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¢Cudntas veces hemos querido cambiar algin aspecto de nuestra

PAREJA SALUDABLE vida y hemos fracasado en el intento?

ENTREVISTA 3 Marta Cela . . . ,

Pag. 48 Aceptarse es el primer paso. I?ero si queremos tener una vida més
plena y feliz a veces los cambios son necesarios. Techu Arranz

concienciA EXPANDIDA (P4g. 54) nos hace reflexionar sobre porqué a veces fallan

Mayla J. Escalera nuestros propositos de transformacién. Nos dice: “¢No tenemos

5952 las herramientas para cambiar? ¢nos falta perseverancia en

APRENDE A CAMBIAR TU VIDA rutinas de cambio, profundidad en las técnicas utilizadas?”. La

Techu Arranz clave parece estar en el componente emocional: “cada vez que

Pag. 54 estamos “emocionalmente” interesados en algo, nuestros meca-

ESPECIAL SEMANA SANTA nismos de pe}‘c‘epcién act_ﬁar} como ra}c’lares que destacan de

Pag, 58 forma automaética cualquier informacién relacionada con el
objetivo”. Si no hay emocionalidad no hay compromiso, y

'P:éonﬁfﬂmmcms tampoco cambio.

0.

GUIA DEL BIENESTAR
Pag. 62

En este nimero de marzo encontrardas articulos que te daran otras
herramientas y pautas. Ramiro Calle nos da pautas para la
transformacién mental (Pag. 38). Lucia Vizcaino nos cuenta

LIBROS c6mo los tltimos avances de la Neuropsicologia Aplicada pueden
Pag. 65 ayudarnos a superar traumas o bloqueos (P4g 46). Marta Cela nos
NOTICIAS ilumina sobre las claves para tener una relacién de pareja

Pag. 66 saludable (Pag. 48). Jenifer Humanes nos habla de viajes y

experiencias que nos cambian la vida (P4g. 34). Y Sergio Garcia
Calvillo nos informa de cémo la calidad de la flora intestinal
puede ayudarnos a adelgazar (Pag. 10).

Esperamos que os guste. Y feliz cambio de estacion.
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Un buen pan
empieza por una
buena materia
prima que ha
cultivado un
agricultor@ en

la madre tierra
tratada con un gran
respeto durante
varios meses.

El agricultor@

ha seleccionado
minuciosamente las
semillas tal y como
sus antepasados
hacian, cultivando
con la misma
filosofia

El respeto por la madre tierra pasa por el “no uso” de fertilizantes, agro-
toxicos, pesticidas, fungicidas... porque dafiamos los acuiferos, los rios, las
plantas, las aves, los arboles, y por supuesto a nosotros mismos. La civiliza-
cién ha entrado en un sistema de produccion insostenible para el planeta.
Cuando nuestros ancestros comian pan era una fuente de alimento nutri-
tivo esencial para vivir. Hoy en dia s6lo un 0,001% del pan que se produ-
ce en el mundo es realmente una fuente nutricional beneficiosa para los
humanos, debido a los mejorantes: aditivos y sustancias no identificadas:
causantes de multiples intolerancias.

La agricultura de los sabores perdidos

Cuando comemos el alimento vegetariano mas significativo de la historia de
la humanidad, el pan, estamos dando un bocado al meticuloso trabajo que han
realizado nuestros compafieros los agricultores, y nuestros amigos los harine-
ros. Por eso cuando nosotros elaboramos cada dia el pan tomamos muchas
precauciones para seguir el proceso de responsabilidad que ellos han empe-
zado. Elaborar pan beneficioso para nuestro organismo requiere en un primer
lugar cultivar diariamente la mezcla de agua y harina para mantenerla siempre
viva. La harina, limpia, que mantiene todo lo que lleva el grano la denomina-
mos completa.

Pan: harinataguatsal marina

La elaboracién del pan consiste en la mezcla de estos tres ingredientes. Cada
uno representa una parte de la vida. La harina representa el contacto de la
semilla con la tierra y el cielo, el agua es donde nace la vida, y la sal marina es
el conservante natural mas antiguo que se conoce, y el mas valorado (Salario).

Cuando el agua contacta con la harina se produce de forma natural una
reaccion bioquimica llamada fermentacién. Esta fermentacién natural esta

(@LAMAGDALENADEPROUST
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activa durante varias horas para que florezcan todas las cualidades intrin-
secas del alimento y para que el organismo humano pueda después dige-
rirlo correctamente. Este es el momento en el que nosotros elaboramos el
pan. Esta forma ancestral de elaborar el pan basada en el respeto ha caido
en desuso ante la industrializacién del proceso de panificacién. Hoy en dia
no se respeta el proceso natural de elaboracién del pan. E1 99,99% de lo que
las familias comen en sus casas diariamente, los panaderos no lo conside-
ramos pan, lo llamamos “sucedineo”.

¢Por qué lo llamamos “sucedaneo”? porque no respeta ninguno de los pro-
cesos de elaboracién que hemos aprendido de nuestros mayores. En la fabri-
cacion de “suced4neos” utilizan granos de cereal que han sido transformados
para ser mas productivos. Para cultivarlos se utilizan semillas estériles a las que
se anaden fertilizantes, agrot6xicos. A menudo, provienen de monocultivos
que utilizan pesticidas y fungicidas. Cuando se muelen, a las harinas resultan-
tes se les vuelve a afiadir aditivos que acortan los procesos de fermentaciéon
buscando la rentabilidad econémica, aunque dafien nuestro sistema digestivo.
Cuando estas harinas adulteradas, llegan a manos de los panaderos, se les afia-
de por tercera vez nuevos aditivos, para acelerar los tiempos de elaboracion y
saltarse la fermentacion natural que el pan requiere. Estos “sucedineos” han
transformado la elaboracién completamente y son la causa de la actual pande-
mia de alergias e intolerancias en la que vivimos.

Nosotros elaboramos panes completos, respetando todos y cada uno de los
procesos. Panes de espelta completo, integrales completos, centeno comple-
to... y otros. En La Magdalena de Proust s6lo utilizamos materias primas de
agricultores que conocemos y que ademas son ecologicos.

El respeto por la
madre tierra pasa
por el “no uso”
de fertilizantes,
agrotoxicos,
pesticidas,
fungicidas...
porque dafiamos
los acuiferos, los
rios, las plantas, las
aves, los arboles,
Y por supuesto a
Nosotros mismos
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“4COmo es que ha muerto si
tenia salvia en el huerto?” dice
el refran popular. Lo que hace
referencia al significado del
nombre en latin de esta planta:
salvia de salvare o salvadora
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La salvia es una planta aromatica que crece silvestre en zonas de tierras
calizas y soleadas. Es muy cultivada en jardines junto a otras plantas aro-
maticas por su buena resistencia y menor necesidad de agua.

Pertenece a la familia boté4nica de las labiadas en la que también se ha-
llan muchas otras plantas medicinales como el romero, el tomillo o la

PALMIRA POZUELO lavanda. Sus hojas son opuestas y con una nervadura muy prominente
FARMACEUTICA NATURISTA que le dan un aspecto especial e inconfundible. Son de un bello tono gri-
— sdceo plateado que en medicina espagirica sugiere una sefial o signatura

almirapozuelo.com . ..
P po en relacion a la luna, lo que veremos confirmado en su actividad sobre la

regulacion de los ciclos femeninos tan directamente relacionados con los
ciclos lunares.

La salvia nos regala en junio con su floracién de bellas varas plagadas de
plag
flores azul violaceo. Toda la planta desprende un aroma que recuerda al
alcanfor.
La salvia regula
los ciclos El mejor momento para cosecharla es cuando esta en flor entre mayo y
junio. De la salvia se utilizan tanto hojas como flores.

hormonales
fer!'lemnos Contiene varios principios activos: el principal es su aceite esencial rico
favoreciendo la en un componente llamado tuyona, una cetona que tiene actividad hor-
ovulacion monal y que actiia de modo similar a la hormona estimulante del foliculo.

Por esta actividad la salvia regula los ciclos hormonales femeninos favo-
reciendo la ovulacion. Ese es el motivo por el que desde la antigiiedad se



la conoce como una planta fertilizadora. Es sabido que entre los pueblos m '
de la antigiiedad los mandatarios recomendaban a las mujeres tomar jugo Ukemila Tm
de salvia para favorecer el aumento de la poblacién. La salvia tiene una

clara actuacién sobre el sistema ginecoldgico femenino: regula el ciclo Eq-imh d. Fﬁ- avera
menstrual y ademas aminora la dismenorrea o dolor menstrual. Ademas 73 Mame

posee una marcada accibén estrogénica que explica las acciones anterio- ——

res y su aplicaciéon en la menopausia cuando esta hormona disminuye. F.Itlﬂ'lllpi-l Clinica
Sin embargo, hay que evitar utilizarla en situaciones donde la actividad IT-4, 25-5

estrogénica no conviene ser exaltada, como en los procesos tumorales de (Contro de Estudion Altal)

caracter hormonal.
INFORMACION E INSCRIPCIOMES

www.palmiraporuele.com
ot = rpedi | C o

Este aceite esencial posee ademas accidén antiséptica y reparadora de la -+
w658 65 356

piel dafiada y las mucosas oral y faringea, por un componente llamado
acido ursolico. Un excelente remedio para tratar gingivitis y aftas es afia-
dir un par de gotas de aceite esencial de salvia a medio vaso de agua y
realizar enjuagues bucales. La salvia también es rica en taninos de accién
reparadora y cicatrizante.

La salvia favorece los procesos digestivos y da un sabor muy especial a
muchos guisos y platos.

Una propiedad muy interesante es su cualidad hipoglucemiante por lo
que puede ser utilizada para regular los niveles de glucosa en sangre
como complemento de una dieta adecuada.

La salvia se toma en infusién a razén de una cucharada sopera por taza en
uso interno como digestiva, emenagoga, e hipoglucemiante.

En uso externo se utiliza el doble de dosis y en lugar de infusion se realiza
una decoccidn para realizar enjuagues y gargarismos.

Receta: dentifrico en polvo de salvia

Unos de los dentifricos que mas me agradan y que es muy sencillo de Tﬂlhl" ﬂﬂlﬂl
realizar es el siguiente: DY EAIT DSBS |8 OO T S SONE COrsE DI L/

@ Moler dos cucharadas soperas de salvia seca en un molinillo eléctrico

Gana tiernpo para ti

hasta reducirla a polvo.
! . Un alisd OHLINE da
@ Pasar por un tamiz hasta conseguir un polvo muy fino. Betass iInmedisto que va diects al graev
g a 8 a i W QLek Felcadites paera solucionar

@ Mezclar este polvo con la misma cantidad de arcilla de uso interno. a ot rh e
@ Guardar en un tarro bien tapado. v &l *ma tengo tempo de no-i "
@ Para utilizarlo afiadir una pequena cantidad de este polvo sobre el cepi- : 2 = !

llo; al mezclarlo con nuestra saliva se formara la pasta dental. = La G ‘ .o
Es un limpiador y desinfectante dental muy eficaz que ademas cuida las Alternativa

encias y la mucosa bucal.
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Como la flora
intestinal
afecta a tu peso




Para entender el papel central que desempefia la flora intestinal, hay
que tener en cuenta que los intestinos contienen de forma natural alre-
dedor de 100 billones de bacterias, una cantidad diez veces superior al
numero de células de todo el cuerpo.

Esta enorme poblacién de bacterias se divide en mas de 500 especies
diferentes, que forman lo que se conoce como microbiota intestinal (o
flora intestinal). Conforman un ejército de billones de microorganismos
que pueblan su intestino y que, dia y noche, lo protegen, lo limpian e
impiden que las bacterias y levaduras nocivas se desarrollen y les quiten
el sitio.

Cada especie se dedica especificamente a unas funciones. El papel de
otra de estas especies, el Lactobacillus gasseri (o L. gasseri) es decisivo
para el control del peso, segtiin han ido sabiendo los investigadores.

Asi, gracias a las observaciones realizadas en personas con sobrepeso u
obesidad, los investigadores han descubierto que algunas bacterias pue-
den causar una inflamacién latente que contribuye al aumento de peso.
En un estudio se observé que la flora intestinal de las personas obesas
tiene un 20% mas cantidad de unas bacterias llamadas firmicutes que la
de las personas delgadas.

En otro estudio llevado a cabo en seres hu-

Elpapel del  manos, se hizo que personas con sobrepeso
lLactobacillus tomaran una bebida de leche fermentada
gasseri enriquecida con probidticos, bacterias be-

neficiosas que reequilibran la flora intesti-
nal. El resultado fue que el simple hecho de
tomar esta bebida (sin hacer nada més) les
permitié reducir la grasa abdominal en casi
un 5% y la grasa subcutianea en mas del 3%
después de 12 semanas.

(o L. gasseri)
es decisivo
para el control
del peso

Por lo tanto, la flora intestinal puede jugar un papel clave en nuestro
peso. Pero eso no es todo, porque también es esencial en el apoyo al
sistema inmunoldgico, que es en si la primera linea de defensa contra
todas las enfermedades. s
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Los alimentos
procesados
destruyen la
microflora saludable

inflamacién latente
que contribuye al
aumento de peso

Esencial para defender su inmunidad

Una flora intestinal saludable ayuda a mantener las bacterias malas
bajo control y a protegerse contra el crecimiento de otros microorga-
nismos que podrian causar enfermedades (virus, levaduras, hongos...).

Y es que la flora intestinal juega un papel clave en el apoyo de muchas
funciones del organismo, tales como la digestion y la absorcién de
algunos hidratos de carbono, la produccién de vitaminas y minerales,
y la eliminacién de toxinas.

Por tanto, es imperativo preocuparse de mantener una buena flora in-
testinal para protegerse contra las enfermedades y para mantener mas
facilmente un peso 6ptimo.

El fragil equilibrio de la flora intestinal

La flora intestinal es herencia de la madre. Antes de nacer, el tubo di-
gestivo es estéril pero al salir del vientre materno la flora vaginal de la
madre puebla su intestino. Después, la leche materna le procura otras
bacterias probidticas indispensables, como el L. gasseri. Hoy en dia,
las ceséreas y los biberones de leche pasteurizada hacen que a menu-
do no sea la madre quien garantice este poblamiento temprano. Con la
cesérea, se salta la etapa de colonizacién a través de la flora vaginal y,
si ademas el recién nacido no es amamantado, tampoco obtiene esas
bacterias maternas buenas que deberian poblar su intestino.

Aunque la calidad de la flora intestinal se define en gran parte a par-
tir de los primeros dias de su vida, es algo vivo y que evoluciona de
acuerdo con la nutricidn, las enfermedades y, por supuesto, los medi-
camentos que una persona toma a lo largo de su vida.



Si comes una gran cantidad de alimentos procesados, por ejemplo, las
bacterias intestinales se veran comprometidas debido a que estos ali-
mentos destruyen la microflora saludable y alimentan malas bacterias y
levaduras.

En parte debido a esta exposicion a los contaminantes, a la que todos
nos enfrentamos, los nutricionistas recomiendan “sembrar” de nuevo el
intestino con bacterias buenas, lo que puede hacerse consumiendo ali-
mentos fermentados y también tomando un complemento probidtico.

El “disparador” para perder el exceso de peso

En 2010, investigadores japoneses realizaron un estudio cuyo objetivo
fue examinar los efectos de los probidticos Lactobacillus gasseri sobre
la obesidad.

El ensayo clinico multicéntrico se realizd
sobre 87 sujetos con un importante exce-
dente de grasa abdominal. Después de 12
semanas, los sujetos suplementados con L.
gasseri perdieron un promedio del 4,6% de
la grasa abdominal y del 3,3% de la grasa
subcutanea. Su peso se redujo en un 14%
y su circunferencia de cintura en un 1,8%.

La flora intestinal
también es
esencial en el
apoyo al sistema
inmunoldgico

Estos resultados se explican por la capacidad del L. gasseri para hacer
mas impermeable e impenetrable la barrera de la mucosa intestinal y las
sustancias nocivas no pueden entrar libremente en la sangre. El L. gasseri
también puede cambiar las sefiales quimicas del sistema digestivo, modi-
ficando el tratamiento de la grasa en el cuerpo.

En cuanto a la pérdida de peso que es posible gracias a la suplementacién
con L. gasseri, no se trata de esperar milagros de la noche a la mafiana.
El reequilibrio de la flora intestinal es complejo y llevara tiempo, sea cual
sea su situacion actual. Sin embargo, la evidencia de la accién de L. gasse-
ri sobre la pérdida de peso esta ahi. Los sujetos del estudio japonés citado
perdieron grasa abdominal sin hacer dieta. Y es que al sembrar el intesti-
no de L. gasseri, se equilibra la flora intestinal y se mejora el metabolismo
lo que multiplica los efectos de cualquier dieta.
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Después de 12
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La ciencia
moderna y la
biomedicina
estan tratando
de comprender
los conceptos
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a través de |
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Los genes se activan segin nuestra alimentacion. E1 70-80% de las enferme-
dades croénicas dependen de la forma en la que vives y lo que comes, solo el
resto (20-30%) es por la genética.

