La
retroalimentacién en un rango de frecuencias posiblemente equilibra
otro rango de frecuencias. Por lo tanto, nunca entrenas demasiado en
una direccidn especifica, por ejemplo, calmando o activando.

Con la ayuda de esta retroalimentacidn, el cerebro, o mas bien el siste-
ma nervioso central, se reorganiza. Al igual que una computadora se re-
organiza a si misma al desfragmentar el disco duro. Cuando esto sucede,
los inconvenientes desaparecen. No importa si estos inconvenientes son
de naturaleza fisica, mental o emocional. Sélo tienes un sistema nervioso
central. El entrenamiento te ayuda a funcionar de manera dptima.

Dieta Mental es, en nuestra opinidn una serie de herramientas comple-

tas para que cada persona puede encontrar su camino hacia un nivel de consciencia mds elevado, creativo, inspirativo y

una vida llena de plenitud, paz, alegria y amor @

Ana Francisca Garcia Trelles

www.hospederiadelsilencio.com
www.ecocentro.es

Préximos retiros en La Hospederia del Silencio
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ANATOMIA DEL
SPIRITU
—

Caroline Myss

b

El miedo en Occidente

Anatomia del espiritu

Jean Delumeau Caroline Myss

El autor traza el retrato
de una sociedad trau-
matizada por la peste,
las guerras, las disputas
religiosas y la constante
inseguridad, y analizala
instrumentalizacién del
terror, sobre todo por

Este mitico libro resume
mas de dos décadas

de investigacion de
Caroline Myss, una de
las mayores voces de la
espiritualidad mundial,
en el campo de la medi-

Vivir con los dioses

Neil MacGregor

Desde el principio de los
tiempos las sociedades
se han ido conformando
entorno a una serie de
creencias y suposiciones
que han trascendido al

EL CAMINO
MEDITERRANEQO
HACIA LA FELICIDAD

ANCGELA LOMBARDO

La dolce vita

Angela Lombardo

Es un viaje imprevisible
donde descubrirdn la iré-
nica sabiduria de Epicuro,
la poderosa elegancia de
Lucrecio y la comicidad de
Horacio, que resplande-
cen en una nueva traduc-
cién capaz de devolverles

FINY
ANSIEDAD

i b s sk

=

El fin de la ansiedad
Gio Zararri

En este libro encontraras
las herramientas para
comprender por qué
esta emocion se presen-
taentuviday aprende-
ras a ponerle remedio.
Descubrirds que convivir
con ella puede ser senci-

parte de la Iglesia. cina energética. individuo. una voz frescay viva. llo e incluso divertido.
23,90€ 16,90€ 39,90€ 17,90€ 16,90€

Ed. Taurus Ediciones B Ed. Debate Ed. Aguilar Ed. Vergara
AGENDA

CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS
3,10, 17 y 24 de Junio - Curso

Jam Session

www.ritualsound.com - 91 8616320

7 de Junio - Taller + Concierto
Cantatas para el alma
www.ritualsound.com - 91 861 632

7y 28 de Junio - Taller
Constelaciones Familiares
info@constelacionesycoaching.com

14 de Junio - Concierto
“Nanas para el Despertar”
www.ritualsound.com - 91 861 632

15 de Junio
Fiesta Cierre de Temporada
www.ritualsound.com - 91 861 632

15y 16 de Junio - Taller
Introduccion al Transgeneracional
Carmen Elorza - 645 7129 74

20 al 25 de Junio - Conferencias
La magia de tus sentimientos
www.lamagiadelsentir.com

22y 23 de Junio - Curso
Formacion en esencias sagradas egipcias

670 566 704

29 de Junio - Curso

Fosfenos aplicado a tu vida cotidiana
www.luz-natural-mente.com

27 de Julio - Encuentro
Relajarse en Accién
www.claudiabedacarratz.com
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RETIROS, VACACIONES, FESTIVALES
Iniciacién al CHOD & Retiro de Practica
del 14 al 16 de Junio
www.budismotibetanoalovera.com
“RESET” de Verano - Asturias

del 1al7 de Julio

www.escueladevida.es

“DESPIERTA” Retiro de Meditacion

del 7 al 14 de Julio
www.budismotibetanoalovera.com

Ensefianzas del Lama Chopa
del 14 al 20 de Julio
www.budismotibetanoalovera.com

Encuentros de Sanadores
del 22 al 27 de Julio
www.budismotibetanoalovera.com

Retiro de Chi Kung
del 22 al 28 de Julio
www.chikungtaojanu.com

Fundamentos de Medicina Tradicional Tibetana
del 1al7 de Agosto
www.budismotibetanoalovera.com

Retiro Festival ESTIVALIA - La Mancha
del 2 al 8 de Agosto
www.estivalia.es

Festival de Verano

(Llanos de Penagos-Santander)
del 4 al 11 de Agosto
www.circuloagora.com

Ensenanas Avanzadas Medicina Tibetana
del 8 al 14 de Agosto
www.budismotibetanoalovera.com

