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B1o: mejor de proximidad

Vivimos un boom de lo ecoldgico. Los grandes supermercados estan
sumandose al movimiento de los consumidores alarmados por todos
los estudios que revelan la cantidad de téxicos en nuestra comida y
sus efectos nocivos en nuestra salud. Ahora es més ficil y mas barato
comprar ecolégico. Pero, ées oro todo lo que reluce?

En este numero encontraras dos articulos que nos llevan a reflexionar
sobre el tema.

¢Es ecoldgico comprar un alimento bio traido de Argentina o de China
con la consiguiente contaminacién que su transporte conlleva?

¢Qué margen le quedari a ese agricultor de Chile para que sus
manzanas bio, con el gasto que conlleva el transporte, sean mas
baratas que las producidas en Espana?

¢Cudnto tiempo antes de su momento 6ptimo de maduracién la han
recogido para que llegue medio madura a nuestra mesa?

Los grandes mayoristas y distribuidores atornillan a agricultores y
productores para que bajen sus precios, a veces hasta incluso por
debajo del precio de coste, para poder tener ellos mas margen y sacar
grandes ofertas. En Espafia la gente del campo, cada vez mas despo-
blado, se ha manifestado en varias ocasiones reivindicando un precio
justo para sus productos.

Los consumidores tenemos la sartén por el mango. Eligiendo dénde
compramos y los alimentos de proximidad, favorecemos la economia
local, 1a vida de esos agricultores y ganaderos con nombre y apellido
de los pueblos, favorecemos el medioambiente puesto que el trans-
porte es menor, las frutas y verduras de temporada estdn més ricas,
maduras de verdad, y si ademads es BIO cuidamos nuestra salud.

Nos toca a nosotros mover ficha.
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CUIDADO COA €L

AZUCAR

(incluido el que no lo parece)

Cuando hablamos de azlcar, inmediatamente
pensamos en esos granos blancos que en ocasiones
echamos a cucharadas en una miniscula taza
de café. También pensamos en mermelada, miel,
galletas, tartas y pasteles, porque todos estos
alimentos tienen un sabor dulce

SERGIO GARCIA CALUILLO
LICENCIADO EN CC. QUIMICAS Y DIPLOMADO EN
NATUROPATIA

—
sergiogarciacalvillo.simplesite.com



Pero lo cierto es que también los hay que no tienen un sabor dulce y que, sin
embargo, contienen una gran cantidad de aztcar. Es el caso del pan, las pata-
tas, el arroz y hasta las lentejas. Sino notamos el azticar en estos alimentos es
porque las moléculas del azticar estan encadenadas unas a otras, al contrario
que en el aztcar de mesa (o azticar comun) en el que cada molécula de azdcar
esta suelta y libre.

De esta manera, las largas moléculas de azicar de los almidones no llegan a
ser reconocidas por las papilas gustativas, que son las que permiten apreciar
ese sabor dulce. Sera méas adelante, durante la digestion en el intestino, cuando
estas moléculas de azticar se separen unas de otras antes de pasar a la sangre,
por lo que para el organismo el resultado sera exactamente el mismo que si
hubiera tomado azticar comun.

LOS ALMIDONES SON MAS NOCIVOS QUE EL AZUCAR

Las autoridades sanitarias nos aconsejan que consumamos menos azu-
car y reduzcamos los aportes de miel, sirope, zumo de fruta o paste-
les, sustituyéndolos por una mayor cantidad de almidones. Pero estos
consejos estan lejos de conseguir una unanimidad a escala internacio-
nal. En una reciente entrevista el profesor David Ludwig, investigador
especialista en sobrepeso y obesidad de la Universidad de Harvard,
sefnalaba que estos consejos no s6lo son insuficientes, sino ademaés pe-
ligrosos. El profesor explicaba que al aumentar el consumo de féculas
se ingieren alimentos que no tienen un sabor dulce, pero cuyo azicar
se libera con mucha rapidez en la sangre. Los alimentos de este tipo
son, por ejemplo, el pan blanco, el arroz blanco, el pan de molde, las
tortas de arroz inflado o las patatas. A este problema se anade que, al
disminuir el consumo de alimentos azucarados, el organismo siente
menos necesidad de un aporte de frutas debido a que el aztcar se
absorbe mas despacio.

El consumo habitual de estos almidones tiene unas consecuencias terribles
parala salud:

e Obesidad y desarrollo de diabetes

Cuando las moléculas de azdcar pasan a la sangre el organismo responde
segregando una hormona pancredtica, la insulina, que hace que la glu-
cosa ingrese en las células para conservar asi el nivel normal de azticar
en la sangre. Las células s6lo van a utilizar la glucosa que necesitan para
funcionar, almacenando el resto en forma de grasas corporales, y ese es

precisamente el origen del aumento de peso. La eliminacién sosteniday  p
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El doctor Ludwig
recomienda
consumir siempre
piezas de fruta y
almidones con un
indice glucémico
(IG) bajo: boniatos,
trigo sarraceno, los
copos de avena,
el pan integral o
fermentado, la
pasta integral,

el arroz integral

o basmati,
legumbres y fruta
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-+ excesiva de insulina agota su produccién pancreitica, lo que provoca la

aparicion de diabetes de tipo 2 que, habitualmente, viene precedida por
un estado de resistencia insulinica e intolerancia hidrocarbonada.

e Disminucion de las capacidades intelectuales

Cuando existen unos flujos constantes y excesivos de aziicar, todas las célu-
las del cuerpo sufren las consecuencias, incluidas las del cerebro. Esto ocurre
porque esas células necesitan unos niveles de azicar regulares para funcionar

Las células bien. Por tanto, el consumo de almidones (cuyo aztcar se digiere rapidamen-

cancerosas te) también tiene efectos en nuestro sistema nervioso, que se manifiesta por

se alimentan medio de fragilidad emocional, fatiga, irritabilidad, problemas de concentra-
/ ion y disminucién de las capacidades de la memoria.

de azfcar. caony

Los picos e Cancer

recurrentes Las células cancerosas se alimentan de aziicar. Por ello, al tomar alimentos

de azlcar cuyo azicar pasa rapidamente a la sangre, estamos alimentando de forma méas

enla sangre activa las células cancerosas, que proliferan con mayor velocidad.

favorecen la

e Aceleracion del envejecimiento
Los picos recurrentes de azicar en la sangre favorecen la aparicién de pro-

artrosis, los

infartos, la ., ductos de glicacién avanzada (una especie de “caramelizacién del organismo”
degeneracion que se produce de forma espontinea cuando los niveles de azdcar fluctian).
cerebral Yy la Como consecuencia las arterias y las células pierden elasticidad, se deterioran
a‘paﬁcién de y envejecen. En el interior del organismo estos dafos en los tejidos favorecen
arrugas la artrosis, los infartos y la degeneracion cerebral mientras que, en el exterior,

la piel se llena de arrugas mucho mas rapidamente.

RECONOCER AL AZUCAR BUENO

Para evitar estos peligros, el doctor Ludwig recomienda consumir siem-
pre piezas de fruta y almidones con un indice glucémico (IG) bajo. Estos
son los boniatos, el trigo sarraceno, los copos de avena, el pan integral o
fermentado, la pasta integral, el arroz integral o basmati, las lentejas, las



alubias rojas, las alubias blancas, los garbanzos y, por supuesto, la fruta.

Pero entonces, ¢debe aprenderse de memoria el indice glucémico de cada
alimento? Realmente no es necesario, ya que el hecho de tomar alimentos
mas naturales y poco transformados implica automaticamente la ingesta de
alimentos con un IG bajo. Por el contrario, los alimentos que han sufrido una
elaboracion o preparacién industrial, acaban teniendo un IG maés alto.

Los alimentos
Estos son los efectos que tienen los procesos de preparacion de los alimentos

(1 1)
sobre su indice glucémico: .mteg'rale_s
tienen un IG
o El refinado: los alimentos “integrales” tienen un IG més bajo que los ali- mas bajo que
mentos refinados (el arroz integral tiene un IG mas bajo que el arroz blanco). los alimentos
. . o _ , refinados (el
s g e o i arros integral
s un zum u i . . i z
8 dethap tiene un IG mas
e La coccion: cuanto mas se cocina un alimento, més aumenta su IG (la pasta ba]o que el
al dente tienen un IG maés bajo que la pasta bien cocida). arroz blanco)

e La refrigeracion: en un alimento cocinado que después se refrigera su IG
disminuira de nuevo (las patatas frias en ensalada tienen un IG inferior a las
patatas cocinadas y consumidas en caliente).

Libreria especializada ‘=
Tienda ecologica <=
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La candidiasis crénica
no solo es debida a
una infeccién fungal
del hongo candida
albicans, que suele
alojarse en las
mucosas intestinales,
Sino también a un
estado tanto
energético como
Inmunitario del
organismo que

Se ve agravado

por estres, falta de
suefio o desarreglos
hormonales

ELENA PEREA
ESPECIALISTA EN NUTRICIGN ORTOMOLECULAR

]
nutricionholistica.es

ERRORES QUE SE COMETEN HABITUALMENTE ¥

QUE ENTORPECEN LA CURACION

El paciente que empieza una dieta anticindida suele empezarla con
s ganas, desesperacion (pues los sintomas pueden ser muy mo-
lestos) y casi siempre ansiedad. A menudo buscando apoyo se suele
visitar foros y esto puede ser de gran ayuda, pero a veces nos puede
nzar mas. Los sintomas, tratamiento y causas de la candidia-
sis crénica son muy variados y lo que a una persona le funciona muy
bien a otra puede no hacerle tanto efecto. Podemos encontrar gente
que lleva con la dieta y el tratamiento mucho tiempo y no acaba de
curarse. La candidiasis tiene muchos niveles de severidad y afecta a
cada persona de manera muy diferente. Pero también puede pasar que
la misma dieta anticindida no se esté haciendo correctamente.

La dieta anticandida evita las harinas refinadas y los azicares rapidos,
reduce mucho la fruta, elimina fermentos y levaduras para luchar con-
tra el organismo candida que prolifera en el intestino. Este organismo
se alimenta de azucares y fermentos y le pueden afectar las levaduras.

Pero es una dieta que hay que hacer con unas buenas pautas; no
solo es importante lo que dejamos de comer sino lo que si come-
mos. Algunas personas pueden correr el peligro de acabar haciendo
una dieta muy desequilibrada evitando todos los carbohidratos y
frutas. Si solo nos enfocamos en matar de hambre al hongo ciandida
dejando de alimentarle con azicares o fermentos, pero no cambia-
mos el ambiente donde habita, va a poder volver ficilmente a inva-
dir nuestro intestino.



Es importante saber por qué aparecen los hongos. En muchos casos
es por uso o abuso de antibidticos o medicamentos de corticoides o
incluso de hormonas sintéticas. Pero también pueden aparecer por un
exceso de estrés o una dieta desequilibrada y alta en azucares. Tan-
to el exceso de estrés como de preocupaciones, asi como una dieta
desequilibrada, crean un exceso de acidez en el organismo y en con-
secuencia un pH intestinal no 4cido que favorece la proliferacion de
hongos y flora putrefactiva.

Estos son los errores mis comunes cuando se hace una dieta antican-
dida estricta:

1.- Tomar un exceso de proteina animal, sobre todo de cerdo. El
jamon ibérico y lomo estin permitidos en una dieta anticandida, pero
si abusamos podemos estar generando un pH incorrecto. Es mejor no
abusar de la proteina animal, sobre todo las carnes, y no tomar jamén
o lomo més de una vez en semana.

QUEIII

Tanto el exceso

2.- Tomar café o té negro a diario. Son bebidas altamente acidifican-
tes para el organismo, alteran el sistema nervioso y contribuyen a un
mayor estrés nutricional. Se puede beber té verde, té rooibos, té blan-
co u otras infusiones. Tampoco deberiamos tomar bebidas carbonata-

das como Coca Cola (aunque sea light o Zero) pues también alteran de estrés
rientes, $i furamos 2 fomar cat, pdemos tomarlo oessionamene como de
mezclado con aceite de coco para evitar que sobreestimule el sistema pr(,aocupacwnes,
nervioso, y para que se metabolice mejor en el higado. asl CO:[TI.O
una dieta
3.- Consumir a menudo alimentos muy procesados como comidas d.esequﬂibrada,

muy preparadas, o alimentos fritos tipo nachos de maiz. Te6ricamente
estos alimentos estan permitidos en una dieta anticindida, pero son
alimentos acidificantes y muy procesados, y altos en sal.

4.- No tomar licuados y ni nada de fruta. La fruta se puede permitir
en dosis bajas en una dieta anticandida, sobre todo la manzana, pera,
limdn o bayas rojas (frambuesas, arandanos, moras, grosellas). Los li-
cuados o batidos verdes a los que se puede afiadir una manzana o un

crean umn exceso
de acidez en el
organismo y en
consecuencia
un pH intestinal
no acido que
favorece la

. ’ * . LY 4
limén, ayudan a depuraf 6?1 organismo y generan un pH correc.to ya prollferamon de
que son altamente alcalinizantes. Frutas como los arandanos tienen

un alto poder antioxidante, ayudan a regenerar y proteger las mucosas hongos y flora
vaginales. putrefactlva

Método AVIVA
Ejercicios fisicos terapduthﬁ‘ e
fortalecen los Grganos repro::iu y
I

equilibran el sistema ho f
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JORGE LOPEZ ,
RESPONSABLE DE CALIDAD BID EN ESPACIO ORGANICO

espacioorganico.com

Anque ahora mismo hay un florecimiento de todo lo natural y del con-
sumo bio en la cesta de la compra, durante décadas en Espafia el con-
sumo y produccion de alimentos bio iba ligado a un reducido grupo de
individuos, pioneros con una visién muy idealista, centrados en la salud,
la ecologia y el bien comtn. Aunque sea una alegria la explosion de ne-
gocios bio y su auge econémico, no debemos abandonar los valores con
los que naci6 este sector.

Vivimos un tiempo donde nuestras decisiones a nivel consumo tienen
tanto o igual valor que nuestras decisiones politicas. El comprar tal o
cual producto, a quien se lo compramos, de qué forma y en qué envase,
implicard un impacto positivo o negativo tanto para nuestra salud, como
para la salud del planeta.

Para los que trabajamos en establecimientos ecoldgicos, claro que la
alimentacién es algo que nos atafie a todos (independientemente de la
linea alimentaria que sigamos). Pero “comer bien” implica cambiar el ac-
tual modelo agroalimentario industrial, y para hacerlo hay una premisa
imprescindible: cambiar el sistema.



Cada vez tenemos mds conciencia del impacto negativo del actual mo-
delo agroalimentario y de sus efectos en la salud. En los tltimos afios
hemos asistido al mal de las vacas locas, pollos con dioxinas, la gripe
aviar, el glifosato, y el aumento considerable de alergias e intolerancias
alimentarias. Estos hechos han conseguido que cada vez mas personas
se preocupen de la procedencia, elaboracién e ingredientes reales de
cada elemento que termina en nuestra mesa.

De este modo, aunque sea a partir de una preocupacién individual, mas
personas optan por consumir productos ecolégicos.

Ante esta realidad necesitamos cambios normativos para mejorar y ha-
cer viables nuestros proyectos, esto es algo que no podemos hacer solos
sino uniéndonos con nuestros iguales (empresas y entidades de la eco-
nomia social y solidaria junto con consumidores y consumidoras con
principios éticos, democraticos, ecolégicos y solidarios con el balance
social), en este sentido aparecen diferentes campaias y redes que pro-
ponen generar cambios.

A raiz del proceso de negociaciéon de la PAC (Politica Agraria Comuni-
taria) a nivel europeo y dentro de las campafas que quieren incorporar
cambios en ella, aparece una accién a nivel europeo llamada Good Food
Goog Farming. También aparece en este marco la campafia Living Land,
que se inicié en 2017 por Bird Life Europe & Central Asia, European En-
vironmental Bureau (EEB) y WWF EU, donde se sumaron mas de 600
organizaciones de toda la Europa, para decirle a la Unién Europeay a los
organos donde se esta debatiendo la PAC que se quiere hacer una PAC

Vivimos un tiempo
donde nuestras
decisiones a nivel
consumo tienen tanto
o igual valor que
nuestras decisiones
politicas. El comprar
un determinado
producto implicara
un impacto tanto
para nuestra salud,
como para la salud
del planeta
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EL CUENTA- EGDS 24 de noviembre

HIPNOSIS ERICKSOMNIAMNA del 5 al g de diciembre
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» mas justa, sostenible, saludable y responsable, ya que la actual ha genera-
do un sistema de produccién y consumo de alimentos que no funciona.

Apostando por el consumo en ecoldgico logramos una transformaciéon
politica y social de la sociedad avanzando en una buena direccién. El
consumo de productos ecoldgicos con el sello bio certificado es la de-
cisiéon menos mala. Pero una opcién que s6lo busque el “comer bien”
facilmente puede ser captada por un discurso y una practica capitalista

y

UE Ahora mismo vivimos una explosioén de cadenas de supermercados bio
EEE

y de supermercados convencionales que dedican lineales en sus esta-
blecimientos a productos certificados como ecoldgicos, pero donde no
importa si la procedencia de una manzana es Africa, China, siempre y

Cada vez tenemos cuando esté certificada. Si no tenemos en cuenta: proximidad, derechos
mas conciencia del laborales, envasado, etc., nos diferenciaremos muy poco de la gran dis-
impacto negativo tribuc‘i(')n muy inqustrializada, que entra “al r‘nunfio bio” por razones de
del actual modelo Il’eg.ocm y marketing que por verdadera conciencia transformadora eco-
agroalimentario ogiea

Y de sus efectos La realidad es que la legislacion en el estado espafiol no estd disefiada
enla salud, Yy mas para desarrollar los proyectos productivos agroecoldgicos, sino que ésta
personas o'pta'n funciona para potenciar la industrializacién agricola, ganadera y agroali-
por consumir mentaria olvidando el modelo del pequefio productor y artesano, aquel
pro d.'l.lCtO s que ademas de producir, cuida la tierra, no envenenandola, regeneran-

dola, potenciando la biodiversidad, conservando variedades locales, etc.,
intenta poner en juego otros aspectos de mejora de las condiciones so-
ciolaborales y de cuidado hacia las personas que trabajan la tierra, inten-
tando escapar de larguisimas jornadas y obtener remuneraciones justas.

ecoldégicos
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Algunos vamos mucho maés alld apostando por el pequefio y mediano
productor en circuito corto y cultivo biodiverso. Hemos de lograr que
la mayoria de productos tengan esta procedencia en nuestras tiendas.
Porque explotaciones de pequefo y mediano tamafio han demostrado
contener una mayor biodiversidad, producir mas alimentos por hec-
tidrea y mas empleo, invertir en el entorno fortaleciendo la economia
local, retener mas carbono en sus suelos, mas agua. Y no menos im-
portante, una regién con muchas fincas pequefias y medianas es mu-
cho més hermosa que con grandes explotaciones industriales.

La transparencia ha de ser eje fundamental de nuestros valores. Cree-
mos que una nueva economia ha de ser construida a través de la con-
fianza y la cooperacioén, y que solo saldrd adelante si lo hacemos me-
diante la transparencia. Dar la informacién completa acerca de dénde
proviene un producto, como se cultiva y el precio exacto que el agri-
cultor recibe por su producto.

Debe movernos una intencién de caminar juntos hacia la unidad con
la naturaleza, de elevar la energia del planeta. Crear una economia
alimentaria transparente, justa y dindmica, respondiendo a las necesi-
dades reales de los consumidores y distribuyendo equitativamente los
beneficios. En una situacién en la que todos los eslabones de la cadena
salen ganando. Alimentos ecoldgicos que contribuyen a un suelo fér-
til, a mejorar la salud humana y la comunidad.

Explotaciones

de pequefio y
mediano tamatfio
han demostrado
contener una mayor
biodiversidad,
producir mas
alimentos por
hectarea y mas
empleo, invertir
en el entorno
fortaleciendo la
economia local,
retener mas
carbono en sus
suelos y mas agua
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i\salud natural

CLAVES DEL AYURVEDA

PARA ACTIVAREGPODER
CURATIVO DELAS PLANTAS

¥
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“Primum non nocere”

“Lo primero es no hacer dafio”. Esta
frase de Hipécrates, padre de la medicina
occidental, fue ignorada hace tiempo y
quizas sea el principal motivo de la crisis
del sistema convencional de salud. En 2017
el 45% de la poblacién espafiola mayor de
16 afios padecia enfermedades crénicas,
cifra inquietante que sigue creciendo, al
igual que las incontables enfermedades

PILAR FRANCO DE SARABIA Y muertes producidas por efecto de los

CEO DE HARIT AYURVEDA Y farmacos
PRESIDENTA DE AYUSEDUCA

[
ayurvedasalud.com
ayuseduca.org
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Las férmulas

Las formulas ayurvédicas tradicionales usan las plantas enteras, de cultivo
ecoldgico, de buena calidad, la mayor parte combinadas con otras plantas.
Tomadas en la temporada y momento adecuados proporcionan una combi-
nacién de beneficio nutricional, apoyo probidtico y el impacto terapéutico
necesario para aportarnos los maximos resultados.

Segun el Ayurveda las plantas, se pueden “activar” de ciertas maneras para
mejorar su biodisponibilidad y efectividad. Ahora con las recientes investi-
gaciones sobre la microbiota, vamos a entender mejor por qué y cOmo se
activan las férmulas tradicionales ayurvédicas.

Los activadores microbianos o krimis
Ya sabemos que las plantas ademas de su

ayu'rvé dicas p'oder bloql'umlco tlenc?n prople'dades su-
tradicionales tiles. Ampliando el microscopio, encon-

tramos que los microorganismos o mi-
usan las Plantas crobios del suelo se adhieren a las raices,

enteras, de cultivo tallos, hojas y flores y mejoran la biointe-
ecoldgico, de
buena calidad,

ligencia de la planta. De la misma manera
cuando los consumimos, se adhieren a la

piel interna de nuestro cuerpo, pegian-
la m%)_roraparte dose a ese tejido que recubre los tractos
combinadas comn intestinal y respiratorio, las arterias, las
otras plantas 4reas linféticas, los érganos de los senti-

dos, ademas de la piel externa.

Los microbios, conocidos como krimis en los antiguos textos ayur-
védicos, transmiten impresiones, biointeligencia e informacién ge-
nética del mundo exterior al cuerpo humano.

Los microbios en el suelo y en las plantas cambian drasticamen-
te cada temporada. Los microbios estacionales ayudan a fabricar
enzimas digestivas para mejorar la digestiéon de los alimentos de
temporada. Impulsan la inmunidad cuando es necesario en invier-
no, descongestionan el cuerpo en primavera y disipan el calor du-
rante el verano.

En tu primera compra c{ﬁ
Proc:luc+o=; de &yuweda-

www.ayurvedasalud.com

2 W

Garantin de Midmn Calidad y F‘urm

La clircuma

aporta miltiples
beneficios: es
anticancerigena,
aumenta la
serotonina, la
noradrenalina y la
dopamina, pero es
dificil de absorber.

Sin embargo,
cuando se combina
con pimienta

negra en una
proporcién de 16
partes de circuma
y 1 parte de
pimienta negra, su
biodisponibilidad
puede aumentar
entre 200% y
2000%
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Los microbios o
krimis que existen
naturalmente en
las plantas enteras
estan empezando
a entenderse como
fundamentales
para el beneficio
biolégico que se
pretende obtener
al tomar una planta
medicinal

Los nuevos estudios estan vinculando los problemas de salud comu-
nes que se acumulan con el cambio estacional natural en el microbio-
ma del cuerpo, que se modifica segtin la alimentacién estacional.

