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SUPERMERCADO BIO - OBRADOR ARTESANO - TIENDA ONLINE

panes integrales 100% completos

solo pan de masa madre al 100%

CAFETERIA BIO descubre nuestra nueva propuesta...

Disfruta de un delicioso sorbo de cafe, llevate un pan, ¢ quédate @
comer con nosotros en Bravo Murillo 54.

* Del 1 al 10 de Febrero, ven a comer y te regalamos un pan integrai.
Usa el cédigo #murilloproust y disfruta con nosotros.

MUESTRAS TIENDAS
Reguercs 8, Chueca [ Obrador vy Supermercado Bio) /f 9144673311
Bravo Murillo 54, Chamberi | Panaderia v Cafeteria Bio) // 919423470
www.lamagdalenadeproust.com
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Artiba el optirmismo

€L OPTIMISTA QUE HAY ENTI
Jessica J. Lockhart
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Blue monday?
SoY RESPUIISHBLE DE Mi VIDA Es cierto que el invierno es un poco triste, que queda mucho atin
Carmen Benito para la primavera y las préximas vacaciones de Semana Santa, y

Pag. 48 .y~ .
- que la cuesta de enero, tras los gastos navidefios y las rebajas a
EVIDENCIAS DEL DESPERTAR veces se extiende hasta febrero, pero una buena actitud siempre
magIaJ Escalera ayuda.
Pég. 50 Todos tenemos la semilla del optimismo en el interior pese a las
CONFERENCIAS a_dversidade.s. Precisamente esa actitud positiva (y al mismo
tiempo realista) es la que nos ayudard muchas veces a vencer las
—_— dificultades.
GUIA DEL BIENESTAR El optimismo no tiene buena fama. En ocasiones se refieren al
optimismo con cierto tono de burla, como sinénimo de iluso,
LIBROS C'f'mdido, ingenuo. ) o
Pég. 57 Sin embargo, como puedes leer en el articulo “El optimista que
(o) hay en ti” (pag. 42) «hay cada vez mas estudios cientificos que
NOTICIAS demuestran que las personas optimistas tienden a vivir mas y a
0, Pég. 58 tener mejor salud fisica y mental que las pesimistas». Los
oo beneficios son incontables.

! El 5 de febrero comienza el nuevo afio chino, el afio del Cerdo y
augura, en general, una buena etapa para casi todos los signos del
zodiaco chino. Otra razdn para ser optimista. En el articulo de
Shu-Yuan Chen (pég. 40) descubriras los potenciadores de feng
shui para tener un afio excelente.
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PALMIRA POZUELO
FARMACEUTICA NATURISTA

|
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Coémo preparar germinados y fermentados
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Sin duda es la cocina el lugar de la casa en el que se realizan verdaderos
procesos alquimicos, transformando los alimentos con procesos de ritmo y
de temperatura, utilizando el vapor, la ebullicién, la congelacién y el bafio
Maria. También tenemos utensilios y procedimientos en la cocina para pe-
sar y medir, ya que la proporcién y la medida son claves para los procesos
de elaboracién y transformacién de las sustancias.

La fermentacién es un proceso realmente transmutador donde intervie-
nen microorganismos para transformar la materia, de este modo el pan,
alimento base del ser humano, se realiza con la participacion de los cuatro
elementos: la Tierra, el Agua, el Aire y el Fuego.

e El grano del cereal molido y triturado: elemento Tierra en relacion
al cuerpo fisico del ser humano.

e El amasado: incorporamos el elemento Agua en relacién al cuerpo
vital del ser humano.

e El fermentado: incorporamos el elemento aéreo (las levaduras fer-
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cional del ser humano.

e El horneado: se incorpora el elemento Fuego en relacion al cuerpo
espiritual del ser humano.

Asi el pan es un alimento muy especial cuando se realiza respetando estos
procesos en tiempos, ritmos y con materias primas de calidad.

“El pan no es lo que nutre, lo que por el pan nos conforta es la palabra eterna
de Dios, es la vida, es el espiritu.” Angelus Silesius.

Realmente con esta vision de lo que es nuestra cocina, el laboratorio alqui-
mico de la casa, podemos disfrutar transformando los alimentos y gene-
rando nueva vida. Es posible que no se pueda tener acceso facilmente a un
huerto para ver crecer la vida, pero en nuestra cocina podemos germinar
semillas y de este modo tener multitud de plantas comenzando la vida en
un frasco en la cocina. Recomiendo dos tipos de elaboracién muy inte-
resantes, saludables y ficilmente realizables: germinados y fermentados.
Ambos alimentos son concentrados de vitalidad y de nutrientes esenciales.
Una buena alternativa a la toma de suplementos.

Los germinados

En una semilla esta todo el potencial concentrado que dara lugar al de-
sarrollo de una nueva planta, o de un arbol, cuando las condiciones de
temperatura y humedad son adecuadas. Despertar semillas es un proceso
maravilloso y que esta a nuestro alcance.

Los pueblos mas antiguos, especialmente los asidticos, recomendaban to-
mar brotes para llegar a edades longevas y es que los germinados son alta-
mente ricos en enzimas. Se sabe que los recién nacidos y los nifios tienen en
su organismo una alta cantidad de enzimas. Las enzimas son proteinas que
catalizan o ayudan a que se den las reacciones dentro de nuestro organismo.

El Dr. Gabriel Cousens denomina a las enzimas “vortices de vida” y asi es.
Las enzimas al ser proteinas se destruyen a los 42 grados de temperatura
por ello el Dr. Cousens recomienda una dieta alta en alimentos vivos y
crudos.