Ahora que hay tanta confusion con el concepto de Ciencia o pseudocien-
cia, es necesario presentar y conocer estas nuevas ciencias emergentes y sus
areas de investigacion, porque pueden desplegar muchas posibilidades fu-
turas hacia tratamientos personalizados, inteligentes, seguros y sin efectos
secundarios, en una mayor escala.

La capacidad de mirar varias disciplinas con humildad, curiosidad y pasién
es la clave. El conocimiento no puede ser encasillado como tradicional y mo-
derno, estos son términos relativos. La modernidad no deja de ser una “tradi-
cién en evolucion”. Las practicas modernas de hoy se vuelven tradicionales
mafiana, y pueden volver a emerger como “modernas” en el futuro. Com-
prender la naturaleza dindmica que existe en la base de los conocimientos y
ciencias es lo importante, no su parcelacion como ayurvédica o no ayurvédi-
ca, natural o convencional.

Hoy dia, la ciencia moderna y la biomedicina estdn tratando de comprender
los conceptos bésicos de Ayurveda a través de nuevas ramas de la ciencia
como la Biologia ayurvédica, la Ayurgenomica y la Ayurnutrigendmica, en-
tre otras. Observamos que muchas de las disciplinas mas novedosas, como el
estilo de vida y la medicina conductual, se basan en el Ayurveda.

El analisis del genoma humano se correlaciona con la Prakriti
del Ayurveda

Los tratamientos ayurvédicos segun las doshas, tienen una base genética. La
préactica milenaria del Ayurveda se basa en el concepto de que la constitu-
cién de un individuo estd formada por tres biotipos o “doshas” (Vata, Pitta
y Kapha) que controlan los aspectos funcionales de cuerpo-mente. Cuando
las doshas estan equilibradas uno est4 sano, cuando estan desequilibradas se
desarrollan enfermedades.

Aunque las tres doshas coexisten en cada ser humano, una de ellas suele ser
la dominante y en base a esto se determina la Prakriti de un individuo. La
Prakriti se establece entre la concepcion y el nacimiento, y generalmente
subyace a lo largo de nuestra vida.
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La investigacion

sobre lo que
comemos y cOmo
afecta e interacciona
con el genoma
umano, es muy
relevante para
comprender las
enfermedades.

lgualmente,
prevencion es
nutricién y habitos
saludables segun
tus doshas

> Tratamientos personalizados segtin la Prakriti y segtin el fenotipo*

El Ayurveda sostiene que la Prakriti crea tendencias y es lo que predispone
al individuo a ciertas enfermedades, asi como a la respuesta a un tratamien-
to. Por tanto, es esencial identificar la Prakriti y la Vrikriti, o el fenotipo de
la persona, antes del tratamiento porque para el diagndstico de una misma
enfermedad los tratamientos pueden variar notablemente segun las doshas.

Se sabe que la tendencia genética a ciertas enfermedades no implica que
se tengan que desarrollar, si nos cuidamos adecuadamente. No apoyamos
la idea de hacer una mastectomia voluntaria porque en nuestra familia haya
varios casos de cancer de mama. Fl estudio genético ha de servirnos precisa-
mente para hacer prevencion. Y entendemos que prevencién es nutricion y
habitos saludables segun tus doshas. La mamografia es un método de detec-
cién, no de prevencion.

*Fenotipo: conjunto de caracteres visibles que un individuo presenta como
resultado de la interaccién entre su genotipo y el medio ambiente.

Prakriti y Genémica

El concepto de Prakriti y su relacién con la Gendmica se empez6 a investigar
hace mas de una década. Aunque algunos estudios ya habian demostrado la
asociacién de genes especificos con el fenotipo de una Prakriti en particular,
ahora ya hay una base cientifica para asociar las variaciones gendmicas con
la clasificacién de la Prakriti. La clasificacién de la Prakriti se realiz6 median-
te el uso de marcadores genéticos (SNP) de todo el genoma humano para
correlacionarlo con las enfermedades, la respuesta a los medicamentos, a los
cosméticos, a los alimentos y otros fenotipos.

Un estudio preliminar sugiere que la clasificacién de Prakriti, como base
para la practica del Ayurveda, tiene una base genética y resuena con la Me-
dicina Personalizada. Los hallazgos actuales proporcionan una base para los
estudios que se estan realizando de Ayurgendmica.

o La Ayurgendmica nos presenta un enfoque personalizado en los aspectos
predictivos, preventivos y curativos de la medicina estratificada con varia-
bilidad molecular. El enfoque de la Ayurgenémica se entiende que es una




promesa para el descubrimiento de biomarcadores en enfermedades com-
plejas y raras. El analisis genético predictivo a través del conocimiento de la
Prakriti es una de las estrategias claves para la prevencion.

o La Ayurnutrigenémica. Mientras que la Nutrigenémica estudia la inte-
raccion de los alimentos con el genoma, los cuales pueden incluso modular
el material genético, la Ayurnutrigendmica es un campo de interés emer-
gente donde la seleccion de un régimen dietético, de terapias y de estilo
de vida adecuado se realiza en base a la evaluacién clinica de un individuo
segun su Prakriti.

Este concepto inspirado en el Ayurveda de nutricién y dieta personalizada
es un concepto novedoso de investigacién nutrigenémica para desarrollar
alimentos adecuados para la composicién genética de cada individuo, con la
ayuda del conocimiento de las doshas.

El Ayurveda nos ensefia que los alimentos y las plantas medicinales son
conceptos que se cruzan y son vitales para la supervivencia humana y para
la prevencion y mitigacién de enfermedades. Los alimentos interfieren con
los mecanismos moleculares del “fisioma” (conjunto de funciones fisio-
logicas) de un organismo. Consumimos alimentos en grandes cantidades
en comparacién con cualquier medicina. Por tanto, la investigacioén sobre
lo que comemos y como afecta e interacciona con el genoma humano es
muy relevante para comprender las enfermedades y las que podrian ser
las terapias mas efectivas.
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En este pasado mes de febrero tuvo lugar el afio nuevo chino, as{ me sefiald
un paciente que presentaba una crisis de dolor de espalda, concretamente de
la zona lumbar, y como las casualidades no existen sino més bien lo que hay
son causalidades, es decir toda causa provoca inexorablemente un efecto,
mi paciente no podia entender cudl habia sido la causa, cdmo se habia pro-
ducido este dolor lumbar tan fuerte que le invalidaba para realizar su vida
normal, si el siempre habia gozado de muy buena salud.

La palabra crisis en la cultura china tiene dos significados: oportunidad o
cambio. Asi ,con este ejemplo seméantico pude explicarle la oportunidad que
nos proporciona el dolor fisico para indagar en aquellos aspectos de nuestra
vida que hemos de cambiar.

Toda crisis es una
oportunidad para

cambiar no solo
aspectos fisicos
de tu columna
vertebral sino
también de tus
emociones

Para la gran mayoria de nosotros el dolor
es algo carente de sentido, pero, es de todo
cierto que nos da la oportunidad de gene-
rar cambios que a la postre agradeceremos,
ya que cuando el dolor sale a nuestro en-
cuentro, nuestra actitud es més reflexiva,
entramos en meditacién. Antes de pasar a
explicaros determinados aspectos del do-
lor, sus tipos, y qué podemos hacer ante
ello, dejadme que os explique unas nocio-
nes basicas, sencillas y concisas de anato-
mia de la espalda.

La columna vertebral est4 formada por 33 vértebras: 7 cervicales, 12 dorsales,
5 lumbares, 5 sacras y 4 coxigeas, estan apiladas unas sobre otras dibujan-
do una doble S, si la observamos de perfil. Entre cada dos vértebras tanto
alaizquierda como a la derecha existen unos agujeros de conjuncién por
doénde saldran los nervios de la médula espinal hacia los distintos mus-
culos 6rganos y visceras del cuerpo, dindoles corriente para un perfecto
funcionamiento.

El dolor, explicado de manera sencilla, no es mas que un sintoma de que
hay algo que no funciona correctamente, para eso el cuerpo utiliza el sis-
tema nervioso como mensajero. Podemos llegar a sentir adormecimiento
y pérdida de sensibilidad, por ejemplo en las manos, o en las piernas, o

bloqueos en el movimiento bien a nivel cervical dorsal o lumbar... Pero -)
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-p desde el punto de vista de la osteopatia global, el dolor no siempre coin-
cide con el origen del sintoma.

Ante una crisis de dolor de espalda, un ataque agudo, lo mas importante
es no perder la calma y empezar a atiborrarse de antiinflamatorios ya que
su abuso puede provocar problemas de tipo gastrointestinales. Tampoco
es recomendable tomar relajantes musculares a la ligera por que pueden
desencadenar reacciones del sistema nervioso
COMmMO mareos.

Oﬁb

Desde el punto

Lo primero es saber cual ha sido la causa; un so- de vista d'e,
bresfuerzo , una mala postura, estrés emocional, 1a Osteopatia
un bloqueo vertebral... Una visita a tiempo al g].Oba]., el dolor

La columna ostedpata nos aportard conocimiento del origen NO siempre
vertebral esta del malestar, y lo mas importante: un tratamiento coincide con
formada por eficaz. También existen remedios de urgencia es .
& el origen del

33 vértebras: decir un “botiquin”que suelo compartir cuidndo , g
T cervicales, alguien me llama en un momento agudo, con fi- sintoma
12 dors a‘les, nes paliativos.
g lumbares' Es importante saber que si no se trata de manera correcta el origen del

Sa.CTIaS y dolor agudo suele convertirse en crdnico, a veces de por vida. Ejemplo:
4 091(19‘6.88. una contractura benigna que nos molesta hoy puede ser una hernia de
estan aplladas disco de mafiana, la torticolis que padecemos un dia se puede convertir
unas sobre otras en una cervicalgia crdnica en el futuro, un esguince de tobillo mal curado
d.'lb'l.l.] ando una en una lumbalgia...
doble S' sila Cuando tenemos una crisis aguda siempre es aconsejable bajar el ritmo
observamos

n en nuestros quehaceres diarios. Igualmente no debemos exceder el re-
de 'Perm poso mas alla de tres dias, dependiendo de los casos, ya que el exceso de
reposo puede producir una pérdida de masa muscular y movilidad de un



10% a un 20% diario. La vuelta a la actividad fisica normal ha de ser de
manera progresiva y suave.

Ante un dolor de espalda, ya bien sea lumbar; dorsal; o cervical, mis pa-
cientes me preguntan qué es mejor aplicar frio o calor, dependera de la
fisiologia de cada persona, no todos tenemos la misma respuesta a una
variacién en la temperatura cuando se aplica a nuestro organismo o a
nuestro sistema musculo esquelético.

Hay personas que son alérgicas al frio, luego por muy bueno que sea no
procede. También tenemos que tener en cuenta que determinadas dis-
funciones, enfermedades renales, problemas vasculares, viscerales, dia-
betes... en las cuales la aplicacion de frio puede ser contraproducente.
Aunque, normalmente ante un problema agudo lo mas recomendable
es aplicar frio.

Las inflamaciones son excesos de energia yang, es decir de calor, y ana-
dir mas lefia al fuego no puede ser nada bueno. Una vez que pasamos la
fase aguda el calor si seria aconsejable.

Para terminar quiero incidir en que toda crisis es una oportunidad para
cambiar no solo aspectos fisicos de tu columna vertebral si no también
tus emociones. Nuestro cuerpo, mente y emociones funcionan como un
todo, este es el principio fundamental de la osteopatia global.
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La teoria de las 5 fases, junto con la teoria yin-yang son los pilares basicos
emnrdonde se sustenta la Medicina China. En ella se puede comprobar que
las leyes que rigen el universo son las mismas que rigen en nuestro cuer-
po, llegando a la conclusion que todo lo que sucede en el macrocosmos
(universo) afecta al microcosmos (ser humano) dado que tienen la misma
naturaleza y la misma composicién, Qi o energia.

Precisamente es la teoria de las 5 fases la que vincula cada alma con un
drgano o movimiento cosmico por lo que:

e En el Higado reside el alma llamada HUN. Es el alma celestial y
corresponde con nuestro concepto occidental de alma, abandona el
cuerpo en el momento de la muerte y tiene forma de cuerpo fisico.
Tiene vinculada una emocién que es la ira.

e En el Pulmoén reside el alma llamada

PO. Es el alma corpdrea que aparece con

el primer aliento de aire que recibimos al ~Para que

nacer y nunca abandona nuestro cuerpo, nuestras almas
incluyendo la muerte. Desaparece con el ge encuentren

cuerpo y pasa a formar parte de la tierra de armoénicas
nuevo. Su emocidn vinculada es la tristeza. <z ’
también

e En el Rifion reside el alma llamada
ZHI. Este alma nos proporciona la fuer- deben estarlo
za de voluntad y el empuje para conseguir TiUestras

los objetivos que nos fijamos en la vida. Su  emociones
emocioén vinculada es el miedo.

e En el Bazo reside el alma llamada YI.

Este alma es analitica, del cual obtenemos

nuestra capacidad de razonar, pensar, concentrarnos, memorizar, seria
el alma intelectual. Su emocién vinculada es la obsesion.

e En el Corazén reside el alma llamada SHEN. Este alma es la co-
nexion de nuestra presencia “yo soy” en este mundo y va vinculada a
la intuicidn, es todo lo contrario a la racionalidad. Su emocién vincu-
lada es la alegria.

Todas estas almas conviven a la vez con nosotros y son fruto de la ges-

pOASEA

AV/4
TN

Espanh
ONG PARA EL DESARROLLO

Fiancarral 45 i deing 3F s

683 407 410 - 636 279 480

marzo

Sohode B o |l o ldNGo &h

€l alma y los leyes
universales a0 €
Curso Vivencia Esencial

& i L

Jopws 7 ¥ o0

ruum da Mindfulness

Sthode § de 10 215080801

Reiki | 60 €
Reltki I e
:".’|11 '-l:'ll'." |:| am iha 1 5
(3 _r.nnn:-dur interior P0€
Slboce 14 ce 14 o BOR

Tul1¢r. El hordscopo
celta de los érboles 2D €
.-::-—r-u.-.'l 1T & 1FalgSh

Taller de Mindfulness

nbrll

fa

b ce 10alék

Tulim: €l arte de ser 20 €
valiante

Dominge 7 e Mo iT!

Taller: G«Estlunu el el €
gctrés con Mindfulness

tién de nuestros pensamientos, de nuestras emociones y del estado de-p

CENTRO DE ACUPUNTURA CHINA

¢ F Dra. Jing-Xin Liu
k| Dolor en general, Problemas circulatorios, Ansiedad,
Stress, Insomnio, Cefaleas, Lumbalgias, Alergias,
Redima, Artrosis. Obesidad, Tabaquismo...

ACUPUNTURA, DIGITOPUNTURA

Y REFLEXOTERAPIA

'I‘ gri 5‘44 21 Cimign & Bueno, 95 1° Ext d'.'l'.'|..'-1..'|.| |
EL: % www.gcupunturalunaysol.com

Actividodes continuas
Lnes 19h
Mindfulness
Martes 10:300 12h
Qi Gong
Miégrcoles 1930021 h
Vivencia Esencial
jueves 1830 2 #1 h
Yogo

T R
www.adasec.net

adasecculuraiigmad. com
3 Adasec Espafia Al Minuto

23



24

salud natural

espaciohumano.com

—
SABIAS
Qu E HEE
Las 5 almas
conviven a la vez
con nosotros y

son fruto de la
gestién de nuestros
pensamientos, de
nuestras emociones
y del estado

de nuestro

cuerpo fisico

—_—

-p nuestro cuerpo fisico, dado que alma-mente-emocién-fisico son de la

misma naturaleza pero con distinta vibracion energética.

Pongamos un ejemplo, imaginemos que una persona pierde a la que fue su
pareja durante mas de 50 afios. Como no podria ser de otra manera surge
una emocion de tristeza, desanimo y decaimiento, las cuales son perfecta-
mente normales hasta la aceptacién y comprension de la situacion. Pero si
dicha situacion se mantiene durante mucho tiempo por no ser comprendi-
da o aceptada, se produce una desarmonia en esas almas, y empezarian a
aparecer pensamientos del tipo “ya no tengo nada por lo que vivir” o “de-
searia poder estar de nuevo con mi pareja”. Aqui se produce una ruptura
del equilibrio entre las almas HUN y PO, dado que HUN quiere irse hacia
la parte celestial, no quiere vivir mas y PO también quiere irse pero en este
caso hacia la parte terrenal, por lo que se produce la separacion del yin y
del yang, y por consiguiente de la muerte en el plano fisico.

Es de capital importancia cuidar todos nuestros cuerpos energéticos, para
poder tener en armonia nuestro cuerpo fisico, idnico, emocional y mental.
Si uno de ellos sufre algin dafio, los demas también sufriran, porque como
dije anteriormente tienen la misma naturaleza pero a distinta vibracion y
densidad.