Retiro Festival ESTIVALIA - Galicia
del 15 al 23 de Agosto
www.estivalia.es

Descubriendo las Algas Marinas - Francia
del 31 de Agosto al 8 de Septiembre
www.escueladevida.es

Casa de Reposo Tres Azules, Caceres
Vaciones con Dieta Depurativa
www.tresazules.com

Jardin de Luz - Comunidad Budista Zen
Retiros - Talleres
www.zenluz.org

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

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

Masajes Ayurvedicos
Retiros estacionales
677 35 25 27 - www.masajesayurvedicos.com

Spa Casa Rio Dulce
Vacaciones de Verano con Ninos
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

FORMACIONES

Aula Interior
www.universidaddevida.com
Escuela de vida

695309 809
www.escueladevida.es
Espacio Calithai Masaje

667 40 65 41
www.masajeterapia.net



TU HABLA
QUE YO
TE LEO

Las claves de la Comunicacksn No Verbal

et

José Luis Martin Ovejero

Tu habla, que yo te leo
José Luis Martin Ovejero

El rostro, los gestos, el
cuerpo, incluso la manera
de hablar revelan qué
sentimos, solo hay que
saber interpretarlos.
Aprende mas de cien
claves que te permitiran
descifrar los secretos de
la forma de comunicarnos
mas sincera y descono-
cida: la comunicacién no
verbal. Adquirirds unos
conocimientos de gran
utilidad practica, tanto en
tu vida profesional como
personal.

17,90€
Ed. Aguilar

Método no dieta

Monica Katz y Valeria Sol
Groisman

Las autoras ponen el foco
en esos otros factores que
hacen que una dieta no
funcione: las emociones,
las obsesiones, los mitos
alimentarios y la informa-
cién que nos llega a través
de los medios de comuni-
caciény las redes sociales.
Este método ofrece las
herramientas necesarias
para escuchar nuestras
emociones sin fracasar en
el intento.

18,90€
Ed. Vergara

Baby-led weaning

Begofia Prats

El Baby-Led Weaning, o BLW,
es un método de alimenta-
cién para bebés que consiste
en, a partir de los seis meses,
introducir alimentos sélidos
para que coma por si solo.
Apartir de los seis meses

tu bebé puede empezar a
comer alimentos sdlidos para
complementar los nutrientes
delaleche maternaode
férmula. Tu bebé descubrird
sabores, colores, texturas y
olores sentado alamesaen
familia y aprendera a usar los
cubiertos a su ritmo.

17,90¢€
Ed. Grijalbo

LIDIA BLANQUEZ

WTENA OE 8L ATEND & LA £

SABSDUIA, CONCIENCIA 7 SEMTIDO COMUM
EN TU COCURA (1 £W U2 VIDA)

PROLOGO DI ANA MABIA LAJVETIEIA

‘mo

La transformadora
Dieta de la Abuela
Lidia Blanquez

En esta obra encon-
trards un enfoque
alimentario, multitud
de recetas culinarias
y consejos de salud,
pero también la guia
que te permitird vivir
una vida llena de
sentido y propdsito
como una beneficiosa
célula pionera dentro
del gran organismo
que es la humanidad,
y que pretende univr
presente y pasado.

10,40€
Ed. Sirio

RECOMENDACIONES

78 EDICION DE LA FERIA DEL LIBRO DE MADRID - 31 de mayo 16 de junio

Parque del Retiro de Madrid

Alli podrés encontrar muchas de las referencias editoriales y novedades que te sugerimos todos los
meses en VerdeMente. Los contenidos de la 78% edicién va a girar en torno a tres ejes tematicos fun-

damentales: lectura, lectores y librerias.
www.ferialibromadrid.com

MIRADORES DE MADRID

Aprovecha esta ruta para contemplar la ciudad histdrica, el horizonte o la sierra,
que te permite disfrutar de las fotos de Madrid mas espectaculares: Cibeles, Mon-
cloa, Circulo de Bellas Artes, Callao, Catedral de la Almudena, Teatro Real, Teleférico
y Montafia del Principe Pio.

M3s informacidn en: www.esmadrid.com/miradores-madrid
MERCADILLO DE PINTORES - Todos los domingos

recoge obras originales de alrededor de 40 artistas.