Los germinados contienen grandes cantidades de enzimas, ya que es una
semilla desplegandose hacia la vida. Energéticamente también incorpora-
mos a nuestro organismo estas fuerzas energéticas contenidas de la semi-

lla. Las semillas, ademas, contienen grandes cantidades de vitaminas: E, C,

NUTRICION ORTOMOLECULAR
¥ FUNCIONAL
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-p A (beta-carotenos); y varias del grupo B (Bl, B2, B3); vitamina K; clorofila;

minerales (calcio, magnesio, potasio, hierro); oligoelementos: yodo, zinc,
selenio, silicio, cromo y cobalto.

Como germinar semillas

Es muy sencillo, s6lo tenemos que reproducir las condiciones de germina-
cién de una semilla: humedad, oscuridad y temperatura calida.

Ahora se encuentran en el mercado frascos germinadores, pero simplemen-
te necesitareis un tarro de vidrio y una tapa con agujeritos, una malla o tela
para poder escurrir el exceso de agua. Dejadlo en la cocina en un lugar os-
curo o que no le de mucha luz directa. El primer dia se cubren con agua. Por
la noche ya se escurren y asi cada dia se les cambia el agua y se escurren.
Generalmente a los tres o cuatro dias suelen comenzar a germinar. Después
se lavan, escurren y se guardan en el frigorifico en un taper de vidrio.

Las semillas més faciles de germinar son las de alfalfa o lentejas, son muy
interesantes las de las plantas que contienen azufre: como lombarda, pue-
rro, nabo daikon, rdbano negro y sobre todo el brécol por su alto contenido
en sulforafano, sustancia que activa la detoxificacién hepética y se halla en
mayor cantidad en los brotes de brécol que en el brécol.

Podemos emplear los germinados para enriquecer en nutrientes y vida
nuestros platos, especialmente ensaladas, batidos verdes, patés y canapés,
verduras cocinadas, etc.

Fermentar alimentos

En las casas, tiempo atras era muy comuin realizar fermentados, cuando tras
la cosecha se daba un exceso de alimentos y habia que conservar para el in-
vierno. Se dice que los chinos que construyeron la muralla china 2.939 a. C.
consumian col fermentada para soportar estos duros trabajos, fue Genghis



Khan quien trajo este tipo de tratamiento de los alimentos hacia Europa.
En los alimentos fermentados las bacterias fermentativas se alimentan de
las fibras y aztcares presentes en los vegetales produciendo al fermentar
acido lactico gran protector de la salud intestinal. Para realizarlos se utiliza
agua con sal evitando el crecimiento de otros microorganismos por ello su
sabor es acido y salado.

Estos alimentos son ricos especialmente en probidticos, es decir, bacte-
rias fermentativas beneficiosas a nivel intestinal y en la salud de todo el
organismo, ademas de prebidticos es decir, fibras beneficiosas de las que
se alimentan los probidticos. Ademds contienen enzimas, antioxidantes y

vitaminas de las propias verduras y otras producidas por las bacterias fer- Los fementados
mentativas, especialmente del grupo B, inclusive la B12. mas ficiles de
Elaboracid realizar seran

aboracion .

. .. . los de hortalizas
Se prepara una salmuera: agua a la que le anadimos un 10 % de sal marina. , )
Para un tarro de medio litro afiadir el agua con la sal, y luego las verduras. 'I.TI.?.S duras:
Se aplastan ligeramente con una maza de madera. Ha de quedar bien cu- raices como
bierto con el agua y sal. Tapar el tarro (mejor de tapa hermética con goma) zanahoria o
y dejar en un lugar oscuro durante dos semanas. Una vez abierto guardar nabo Yy coles
en el frigorifico. Se puede afiadir sobre la ensalada o acompafiando a otros tl'pO coliflor
latos.

pratos o brécol en
Los mas faciles de realizar, para empezar, seran los de hortalizas més duras: trocitos

raices como zanahoria, nabo y coles tipo coliflor o brécol en trocitos. Se
les puede afiadir especias como tomillo, laurel, ajo, circuma o jengibre que
contribuiran a su sabor y aportaran sus cualidades nutritivas y medicinales.
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Ingredientes

Bizcocho:

@ 3 tazas de harina

@ 1 sobre de levadura en polvo
@ 2 tazas de zanahoria rallada
@ 1 taza de azticar moreno

@ 1taza de aceite

@ 1/3 taza de leche de soja

@ 2 cucharaditas de canela

@ 100 gr de nueces

@ 1 cucharadita de jengibre en polvo
@ Ralladura de limé6n

Crema:

@ 1/2 taza de leche de soja

@ 1 taza de aceite de girasol

@ 1 cucharada de margarina

@ El zumo de medio lim6n

@ 3 cucharadas de fructosa glass
@ 1 cucharadita de vainilla

Procedimiento

1- Bizcocho: en un bol mezclar 3 tazas de harina y 1 sobre de impulsor,
en otro bol mezclar 1 taza de aceite, 1 taza de azticar integral, 2 tazas zana-
horia rallada, 1/3 de leche de soja, 2 cucharaditas de canela polvo, 100 g de
nueces, una cucharada pequeiia de jengibre en polvo y ralladura de limén.

2- Mezclar los contenidos de ambos boles hasta que veamos que la masa
tiene una consistencia bastante espesa.

3.- Ponerlo en el molde y meterlo al horno a 150 grados durante 30/40
minutos.