Si tenemos una alimentacién rica en harinas refinadas, aztcar, exceso de
dulces, almidones, ... el Bazo tendra un mal funcionamiento. En este nivel
estaria danado directamente el cuerpo fisico, pero como todos los cuerpos
estan relacionados, indirectamente surgiria un desequilibrio emocional de
caracter obsesivo o paranoico, dado que es la emocién vinculada al Bazo,
generandose patologias del tipo TOC, siendo esto una clara evidencia de
afectacion del alma yi.



Por ello, para disfrutar de una vida en plena armonia es necesario que nues-
tras 5 almas se encuentren en un perfecto estado de equilibrio, que todas
cumplan su funcién y que el shen (alma conectiva) realice su funcién go-
bernando todas las almas (HUN, PO, Y1, ZHI) y a su vez conectando con
la presencia “yo soy” o “ser superior”. Asimismo, debemos tener en cuenta
que para que nuestras almas se encuentren armoénicas también deben es-
tarlo nuestras emociones, por ello es importante una buena gestion emo-
cional donde podamos identificar 1a emocién que tenemos en ese momen-
to, sentirla, vivirla y dejarla marchar, para que no se vean afectadas ninguna
de nuestras almas y evitar el inicio de una desarmonia o desequilibrio.

Una alimentacién saludable con productos ecolégicos, equilibrada, elimi-
nando productos procesados y bebidas azucaradas, junto con buenos ha-
bitos tales como hacer deporte o no fumar, ni beber, ayudan a mantener
nuestro equilibrio emocional y el equilibrio a través de nuestras almas.

Ya lo decian los romanos hace mas de 1800 afios, “mens sana in corpo-
re sano”. No hay duda de que en un cuerpo sano habita una mente sana.
Cuando el cuerpo fisico se encuentra enfermo es porque el papel que tiene
que desarrollar en la vida esa persona no esta en consonancia con la vida
que lleva, existiendo conflicto en su mente, el cual en dltima instancia se ve
reflejado en el cuerpo fisico.

Hay otra via para armonizar nuestras almas y es a través de la conexioén con
un cuerpo superior; esto se consigue a través de la meditacion. En ella se
puede encontrar la armonia del universo, asi como la sabiduria para poder
resolver aquellos conflictos que se nos planteen en la vida.

MASAIE CALIFD

QUE NO T

—_—

Cuando el cuerpo
fisico se encuentra
enfermo es porque
el papel que tiene
que desarrollar

en la vida esa
persona no esta en
consonancia con la
vida que lleva
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VOGA Y PSICOLOGIA

Lo que de verdad funciona

has leido bien: juntos o por separado la practica de yoga y las sesiones de
ologia son herramientas eficaces e indiscutibles para el tratamiento de
sintomas asociados al diagnostico de una enfermedad grave como el can-
cer, a su evolucion y a los distintos tratamientos médicos que puedas recibir.

Con ellos puedes reducir tu ansiedad, el estrés, o la depresion; puedes me-
jorar tu funcionamiento social y funcional y; en definitiva, minimizar su im-
pacto en tu calidad de vida. Si nos referimos a otros sintomas aparentemente
de tipo mas fisioldgico, también podras tratar con ellos tu insomnio, la fatiga
o el estrefiimiento y otros problemas digestivos, el dolor y/o potenciar tu
sistema inmune.

OLGA ALBALADEJO JUAREZ Ahora bien, para que funcionen es fundamental ponerse en manos de los
PSICOONCGLOGA Y COACH. SALMAH, CENTRO ONCOLGGICO profesionales adecuados. Ni todos los profesionales somos buenos, ni todos
INTEGRATIVO Y PARTICIPATIVO los tratamientos funcionan para todas las personas por igual. Por eso, es im-

c ncologicosalmah.com portante que elijas a un profesional que pueda demostrar sus conocimientos

y experiencia para ayudarte en lo que necesitas. Por ejemplo: un psicooncé-
logo en el caso del cancer, o un profesor de yoga certificado y reconocido por
una asociacion de prestigio.

También es fundamental que te informes por ti mismo y pruebes a cuestio-
nar viejos prejuicios. Por ejemplo, que al psic6logo solo van los que estan




locos o los que tienen un “problema gordo™; o que el yoga es para jovenes, o
para hacer posturas extrafias. Nada de todo eso es verdad.

La realidad es que el psicdlogo es el profesional que te ayuda desde la esfera
mental-emocional a solucionar no sélo los desajustes que puedas tener en
esas areas, sino también en el resto de tu cuerpo y de tu vida porque todo lo
que nos pasa tiene un impacto sistémico o integral. Si no tenemos miedo, ni
reparos, en llamar al fontanero para que nos ayude a reparar un grifo, ni en
llevar el coche al taller cuando no arranca... épor qué nos resistimos a ir al
profesional adecuado para que nos ayude a sobrellevar el peso del diagndsti-
co de una enfermedad grave o las dolencias que conlleva? éAcaso td no eres
mas importante que tu grifo o tu coche?

Por otro lado hoy en dia el yoga estd muy difundido y eso hace que aflo-
ren todo tipo de profesionales y practicas. Pero el buen yoga no son las
posturas, sino un trabajo integral en el que,
en este caso a través del cuerpo, logramos el

equilibrio mental y emocional. Por eso esta Puedes reducir tu

indicado para cualquier edad, o estado fisico, ansiedad,
y hasta se han demostrado los beneficios de o el estrés
1

re:ahzar yoga durante el tratamiento de qui- olad epr esién;
mioterapia. .
puedes mejorar

Personalmente nos emociona profundamen- tu fgncionamiento
te cuando alguno de nuestros clientes nos co- social Yy funcional

menta que ha encontrado un lugar en el interior 7 e definitiva,
de su mente donde no existe la enfermedad y minimizar su
puede recuperarse del cansancio generado por -

los tratamientos; o que por fin, ha descubierto 1m.|P1; C:lO den tilcl:l
una actividad, el yoga, que tiene sentido al unir cahaa € viaa
cuerpo y mente.

No pretendo ofrecerte una visién edulcorada de la enfermedad, pero si que
tengas en cuenta que las personas somos multidimensionales y todo lo que
nos sucede nos afecta de forma completa. Es decir, la rotura de una mufieca
puede desembocar en una depresion; o la inmovilidad prolongada por la fati-
ga puede aumentar nuestra percepcion del dolor. Hay diversos profesionales
que pueden contribuir a que los tratamientos que recibes sean més eficaces,
o ayudarte a gestionar los sintomas que van surgiendo asociados a ellos y a la
evolucion de la enfermedad. No son alternativos, son complementarios; de
hecho, son integrativos.

Por eso te animo a buscar opciones y a no darte por vencida. Yoga y Psicolo-
gia son las dos que te propongo hoy.

Odontologia Natural y Rehabilitacion de la ATM

Dra. Cecilia Ledn
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lﬂ APETP v SU PSEUDOESTADISTICA

El informe sobre fallecidos a causa de las Terapias Naturales en Espafia
presentado recientemente por la Asociacion para Proteger al Enfermo de
Terapias Pseudocientificas (APETP) es, ni mas ni menos que, una pseu-
doestadistica.

Lo primero que hay que preguntar a la APETP es la formula mediante la
que ha extrapolado el dato acerca de muertes de seres humanos, segin
ellos, a causa de las mal llamadas pseudociencias. Las estadisticas por
defuncién se hacen sobre los certificados médicos. Es de recibo que de-
ROBERTO SAN ANTONIO-ABAD muestren la veracidad de los datos contenidos en este pseudoinforme.

PRESIDENTE DE COFENAT En el preambulo del pseudoinforme se sefiala directamente que no existe
ninguna estadistica o estudio oficial. ¢{Nos les parece entonces que la gra-
ve acusacion efectuada no tiene fundamento?

cofenat.es

Ademas, se sefiala con absoluta rotundidad que las Terapias causan miles
de muertes al afo siendo un grave problema para la salud publica. Esta



es una acusacidn directa a los profesionales que trabajan en Espaia en el
sector de la comisién de un delito contra la salud publica.

También, en la introduccién, se culpa a las instituciones y a la ausencia de

control normativo. Por tanto, las miles de muertes tienen un responsable

principal que serfan los profesionales de las Terapias Naturales y un respon-

sable por omision, que es la Administracion. Con todo, la APETP culpa a
la Administracién, por omision, por ausencia de
control, de las miles de muertes que segtn ellos
causan las mal llamadas pseudociencias.

Y, finalmente, en lo que se refiere a una referen-
cia especifica a COFENAT en la que la APETP
sostiene que sus profesionales no tienen seguro
de Responsabilidad Civil, San Antonio Abad ha
declarado: “Esto no es cierto y, de hecho, en la
sentencia a la que hace referencia la propia APE-
TP en su pseudotrabajo, se hace mencion expre-
sa a que los profesionales de COFENAT dispo-
nen de un seguro de Responsabilidad Civil”.

Por alusiones directas, sobre el caso de Mario, queda claro que la APETP
no tiene respeto por nadie, ni por la Administracion, ni por los profesiona-
les de las Terapias Naturales, ni por el poder judicial. “Hecho probado de la
sentencia dictada en el caso sefalado. Decir que las terapias alternativas son
las causantes de la muerte de Mario es faltar a la verdad y no respetar las
decisiones judiciales”, concluye el fallo. éSe lo habrén leido?

Pido a la Administracion que deje de atacar a las Terapias Naturales y las
regule, que es lo que tiene que hacer; pido a los medios de comunicacién que
sean rigurosos y contrasten las informaciones y me pongo a disposicién de
quien quiera tener todos los datos del sector en nombre de los mas de 11.500
socios de COFENAT, la mayor asociacién de profesionales y autébnomos del
sector de las Terapias Naturales.

Los profesionales estamos siendo hostigados, perseguidos y denostados
en los medios de comunicacion y redes sociales. Determinados grupos de

Te lo ponemos muy facil

Deseariamos
que se dejara de
usar el término
peyorativo de
‘pseudoterapias’ o
‘pseudociencias’
por respeto

a los buenos
profesionales

de Terapias
Naturales, que
son la mayoria;
Y por respeto al
ciudadano
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Somoa COFENAT
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La Naturopatia

es una terapia
reconocida
actualmente en
Alemania, Francia
y Portugal.

El T71% de las
clinicas alemanas
contra el dolor
proporcionan
Acupuntura entre
sus servicios de
paliativos

radicales en contra de las Terapias Naturales menosprecian unas técnicas
ampliamente y cada vez més demandadas por la sociedad. éQué intereses
hay detras de ello? Lo dejo para la préxima entrega.

Con todo, deseariamos que se dejara de usar el término peyorativo de
pseudoterapias o pseudociencias por varios motivos, entre otros, por res-
peto a los buenos profesionales de Terapias Naturales que se encuentran
en Espafia, que son la mayoria; por respeto al ciudadano debido a la cre-
ciente demanda de estas Terapias Naturales por parte de la ciudadania
-calculamos que en Espafia hay una demanda de 300.000 personas que
acuden a Terapias Naturales diarias; para hacer este calculo tomamos
como validos los Unicos datos que existen, los recogidos por UPTA en
2011, que cifr6é en 60.000 los profesionales. COFENAT estima que, a dia
de hoy, alcanzan los 80.000 -; y por el reconocimiento que tienen las Te-
rapias Naturales en Europa.

Las Terapias Naturales mas practicadas en Espaiia -con un 80 por
ciento del total- son la Naturopatia, la Osteopatia, la Acupuntura (que in-
cluye Medicina China) y la Homeopatia. Y no cabe la menor duda de que
estas técnicas no son pseudociencias, como quieren hacer creer algunos
tomando el todo por la parte.

La Naturopatia es una terapia reconocida actualmente en Alemania,
Francia y Portugal.

La Acupuntura esti reconocida en Alemania, Dinamarca, Holanda y
Noruega, donde hay una larga tradicion de practicantes no médicos. Asi,
el 77% de las clinicas alemanas contra el dolor proporcionan Acupuntura
entre sus servicios de paliativos.




La Osteopatia es una terapia que incluso tiene una normativa euro-
pea. Aunque no es de obligado cumplimiento, si que es rigurosa en
cuanto a su contenido y requisitos para poder acceder a ser un osteo-
pata, un profesional reconocido en el marco de la actividad sanitaria
independiente de primera intencién. Cabe recordar que un fisiotera-
peuta no es un ostedpata, aunque lo pretenda, y viceversa.

Y, la Homeopatia no sélo es la mas
reconocida en toda Europa sino que
incluso esta reconocida como medica-
mento de venta exclusiva en farmacias
en Espafia. A finales de 2014, se habian
publicado en revistas con revisién por
pares 189 ensayos controlados aleato-
rios, 104 eran ensayos controlados con

placebo. Puesto que si que existe evi- Los profeswnales
dencia cientifica, decir lo contrario es estamos siendo
faltar a la verdad. host'lgados

perseguidos y
denostados en

Y mientras esta es la realidad de nuestro entorno, en Espana se siguen
cuestionando la evidencia cientifica de las Terapias Naturales y las

intentan denominar pseudociencias. los mec.iios.sie
comunicacion y
Esté claro que en todas las profesiones hay malos profesionales y ca- redes sociales

sos desafortunados. En el caso de las Terapias Naturales también so-
mos conscientes de ello. Pero este también es argumento para exigir a
las autoridades una regulacién de las competencias.
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El actual gobierno espaiiol, que llega al poder por pura carambola politica,
la del intercambio de poder que beneficia a los oligopolios transnacionales,
que son los que manejan los hilos de las elecciones en las falsas democracias
occidentales, ha decidido revivir lo peor de nuestro carisma histérico: la caza
de brujas, la persecucion a lo que pone en peligro los intereses crematisti-
cos de sus amos en la sombra, uno de ellos conocido como la mafia médica,
alianza nefasta entre una parte del sistema de salud “oficial” y el poderoso
lobby farmacéutico, que vive de la enfermedad, patologizando al extremo
cualquier proceso de vida, como envejecer, sufrir duelos, ser “hiperactivo”
y cuyos bienes y servicios son una de las principales causas de muerte en el
mundo.

El dios dinero, una vez mas, utiliza su religion, la ciencia, pervertida por esos
mismos intereses, que son los que financian muchas veces los estudios, cada

BEATRIZ CALVO VILLORIA vez menos independientes, en las universidades, de donde surgen los nuevos
ECOCENTRO pontifices para atacar a las “brujas” y demonizar al enemigo de sus intereses

— econdmicos, en este caso, las medicinas tradicionales y/o complementarias
ecocentro.es integradas, por fin, en la llamada Medicina Integrativa, objeto de estudio en

prestigiosas universidades de todo el mundo y reconocida por organismos
internacionales como la OMS, el Consejo de Europa y el Comité Internacio-
nal de Bioética de la UNESCO.

Lo peor del espafiol, ese acomplejamiento ante lo que desconoce y le vuelve
zafio y cruel en su valoracion, deja a nuestro pais tan en ridiculo como en
esas terribles peliculas que ridiculizaban al “paleto” ante las suizas y alema-
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nas, en este caso, al incluir entre las denominadas “pseudociencias” a la acu-
puntura que se encuentra regulada en paises como USA, Alemania, Austra-
lia, China y otros muchos, y se practica en hospitales del maximo prestigio,
con resultados muy positivos y de més que sobradas evidencias cientificas.
O a la homeopatia que goza de gran reputacién en Europa y que en Espafia
prescriben mas de 10.000 médicos.

Nuestros Ministerios, con su ministro en la luna de la realidad cientifica de
vanguardia, quedan como el personaje ridiculo que no ha sabido crecer am-
pliando sus miras, del que al ver la tierra desde la luna, solo ve una fuente
“inagotable” de recursos y no un milagro lleno de misterios ain por descu-
brir para una ciencia que desde su cientifismo niega que haya otra manera de
acercarse a la realidad. Y en un maridaje escandaloso se deja aconsejar por
pseudocientificos vasallos de intereses ajenos al bien comtn que deberia de-
fender y echa alos perros de la prensa, vendidos al mismo poder oscuro, para
atacar y desprestigiar muchas terapias ancestrales validadas por los siglos y
otras de nuevo cufio, desinformando, confundiendo y alertando.

Pseudocientificos que se atreven a desmerecer, en su osadia de necios, la
profunda ciencia del ayurveda, por ejemplo, milenaria ciencia holistica do
de el espiritu es el eje, ese que esta ciencia materialista niega y quisiera ha-
cer desparecer de la faz de la tierra y de lo profundo de nuestra alma, p
convertirnos en ganado para la siguiente revolucién tecnoldgica, la robotica,
donde hacen falta esclavos alienados, atiborrados de pastillas, de venenos
controlados por inquietantes microchips que inocularin en vena su codicia y
el control de un ser humano que es prescindible y que sobra, pues los recur-
sos son cada vez mas escasos para su avaricia. Bendita iatrogenia que mata a
los que sobran, mientras enriquece las arcas de los nuevos orcos.