A través de lo que ingerimos -alimento, suplementos o medicina de cualquier
tipo-, los microorganismos transportan informacion desde el intestino al cere-
bro a través del eje cerebro-intestino (GBA), al tiempo que transportan infor-
macion genética al codigo genético del cuerpo.

La informacién que transmite al cerebro la microbiota (mal llamada
flora intestinal, ya que es més fauna que flora), altera nuestros estados
de 4nimo, emociones, niveles de hambre, antojos y patrones de suefio.
Segun un estudio, la toma de decisiones intuitiva y los sentimientos
viscerales se explican por la transmisién de informacién de los micro-
bios que hay en nuestras “tripas” y conectan con el cerebro.

Por tanto, los microbios o krimis que existen naturalmente en las plan-
tas enteras estin empezando a entenderse como fundamentales para
el beneficio bioldgico que se pretende obtener al tomar una planta
medicinal.

Estas son solo algunas de las razones por las que debemos usar plantas ecold-
gicas. Las plantas cultivadas convencionalmente se rocian con insecticidas que
matan a los microbios sinérgicos. De aqui se entiende que ahora los alimentos
no nutren como antes.

Esta es la forma por la que el ser humano ha logrado la diversidad microbiana
en sus intestinos, al ingerir plantas estacionales que todavia estaban muy vivas.

Las sinergias: activar plantas con otras plantas
En Ayurveda mezclar las plantas en una férmula es todo un arte, de
esto depende que sea efectiva o no. La combinaciéon adecuada de



plantas, de manera tradicional, no solo aumenta los efectos bioqui-
micos de una férmula, sino que también puede cambiar su estado
microbiano.

La circuma es un ejemplo perfecto: aporta multiples beneficios, es anticance-
rigena, aumenta la serotonina, la noradrenalina y la dopamina, pero es dificil
de absorber. Sin embargo, cuando se combina con pimienta negra en una pro-
porcién de 16 partes de ctircuma y 1 parte de pimienta negra, su biodisponibili-
dad puede aumentar entre 200% y 2000%.

También existen plantas que usandolas individualmente son muy eficaces y se
activan por si solas de forma natural, como amalaki, brahmi, shatavari, morin-
ga, ashwagandha, azafran.

Como elegir formulas “activas” y efe-ctivas para tu salud

Mira bien que la marca que compres cumpla estos requisitos:

las planta s se antigiiedad son la base en la fabricacion

d “acti ' de nuestros productos, elaboradas de
pue .en actvar acuerdo con las reglas clésicas para ac-
de ciertas maneras tivar las plantas y desplegar todo su po-

para mejorar su tencial.
biodisponibilidad y
efectividad e Las mejores materias primas: re-

colectores especialmente capacitados

que cosechen las plantas en el momento
ideal. Solo deben utilizarse materias primas que cumplan con los mas altos
estandares en cuanto a pureza, madurez o potencia.

o Productos ecoldgicos certificados y proteccion del medio ambiente:
las plan-tas deben crecer en tierras de cultivo ecolégico certificado.

o Productos seguros con certificados de calidad: instalaciones de produc-
ci6n en la India y preferiblemente doble verificacion de calidad que garanticen
que los productos son “limpios”. En Europa cada lote de productos deberia
ser probado por laboratorios independientes para detectar pesticidas, mohos,
bacterias, residuos de metales pesados y aflatoxinas de acuerdo con los ulti-
mos estandares.

CENTRO DE ACUPUNTURA CHINA
] ﬁ Dra. Jing-Xin Liu

o ‘{_J} Dolor en general, Problemas circulatorios, Ansiedad,
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PALMIRA POZUELO
FARMACEUTICA NATURISTA
I

palmirapozuelo.com
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UN REGALOD DE vLﬁE

SC
DA

El escaramujo es el fruto del rosal silvestre. Un regalo que nos ofrece
la naturaleza en otofio, una verdadera capsula de vitalidad y energia y
con un alto contenido en vitamina C (entre 1700-2000 mg por cada 100
g de producto seco), lo que lo convierte en una de las fuentes vegetales
mas ricas de esta vitamina, més que la naranja (53 mg/100gr).

L

Una cépsula de concentrado de escaramujo equivaldria a 10 litros de
zumo de naranja. Numerosos estudios demuestran una accién efi-
caz del escaramujo en el tratamiento del dolor y de la inflamacion,
ademas posee un efecto protector del cartilago y en tejidos elasticos
participantes en el movimiento, disminuyendo el dolor y la rigidez
articular.

Su nombre popular, tapaculos, alude a su poder astringente por su alto
contenido en taninos lo que lo hace adecuado para diarreas o para
afecciones de boca y garganta en forma de enjuagues y gargarismos.

Los escaramujos maduran entre mediados de septiembre y octubre.
Se pueden comer con mucho cuidado, tan solo la parte de la piel y la
pulpa exterior del fruto evitando comer las semillas y los pelitos que
las rodean que pueden quedar en la garganta. No son frutos téxicos
pero tienen esta particularidad. Por su alto contenido en taninos, tam-
bién tienden, a ser astringentes y pueden provocar estrefiimiento, de
ahi su nombre comun “tapaculos”.




Para recoger los escaramujos hay que llevar guantes y podaderas pues
el rosal silvestre posee muchas espinas.

Una vez recogidos podemos secarlos y tomarlos en infusion, anadir
uno o dos a otras infusiones en las que aportara su contenido en an-
tioxidantes vitaminas y minerales. O bien realizar mermelada de es-
caramujo.

Infusion de escaramujos

10 gramos por litro de agua. Se puede preparar con escaramujos fres-
cos o secos. También podemos afiadir un escaramujo o dos sobre al-
guna otra infusién que hayamos realizado especialmente en tiempo de
otoflo e invierno.

Tomar una o dos al dia en tiempo de otofo e invierno.

e De cualidades protectoras e inmunoestimulantes para prevencion de
procesos catarrales.

e Apoyo en procesos inflamatorios.

e En uso exterior en enjuagues y gargarismos en afecciones bucales y
de garganta.

Mermelada de Escaramujo

Aunque laboriosa, es la mermelada mas exquisita que he probado,
todo un tesoro con el que acompafiar un desayuno o merienda.

1. Para ello recogeremos los escaramujos y tras lavarlos, les quitare-
mos los dos extremos: la base y el pedunculo.

Escaramujos lavados y preparados para la elaboracion de mermelada:
2. Echarlos en una cazuela y cubrirlos con agua.

3. Calentar sin que llegue a hervir y mientras con un mazo ir presio-
nando, hasta que veamos que se forma una especie de papilla.

4. Colar con pasapuré para eliminar las semillas y los pelitos que las
acompafian.

5. Afiadir el zumo de dos limones y por cada 400 gr de esta papilla
afiadir 300 gramos de azucar integral de cafa o panela. Calentar sua-
vemente hasta que se disuelva todo el azucar.

6. Envasar en tarros previamente esterilizados (hervir durante 15 mi-
nutos).

7. Cuando enfrien taparlos y volcar boca abajo para hacer el vacio. Asi
nos durara unos 3 o 4 meses aproximadamente. Si queremos mayor
duracién hemos de hervir los tarros cerrados y ya con la mermelada
envasada unos 20 minutos con agua, cubriéndolos.

INSTITUTO DE CONSTELACIONES FAMILIARES
ﬁ{f‘"‘: Brigitte Chamipetior de Riles

DICIEMBRE 2018, Madrid
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Muchos de
NOosotros somos
conscientes de
que cuanto mas
contaminado
esté nuestro
planeta mas
contaminados
estan los
recursos del
mismo, entre
ellos el agua
que bebemos

ALKANATUR

|
alkanatur.com

COMOBBRSEGUIR

AGUA PURA

CON 07 DE RESIDUOS TORICOS

Entre los muchos contaminantes, en el agua se encuentran restos de medica-
mentos, drogas (cocaina), agrotdxicos procedentes de la agricultura y la gana-
deria (nitratos, herbicidas, insecticidas, fertilizantes, fungicidas, entre otros).

Solamente en Europa se vierten al medioambiente 500.000 toneladas de agro-
toxicos anualmente. Esta probado por diversos estudios cientificos que la ex-
posicién permanente a muy bajas dosis de agrot6xicos ocasiona severos dafios
a la salud, como la aparicién de cancer, alteraciones cromosémicas y malfor-
maciones congénitas.

Ademas, el ingreso de este veneno a nuestro organismo puede producir al-
teraciones en el sistema nervioso y endocrino, (aparte de la contaminacion,
también es bien sabido que la contaminacion del agua por los disruptores
endocrinos que afiaden los plasticos pueden ocasionar graves problemas en
nuestra salud y al medio ambiente).

Es importante beber un agua lo mas pura posible ya que nuestras células de-
penden de 1a calidad de dicha agua para realizar sus funciones metabolicas. E1
70% de nuestro organismo estd compuesto por agua. Casi todas las enferme-
dades tienen una relacion directa con el agua que bebemos. No es casualidad
que la mayoria de los toxicos que tomamos entren a nosotros por los alimen-
tos que ingerimos, siendo el agua el que mas toxicos puede aportar.

La tecnologia mas potente para depurar y dejar el agua 100% libre de t6xicos
es la osmosis inversa. A través de unas potentes membranas y filtros de carbén
activo de coco se consigue un agua de una pureza extraordinaria.

El problema de esta tecnologia es que el pH del agua que aporta es acido y
elimina minerales importantes para el organismo como el calcio y el magnesio.
Ademas, esta agua no tiene efecto antioxidante ya que no aporta carga eléc-
trica porque no aporta electrones al agua, por lo cual nuestro estrés oxidativo
estara en deficiencia.



La nueva tecnologia
de osmosis de

flujo directo (sin
depdsito) elimina
estos inconvenientes
ya que el agua
pasa directamente
de lared de
abastecimiento
hacia las
membranas

de la osmosis,
desechando
solamente 1 litro por
cada litro filtrado

La estructura de esta agua es pentagonal, desestruc-
turada aproximadamente 160 Hz. Ademads, las osmo-
sis inversas convencionales poseen depdsitos para
almacenar el agua.

Esto presenta varios inconvenientes importantes:
e Posibilidad de contaminacién por presencia de
disruptores endocrinos presentes en los plasticos
y/0 metales pesados, dependiendo del plastico del
deposito.

o Riesgo de contaminacion bacteriana, ya que el agua
depositada esta sin presencia de cloro.

e Costes econdmicos y materiales enormes, ya que
por cada litro filtrado se desechan entre 4 y 17 litros.

La nueva tecnologia de osmosis de flujo directo (sin
depdsito) elimina estos inconvenientes ya que el
agua pasa directamente de la red de abastecimiento
hacia las membranas de la osmosis, desechando so-
lamente 1 litro por cada litro filtrado.

Una vez que el agua est4 totalmente depurada tene-
mos que alcalinizarla, lo ideal es un pH entre 8,5 y
9,5, suministrar antioxidantes (ionizacién), y rees-
tructurarla (convertirla en una estructura hexagonal
de 60Hz como las células de nuestro cuerpo).

Con todo ello tendriamos la mejor agua del mundo.
Existen en el mercado sistemas patentados que per-
miten regular el pH y la capacidad antioxidante de la
osmosis directa por sugerencia de doctores o espe-
cialistas o por gusto del cliente.

® alkanatur

L

_,1.':?; b

) DEPURE

OSMOSIS INVERSA DE FLUJO

DIRECTO (SIN DEPOSITO)
ALCALINA Y ANTIOXIDANTE

Desde

50€ al
mes

« Unico sistema del mercado patentado en el que se
puede regular el pH entre 7 y 9,5 asi como la capa-
cidad antioxidante.

 100% Eco - Friendly, 1:1 por cada litro filtrado con-
sume 1 litro. Las osmosis convencionales eliminan
entre 4 y 17 litros.

« No tiene deposito, evita riesgos de contaminacion
bactenana, disruptores endocrings etc.

= Agua hexagonal reestructurada de 60Hz.

» Mineralizacion debil 25 ppm, eliminacién de todos
los contaminantes 100% garantizado.

« Aporta calcio y magnesio de origen marino.
* (3rifo metal free.
« Rapidez: 3 litros por minuto.

mas informacion en alkanatur.com

Estaremos en BioCultura Madrid - Pabellon 8, Stand 968
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Son algunos ombres
I_%I‘Jd,u‘élto

r;.que su traba]o fuese su
ﬁ' desde hace
s de 20 afios

Personas que han llevado la alimentacion ecoldgica a todos los hogares. Gran
parte de ellos se encuentra en la incertidumbre de no saber adénde va a parar
el sector ecoldgico al que han dedicado, practicamente toda su vida. Porque
han cambiado muchas cosas.

La tendencia ya no es la inicial de querer hacer las cosas bien por y para la
salud y el medio ambiente, haciendo que la alimentacién fuese la medicina de
cada uno de nosotros y que ocupase el primer lugar en la escala de valores de
todos los que estamos comprometidos con una vida sana.

JERGNIMO CALVO YAGUE
GERENTE DE EL VERGELWERBADUS Ecﬂlﬁﬁlﬂﬂs Ahora, las grandes multinacionales se han sumado al carro de “lo eco-
elvergelecologico.com légico” y producen y envasan en paralelo en sus fibricas, productos

convencionales con sus conservantes, colorantes y demas aditivos vy,
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por otro lado, productos ecolégicos. Hasta aqui, bien, pero no tanto. ORG N lC

La alimentacion ecoldgica es una forma de vivir sana sin dafiar nada de lo que
tenemos a nuestro alrededor para conseguirlo, y quien comparte esto, se dedi-
ca en cuerpo y alma, tinicamente a ello. No me imagino que Marcelino, Maria
o Sheila se pusieran a producir alimentos convencionales por el hecho de te-
ner més posibilidades de ganar dinero que con la produccién ecoldgica.

Ellos siguen trabajando cada dia por sus convicciones, sin importarles lo duro
que sea el trabajo y las dificultades para poder competir con las grandes em-

y 4
presas del sector convencional que sacan al mercado productos ecolégicos
con marca blanca a unos precios increiblemente bajos debido, en muchas oca- s A B I As
siones, a que el producto final lleve menos cantidad del alimento principal para
abaratar el coste. o u E
Hoy enlastiendas .. o mee
ializadas obtamos colégico, si, pero con materia pri- Fn 1a ali tacid
eéspecializa P ma diferente. No es que un produc- a m:len cion
por los productos de  to elaborado de una marca sea més convencional
calidad extra que son  caro que el de otra marca, sino que es habitual
los que comercializan  uno es de mayor calidad, porque su encontrarnos
los pro ductores o  materia prima es de primera o tiene en pro ductos
S e mas porcentaje de fruta o verdura y =11
d'IStan{Id'c.)res menos azucar o agua que la otra. envasados . E,- en
100% ecolbgicos su composicion,
Hay bastantes cambios en la comer- (aditivos )
cializacién de productos ecoldgicos colorantes. etc, en
y éste es uno de ellos. Unos producen ecolégico por salud, y otros producen muchos casos con
por precio, para obtener mas beneficios por su trabajo dejando la salud en un toxicidad media o

segundo plano. Si lo hiciesen por salud, solo producirian ecoldgico. Al igual .
que en otros sectores, en la alimentacion ecoldgica hay calidades: segunda, a'lta') ’ mlen,tras que
primera y extra, en la ecolégica no
hay ninguno

Hace 25 afios, los pocos distribuidores ecoldgicos que existian nos vendian

como las mejores las frutas con picaduras, y nos decian que era porque el p4ja-

ro habfa elegido la que estaba en su punto 6ptimo para el consumo, o verduras

con tierra o exageradamente grandes y su explicacion era que venia directa

del agricultor y asf salia de la tierra. Todos les crefamos, porque no teniamos

mas informacién. P

“VIVIR EN MOVIMIENTO"

CUERPO
MENTE

EMOCION

Domingos 1130 3 13:30

18 de Noviembre
16 de Diciembre

Llanos Gutidrrez v Sonia Munzanaro «info: 655 524 867/617 458 (51




CALIDAD
DEL PRODUCTO

No es que un producto
elaborado de una marca
sea mas caro que el de

otra marca, sino que una
es de mayor calidad,
porque su materia prima
es de primera o tiene
mas porcentaje de fruta o
verdura y menos aziicar o
agua que la otra
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) Con el tiempo, cuando empezamos a viajar, aprendimos que, entonces, nos es-

taban vendiendo producto de segunda categoria porque el extra lo exportaban
a Europa, ya que el de segunda categoria no lo querian alli porque no pasaba
los controles de azicares o calibre de las piezas que exigian sus consumidores.

Siempre han existido diferentes calidades y, hoy, en las tiendas especializadas
(las de siempre) optamos por las de calidad extra que son las que comerciali-
zan los productores o distribuidores 100% ecoldgicos. Son marcas y productos
que solo se encuentran en tiendas especializadas porque es ahi donde han de-
cidido los productores que estén sus productos.
Claro, la gran distribucién se ha unido al movi-

miento de “lo ecolégico” y han aparecido em- Las multinacionales:

presas de distribucion de productos ecologicos pProducen y
que también distribuyen el mismo articulo en  envasan en

convencional paralelo: productos
convencionales con
se dedican al 100% a ella, y otros la utilizan como Sus conservantes y

una unidad de negocio nueva, venida a mas por demas aditivos Y, por
la “burbuja ecoldgica” que se ha producidoenlos ~ Ofro lado, Pro ductos

Unos creen tinicamente en la alimentacion sana y

ultimos afios, para aumentar sus beneficios,pero  ecold g icos
con poca conciencia ecoldgica.

Mientras que los que solo se dedican a la distribucion ecolégica, tratan a agri-
cultores y ganaderos valorando justamente su trabajo, los otros, aquellos para
los que lo ecolégico es s6lo una linea méas de su negocio, intentan, y en algunos
casos lo consiguen, obtener el menor precio posible sin valorar el trabajo de
los profesionales, que en ocasiones no tienen mas remedio que aceptar sus
condiciones si quieren seguir subsistiendo.



Para decidir qué alimentos queremos com-
prar y dar de comer a nuestros hijos y a
nuestra familia, todos deberfamos saber
que en la alimentacion convencional es ha-
bitual encontrarnos en productos envasa-
dos no sé cuantos “E-” en su composicion,
(aditivos, colorantes, etc, en muchos casos
con toxicidad media o alta), mientras que
en la ecoldgica no hay ninguno. También
es bueno saber quiénes estin detras de
cada alimento que se comercializa bajo el
sello ecolégico.

No es una critica hacia los que hacen los
dos tipos de alimentacion, sino un recono-
cimiento en voz alta a todos aquellos que, a
pesar de las barreras, siguen dedicindose
Unica y exclusivamente a hacer alimenta-
cidn ecoldgica, porque creen en ello y no
solo por interés econémico.

¢Pueden convivir las dos formas? Si, pero
todos necesitamos saber de donde viene
cada uno.

Doy las gracias a José, a Maria, a Mario, a
Sheila, a José Luis, a Pedro, y tantos otros
que seguis creyendo en lo que hacéis y que
nos hacéis llegar lo mejor de cada uno de
VOSOLros.

"~ _ CONSULTA: Elena Perea 3626338817 -

-www.nutriciunhulistita.usfp hn?mma_ZB
MAS INFO: elena@nutricionhalistica.es

Mas de 20 anos de experiencia
con Vacaciones emGredos

@ mundo
Consciente

Centro de Retiros y Desarrollo Personal

Un lugar tnico donde aprender a ser feliz

iAbierto todo el afio!

También en Navidad

Crecimiento personal: yoga, meditacion, tantra...
Naturaleza: junto al Parque natural de Gredos.
Programa personalizado: especialmente disefiado para
tu crecimiento.

En grupo: comparte con otras personas que vienen a
realizar un trabajo interior.

Equipo: cualificado y con experiencia.

Instalaciones: con todos los recursos necesarios para
que disfrutes de un gran retiro.

mundoconsciente.es

927 57 07 25 - 699 75 58 36
Sierra Sur de Gredos - La Vera (a 1:45 h. de Madrid)
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ALGORITMOS BIOLOGICOS PARR

L - b

SONRISAS NATURALES

La odontologia ha evolucionado notablemente desde la
implantacion de las técnicas de odontologia digital, pero uno
de los campos en los que mas ha avanzado ha sido en el de

la implantologia. La cirugia se realiza ahora de una forma
mas sencilla, previsible y rapida, lo que ayuda a reducir las
molestias del paciente y los riesgos histdricamente asociados a

DOCTOR JESUS ISIDRO FERNANDEZ
ODONTGLOGD ESPECIALISTA EN ESTETICA DENTAL Y
ORTODONGIA INVISIBLE

I
isidroymarquez.es

este tipo de tratamientos

En odontologia, la busqueda de la funcién dptima y la estética natural
es un paradigma que nos mueve a la hora de tratar a nuestros pacien-
tes. Nuestro objetivo es imitar a la naturaleza, ya que la naturaleza
crea estructuras practicamente perfectas e inigualables tanto por su
nivel de funcionalidad como por su belleza a nivel estético.

En los ultimos afios, gracias a la incorporacidon de nuevos materiales
y procesos, y por supuesto, a la colaboracidn y el trabajo de técnicos
de laboratorio de una altisima calidad y profesionalidad, se han con-
seguido restauraciones dentales practicamente indetectables a simple
vista, que imitan a la perfeccion la funcionalidad y la estética natural.

Por eso, en nuestro animo de ir siempre un paso mas all3, y tras afos
de trabajo y colaboracién con el grupo de laboratorios Corus y junto
con el Dr. Livio Yoshinaga, ha llegado el momento de poder presentar
a nuestros pacientes el novedoso protocolo de trabajo Skyn Concept,
una nueva manera de alcanzar, en los tratamientos de disefio de son-



risa, la armonia estética y funcional que hasta ahora s6lo nos daba la
naturaleza.

Este nuevo concepto de tratamiento combina las tres facetas de la odon-
tologia que mas nos gustan y definen la forma de trabajar en nuestra cli-
nica: odontologia estética, minimamente invasiva y digital.

El protocolo de trabajo Skyn Concept nos permite obtener resulta-
dos funcional y estéticamente perfectos en nuestros tratamientos de
disefio de sonrisa, gracias a la incorporaciéon de técnicas y materiales
minimamente invasivos y a la utilizacién de nuestros protocolos digi-
tales de estudio de la imagen 3D del paciente y de librerias de dientes
naturales, que nos permiten su integracién completa en las estruc-
turas dentarias y faciales del mismo, primero en un plano virtual y
posteriormente en un plano real.

Tras un exhaustivo estudio bucofacial
del paciente, basado en fotografias y
reproducciéon en 3D de su boca y mo-
vimientos, realizamos el disefio de su
nueva sonrisa a partir de algoritmos
naturales, es decir, elegimos una libre-
ria de dientes naturales en base a las
medidas del diente original y de sus
estructuras faciales, de tal manera que
podemos ver en la pantalla del orde-
nador no una imagen aproximada de
lo que queremos conseguir sino una
maqueta exacta de nuestro proyecto,
la cual podremos probar en el paciente
antes de comenzar el tratamiento.

Es una nueva
manera de alcanzar,
en los tratamientos
de disefio de
sonrisa, la armonia
estética y funcional
que hasta ahora
s6lo nos daba la
naturaleza

Los laboratorios Corus han trabajado mucho en optimizar la tecnolo-
gia de mecanizado para poder fresar ceramica con la forma exacta de
estas librerias, de tal manera que nuestro proyecto se hace realidad
con un 100% de fiabilidad, de manera completamente reproducible y
sin la interferencia de procesos manuales.