4-Crema: vertemos la leche de soja y el aceite en un recipiente para hacer
mayonesa, cogemos la batidora y hacemos la misma accién que cuando se
va a preparar una mayonesa. iCuidado no se te corte la cremal!

5-Una vez hecha anadimos la fructosa glass, la vainilla, la margarina y el
zumo de limén. Batimos bien hasta que quede una consistencia espesa.

6.-Cuando sacamos del horno el bizcocho dejamos que se enfrie, y después
lo cortamos en capas. Las rellenamos con la crema y lo cubrimos con la
misma crema. Enfriar en la nevera.

1-Si quieres comer el bizcocho caliente puedes ponerle también la crema
una vez lo has retirado del horno.

Flaboracién

Poner sobre un plato plano o base para tarta, adornarla a nuestro gusto
con nueces.



|2\ [ =0e]ei=\FNie queremos compartir
contigo las recetas elaboradas por nuestro
chef ejecutivo, José Romero. Ademaés de
degustar los platos mas ricos y sabrosos
en nuestros restaurantes, puedes animarte
a prepararlos en casa. Con estas recetas,
unidas a los trucos y consejos que te
ofrecemos, {No habra plato que se te
resista!

SOBRE LA ZANAHORIA

Rica en betacaroteno y vitamina A, mejora la calidad de la leche materna, ayuda a tener
ufias y pelo fuertes y con brillo. Comerlas crudas fortalece dientes y encias.

I
PROPIEDADES DE LAS NUECES

La variedad mas conocida en Europa es la petsa de cascara fina, introducida por los
romanos en Europa. Es un fruto seco rico en omega 3. Cinco unidades cubren el 90
% de nuestra necesidad diaria. Son ricas en proteinas (15%), vitamina E, vitaminas del
grupo B, y minerales como fésforo, magnesio, manganeso, cobre, cinc y hietro.

Previenen los calculos renales, enfermedades degenerativas como el alzhéimer, y
protegen al organismo de la aparicion de células cancerigenas.

Rebajan el nivel de colesterol malo LDL y la hipertension por lo que previenen el riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares como infarto o angina de pecho. Evitan la
aparicion de arterosclerosis.

Ademas son un alimento magnifico para nuestro cerebro. Por sus antioxidantes y
vitaminas son muy buenas para la piel.
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JUAN JOSE HERVAS MARTIN
TERAPEUTA FLORAL
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A qué llamamos estrés?

Actualmente la definicion mas aceptada
para el estrés es la siguiente: “La respuesta
no especifica del organismo ante cualquier
solicitud que se le realice, desencadenando
una reaccién normal de adaptaciéon que
puede llegar a ser patoldgica en
situaciones extremas”




Asi, el organismo responde ante una situacién de estrés mediante:
- Una adaptacién del comportamiento.
- Una activacién integrada del sistema psiconeuroendocrino.

Esta respuesta es, basicamente, un mecanismo de defensa para prote-
ger nuestra biologia, estimulando al organismo para “luchar o huir”
ante la situacién de estrés. Asi, se adoptaria una actitud dispuesta a
resolverla definitiva o momentidneamente; o bien, ante la dificultad
de solucioén trataria de evitar al maximo las posibles consecuencias
negativas; o incluso, si existe una imposibilidad clara de resolverla,
desarrollaria unas adaptaciones que permitieran la supervivencia
ante esas limitaciones impuestas. Por tanto, las tres caracteristicas
implicitas al estrés son la existencia de un conjunto estimulo-res-
puesta, un esfuerzo de adaptacién y un gasto energético alto.

No existen unos factores especificosque ] 55 treg
provoquen el estrés. Cualquier situacion, caracteristicas

cualquier hecho, cualquier agente porsu . lici 1 p
inestabilidad, cambio continuo, su in- mp Icitas al estres

tensidad o que por su presencia mas o~ SOTL la exisjencia
menos prolongada en el tiempo puede e un conjunto

desembocar en una situacién extrema estimu'[o-respuesta,
que podra ser considerada por nuestra un esfuerzo de

unidad psicosomética como un agente ad apta cién
agresor estresante y desencadenar un

conjunto de adaptaciones para proteger y un glagto
nuestra integridad biolégica. energetico alto

No todos nos acomodamos con la misma velocidad de adaptacién ni
en el preciso momento. Por ello cuando exista un desfase entre las
variaciones ambientales y nuestra capacidad de adaptacion, el orga-
nismo sufrira las consecuencias ya sea a nivel de las funciones orga-
nicas o a nivel de nuestro comportamiento. Si la tensién estresante
se mantiene en el tiempo, se sobrepasara nuestra capacidad para
enfrentarnos a ella, entraremos en fase de agotamiento de nuestro
sistema nervioso auténomo y endocrino, y comenzaran a aparecer
los problemas de salud.

¢Qué son las flores de Bach?

Se trata de un sistema de esencias elaboradas por el Dr. Bach, un mé-
dico galés, en los afios 30 siguiendo una metodologia alquimica y ho-
meopética, con el fin de proporcionar al ser humano una posibilidad de »

#® CENTRO AILI :i]ﬂtgl :‘I{EIIHSHNA
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salud natural

p autoexplorarse con la ayuda del espejo de la natu-

raleza, para poder descubrir las causas profundas
de sus desequilibrios que, segiin Bach, se encuen-
tran en el conflicto entre la mente y el alma o, lo
que es lo mismo, en la incoherencia entre lo que
hacemos y lo que sentimos internamente que ten-
dria que ser nuestro verdadero camino en la vida.