La caza de brujas, de los hombres y mujeres que aman el conocimiento y
siguen aun fieles al juramento de HipOcrates y que no necesitan que todo sea
validado por ensayos clinicos controlados, pues hay métodos de evaluaciéon
igualmente valiosos, como es el estudio de sus resultados y eficacia estan
siendo perseguidos y sus paciente confundidos. El fuego de la hoguera ya
humea.

Los torquemadas de este siglo se acarician las manos, la discriminacién entre
lo que realmente podria ser considerado falsas terapias no es lo importante, y
eso nadie niega que no sea necesario, el intrusismo en salud hay que vigilarlo,
pero la tutela o totalitarismo del Estado empieza a ser abusiva en muchos
frentes. Parece que lo Gnico que impera en esta lacra de gobernantes es el
amor al poder que otorga el becerro de oro.

Ellos arder4n en otro tipo de fuego, pues la justicia se ejerce en todos los
planos de la existencia.
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EL VIRJE

QUE PUEDE
CAMBIARTE

LA VIDA

JENIFER HUMANES
FOUNDER MINDFULNESS MBSR & YOGA INSTRUCTOR
LIFE COACH ICF & AECOP
ORGANIZADORA DE VIAJES DE BIENESTAR

—
yoginzen.com

¢Te has planteado unir la pasion por viajar con la de cuidarte?

Cada vez méas personas como td se sumergen en un viaje de bienestar
para fomentar el espiritu aventurero y cultivar la salud fisica, mental y
emocional. De esta forma, no s6lo se desconecta de la rutina diaria. Se
produce una sensaciéon de bienestar mucho mas profunda y perdurable
asi como una transformacién interna que permite el desarrollo y la supe-
racion en todos los niveles.

Este tipo de viajes se realizan a paises con entornos energéticamente muy
potentes donde se puede visitar lugares de una gran naturaleza y espiri-
tualidad, propicios para el silencio, la calma y el bienestar, que permiten
la transformacién de una forma fluida y natural.

Para potenciar este estado de paz y quietud es habitual practicar yoga en
cordilleras donde se sittian las montafias mas altas del mundo, meditar en
monasterios y templos budistas o hinduistas, asistir a sus rituales, cere-
monias, recibir tratamientos o masajes de Ayurveda.

A la cordillera del Himalaya asisten mas de treinta mil personas al afio
para transformar sus vidas.

Beneficios de un viaje de bienestar
Desarrollar la calma interior y la energia vital, conectar contigo mismo o
hacer el cambio que tanto tiempo llevas buscando.

1. Conocerte y descubrir nuevas formas de relacionarte contigo mismo
Viajar es una de las mejores formas de autoconocimiento. Descubrir tu ver-
dadera esencia es mas ficil cuando est4s lejos de tu entorno habitual, y salien-
do de tu zona de confort. Conocerte es la primera via para estar bien contigo



mismo y en equilibrio con el resto de personas y el mundo. Si viajas solo te -

permites ser la persona que realmente quieres ser y aprendes a escucharte y ‘ p E N an Do
a complacerte a ti mismo en primer lugar. Cuando compartes viaje descubres

c6mo te relacionas con los demas y compartes experiencias de vida. EN Lns

2. Transformar tu forma de vida y conectar con lo importante vnc Ac I 0 N Es ?

Conocer partes del mundo con otras culturas distintas a la nuestra, vi-

viendo sus tradiciones y fiestas te enriquece, y abre la mente hacia otras JEntu pT6Xim0

formas de pensar y actuar, perdiendo el miedo a lo desconocido y abrién- momento de relax

dote a la curiosidad por lo nuevo. Te ensefa otra escala de valores alejada para desconectar?

del materialismo, te ayuda a empatizar, a soltar prejuicios y a replantearte D ejar a un lado las

el estilo de vida que estés llevando. Te conecta con lo cotidiano y los pe- . :

quefios placeres, aportdndote calma y tranquilidad: contemplar una pues- obhgamones para

ta de sol, la risa de un nifo, andar sobre tierra mojada, sentir la energia hacer lo que mas

de la naturaleza. te gusta, ocuparte
de ti para cuidarte y

3. Desarrollar la alegria interior y gestionar emociones seguir conociéndote

Con la practica del yoga y la meditacién puedes desarrollar uno de los princi- o dar el cambio que

pios del budismo, y que més tarde acogié mindfulness: el amor incondicional

que no juzga y respeta a todos por igual, desprendiéndote de aversiones y tanto ansias, pu'ed'e

llendndote de la alegria interior que no depende del exterior. que sean algunas
de las cosas que

Viajando puedes desprenderte de emociones como el miedo al hacer cosas tienes en mente Ppara

que quizas pensaste que no eras capaz de hacer como el trekking o estar estar en calma

con animales salvajes. Ademds, puedes afrontar los problemas desde otra
perspectiva al alejarte de ellos y reflexionar desde la distancia, dandoles la
importancia justa.

VIAJES YOGA Y MINDFULNESS

HIMALAYAS 2019 |NEH‘..I.. <TIBET - BHUTAN

Vive una experiencia
que podria cambiarte la vida
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Hacernos mayores es una bendicién, pero también nuestras reservas de

energia disminuyen y nos volvemos mas propensos a las enfermedades

y los accidentes. Por eso, es muy importante mantener un buen nivel de
energia y hacer ejercicios para fortalecer la salud

¢Cuando nos sentimos mayores? Depende de la naturaleza de cada persona,
de su genética, de la forma de vida que ha llevado, de como cuida su salud
y muchos otros factores como nuestra manera de pensar y la actitud ante la
vida que hacen que afrontemos las cosas desde un lugar mas sereno, o desde
el conflicto.

Al margen de estos factores, hay un momento determinante en el que pen-
samos: ia mi esto no me pasaba antes! o iqué raro, si a mi esto nunca me ha
dolido! En ese momento uno toma consciencia de que las cosas estan cam-
biando y hay que empezar a cuidarse, si no lo hemos hecho antes, porque
a partir de ese momento el deterioro puede ser muy rapido. Un proverbio
chino dice “no esperes a tener sed para ponerte a cavar un pozo, porque
puede que sea tarde”.

Nuestra energia vital, aquella que disponemos para vivir, se va gastando

JANU RUIZ constantemente. Es como un depoésito de agua muy grande del que vamos

INSTRUCTOR DE CHI KUNG bebiendo un sorbo cada dia y parece que nunca se va a acabar. Cuando so-

— mos jovenes, nuestro organismo responde con rapidez ante las enfermeda-
chikungtaojanu.com

des y sanamos pronto. Si se rompe un hueso suelda facilmente, es dificil que
tengamos molestias musculares o en las articulaciones. Podemos realizar
una gran actividad y con poco descanso nos recuperamos.

Pero la edad va marcando sus ritmos. Se necesita mas descanso y el organis-
mo tarda mas en sanar cuando hay una enfermedad. La calidad de la sangre
empeora, aparecen los problemas circulatorios, el corazdn, los rifiones, las
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arterias,... todo el cuerpo parece que se rebela por el uso que le hemos dado
en el pasado. Empiezan a encenderse las luces de alarma que avisan de que
el organismo necesita atencién. Los dolores articulares, la vista cansada, la
tension alta, los dolores de cabeza, la dificultad para conciliar el suefio, el
agotamiento ante el minimo esfuerzo,... son sefiales de que el cuerpo se em-
pieza a deteriorar y la energia esta en descenso. La enfermedad y las lesiones
estan llamando a la puerta.

Los tres peligros principales que acechan a la salud cuando la
edad avanza:

1) La inactividad: la falta de ejercicio causa debilidad muscular, rigidez en
los tendones, debilidad en los huesos y mala circulacién de la sangre, lo que
también afecta a todo el sistema de salud de los 6rganos que reciben sus
nutrientes a través del torrente sanguineo.

Flm ej or Es muy iI:npo.rt‘ante darle movilifiad al cuer-
. po. Los ejercicios suaves de Chi Kung para
sistema para las articulaciones y estirar los musculos y
mantener fuerte tendones, es el mejor sistema para mantener
Yy saludable fuertey saludable el cuerpo y mejorar la cir-
el cuerpo:  culacién de la sangre.
ejercicios _ '
suaves de Los acc1den’tes como las torceduras de tobi-
. llo, o las caidas, tan frecuentes en personas
Chi Kung mayores, se evitan con unas piernas y pies
para las fuertes. Dicen los chinos que “envejecemos
articulaciones Y  porlas piernas”.
estirar musculos
y tendones 2) Las enfermedades: a medida que la

energia vital va mengua, nuestra capacidad

para superar la enfermedad es menor, por lo
que es muy importante cultivar la energia como barrera protectora para la
salud. Los ejercicios de Chi Kung también refuerzan nuestra salud en este
aspecto, fortaleciendo nuestros érganos y mejorando la respiracion.

3) Los pensamientos: son la mayor causa de consumo de energia en nues-
tro cuerpo. El cerebro es el 6rgano que mas oxigeno, glucosa y sangre consu-
me de todo el organismo, lo que deja sin provisiones al resto. El mal humor,
las preocupaciones, los pensamientos excesivos y la agitacion mental, son
una de los principales causas de enfermedad y agotamiento. El Chi Kung
también nos ensena a calmar la mente y encontrar la paz en el corazon.
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Yogs, refugio y esperanza

En el camino del autoconocimiento y el autodesarrollo es facil autoen-
gafiarse. Se requiere intrepidez para poder desenmascararse ante uno
mismo y ver asi el lado oscuro y neurético de la mente.

Entre los autoengafios esta uno de los mas dificiles de salvar: arrogarse
cualidades positivas de las que uno carece. En ese caso se produce un
estancamiento inevitable en la evolucién cons-

ciente. Si una persona se arroga que es genero- Fn el trab ajo
sa siendo avida, nunca lograra ser generosa; si intetrior
se atribuye la tolerancia sin poseerla, nada hara

por ser tolerante, y asi sucesivamente. Hay que 'l'l'lT}g'LIIl
verse a uno mismo tal como es e ir descubrien- cambio S_e
do esas tendencias insanas de la mente como la produce sin
avidez, el odio y la ofuscacién, para irlas debi- el esfuerzo
litando mediante el cultivo y despliegue de sus necesario

opuestas: la generosidad, el amor y la lucidez.

La transformacion real de la mente no se puede quedar en una fanta-
sia, un engafio mas, o un propdsito vano e incumplido. Se trata de una
alquimia interior para transmutar las cualidades de baja calidad en
cualidades preciosas, como el alquimista se empefaba en transmutar
los metales de baja calidad en metales preciosos. Esta alquimia se pro-
duce en lo mas profundo de la psique, pues exige despojarse de viejos
patrones, condicionamientos, estrechos puntos de vista, autoenganos,




falaces interpretaciones, apegos y aborrecimientos que nacen de la
ofuscacion. El mas nocivo y paralizante de los engafios es creerse que
uno esta modificindose y mejorando sin que se produzca la menor
modificacién en las actitudes y conductas.

En el trabajo interior ningiin cambio se produce sin el esfuerzo ne-
cesario. Pequefios cambios van conduciendo a un gran cambio. Una
enfermedad a veces es la que se denomina “la enfermedad de mafa-
na”, porque todo intento y esfuerzo se va postergando y al final uno se
queda sin tiempo y baja el telon del teatro de la propia vida.

Para comenzar a desasirse y despojarse de esas tendencias que nos
hacen dafio y también perjudican a los demas, tenemos que tener el
firme propoésito de querer hacerlo y después poner todos los medios
para conseguirlo. O sea, hay que tener la clara comprension del objeti-
vo: cambiar para mejorar y ganar sosiego, y también de los medios: las
herramientas de las que disponemos.

12 Herramientas o medios de transformacién Fl secreto esta

e La practica asidua de la meditacion. en practicar con

o La observaciéon de uno mismo para descubrirse y conocerse, pudien- asiduidad e ir
do asi saber qué transformar en la psique. .

e La vigilancia de los pensamientos, las palabras y los actos para poder paulatmamente
regularlos mejor. desplazgmd.o las

e El trabajo consciente sobre el cuerpo. tendencias insanas

e El cultivo de la compasién. para que puedan

o Tratar de permanecer mis atento y ecuanime en la vida diaria. aflorar las sanas

o La reflexion consciente y provechosa.

o La mejor relacién posible con las otras personas.

e La sincera autoevaluacién para tener consciencia de si se estd uno
mejorando o no.

e La relacién con personas que nos resulten afines en la busqueda in-
terior, que nos ayuden y las ayudemos a remotivarnos.

o Lecturas nutritivas psicolégica y espiritualmente.

o Aprender a establecerse y disfrutar del silencio interior.

El radja-yoga o yoga del dominio de la mente y el gana-yoga o yoga
del discernimiento, son de una enorme ayuda en la transformacién
interior y la evolucidn consciente. El secreto estd en practicar con asi-
duidad e ir paulatinamente desplazando las tendencias insanas para
que puedan aflorar las sanas. Asi, ayudandose a uno mismo, se ayuda
a los demés. Mari Nieves Corral

SIGUE EL BLOG DE RAMIRO CALLE EN bit.ly/RamiroCalleEH
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€L YOGA De PATANJALI (V1)

TENTE

NTELECTO

tGO

CENTRO INTERNACIONAL DE YOGA
SIVANANDA VEDANTA DE MADRID

——
sivananda.es

Tu naturaleza
verdadera es el Ser
y cuando tienes
este conocimiento,
vidya, puedes
disipar los vrittis
diciendo:

“iSoy miserable?
“No, es sélo una
huella temporal”

Los Yoga Sutras de Patanjali es uno de los manuales mas completos para
la investigacion y el control de nuestros propios pensamientos. Una es-
critura clasica y una guia holistica para los aspectos fisicos, mentales y
espirituales de la meditacién. De ellos hablamos estos proéximos meses,
en la versién comentada realizada por Swami Durgananda

YOGA CHITTA-VRITTI-NIRODHAH

El Yoga consiste en suprimir la actividad de la mente.

Este famoso verso es una explicacién completa del Raja Yoga. El Yoga,
la unién entre el jiva, alma individual, y el atman, el Ser, es posible me-
diante la trascendencia de chita y de los vrittis que ahora explicaremos.

Chita

Chita es la sustancia mental, compuesta de tres elementos: manas (la
mente), buddhi (el intelecto) y ahamkara (el ego). En el Jnana Yoga ha-
blamos de chita, no sélo como la capacidad de pensar sino como el sub-
consciente.

La mente subconsciente es el almacén donde se aloja todo lo que hemos
hecho, pensado, escuchado o dicho. Todo absolutamente est4 registrado
alli. Es como un disco duro y nunca muere, acompafandonos de vida
en vida. La gente se suicida con la esperanza de borrar este disco duro,
pero el Yoga dice que esto no es posible y que uno tan s6lo empezara
de nuevo donde se detuvo. En este sentido el Yoga nos anima a enfren-
tarnos a los problemas, y no nos deja escapatoria. Por supuesto que el



tonizamos mas con las negativas y éstas son, principalmente, las que

nos inquietan. S iva n a n d a

Vrittis

Los vrittis son las modificaciones del pensamiento. Un vritti es algo con
lo que puedes identificarte y la mayoria de nosotros nos identificamos
con nuestros vrittis. Los pensamientos negativos, como “soy miserable”,
“nadie me quiere”, son los que constituyen un problema.

subconsciente contiene tanto cosas positivas como negativas pero sin- Y 0 g a

Si te identificas con los vrittis se convierten
en parte de tu sustancia mental, manas. Swa- El .Yoga nos

mi Vishnudevananda describe manas como un anima a

banco de arena. Llega a ser una huella profun- enfrentarnos a
da en la mente que, en sanscrito, se denomina 108 problemas
samskara.

Identificacion y cambio

Te identificas con los vrittis cuando dices: “Si, yo soy esto”. ¢Pero eres
esto o aquello? ¢Qué eres? {Cudl es tu verdadera naturaleza? Estas son
las preguntas del Vedanta, del Nana Yoga. Tu naturaleza verdadera es el
Ser y cuando tienes este conocimiento, vidya, puedes disipar los vrittis
diciendo: “¢Soy miserable? “No, es s6lo una huella temporal”.

Piensa en el tiempo atmosférico. Si durante las tormentas con lluvia y
truenos, el tiempo atmosférico dijese: “Yo soy esto”, no seria verdad,
porque al dia siguiente podria estar soleado. Los vrittis cambian como

el tiempo. Hoy puedes sentirte una persona miserable, pero mafiana Libérate del dolor
podrias sentirte la persona maés feliz del mundo y sélo porque alguien Logea un suefio reparodor
te diga, “iOh!, qué aspecto tan bueno tienes”. Los vrittis estdn muy in- Despidete del eshés
fluidos por los condicionamientos externos Vinee las sdice lones
) Equillbra tus emoclones
Forlalec e tu cusrpo

Purificacion y desapego “
Una vez que tenemos conocimiento de los vrittis podemos comenzar a MEDITAEION REIKI

controlarlos, lo que significa, trabajar con ellos, purificAindolos poco a l‘“h-h #H:M
poco. Esto provoca el desapego que te lleva, con el tiempo, a nirodha, el
estado de samadhi, en el que la unién se ha alcanzado. CURSDS
_Pide tu cita

El mensaje profundo de este segundo verso es que en el Yoga existe la &1 ? 2 4 ‘ u £2
posibilidad de alcanzar el conocimiento del atman. kndo@und otk

. . o CFamanon m Casdoco, §8
Sélo aquellos que mantienen su mente abierta a la posibilidad de que Baciin - Mabain

existe algo como la conciencia c6smica, Brahman, pueden aceptar esta warw. universoreiki.es
afirmacidn y esta es, en si misma, sadhana o practica espiritual.

y Masaje Ayurveda
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LA INFLAMACION® n €L ROST

La piel nos transmite quienes somos - de varios puntos de vista

RO

NATACHA DE CORTABITARTE
TERAPEUTA OFICIAL Y FACIALISTA

—
kogo.es
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En la terapia estética Kogo, el terapeuta es un artista que contempla a la
otra persona como si fuera una obra de arte. Se aprecia a la persona con
mucha profundidad reconociendo en cada matiz una pista hacia su ser in-
terior.