La versatilidad de la ceramica utilizada y el protocolo nos permite reali-
zar carillas, coronas, o coronas sobre implantes. Esto nos permite abordar
todo tipo de tratamientos como desgastes, discoloraciones y cambios de
color, malposiciones y apifiamiento, fracturas y todo tipo de restauracio-
nes propias de nuestro tratamiento integral de disefio de sonrisa.

o

Odontologia
y Ortodoncia

o Bioestimulacion
> con diatermia
y andulacion

Libre de metal, minimamente invasiva

o Fisioterapia de ATM

Tras un exhaustivo
estudio bucofacial
del paciente,
basado en
fotografias y
reproduccién en
3D de su boca

Y movimientos,
realizamos el
disefio de su nueva
sonrisa a partir de
algoritmos

@
%ﬁ Isidro y Marquez
B

91 128 86 86

29



30

CRA

GABY DiRz
OSTEGPATA. SOCI0 DE COFENAT N° 2120

| ]
cofenat.es

PRINCIPIOS, BASES ¥ PRQCTIQR y

OSTEOPATIA

-SACRAL '

La osteopatia es una disciplina manual que se divide en tres ramas
diferenciadas, pero que se relacionan e integran entre si: la osteopa-
tia estructural, la osteopatia visceral y la osteopatia craneal. En esta
altima es en la que nos centraremos en este articulo.

Pero, ¢qué es la osteopatia craneal?

La osteopatia craneal, crineo-sacra o masaje sacro-craneal, como
se la conoce en muchos ambitos, es una disciplina que se centra en
atender los problemas derivados en causa o consecuencia, de las dis-
funciones de movimiento en los huesos del craneo.




Estas alteraciones influyen en todo el sistema sacro-craneal, el cual
lo constituyen diferentes estructuras mas all4 de los huesos del cra-
neo y sacro como son: el encéfalo, la médula espinal, las meninges y
sus membranas duramadre, piamadre, aracnoides; y el liquido cefa-

lorraquideo.
- Origen de la osteopatia craneo-sacral
William 8 } osteop ,
Asi como Still es el padre de la osteopatia,
Sutherland es

. William Sutherland es conocido por ser el
conocido por fundador de la osteopatia craneal pues fue

ser el fundador el primero en darle importancia, o por lo
de la osteopatia menos, en crear un método de diagndstico y

craneal pues tratamiento para el desarrollo de esta disci-
X lina.
fue el primero ™™ 4
enlcrear un A principios del siglo XX se percaté de que SABI As
método de las estructuras craneales estaban dotadas de
d_iagnésﬁco y un pequefio movimiento que para otros espe- UE
tratamiento cialistas eran inexistentes o carecian de im- EEN
portancia Sutherland
estudi6 la forma

Estos movimientos pasaron a definirse como M.R.P. (Movimiento o

Mecanismo Respiratorio Primario) con un significado implicito: ) funcién de
e Movimiento o Mecanismo: con una funcién concreta. los huesos

e Respiratorio: haciendo alusidn a la similitud con la respiracién, con
una fase de inspiracién o expansién y espiracién o contraccién, al

craneales, se
dio cuenta que

igual que se produce en las estructuras craneales. eran moéviles

e Primario: se produce incluso antes de la respiracién pulmonar que

se da una vez nacemos. y e,Staban
unidos entre

¢Como se mueve el craneo? si en forma

Sutherland estudié la forma y funciéon de los huesos craneales, se de suturas

dio cuenta que eran moéviles y estaban unidos entre si en forma de o “dientes

suturas o “dientes de sierra” disefiados para ser flexibles y generar
pequefios deslizamientos para ayudar no solo a la proteccién, sino
también a la fluctuacién del liquido cefalorraquideo.

de sierra”
disefiados para
ser flexibles

Bésicamente, se dan dos movimientos o fases. La forma de describir-
los puede variar: quiza su descripcién mas comin sea como fases de
flexioén y extension, donde se producen movimientos antagdnicos en -p

Fi

25, DE DESCUENTO
en ba cuota anuab de Sacio

Samas Prafeslonales. Somas Cofenal

L
cofenat
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El uso de

este método
tiene multiples
aplicaciones,

incluso puede
ser utilizado
para potenciar la
accién de otras
técnicas

cuanto al aumento o disminucién de los didmetros craneales en sus
distintos planos.

{C6mo se trabaja? Suele ser una tarea
Pues bien, aqui es donde viene la par- con cierto g'rado

te mas delicada, para los profesiona- v
les encargados de realizarla suele ser de complejldad,

una tarea con cierto grado de comple- en cambio para
jidad, en cambio para la persona que la persona que lo
lo recibe su practica suele resultar ~ recibe su préctica
muy placentera. suele resultar muy
placentera

Hay que entender que la osteopatia
craneal no trata grandes movimientos
como los del sistema musculo-esquelético y que generalmente mu-
chos movimientos de los producidos en las estructuras craneales son
de micras, donde el ostedpata solo puede ejercer unos pocos gramos
de presion.

Esta practica demanda absolutamente toda nuestra atencién, ya que
tenemos que ser conscientes primero de todos nuestros movimien-
tos, por pequefios que sean, para poder distinguirlos de los de la
persona a atender.



A su vez, hay que medir la simetria, la direccion, la amplitud y la ve-
locidad de los ritmos, adecuando nuestras manos a la anatomia cra-
neal de la persona con distintas técnicas que requieren posiciones
fijas y a veces incdmodas mantenidas durante un tiempo.

Estas pueden provocar vibraciones o movimientos del terapeuta, di-
ficultando la evaluacién y la ejecucién de un método ya de por si
complejo.

Requiere, asimismo, conocimiento, gran sensibilidad y sutileza. Solo C U R g O S

las personas con mucha experiencia pueden afirmar que son capa-

ces de dominar estas técnicas, ya que aunque estas habilidades estan COACH' N G PN L

presentes en todos nosotros, se necesita una extensa practica para su

desarrollo de forma natural y efectiva *Fl alema sabe comeo sanarse a si msoa.

El diesafio cs sulencrar a la mente”
éPara qué esta indicado el uso de la osteopatia craneal? nunsns FIE!EHI:III.ES
El uso de este método tiene multiples aplicaciones incluso puede ser ~

utilizado para potenciar la accién de otras técnicas.

*Practitioner & Coach PNL

Aunque sus beneficios tienen un origen primario, nos centraremos (fines semana) Inicio

en nombrar solo algunas las causas mas comunes por las cuales es 17-18 noviembre Madrid
conocida la osteopatia craneal:
© Vértigos o mareos. *Practitioner & Coach PNL

o Cefaleas y migrafas.

@ Problemas de la ATM como el bruxismo.

e Neuropatias como la del trigémino, braquialgia, ciatica, etc.
e Insomnio.

e Ansiedad. u% DESCUENTO

del 30 noviembre
al 9 diciembre
EN MADRID ¥ BARCELONA

@ Estrés.
css s . s Inseripciones hasta el 9 noviembre
e Problemas pediatricos como el déficit en el reflejo de succiéon en F
neonatos. s .
e Malformaciones craneales. TlMIIIf;II CURSOS ONLINE

e Problemas raquideos. )
e Alteraciones somato emocionales. -desde 1987-

e Puntos gatillo o trigger points. I I *P N I
A pesar de que todavia existe mucho escepticismo sobre el movi-
miento del craneo y su trabajo por parte de la osteopatia, existen nu- www.pnlspain.com

merosos estudios cientificos, asi como literatura médica que recoge
y avala este método como un método util y eficaz.

Instituto Espafiol PNL

Es por esto que os recomiendo conocer y poner en valor esta prac-
tica que, aunque no es nueva, se encuentra en auge y constante pro-

yeccion. TL 685 B8 3532-93017 09 15

pnispain@pnlspain.com

ESCUELA INTERNACIONAL
DE ESCUCHA CRANEAL LALOUX R N —

LY APLICADA A LA NUEVA MEDICINA
3 i z B, %, 10 y 11 de noviembre an MADRID

* HO - OSTEOPATIA HORMONAL
15,16 17 y 18 de noviembre en GERONA

« PBP - PODER BIOLOGICO DE LA
PALABRA
19 da noviembre en GEROMA

www.lalouxschool,.com info/@lalouxschool.com * LPS - LIBERﬁUﬂN PSICOSOMATICA
Tl. 434636 40 51 28 (/ Abada 2 — 2° 8 izda, Madrid ot oo b




salud natural

espaciohumano.com

L0S NUEVOS MECANISMOS DE

APRENDIZAJE

er humano se podria definir como un canal de transformacién de la infor-
macioén en el que va dejando una huella en si mismo, en el medio ambiente y
en los demas, a un nivel mas o menos permanente.

diendo de cémo estén interconectados todos sus recursos dard o no
una respuesta adecuada en el tiempo, si algin recurso no esta disponible lo in-
tentara compensar de alguna otra manera usando otros (internos o externos).

Tenemos un gran baluarte para obtener y procesar la informacién que es
nuestro cerebro y sus sentidos asociados, pero no es el tinico elemento. Nues-
tras células funcionan de manera autonoma para reaccionar ante estimulos

z que nuestro sistema nervioso no puede detectar, al menos en una primera
JOSE ANTONIO ESPESUG etapa, hasta que no se genera una inflamacién o excitacion suficiente que ac-
INGENIERD DE TELEGUMHNIGAGI N. ) tive sus receptores.
DIR. ESCUELA DE SHIATSU “MASUNAGA
I Las otras vias fisicas de transferencia de informacion serian nuestro sistema
shiatsu-masunaga.es circulatorio, linfatico, sacrocraneal, fascias, etc., y a un nivel mas energético

los meridianos, chakras, o el aura. Si por ejemplo la sangre no riega bien un
tejido no llegara toda la informacién hormonal, de alimento, etc., esta zona
estara en cierto grado desconectada o disfuncional.

El modelo de 1a medicina tradicional china nos sirve para comprender todas
estas multiples interrelaciones y las distintas fuerzas que las mueven. Lo hace
a través del movimiento del Chi, la sangre, los liquidos corporales, la esencia
y Shen.
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Nos indica c6mo es nuestra conectividad interna, como respetamos nues-
tros ciclos de actividad y descanso, y cdmo de sensibles somos a las influen-
cias de los demés y del ambiente.

Influencias mentales

Segtin la MTC los problemas de falta de concentracién y de bajo procesa-
miento de las ideas tendrian que ver con el elemento Tierra, las dificultades
en la toma de decisiones con la Madera, los problemas de memoria con el
Agua, el perfeccionismo con el Metal y claridad mental con el fuego.

Todos estos elementos se reflejarfan en el Shen que seria la expresién com-
pleta del Chi a través de la personalidad, asi como la expresién de nuestro
ser.

Shiatsu

El masaje shiatsu (que significa literalmente presion con el dedo) es una de
las posibles aplicaciones del modelo de la MTC. Es simple y directa, trabaja
y estimula todo el cuerpo a nivel fisico y energético, muy eficaz si aplicas los
meridianos asociados a los drganos fisicos. Sus técnicas diagnésticas y su
teoria asociada te daran muchas pistas de como evoluciona o se estanca tu
energia y qué elementos de tu vida debes atender.

Al recibir una sesién es muy normal sen-
tirse muy relajado y llegar a una mayor
claridad mental. Al recorrer el cuerpo, le
hacemos ver al sistema nervioso si esta
generando tensiones innecesarias. Si las

El masaje shiatsu
trabaja y estimula
todo el cuerpo

desactiva reduce el ruido interno y por a nivel fisico
eso aumenta la percepcion. Yy energéﬁco;

es muy eficaz
si aplicas los
meridianos
asociados a los
6rganos fisicos

El terapeuta durante el proceso de shiat-
su acelera el proceso de aprendizaje al
marcar prioridades concretas reflejadas
en el cuerpo sin inundar con excesivos
estimulos al receptor. Esto permite con-
solidar més facilmente los cambios y evi-
tar volver a patrones antiguos.

Los meridianos se pueden considerar una de las vias mas importantes de
intercambio de informacién interno. Cuando estas vias estin disponibles se
aprende instantdneamente de la realidad que te rodea, en vez de compen-
sarlo a través de otros medios con un cierto retraso, a veces esto ultimo ni
siquiera se logra.

Con tu sistema energético equilibrado y disponible te sentiris mas capaz de
enfrentar cualquier reto, pero no es suficiente, es ahora cuando comienza el
viaje del aprendizaje. Tienes las redes preparadas y puedes empezar a pes-
car por ti mismo.

C _— | - | |
Escuwclit b SHIATSU

MASUNAGA

Técnicas de masaje y diagnéstico
Medicina tradicional china
Preparacién fisica y emocional

Muevas formas de cuidar tu cuerpo y

comprender mejor como tu estilo de
vida se queda reflejode en &l

Tel: 918041997 - 629270141
www . shiatsu-masunaga.es

BIOCULTURA - Stand 914

"EUTIQUIANOENDJE
5]
-

A Ostedpata
% lerapeuta Crineo-sacral
Reeducacién postural

Comsulia: sna Manuel Becerra-Gova
v Majadahanda

gico en Gredos o

|E5ta Nnchewe;a no te quedes enicasal
Excursiones, Talleres, Tertulias, Gastronomlia, Flesta, Amistad...
iNo te lo pienses mds y reserva
. thhri_: mdequesengomt
\ b ?‘p ‘ INFORMACION ¥ RESERVAS 670 643 521 wwwla[ubemdegredus com

¢Navidades aburridas?

Escipate a Gredos solo o acompaiiado y desoubre
un lugar de naturaleza tnica y pente muy interesante...

Desp'de el afio viejarmdbeefmm en plena Naturaleza y en excelente comparila
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COSMETICA

VIVH

UNA REVOLUCION
PARA LA SALUD DE LA PIEL

La piel es el 6rgano
mas extenso del
cuerpo, nuestra
primera y mejor J

defensa frente a las

agresiones externas

Cuando la piel esta
sana, sus capas
externas trabajan
con fuerza para
protegernos, pero
cuando su estado se
ve comprometido,
su capacidad para
trabajar como
barrera efectiva se
reduce

EMO BEAUTY DE EMORGANIK
|

emorganik.com

Los millones de microorganismos que habitan y forman parte de la ba-
rrera de la piel son nuestra flora bacteriana. Estos tienen un papel pro-
tagonista en nuestra salud. Si la flora bacteriana de nuestra piel, boca y
mucosas mas externas estd sana, estaremos protegidos.

Hoy ya es posible una nueva cosmética con microorganismos vivos que
fortalecen nuestra flora y cuidan, protegen y rejuvenecen nuestra piel.

Somos el hogar de trillones de células que nos acompaiian a lo largo de
nuestra vida y nos hacen ser quienes somos. Dentro y fuera de nosotros
viven bacterias, virus, hongos y otros microorganismos que conforman la
‘flora y fauna’ que nos mantiene sanos.

Esta primera defensa ante agentes patégenos externos la adquirimos en el na-
cimiento. En el ttero materno somos casi estériles, pero al nacer, al pasar por
la vagina en el parto, el cuerpo de nuestra madre se encarga de que en nuestro
primer contacto exterior estemos cubiertos de una fina pelicula rica en bacte-
rias que nos van a defender durante el resto de nuestra vida.

En lalactancia buena parte de esas bacterias nos llegan via la leche mater-
na. A partir de los dos afios y medio, ya tenemos nuestra propia coleccién
de microorganismos: el microbioma.

Una cosmética completa en el cuidado de la piel debe tener en cuenta
este aspecto. Fruto de estos conocimientos ha surgido una revolucionaria
cosmética viva, compuesta por nutrientes y microorganismos regenera-
dores y benéficos EMO que revitalizan la flora, cuidan y protegen la piel
de los contaminantes externos, de la radiacién ultravioleta, y de las altas
y bajas temperaturas.

Los microorganismos regeneradores aplicados a los elementos naturales
que forman esta cosmética inteligente proporcionan nutrientes resultado
de la fermentacion con los microorganismos EMO de los componentes



de la mascarilla o crema. Estos aportan enzimas, aminoacidos, vitaminas
y minerales que rejuvenecen y cuidan de la piel.

Esta nueva cosmética esta compuesta de:

e Microorganismos benéficos

Los microorganismos EMO entran en los poros de tu piel y limpian las
toxinas acumuladas renovando y rejuveneciendo tu piel. Por otra parte,
gracias a su capacidad de intercambio idnico garantiza una penetracién
profunda de los elementos activos del producto, a la vez que elimina los
iones de metales pesados y toxinas de la piel.

e Arcilla de bentonita
Hidrata, nutre y rejuvene la piel. Ayuda a que la circulacién de la piel mejore.
Elimina residuos. Es de gran ayuda para tratar infecciones como el acné.

o Extracto de semilla de uva (OPC)
Los antioxidantes del extracto de uva protegen las células de la piel de las mo-

léculas inestables que pueden causar dafos a las células sanas, sobre la piel y Las OPC del

dentro del cuerpo. Este extracto contiene varios compuestos de plantas, inclu- extracto de la semilla
yendo las proantocianidinas oligoméricas u OPC. Las OPC del extracto de la de la uva

semilla de la uva contienen 20 veces el poder antioxidante de la vitamina E y contienen 20

50 veces el de la vitamina C, protegiendo del dafio solar. veces el po der

antioxidante de

Todos estos componentes, unidos a la accion de aceites esenciales, hacen

que esta cosmética se convierta en una de las mejores opciones de pro- la vitamina E Y
teger y regenerar la flora bacteriana mientras se hidrata y nutre la piel. 50 veces el de

la vitamina C

Si cuidamos de nuestra microbiota, esta cuidard de nosotros y de
nuestra salud.

SYMBIONT HEALING ESPANA
Salud Celular Metodo Scheller

DESCUBRIMOS EL ORIGEN DE LA ENFERMEDAD CON
LA ULTIMA TECNOLOGIA ALEMANA

Tratamientos muy Eficaces en la:
- Eliminacidon Metales Pesados/Mercurio, Aluminio, Plomo
y otros téxicos en la sangre
- Eliminacion de Candidas, Piloris, Diabetes...
- Ayuda a tratar Eficazmente el Cancer y otras enfermedades
tipo Virus, bacterias, hongos, etc.
- Examen de Sangre con Tecnologias de Vanguardia:
» Microscopio de Campo Oscuro
AN : - # Hadidnica Cuantica
INSTITUTO DE SALUD - Rapido, Eficaz, Simple, Econdmico, definitivo...
EINVESTIGACION CELULAR =
ALEMANIA / ANALI
www.sanacioncelularicom lﬁiyyw \
| B

CONFERENCIA: SALUD Y TECNOLOGIA DE LA MENTE/CUERPO
Todaos los Lunes y Jueves a tas 19:00 en Instituto Scheller

MAS INFORMACION: +34 911 138 288 - 635 731 911
www.sanacioncelular.com info@sanacioncelular.com
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 CONSIDERACIONES SOBRE (A
- MeDITACION I "

El dedo que apunta ala Luna. ..

“El Tao que

puede ser expresado
no es el verdadero Tao”
Lao-T5é

En el siglo XX hemos
presenciado el renacimiento
del Hatha Yoga (yoga fisico)

y su espectacular difusiéon en
todo el mundo. Todo apunta
a que el siglo XXl sera el
siglo del Raja Yoga, el yoga
de la Meditacién (Dhyana)

El auge e interés que ha despertado en nuestros dias la via de la meditacién,
incluso en el estamento cientifico que hasta hace bien poco no le prestaba
ninguna atencién, no es un asunto casual ni una moda mas. Es un fen6meno
global que obedece a la necesidad del desarrollo integral de la personalidad
humana. Un acontecimiento que camina de la mano del proceso evolutivo
de la consciencia individual y social.

En el contexto de la reciente cultura “New Age”, el significado de la palabra
meditacién se ha diluido y en muchas ocasiones se ha convertido en una es-
pecie de “cajon de sastre” donde parece caber de todo y en el que a cualquier
practica se le asigna la denominacién de meditacién. En este articulo, desa-
rrollaremos algunas consideraciones sobre las ensefianzas de la meditacion,
desde la perspectiva de las tradiciones espirituales milenarias en las que se
originaron dichas ensefianzas. !

¢Qué es la Meditacion?

Pero, ¢qué es la meditacién? Se podrian decir tantas cosas... aunque ninguna
seria capaz de hacerle justicia. A primera vista, dada la gran popularidad que
esta disciplina ha alcanzado en las tltimas décadas, puede parecer innece-
sario pronunciarse al respecto. Bien al contrario, cuando algo se vuelve tan
popular, tiende a convertirse en un objeto méas de consumo y negocio. Pasa a
ser la diana de interpretaciones simplistas, deformadas, comerciales y mer-
cantilistas. Por tales motivos parece oportuno el hacer algunas precisiones
aclaratorias.



No resulta sencillo considerar un tema tan amplio como la Meditacién, que
configura un universo de ensefianzas donde confluyen muchas tradiciones
y sus variadas visiones (Yoga, Tantra, Vedanta Advaita, Budismo, Taoismo,
Sufismo, etc.). Es ademds un dmbito no propicio para las interpretaciones de
la mente intelectual, pues rebasa su campo de acciéon y comprension. Es por
ello que en este breve articulo nos centraremos s6lo en comentar algunos
malos entendidos al respecto, y en algunas de las principales caracteristicas
del proceso meditativo desde la dptica del Yoga Clasico (Patanjali Yoga).

Podemos comenzar diciendo y recalcando que la Meditacion no es una téc-
nica, ni una practica, ni siquiera una metodologia. La meditacion en si es
un Estado de Consciencia “no-dual” (o adual) en el que se trascienden las
limitaciones de la mente conceptual y se experimenta la Realidad y la natu-
raleza esencial de todo fendmeno. Es una experiencia vivencial que va mas
alla del pensamiento logico, racional y analitico. Por tanto, al hablar sobre la
meditacion lo tinico que podemos hacer es indicar algunas de sus cualidades
y caracteristicas, entendiendo que lo que se expresa es s6lo “el dedo que
apunta a la Luna...”

Puede decirse, grosso modo, que los términos Yoga y Meditacién ! son pa-
labras sindnimas que quieren expresar un estado de consciencia unificada
donde se han desvanecido las fronteras entre las diferentes dimensiones de
la mente (consciente, subconsciente e inconsciente). Un estado Supercons-

ciente en el que se experimenta la Consciencia Total, o fusion de la conscien- .,

cia individual en la Consciencia Césmica.
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“p Cuando hablamos de técnicas de meditacion (expresion que se ha generali-
zado) no estamos utilizando un lenguaje preciso. No existen las denominadas
técnicas de meditacion. Lo que habitualmente se conoce como métodos de
meditacion son basicamente técnicas de desarrollo de la atencion, la interiori-
zacion (prathyhara) y la concentracion (dharana).

Aunque a algunos les pueda parecer extrafio, no es posible practicar la medi-
tacién, ya que es un estado de consciencia en el que “se esta o no se esta”. Lo
que si podemos decir es que hay un “proceso” para establecerse en el estado
de Meditacion. Dicho proceso se sustenta en el desarrollo progresivo de la
atencion y la concentracion. Esto no excluye en ningiin modo la posibilidad de
experimentar estados meditativos espontaneos (sahaja dhyana), ya que la me-
ditacién como estado de consciencia no es algo ajeno a la naturaleza humana,
sino mas bien su estado primordial, y por tanto le es inherente.

En definitiva, cuando los principiantes decimos que practicamos meditacién
(forma generalizada en la que solemos expresarnos), lo que realmente esta-
mos diciendo es que realizamos practicas de desarrollo de la atencién o de
concentracion.