¢éComo pueden ayudarme las flores de Bach
en las situaciones de estrés?

Toda situacion de estrés va a ir acompanada de
algin grado de tensién psicoemocional que, fi-
nalmente, mantenida en el tiempo, podria tradu-
cirse en un proceso de desequilibrio endocrino
que impactaria sobre tejidos y 6rganos, afectan-
do nuestra salud. Ademas, est la propia tensién
muscular espontinea asociada al enfrentarnos a
una situacién estresante y que puede afectar al
rendimiento de nuestro aparato locomotor y cau-
sarnos dolor.

Somos conocedores de cdmo, habitualmente, do-
lor psiquico y dolor fisico estan asociados.

Es muy habitual, también, que suceda que uno
no sabe exactamente la razén por la que esta en
tensidn, aun conociéndola le resulta complicado
comprenderla o hacer consciente el verdadero
punto de origen del conflicto, para realmente
aprender a dejar de actuar de manera reactiva
ante él y avanzar en su crecimiento en la vida, al
poder atravesarlo.

Es en este punto, donde son siimamente inte-
resantes las flores de Bach, ya que funcionan a
modo de “psicoterapia medicamentosa”, profun-
dizando en las sucesivas capas acumuladas sobre
la situacidn basal del problema, que nos han he-
cho perder de vista la verdadera causa de fondo
que motiva el estrés.

Dado que cada esencia floral fue descubierta por el
Dr. Bach como consecuencia de tener que enfrentarse
a una situacion tensional en si mismo o en personas
de su entorno, es facil observar como su repertorio
identifica, pricticamente, la mayor parte del mapa
emocional humano y, por tanto, las fuentes de estrés.



¢Qué esencias florales puedo elegir para el alivio del estrés?
Las flores de Bach pueden elaborarse como remedios unitarios o como
formulaciones de varios remedios. Sefialaré aqui las de uso mas comun
en situaciones de estrés, para que cada uno pueda elegir como ayuda
en su caso.
e Agrimony: tension por el deseo de agradar, no expresando lo que se
siente para evitar el conflicto.
e Aspen: estrés ante presagio de que

Son un sistema algo malo, desconocic%o, pued,e .ocun:ir.

. e Beech: comportamiento critico e into-

de esencias lerante causa de estrés.
elaboradas por €l & centaury: tensiones por falta de aser-
Dr. Bach Si.guie'nd.o tividad, incapacidad de poner limites.

una metodo'[ogia o Cherry Plum: exceso de autocontrol Las t:lores de Bach
alquimica y como “olla a presion” o bien estallidos funcionan a modo
homeopé.ﬁca para agres.ivos frecuent.es. de “psicoterapla
A ! o Chicory: excesiva demanda de los de- medicamentosa”
proporcionarmnos s, que no se ve satisfecha. q :
ibili rofundizando en
una p081b111dad de e Crab Apple: obsesion por la limpieza p =
autoexploracién COTl  vy/o el orden, percibiendo hostil el mundo. las sucesivas capas
la a:yuda del espejo o Elm: sentirse abrumado por la cons- acu_mulaslas sobre
de la naturaleza, tante demanda de los demaés. la situacion basal
descubriendo las  ° Heather: necesidad constante de escu- del problem a.
cha que no se ve satisfecha, rechazo. Esta acumulacién
causas profundas o Impatiens: no poder soportar el ritmo

de nuestros  de los demas. nos llega a hacer

deseq uilibrios e Mimulus: temores permanentes, mie- perder de vista la
do ante el futuro. verdadera causa de
o Olive: para el agotamiento por el estrés.
o Red Chesnut: excesivo miedo por lo que puede ocurrir a los seres el est‘rés
queridos.

o Rock Water: autoexigencia permanente.

o Scleranthus: dudas constantes a la hora de elegir.

o Star of Bethlehem: traumas del pasado que siguen atormentando.
o Vervain: excesiva exasperacion porque los demds hagan las cosas de
una forma determinada.

o White Chestnut: excesiva actividad mental, pensar lo que habria
que haber hecho.

UN NUEVO CONCEPTO
oe ESPACIO EE[II.fII'iI[:ﬂ EN ALCOBENDAS

SUPERMERCADO
Y RESTRURANTE

100% ECOLOGICOS

CENTRO O BENESIR Y TERAPAS

A

s Modnd
ENESTREF RESTALMANIE TALLERES

L TV EpArm B

'|'{|Eh - PILATES - BIODANZA - MASAJES Y TERAPIAS - ALQUILER DE SALAS - TALLERES - CONFERENCIAS - CATERING ECOLOGICO
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{Qué utilizamos para leer estas palabras y comprenderlas?
Lo primero que pensamos es en €l 0jo, en cédmo trabajan sus numerosas
y complicadas partes para formar una imagen. Sin embargo, el ojo no es el
Unico érgano que estas utilizando ahora mismo

JOSE LUIS SANTACRUZ
OSTEGPATA, NATURGPATA. COFENAT 1529
CENTRO EL GIRASOL

I
honbienestar.es

Ver anuncio Guia del Bienestar

Bibliografia:
- “Anatomia y fisiologia”. Thibodeau & Patton.
ISBN: 8480861797. 1995. Editorial Mosby.

- “Osteopatia. Modelos de diagndstico y trata-
miento.” Parsons & Marcer.
ISBN: 9788481749908. 2007. Editorial Elsevier.