Para llegar a este punto de vista es necesario crecer como persona; para
poder apreciar verdaderamente los puntos sutiles es necesario elevar la
propia conciencia. Esto es muy parecido a la musica; cuando uno es princi-
piante se le escapan muchos matices pero pasados los afios, diez o mas, se
escuchan cosas que uno ni sofiaba que existieran.

Una de nuestras diagnosis es la de “palpacién”, este seria el diagndstico su-

perficial del rostro que harfamos, pero el sentido mas profundo de nuestro
diagnoéstico es mas abstracto. Seria tocar el
nucleo de la persona, palpar su interior.

Cuando
estrechamos  Este diagndstico més profundo se llama Set-
lamano auna Shin, que significa cortar, abrir el nicleo
persona se 0 usar l.as manos como si fueran cuchlllf)s,
en sentido figurado. De esta manera se in-
'pTOdU.CG UTL  tenta describir como uno perfora las capas

intercambio de
informacién sutil
pero profundo

exteriores de la personalidad, o ser fisico, de
otra persona, para entrar en su interior, para
palpar su naturaleza interior o alma.

Cuando en un primer contacto con la perso-
na que vamos a tratar, estrechamos sus manos, percibimos desde el princi-
pio su caricter, sentimos su naturaleza interior y tratamos de comunicarle
la nuestra. Cuando estrechamos la mano a una persona se produce un in-
tercambio de informacién sutil pero profundo.

Cuando el terapeuta se encuentra con el rostro penetra profundamente
dentro de la persona, palpando cada fibra y cada hueso, percibiendo cada
resistencia, cada matiz de su caracter que se refleja claramente en su piel.

Esta es una exploracion mas abstracta que trata de entender a la persona fisi-
ca, emocional, psicoldgica y espiritualmente, es decir en todos sus aspectos.

»

El diagnéstico
multireflexolégico
vietnamita
reconoce
diferentes zonas
en el rostro que
reflejan diferentes
érganos, a lo que
hay que unirle que
existen meridianos
y canales de
energia que tienen
su comienzo en

el rostro
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Desarrollando
todas las
técnicas
manuales
disponibles

para realizar un
drenaje masivo
que elimine estas

inflamaciones,
vamos a
conseguir un
aspecto mucho
mas juvenil y
sano para el
rostro

) La piel que llora

Todos sabemos que los estados emocionales que no controlamos llevaran a
nuestro organismo a una falta de equilibrio. Algo que nos afecta en nuestro
plano emocional va a repercutir en nuestra salud fisica, y se va a reflejar en
nuestro cuerpo.

Si las emociones se reflejan en todo nuestro cuerpo, por supuesto se refle-
jaran en nuestro rostro. Dentro de las diferentes capas de piel que tiene el
rostro, no hay que olvidar los sistemas que se encuentran debajo de ella,
sistema sanguineo, linfatico, nervioso...

Luego también tenemos recubrimientos en los sistemas, como las fascias
que recubren la musculatura y que se mueve de forma independiente al
sistema muscular.

Estos sistemas o recubrimientos con densidades diferentes, movimientos
diferentes, y vibracion diferente, van a contarnos muchas cosas de la perso-
na que tenemos en nuestras manos. Con el primer diagndstico que mencio-
nabamos podremos empezar a ajustar la presiéon que debemos de ejercer
en los tejidos de cada persona. No es lo mismo una persona que tenga una
inflamacién generalizada en el rostro, que una persona que solamente ten-
ga una inflamacién en una determinada zona del rostro.

El diagnoéstico multireflexolégico vietnamita que utilizamos en Kogo reco-
noce diferentes zonas en el rostro que reflejan diferentes 6rganos, a lo que
hay que unirle que existen meridianos y canales de energia que tienen su
comienzo en el rostro.

Cuando comento que “la piel llora” estoy diciendo que la piel esta carga-
da de liquidos, como por ejemplo la linfa, que se encuentra retenida. Si
nos miramos al espejo y observamos bien la imagen podremos ver estas
inflamaciones en el contorno del rostro, pueden ser edemas o en algunos ca-
sos inflamacién generalizada. Si palpamos sutilmente la zona de debajo de las



mejillas, vulgarmente llamados “cachetes”, observamos que al tacto no mani-
fiestan ninguna resistencia y podemos percibir un vacio energético.

Esta piel llena de liquido que tiende a pesar y genera un descolgamiento na-
tural que muchas veces achacamos a la edad, no es ni mas ni menos que una
retencioén masiva de liquido. Dependiendo del tiempo que lleve instalada sera
mas facil o mas dificil de retirar, pero se consigue, devolviéndole al rostro su
contorno anterior.

El caso de los edemas en los parpados no es

l.a zona de tansencillo; esta retencién de liquido es com-

deb ajo de las plicada de retirar si solo actuamos desde el

. exterior. A veces nos encontramos con acu-

me]luas a].' FaCtO mulacién de liquidos que pueden correspon-

no mgmﬁegta der al recorrido del meridiano de estdmago y
TeS'lSte'n.C'I.a . ode Vellga

Esta piel llena

de ].:’qu'I.dO Si tirAsemos ligeramente del parpado infe-

tiende a pesar rior, podremos examinar el interior que es un

buen indicador del sistema circulatorio. Esta

d Y g.l-enet:a un zona ha de tener un color rosado. Si fuera de-
escolgamiento masiado palida estd manifestando una anemia

natural 0 si parece enrojecida en exceso podria tratar-
se 0 de una infeccion o inflamacion.

Los dep6sitos de mucus en la cara interna o externa de los ojos revelan de-
positos similares a nivel organico. Si fuera el parpado superior, son depoésitos
situados en la parte alta del cuerpo y si fueran en el inferior serian depdsitos
en el abdomen. Tratamos las inflamaciones desde todos los dangulos que nos
permitan las técnicas manuales que utiliza la medicina tradicional china y viet-
namita, desde el punto de vista multireflexologica y desde el “Ki” en MTC.

Los meridianos mas importantes que controlan el movimiento de los liquidos
en el cuerpo son los de rifdn y vejiga.

Desarrollando todas las técnicas manuales disponibles para realizar un drenaje
masivo que elimine estas inflamaciones, vamos a conseguir un aspecto mucho
mas juvenil y sano para el rostro.

EL SENDERO DE LA BHU]A DEL SAUCE
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El cerebro dispone de un sistema natural de manejo y procesamiento de la
informacion que resuelve las situaciones cotidianas o inesperadas de laviday
garantiza un estado de salud mental y emocional.

Esto significa que ante cualquier evento perturbador que nos acontece, el ce-
rebro tiene capacidad de procesarlo hasta que desaparezcan las emociones
negativas asociadas al mismo, y logrard que este suceso nos sirva de apren-
dizaje y sea integrado para ser utilizado en el futuro. Este sistema de proce-
samiento funciona porque nuestros hemisferios estan en constante sincronia
intercambidndose la informacién que ambos poseen; podemos decir que el
cerebro tiene un sistema de “autocuracioén” constante.

Qué es el trauma

Solemos asociar la palabra “trauma” a sucesos especialmente dolorosos,
como una guerra, un atentado, un ataque fisico, etc. Sin embargo, en Psico-
logia se considera trauma todo suceso que no ha podido ser bien integrado
a nivel cerebral. Una bancarrota, una separacion, una muerte o una mudanza
pueden ser trauméticos para una persona, ya sea por lo inesperado o por lo
doloroso, y esto se aplicaria a cualquier otro tipo de situacion aparentemente
no traumatica pero que no ha podido ser bien integrada por la persona que
la experimenta.

El trauma se produce cuando el cerebro no puede procesar debidamente la
situacion, quedando la experiencia “atrapada” en el hemisferio derecho, con
la imagen, los sonidos, las creencias negativas que produce y sin poder acce-
der a los recursos y a la experiencia que residen en el hemisferio izquierdo.



Al quedar el malestar “atascado” en el hemisferio derecho y quedando-
se sin los recursos del hemisferio izquierdo, la persona se ve atrapada
en la incredulidad y el dolor emocional sintiendo: ansiedad, tristeza,
ira, creencias negativas, baja autoestima, pesimismo, sintomas fisicos
(presion en el pecho, boca seca, nudo en el estdbmago, diarreas repenti-
nas, etc.) como detonacién de una parte de un recuerdo traumatico no
procesado o procesado de forma disfuncional o parcial.

Para superar los traumas y volver o encontrar el equilibrio y salud emo-
cional es necesario que toda esa informacion estancada en las redes
neuronales del hemisferio derecho sea procesada. Debemos ayudar a
poner en marcha el sistema de “curacién” natural de nuestro cerebro.

Neuropsicologia Aplicada: la nueva psicologia

Una de las mas novedosas corrientes en Psicologia es la Neuropsicolo-
gia Aplicada, que ha dado lugar a las Técnicas de Integracioén Cerebral
(TIC). La mas eficiente de todas ellas es SHEC (Sincronizacién de He-
misferios Cerebrales) que recoge en una sola técnica las herramientas
de otras anteriores: EMDR, ICV, TIC y One Eye at Time.

SHEC es una técnica especificamente dise-
flada para conseguir la integracion total de
cualquier suceso traumético o sintoma dis-
funcional activando el mecanismo natural
de integracion de informacién que el cere-
bro posee. Trabaja con sucesos traumaticos
pasados recientes y/o pasados concretos
y también con sintomatologia emocional
diversa (adicciones, miedos, fobias, ansie-
dad, bloqueos, angustia, estados emocio-
nales agudos), sin una relaciéon directa o
consciente con un hecho traumatico.

Una bancarrota,
una separacion,
una muerte o una
mudanza pueden
ser traumaticos
para una persona,
ya sea por lo
inesperado o por
lo doloroso

Esta técnica es superior a EMDR en rapidez y en eficacia, ya que es
méas moderna y completa. Ademas, evita al paciente reacciones emo-
cionales intensas (abreacciones) en la superacion del suceso trauma-
tico, algo muy comtn en EMDR. Esto significa que posibilita la su-
peracion de cualquier malestar emocional, por intenso que sea, sin
retraumatizacion.

Es importante que sepamos que la ayuda psicoldgica ha evolucionado
mucho en los dltimos afos, y que disponemos de herramientas cada vez
mas eficaces para la resolucién de las problematicas psicoemocionales.
Te animo desde aqui a aprovecharlas y a disfrutar de sus beneficios.
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Entrevista a Marta Cela Alvarez

¢COmo es una relacion de pareja saludable?

Es una relacién de pareja en la cual ambos integrantes tienen un rol adulto
siendo responsables de si mismos y de su evolucion, honrando, respetando
y aceptando a su pareja tal y como es al mismo tiempo que aprenden y
evolucionan mutuamente.

¢Qué recomiendas para alcanzar el bienestar en pareja?

Para que una relacién de pareja sea saludable, ha de estar compuesta por
dos personas que se quieran, que se respeten, que trabajen la relacién de
pareja y que consigan verse mutuamente como parte de su crecimiento o
evolucién, comprendiendo y estando agradecidos por lo que la pareja estd
manifestando o reflejando de si mismos.

éPor qué las relaciones de pareja son complicadas?
Porque se busca que la pareja supla las carencias internas de uno mismo,
en lugar de comprender que la pareja es un gran maestro que nos conduce
a un profundo crecimiento personal. La pareja destapa la sombra, aquellos
rasgos que uno no quiere ver ni reconocer en si mismo.

éPor qué crees que hay tantos divorcios?

En la actualidad, las parejas encuentran el equilibrio en el divorcio, es decir
que hemos creado un sistema en el cual el equilibrio se encuentra cuando
la pareja se divorcia y eso es un gran problema social y cultural. Hay que
transformar muchas cuestiones respecto a la pareja, para que el equilibrio
sea estar juntos y no separados.

¢Si nuestros padres estan divorciados estamos condenados a tener
mala suerte en el amor?

He visto muchisimas relaciones de pareja y en el inconsciente nada se deja
al azar. Una relacién funciona cuando inconscientemente ambos ayudan
mutuamente a encontrar el equilibrio en todos los sentidos. Respecto a
los divorcios, dependiendo de la edad en la que se produce, puede tener
mayores 0 menores consecuencias, y en determinadas edades, si podria
ser una dificultad afiadida, un obstaculo y no solo en el ambito de la pareja.

¢Qué es la pareja interna?

La pareja interna es la representacion de lo femenino y de lo masculino; y la
interaccion entre ambos en cada persona. En una situacion convencional la
representacion interna de lo femenino se forma basandose en el modelo ma-
terno y la representacion interna de lo masculino gracias al modelo paterno.

Cursos Intensivos
\ CAutniins, e de Fin de Semana
mmhmnhr Talleres de " Ll

T ia B ; S hmq:?,ﬁmhmﬂmi
lﬂﬂﬂl-ﬂﬂﬂl F = Sk 3y i livinigges 31 Marnes
Terpias encrgéticas amiliares Salud fisica y mental
Wm Viewnies | Marss s bs s Aoy g [hoezinpn 4 Moy

Meuroleedback Viermes iz Abafl s s vt Espicitualidad ¥ Medimmnidad

Sesones Wiernes iF Mo wlas il Sabadis 1 Diericgs 3 Jenie

Frreranaies
Stk 15y Twssalrggen 16 de biaras
Siadvindo 1% v syt Lof e Al
scdufin 1Hy Do o) e M

ﬂmﬁpa.ra una relacién de pareja ﬂal'udabie

[Edisiones Crdonia, Avjons Mluers Duia)

Marta Cela es
psicoterapeuta,
fundadora del Centro
Flor de lis, licenciada
en Psicologia y
Experta en Psicologia
Infanto-juvenil. Se ha
formado en psicologia
junguiana, terapia
traspersonal,
sistémica, terapia
regresiva,
herramientas diversas
energéticas y en
constelaciones
familiares, entre otros.
Ahora se estrena
como autora del libro
“69 Claves para una
relacién de pareja
saludab

(Ed. Cydonia) donde
transmite de forma
practica y cercana
consejos para ser
felices en nuestras
relaciones amorosas

»
Marta Cela Alvarez
Pasioviloga Colesiad s [M-2456:1)

Pebetogs Transpersoal - Terapeuia Regresha

Tt kel
SADEID - MALLORCA - ONLINE O 8

P62g 6595 28 infvacenirolionediszcom

49



AL
-

Los padres tienen
una gran influencia
inconsciente a la
hora de elegir ala
pareja y no solo

los padres, sino el
sistema familiar.

Egoistamente se
busca que la
pareja supla las
carencias internas
propias para no
responsabilizarnos
de ellas
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¢Como influye nuestra relacion con los padres a la hora de elegir
pareja y relacionarnos?

Los padres tienen una gran influencia inconsciente a la hora de elegir a
la pareja y no solo los padres, sino el sistema familiar. Se escogera una
pareja que le ayude a la persona a equilibrar su sistema familiar y una
pareja que no permita alcanzar el equilibrio sistémico estard condenada
a romperse.

éIdealizamos el amor y la pareja?

Hay muchas personas que estdn enganchadas a la primera fase de las
relaciones de pareja, que es la de enamoramiento. No obstante, egoista-
mente se busca que la pareja supla las carencias internas propias para
no responsabilizarnos de ellas. Se le estaria dando a la pareja la comple-
ta responsabilidad de algo que solamente uno mismo puede hacer; este
tipo de relaciones no puede funcionar. Es mas bien una falta de cons-
ciencia lo que se estd manifestando en las relaciones de pareja.

¢Como evitar o minimizar los conflictos con la familia politica?
La parte mdas importante aqui, es la aceptacién incondicional de todos
los miembros del sistema familiar. Gracias a la familia politica la pareja
es tal y como es, y eso hay que honrarlo. Para minimizar los conflictos,
recomiendo un trabajo interno, que puede ser en consulta o a través de
las constelaciones familiares, si hay consciencia y un equilibrio sistémi-
co, la situacién mejorara.