En el proceso hacia el estado de meditacién hay dos elementos fundamenta-
les; la técnica y la actitud del practicante. Todos los sistemas meditativos (An-
tar Mouna, Ajapa Japa, Yoga Nidra, Chidakasha Dharana, Prana Vidya, Kriya
Yoga, Tattwa Shuddhi, Atma Vichara, Samatha, Vipassana, Brahma-Viharas,
Za-Zen, Maha Mudra, etc.) son excelentes y muy eficientes, pero ninguno de
ellos llegar4 a funcionar si el practicante no esta establecido en la actitud ade-
cuada.

Grandes maestros de la meditacién, como Buda y Patanjali, coinciden en que
la practica meditativa tiene que ir necesariamente acompanada de la obser-
vancia de los principios éticos de Shila (recta palabra, recta accion y recta
forma de vida) en el caso de la tradicion budista y, de Yama y Niyama (no vio-
lencia, veracidad-autenticidad, honestidad, canalizacién adecuada de la ener-
gia, ausencia de codicia, pureza, contento, austeridad-sencillez, autoestudio,
confianza y abandono a la inteligencia suprema) en el caso de las ensefianzas
del Yoga de Patanjali. Desafortunadamente, muchos practicantes ignoran o
no tienen en cuenta dicho requisito.



Hay que entender que en realidad lo que trabaja el practicante no es simple-
mente un método, que es s6lo una herramienta, sino el establecerse en la ac-
titud meditativa. De hecho, cuando se llega a estar plenamente establecido en
la actitud adecuada, el método deja de ser imprescindible. Entonces se vive
meditativamente...

Ademas de los principios éticos mencionados anteriormente, la actitud que
acompana al desarrollo de la metodologia meditativa es la que en el Yoga se
denomina “Consciencia Testigo” (Sakshi Bhava) ' y en el Budismo “Ecuani-
midad” (Upeksa). Esta actitud basicamente consiste en observar todo lo que
sucede (interna y externamente) permaneciendo no-implicado, es decir, sin
reaccionar intelectual ni emocionalmente hacia lo observado. Entonces la
mente se vuelve un “espejo” donde se refleja la realidad de lo observado tal
como es y sin ningtn tipo de proyeccién, interpretacién o sobre-imposiciéon
por parte del observador. Este proceso de observacion pura, donde la cons-
ciencia permanece desnuda y sin ningtin tipo de contaminacién, despierta la
compresioén profunda de la Realidad y la Sabiduria.

Objetivo de 1a Meditacién

En cuanto a la metodologia del proceso meditativo, 1o primero que nos reco-
mienda el Yoga es realizar la practica de modo constante, por largo tiempo, de
forma ininterrumpida (Abhyasa) y en una actitud de no-apego o ausencia de
expectativas (Vairagya). Observar ambos principios es fundamental para que
la practica llegue a buen fin.

Una vez asentado en la actitud de ausencia de expectativas, la practica medi-
tativa puede tener variados fines en funcién de los objetivos y necesidades del
practicante.

En la actualidad algunas corrientes occidentales (como Mindfulness ) ™ es-
tan interpretando el sentido de la meditacién desde un marcado enfoque te-
rapéutico, y en muchos casos como un simple medio para gestionar el estrés
que tanto afecta a una parte importante de la poblacién mundial. No cabe
duda que la meditacién puede cumplir estos cometidos que tienen un gran-
disimo valor. Pero desde la vision de los sabios (Rishis y Munis) que desa-
rrollaron las ensefianzas de 1a meditacion, el objetivo genuino de la practica
meditativa va mucho mas alli y es mucho mas profundo. Tiene como fina-
lidad alcanzar la Sabiduria y la Verdadera Felicidad (Ananda) © tan ansiada
por todo ser humano.

Buda nos explicé que el gran problema del ser humano es el “sufrimiento” o
Duhkha. Nos proporcion6 las ensefianzas del “Noble Octuple Sendero” como
via para superar el sufrimiento y alcanzar la felicidad. En dicho sendero la
practica meditativa juega un papel esencial.

Patanjali, el gran maestro del Yoga, en su famoso texto “Yoga Sutra”
nos explica lo mismo en otros términos. Son las cinco “aflicciones” o
Klesas la causa de la infelicidad que padece el ser humano. Las cinco
causas de afliccién son: Avidya (ignorancia existencial), Asmita (ego),
Raga (apego), Dvesha (aversiéon) y Abhinivesa (el miedo a la muerte
0 apego a la vida).

Lo primero
que nos
recomienda el
Yoga es realizar
la practica

de modo
constante, por
largo tiempo,
de forma
ininterrumpida
Y en una actitud
de no-apego

o ausencia de
expectativas
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[1] Hay otro articulo, diferente de este, que tiene el
mismo titulo y forma parte del apéndice de nues-
tro libro “Claves del Yoga” (editado por la Liebre
de Marzo).

[2] Las ensefianzas de la Meditacién se originaron
en la India bajo el nombre de Dhyana. Cuando las
ensefianzas llegaron a China adoptaron el nombre
de Chan. Posteriormente en Japon pasaron a de-
nominarse Zen. (Dhyana-Chan-Zen).

[3] “Clases de Yoga y Meditacion” es una etiqueta
que utilizan muchos centros de yoga para anun-
ciar sus actividades. Esta falsa dicotomia, minimi-
za el significado de la palabra yoga, identificindola
casi exclusivamente con la practica de los asanas
(posturas). Es una etiqueta que también puede
inducir la idea de que Yoga y Meditaci6n son ma-
terias diferentes. La palabra Yoga incluye el &mbito
de la Meditacién. La Meditacién es elemento co-
mun y esencia de todas las sendas del Yoga. Re-
sultaria més precisa la etiqueta “Clases de Hatha
Yoga y Raja Yoga” (Yoga fisico y Yoga Mental).

[4] Una descripcion detallada de dicha actitud
puede consultarse en nuestro anterior articulo
“Consciencia Testigo, eje de la Meditacion y la
Transformacién”.

[5] Version simplificada del sistema de meditacién
budista Vipassana (o Vipashyana).

[6] Felicidad Transcendental.

[7]1 No confundir ni identificar el sistema del “As-
htanga Yoga” de Patanjali con una linea de Hatha
Yoga llamada “Ashtanga Yoga Vinyasa”. Son siste-
mas muy diferentes.

[8] El estado de Samadhi tiene diferentes grados.
Patanjali, al principio del primer capitulo de los
“Yoga Sutra”, los clasifica en dos categorias prin-
cipales: Samprajnata y Asamprajnata. Al final del
mismo capitulo amplia y detalla esta clasificacién.
En general pueden calificarse como Enstasis; esta-
do supremo de consciencia en un marco de tran-
quilidad, en contraste al de exaltacion del éxtasis.
[9] En la actualidad existen numerosos manuales
sobre meditacion. Algunos excelentes, como “Me-
ditaciones de los Tantras” de Swami Satyananda
Saraswati. Si se desea profundizar en el tema, es
recomendable acudir a las fuentes originales.
Puede hacerse a través del estudio y practica de
las ensefianzas de los textos clasicos como el “Sa-
tipattana Sutta”, los discursos de Buda sobre los
fundamentos de la Atencién. Los “Yoga Sutra” de
Patanjali. Y el “Vijnana Bhairava Tantra”, texto de

la tradicion del Shivaismo de Cachermira.

-p Avidya, el olvido de nuestra verdadera identidad o naturaleza esencial, es la
causa que origina las demas aflicciones. Para disolver avidya y “des-cubrir”
nuestra naturaleza real, Patanjali nos proporciona el sistema del “Ashtanga
Yoga” ), el Yoga de los Ocho Miembros (yama, niyama, asana, pranayama, pra-
tyahara, dharana, dhyana y samadhi).

El proceso de la Meditacion es la esencia de este sistema de Yoga que se con-
creta'y culmina en base al desarrollo secuencial de tres etapas de la expansion
de la consciencia (Samyama Yoga): Concentracion, Meditacién y Supercons-
ciencia (dharana, dhyana y samadhi).®

Etapas del proceso de Meditacion

Desde la perspectiva de la practica y de modo simplificado, el proceso hacia la
experiencia meditativa puede resumirse en las siguientes fases.

La primera es el desarrollo o cultivo de

la Atencion. Consiste en enfocar la aten- Fl estado de
cion en el presente (Aqui-Ahora) erradican- Meditacién

do asi la tendencia mental de vagabundear

en el pasado o en el futuro, que es lo que se caracteriza

1 :
nos desconecta de la realidad. La Realidad L. Por un ﬂu]?
v la Verdad sélo pueden experimentarse  i0linterTUMpido
en el presente. Para ello se utilizan diferen- dela energ ia
tes objetos como foco de la atencion, por mental sobre
ejemplo, la observacién del cuerpo y sus el objeto de la

sensaciones, la respiracion, los procesos
mentales, etc. Todos los métodos meditati-
vos comienzan con el cultivo de la atencién.

meditaciéon

La segunda fase es la Purificacion Mental. A consecuencia del desarrollo
de la atencion comenzaran a presentarse de forma espontinea los condicio-
namientos (samskaras) que hemos ido acumulando a lo largo de nuestra vida,
y que nos gobiernan desde las capas profundas de la mente. A través de la
actitud de la “Consciencia Testigo” podremos ir reconociendo dichos condi-
cionamientos (patrones mentales reactivos de apego-aversion, todo lo supri-
mido, la problematica personal no resuelta, etc.) sin reaccionar a los mismos.
Asi iran perdiendo toda su fuerza y terminaran por desactivarse. Este proceso
no requiere hacer ni forzar nada, consiste en colaborar con la propia necesidad
que tiene la mente de ventilarse y purificarse. La disolucion de estas impurezas
mentales dara paso a una forma de vivir mas armoniosa, libre, creativa, amo-
rosa 'y compasiva.

La tercera fase es el desarrollo de la Concentracion. En la medida en que
se va purificando la mente, el nivel de la atencion ira in-crescendo, intensifi-
candose hasta transformarse en estado de concentracion. Del mismo modo
que el agua necesita calentarse y hervir a cien grados centigrados para trans-
formarse en vapor, la atencién necesita incrementar su intensidad, hasta alcan-
zar un nivel 6ptimo en el que se convierte en concentracion.

La atencion durante el proceso meditativo consiste en un estado mental abier-
to en el que la energia mental se dirige a un foco principal, aunque al mismo
tiempo pueda existir consciencia de otros fendmenos que suceden simulté-
neamente, sin que exista ningun tipo de reaccién hacia los mismos.



El estado de concentracion representa la maduracion de la atencion donde la
consciencia queda unificada en una sola direccién u objeto, excluyendo todo lo
demas. Es un estado de uni-direccionalidad de la mente (ekagrata). Un estado
en el que se abandona la multiplicidad del mundo fenoménico, pero donde
seguira habiendo interrupciones del flujo de la energia mental. La maduracién
y consumacion del proceso de la concentracién desemboca naturalmente en
la experiencia meditativa, del mismo modo que el rio desemboca y desaparece
en el océano. El estado de Meditacién se caracteriza por un “flujo ininterrum-
pido” de la energia mental sobre el objeto de la meditacion.

De forma similar, la maduracién-perfeccion del estado meditativo desemboca
y culmina en el estado de Superconsciencia, denominado en las diferentes tra-
diciones con los términos: Dharma Mega Samadhi en el Raja Yoga (Patanjali
Yoga), Nirvikalpa Samadhi en el Vedanta Advaita, Anupaya en el Tantra de
Cachemira, Lhun-drup en el Dozgchen de la tradicién budista tibetana, etc. En
este estado ha cesado toda practica, el camino ha concluido. Todas las semillas
del karma (samskaras) se han consumido. La consciencia individual queda in-
disolublemente reintegrada en la Consciencia Universal.

No olvide el lector que todos los comentarios vertidos en este articulo siguen
siendo nada més que “el dedo que apunta a la Luna...” ™

CURSO DE FORMACION
Y PROFUNDIZACION
EN EL YOGA

Noviembre de 2018
a Junio de 2020

Dirigido por:
Swami Digambar (Danilo Hernandez)
Autor dal libro: “Claves del Yoga®

Escuela de Yoga de Chamartin
C! Pérez de Ayuso 11

28002 Madrid

Telf. 91.413.82.38

www.yogabindu.net

SSR INICI0 20 ENERO %

Buda nos
proporciond
las ensefianzas
del “Noble
Octuple
Sendero”
como via
para superar
el sufrimiento
y alcanzar

la felicidad

CURSOS DE CABALA

2019 EN MADRID, SEVILLA Y VALENCIA

Interpretacion del Arbol de la Vida personal

METODO “HAUT”

Ver video: www.carmenhaut.com

1 domingo al mes
de10a 14 h.

PLazas ABERTAS, INTERESADOS LLAMAR A
Carmen Haut 670 20 59 85
Creadora del Método

18 NOVIEMBRE 1> clase de 10218 h
DICIEMBRE 2: clase de 102 14h

escuelaf@yogabindu.net
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LA POSTURA,

tL CENTRO DE GRAVEDAD

Y EL EJE

En el articulo anterior
pudimos ver la
importancia de instalarnos
correctamente sobre
nuestros pies, como la
base sobre la que se
sustenta toda la estructura

JANU RUiZ
INSTRUCTOR DE QI GONG

——
chikungtaojanu.com
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EJE

Nos relaciona con la sensacién de verticalidad, de caminar erguidos y
ligeros, lo cual sucede cuando nos colocamos en relacién con el eje ver-
tical. Esto amortigua en nosotros el efecto de la fuerza de la gravedad.

El cuerpo humano se mantiene erguido gracias a un sistema de fuerzas
internas que actdan en equilibrio unas con otras, tensando, resistiendo
y empujando en diferentes direcciones, desde los huesos a los tendones
y las fascias, igual que un edificio se mantiene en pie gracias al juego de
tensiones existentes entre los diferentes componentes de su estructura.
Cuando este equilibrio falla aparecen grietas y el edificio corre el riesgo
de desmoronarse.

Este eje lo experimentamos como el hilo de una plomada que pasa por
el centro de nuestra cabeza, el centro del pecho, el centro de la pelvis,
hasta el centro entre los pies.

El eje vertical se encuentra relacionado con la respiracion. Cuando
tomamos aire, en nuestro interior se genera una fuerza expansiva que
estira la columna y nos ayuda a mantenernos erguidos. Esta fuerza
dindmica acttia en sentido contrario a la gravedad, haciendo que el
cuerpo se vuelva mas ligero.



Cuando nos movemos en relacidon con este eje, los movimientos de
rotacion, flexidn-extensién y lateralizacidén, se dan de forma equili-
brada, y la distribucién de las cargas mecénicas que soportan las dife-
rentes piezas se adapta a la propia estructura, fortaleciendo el cuerpo
en lugar de dafarlo, como ocurre cuando no tenemos la nocién de eje
vertical.

Por eso en las practicas orientales como el Chi Kung o el Tai Chi, la
consciencia del eje vertical es sumamente importante, y resulta indis-
pensable a la hora de realizar un movimiento correcto con un buen
efecto para la salud.

CENTRO

En el sentido de la estructura corporal,

entendemos como centro el lugar desde el s
que parten la mayoria de los movimientos, Pat:a la Medicina
en el caso de los seres humanos es la zona tha €s muy

de la pelvis, el vientre, Hara o Dan Tien lIMportante

como le llaman los chinos. Es el lugar de  fortalecer las
distribuciéon de las fuerzas ascendentes piemas para

que desarrollamos desde las piernas hacia tener una buena
el tronco. Es evidente que los muisculos de salud

las piernas son los mas fuertes del cuer-
po, porque estan disefiados para soportar
el peso de la parte superior, para correr y
para saltar.

Cualquier movimiento para que sea efectivo, debe apoyarse en la pel-
vis y ésta enraizarse en la tierra. Si no existe esa raiz, el gesto carece
de apoyo y de fuerza. Se dice en Tai Chi, “que el movimiento comienza
en la Tierra, se desarrolla en la cintura, y se expresa en las manos”.

Nuestra pelvis se relaciona por abajo con la Tierra, de ahi que los ca-
nales de energia encargados del buen mantenimiento de la estructura
corporal, se encuentren ligados a las piernas, asi que “empezamos a
envejecer por las piernas”. Por este motivo es tan importante para la
medicina china fortalecer las piernas para tener una buena salud.

La pelvis con su centro energético, el Dan Tien, es el lugar de almace-
namiento de nuestras fuerzas fisicas, psiquicas y animicas, alli donde
guardamos nuestro potencial de ser. En todas las tradiciones antiguas
se toma este lugar como el verdadero centro desde el cual nos move-
mos cuando lo hacemos de una manera plena. El movimiento debe
surgir desde nuestro vientre; esto es un movimiento integrado, donde
el Cielo y la Tierra se unen.

La pelvis con
su centro
energético,

el Dan Tien,

es el lugar de
almacenamiento
de nuestras
fuerzas fisicas,
psiquicas

y animicas,
alli donde
guardamos
nuestro
potencial

de ser
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“ELVASTiSIMO CAMPO D

Sesenta afios hace ya que descubri esa disciplina
de transformacién sin igual que es el yoga y cuyo
campo es tan inabordable como inabarcable pues
aun hoy, seis décadas después, sigo siendo, como
dice el protagonista de mi relato espiritual “El Fa-
quir”, un aprendiz.

Es muy de lamentar que infinidad de practican-
tes de yoga aguados o adulterados, y de lo que
podemos calificar de simples “pseudoyogas” o
“yogas” gimnasticos, no tengan ni la menor idea
del alcance y amplitud del auténtico yoga, asi
como de su extraordinaria riqueza, conteniendo:
psicologia, filosofia, ciencia psicosomatica, meta-
fisica, ensefianzas para el autoconocimiento y un
impresionante arsenal de técnicas para acelerar
la evolucién consciente y obtener planos mucho
mas elevados de consciencia y que reportan luci-
dez y compasion, cualidades que tanto necesita la
humanidad.

RAMIRO CALLE
ESCRITOR. DIRECTOR DEL CENTRO SHADAK

ramirocalle.com
-

Yogs, refugio y esperanza

YOOF

Los métodos del yoga han
sido incorporados a muchos
sistemnas filoséfico-religiosos
o misticos, pero el yoga es
un método aséptico, ajeno a
cualquier culto

En sintesis, quiero ofrecer una panorimica
de la amplitud del yoga y ya iremos profun-
dizando méis en sus enseflanzas y técnicas,
sin olvidar que el yoga es sobre todo méto-
do para eliminar la ignorancia béasica de la
mente y asi mucho sufrimiento inutil. Por
un lado, es un método para lograr la “uniéon”
con la realidad tdltima (como quiera que ésta
se denomine) y, por otro, la desidentificacién
del ego para lograr el establecimiento en lo
més genuino de uno mismo.



El yoga incluye:

o Hatha-yoga o un conjunto de procedimientos
para trabajar conscientemente sobre el cuerpo
y poder concentrar y sosegar la mente. Tales
son: los esquemas corporales (asanas), ejerci-
' cios de control respiratorio (pranayama), rela-
jacién profunda (savasana), bandhas y mudras
(accién neuromuscular y de regulacion de las
energias), y shatkamas (procedimientos de hi-
} giene profunda del cuerpo).

o Radja-yoga o un cuerpo de técnicas para el
examen, conocimiento amiento, desa-

arrollar el discer-
to correcto y la compresion clara.

anzas para un entrenamiento ético,
de cultivo del entendimiento co-
biduria.

0 de una actitud yoguica para la
na, que se apuntala con los si-
ares: esfuerzo equilibrado, aten-
nimidad, sosiego, lucidez y com-

El yoga es

sobre todo
o Ensefanzas y métodos para m.etc.)do para
trascender la condicién ordi-  €liminar la
naria de la consciencia y re- ignoranci_a
cobrar estados superiores mas bésica de
alla de lo meramente concep-
tual. El estado mas elevado de la Enentehy
consciencia, més alla de todos asl muc o
los comunes planos de cons- .Su;ft:lmlento
ciencia, es el denominado inUifil

“samadhi”.

o Ensefianzas para vivir menos mecanicamente
y més conscientemente, llevando a cabo una ac-
cién més atenta, ecudnime y cooperante.

Los métodos del yoga, comprobados a lo lar-
go de milenios, han sido incorporados a mu-
chos sistemas filos6fico-religiosos o misticos,
pero el yoga es un método aséptico que invita
siempre a la verificacién personal y la expe-
riencia, siendo ajeno a cualquier culto.

Es de deplorar que muchas personas que en-
seflan o practican el yoga lo someten a un
reduccionismo rayano en lo caricaturesco o
solo ofrecen fragmentos muy limitados del
mismo, traicionando asi el verdadero caracter
y esencia del yoga, y perdiendo, por supuesto,
la eficacia de las numerosas practicas yogui-
cas para la real transformacién interior y la
elevacion de la consciencia.

SIGUE EL BLOG DE RAMIRO CALLE EN ESPACIOHUMANO.COM/EL-BLOG-DE-RAMIRO-CALLE

SHADAK

©
nstagrom

@ Escanea esta imagen |~
con la cdmara de Instagram y
Siguenos
FEPATIM

UMANGO

Fary

ESPACIO.
HUMAND

Centro de Yogd
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ramirecalle
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MEKRIKAYOTL ¥ DANZA CONCHERA

“Cada vez veo mas

a los danzantes

como guardianes
encargados de velar
por la luz del templo,
siempre reconocidos
por su entrega,

su disciplina,

y por la ciencia,

y la belleza que rodea
a todo cuanto realizan”

EVA EHECACIHUALZIN
EXTRACTO DE UN ESCRITO DE X.K. PUBLICADO EN 1997 EN
LA REVISTA “ENTRE EL GOZO Y LA OFRENDA"

danzantes.concheros. madrid @gmail.com

Mexhikayotl es parte de un conocimiento que practicaban los antiguos mexi-
canos; Significa universalidad. Es también parte de una sabiduria, de una forma
de vivir, de pensar y de sentir que con el paso de los afos se plasmo en una tra-
dicion que ha llegado hasta hoy intacta en su esencia, renovada en sus formas,
siempre invitindonos: a ser, vivir y convivir en la armonia del uno que esta en
todo y todas las cosas.

Esta tradicién ancestral del mundo nahuatl ha sabido conservar viva la llama
del fuego sagrado y las antiguas costumbres que legaron los sabios para su
mantenimiento y gracias a la entrega, esfuerzo y sacrificio de muchos guerre-
ros, gentes de bien, auténticos mexicanos que ofrendaron sus vidas con cono-
cimiento, en amor a los suyos, a su pueblo, a su tribu, al cielo, a la tierra, el sol,
lalunay las estrellas.

Una de las formas mas antiguas y poderosas que todos los pueblos han practi-
cado para revivir sus esencias y ensefiar y transmitir su sabiduria, conocimien-
tos, y la correcta manera de vivir es la danza ritual. Es una de las disciplinas
mas completas, profundas y bellas de Mexhicayotl, una inseparable vertiente
de la gran sabiduria antigua.

Asi, ha llegado hasta nosotros la Danza Conchera, cuyos ritos y costumbres
han salvaguardado a través del tiempo lo esencial de la gran tradicién ameri-
cana basada en el encuentro con la armonia de todo y todas las cosas con el
“cerca-junto” (tloke-nahuake).

Cuando hablamos de Danza y Mexhikayotl tratamos siempre de hacerlo con
humildad y respeto, pues sdlo asi podemos proyectarnos y ubicarnos adecua-
damente ante la tremenda fuerza y poder emanados del ceremonial méagico.
Solo asi es posible completar las cuatro esquinas de la gran cruz en movi-
miento: Nahui Ollin, cuatro rumbos-puntos magnéticos, cuatro estadios de
la conciencia que el danzante debe recorrer y atravesar: Agua, Fuego, Aire y
Tierra. Cada elemento un rumbo, un templo-santuario, un punto de ofrenda
y peregrinacion.