¢Qué hay de los huesos, las articulaciones y los muisculos que estis emplean-
do para sujetar esta revista, volver las paginas, mover los ojos a medida que
recorre este parrafo? No olvidemos el sistema nervioso. El cerebro, la médula
y los nervios estan recibiendo informacién de los ojos, evaluando y emplean-
dola para coordinar los movimientos musculares. Los garabatos que llama-
mos letras estan siendo interpretados cerca de la parte superior del cerebro
para formar ideas complejas. En resumen, estis pensando sobre lo que lees.
Pero hay mas, écomo obtienes la energia necesaria para hacer funcionar los
0jos, los musculos, los nervios o el cerebro?

Las reacciones quimicas y energéticas que se dan en el interior las células
de esos Organos precisan oxigeno y nutrientes, que son capturados por los
pulmones y el aparato digestivo, y transportados por el corazén y los vasos
sanguineos. Estas reacciones quimicas producen unos desechos que son tra-
tados por el higado, los rifiones y otros 6rganos. Todas estas funciones han
de estar coordinadas; regulando los sistemas organicos, las hormonas, los
nervios y otros mecanismos. Cada persona es una unidad bien organizada.

Todas las partes del cuerpo se encuentran integradas. A nivel anatémico
puede observarse la unidad del cuerpo, sus sistemas estan unidos por medio



de la fascia. Es continua de principio a fin en el organismo, de modo que une
un sistema con otro y una célula con otra v, al sostener estas estructuras,
permite trabajar en armonia.

Este fendmeno también se aprecia a escala funcional. Todas las partes del
organismo poseen su propia funcién especifica que deben realizar ( como
la regulacién de la temperatura, o equilibrio del pH); asi mismo, cada uno
de estos elementos independientes actia como parte de un “equipo” para
mantener el funcionamiento global el individuo. Todos ellos se encentran
regulados por el sistema nervioso central (SNC); de tal manera que controla
el sistema osteomuscular, en tanto que el sistema nervioso autébnomo (SNA)
supervisa la funcion visceral, el sistema endocrino supervisa el equilibrio
hormonal y el sistema inmunitario defiende el organismo. Una vez descritas
como entidades independientes, ahora se sabe que actiian de forma conjunta
en una armonia compleja, lo que se conoce como el sistema neuroendocri-
no-inmunitario.

En esta idea de unidad también destacan la compensacién y la adaptacion. El
cambio en un sistema se acompafara de adaptacién en otro, tratando siem-
pre de mantener un sistema integrado y funcional (homeostatica). Més all4
del nivel anatdmico, el concepto de unidad puede incorporar los elementos
de la mente, el cuerpo y el animo; esto extiende la perspectiva de evaluacién
del organismo aislado y lo sitda en el ambiente, 1o que amplia el concepto
global a un entorno realmente holistico. Por tanto, una variacion en cual-
quiera de los sistemas organicos provocado por un agente, interno o externo,
ejercera un efecto sobre otras areas, se localicen estas en el cuerpo, la mente
o0 el &nimo, de modo que la alteracion de una afectara a todas las demas.

Cada persona

es una unidad

bien organizada.
El cambio en

un sistema se
acompafiara de
adaptacién en otro,
tratando siempre
de mantener un
sistema integrado y
funcional

ALIANZA ESPANOLA DE REIKIs

SANACION HOLISTICA - DESARROLLO PMERSOMNAL

Desde 1939 comprometidos con tu bienestar
¥ la excelencia en la enseifianza del Reiki;

Cursos de Reiki de los Sistemas Usui Tradicional Japonés, Karuna-Prakriti,

Tibetano-Tantrico y Sekhem-5eichim.

Otros cursos: Registros Akashicos, Viajes Astrales, Sanacion con Cristales,

PNL e Hipnosis & Regresiones.

Terapias: Reiki, PNL, Hipnoterapia, Registros Akishicos, Circulos de Proteccién

le ofrecemos los mas altos estandares en tu formacion
y el linaje mas prestigioso de Occidente. Tratamientos personalizados.

Contictanos e inférmate en:
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DE LA FORMACION Y COMPETENCIAS
DE LAS TERAPIAS NATURALES

El Gobierno de Pedro Sanchez, mediante el plan contra los profesiona-
les de este sector impulsado por los ministros de Sanidad, Maria Luisa
Carcedo, y Ciencia y Universidades, Pedro Duque, prevé expulsar las Te-
rapias Naturales de los centros sanitarios y universidades y ha decidido
obviar a los miles de ciudadanos que recurren libremente cada dia a las
Terapias Naturales. Con este plan, se atenta contra el derecho de libre
eleccidén de los usuarios.

Llevamos afios reclamando a través de diferentes propuestas parlamen-
tarias en el Pais Vasco o Catalufia una regulacion de la publicidad y exi-
giendo la regulacién de la formacién y sus competencias. Y, sin embargo,
ahora pretenden prohibirlas.

Una vez mas, el Ejecutivo socialista no sélo no ha tenido en cuenta el
futuro de los mas de 80.000 profesionales de las Terapias Naturales,
sino que, ademas, ha despreciado su trabajo al recurrir a entidades



asociativas que van en contra de todo aquello que no es una terapia
oficial para elaborar este plan.

Los partidos politicos y el Gobierno deben de ser conscientes de la reali-
dad existente en otros paises europeos en los que conviven en total armo-
nia la medicina convencional y las terapias naturales, con su respectiva
formacién y competencias, que otorga una seguridad al ciudadano euro-
peo. En Espafia a veces olvidamos que somos europeos.