¢Existen relaciones toxicas écomo desengancharse de ellas?
Las personas que se denominan toxicas, son personas heridas y las he-
ridas han de trabajarse para poder crear una relacién de pareja méas gra-



tificante. Las personas denominadas t6xicas son grandisimos maestros,
pero han de identificarse como tal. Aprendiendo y tomando conscien-
cia, es como uno puede pasar a la siguiente relacién de pareja y al si-
guiente aprendizaje. Cuando una persona no puede desengancharse de
su pareja aun no queriendo estar con ella, hay una adiccién emocional.

¢Como podriamos evitar que haya tantos casos de violencia en las
relaciones de pareja? éa que crees que se debe?

Cuando hay violencia hay falta de consciencia y heridas internas sig-
nificativas, unidas a una falta de recursos para hacer frente a las situa-
ciones de la vida, dan lugar a la violencia. La agresividad y la violencia
se pueden evitar con un trabajo personal siempre y cuando la persona
quisiese, aunque esto suele ser lo mas complicado.

¢Como hacer que el amor dure mas
alla de la primera fase de enamora-
miento?

Con consciencia y responsabilidad. En
ocasiones es necesario encontrar el
origen de los conflictos poniéndose en
manos de un profesional para ayudar en
la superacién de ciertos obsticulos que
pueden estar haciendo que la persona
se quede estancada en la primera fase
de las relaciones, la de enamoramiento.

La pareja
destapa la
sombra, aquellos
Tasgos que uno
no quiere ver ni
reconocer en si
mismo

Para aquellos que ya no creen en el amor, en la pareja ¢éComo les
devolverias la fe?

Haciendo un trabajo interno, puesto que no se ha huido de la pareja
ni del amor, se ha huido de uno mismo, de una toma de consciencia y
de un camino de responsabilidad. Es una pena que no consigamos ver
el amor como realmente es, desde una mayor profundidad y con una
visidn mas amplia.

¢Algun consejo para los lectores para mantener una relacion de
pareja optima?

La pareja implica un nivel de consciencia, cuanto mas se conozca uno
mismo, méas en equilibrio se esté y mas “adulto” sea, méas sencilla sera
la relacion de pareja. Es un viaje precioso hacia el interior si se sabe ver
desde los ojos de la consciencia.
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CONCIENCIA

tnPANDIDA

il VUFELOS DE CONCIENCIA LUCIDA MULTIDIMENSIONAL

En el nicleo de la conciencia se condensa toda la informacién relativa a
nuestro bagaje existencial. Desde la recortada visién limitada en la que como
seres humanos que viven una puntual experiencia nos encontramos, a me-
nudo, nos sentimos perdidos y sin comprender para qué vivimos determina-
das vivencias.

Sin embargo, la esencia de nuestra procedencia estelar esta siempre presente
y es posible acceder a los registros de las improntas singulares que la estela
de nuestro paso por diversas plataformas evolutivas en diferentes momentos
del espacio-tiempo deja en nuestras memorias internas.

A mads conciencia, mas apertura y mas recuerdo y, por tanto, mas conexion y
paz interior al sintonizar con nuestra armonia original: el amor.

El objetivo de hacer “volar” la conciencia va mucho mas alla de la curiosi-
dad por las vidas pasadas. El proposito es traspasar el centro de focalizaciéon
en la identidad personal actual y detectar las vinculaciones que resuenan y
nos afectan como ecos vibracionales, para luego integrar esa informacion en
nuestra vida presente.

Cada vida representa en si misma el compendio de las memorias: todas y
cada una de nuestras experiencias -independientemente del momento en el
que tengan lugar-, estan en el nicleo de 1a memoria globalizada.

Cada fractal o identidad personal tiene un propésito y todas en conjunto
aportamos al yo esencial del que formamos parte. Hay una evidente inter-
conexion. Cuando desde la visién de la cuantica se comprende, nos damos
cuenta de que efectivamente ese “somos uno” es literal en otros parametros
de existencia elevados.



Al expandir la conciencia en nuestro presente observamos la vida como un
reflejo de todo lo que acontece en la globalidad y podemos, no solo libe-
rarnos de conmociones emocionales o traumas que quedaron grabados en
nuestro campo vibratorio sutil, sino también rescatar nuestras partes del
alma “atrapadas”, incluso sin haber hecho el transito a la luz, suspendidas en
bucles atemporales. Podemos también actualizar nuestras potencialidades
en otras lineas de probabilidad mas favorables: hacer el llamado a nuestros
talentos, a veces dormidos, otras capados en memorias dolorosas de den-
sidad, otras ya activos en momentos futuros de fractales que lo vivencian
dentro de nuestra percepcion lineal y cronoldgica del tiempo que podemos
invocar como pertenencia ya adquirida.

En conciencia expandida podemos ademas en-
trar en contacto directo con guias, avatares de
luz, seres queridos en el otro lado en un viaje
“ascendente” o expansivo. Nada hay més libera-
dor que darse cuenta que somos mucho méas que
un cuerpo y que la muerte es solo una ilusion.
A través de la exploracion del inconsciente trae-
mos al consciente informacién significativa que
contribuye a nuestro despertar y a hacer nuestra
vida fértil al salir del sesgo de la percepcion limi-
tada, logrando integrar toda nuestra luz y nues-
tra sombra con naturalidad.

En conciencia
expandida
podemos entrar
en contacto
directo con
guias, avatares
de luz, seres
queridos en el
otro lado

éSera acaso la integracion de todos nuestros multi-yo a lo que el concepto
iluminacion se refiere? Es hermoso comprender el amor que nos sostiene
y que cuida cada detalle del escenario de recreacién. Todo disefio de vida
contiene un para qué y un estratégico plan maravillosamente orquestado
donde el universo conspira a nuestro favor en pro del abrazo hermanado en
la vuelta al hogar, al nticleo.

Al comprender la importancia de la apertura de memorias nos preguntamos
como poderlo lograr. En ocasiones estas aperturas acontecen por si solas,
otras se requiere de acompafiamiento guiado sostenido y con mirada tera-
péutica. El acompafniamiento debe considerarse como tal; es la propia perso-
na que vuela la que decide desde su ser con qué objetivo, qué est4 lista para
gestionar o qué puerta abrir en su mente profunda. Por tanto nada sucede
que el inconsciente no esté decidido a mostrar. Todo vive en nuestro inte-
rior, las respuestas estan dentro. El viaje es hacia el nticleo de la conciencia
y es siempre asistido por altas frecuencias de lo intangible en equipo con-
sensuado, con los acuerdos pactados entre todas las partes implicadas en el
momento preciso.
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APREMDE H CHITIBIAR
TU VIDA

“En los tdltimos 50 afios el ser humano ha aumentado el entendimiento que
tiene de si mismo mas que en los 2.000 afios anteriores. Sin embargo, nuestra
capacidad de disfrutar de la vida no ha aumentado. No hemos visto un cam-
bio correspondiente en expandir y ensanchar nuestro sentido de vitalidad y
crecimiento. Creo que se puede vivir una vida méas plena y rica de la que la
mayoria de nosotros mismos vivimos en la actualidad”

Estas palabras fueron escritas por Fritz Perls, médico neuropsiquiatra en
1973. Si con estas mismas palabras podemos definir lo que sucede en la ac-
tualidad seria bueno preguntarse, ¢qué sucede? ¢éno tenemos herramientas
para cambiar? ¢nos falta perseverancia en rutinas de cambio, profundidad
en las técnicas utilizadas? Vamos a reflexionar sobre estas preguntas en la
TECHU ARRANZ busqueda de respuestas acertadas y para ello vamos a utilizar informaciones

I de las neurociencias: de la PNL Transpersonal y de la Epigenética.
institutopotencialhumano.com

Posiblemente la frase mds repetida por los profesionales de la PNL es aquella
que afirma que “El mapa no es el territorio”, una aportacion de la semantica

94



general de Korzybski. El estaba convencido de que gran parte del sufrimien-
to humano se origina en la confusién entre nuestros modelos o represen-
taciones internas del mundo (mapas) con la “realidad” (el territorio), o lo
que cada uno concibe como realidad: “Hay ‘mapas’ mas precisos que otros,
algunos nos pierden en el laberinto, otros esconden pistas de tesoros... pero

9y

ningin mapa es ‘el inico acertado o verdadero™.

¢N os falta gos profes%onales .de la PNL han desarrollado
. urante décadas instrumentos para ayudar-
perseverapma nos a realizar ese cambio posible pero que
en rutinas por nuestro mapa vemos ‘imposible’. En de-

de cambio, finitiva: hoy sabemos que “recartografiar” un
profund_id_ acd  mapaes algo viable y realizable por cualquier

en las técnicas  persona que tenga las herramientas adecua-
utilizadas? das y el manual de instrucciones de cémo

utilizarlas.

Robert Dilts, uno de los principales exponentes de la PNL, nos dice en su
libro “El Poder de la Palabra”, (Editorial Urano, 2003): “Cualquier obje-
tivo que nos fijemos actia como un polo de atraccion para nuestra aten-
cién determinando de forma automatica qué es lo que se considera perti-
nente o relevante y qué no lo es para acercarnos al logro de ese objetivo”.
Quiere decir que cada vez que estamos “emocionalmente” interesados
en algo, nuestros mecanismos de percepciéon actiian como radares que
destacan de forma automatica cualquier informacién relacionada con el
objetivo. Y destacamos la emocionalidad porque es la clave para que este
mecanismo funcione.

EXPERTO EN PNL INTENSIVO
Nivel Practitioner
con Gustavo Bertolotto

Inicia: del 22 al 24 marzo

Fin: del 21 al 23 de junio

wewL s tibutopatenc afumanoucod

I
o

| |
‘““Recartografiar”
un mapa es
algo viable
y realizable
por cualquier
persona que
tenga las
herramientas
adecuadas
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Gran parte del
sufrimiento humano se
origina en la confusién
entre nuestros modelos o
representaciones internas
del mundo (mapas) con
la “realidad” (el territorio)

QUEIII

Se ha comprobado
que cuando

existe deseo se
pone en marcha

el SAR, el Sistema
Activador Reticular,
una estructura
neuroldgica del tallo
encefalico, y una

de sus partes mas
antiguas, que puede
filtrar hasta el 99,9%
de la informacion
externa “dejando
pasar” aquello en

lo que la persona
esta emocionalmente
involucrada

) Pongamos algunos ejemplos: cuando una pareja recibe la noticia de que es-

tan embarazados inmediatamente comienzan a ver mujeres embarazadas en
todas las calles y cochecitos, panales y ropa de bebé en un sinfin de tiendas.
Cuando has elegido comprarte un coche, a partir de ese momento comien-
zas a verlo constantemente, es sin duda el coche que estd de moda y no te
habias dado cuenta. Aqui existe esa emocionalidad que activa una atencién
selectiva. Si un dia te pesas en la bascula y ves que estas engordando es muy
probable que una autoritaria voz interna diga:

“tienes que adelgazar”. Todos lo sabemos que

este deseo dura un dia, o dia y medio a lo  ‘‘L.as creencias
sumo, porque si no hay emocionalidad no hay y los

compromiso. pensamientos

- . : influyen

oy las neurociencias nos explican este me-

canismo de seleccién inconsciente. Se ha el ADN Y
comprobado que cuando existe ese deseo se cambiarlos

pone en marcha el SAR, el Sistema Activador '['e'pe'rcute en
Reticular, una estructura neurolégica del tallo  nuestra salud”
encefalico, una de sus partes mas antiguas, que

puede filtrar hasta el 999% de la informacién

externa “dejando pasar” aquello en lo que la persona esta emocionalmente
involucrada. Estamos en un momento apasionante de nuestra existencia por
la cantidad de informacién de la que disponemos para poder cambiar nues-
tras vidas. Hoy sabemos que nuestros pensamientos y emociones cambian
la estructura de nuestro cerebro y que éste, a su vez, dirige las funciones
de nuestro cuerpo, determinando en consecuencia nuestros sentimientos,
nuestra manera de interactuar con el mundo y en definitiva quienes somos.

Dice el Dr. Fabio Celnikier, médico psiquiatra y especializado en Epigenética:
“Estamos al borde de una gran revolucién médica, atravesando los umbrales
que nos llevan a una medicina distinta y personalizada basada en nuestra



propia base de datos genéticos y epigenéticos. Es un cambio sin preceden-
tes respecto a los modos de entender la salud y la enfermedad, el desarrollo
prenatal y posnatal y el envejecimiento. La idea de que ya no somos mas
victimas de nuestros genes, sino que tenemos una responsabilidad para con
ellos y para con los de nuestras generaciones futuras, es un cambio impor-
tante en nuestra vision de la persona. En este camino emprendido podremos
entender la trascendencia ‘transgeneracional’, el legado de nuestros genes
desde nuestros bisabuelos hasta nosotros y desde nosotros hacia nuestros
bisnietos, como nunca lo habiamos registrado con nuestras humanas men-
tes”. Est4 totalmente verificado lo que el Dr. Bruce Lipton nos dijo en su libro
“La biologia de las creencias™ las creencias y los pensamientos influyen en el
ADN y cambiarlos repercute en nuestra salud.

Hay un modo completamente distinto de enfocar el cambio que en PNL de-
nominamos enfoque generativo o de enriquecimiento. En lugar de buscar lo

En lugar de buscar
lo que andamaly
arreglarlo, es mas
importante pensar
acerca del modo

que anda mal y arreglarlo, es mas importante pensar acerca del modo en que
podria enriquecerse tu vida, poner alli la atencién y cargarlo de emociona-

en que podria
enriquecerse tu

lidad y pasi6n. .

P vida, poner allf la
No permitamos que las decisiones de nuestro futuro la tomen los viejos pa- atencion y ca1:gar10
trones inconscientes de nuestro pasado, experimentemos la libertad de ele- de emocionalidad
gir hacia dénde queremos ir y convirtimonos en el guia de nuestra propia y pasién

vida.

De esta forma las neurociencias: la PNL Transpersonal y la Epigenética se
dan la mano para cambiar tu vida y dirigirla hacia tus suefios.

CRECIMIENTO

PERSONAL

S las mon I-H'I:L-l |r1.Jr It erd Hecdriza i
B . :_», 3 =

Disfruta de una SEMANA SANTA diferente de desarrollc an plena Maturaleza,
junto a pozas y cascadas transparentes on [a Pedriza, en ol Parque lhmnﬂdrhﬁmﬂdlﬁndwm
Relijate y desconecta para volver recargado a tu vida diaria. A sdlo 45 minutos de Madrid

ACTIVIDADES QUE REALIZAREMOS

wWww.vacaciones L recimientopersonal.com

Biodancs Taller sonida: istrumentos segrados  Conecta con tu Maestro bntericr
Yoga Desplerta tu inbuicide Equilibrio de Chalras
Miaditicicers Excursién & Poces y Cascadas Canto de mantras

Tallar e Masaje on instrumentos sagrados por ks noche

En Caii Riibenl La Padrisa, chis ton sncanls, con pacns aslids, an plans toraiin de Li Pedrits donda padiki perderts y deseanii
on pentacto con b sartursless #n svtado pare, ¥ ke somid, soabigios, covers, busniima y abandants,

UnoL
pasa’
infrota de fy jUen & g donde
st SEMANA SANTA dias o2 e
I_._._I.‘.ﬁmd-ﬂ-li?- fu J:ILJ.-r.q [FRECID TODO INCLUIDO) L‘ﬂra: g_ri
F=\ dal 17 &l 29 de Abril Py 1804 Ubeg ot ine oo de MAGUL intagrando
X &L__ -"' M'I‘W'ml'llﬁ?"h

S : :
5| Danavra: Katia Rashmi (Raypo de Lur)

o 459 00 14 48 infolkatiarashmi.com  www.vacacionesyorecimientapersonal.com



] espaciohumano.com ‘

agenda

10 PLANES

PARA SEMANA SANTA ‘

Te presentamos interesantes propuestas para unas
vacaciones de Semana Santa alternativas.
jQué las disfrutes!

YOGA ¥ MINDFULNESS
€N NeEPAL

Del 12 al 21 de abril

Vive una experiencia que
podria cambiarte la vida.
Cultiva la paz interior y
supérate a ti mismo.
Conoce los lugares mas
fascinantes de Nepal.
Cultura y espiritualidad en
Katmandt y Pokhara.
Trekking en la cordillera del
Himalaya. Sesiones de yoga
y meditacién, desarrollo
personal y coaching grupal,
guia de habla hispana.

YoGInzen
T. 644 436 734
yoginzen.com

VACACIONES Y
CRECIMIENTO PERSONAL
DE LA PEDRIZA

Del 17 al 21 de abril

Desarrollo personal y
espiritual en una casa
Tural con encanto,

en plena naturaleza,
junto a pozas y cascadas
transparentes. Reldjate
y desconecta para
volver cargado a tu
vida diaria. Actividades:
biodanza, yoga,
meditaciones, canto

de mantras, o
despierta tu intuicién, %HEIS%%%S]%}:} (RAvO DE LUZ)

talleres, excursiones... vacacionesycrecimientopersonal.com

BI0DANZA €N
LACASATOYA

[
Del 17 al 21 de abril

Relaciones conscientes
con Beatriz Blazquez.
Enhtrenaremos nuestra
mente para mirar con 0jos
del presente a través de
la biodanza y la danza
consciente.