Para el camino unas pocas armas simples pero eficaces: la voluntad inflexible,
el amor incondicional y un constante equilibrio interno para poder escuchar
la voz de la sabiduria.

Para cuando llegue el momento el danzante se prepara precisa y minucio-
samente, sin dejar un sélo detalle al azar. Se atavia con todos los elementos
ceremoniales, que con el tiempo ha ido aprendiendo a identificar y compren-
der adecuadamente, desde los puntos en las articulaciones de su cuerpo has-
ta la manera de usar sus plumas (ihuitl), sus cascabeles (ayoyotes), su sonaja
(ayakaztli)...

Cuando ejecuta su danza lo hace en su totalidad: con el cuerpo y el espiritu,
convirtiéndose en “Mitotoani”, canal, mensajero. Cada danza tiene un espiritu
propio, como Tonatiuh (la danza del sol), Ehekatl (1a del viento) o Tonantzin

(de 1a madre tierra). Evocar e invocar al espiritu en la danza significa abrirnos Una de las formas
:i ;g:ldo, al movimiento, a las ensefianzas y la sabiduria de nuestros antepa- m é.S antigua s
' Yy poderosas que
Pero solamente poco a poco, tras esfuerzos y pruebas, la danza nos va revelan- tOd.OS los pueblOS han
do sus maravillas y secretos, sus significados, su mensaje. practlcado
para revivir
A medida que el danzante va recorriendo rutas y caminos, se encuentra con sus esencias
que todo su proP051to estd basado en un profundo amor a la tierra y a todos los y transmitir su
seres que la habitan. . 7
sabiduria, y la
Ser un digno portador de la tradicién, los simbolos y la palabra Mexhikayotl CPrFeCta manera d:e
implica un compromiso profundo con uno mismo, con los demés, con la tierra, vivir es la danza ritual

el cielo, y el universo.

iIn Tlanestia in Tonatiuh! iQue vuestro Sol sea brillante!

4 DANZAS CONCHERAS

ENSAYOS - Domingos de 12h a 14h

En el parque de El Retiro, cerca del Palacio de Cristal
o en el Parque del Oeste, junto al Templo de Debod

La participacidn es libre y gratuita.

Abriendo el corazon
a los Cuatro Tientos,

al Cielo v a la Tierra.

% CEREMONIA de Ofrenda a la Madre Tierra &
Dias 1-2 de Diciembre
Guadalupe (Caceres)

e e Y (] P e [t (T e Y[ )

MAS INFORMACION:
= 626 222 025 danzantes.concheros.madrid@gmail.com
Facebook: Danzantes Concheros Madrid ' §
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JPORQUE HACERSE PROFESOR DE ~  §

Air Pilates es una técnica, basada en
la utilizaciéon de una serie de ejercicios de Pilates en
DAVID ALCALA suspension, la cual se realiza sobre un columpio
ESCRITOR DEL LIBRO “YO HAGO PILATES” de tela resistente bien anclada en dos puntos al techo
CENTRO OM BANESHA que permite desafiar la gravedad vy, asf, realizar un
e nimero muy amplio de movimientos en suspension.

yohagopilates.com Una vez finalizada 1a clase, se tiene 1a sensacién

de que el cuerpo pesa menos gracias a haber
ejercitado toda la musculatura, trabajado el sistema
cardiovascular y mas beneficios




Las clases de Air Pilates se basan en el empleo de la disciplina original de Jo-
seph Pilates, fundador de la técnica, gracias a la cual y mejorando su estilo
se puede practicar desde el aire este nuevo método. Los siete principios de
Pilates son; Respiracién, Concentracion, Control, Centro, Precision, Fluidez en
el movimiento, Integracion.

El columpio nos ayuda en muchos ejercicios a recibir todas las cualidades de
las posturas de Pilates suelo, de una manera mas sencilla debido a que nos

facilita y coloca el cuerpo de una manera natural y correcta, con nuestro peso T ntro de bienestar
corporal. Y en otras incrementa la intensidad ya que trabajamos con el peso Loma sentrle ben dle una maneva naturs
del cuerpo en ingravidez. s
COACHIMG v PSICOLOGES
El alumno desde Los columpios de Air Pilates constan de una AT PRl R, ke
la 'pri,mera sesién hamaca y los estribos, los cuales se pueden e a 1 T
ya empieza a notar instalar a diferentes alturas y utilizar de ma- M pbtintfyize
la mejora fisica: nera independiente y en conjunto. Las altu- PPN s SR
f leciend ras son desde a unos treinta centimetros del i )
orta e ciendo suelo para las clases de iniciacién, subiendo MEDICINA NATURAL
y estirando los a sesenta centimetros para nivel medio y lle- Acupumirs, homeoptia. toes e Bach
miusculos, y mental: gando hasta los dos metros para clases avan- ¥ PRGNS, .
e],iminando IOS zadas. aloracion mutriclonal adelgarambento
bloqueos, como Tratamientos fecieles ¥ Corporsies

En las clases de iniciacion existe un nimero

por ejemplo la

. P importante de ejercicios que se realizan en e
se.gun'd'a'd' én sl contacto con el suelo, lo cual no quiere decir P BLIRE TR
Nismao. que se trabaje menos, si no que es una mane- teufiez o Ralboa 47 Bao Dcha Mackic)

ra de empezar a despegar el vuelo. 071136 76 94

L wiwws 3contigo.com _‘

Esta profesion presenta grandes desafios, pero también enormes recompen-
sas. Ser profesor de Air Pilates te permite disfrutar de la interaccién con otras
personas y aprender de manera constante gracias a la integracion con tus
alumnos.

Para muchas personal el trabajo es un medio para un fin, pero si eliges una
profesion que te apasiona no tendras que trabajar ningtin dia de tu vida.

Ser profesor de Air Pilates te permite una formacion constante, ya que en cual-
quier clase, profesor y alumno aprenden, siendo independiente el tiempo que
lleve realizando las clases, edad y el conocimiento que tenga de ello, ya sea una
manera de corregir o de colocar o incluso una expresion. Las preguntas de los
alumnos te motivan a indagar cada vez més en las diferentes técnicas.

En estas clases hay buenas dosis de humor y una actitud positiva. Las clases 7, AT anrfu q'a Prrma
proporcionan una atencion personal a los alumnos. ;

il Yora Federacidn

Segun el sistema Air Pilates, el alumno desde la primera sesi6n ya nota los
cambios radicales en la mejora fisica, fortaleciendo y estirando los muisculos, y
mental, eliminando los bloqueos como por ejemplo la seguridad en si mismo.

Esto enorgullece al profesor al haber ayudado a la persona a mejorar su calidad Air Pilates
de vida gracias al conocimiento y la habilidad para poder reconocer cuando

una postura se realiza de manera correcta y perfecta, a aconsejar y elegir los RLI]‘]
ejercicios que pueden mejorar su estado fisico y emocional y recuperar un Usui, Tibetano

cuerpo sin dolencias, devolviendo la energia natural. Lo

Estos ejercicios pueden realizarlo cualquier tipo de personas siempre y cuan-
do no lo desaconseje su médico, sin importar edad o condicidn fisica. De he-
cho, las personas de méas edad, una vez probado los columpios y superado el
miedo a caerse, son las que mas demandan la practica de Air Pilates.

WWW, pilates.com
|/ 91 647 56 60 - 666 76 35 06



LAS ARRUGAS
A GUSTO €N TU PIEL



Nos miramos al espejo y cuando nos encontramos una imagen cuidada nos da
sensacion de tranquilidad y nos encontramos a gusto con nosotros mismos.

Lo que esta fuera, estd dentro, diriamos en un diagnéstico oriental. Siempre
he entendido la belleza como un estado de paz y equilibrio en el cuerpo y en
la mente. El concepto oriental de salud y belleza es un concepto muy refinado
que ha llegado a nuestra época trasmitido por muchas generaciones y es uno
de los tesoros mas codiciados en Asia. La belleza es el atributo maximo de la
salud, a la cual se llega después de conseguir un equilibrio en el aspecto fisico,
psicoldgico y espiritual.

Kogo nos ayuda a gestionar los dos primeros aspectos, el tercero y dltimo es
algo que cada persona cultivara individualmente.

Causas de algunos problemas de la piel en la medicina oriental

En el camino hacia la belleza personal vamos a encontrar diferentes causas
que provocan alteraciones en la piel del rostro. En la medicina oriental y mas
concretamente en la japonesa se distinguen tres categorias diferentes dentro
de las causas de los problemas.

Cada una de ellas no depende solo de un solo factor, sino de la combinacién
de muchos factores.

Factores genéticos (SO-IN)
El primer factor es SO-IN, que quiere decir “factor genético”.

QUEIII

Desde el
diagnéstico
oriental las
arrugas estan
causadas por
desequilibrios
en los 6rganos
internos
provocadas por
deficiencias en
el tejido, bien de
agua o bien de
riego sanguineo

Psicoterapia Respiratoria

Diagnostico, psicodiagnostico
yﬂ%?amienrr‘f:{;ﬁmica

respiratoria
=MERE Madrid. Todos los lunes 19-21h

Ammbﬁem

Carlos Velasco Montes, Psicdlogo
_ TIf: 627865058
web. psicoterapia-respiratoria.es

_Yoga
Sivananda

=D VOGLINDIA
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Un excesivo
sentimiento de
rabia puede
dafiar el higado,
Y se expresa en
la cara con una

segregaciéon
excesiva

de grasa
engrosamiento
de la nariz

-p  El factor genético siempre influye en la piel del rostro, y siempre hay que con-

siderarlo cuando el terapeuta esta tratando algtin problema facial.

Por ejemplo, el factor genético determina las pecas en el rostro que son signi-
ficativamente menores en la raza asiatica con respecto a la europea. También
estos factores producen una tonalidad méas oscura en la piel de las personas
que viven en el Ecuador para que toleren mejor los rayos solares, mientras
que muchos caucisicos se queman mds rapidamente con la exposicion di-
recta al sol.

Factores externos (GAI-IN)

El siguiente factor es GAI-IN, que quiere decir “factores externos”. Hay mu-
chos factores externos que impactan la piel del rostro, como, por ejemplo, el
calor, el frio, la humedad y la sequedad.

La sobreexposicion a estos factores va a generar un problema en el equilibrio
de los 6rganos internos, que luego se van a reflejar en el aspecto y la condicién
de la piel del rostro.

GAI-IN, también incluye tus rutinas habituales, por ejemplo, la calidad de la
dieta que es tan significativa en la piel en general y en el rostro en particular.
El estrés del trabajo, el ejercicio que hagas durante el dfa... todas estas rutinas
también estan consideradas como factores externos.



Factores internos (NA-IN)

El tercer factor es NAI-IN, que quiere decir “factores internos”, es el
desequilibrio causado por factores psicolégicos. El equilibrio emocio-
nal esta directamente unido a la condicién de la piel en el rostro.

En la tradicién japonesa hay cinco (algunos textos hablan de 7) emo-
ciones: tristeza, rabia, temor, felicidad y preocupacién. Cuando ex-
perimentamos durante mucho tiempo estas emociones, el cuerpo y
los 6rganos se desequilibran. Por ejemplo: la rabia corresponde al
higado. Un excesivo sentimiento de rabia puede dafar el higado, y
se expresa en la cara con una segregacion excesiva de grasa y engro-
samiento de la nariz. Puede llegar a cambiar la fisonomia del rostro.
Hay que entender que el diagnoéstico tradicional oriental se basa en
la observacidn exhaustiva y el tratamiento que utilizamos en Kogo,
es muy efectivo.

Dentro de los problemas que mas nos preocupan del rostro vamos a
centrar nuestra atencion sobre las arrugas.

Las arrugas '

El terapeuta de Kogo sabe que las arrugas se dividen en tres categorias: a Gt e -

e Las arrugas muy finas que se desarrollan alrededor de los parpados, La unica tera pia

boca y labios. anti .-"|.;|"‘ ecimiento
e La segunda categoria comprende las arrugas

profundas, cercanas a las cejas y al pliegue TRATAHIEHTO FACIAL
La recolocacién  naso labial.
del dvalo e La tercera son las arrugas muy profundas, a a 9 a'

facial se lo largolde la rg%]ﬂ}a 1nfelr10r Y'endZ(;nas lcler—

consigue con canas a la mandibula y a la regién del cuello.

movimientos Muy a menudo la primera categoria de arru- Cnm!;lr!a 'Eﬂm:'?t?i mlédlcus
repetitivos gas se convierte en la segunda y por tltimo en “!_ ticos ti:a icionaies y
muy sutiles y la tercera. Lo ideal es parar esta dindmica y técnicas faciales japonesas

recisos que empezar lo antes posible a detener el desarro- z

I.E.)e cu e'l.'a'[? el llo del proceso. Desde el diagndstico oriental Efﬁtﬂ “ftll‘lz natural
tono !'[)TI'LI.SC'LI.].aI diremos que estas arrugas estan causadas por Hﬂhiiﬂiﬁﬂ ¥ hiEI'IEStiI'

desequilibrios en los drganos internos pro-
vocadas por deficiencias en el tejido, bien de Genera fﬂlisﬁ"ﬂ l'ﬁliiﬂd‘-'ﬂ’

agua o bien de riego sanguineo.

En el tratamiento Kogo, existen tres maneras de revertir el proceso
de envejecimiento de los tejidos y por ende de sus células, con lo que C A T P
conseguimos que el proceso se interrumpa: ialoga B
e La activacion de estos tejidos mediante el golpeteo profundo y pre-
ciso (de forma manual y natural) que provocara una hiperemia natural
en estos, activando asi sustancias como el colageno y elastina propios.
@ La recolocacidn del dvalo facial se consigue con movimientos repe-
titivos muy sutiles y precisos que recuperan el tono muscular. Podria-
mos hablar de una gimnasia pasiva a la que sometemos al rostro.

e Y por ultimo el drenaje de todos estos tejidos. Si no realizaramos
esta técnica y dejaramos estancada la linfa, lo que conseguiriamos se-
ria una inflamaci6n de los tejidos. Por lo tanto, debemos afanarnos en
retirar las toxinas y llevarlas a sus canales de desecho.

Durante todo el tratamiento de Kogo se van intercalando todos y cada
uno de estos movimientos manuales para coordinar un protocolo es-
pectacular y tnico.

No existen miquinas, ni sustancias que puedan igualar el disfrute y la
precisiéon manual del arte del masaje facial.
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. - ElFeng Shui de 1a casa determina €l flujo del Chi (la energia
vital) en el ambiente, y afecta a los residentes en su salud, 2
> __ R fortuna y bienestar

Las seis direcciones de una casa se representan en los seis anima-
les_ simboélicos del Feng Shui. La ubicacion de cada animal se si-
mirando hacia fuera de la casa desde la puerta principal

1. Dragén (verde): en el lado izquierdo de la casa. El flujo del Chi es muy
positivo. Implica buena salud y el poder del cabeza de familia. Este sitio debe
de ser méas elevado que el lado derecho de la casa y es bueno que haya algo que
represente el movimiento.

2. Tigre (blanco): en el lado derecho de la casa. El flujo del Chi es negativo y
descendente. Simboliza el lado oscuro. Esta drea debe permanecer en silencio
y ser mas baja que el lado del dragén.

3. Fénix (rojo): en la parte delantera de la casa. Es todo lo que se puede ver
desde la entrada; lo que se ve a la izquierda y derecha de la puerta principal,
esta incluido en esta 4rea. Se denomina espacio luminoso y representa la ener-
gia que ingresa en la casa que trae la salud y la fortuna. Tiene que ser amplio

SHU-YUAN CHEN y llano.
PROFESORA DE | CHING Y FENG SHUI EN LA BIOTIKA
la‘rm. s 4, Tortuga (negra): el 4rea en la parte trasera de una casa. Es necesario que

tenga apoyo, ser mas alto que el propio edificio, compuesto por formas suaves.

5. Drag6on amarillo y 6. Yang/Serpiente-Yin (amarillo): en el centro de la
casa. Tiene una energia ascendente. Es importante que esté limpio, ordenado
y luminoso.

SITUACION DEL CUARTO DE BANO

Una de las ubicaciones mas importantes a tener en cuenta en el Feng
Shui de la vivienda es la del cuarto de bafio, debe de estar en la zona
de Tigre. Como el bafio es un lugar de fuga energética, por las tuberias



y los desagiies que hacen el movimiento descendente del Chi, este
influird negativamente, dependiendo de la zona donde se sitte:

1. El baiio nunca debe de estar en el centro de la casa. La energia descen- f‘
diente del bafio en el centro de la vivienda (zona ascendente del Chi), es muy
desfavorable para la salud.

2. Un baiio nunca debe estar enfrente de la puerta principal de la casa.
La ubicaci6n del bafio en esta situacion rebaja la energia Chi positiva que entra
por la puerta principal, causando discusiones y desacuerdos.

3. La puerta del baiio nunca debe enfrentar la puerta de la cocina o el
dormitorio. Es desfavorable para el descanso y salud de la persona que duer-
me en el dormitorio.

4.Lapuerta del baiio nunca debe estar ni enfrente ni a amboslados dela
cama. Puede causar dolor de espalda o problemas intestinales.

5. La cabecera de la cama nunca debe estar apoyada en la pared del

baiio. Puede afectar a la salud, a la concentracién y al estudio. Los elementos
de Madera y

6. Un baiio nunca debe estar debajo ni encima de una cama. Es desfavo- Tierra pueden

rable para la salud y la concentracién. introducirse en

7. El baiio nunca debe de estar encima de forma de cuadros

La Puerta del Ia puerta principal. Puede ocasionar pro- que representen
bafio nunca blemas en el &mbito del trabajo, a economia arboles ’ ﬂores,
debe enfrentar y el amor. plantas, y/o poner
la puerta de plantas naturales
la cocina o el Para mejorar la energia que surge de la ubica-

dormitorio ci6én negativa del bafio en la vivienda, pode-

mos buscar el equilibrio de los 5 elementos,

introduciendo en el bafio el elemento Made-
ray Tierra. La Madera ayuda a absorber la fuerza del agua, y la Tierra domina
el agua. Los elementos de Madera y Tierra pueden introducirse en forma de
cuadros que representen arboles, flores, plantas, y/0 poner plantas naturales.

Es importante también mantener el cuarto de bafio seco y limpio, cerrar siem-
pre la tapa del inodoro, tapar los desagiies y mantener cerrada la puerta de
bafio.

1A Bi6TiKA AULA DE ESTUDIOS LA BIOTIKA
Deade 1878 = N\ ~

TALLER DE MASAJE GUA SHA CURSO ACUPUNTURA ESTETICA

Viernes 16 de noviembre 24, 35 de noviembre y 15,16 de diclembre
De 18:00h a 21:00h Sabados:10:00h a 19:30h Domingos:10:00h a 14:30h

“Aprende a aprovechar los beneficios “El curso esta destinado a profesionales

de esta técnica ancestral, de la medicina estética y antiaging,

que puede ayudar a aliviar con o sin formacién previa
gran cantidad de delencias” en Medicina Tradicional China”

Imipartide peri Shu Yuan Chen Impartide por; Beatriz Daza
ISIGUENOS! Informachin y reservas: actividedesatiabiotika.es Informacion ¥ reservas: actividadesilabiotika ey

# \ P
L] £18] www. lablotika.es
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APRENDER A
QUERERSE

SANDRA GARCIA SANCHEZ-BERTO
PSICOLOGA. PSICOTERAPEUTA HUMANISTA
DIRECTORA DE ADHARA PSICOLOGIA

—
adharapsicologia.es

Aprender a quererse no es tarea facil. Tampoco lo es ensefiarlo a nues-
tros hijos. {Cuantas veces nos encontramos teniendo conductas no-
civas para nuestra salud y no somos capaces de cambiarlas? Cada
paciente que viene a mi consulta, da igual edad, situacidén social o pa-
tologia, tiene de base una falta de amor hacia si mismo. Hablo de amor
sano, no egocéntrico ni narcisista. Del amor que surge del centro del
corazon.

Veamos algunos valores a cultivar para favorecer que nuestros hijos
aprendan a quererse bien.



CONFIANZA

Una de las bases del buen amor es la confianza. Raiz central de una sana auto-
estima. Los adultos somos responsables de generar esta impronta en la piel y el
cerebro de nuestros hijos. En la piel, porque es una sensacion que se transmite
con el contacto, la mirada, los abrazos, las caricias, los gestos. En las neuronas,
porque nuestras palabras y mohines se quedaran grabados y resonaran en su
pensamiento durante afios. En algunos casos toda su vida. ¢Quién no recuer-
da frases o ademanes de sus padres en su periodo adolescente? El impacto
que se recibe ante expresiones reite-

radas como “Eres un desastre. iNunca

conseguirds nada importante!” deja S quUETEMOS que

una huella emocional que genera nuestros hijOS

descrédito, desconfianza y desva- crezcan seguros y

lorizac?én interr‘la. Si nuestros hijos confiados debemos
no se sienten validados por nosotros . .
transmitirles

¢Por quién lo haran?

seguridad y
Confiar en sus potencialidades y pro- confianza. Les
moverlas es més reparador. Les ayu- ayudaré a construir
dara a.construir.una identida.d fuerte una identidad fuerte
y motivada hacia el logro. Si quere- ym otivada hacia el

mos que crezcan seguros y confiados
debemos transmitirles seguridad IOgTO

y confianza. Pensar qué queremos

comunicar y cdmo vamos a hacerlo. Si ante un obsticulo verbalizamos: “En-
tiendo que te resulte dificil el examen. Veras como poco a poco y estudiando
consigues aprobar con mas facilidad.” Estamos validando su esfuerzo y em-
patizando con sus sentimientos. Esto les aporta seguridad y confianza en que
pueden conseguir sus objetivos.

RECONOCIMIENTO POSITIVO

Todos necesitamos y buscamos reconocimiento. Los nifios lo necesitan de los
adultos y de sus iguales. Los padres somos su referente y lo que llegue de no-
sotros tiene un valor afiadido.

Hacer sentir a nuestros hijos que estamos orgullosos de ellos, que apreciamos
su esfuerzo en mejorar a pesar de los resultados, favorecera su autoestima. Si
las criticas van acompafiadas de reforzarles algo positivo, 1a capacidad de escu-
cha e integracién sera méas constructiva y no se sentirin amenazados. Estaran
mas receptivos y menos reactivos a cambiar comportamientos disruptivos.

El reconocimiento positivo, les ayuda a mejorar y superar sus limitaciones in-
ternas desde un sentimiento de amor propio y dignidad.

SE TU MEJOR AMIGO

El peor y mas feroz enemigo reside en el centro de nuestros corazones junto
con nuestra esencia mas noble y amorosa. Recuerdo a una adolescente que se
autocastigaba cuando discutia con su novio. Daba igual la circunstancia. Siem-
pre era la causante del conflicto. Cuando le sugeri “Imaginate que esto le ocu-
rri6 a tu mejor amiga. éComo la ayudarias?” se dio cuenta de lo que realmente
necesitaba de si misma. Abrir su corazén a aquello que ofrecia con carifio y
ternura a sus amigas: amor, escucha, paciencia, aceptaciéon. Aprendi6 a mirar
hacia dentro y valorar la mujer que habitaba en ella como a su mejor amiga.

Debemos ensefar a nuestros hijos a valorar el quererse bien como un
tesoro que preservar. Asi mantendrian una autoestima fuerte y sana
como compailera de vida.