COFENAT, la mayor asociacién de Es-

Las personas
deben estar
informadas sobre
las diferentes
opciones
terapéuticas que
existen y que
deben coexistir en
armonia

paha que aglutina en su seno a 11.500
profesionales y 200 escuelas, forma
parte de la flamante Fundacién Tera-
pias Naturales (FTN), que retine al 90
por ciento de los profesionales que
apoyan un modelo sanitario basado en
el pluralismo asistencial, cuya estrate-
gia es la “defensa de la libertad de los
pacientes a elegir el tratamiento para
mejorar su calidad de vida y para cu-

rarse”.

La nueva Fundacidn reune a escuelas de formacion, fabricantes, asocia-
ciones de herbolarios, médicos naturistas, organizaciones de consumi-
dores y usuarios, y asociaciones de profesionales de terapias naturales, y
“nace con el proposito firme de defender la libertad de eleccion del pa-
ciente para lo que es imprescindible regular la formacién del profesional
y sus competencias, no prohibir las Terapias Naturales”.

Se esta restringiendo la libertad del paciente a elegir como cuidar su sa-
lud. La salud y el bienestar es un don que no debemos despreciar. No es
cuestién de imponer una u otra terapia. Las personas deben estar infor-
madas sobre las diferentes opciones terapéuticas que existen y que deben
coexistir en armonia.

Se trata de un proyecto, segin se define, “de todos y para todos”, que

permita “contrarrestar los ataques y la insidiosa campafia en contra ala

. . . . S .

® Te lo ponemos muy tacil,
de un 25%de descuento

Esto no pasa todos los dias!

673 874 774 - 913 142 458

L]

Fromocion exchisiva BIrn numyvas alios y Nno scumulabla a olros pEomocionss

—-——

« Conserva esta pagina v beneficiate

en la cuota anual de socio Cofenat.

Liamanos ¥ sollcita mas informacion

En Portugal
recientemente

se ha aprobado

la regulacién de
siete terapias, entre
ellas se encuentran
la naturopatia,

la osteopatia,

la acupuntura,

la Medicina
Tradicional China

y la homeopatia

Domos Profesionales.
Somos COFENAT

cofenat.es

cofenat

rnan o o Pl sl (e P e v iy
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Los partidos
politicos y el
Gobierno deben
de ser conscientes
de la realidad
eXistente en otros
paises europeos en
los que conviven
en total armonia

la medicina
convencional y las
terapias naturales

."&-,.

que estd sometida la sociedad espafiola, a través de los medios de comu-
nicacién de masas y redes sociales”.

“La coexistencia de las opciones terapéuticas para que el paciente pueda
elegir con cudl tratarse o mejorar su calidad de vida es una realidad en
muchos paises del mundo y en muchos de nuestro entorno. La FTN pone
la vista por ejemplo, en Portugal donde recientemente se ha aprobado la
regulacion de siete terapias, entre ellas la naturopatia, osteopatia, acu-
puntura, la medicina tradicional china y la homeopatia”.

OBJETIVOS DE LA NUEVA FTN:
1. Difundir los beneficios de todas las Terapias Naturales y dar ejem-
plos de su uso en centros sanitarios de referencia mundial.

2. Promover un reconocimiento acorde con los estandares euro-
peos y las directrices de la Organizaciéon Mundial de la Salud citando
ejemplos en otros paises.

3. Situar una demanda de la poblacién, impulsando la voz de los con-
sumidores y usuarios a quienes se estd conculcando en derecho funda-
mental a decidir sobre el cuidado de su salud.

4, Difundir la evidencia cientifica de los tratamientos de las terapias
naturales.

5. Proponer una regulacion en la formacion y practica de cada tera-
pia natural utilizando el decreto catalan y la ley de Portugal como base,
incluyendo el periodo de transicion y la acreditacion de los terapeutas
que estan en ejercicio actualmente.



ACCIONES: sobre las que se esta trabajando o se van a llevar a cabo
préoximamente y de las que se inform6 en la jornada informativa cele-
brada en diciembre son:

1. Creacion de seis observatorios, cada uno especializado en una L5

terapia, con el fin de ofrecer a la ciudadania un marco de referencia FCPACIM

contrastado por expertos del sector, donde estara presente COFENAT H U M A N O
en cada uno de ellos con expertos en las diferentes disciplinas, como

asociacidn que aglutina a las diferentes disciplinas.

2. Ha presentado un escrito de alegaciones ante el plan del Gobier-
no socialista de Pedro Sanchez.

3. Plan de comunicacién centrado en

Los 'paC'i.e'ntes las redes sociales a través de cada una

y usuarios de  delas entidades que la forman, implican-

las terapias do allpe;icieil.‘:ies(,i I(Jirofisionales, alumr’10§ y

con la finalidad de alzarse con una tnica

naturales voz a la hora de plantear la tan necesaria

deben S.a'ber regulacién de los estudios y la practica

gue TEenen  de medicina natural y las Terapias Na-

derecho a gue  turales, como nuevas profesiones sani-
no se limite  tarias.

su derecho Bl fut . ] oacient
o uturo reside en ensenar a aclente a
a libertad de S y pac

., vivir mejor para no enfermar y entender
eleccion la salud como algo necesario en innego-
ciable.

Es un derecho natural del paciente y usuario de las Terapias Naturales
conseguir un mayor empoderamiento en salud, y para ello es nece-
sario la convivencia de todo el repertorio de técnicas o terapias que
puedan, de alguna manera, conseguir dicho empoderamiento.