Mas informacién en: www.pintorestallerabierto.com

La Asociacién Cultural de pintores madrilefios Taller Abierto, declarada de interés publico
municipal, realiza desde el afio 1984 una exposicidn colectiva de pintura al aire libre que

Plaza del Conde de Barajas, 28005, Madrid (Junto al Arco de Cuchilleros)
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Guia VERDEMENTE

Alimentacion/Nutricion
Escuela de Vida (pag. 37)
695309 809

Masajes Ayurvedicos (pag. 33)
677 352527

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 39)

9141314 21 - 656 676 231
Cuidado personal

Henna Metod (pag. 39)
91085 25 07
www.hennametod.com
Namarupaterapias (pag. 39)
62556 58 89
www.namarupaterapias.es

Desarrollo Personal y Terapias
Adriana S. Sorina (pag. 21)

Luz natural - 609 119 646
Carmen Elorza (pag. 33)
Transgeneracional - 645 7129 74
Daniel Gabarré (pag. 41)
www.campusdanielgabarro.com
La magia del sentir (pag. 17)
www.lamagiadelsentir.com

Teresa Rodriguez-Coaching (pag. 17)
teresardgzj@gmail.com

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

Herbolarios

El druida de Lavapiés (pag. 37)
9152728 33

Medicina Tradicional China
Eva Alvarez (pag. 25)

644 60 87 43

Masajes

Espacio Calithai Masajes (pag. 43)
www.masajeterapia.net

Masajes Ayurvedicos (pag. 23)
677 35 2527

Shiatsu (pag. 17)

609 915 925

Mdsica

Ritual Sound (pag. 31)
www.ritualsound.com
Meditacion

Juan Manzanera (pag. 17)

630 448 693

Restaurantes

La Biotika (pag. 35)

646 85 64 28

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 17)
91468 03 31

Técnicas Corporales

Estiramientos de Cadenas Musculares
(pag.29)

estiramientosdecadenasmusculares.com

Turismo Rural

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

La casa Toya (pag. 29)

976 609 334 - 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pag. 45)
949 305 306 — 629 228 919
Viajes / Retiros

Casa de Reposo Tres Azules (pag. 35)
www.tresazules.com

Circulo Agora (pag. 33)
info@circuloagora.com

TierradeBudas (pag. 13)
www.budismotibetanoalovera.com

ESTIVALIA (pag. 27)
www.estivalia.es

Yoga

Centro de Terapia-Avabodha (pag. 41)
669 56 85 01

Centro Mandala (pag. 47)

91539 98 60

Espacio Alma (pag. 39)

635 648 829

Centro de Yoga Shadak (pag. 29)
914352328

Zen

Jardin de Luz (pag. 43)
www.zenluz.org




ALQUILER/ TRASPASO

ALQUILER DE SAILA en SOL
Centro bien situado en el barrio de

Terapias y/o Cursos Salamanca alquila salas para talle-
669568501 res y clases. Y despachos para con-

sultas. Zona “"metro GOYA"”
www.avabodha.es 91 309 23 82

ALQUILER DE COCINA
PARA CURSOS Y TALLERES

Preparada especialmente para ESOTERISMO
curso de cocina vegetariana,

vegana, macrobidtica...

Zona centro de Madrid. 5
Totalmente equipada con isla %E&%%E%}:%%‘{gg

central. *
* Estoy para ayudarte *
Consulta nuestros precios Consulta de 20 afios en Madrid Centro

: CITA PREVIA
escuela@masalabio.com Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883

617 23 61 05 - 91 539 98 60

*

CENTRO MANDALA Tatot y Vi"e“‘:ia’
Dispone de salas para redlizacién _p de Rosa : “a
de clases, tdlleres, formaciones, Seriedad - Honestidad - Sinceridad

. . consejera en el Camino
etc. Sala amplias de diversos 2

tamarfos luminosas y diégfanas.
91 639 98 60 / 6846 92 60 38




ecocentro
bio vegetariano con alma

S 7 58 Sweeeaiasa— =
| invitamos a tu acompanante nueva tienda digital

Tu compra consciente, facil y
sin moverte de casa.

Frutas y verduras frescas.
Alimentacion envasada,
Cosmética certificada.
Herbolario. |
Si no encuentras algun producto,
\ contactanos y te lo resolvemos.

Consulta y Masaje ayurvédico
parcial de alta calidad.
Centro ayurvédico Sukha
Para compras superiores a
300e
realizadas por un cliente

en el mismo dia.

restaurantes
hasta el 30 de junio.

excepto comidas en el Bio-bufé.

Presenta este anuncioy la

Tarjeta Descuento.

Si no la tienes te la hacemos en
el momento.

Promocion no acumulable,

b

Para jovenes menores
de 30 afios.
-10% en nuestras
tiendas y restaurantes.
Uso exclusivo
para el titular de la tarjeta.
Imprescindible presentar un
documento de identidad.

-10% de descuento directo
en todas tus compras.

Sélo hasta el 30 de junio.
Usa el cédigo: 0306

Pioneros desde 1993 | Madrid, Ibiza, Caceres, Le6n.

La Hospederia

Alimentacion Bio-Vegetariana C/Esquilache 2a12 5 e

Multi-Tienda y Restaurantes eco@ecocentro.es QEl aliencio

Libreria 915533502 Robledillo de la Vera,
A 690334 737 Sierra Sur de Gredos

Hoteles Rurales Cuatro Caminos Caceres

Ecosoffa: Formacion y Solidaridad Rios Rosas o Canal hpd@ecocentroes

www.ecocentro.es - ® @