ACTIVIDAD GRATUITA
INSCRIPCIONES: 620596814

& éi'i"téﬁ'l isadana

hitp:ffartemisadana.wordpress.com
asociartemisadana@gmail com

CIOLO MISTERIA

AFEARLAISAEGE FEMENING 3V THATCION CELT A
MUIERES EX CTROCTLO FARA BENTIR LS
BLEMESTO=

Cicla “Gestacién” (9 meses)

Cireulo: Un sdbade al mes de 18:00 a 21:00
Prénimes arquetipos femeninos: Mesta, diesa
del fuego del hogar; Atenea, diosa de la sabiduria

v la mente; Higea, diosa de la salud; Artemisa,
diosa de la naturaleza y la caza.

rao, 19 bis (pasaje)
. the Espafin | Prinzipe P
JECRESpAIN, 0rg
cespmadndiEhotmail.com
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TU PAREJA €
TU MAESTRO

Un CAMINO DE CONSCIENCIA

4

MRARTA CELR ALVAREZ
PSICOLOGA COLEGIADA (B-02759)

centroflordelis.com

La relacion de pareja no siempre es
sencilla, puesto que implica que se
lleve a cabo un proceso de consciencia
y de responsabilidad, conduciendo
inevitablemente a un proceso personal
convirtiéndose asi la pareja en un gran
maestro



Lo que nos muestran los conflictos

flictos, en realidad estin tratando de equilibrar los desequi-
inconscientes, tratando de encontrar una armonia sistémica,
do e incluyendo lo que el pasado no lo fue. Los conflictos,
ademas se manifiestan por repeticion en el inconsciente, es decir
aquello que esta en desequilibrio se repetira en este caso con menos
fuerza, para encontrar el equilibrio.

El problema, es que no siempre se consigue comprender lo que los

- asi llamados conflictos o sintomas estan tratando de comunicar ni de
equilibrar, puesto que para ello es necesario encontrar el origen del
conflicto, aceptarlo, incluirlo y reprogramarlo.

Conflictos comunes:

1. Cuando la pareja no aparece
La ausencia de pareja, se convierte en

En las relaciones

un conflicto en si mismo, proporcional esporéd-icas ql;le
al deseo de querer tenerla. Es entonces crean un patron
cuando surge la frustracién y un ma- repeﬁﬁvo’ la

lestar significativo, atribuyéndose a la persona suele tener
conducta o personalidad. En cambio, el un sentimiento

motivo se encuentra en el inconsciente d d
y para cada persona puede variar signi- € NIO S€T amado,

ficativamente, dependiendo de lo suce- de decepcu)nar
dido. Por ejemplo, para alguna persona alas personas,
puede estar asociado a un abuso sexual, sintiendo malestar
para otras a una creencia implantada en e inseguridad

la infancia o por repeticién de lo sucedi-
do con algtin ancestro.

2. No conseguir sostener una relacion de pareja en el tiempo

En las relaciones esporadicas y puntuales que crean un patron repe-
titivo, la persona suele tener un sentimiento de no ser amado, de de-
cepcionar a las personas, sintiendo malestar e inseguridad pensando
que esta haciendo algo mal y que por ello no consigue sostener la
relacién de pareja deseada. Se ha de comprender lo que dicho con-
flicto estd queriendo manifestar para poder asi sostener una relacidon
de pareja a largo plazo. Por ejemplo, una persona que no quiere ver
su sombra, podria encontrar un patrén de huida rompiendo asi las »
relaciones.

Sesiones de Psicoterapia Cursos Intensivos
\ |-{J.'f.1.n’rm adﬂ!mmrr:j'n s} de Fin de Semana ;
roFlorde L '

Familia y Relaciones Familiares
Sabado 1y Domingo 2 Diclembne
Exito y bienestar en la Pareja
ek 4 15 Dhominggy 16 Diciembor Marta Cela Alvarez
Sexualidad e Infertilidad Psiciboga Colegiada (M-24563)
. Sdihade 19 ¥ Domi e Psiviloga Transpersonal - Terapeuta Regresha
Neurofeedback  Viernes 16 Noviembre a s 6 m:;hi“"f;m Consteladors

Viernes 23 Noviembire a lss vih Sibmdo 167 Domingo 17 Febrero MADRID - MALLORCA - ONLINE & 66
Viernes 7 Diciembre a las 16h ' - 28 info@eentroflordelis.com
Viermes 14 Diclembre ola ibh i

) ) [ @martacclafiordelis @ MartaCeluAbvarce
Marin Cela es psicologa, formada con el Dr, Brinn Weiss en \Lu‘n York J i |&) @eentroflordelis @martacela_psicologa
v eertificada por el Institulo Weiss Miami, Florida. Cuenta con de ‘ .

8 aijos de experiencia realizando Terapia Regresiva,habiendo realizado www.centroflordelis.com
miles de regresiones a cientos de pacienies. MAETA CELA P
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-p 3. Discusiones frecuentes, traiciones, males-

tar en la relacion

Sufrimiento generan las discusiones recurrentes,
puesto que normalmente generan tension, estrés
y sentimiento de incomprensiéon. Un conflicto,
muestra algo que en ambos ha de ser trabajado o
en sus sistemas familiares, puesto que estan pro-
yectando el uno sobre el otro sus propias heridas,
de las cuales cada persona ha de ser responsable,
para asi poder conseguir disolver el conflicto,
desde un rol adulto. En este caso, habria que ir a
la infancia e investigar qué traiciones o disputas
hay en el arbol genealdgico o si hay ancestros in-
volucrados en guerras.

4. Falta de compromiso e implicacion

La falta de compromiso e implicacién por parte
de la pareja es muy doloroso, para la persona
que lo vive, pues no se siente tenido en cuenta
y amado. Sumamente importante, es observar
el vinculo creado con la madre y consecuente-
mente con el padre, para ver como uno se vin-
cula, su forma de comprometerse e implicarse
y por lo tanto lo que en la pareja se proyecta,
aunque también podria tener su origen en la in-

fancia o en el sistema familiar dependiendo de
la persona.

5. Adicciones emocionales

Es muy doloroso, pues se vive la relaciéon de pa-
reja como una adiccién, generando un profundo
malestar, entre estar y no estar con la pareja eli-
giendo permanecer en pareja en una relacidon poco
saludable. Se vive una ambivalencia, una incohe-
rencia basada en la inseguridad y dependencia.
Se ha aprendido a amar y a vincularse, de forma
poco adecuada, habiéndose activado una memoria
inconsciente que se proyecta sobre la relacion de
pareja.

6. Patrones repetitivos

Los patrones repetitivos son muy frecuentes,
més de lo que se desearia que fuesen, generando
habitualmente malestar puesto que no se com-
prende desde un punto de vista inconsciente lo
que estan tratando de manifestar y para qué. De-
tras de un patrdén repetitivo hay un mensaje que
esta tratando de ser visto y resuelto, y al no ser
la persona consciente, se vive con sufrimiento y
dolor.



Ante estos conflictos listados anteriormente seria conveniente ana-
lizar y trabajar:

1. El embarazo y el nacimiento y la infancia.
2. La relacién con los padres.

3. El origen en el arbol genealdgico.

4. Equilibrar el sistema familiar.

Finalmente se requiere reprogramar los desequilibrios y las creen- 7 4
Tu pareja es tu maestro u E
EEN

Gracias a la pareja, se abre la oportunidad de ver reflejados los con-
flictos internos y poder asi resolverlos desde la toma de consciencia,
la responsabilidad y la aceptacién, siendo Un conflicto,
muestra algo
que en ambos

un proceso que genera un inmenso creci-
miento interno. Al convertirse la pareja en

La pareja abre
un espejo reflejando la sombra, le permite

la oportunidad

de ver reflejados
los conflictos

a uno conocerse mejor encontrando asi un
encuentro mas honesto, sincero y real con-
sigo mismo gracias al impulso de mejorar en

ha de ser
trabajado o en
sus sistemas

internos y pOdeT la relacién de pareja. familiares,
resolverlos puesto que estan
L i la relacié
desdelatomade Lomdaenirdin - proyectando
consciencia, la & gl1a, S personas con 1 bre el
responsabilidad siguen ver mas alla de las heridas y tomar €l uno sobre e
P ., responsabilidad sobre ellas, viendo cada con- otro sus propias
Y la aceptacion flicto como una oportunidad para mirar ha- heridas, de las
cia el interior, para evolucionar y encontrar cuales cada
el equilibrio desde un punto de vista incons- persona ha de
ciente, siendo solamente asi como uno podra estar en paz y disfrutar ser responsable

de una relacidn de pareja satisfactoria.

Un camino de consciencia

Es por ello que cabe recordar la importancia de realizar el camino de
forma consciente, para que cada experiencia potencie un amor rea-
lista y no desuna. Es asi como los miembros de la pareja pueden con-
vertirse en compafieros del camino y encontrar la armonia en pareja.

vacm Jmaé ? w MARIA JOSE TRILLO

Conm.as de 10ahos
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La verdadera espiritualidad
abraza la dualidad
mente-espiritu y
permite 1a total reconexién
al integrar cielo y tierra

MAYLA J. ESCALERA
TERAPEUTA TRANSPERSONAL ESPECIALIZADA EN:
EXPANSIGN DE CONCIENCIA Y EXPLORACION DEL
INCONSCIENTE. AUTORA DE “MANUAL PRACTICO DE
EXPANSION DE CONCIENCIA” Y
“MUERTE, TRANSITO Y VIDA”

[ |
sendadeluz.com

ENTICIDAD DEL SER:

EL PLAN DEL ALMA

El alma tiene dos claros objetivos cuando decide experimentar la vida
humana: progresar y contribuir.

El progreso tiene que ver con la trascendencia e integracion mediante
la comprensién y la sanacién de aquellas heridas que nos lastimaron en
nuestras vivencias en las trincheras de la materia y que quedaron impre-
sas en las memorias internas como rastros energéticos-emocionales.

En ese sentido, darse cuenta de cudl es nuestro tema clave personal
es fundamental para comenzar a drenar cualquier residuo condicio-
nante del pasado; es de suma importancia ya que actia como un eco
en nuestro presente afectindonos y repitiéndose de mil formas para
facilitarnos el que podamos “verlo” hasta hacerlo consciente.

La contribucién surge a partir del progreso. Una vez el ser humano comienza
a limpiar su canal de las distorsiones que le desintonizan de la voz del alma,
logra activar el recuerdo de su naturaleza esencial, da sentido a cualquier ex-
periencia de vida y siente el anhelo profundo de compartir la alegria y ayudar
a otros seres humanos a reconectarse con su dimension espiritual.

El contribuir tendiendo manos a otros hermanos es fuente de dicha indes-
criptible y el modo de hacerlo es muy variado pues venimos equipados con
diferentes talentos de servicio. Sin embargo, habitualmente las interferencias
no atendidas de la identidad personal bloquean el flujo de la entrega del ser.

La verdadera espiritualidad abraza la dualidad mente-espiritu y permite la to-
tal reconexion al integrar cielo y tierra. La propuesta es amarse completamen-
te con nuestras luces y sombras y, desde el amor, a nosotros mismos, invertir
en nuestro crecimiento evolutivo, desmontando los viejos patrones, desconta-
minando el cauce de conexion, desbloqueandonos de emociones enquistadas,



reprogramando las creencias limitantes, acogiendo las herencias sistémicas,
haciendo consciente lo inconsciente...

La pulsion natural del alma es hacia la autenticidad. Cualquier necesidad ego-
céntrica expresa una sensacion de carencia. Soltar la necesidad de proteger-
nos, defendernos o adecuarnos, y atrevernos a mostrarnos tal como somos,
comprendiendo que estamos completos y somos perfectos en esencia, es el
maximo desafio que un ser humano puede plantearse hacia el reencuentro con
la paz interior inherente.

El impulso de adaptarnos a las exigencias del
sistema para ser aceptados, sentirnos reconoci-
dos, valorados o amados es la indicacién inequi-
voca que nos estamos “maquillando” ocultan-
donos tras personajes o identidades adaptativas

Merece la
pena atender
algunas pistas

de complacencia en bus.c’a del af?cto: el aplauso Slg"l."l.'lf'l cativas

0 sea cual sea la pretension egocéntrica de aten- hablan del

der una carencia o colmar un vacio. que ha n _e
desamor hacia

uno mismo y el
desequilibrio en
la dualidad

Al hacer consciente las necesidades del ego
para aliviarse del dolor de sus subjetivas per-
cepciones de experiencias traumaticas pode-
mos comprender qué nos hace actuar de de-
terminado modo y “desde dénde” lo hacemos,
rescatando al nifio interior lastimado.

Reconocernos a través de un viaje al interior que permita autoconocernos ho-
nestamente en todos nuestros intimos matices nos va a permitir poder elegir,
vivir més felices encontrando el propésito, descanso al atrevernos a ser pau-
latinamente quienes somos sin la tensién interna de forzarnos a ser lo que no
somos, una vez comprendido el origen de todas las obligaciones a las que nos
sometemos.

Merece la pena atender algunas pistas significativas que hablan del desamor
hacia uno mismo y el desequilibrio en la dualidad:

e La dificultad en decir no, o permitirnos poner limites, la consciencia del
egoismo mal entendido, las malas digestiones por todo aquello que “nos traga-
mos”, las mascaras que adoptamos o el corsé en el que vivimos embutidos sin
atrevernos a desabrocharnos el ser.

@ Analizarnos continuamente, preguntarnos acerca de nuestro grado de au-
tenticidad, enfocarnos en los progresos de nuestros asuntos personales, en el
modo en que contribuimos a que el mundo sea un lugar mas bello en vocacion
de servicio y qué dichosos nos sentimos al hacerlo hace que nos sintonicemos
con el plan del alma: con aquello que vinimos a hacer.

by

TERAPIAS DEL ALMA

SESIDMES DE CONCIENCIA EXPANDIDA

EXPLORACION DEL INCONSCIENTE
HIPNOSIS REGRESIVA
EXPANSION DE CONCIENCIA

TERAPIA TRANSPERSONAL
DESPROGRAMACION CREENCIRS
LIBERACION EMOCIONAL
MUERTE, TRANSITO Y DUELO
TERAPIA DE PAREJA
PSICOLOGIA PRACTICA

EVOLUCION CONSCIENTE
CONSTELACIONES INDIVIDUALES
| VIAIES AL INTERIOR
LIBROS DE CONCIENCIA A LA VENTA

THh = 1

Moyla ). Excolera
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CENTRO DE GRAFOTERAPIA
Y MEDICINAS ENERGETICAS

+ GRAFODIAGNOSTICO Y GRAFOTERAPIA

« MAGNETISMO BIOENERGETICO EMOCIONAL
« PAR BIOMAGNETICO (Titulaciée del Ds. Goiz)
«» REFLEXOKINESIA « POLARIDAD « REIKI

bunal, Gran Via y Chueca
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MI MADRE TIENE

CANCER
b-\ i Como puedo ayudarla?

. Ty 7

. —\:\\ \\\\\‘M

Da 'i.g"Ll al que Aprender a ayudar es una gran asignatura de la vida a la que sdlo nos enfrenta-
sea tu muier. tu mos en momentos de crisis. Como repiten nuestros clientes: “nadie te prepara
JET, para un diagndstico de cancer.” Por eso en este articulo voy a compartir con-

h'l]O, tu padre ’ tigo dos herramientas de ayuda que me parecen fundamentales: los estilos de
o tu amiga... la afrontamiento y los lenguajes del amor.

realidad es que

'hay a]guien a Los estilos de afrontamiento son los esfuerzos mentales, emocionales y las
quien quieres cosas que realizas con la intencién de hacer frente a las situaciones que te des-

bordan... como en la que estiis ahora. Reflexionar sobre la forma en que la
persona a la que quieres hace frente a sus problemas te va a permitir conocerla
mejor y apoyarla en su camino sin querer cambiarla. También podras saber si

mucho y que
tiene cancer;

qU.i.ereS a'YUd-aﬂe lo que est4 haciendo “es adecuado” o no. Para ello, te propongo que te pongas
Yy te sientes en sus zapatos y contestes a las siguientes preguntas:
perdida

@ ¢Se centra en el diagnéstico y no para de darle vueltas... o se enfoca en las
posibles soluciones y en como llevarlas a la practica?

@ ¢Se vuelca en conocer todas y cada una de las vertientes del cancer... o pre-
fiere darle la espalda y dejar que el tiempo, o los médicos lo resuelvan?

o ¢Es positiva y esta segura de que hay una solucién... o solo ve lo negativo y
esta segura de que no hay esperanza?

o ¢Es de las personas que minimiza la importancia del cancer y sus tratamien-
tos, o estd tan ansiosa que no puede ni dormir?

@ En general, ¢esta dispuesta a salir adelante pase lo que pase... 0 se rindi6 antes
de empezar?

OLGA ALBALADEJO JUAREZ

Hecho este pequeiio test, te diré también que no existe la formula perfecta,

SUG"\I FUNDADORA EN SALMAH, CENTRD aunque si hay unas formas més eficientes para abordar el cancer y sus trata-
ONCOLOGIC INTEGRATIVO Y PARTICIPATIVO mientos que otras. Fijate que, en general, los mejores prondsticos se dan en
ceanncokmsalm ah.com las personas con espiritu de lucha y en aquellas que niegan la importancia de

la enfermedad pero que aun asf siguen todas las prescripciones médicas. Los



La teoria de los
lenguajes del
amor se basa

en la idea de
que cada uno
entendemos y
comunicamos
el amor de una
forma distinta

peores prondsticos son los de las personas que sienten que su sentencia esta
escrita y sera fatal hagan lo que hagan. Entre medias, podemos encontrar todo
tipo de estilos y 1o mas probable es que vayan evolucionando conforme lo ha-
cen la enfermedad y sus tratamientos.

éCrees que su estilo de afrontamiento le sirve y esta cumpliendo con los tra-
tamientos y prescripciones médicas? ¢Est4 haciendo todo lo que puede y sabe
para seguir avanzando? ¢Busca ayuda cuando la necesita? Si es asi, apdyala y
estate con ella para acompafiarla a su manera, aunque no sea la tuya. Pero si no
es asi, necesitaras conocer los lenguajes del amor.

La teoria de los lenguajes del amor se basa en la idea de que cada uno enten-
demos y comunicamos el amor de una forma distinta. Podemos utilizar un po-
quito de cada lenguaje, o estilo, pero siempre habra uno o dos que prevalezcan.
Son autoexplicativos, asi que solo los enumeraré:

1 Expresarlo verbalmente: decir “te quiero” y otro tipo de expresiones carifiosas.
2. Mostrarlo con gestos y caricias.

3. Hacer cosas por la persona querida.

4. Hacer regalos.

5. Pasar juntos tiempo de calidad.

Una vez mas, el estilo que importa es el de la persona a la que quieres ayudar. Y
es que, aunque el tuyo te resulte mas facil, no es el que ella entiende mejor. Asi
que parate, piensa, observa e identifica su lenguaje. Y con su propio lenguaje
animala a cambiar su estilo de afrontamiento.

Si tienes éxito, enhorabuena, ambas habéis avanzando en vuestra relacion. Si
no, serd el momento de usar lo que ahora sabes para proponer la ayuda de un
profesional especializado, el psicooncélogo.

Tratamos
los efectos del cancer
de una forma diFe-:rent%

-

salmah

cncologia integrativa

PSICOLOGIA y COACHING
Apsiedan deprasiar

gestinn emaciona

MUTRICION

Willdracan nu

MEDICIMA NATURAL
Aciip A F agatla

cres cla Bag

YOGA TERAPEUTICO

W L

MASAJES
Masaio relagpnie
wWitEste ERasa-animicn
ESTETICA TERAPEUTICA
futocumado de Lo pied
taller pafiustos

Sesion informativa
gratuita

Munez de Balboa 42,
Bajo Dcha, Madrid

91136 76 94
wask.centroancologicosaimah.cam

Coomitag i ko andtorfocks e L Comarsdiend die Ml
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CON LOS REGISTROS AKASHICOS

iDe qué sirve solo la informacion st no hay sanacion?

Mucha gente piensa que conectar con sus Registros y Guias es s6lo informa-
cién, pero es mucho mas. Lo mas importante de esta conexién y comunicacién
eslasanacion. ¢De qué sirve sdlo la informacién si no hay sanacién?

Desde pequefia me ha apasionado todo lo relacionado con el crecimiento per-
sonal y espiritual. Cuando hice la carrera de psicologia me ensefiaron el méto-

KATIR DOMINGUEZ do cientifico donde todo se mide, se cuantifica y se verifica. Mientras tanto yo
DIR. DE LA ESCUELA DE hacfa cursos, retiros... todo lo que encontraba para llenar mi alma.
REGISTROS AKASHICOS RASHMI
—

Ahora entiendo por qué buscaba tanto para llenar mi alma, pues como me han
dicho los Seres de Luz (siempre con ldgica, sencillez y amor), igual que un
cuerpo fisico necesita alimentarse a diario con comida, un alma necesita ser
nutrida a diario con comida espiritual.

registrosakashicosrashmi.com



Muchas personas sienten esos vacios existenciales en su interior, porque su
alma le est4 pidiendo a gritos que sacie su sed y solo lo puede hacer recordan-
do lo que ha venido a realizar a su vida y llenandose de paz y amor. Nuestras
almas recuerdan y afioran esos mundos de los que venimos de puro amor. Solo
cumpliendo nuestras misiones de vida y nutriendo nuestras almas de espiri-
tualidad dejaremos de sentir esos vacios y nos sentiremos en total plenitud.

Con 40 afios realicé un curso maravilloso que me llegd
de las manos de mi gran Maestra y desperté mi don: ca-
nalizar con los Seres de Luz. Si dos afios antes me hubie-

Siempre

ran dicho que iba a comunicarme con los Guias, Seres de muestran lo
luz, Maestros... no sé si me hubiera reido o me hubiera que cada
asustado. persona esta

preparada

Todo llega en el momento perfecto y ami se me despertd para s ab er, ni
Ppoco a poco; me em’pezaron a mostrar })nmero a Gulasi mas ni meno s,
Seres de Luz mostrandome sus mensajes tanto para mi
como para las demas personas. Después comenzaron a y con mucho
mostrarme vidas pasadas con nitidez y siempre si eran la amor...
causa de algtin bloqueo para sanar el aqui-ahora. Conti-

nuaron mostrandome otros planetas, otras dimensiones No nos juz gan
para nuestro crecimiento y finalmente, también el entre

vidas, donde planificamos toda nuestra nueva encarna-

ci6n.

Siempre muestran lo que cada persona estd preparada para saber, ni mas ni
menos, y con mucho amor... No nos juzgan. Nos hablan con tanto amor por-
que saben que estamos en un cuerpo humano limitado por nuestra mente y
que hemos venido a la Tierra a aprender la condicién humana.

La Sanacibn se realiza conectando con toda la informacién y sabiduria del
alma que se encuentra en el Akasha. Los Guias me han hecho ver como lo méas
importante de esta conexién y comunicacién es la Sanacién. La informacién
va a la mente y poco mas, mientras que la sanacion eleva a nuestro personaje
en esta vida y a nuestra alma.