La unién de dichos métodos es necesaria para conseguir el objetivo é'H'E'ﬂEE“'EE mpamr
final: el derecho fundamental a tener acceso a las Terapias Naturales fus fbf‘E"['E Y fﬂ“Etﬂﬂ?
con la mayor eficacia y seguridad que el Gobierno deba y pueda ofre- e
cernos.

Los profesionales tenemos derecho a una formacidn sin censuras, y
lo que es mas importante, los pacientes y usuarios de las Terapias

Naturales tienen derecho a que no se limite su derecho a libertad de
eleccion. & fenaaTaod

Furificacion v Rejuvenecimiento
- Cursos de Meditacitn Trascendental

- Cursos de Masajes Ayurvédicos

- Talleres de Nutriciony Cocina
[ﬁ! i Cf Orenae, 9 78 - Madrid
E- T R gisagsyns | iG44Em6E %
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OLGA ALBALADEJO JUAREZ
SOCIA FUNDADORA EN SALMAH, CENTRO
ONCOLAGICO INTEGRATIVO Y PARTICIPATIVO

[
centrooncologicosalmah.com

LA CIRUGIA SR '\’n BIE

PERO NO QUIERO QUE ME VEA NADIE

Cuando el médico te dice que la cirugia ha salido bien, se refiere a que médi-
camente ha obtenido el resultado que esperaba. Pero, équé pasa con la parte
estética? ¢Y con la psicoldgica y emocional? éNo deberiamos preocuparnos
por las cicatrices, o por como habra quedado el pecho después de una cua-
drantectomia?

Si dedicdbamos el articulo anterior al cabello, en éste vamos a centrarnos en
como afrontar las alteraciones fisicas que el cancer conlleva; concretamente
las que impone la cirugia. Cicatrices, amputaciones, como decia la famosa
Terelu recientemente en una entrevista en televisiéon y ostomias (bolsas para
liberar el contenido de los intestinos), son las mas frecuentes, pero no las tini-
cas. Cada una de ellas tiene sus implicaciones y cada persona las afronta de
una forma diferente. Nuestro propoésito en este articulo es precisamente darte
algunas estrategias para convivir con los efectos de la cirugia en tu cuerpo.

Una vez mas hay personas que consideraran un absurdo preocuparse por las
diversas desfiguraciones que provoca el cancer. Personal y profesionalmente,
me parece una forma estupenda de afrontamiento. Sin embargo, hemos de
respetar que cada persona tiene su escala particular de valores y sus priori-
dades. Por eso hay personas que se tattian hermosos dibujos a partir de las

i




cicatrices y otras que se reconstruyen el pecho y se someten a una tltima
operacién de simetria para igualar su aspecto. ¢Cudl es la mejor estrategia?
La que a ti te sirva. Sin duda.

Lo importante es que sepas que hay soluciones y alternativas para todas las
opciones. Ya que estamos con el ejemplo del pecho, segin el hospital en que
te trates, te propondran iniciar la reconstruccién desde el primer momento,
o te recomendaran esperar hasta el final del tratamiento, o a después de la
radioterapia. Sea como fuere, los estudios demuestran que durante el trata-
miento, la principal preocupacién es la de curarnos. Por tanto, no importa
que el proceso estético se inicie antes o después. Ahora bien, una vez que lo
hacemos, si que es fundamental para la satisfaccion, la autoestima y la cali-
dad de vida, que quedemos satisfechas con los resultados.

salmah

Pocas personas saben que la Seguri-
dad Social cubre un porcentaje del
precio de las proétesis y que hay suje-

«Esctchate mucho
para saber cémo

te sientes en cada tadores y bahadores especiales para

momento cada una de las etapas por las que :

«Sé consecuente pasaras. Por eso es importante que te PSICOLOGLA y COMCHING
cont'lgo mismo asesores en un centro especializado

en estética oncoldgica. Sera una de
esas pequeiias cosas que marcaran la
diferencia en como te sientes. HUTRICKM

+Sino sabes cémo
gestionar tus
emociones, o qué
hacer, plde ay uda a Otra cosa es el mirarte al espejo y ver
un experto tus cicatrices, o el aprender a convi-
vir con tu pareja, si la tienes o quieres A EEAC IR BATLIERAL
tenerla. Hay mujeres que reconocen
que nunca se miraron las cicatrices y otras que, a pesar de sentirse comodas
consigo mismas, nunca dejaron que su pareja las viera. Dos consejos clave
en este punto: el primero, que hagas lo que hagas, busca lo mejor para ti. Sé YOG4 TERAPELTICD
consecuente con tus propios sentimientos en cada momento; no te obligues
anada. La segunda que si tienes miedo a enfrentarte con tu cuerpo, o con la
reaccion de tu pareja, consulta con una psicooncoéloga. Ella te podra guiar
Ppaso a paso y te ayudara a gestionar las emociones que vayan surgiendo.

Las ostomias ademas afiaden miedos distintos: a que se note, a que huela, a
que se salga su contenido porque no esté bien colocada... Has de saber que .
son miedos muy habituales y que es muy dificil que sucedan en realidad.
No obstante, hay asociaciones que realizan una estupenda labor de entrena-
miento y asesoramiento para el cuidado correcto de las ostomias.