Paseos por bosques,
clases de biodanza, yoga,
feldenkrais, danzas del
mundo, charlas junto a la

. . o LA CASA TOYA
chimenea, fiestas, relajacion, 1| 976 609 334
comida rica y sana. lacasatoya.com

YOGA Y MEDITACION
€N IBIZA

[
Del 13 al 19 de abril

Programas holisticos
disefiados para favorecer el
bienestar, relajar cuerpo y
mente, y recargar energia.
Un tiempo especial para
conectar contigo y vivir una
experiencia inspiradora.
Con clases de yoga diarias,
meditaciones, terapias
corporales, paseos por

la naturaleza y visitas a

PEEE MEEmEE Sy o
saludables y claves parauna  159700'60e

nutricién equilibrada.

depuraibiza.com



ETIRO DE .
INVESTIGACION €N
REDOS

[
Del 17 al 22 de abril

Consuelo Martin realiza
retiros de investigacion y
contemplacion en la Escuela
de Contemplacion Kaivalya.
En un entorno propicio,
nmerso en el silencio y la
belleza de la naturaleza,
decubriras la quietud de

la verdadera naturaleza a
través de investigaciones y
didlogos de indagacién en la
verdad y meditaciones.

LA HOSPEDERIA DEL SILENCIO
T1. 915 535 502
hospederiadelsilencio.com

VACACIONES
DESCONECTA €N LAS
PLAYAS DE CONIL

L
Del 17 al 21 de abril

Desconecta con la

naturaleza y las playas | -

virgenes, relaja tu mente y

cuerpo, realizando aquellas

actividades que te apetezca: i

clases de yoga, disfrutar

de un quiromasaje,

deleitarse con caminatas,

saborear las visitas a pueblos I

blancos como Conil, Vejer,  yacaclones DESCONECTA

Zahara, haciendo nuevas TI. 619 718 932
amistades... vacacionesdesconecta.com

Del 18 al 21 de abril
Disfruta de un espacio para -
renovar la energia vital, ]
a través del rencuentro rg.;
con la naturaleza y con .
uno mismo, charlas y : .
talleres de trabajo corporal,
técnicas de reduccion de
estrés, autoconocimiento y
desarrollo personal. Dieta
vegetariana, crudos y
ayunos. Excursiones, piscina. — A _
Todo para recuperar la armonia FUNDACION LOS MADRONOS

3 T1. 646 308 307
Yy la salud, personal y social.  casadereposo.com

Ny

Wﬁ

0)

VACACIONES YOGUICAS

€N LA NATURALEZA

Del 17 al 21 de abril

5 Horas diarias de practica
(voluntaria). Alimentacion
vegetariana. Hatha yoga,
meditacion, antar mouna,
vipassana, yoga nidra,
relgjacion con cuencos de
cuarzo, senderismo, canto
del kirtan, en la naturaleza.
Recuperaras €l ritmo
biolégico que propone el

yogda, eliminando el estrés y %S%Iéglglhl])%%ﬂﬁﬂ KERALA
potenciando la salud. posadacierzoysabina.com

Del 12 al 21 de abril

Curso para el desarrollo
personal y profesional.
Podras aprender a
ayudarte a ti mismo y
ayudar a los demas:
mejorar la comunicacién.
Superar miedos. Aumentar
la confianza en ti. Fijar
objetivos eficaces. Enfocar ]

tu mente.Cambiar PNL SPAIN
creencias y juicios Tl. 685 883 532
que te limitan... pnispain.com

RETIRO DE.YOGA
€N ALMERIA

Del 15 al 21 de abril

En “el Cortijo los Bafios
Al-Hamam” (Almeria).
Un retiro de yoga es

la mejor oportunidad

de encontrar profunda
relajacion y llenarte de
nueva energia. La practica
regular de meditacion,

el yoga y los ejercicios

de tespiracién te daran
fuerza, e inspiracion. Dieta

oy S— CEATRO YOGA SIVARANDA MADRID

Bienvenidos principiantes. madrid@sivananda.net

a9
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Marzo

2 Sabado

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 17:00 Todos los sabados
Lugar: Centro de Yoga

Sivananda Vedanta

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sdbados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 152 688

5 Domingo

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA
Hora: 19:00 Todos los domingos
Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

4 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

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

5 Martes

CLASES DE RELAJACION ¥ MEDITACION
Hora: 11:00 Todos los martes y jueves
Imparte: ADASEC

Lugar: Circulo Extremefio de Torrejon
de Ardoz C/ Pelayo 2

Confirmar asistencia

TI. 630 285 221

CENTRUS DONDE SE IMPARTEN CONFERENCIAS

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

Biocentro

La Canela

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

Centro Ailim
Avda. Pablo Neruda, 120 L-1
T1. 91 777 66 T2

6 Miércoles

SERVICIO DE CURACION PERSONAL ¥
PLANETARIA "VIGILIA DE LAS HORAS DE
JESUS™: INCLUYE CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

CULTURA NATURAL ELECCIONES 2019;
COALICION PARTIDOS VIDA, UNION,
DEMOCRACIA, IZQUIERDA ¥ DERECHA
MODERADAS

Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

TI. 636 767 335

1 Jueves

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los jueves

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

DESAJUSTES €N LA AUTOESTIMA:
DIFERENTES ESENCIAS FLORALES,
DIFERENTES MIRADAS

Hora: 20:00

Imparte: Eugenia M. Ras

Lugar: Seflor

8 Viernes

NUTRICION AYURVEDICA €N PRIMAVERA
Hora: 19:00

Lugar: Harit Ayurveda

MEDITACION REIKI

Hora: 20:00 de Lunes 3 Viernes
Lugar: Universo Reiki

Por I3 voluntad

¢/ Fernando el Catdlico 68

TI. 619 246 062

9 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 152 688

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

Centro Cultural

Saint Germain
C/Cadarso, 19 bis (pasaje)
TL. 622 835 2TT

Centro

de meditacién

de Self-Realization
Fellowship

C/ Dr. Federico
Rubio y Gali, 73

T1. 678 906 005

10 Domingo

MEDITACION
Hora: 18:00 y 3 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

11 Lunes

MEDITACION TRASCENDENTAL
Hora: 19:00
Lugar: Harit Ayurveda

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

12 Martes

CLASES DE RELAJACION ¥ MEDITACION
Hora: 11:00 Todos los martes y jueves
Imparte: ADASEC

Lugar: Circulo Extremefio de Torrejon
de Ardoz C/ Pelayo 21

Confirmar asistencia TI. 630 285 221

REGISTROS AKASHICOS COMO
HERRAMIENTA DE CRECIMIENTO
PERSONAL ¥ ESPIRITUAL

Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

13 Miércoles

SERVICIO DE CURACION PERSONAL Y
PLANETARIA "VIGILIA DE LAS HORAS DE
JESUS": INCLUYE CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

€N BUSCA DE LA FELICIDAD: ABRAZAR €L
PROPOSITO, SOLTAR EL PASADO

Hora: 19:00

Imparte: Juan José Hervés

Lugar: Centro Rilim

VIVENCIA €SENCIAL,

LAS RELACIONES PERSONALES

Hora: 19:30 Todos los miércoles
Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

Centro Hare
Krishna

C/ Espfritu Santo, 19, local

T1. 91 521 30 96

Centro de Yoga
Sivananda
Vedanta

C/ Eraso, 4

T1. 91 361 51 50

14 Jueves

PSICOSOFIA: INTEGRACION DE LA
ANTROPOSOFIA ¥ DE LA TERAPIA FLORAL
Hora: 20:00

Imparte: Pedro José Martinez Gonzalez
Lugar: Seflor

MEDITACION REIKI

Hora: 20:00 De Lunes a Viernes
Lugar: Universo Reiki

Por Ia voluntad

15 Viernes

AYUR-JYOTISH |

(RSTROLOGIA VEDICA ¥ SALUD)
Hora: 19:00

Lugar: Harit Ayurveda

TALLER MEDITACION

Hora: 19:30 Todos los viernes
Imparte: ADASEC

Lugar: Centro de mayores de
Villanueva del Pardillo C/ del Caio 1
Confirmar asistencia

TI. 683 407 410

16 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 152 688

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

17 Domingo

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 17:00

Imparte: ADASEC

Lugar: Biblioteca Usera-José Hierro
Avda. de Rafaela Ybarrs, 46
Confirmar asistencia

TI. 683 407 410

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS ¥ FILOSOFIA

DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos
Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

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

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

Escuela de Vida
T1. 695 309 809



18 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes
Lugar: Centro de Yoga

Sivananda Vedanta

19 Martes

L0S REGISTROS AKASHICOS
HERRAMIENTA PARA PADRES
Hora: 19:15

Imparte: Maria Joseé Trillo
Lugar: Ecocentro

MEDITACION REIKI

Hora: 20:00 De Lunes a Viernes
Lugar: Universo Reiki

Por Ia voluntad

¢/ Fernando el Catdlico 68

TI. 619 246 062

20 Miércoles

SERVICIO DE CURACION PERSONAL
Y PLANETARIA "VIGILIA DE

LAS HORAS DE JESUS™:

INCLUYE CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

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

21 Jueves

¢SABIAS QUE EXISTEN OTRAS TECNICAS
DE LIBERACION EMOCIONAL

APARTE DEL TAPPING?

VEN A CONOCERLAS

¥ COMBINARLAS

CON LA TERAPIA FLORAL

Hora: 20:00

Imparte: Monserrat Fernandez

Lugar: Seflor

22 Vliernes

MASAJE DE CABEZA AYURVEDICO
SHIRO-ABHYANGA

Hora: 19:00

Lugar: Harit Ayurveda

Escuela
Internacional

de Escucha Craneal
Laloux

C/ Abada 2, 2° 8 izq
T1: 636 405 128

Escuela Encuentro
C/ Doctor
Cortezo, 17-2

T1. 646 895 014

23 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

Tl. 626 152 688

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 17:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

24 Domingo

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS ¥ FILOSOFIA

DEL YOGA

Hora: 1:00 Todos los domingos
Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

25 Lunes

MEDITACION REIKI

Hora: 20:00 De Lunes a Viernes
Lugar: Universo Reiki

Por I3 voluntad

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

26 Martes

PROFUNDIZAR i

€N LOS REGISTROS AHASHICOS:
SOLTAR CREENCIAS ¥ ATADURAS
Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

21 Miércoles

SERVICIO DE CURACION PERSONAL ¥
PLANETARIA "VIGILIA DE LAS HORAS DE
JESUS": INCLUYE CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

Espacio Orgénico
Carretera

de Fuencarral, 1
C.C. Rio Norte,
Alcobendas

T1: 91 657 25 15

La Biotika

Aula de estudios
C/Lebn 37, 1°
T1. 91 429 07 80

La Biotika

VIVENCIA ESENCIAL,

€L PODER DEL PENSAMIENTO ¥ LA PALABRA
Hora: 19:30 Todos los miércoles

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

28 Jueves

MebITACION

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

29 Viernes

TALLER MEDITACION

Hora: 19:30 Todos los viernes
Imparte: ADASEC

Lugar: Centro de mayores de
Villanueva del Pardillo C/ del Cafio 1
Confirmar asistencia TI. 683 407 410

30 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

T1. 62615 26 88

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sébados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

31 Domingo

MEDITACION
Hora: 10:00 y 3 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 Vedant

Abril

1Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 19:00 Todos los lunes

Imparte: ADASEC

Lugar: Biblioteca Ana Maria Matute
C/ Comuneros de Castilla, 30
Confirmar asistencia Tl. 683 407 410

2 Martes

CLASES DE RELAJACION ¥ MEDITACION
Hora: 11:00 Todos los martes y jueves
Imparte: ADASEC

Lugar: Circulo Extremefio de

Torrejon de Ardoz C/ Pelayo 21
Confirmar asistencia

T1. 630 285 221

MEDITACION REIKI

Hora: 20:00 De Lunes a Viernes
Lugar: Universo Reiki

Por I3 voluntad

3 Miércoles

CULTURA NATURAL ELECCIONES 2019;
COALICION PARTIDOS VIDA, UNION,
DEMOCRACIA, IZQUIERDA ¥ DERECHA
MODERADAS

Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

T1. 636 76 73 35

ESPACIOHUMANO.COM

Salmah,

centro de oncologia
integrativa

C/ Nfiez

de Balboa, 42 bajo

Restaurante

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

Harit Ayurveda
C/Orense 9, TA
T1. 91 534 57 55

Seflor
C/ de las

T1. 911 367 694

Maldonadas, 6
(Libreria el Olor de la Lluvia)
T1. 646 201 237

61



buia del bienestar
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Acupuntu

CENTRO SOL ¥ LUNA
T1.91544 98 21

ACUPLUNTURA
QSTEQPATIA

3 (o e S N
WA, SO P U T A TS . COMm
: i1

Hromate
PALMIRA POZUELO
TI. 659 065 356

Astrologf
CONCHITA CARRAV
TI. 625 54 70 50

Ayurveda
BHARAT NEGI
TI. 600 720 357

HARIT AYURVEDA
T1. 915 345 755

CENTRO ESTUDIOS AYURVEDICOS
62120 30 21

\Efﬂ\'u \r”;ﬂ;
ESPACIO ENCUENTRO - SANDRA DE RIVAS
T1. 633 296 978

BEATRIZ PALOMARES
T1. 627129 373

LA HOSPEDERIA

DEL SILENCIO (CACERES)
eco@ecocentro.es

CASA DE REPOSO LOS MADROAOS,
(casTeLLON)

11964 76 01 51

lacasatoya
-Lo major para tup clreop-
BUFFET LIBRE y
SALAS GRATIS
Grim gala cwpular a1 B0 s
Tl BT HHOD 04 - 629547050

Abgdrda, & T h. g Auisdeid g
4 girevia A=F (1 h. ea AVE)

L TR e

Coachin
JconTico
TI. 911 367 694

\]\\\"\‘\LH‘W\J' H es
INSTITUTO DE CONSTELACIONES FAMILIARES

BRIGITTE CHAMPETIER
119142523 29

CENTRO FLOR DE LIS - MARTA CELA
TI. 629 65 96 28

HUEVAS CONSTELACIONES
FAMILIARES

- Talieps de s g

- Tl risndves fin de LaTana
- FORMACIOM para ey consielador
CRISTIMA CACERES MANGAS
B e ———

e (= Y f b =
e E S
#| TP B 7] i

RINICANTT et dpded y S o s
L 1]
Cims L] sy Mend Gfa

Mk brECHEn werw Al |

Craneosa

ESCUELA INTERNACIONAL
DE ESCUCHA CRANEAL LALOUK
T1. 636 40 51 28

Chi Hun
JAND Ruiz
TI. 656 676 231

:H\«:L;‘ e llo

CURSO ACELERADO DE EVOLUCION
T1. 626 15 26 88

VIVENCIA €SENCIAL

TI. 683 407 410

uTemotion
support-gallardoymurillo.com

Dietéti

ANA MORAL - TRATAMIENTO DE
TRASTORNOS ALIMENTACION
T1. 693 863 216

COOK AND RELAK
lacocinaalternativa.com
SERGIO GARCIA CALVILLO
TI. 635 856 021

PAULA VAZQUEZ - NUTRICOLES
paulavazsot@gmail.com

PP LY
tcotienca

LA MAGDALENA DE PROUST
C/ Bravo Murillo 54, TI. 919 423 470
C/Regueros 8, TI. 914 673 311

ROSA de INDIA

S, B e v i 3 b S it
A il wwa it e

EL VERGEL
T1.91737 33 35
€SPACIO ORGANICO
1191657 2515
ECOCENTRO

T1. 91553 55 02

TODOECOONLINE.COM
T1. 91024 3172

Espiritual

INSTITUTO DE €ESTUDIOS
BHAKTIVEDANTA

TI. 91521 30 96

Feminida
GUADALUPE CUEVAS
T1. 615 519 703

METODO AVIVA
1638 43 73 89

Fertilidad
FERTILIDAD EMOCIONAL
Tl 633 812 344

Grafoter

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
¥ MEDICINAS ENERGETICAS
T1. 9153218 35

[H]]J”LH SIS resiva
CENTRO FLOR DE LIS - MARTA CELA
TI. 629 65 96 28

Hogo
NATACHA D€ CORTABITARTE
Tl. 667 297 936

Libreri:
€L ALMAZEN NATURAL
T1.9178177 60

Macrobidf
ESCUELA DE VIDA
MARIA ROSA CASAL
TI. 695 309 809

LA BIOTIKA

T1. 91429 07 80

ESCUELA SALUD ZEN - THIKI SOTO
T1.646 1713 01

Pl L Ly + sl

MASAJE CALIFORNIAND
SELE ALIUAN
T1. 622130 782

MEDICINA ALTERMATIVA
MATURAL ¥ ESPIRITLAL

Condguilticy gratis
S stipedde teds tizes e Seuslerias
Ti. 655 B8 395

Nutrici6

TERESA PELAEZ
TI. 91400 89 53

‘:huruw‘fm: )
ISIDRO ¥ MARQUEZ
7191128 86 86

DRA. CECILIA LEON
T1. 91128 56 15

Unco 0ql
SALMAH, CENTRO

ONCOLOGICO INTEGRATIVO
T1. 911 367 694

EUTIQUIAND ENDJE
T1. 686 101 589

AL
INSTITUTO POTENCIAL HUMANO
.. 91533 52 90

INSTITUTO ESPAAOL DE PAL
T1. 685 88 35 32



Pedagogio

Registros Akashicos

HULTURD HATURA
Partio anarkista modora,
ekidogia kaj naturista,

Me militaj kaj ad lerorisme,
jes lego de paco, celoj *

il
kaj rimedo| moderaj:

hata jogo

darma, baki, raga kundalini.