Por ejemplo una alumna me contd que cada vez que veia en una pelicula que
violaban a una mujer era exagerado lo mal que se sentia. Una vidente le dijo
que la habian violado en otra vida. Entonces la pregunté: <Y qué te hizo? Ella
me respondi6 que la vidente no le hizo nada, solo se lo dijo. Entonces todavia

| v
f&: CUELA OF RECISTROS AKASHICOS $ASE

R y COMUNICARTE con m Guhs. Maestros y Seres de Luz para Sanar tu
fisica-mental-emocional y espiritual:

= Iniciaciones Mivel | y Nivel Il
{Sintonizaciim y apertura de canal)
Mivel I (Profundiracién y Perfeccionamiento)

- Nivel IV: Maestria (Siatonizacién y apertura de canal) 1 R s e s
; ' LLADRID RS -
Ly dDichmivs 25y 27 Boee
. sl 1y B ibesd | 3 19
irige: Katia Domingues . LAS PALMAS BARCELGHY
- 3 ; & v ? Giclamites 2 g M Fadram
e Rogaros At o Gt 178 iy
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Sanacion

Solo cumpliendo
nuestras
misiones de
vida y nutriendo
nuestras almas
de espiritualidad
dejaremos de
sentir esos vacios
Y nos sentiremos
en total plenitud



-p valoré mas la técnica de los Registros Akashicos que, no sdlo da informacién,
si no que hay una verdadera sanacién de lo que se ha quedado grabado en esa
vida. Porque sdlo con esa informacion te pueden hacer mas dafo todavia. Lo
importante es sanarlo.

De las cosas mas sorprendentes y maravillosas que se dan en una sesion es
realizar una sanacion, en el presente, de una vida pasada.

Una chica vino porque llevaba afos queriendo quedarse embarazada sin con-
seguirlo. Al acceder a sus Registros inmediatamente nos mostraron una vida
donde estuvo en una guerra, su marido muri6 en la batalla y sus tres hijos
pequefios murieron en sus brazos de hambre.

Nos ensefaron como en su memoria celular estaba todavia grabada esa infor-
macién: “para qué me voy a quedar embarazada si van a morir mis hijos”. La
hicieron ver su planificacion para esta vida,
la sanaron el miedo de su inconsciente ¥y...
al mes me llam¢6 para decirme que ipor fin
estaba embarazada! Y ahora tiene una nifia

No es el don
de unos pocos:

es un don preciosa que les colma de felicidad.
que nos estan Otra mujer vino a consulta a sanar su relacién
regalando a con su hija de 15 afios, que en ese momento
cafia vez era muy discola y rebelde, y criticaba a sus
mas personas padres por dedicarse al crecimiento perso-
porque es nal. Sus Guias le sugirieron lo que tenia que
un paso mas hacer con su hija para sanar la relacic'fn. Por
en nuestra Zupue;ti(? qzle no ent;aro.n enel Libfo ?ln.]ico
sz e su hija (es sagrado sin su permiso), si no
ev']"i.e(')l};c.lon enla que, des]de sus pgrri)pios Registri‘os, la explica-

ron por qué tenia esta conducta y cémo podia
sanarla.

Un mes después me llam6 para contarme que nada mas llegar a casa, 1a hija
estaba ansiosa de que la contara lo que habia ocurrido en la sesion, cuando
ella rechazaba todo esto. Cudl fue la sorpresa de su madre cuando la hija le
pidi6 realizar el curso y vinieron madre e hija a realizarlo juntas. Para mi fue
muy bello verlas unidas pues era complice de la sanacién que habia ocurrido.
Haciendo la sesion a la madre “salpicé” a la hija. Estamos tan unidos a nivel
almico por hilos de luz invisibles que es muy normal este tipo de sanaciones.

Por ello, cuando accedemos a nuestros Registros y entendemos para qué fin
elegimos nuestras experiencias, estas se sanan de inmediato siempre con la
leccion aprendida para poder seguir evolucionando.

TU VIDA EN LA TIERRA ES
TU VIDA EN EL MAS ALLA

Este fibro de Gabriefe, la sabi-
duria divima, nos guisne expl-
car la vida en fa Tiera y la vida
en ef Mas alld, el nacimiento ¥
la muerfe, el margen de flempo
de vida y el de fa muerts.

PVP: eBock 4,90 € - Libro 11,00 €

¢Necesitas repa
tus f[*,rers Y t‘c'ﬂeta&

¥ ifdvate de REGALD & WMo
“Catdstrofes, Catachismos. Muerte®

tel. 689 886 056

www.EditorialGabriele.com

\T/
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ONG PARA EL DESARROLLO

Fuencarral 45 esc. dcha 3% rzda

683 407 410 - 636 279 480

Noviembre

Daminga 3
Retiro de silencio 24h /0 €

Centro Marista de €l €scorlal

Stboge 10 ce 1101416020k

Hacla la paz interior
Curso Vivencio €sencial

40 €

Domings 18 de 10a1%h
Taller de Renacimiento 60 €

Migrcoles 28 de 19300 82h
Taller de Psicomagia

para el cuerpo iy para
el alma

30€

Diciembre

Sebodo 8 y Dominga 9
Retiro de silencio 48h 140 €
Centro Maristo de €l €scorlal

Shbodo 15 de 1l old/léa20h
Descubriendo tu

esencia espiritual
Curso Vivencla Esencial

40 €

Actividades continuas
lunes 19h
Mindfulness
Martes 10:30a12h
@i Gong
Miércoles 1930021 h
Vivencia Esencial
Jueves 19308l h
H‘ogc:

- —‘—m_—'—
LR e T
www.adasec.net

adageccultura@amail.com
B Adasec Espaia Al Minuto

n
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BENEFICIOS DE LA LUZ
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sanacion

espaciohumano.com

¥ LOS FOSFENDS

Lt

COACH FOSFENO PEDAGOGA
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[ |
luz-natural-mente.com

Todos los adelantos de las investigaciones sobre
la luz y los biofotones vienen a confirmar hoy dia
todo lo que los antiguos y grandes sistemas de
pensamiento han afirmado siempre: nosotros so-
mos seres de luz encarnados en un cuerpo fisico
para vivir en la densidad.

Vivimos con completa dependencia de la luz, nos
alimentamos de la luz, funcionamos y evoluciona-
mos con su ayuda y hasta cuando morimos nos
disolvemos en la luz.

Vivimos en un medio natural mantenido por la
luz del sol con un largo espectro desde el infrarro-
jo hasta la ultravioleta, que necesitamos también y
de la cual somos totalmente dependientes.

Gracias al trabajo del Dr. Francis Lefebure pode-
mos aprender sin ningdn esfuerzo a transformar la
energia de la luz en poder cognitivo y conciencia
sutil, con la ayuda de una técnica sencilla llamada
Fosfenismo que tiene como principal eje la luz.

Fosfenismo, o conocido también como Dr.
Lefebure Methods, es un método de trabajo
individual y excepcional que ayuda a depurar
de una forma sencilla las emociones densas
que nos impiden vivir en armonia con noso-
tros mismos y nuestros entornos.

1}

Es evidente que la luz es esencial para nuestra
vida y sabemos, gracias a todo el trabajo del Dr.
Francis Lefebure, que la aplicacién directa de la
luz aporta muy buenos resultados en los casos de
ansiedad, depresion, insomnio y estrés con la ayu-
da de los fosfenos.

La primera accion de los fosfenos se hace eviden-
te sobre el sistema nervioso, con una relajacién
profunda y una sensacién de reposo que se siente
después de haber hecho algunas observaciones.

Cerebro y corazén juntos
en presencia de 1a luz
te abren sencillamente
la puerta de la conciencia

En la vida cotidiana cuanto mas calma se experi-
menta y mas se descansa, mas eficaz y disponible
se esta para realizar nuestras actividades.

Los fosfenos son las manchas multicolores que
podemos ver con los ojos cerrados o abiertos des-
pués de observar controladamente una fuente de
luz natural. Nosotros utilizamos las lamparas fos-
fénicas para realizar las observaciones sin ningtin



riesgo para nuestros 0jos. Estas lamparas fosféni-
cas contienen en su interior un filtro especial para
proteger los ojos y todos los colores del espectro
solar en una proporcion del 92%.

Dr. Lefebure Methods es un trabajo muy aprecia-
do en pedagogia, los estudiantes en presencia de
la luz fosfénica experimentan claridad mental y
mejoria significativa en el aprendizaje, memoriza-
cidn y creatividad.

Cuando la luz llega a nuestro cerebro se produ-
ce de una manera natural la estimulacién de la
glandula pineal, nuestro reloj biologico que
segrega serotonina y melatonina. La glandu-
la pineal es la encargada de aportarnos equili-
brio entre suefo y vigilia.

Cuando la luz llega a nuestro corazén toda la
vida cobra un sentido especialmente esencial
para la propia existencia. Cerebro y corazéon
juntos en presencia de la luz te abren sencilla-
mente la puerta de la conciencia.

Gracias a los fosfenos podemos acceder fa-
cilmente a nuestro ojo interno para ser mas

intuitivos, mas creativos, mas equilibrados y
confiados en nosotros mismos.

El fosfenismo es facilmente aplicable en cual-
quier dmbito profesional si se comprende y
se aplica correctamente la técnica.

Totalmente compatible con todas las terapias,
la aplicacién de la luz fosfénica amplifica los
resultados esperados, aportando potencia y mas
energia en los procesos de sancion. Puedes des-
cubrir los fosfenos, Dr. Lefebure Methods® un
poderoso método de crecimiento personal
con mas de 60 afios de divulgacion interna-
cional e investigacién constante mediante
seminarios.

BioCultura
STANDO60]

A

M

Mejor rendimiento escolar

Depresiones

Domminio de si mismo
Atenuacidn dela emotividad

=~ Estrés
Mejoria
Relz

acién

PMazas Hmitadas
INFORMACION Y RESERVAS:
Adriana 5.5

del suefio

CURSO MADRID: 24 de noviembre

orina Tl: 609 119 645

B



LAS VOCE

DE LAS BRUJAS EN

Me encant6 una leyenda
escuchada hace afios que hablada
de las brujas del sauce

GUADALUPE CUEVAS
I
guadalupecuevas.com

L]

Decia que dentro del sauce habitaba el gran espiritu de la vieja bruja, aquella
que daba forma y voz a todas las brujas del pasado. Si te sentabas bajo sus
ramas y abrias tu alma al susurro de sus hojas movidas por la brisa del vien-
to, podrias escuchar las voces de las antiguas mujeres que te contarian sus
historias y sus conjuros secretos.

Brillando la luna en las aguas de la laguna, una noche me acerqué bajo el
sauce que tantas veces me abria las puertas en mis paseos por ese lugar tan
apreciado por mi. Fra una noche de finales de verano y se habia levantado
un viento misterioso provocando una danza de seduccion en sus ramas y un
vaivén de sombras y luces plateadas producido por el rostro de la luna en sus
hojas. No pude resistirme al encanto de esta llamada y me senté a los pies
de la vieja, abriendo los oidos de mi alma bruja a aquello que las voces del
pasado me querian recordar.

Evoqué en el corazdn la conexién con mi linaje antiguo y recordé a mi abuela
materna, despidiendo en la penumbra de la luz de las velas a aquellos que




morian, y susurrando las palabras que limpiaban el alma; frases que despeja-
ban el miedo y que traian la esperanza y la paz antes del dltimo viaje. Solo su
presencia era consuelo para aquellos que iban a cruzar el umbral.

Ami A F Q F"ﬂ. e

, . mi abuela, nunca se la llamé bruja, ni fue recono-

Recordé a mi cida como bruja, ni como parte de este linaje ances- I—l U M A N O
abuela materna, tral delas mujeres medicina, sin embargo, ella era

despidiendo en  guardiana de todos los umbrales: despedia alos que

la -pe-n-umbra partian y recogia en sus brazos a los que nacian. Sin Reﬂ de
de la luz de las ningun rito estructurado ella sostenia los misterios

de la vida y de la muerte. En sus actos y palabras nlcle n m5 [
velas a a‘gue“'os realizaba de forma sencilla y natural, integrada en ol =S
que morian, y la vida de su dia a dia, al servicio de su tribuy, el ofi-
susurrando las cio y el arte de la bruja " la que guarda todos los

palabras que umbrales".
limpiaban el
alma En esta noche, sentaba bajo el arbol encantado

me llegaron las voces de tantas mujeres and-

nimas que silenciosamente y sin definirse con
ninglin nombre acudian a la llamada de los partos, de las enfermeda-
des y de las muertes.

Ellas entonaban cantos, conjuros o rezos, pero lo importante no era lo que
decian, pues a veces lo hacian con un ritmo mondtono, con una letania que
provocaba el trance de la paz y del descanso. Lo més importante, era su
presencia, pues en medio de la penumbra o del temor ante los misterios,
esta fuerza sabia y antigua que estaba en ellas podia sostener el miedo al
transito y encender en los corazones la luz de la confianza interna.

Hoy los nacimientos son asépticos, y las enfermedades y las muertes tam-
bién. Es bastante importante aquello que perdimos. Su oficio se perdi6 con
ellas. Tristemente, su poder no reconocido se fue al olvido y lo que quedd
fue una capa de miedo y supersticion.

Préximos envios disponibles
Sentada bajo el sauce, sintiendo en la brisa encantada el susurro de sus 12 de noviembre
voces, pude percibir en mi sangre palpitante el espiritu de estas mujeres, 22 de noviembre
la inmensidad de su sencillez, 1a grandeza de su pequefiez, el poder de sus 26 de noviembre
palabras en el silencio, y qué curioso... no pude evitar sentirme un "poco 5 de diciembre
avergonzada" de llamarme bruja, un poco pequefia ante su grandeza y a 18 de diciembre
la vez muy agradecida de que acariciaran mi piel con el soplo del viento. 21 de diciembrme

info - contacto@®espaciohumano.com

&

«SANANDO LAS HERIDAS CON LA MADRE
+ENCUENTRO CON LA HERMANA OSCURA EN LAS PROFUNDIDADES
L0 MASCULIND SAGRADO {abrazamde af padire, al bermane o al smawte)
Pusdes duansrgarie of il

[ULTIMOS DOMINGOS DE CADA HES
) Guadalupe Cuevas Tfno: 615.519.703
4. www.guadalupecuevas.com gusdslupes o
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Noviembre

1 Jueves

PUERTAS ABIERTAS DE

HATHA YOGA, PILATES ¥

AIR PILATES

SEMANA DEL 1 AL

7DE NOVIEMBRE

Imparte: Janakisharan y David Rlcala
Lugar: Om Ganesha (Méstoles)
Reservar TI. 666 76 35 06

3 Sabado

MEDITACION

¥ CANTICO DE MANTRAS

Hora: 9:30

Imparte: Janakisharan

Lugar: Om Ganesha (Mostoles)
Confirmar asistencia

T1. 666 76 35 06

MUJERES €N CIRCULO: CHAMANISMO
FEMENINO ¥ TRADICION CELTA

Hora: 18:00

Organiza: Asociacion Artemisa Dana
Lugar: Confirmar asistencia

T1. 620 596 814

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 15 26 88

4 Domingo

MEDITACION

Hora: 10:00 y 3 17:30

Todos los domingos

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

ENCUENTRO CON TU SER
Hora: 11:00
Lugar: ADASEC

CONFERENCIA SOBRE

€L BHAGAVAD GITA

Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare HKrishna

ADASE.C.
C/ Fuencarral, 45
T1. 683 407 410

Biocentro

La Canela

C/ Espoz y Mina, 3
T1. 91 531 49 04

Casi Natural
C/ Nieremberg, 21
T1. 91 210 91 48

5 Lunes

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 19:00 Todos los lunes
Imparte: ADASEC

Lugar: Biblioteca Ana Maria Matute
C/ Comuneros de Castills, 30
Confirmar asistencia

TI. 683 407 410

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30

Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

6 Martes

VIVIR UNA VIDA ESPIRITUAL €N UN MUNDO
MATERIAL

Hora: 18:30

Lugar: C.C. Saint Germain

MEDITACION

Hora: 19:00 Todos los martes
Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

1 Miércoles

CULTURA NATURAL ELECCIONES ANDALUCIA
2018; COALICION PARTIDOS VIDA, UNION,
DEMOCRACIA, IZQUIERDA ¥ DERECHA
MODERADAS

Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

T.63676 73 35

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS V FILOSOFIA DEL YOGA
Hora: 20:30 Todos los miércoles
Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

8 Jueves

CHARLA-MEDITACION REGISTROS
AHASHICOS ¥ CONEXION INTERIOR
Hora: 18:30

Imparte: Roberto Ortega

Lugar: AESE

Confirmar asistencia TI. 637 37 53 40

MEDITACION

Hora: 19:00 Todos los jueves
Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

CENTRUS DONDE SE IMPARTEN CONFERENCIAS

Centro Ailim

Avda. Pablo Neruda, 120 L-1

TL 91 T17 66 T2

C. C. Saint Germain
C/Cadarso, 19 bis (pasaje)
TL. 622 83 52 TT

Centro de Grafoterapia
y Medicinas Energéticas
C/FRuencarral 42,1 A

T1. 91 532 18 35

9 Viernes

INTRODUCCIGN A LA NUTRICIGN AYURVEDICA
Hora: 19:00
Lugar: Harit Ayurveda

10 Sabado

MEDITACION

Hora: 9:30 Todos los sabados
Imparte: Janakisharan

Lugar: Om Ganesha (Méstoles)
Confirmar asistencia TI. 666 76 35 06

JORNADA DE PUERTAS ABIERTAS:

YOGA ¥ MEDITACION

Hora: 17:00

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 62615 26 88

11 Domingo

MEDITACION

Hora: 10:00 y 3 17:30 Todos los domingos
Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

CONFERENCIA SOBRE EL BHAGAVAD GITA
Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare Hrishna

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS

¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

12 Lunes

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 19:00 Todos los lunes
Imparte: ADASEC

Lugar: Biblioteca Ana Maria Matute
C/ Comuneros de Castilla, 30
Confirmar asistencia

TI. 683 407 410

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30

Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

Centro

de meditacién

de Self-Realization
Fellowship

C/ Dr. Federico
Rubio y Gali, 73

T1. 678 90 60 05

Centro Hare

Krishna

C/ Espfritu Santo, 19, local
TL. 91 521 30 96

13 Martes

€QUILIBRIO EMOCIONAL

CON LOS ACEITES ESENCIALES
Hora: 18:00

Imparte: Laura Robledo
Lugar: Centro Rilim

LA LLAMA VIOLETA:

UNA ALEGRIA PARA LA VIDA
Hora: 18:30

Lugar: C.C. Saint Germain

CONSULTAS GRATUITAS i
DE | CHING, FENG SHUI 0 ALIMENTACION
SALUDABLE

Lugar: La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

14 Miércoles

VIVENCIA ESENCIAL

Hora: 19:30 Todos los miércoles
Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia Tl. 683 407 410

CONSULTAS GRATUITAS 3
DE | CHING, FENG SHUI 0 ALIMENTACION
SALUDABLE

Lugar: La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

15 Jueves

MeDITACION

Hora: 19:00 Todos los jueves
Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

DONDE ENCONTRAR LAS CLAVES DE LA
SALUD.

COMO TOMAR CONCIENCIA DE LAS LEYES
QUE OPERAN DENTRO ¥ FUERA DE NOSOTROS
Hora: 19:15

Imparte: M Rosa Casal / Escuela de Vida
Lugar: Ecocentro

SUPERVISIONES DE CASOS
€N TERAPIA FLORAL

Hora: 20:00

Imparte: Rosa Medinilla
Lugar: Seflor

CONSULTAS GRATUITAS DE | CHING, FENG
SHUI 0 ALIMENTACION SALUDABLE
Lugar: La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

Centro de Yoga
Sivananda Vedanta
C/ Eraso, 4.

T1. 91 361 51 50

Ecocentro
C/ Esquilache, 4
T1. 91 553 55 02

Ecotienda La Biotika
C/ Ayala T1
actividades@labiotika.es



16 Viernes

REGISTROS AKASHICOS COMO
HERRAMIENTA DE
CRECIMIENTO PERSONAL

Y ESPIRITUAL

Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

17 Sabado

CONFERNCIA REIKI

Hora: 10:00

Imparte: Janakisharan

Lugar: Om Ganesha (Mostoles)
Imprescindible reservar TI. 666 76 35 06

TECNOLOGIA DE LA LLAMA VIOLETA
CONFERENCIA ¥ MEDITACION

Hora: 18:00

Organiza: Encuentros Espirituales para al
Evolucion de la Conciencia

Imparten: Patricia Paulo y Martin Anello
Lugar: Espacio Ronda, Ronda de Segovia
50

Entrada libre y donacion consciente

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

T1. 626 15 26 88

MEDITACION

Hora: 19:00 Todos los sabados
Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

18 Domingo

MEDITACION

Hora: 10:00 y a 17:30 Todos los domingos
Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

CONFERENCIA SOBRE EL BHAGAVAD GITA
Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare Krishna

19 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30

Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

20 Martes

€L ARTE DE LOS DECRETOS. BIJA MANTRAS
Hora: 18:30
Lugar: C.C. Saint Germain

21 Miércoles

L0S CICLOS BIOLOGICOS ¥ SU VALOR
TERAPEUTICO

Hora: 19:00

Imparte: Juan José Hervés

Lugar: Centro Rilim

VIVENCIA €SENCIAL

Hora: 19:30 Todos los miércoles
Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

22 Jueves

FLORES PARA MI NIO
Hora: 20:00

Imparte: Rosa Medinilla
Lugar: Seflor

25 Viernes

PROFUNDIZAR €N LOS REGISTROS
AKASHICOS:

SOLTAR CREENCIAS ¥ ATADURAS
Hora: 18:15

Imparte: Maria José Trillo

Lugar: Ecocentro

24 Sabado

PENSAMIENTO POSITIVO

Hora: 10:00

Imparte: Janakisharan

Lugar: Om Ganesha (Méstoles)
Confirmar asistencia Tl. 666 76 35 06

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 15 26 88

25 Domingo

MEDITACION

Hora: 10:00 y 3 17:30 Todos los domingos
Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

CONFERENCIA SOBRE EL BHAGAVAD GITA
Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare Hrishna

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS

¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00

Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

26 Lunes

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 19:00 Todos los lunes
Imparte: ADASEC

Lugar: Biblioteca Ana Maria Matute
C/ Comuneros de Castilla, 30
Confirmar asistencia

TI. 683 407 410

21 Martes

¢QUIENES SON LOS

MAESTROS ASCENDIDOS?
¢CUALES SON SUS ENSENANZAS?
Hora: 18:30

Lugar: C.C. Saint Germain

28 Miércoles

SHOWCOOKING GRATUITO":

COCINA ENERGETICA DE INVIERNO
*Actividad gratuita si gastas

5€ en la ecotienda Ia Biotika

Hora: 18:30

Lugar: La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

29 Jueves

LA CONDICION DE TU SANGRE

€S LA LLAVE DE LA SALUD .

LA IMPORTANCIA DE CONOCER COMO
FABRICAR UNA CALIDAD DE SANGRE
Hora: 19:15 Imparte: M. Rosa Casal
Lugar: Escuela de Vida TI. 695 309 809

LA TERAPIA FLORAL

€N LAS

ENFERMEDADES AUTOINMUNES
Hora: 20:00

Imparte: Carmen Risuefio
Lugar: Seflor

30 Viernes

MESA REDONDA: i

COMO APLICAR LOS REGISTROS AKASHICOS
A NUESTRA VIDA.

CASOS PRACTICOS.