CULTURA NATURAL
Partido anarkista no viclento
ecobigico y naturista,

Ho guerras o Lerrorismo,
si ley de paz, fines

-'-_ 3
y madios no viclentos;
darma, bakh, raja kundalini,
hata yoga

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

Psicologia
3C0NTIGO 1. 911 367 694
TERAPIA HOLISTICA T1. 659 518 197

ADHARA PSICOLOGIA
T1. 639 135102

Psicologia Transpersonal
51 i'__r__l_r .A.h!-_! =h

AR >
ﬁ Aineatitn delHara

Reflenologia Podal

CARMEN BENITO
TI. 696 052 842

Rebirthing
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Registros Akashicos

ESCUELA DE REGISTROS
AKASHICOS RASHMI
T1. 659 90 14 48

MARIA JOSE TRILLO
T1. 696 078 626

REGISTROS AKASHICOS
s formiacstn cnmipiata

Reiki
ALIANZA ESPANOLA DE REIKI
7. 91766 04 23

UNIVERSO REIKI
T1. 619 24 60 62

Restaurantes

€L VERGEL

T1. 9154719 52
ECOCENTRO

T1. 91553 55 02
ESPACIO ORGANICO
T1.91657 2515

LA BIOTIHA
T1. 91429 07 80

Tai Chi

Tar CHi wxiu i~
TS %) SR8 304 - ET5 5130

SOFROLOGIA
TRAMSPERSOMAL

i Toasts

PSICOLOGA
Commaras S05 D01 BOR

ESCUELA DE CULTURA TRADICIONAL
CHINA CHAN WU
T1. 914131 421

Terapia Floral

CENTRO AILIM
T.91777 66 72

TRCD

LAN NELALSSNTE D FARERL: COSO

LDGEAR M PODER REAL, EXPANSION
SEXLAL, RIVENTSD Y ALEGELE
Frtbini=, 1) 6 [FmBeT B o

[ 4B

Vacaciones

VACACIONES DESCONECTA
T1. 619 718 932

YOGINZEN - VIRJES YOGA ¥ MINDFULNESS
TI. 644 436 734

DEPURA IBIZA
wuwuw.depuraibiza.com

ESCUELA DE YOGA HERALA
T1. 656 34107

Yoga
SHADAH, RAMIRO CALLE
1191435 23 28

SIVANANDA YOGA
T1. 91 361 51 50

OM GANESHA YOGA TI. 916 475 660

A

FORMACIN PROFESORES
‘r’DGA INTEGRAL
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CONSULTA
LA

AGENDA
DE CURSOS

ESPACIOHUMANO.COM/
AGENDA
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Guia del bienestar
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Ventas - Alquileres - Traspasos

VENTA DE ESPACIO SITARA, PARCELA DE
TI44MZEN €L ESCORIAL, 200 MZCONSTRUIDOS.
SALA OCTOGONAL CON LUZ CENITAL Y CASA
DE 2 PLANTAS, TODO €N MADERA. CASA
AUKILIAR DE 0BRA. JARDIN AUTACTONO DE
ROBLES Y ENCINAS. IDEAL PARA
MEDITADORES, TERAPEUTAS 0 AMANTES DE
LA MUSICA. TL. 657 556 419

ALQUILER DE SALAS PARA YOGA, TAICHI,
MASAJES, CHARLAS, MEDITACION.
TL 91531 49 04. METRO SOL.

SE ALQUILA DESPACHO TRANQUILO ¥
LUMINOSO €N ZONA GOYA RETIRO.

5 Sala granch [1oo m)
° Despacho (15 m)

Carire D1 HRASOL

Ciyals 45 TLI 39 73 82
1 Mlgnail codn

TL 609 889 557

AULA DE ESTUDIOS LA BIOTIKA,

SE ALQUILAN VARIAS SALAS
ACONDICIONADAS PARA TERAPIAS,
CURSOS, CONFERENCIAS,

CELEBRACIONES. INFORMACION

Horario: de Lunes a Viernes de 9:30 3 13:30
TL 646 856 428

LABIOTIKA@GMAILCOM

€L ATICO ALQUILA SALADE 40 M €N

C/ FRANCOS RODRIGUEZ, 47

91450 35 07 - 691480 916 CENTROELATICO.
ORG

FSPACIOY

Carira de Terspias e Wanguerdia

ALQUILA:
« Salas de 20, 25, 50 m’
= Despachos

l'\.Gﬂ\H, -53- furda Corfe gl

Pt SR T
Tel: $FSLI2ERL FEPRLIMTIG

Mujeres libres,
pueblos que
avanzan

i
' Hazte sociofa

apifers. khred org
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Mensajes
AMISTAD

Chico de 38 afios muy simpético, alegre,
deportista, vegetariano. Me gustaria
conocer chica afin a la revista, yoga,
deporte, meditacian, Reiki, etc. Rodriga
Telf. 602 466 474

“Chico gay Capricarnio 31 afios. Estoy
preso temporalmente pero salgo libre
pronto. Ya estoy saliendo de permisos
penitenciarios. Busco chicos y chicas
para amistad y posiblemente
conocernos. Tambien alguien para
alquilar piso en Madrid capital o
periferia y gastos a medias. Escribirme
solo cartas, no tengo telf ni Internet.
José Manvel Diaz Castellanos -
Penitenciaria Madrid 6 Aranjuez 28300
Madrid"

Me gustaria conocer 8 mujeres con
edad entre 65 3 70 afios
aprorimadamente, que sean sencillas y
con valores humanos, para una sana
amistad o relacion de parejs, (todas las
personas nos necesitamos Y la amistad
siendo sana nos enriquece..f Telf. 622
415 478.

¢Qué es el amor verdadero? Si quieres
profundizar en el conocimiento y la
experiencia del amor verdadero 8 uno
mismo, 3 los comparieros, 3 la familia, a
I3 pareja, a la sociedad, a I3 naturaleza,
al universo, nos reunimos el 2° sabado
de mes a las 17,45 h. en Ronda de
Segovia, 50, Madrid (Metro Puerta de
Toledo). Pagina http://www.
encuentrosconelamor.es/, correo info@
encuentrosconelamores Telf. 699 502
139.

Hola soy una chica de 46 afios. Busco
chico para amistad con posible relacian
de pareja afin a todos los temas
revista. Soy una persona tranquila y me
gusta este tipo de vida lo sencillo
siempre es lo mejor. Importante tenga
valores. Telf. 650 826 260.

iQuiereS enviar un
Mensa:\e al tablsn de
anunciof?

1) Por e-mail (clara@
espaciohumano.com),

0 2) Por correo postal (Espacio
Humano C/ Gabriel Garcia
Marquez, 4 planta 1- 28232 Las

Rozas, Madrid)

Solo actividades gratuitas.

N0 cogemos mensajes por
telefono. Maximo 40 palabras.
€S IMPRESCINDIBLE EL ENVI0
DE UNA COPIA DEL DNI.

Una vez llena la seccion,
guardaremos los mensajes
recibidos para el mes
siguiente.




AVCR
i Alex Rovira
ZENITH

Este no es un libro sobre el
desamor, el enamoramiento o la
sexualidad. Es un manual practico
para impulsar la energia mas
poderosa que tenemos, la que nos
une a los demas, la que multiplica
nuestras fuerzas para lograr
objetivos y disfrutar de la vida con
relaciones nutritivas.

ﬂ.[.-“r}quu{r- AMOR A
ISEGUNDO
lll!lﬂlﬂ INTENTO
T Antoni Bolinches
— URANO

¢Quieres convertir un fracaso
sentimental en un proceso de
crecimiento interno? Y ademas
optimizar tu capacidad de convivir
en armonia, {Este es tu libro!
Rvorece la resolucion de conflictos
de pareja y convierte la experiencia
de la convivencia en una leccién
vital capaz de enriguecerte.

MAMUAL
DE BRUJTRLA
MODERKA

—— s =
B nm e —

ANUAL DE
BRUJERIA MODERNA
Midia Star
LUCIFRNAGA

Desde los efectos que ejerce la
luna hasta el uso de las velas para
realizar encantamientos, aprender
a proteger tu casa, alcanzar tus
suefios, potenciar tu vida amorosa,
alejar la mala suerte y asegurar tu
futuro. La brujeria abraza la vida
y consigue un mundo mejor

para todos.

55
CLAVES CLAVES PARA
[ I!ﬁiﬁ n NA RELACION DE
Brmro® WAREA SALUDABLE]
e Marta Cela
- CYDONIA

Libro practico para poner en
marcha cada una de esas 69 claves,
una cada semana. Cuenta con
actividades practicas y divertidas,
encaminadas a que las parejas
trabajen su parte emocional y
conductual, para convertir su
relacion en una aventura de
autodescubrimiento.

L UGARES
SAGRADOS

Sarah Baxter
GEOPLANETA

Algunos lugares consiguen
colarse dentro del alma. No se
limitan a deleitar los sentidos con

su espectacularidad o su disefio,
sino gue tienen algo que va mas
alla, qgue llega a lo mas profundo de
nuestro ser y nos hacen plantearnos
cuestiones sobre la propia existencia
humana.

MIMDFULMESS

T b e

- 1-. INDFULNESS!
- "h‘"j ARAMEIORA
A= RENDIMIENTO

3 3 Karolien Notebaert y
Peter Creutzgeldt
KAROS

Mejorar el rendimiento, fijarse
metas cada vez mas elevadas,
cumplir con un sinfin de
obligaciones o, simplemente, estar
siempre informado y disponible. ..
4codmMo conseguir que todo esto sea
posible? jExiste algun método que
te permita realizarlo sin estrés, sin
cansarse ni «quemarsen»”?

ibro

espaciohumano.co

APAS MENTALES

Toni Buzan

ALIEENTA

4Estas buscando mejorar tu
memoria, planificar tu estrategia
comercial, o tu futuro, organizarte
mejor, estudiar para un examen?
Este es tu libro. Conoce paso a paso
la historia del desarrollo del mapa
mental, una herramienta poderosa de
la mano de Tony Buzan.

LECEIOMES
BUE APRENDE

|
LECCIONES QUE

; APREND! DE Ml
BE AL GATD GATO

Jamie Shelman
cnmy CUPULA

Divertido libro ilustrado, para

los amantes de los gatos, con

100 consejos para sobrellevar

los altibajos de la vida. Con un
enfoque de humor inteligente y unos
protagonistas muy especiales que
nos ofrecen consejos infalibles; el
amor, la amistad, el trabajo...

COMO HACER
QUE TE PASE

COSAS BUENAS
ESPASA

Uniendo el punto de vista
cientifico, psicoldgico y humano,
la autora nos ofrece una reflexion
profunda, con Utiles consejos y
con vocacion didactica, acerca de
la aplicacion de nuestras propias
capacidades al empefio

de procurarnos una existencia
plena vy feliz.
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PRESENTACION
NACE LA FUNDACION DE TERAPIAS NATURALES

La Fundacidn de Terapias Naturales (FTN), de reciente creacion, de la que for-
ma parte APTN-COFENAT, se alza con una sola voz para representar y defen-
der al #PacienteLibre y convertirse en el portavoz y referente de las terapias
naturales y los profesionales que las practican.

La Fundacién de Terapias Naturales nace para defender el derecho de los ciuda-
danos a acceder a la medicina natural y a las terapias naturales, asi como a todos
los profesionales, sanitarios y no sanitarios, que abogan por una vision mas am-
plia de la salud. Ademais para contestar a los ataques injuriosos y de desprestigio
que viene sufriendo el sector.

fundaciontn.es
|

PREMIO
ALIMENTOS DE ESPANA A LA PRODUCCION
ecoLocica

El ganador ha sido BIOGRAN, S.L., de Paracuellos del Jarama (Madrid). Empre-
sa pionera en la fabricacién y distribucién de productos ecoldgicos, que se ha
adaptado a la creciente demanda de estos alimentos a través de la diversifica-
cion de su oferta y manteniendo la materia prima de calidad. Contribuye a la
permanencia de la poblacién rural con su politica de compras locales, vinculan-
dose a los productores espafioles y apoyando a los agricultores en su transiciéon
a la produccién ecolégica.

FERIA
BIOCULTURA SEVILLA

Del 22 al 24 de marzo, por tercer afio,
se va a celebrar, en FIBES, BioCultura
Sevilla, Feria de Productos Ecolégicos
y Consumo Responsable.

BioCultura llega a Sevilla, Andalucia,
para hacer aumentar el consumo in-
terno en este momento dulce para el
sector “bio” en toda Espafa. Porque
este sector es actualmente el mas pu-
jante, dindmico y creativo de de la eco-
nomia espafola y, especialmente, del
sector agroalimentario.

+ info: biocultura.org

PUERTAS ABIERTAS
YOGA

El sdbado 9 de marzo a partir de las
17:00 h puedes descubrir los bene-
ficios del yoga clasico acudiendo a
la jornada de puertas abiertas que
organiza el centro de Yoga Sivananda.

Abierto a todos los niveles de practica.
Habra clase de prueba de dos niveles,
instroduccién a la meditacion, con-
ferencia sobre los beneficos del yoga
y para finalizar una deliciosa degusta-
cién vegetariana.

+ info: TI. 91 361 51 50 - sivananda.es

iQuieres recibir

en casa?

mUSICA

REGALATE UN MOMEN-  Hora: 17:00 h Por Es-
TOPARATIY TUALMA,  trella Castro Miranda.
CUENCOS TIBETANOS Entrada 10€

Cuento pedagdgico
infantil. Puedes traer
esterilla y manta si
deseas tumbarte
Lugar: Ecocentro
+info: 690 334 737
ecacentro.es

Domingo 31 de marzo
Lugar: Ecocentro
+info: 690 334 737
ecocentro.es

CONCIERTO - CUENTO
MUSICAL: “NAYADES"
S4bado 13 abril

OFERTAS

BUSCA EL ANUNCIO PARA + INFO

ANA MORAL -TRATAMIENTO TRASTORNO ALIMENTACION
10€ de descuento en las 3 primeras sesiones
1693 863 216

ToDoecoontine.com
10% de descuento con el codigo "ESPACIO HUMANO"
Consiguelo en: todoecoonline.com

HARIT AYURVEDA SALUD

15% de descuento en productos Ayurveda con el cupdn
"ESPACIOAYURVEDA"

191534 57 55 - ayurvedasalud.com

CENTRO AILIM
Sesidn inicial de Rebirthing 1 hora y media por solo 40€.
Reserva ahora: 791777 66 72

LA BIOTIKA

Consultas gratuitas de | Ching o Feng Shui por compras
superiores 3 5€ en Ecotienda La Biotika.

Reserva cita en actividades@labiotika.es

COFENAT
25% de descuento en la cuota anual de socio )91 314 24 58

K0GO
Gratis un diagndstico de Ia piel personalizado 667 297 936

ECOCENTRO

Invitan a cenar a tu acompafiante en el restaurante gourmet
presentando su anuncio y con la tarjeta descuento

291 553 55 02
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ecocer

I : :
Asesoramiento gratuito en
alimentacién y salud natural
Nuestras dependientas te
ayudaran a resolver tus dudas.
Mueva tienda digital Muy
pronto estara disponible para tu
compra facil y sin moverte de
casa.

Talleres y Seminarios
Emilio Carrille, Dora Gil, Violeta
Arribas, Miyo Fiel y otros
muchos de yoga, meditacidn,
terapias etc.
Conferencias, talleres, clases,
conciertos, cenas benéficas.

Alquiler de salas luminosas.

mtinds

Biobufé
Informal, econdmico. Comida
caliente al peso, cocina abierta
todo el dia. Caterin para
grupos, servicio a domicilio
Restaurante Gourmet
Romantico, con encanto. Menu
atl-lerm 2n ludus Ius tumns

A cenar en el restaurante
gourmet durante el mes de
marZo
Imprescindible presentar este
anuncio y la Tarjeta Descuento,
sino la tienes te la hacemos en
| el momento.
-' L F‘rnmucmn no a:u murahIE y

—— ——_
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la hospederia del silen
B

Finca-Hotel en Gredos Sur

Espectacular enclave natural a
solo 2 haras de Madrid.

Cabanas muy confortables.
Amplia difusién gratuita de tus
seminarios en medios propios vy
revistas del sector.

eCOCentrd
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