Hora: 18:00 Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

Diciembre

1 S4bado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

T1. 626 15 26 88

MUJERES €N CIRCUL

Hora: 18:00

Organiza: Asociacion Artemisa Dana
Lugar: Confirmar asistencia

TI. 620 596 814

2 Domingo
MEDITACION

Hora: 10:00 y a 17:30 Todos los domingos
Lugar: Self-Realization Fellowship

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

5 Miércoles

CULTURA NATURAL ELECCIONES ANDALUCIA
2018; COALICION PARTIDOS VIDA, UNION,
DEMOCRACIA, IZQUIERDA ¥ DERECHA
MODERADAS

Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

T1.636 76 73 35

ESPACIOHUMANO.COM

Escuela de Vida
T1. 695 309 809

Seflor

C/ de las
Maldonadas, 6
(Libreria

el Olor de

la Lluvia)

T1. 646 201 237

La Biotika
restaurante

C/ Amor de Dios, 3
T1. 91 429 07 80

Espacio Orgénico

Carretera de Fuencarral, 1
C.C. Rio Norte, Alcobendas
Escuela Internacional TL: 91 657 25 15
de Escucha
Craneal Laloux Harit Ayurveda
C/Orense 9, 7T A

T1. 91 534 57 55

Salmah,
centro de
oncologfa
integrativa Tao

C/ Ntfiez Center

de Balboa, 42 bajo C/ Talavera, 2
T1. 911 367 694 T1. 639 453 789

C/ Abada 2, 2° 8 izq
T1: 636 40 51 28

La Biotika. Aula de estudios
C/Leébn 37, 1°
T1. 91 429 07 80

Escuela Encuentro
C/ Doctor Cortezo, 17, 2
T1. 646 895 014
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Acupuntura

CENTRO SOL ¥ LUNA
T1.91544 98 21

ACUPLUNTURA
OSTEOPATIA

U;U%%ﬁmmﬂm[ 3
CONCHITA CARRAY
T1. 625 54 70 50

AtlasProfia
DAVID VINES
T1. 91522 54 16

Ayurveda
BHARAT NEGI

1. 600 720 357

CENTRO ESTUDIOS AYURVEDICOS
1. 600 236 954

HARIT AYURVEDA
T1. 915 345 755

ESPIIl:IIl ENCUENTRO - SANDRA DE RIVAS
T1. 633 296 978

ESCUELA OFICIAL DE BIODANZA SISTEMA
ROLANDO TORO DE MADRID CENTRO

T. 661 400 269

Rurale lud
LA HOSPEDERIA i
DEL SILENCIO (CACERES)
eco@ecocentro.es
CASA DE REPOSO LOS MADROAOS,
(CASTELLON)
TI. 964 76 01 51

Constelac iliares

INSTITUTO DE CONSTELACIONES FAMILIARES
BRIGITTE CHAMPETIER

TI. 91425 23 29

NUEVAS CONSTELACIONES
FAMILIARES

- Talieres de medio dia

- Taleres intensivos fin de semana

= FORMACION para ser constelador
CRISTINA CACERES MANGAS

%ﬂﬁ&ﬂ 2

lacasatova

-Lo mejor para fusg clrsos-
BUFFET LIBRE ¥y
 SALAS GRATIS
scan sala circuler de 180 ur
Ta 9T H609334 - 625547050
la autawia A-2 (1 h., en AVE)}
wiwat. lacasatoya.com

Aluenda, a 2'h! de Madrid poc.

ng

THE INNER Key
T1. 91856 99 72
BEGOAIA RAMOS
T.910327715

3contico
T1. 911 367 694

[ ==]3

G |_ E
#1777 b T Mrvll' :

BELIM

CURS0 MOMOGRAFICD
Constelaciones Famillares
de enfermedades y sintomas

Taller: Afrontar ll.‘l- ﬂ‘"l'l-l!
m:m.-ﬂm-

e JIL Ty ]
+Fn mh -nkq-rnun-r Huu r-nu'i. mh' d

INCOSIACI
ESCUELA INTERNACIONAL

DE ESCUCHA CRANEAL LALOUR
TI. 636 40 51 28

Chikung/0i6
JAND RUiZ
1. 656 676 231

THE IIIIIEII HeY
T1. 91856 99 72

ENEAGRAMA- VICTORIA CADARSO TEAM
T1. 91 549 61 26

CURSO ACELERADO DE EVOLUCION

TI. 626 15 26 88

VIVENCIA ESENCIAL
T1. 683 407 410

IR#BMD IHIERIﬂR
EMPODERAMIENTO
ENTENDIMIENTO Y COMPREMSION

& thL”_'LLL AILIM

TALLER TERAPEUTICD FIESII]IE"IEIM

En busca de la felicidad
13-15 noviembre
Con rebarching, winsgrnarscisnal,
prayechs stide, Mquetipos,
R0 SIASLIEAIE, MALCLErf § Ml

| #Pura mis sbormitetes viaite naeies webt |

Die

ESEIIEI.H IlE VIDA MARIA ROSA CASAL
TI. 695 309 809

COOK AND RELAK
lacocinaalternativa.com

LA BIOTIKA T1. 91 429 07 80

SERGIO GARCIA CALVILLO
T1. 635 856 021

Ecotiendas; ri0S
EL VERGEL
T1.91737 33 35

€SPACIO ORGANICO
7191657 2515

ECOCENTRO
T1. 91553 55 02

B
ROSA & INDIA

C Empoedrada, B w Villsn
Tl GF 815 TH 24 o wwe

ritus \H]M [}

IllSTITlITl'I DE ESTUDIOS
BHAKTIVEDANTA
T1. 91521 30 96

MFERENCIAS ¥ MEDITACION

PATRICIA PALLO v FMARTIN ARNILLE

NUEVA TECNOLOGIA
DE LLAMA VIOLETA

SAE I? oV IBHE

Feminidad
GUADALUPE CUEVRS
Tl 615 519 703

ASOCIACIGN ARTEMISADANA
T1. 620 596 814

Fertilidad
FERTILIDAD EMOCIONAL
1. 633 812 344

Grafotarapi

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
¥ MEDICINAS ENERGETICAS
T1. 9153218 35

Hﬁmmv&]s— /Te eqresiva
CENTRO FLOR DE LIS - MARTA CELA
T. 629 65 96 28

siologia

;8}' Casi Natural

Naluropatia- Kineslologia
Transpersonal - OfrosVidas

Par Biomagnéfico, EFT
Constelociones Familiores

www casinatural.com

Kogo
NATACHA DE CORTABITARTE
11, 667 297 936

Lit
€L ALMAZEN NATURAL
119178177 60

MEDICINA ALTERNATIVA
NATURAL Y ESPIRITUAL

Consultas gratis
Se stiende todo tipo de problemas
TI. 655 998 385

UHHH tric Um 1 Ut vlar

TERESA PELAEZ
T1. 91 400 89 53

ELENA PEREA - NUTRICION HOLISTICA
T1. 626 338 817



Odontologia natural

DRA. CECILIA LEON
T.91128 56 15

ISIDRO ¥ MARQUEZ
T1. 91128 86 86

Oncologia integrativa

SALMAH, CENTRO
0NCOLOGICO INTEGRATIVO
T1. 911 367 694

Osteopatia

EUTIQUIANO ENDJE
T1. 686 101 589

Pedagogia

VICTORIA CADARSO TEAM- PSICOLOGIA
ENERGETICA victoriacadarso.com

Reflerologia Podal

CARMEN BENITO
T1. 696 052 842

Registros Akéashicos
MARIA JOSE TRILLO
TI. 696 078 626

ESCUELA DE REGISTROS
AKASHICOS RASHMI
T1.659 90 14 48

KULTURO NATURA

Partio anarkista modera,
ekologia kaj nalurista.

Ne militoj kaj ad terorismao,
jes lego de paco, celoj *

= =
kaj rimedoj moderaj:

hata jogo

darma, bakti, raja kundalini,

Tel.: 636 76 73 35 www.culturanatural.org

CULTURA NATURAL

Partido anarkista no violento
ecoldgice y naturista.

Mo guerras ylo terrorismo,
si ley de paz, fines

—a

y medios no violentos;
darma, bakti, raja kundalini,
hata yoga

pNL

INSTITUTO POTENCIAL HUMANO
T1. 91533 52 90

INSTITUTO ESPAAOL DE PAL
T1. 685 88 35 32

Psicologia
3C0NTIGO T1. 911 367 694
ADHARA PSICOLOGIA TI. 639 135 102

Registros Akashicos

REGISTROS AKASHICOS
Registros Akashicos 2018/2019
23" promacion

Lacturas indhiduaies - Talleras

Roberto Ortega TI: 637 375 340
www.estarenarmonia.es

Reiki
CENTRO DE MASAJE MANUAL
1. 609 490 287

ALIANZA ESPAAOLA DE REIKI
T1. 91766 04 23

Respiracion/Rebirthing

CARLOS VELASCO
T1. 627 865 058

Shiatsu

€ESCUELA DE SHIATSU MASUNAGA
T1. 918 041 997

Restaurantes

€L VERGEL
T1. 9154719 52

€ECOCENTRO

T1. 91553 55 02
€SPACIO ORGANICO
11916572515

LA BIOTIHA
T1. 91429 07 80

Tai Chi
€SCUELA DE CULTURA TRADICIONAL

CHINA CHAN WU
T1. 914131 421

A LTS 4769316 675513192

SOFROLOGIA
TRANSPERS ntm.
Ls] r@fﬂ_l: o5

692 !ﬂ_ﬂn-m
PSICOLOGA
Cowsunres 605 201 809

Tao

TAO CENTER
T1. 639 453 789

Terapia Floral

7 Tar CHi wximnn

Prevenir enfermedades
Conservar la salud
Enfermera

CHICTSTSTYS DN TR0

SEFLOR
£ 629 67T 047

TERAPIA FLORAL

wirw concignciassencial com
Femando Sinchez
TI. 646 201 237

Terapia Sacrocrangal

TRCD

REJUVENECIMIENTO FIBRAL
DEL CUERPO Y DE LA MENTE

il Une war ol mew
siili

Vacaciones

VACACIONES €N GREDOS
T1. 927 57 07 26

Yoga
SADHANA SINTESIS - DANILD HERNANDEZ
T..91413 82 38

SHADAK, RAMIRO CALLE
T.914352328
SIVANANDA YOGA

T1. 91 361 51 50

0Mm GANESHA YOGA
T1. 916 475 660

UDANA YOGA
TI. 696 477 446
CITY YOGA

T1. 91653 47 51

FORMACION PROFESORES

YOGA INTEGRAL

2018-15 PIDE INFORMACION
E5 @@ Weowsee

Ty
n YOOA GAELYCE
e

T 913105181 . MADRID..

CONSULIA
LA AGENDA
DE CURSOS

7

HUMANO

ESPACIOHUMANO.COM

M
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Ventas - Alquileres - Traspasos

Centro de Terapias de Vanguardia

ALCUILA:
. Salas de 20, 25, 50 m*
« Despachos

En GU",'H, B3, junic Corte Inglés.
Mewio Goya wwwoentraluses
Telf: 675132855 / 679124716

ALQUILER SALAS €N CENTRO DE YOGA
CHAMBERI C/ BLASCO DE GARAY
TL 696 47 74 46

ALQUILER DE SALAS PARA YOGA, TAICHI,
MASAJES, CHARLAS, MEDITACION.
TL 81531 49 04. METRO SOL.

AULA DE ESTUDIOS LA BIOTIKA, SE ALQUILAN
VARIAS SALAS ACONDICIONADAS PARA
TERAPIAS, CURSOS, CONFERENCIAS,
CELEBRACIONES. INFORMACION horario de
Lunes a Viernes de 9:30 2 13:30

TL 646 856 428 0 LABIOTIKA@GMAIL.COM

¢Necesitas repar
tus flyers y folletos?

Instagrom

(2 Escanea estaimagen |~
con la ecdmara de Instagram y

ngwm:s

FSPACIM

HUMANG

) Sala grande (100 m')
= Despacha {15 m")

SE ALQUILA DESPACHO TRANQUILO ¥
LUMINOSO €N ZONA GOYA RETIRD.
TL. 609 889 557

CASI NATURAL - ALQUILER SALA €N
PLANTA CALLE, 31 M2, 35 SILLAS, ESPEJO

CUBRIENDO TODA UNA PARED,
PROYECTOR, PANTALLRA,
€QUIPO SONIDO, MICROFONO,
ALTAVOCES, WI-FI, CAMILLAS,

COJINES, MANTAS, AIRE CALOR-FRID.

CALLE NIEREMBERG, 21
METRO ALFONSO Kill
TL 91210 9148

ey

L Centro EL GIRASOL
- wwrwelgirasol.es

) Crhlwaln 55 TL 91 309 23 82

matildegirmsal@gmail. com

ALQUILER DE SALAS ZONA ANTON MARTIN
C/ ATOCHA. TL. 9142916 40

€L ATICO ALQUILA SALADE 40 M €N

C/ FRANCOS RODRIGUEZ, 47 C/ ATOCHA.
TL 9150 35 07.

CENTROELATICO.NET

SE ALQUILA PRECIOSA HABITACION MUY
LUMINOSA CON BAAO PRIVADO ¥ WIFI €N
CALLE ORENSE, NUEVOS MINISTERIOS. CON
DERECHO A USO DE COCINA (SOLO VEG) ¥
SALA DE YOGA. N0 FUMADORES.

TL. 664 462 368

Mujeres libres,
pueblos que
avanzan

azte socio/a

jares-libros.org
SO0 11 200
AL i mraslinres

Coce]

ESPACIO.
HUMAND

Pk W 10T b e e gl
A ey

Mensajes
VARIOS

Busco alquiler para vivir todo el afio, en
MIRAFLORES DE LA SIERRA, Manzanares ..
Casa para una persona ambiente lo mas
natural ysano posible, bien comunicada por
transporte publico. Casa tranquila y sin
vecinos. Uamar los lunes de 930 a 11 horas.
Telf. 918 445 238

AMISTAD

Rodrigo, 38 afios, busca amistad con chica
afin al yoga, Reiki, meditacion, comida sana...
Me encanta el deporte, el yoga, pasear por I3
naturaleza, rios, montafia, etc.

Telf. 602 466 474

Chico gay de 35 afios, capricornio. Estoy
preso temporalmente, pero salgo libre
proximamente. Busco amigos Y amigas para
cartearnos y posiblemente conocernos a mi
salida. También chica o chica para alquilar
piso en Madrid Capital o periferia y compartir
gastos a medias. Contactar conmigo solo por
carta, no tengo internet ni teléfono. Escribir a
José Manvel Diaz Castellanos - Penitenciaria
Madrid 06 - Aranjuez, 28300 Madrid

Chica de 57 afios desearia entablar relacion
con soltero de edad similar, de aspecto
agradable (doy lo que pido).Preguntar por
Gloria Telf. 689 873 545

Me gustarfa conacer a mujeres con edad
entre 65 a 70 afios aprokimadamente, que
sean sencillas y con valores humanas, para
una sana amistad o relacion de pareja(todas
las personas nos necesitamos Y la amistad
siendo sana nos enriquece.)Telf. 622 415 478,

Mujer de b4 afios agradable, honesta,
atractiva, me gusta la conexion con I3
naturaleza, practicar senderismo, viajar, el
arte... Busco un hombre similar, romantico,
sensible, respetuoso, que no le guste I ruting,
para compartir una amistad y ya se vera.
Telf. 675 812 449,
mariam_sanchez03@hotmail.com.

Hola, say un hombre que deseo encontrar a
una mujer de 45 a 50 afios para una posible
amistad. Si realmente te interesa llémame al
Telf. 617 798 457, horario de 16 a 20 horas.
Saludo 3 todas Ias lectoras de esta revista y
espero con ilusién que me llamen para
intercambiar ideas, opiniones y pader
conocernos. Abstenerse gente paco seria.

Busco una chica de 46 a 50 afios de Madrid
que le guste el mundo del misterio, vijes,
excursiones Y conacer lugares nuevos.
Dejame un corro con tu nombre y una foto si
es posible. Mi carreo es:
angel.j.moron@gmail.com.

¢Quieres enviar un
mensaje 3l tablon de
anuncios?

1) Por e-mail (info@espaciohumana.com),
0 2) Por correo postal (C/ Lefieros, 52, local

1. Madrid 28039)

N0 cogemas mensajes por teléfono.

€S IMPRESCINDIBLE EL ENVI0 DE UNA COPIA
DEL DNI. M&ximo 40 palabras.

Una vez llena Ia seccion, guardaremos los

mensajes recibidos para el mes siguiente.




A BOTICA
DE SOR ISABF!
Sor M* [sabel Lora
LIBROS CUPULA

Sor Isabel Lora es una monja
dominica que ha trabajado durante
diez afios en la enfermeria del
convento de Nuestra Sefiora del
Rosario, en Daroca. En las paginas
de este libro, nos ofrece recetas
populares -siempre desde el respeto
a la naturaleza- que nos ayudaran a
curar resfriados, cuidar nuestra piel,
combatir el acné o las arrugas, evitar
la caida del cabello, calmar un dolor
de muelas, parar una hemorragia
nasal, eliminar la halitosis, entre otras
dolencias comunes.

ICURAR CON LA

Andreas Michalsen
PLANETA

La medicina serd integrativa o no sera.
Después de décadas de hegemonia
de la medicina convencional y de

la industria farmacéutica, llega por
fin una medicina que no renuncia

a la tecnologia, pero que abraza

por igual la tradicion occidental y la
oriental. En una sociedad poscrisis
en la que triunfan fenémenos que
beben del budismo como Marie
Kondo, en la que practicas como

el pilates, el yoga, la meditacion y

la alimentacion consciente estan
incorporadas en nuestra cotidianidad,
empieza a despuntar una nueva
vision de la medicina.

DATOS...
1/ (EJERCICIOS

para concienciar nuestro estado interior

LA NOCHE!
1L.O MERECE

Gopala
SENECA

4Qué encontraré en estas paginas?

Es frecuente que el lector se formule
un interrogante ast al comenzar su
andadura por un nuevo libro.

Poesta. .. susurros, silencios, sorpresas,
suefios y uncuento para sonrefr. .. “la
noche lo merece” ... También el dia. ..
Las horas completas de cada jornada. ..
Para vivirlas, como indica Gopala con
pasion y razén, como si cada momento
fuera el Ultimo instante de tu vida... Una
vida que, nos sigue diciendo, es mas
vida si exprimimos nuestro amor y o
regalamos constantemente.

ESEMCIAL 1.O ESENCIAL DF
‘le LA GRAFOLOGIA
L TRt Clara TAHOCES
_— LUCIERNAGA

Guia til para introducirse y
profundizar en el apasionante
estudio de la grafologia tratando la
forma, tamarfio e inclinacion de letra,
la organizacién de los escritos, la
direccion de las lineas, la presion,
velocidad y conexion, asi como los
rasgos de la firma y de la rtbrica.
Contiene numerosos ejemplos

que te permitiran familiarizarte
con una disciplina que cuenta

con aplicaciones tan distintas
como la seleccion de personal,

el tratamiento de trastornos
psicologicos o el andlisis del
comportamiento infantil.

7

ibro

espaciohumano.co
5.
./
MEDITAR
= EDITAR 3 MINUTOS|
. Christophe André
KARROS

Meditar 3 minutos ofrece

40 ejercicios para concienciar
nuestro estado interior, escuchar
el rumor del mundo o contemplar
la naturaleza. Un auténtico tratado
para entablar amistad con uno
mismo y con el mundo. Si eres
principiante, estos ejercicios,
presentados por uno de los
pioneros de la meditacion laica en
Europa haran gue tengas ganas
de investigar mas. Si ya meditas,
pueden ayudarte a refrescar tu
practica y a vivirla a diario.

HUESOS SANOS
Dra. Laura Kelly &

Helen Bryman Kelly
SRIO

Con demasiada frecuencia los
medicamentos recetados para prevenir
la pérdida de masa ¢sea no llegan

a alcanzar los resultados esperados.
Los suplementos de calcio, alimentos
procesados enriquecidos y los
productos lacteos pasteurizados no
resuelven el problema porque el calcio
que contienen no llega a ser absorbido
por los huesos. Las autoras han creado
una dieta para la salud de los huesos
por medio de la cual Helen consiguié
detener la pérdida 6sea que sufrid
después de padecer una osteoporosis
severa durante casi 20 afios.

TABLAS

de yoga para los 7 dfas de la semana
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24 ¥ 25 NOVIEMBRE

FESTIVAL DE YOGA:
LA SALUD €S RIQUEZA

Con Swami Sivadasananda, Swami Santoshananda, Gopala, Lakshmi y profesores

del Centro Sivananda.

Fin de semana para celebrar juntos todos los aspectos del yoga. La ocasion para

compartir la energia positiva y dinimica del yoga.

Invitado especial: Jorge Carvajal.

Programa del festival
Sabado 24 de noviembre

e 12:00h Taller de correcciones
para profesores: Precisién en
el asana

e 12:00h Clase de yoga: Yoga 'y
corazén (2 niveles)

¢ 14:00h Comida vegetariana

¢ 15:00h Conferencia Jorge Car-
vajal: Conciencia y salud

e 17:00h Clase de asanas: Cui-
dando tu sistema nervioso

¢ 19:00h Satsang. Prana: clave
para la salud

Domingo 25 de noviembre

¢ 12:00h Clase de yoga: Asanas 'y
kriyas para el sistema digestivo
(2 niveles)

¢ 14:00h Comida vegetariana

¢ 15:00h Conferencia: Cambia tus
habitos de salud

e 17:00h Clase de yoga: Equili-
brio en el asana

¢ 19:00h Satsang. Vedanta: Cond-
cete y sé libre

Mas info: sivananda.es/eventos/festival-de-yoga-la-salud-es-riqueza
Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta Sivananda C/Eraso 4, bajo TI. 91 361 51 50

|
JORNADAS DE PUERTAS ABIERTAS
VOGA ¥ MEDITACION

Sabado 10 de noviembre a las 17:00.

La mejor forma de conocer y experimen-
tar en directo el yoga y la meditacion.
Clases de prueba gratuitas, introduccién
a la meditacién, conferencia, y degusta-
cién vegetariana.

MMés info: Centro de Yoga Sivananda Vedanta
Sivananda C/Eraso 4, bajo T. 91 361 51 50
sivananda.es

PILATES, AIR PILATES ¥ YOGA

Semana del 1 al 7 de noviembre
Aprovecha para probar gratis las clases
de hatha yoga, pilates y air pilates de la
mano de los profesores Janakisharan y
David. Plazas limitadas. Imprescindible
reservar.

Més info: Centro Om Ganesha C/Pintor Veldzquez, 15,
Méstoles + info 666 76 35 06 yogamostoles.com

iQuieres recibir

en casa?

Ssmsespaciohumano.com 'F

- =
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mUSICA

EDUARDO PANIAGUA €N
BIOCULTURA

S8bado 3 de noviembre
Hora: 18:30 Sala N-102
Presentard el
espectaculo
“Trovadores de las 3
Culturas”. Junto con el
gran musico sudanés
Wafir S. Gibril y Pedro
Burruezo. Musicas de
trovadores de las tres
tradiciones espirituales
de Al Andalus. Rires
andalusies, piezas
sefardies, cantigas de
Alfonso K

€l Sabio... Piezas
antiguas Y piezas
originales nuevas
Lugar: feria de Madrid
IFEMA biocultura.org

OFERTAS

BUSCA EL ANUNCIO PARA + INFO

HARIT AYURVEDA SALUD

VIRJE MEDITATIVO
SONOROD CUENCOS

DE CUARZO ¥ OTROS
INSTRUMENTOS

28 de noviembre Hora:
19:00 Lugar: Ailim
+info 91777 66 72

y ailimes

Y ADEMAS...

KIRTAN PIZZA

S4bado 3 de noviembre
Hora: 18:30 Kirtan con
instrumentos clasicos
de la India y pizza
Lugar: Centro Hare Kris-
hna C/Espiritu Santo
19, local Organiza:
Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

+info 648 9318 85
iebhaktivedanta.es

15% descuento en tu primera compra de productos Ayurveda

Gratis un diagndstico de la piel

CENTRO AILIM

Sesion de bafio de sonido con cuencos, diapasones, canto
armonico, flauta nativa y otros. Sesiones 1 hora: 30€

COFENAT

25% de descuento en Ia cuota anual de socio

SALMAH ONCOLOGIA INTEGRATIVA

Sesion informativa gratuita
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