ESTETICA TERAPEUTICA

CENTRO DE ACUPUNTURA CHINA Sesion informativa

b gratuita
ﬁ, ? o Dra. Jing-Xin Liu

general, Problemas circulatorios, Ansiedad,
o Stress, Inmmnm Celaless, Lum];;a[gia_r,. A|efg|35, Nunez de Balboa 42,
4 Redima, Artrosis. Obesidad, Tabaquismo... Bajo Dcha, Madrid
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TERAPIA FLORAL

CYOLUCION DE
CONCIENCIA

Las flores de Bach tienen un amplio recorrido clinico de casi 100 afios y, en
mi opinidn, su propuesta evolutiva tiene cada vez mas sentido. Me formé en
terapia floral “ala manera clasica” y después de 20 afios, cada aproximacién
efectuada por mi misma como de la mano de mis maestros, ha ido enrique-
ciendo y ampliando el enfoque simbdlico tanto a nivel personal como en
consulta

Este sistema terapéutico de conocimiento y evolucién personal, fue descu-
bierto a principios del siglo pasado por Edward Bach, médico de origen galés.
Bach identificé 38 flores, de las cuales a 12 de ellas las clasific6 como flores

EVR GARGIA ANGUIX tipoldgicas. Cada una de estas 12 flores est4 asociada a una personalidad tipo,
BIDCENTRO LA CANELA con una leccién particular a aprender en esta vida, y una limitacién a supe-

tiendaecologicalacanela.com rar. En torno a esta personalidad 6 naturaleza central, se despliega todo un
recorrido experiencial que se trabaja con el resto de las esencias florales di-
bujando un mapa vivencial Gnico e irrepetible en cada persona. Partiendo de
esta personalidad bésica, el trabajo terapéutico con las flores de Bach no es
determinista ni esta prefijado, sino que se mantiene en constante evolucion,
abierto y explorativo.

Ver anuncio Guia del Bienestar
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A modo de ejemplo hablaremos de dos de estas tipologias:

CENTAURY:

Virtud a desarrollar: fortaleza, autodeterminacién y autorealizacion. Fuer-
za para ser auténtico y expresar nuestra verdad aunque esta incomode o cree
conflictos con otros.

Defecto o limitacion a transformar: servilismo y sumision ante otros
por la necesidad de aceptacion, y como forma de asegurarse la proteccion
o reconocimiento de aquellos a quienes considera personalidades realmente
validas. Prefiere sentirse segura, no por sus conquistas personales ni siendo
ella misma si no haciendo lo que otros, a quien ella considera mas fuertes,
consideran bueno para ella.

CERATO

Virtud a desarrollar: sabiduria, intuicion. Es el reconocimiento de la ex-
periencia como ensefianza que se integra y se valida internamente per se,
como propia y real, sin necesidad de demostacioén, comparacion ni valida-
cién externa.

Defecto o limitacién a transformar: duda de si mismo. Busqueda de va-
lidacién y consejo a través de los otros, de informacién contrastada, busca-
dor infinito de datos que nunca son suficientes para atreverse a pensar algo
propio y darlo por valido ante él mismo y ante los otros. Puede desistir de
su idea por muy convencido que esté si otro a quien considera mas listo o
cualificado le disuade en otra direccién. Durante el trabajo en una consulta
de terapia floral, se establece una conversacion terapéutica, en la que como
punto de partida, se dispone al paciente para que sea parte activa en la toma
de conciencia de las dreas que le generan dificultad, desplegando recursos
para la integracion de lo ignorado o rechazado.

No se busca la prescripcién sin mas de flores a modo de parches para un “sin-
toma molesto”, no es un: “Dame flores para estar bien”, pues no buscamos
“estar bien”, si no comprender qué nos estan diciendo nuestros “molestos”
sentires. Atendemos al sintoma como simbolo. Naturalmente, la persona que
acude a una terapia floral encuentra “alivio” en muchas ocasiones durante el
proceso pues las flores liberan en gran medida atascos, pero no encontrara
solo eso, pues el trabajo interno con flores abre todo un camino de explora-
cién en el que hay de todo simplemente porque hay mas luz.

En resumen, desde una aproximacién honesta y sincera, la persona que acu-

de a una terapia floral encuentra una mayor comprension de su naturaleza
interna con sus luces, sombras, limites y contradicciones, ampliando el co-
nocimiento y la aceptacion de sii misma, reorientando su escala de valores
y sus btisquedas, para poder asi encontrarse y desplegar todo su potencial.
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Litemotion un serious game disefiado para la estimulacién de
emociones positivas

LITEMOTION

I
support-gallardoymurillo.com

Investigadores de 1a Universidad de Burgos y la consultora Gallardo
y Murillo han desarrollado Litemotion, una herramienta digital de
desarrollo humano y bienestar, basada en la capacidad de la persona
para activar sus recursos internos y mejorar su calidad de vida



Se trata de un videojuego estimulador de estados agradables tanto a nivel
sensorial como emocional. No hay rivales, ni competencia, ni ganadores, ni
perdedores. T eres el tnico protagonista y siempre sales ganando ya que
el fin dltimo es conocerse mejor a uno mismo y fomentar las emociones
positivas.

El software es percibido por el usuario como un videojuego tipo serius
game con el que entrenar ciertas capacidades. A lo largo del proceso lu-
dico, la persona entrena sus capacidades cognitivas, y toma conciencia de
ciertos patrones de conducta que podrian estar limitando sus competen-
cias basicas y condicionando su respuesta emocional. Tras varias sesiones
de juego el usuario adquiere un mayor conocimiento de su actitud vital.

Un equipo multidisciplinar de la Universidad de Burgos compuesto por
ingenieros, psicologos, terapeutas ocupacionales y expertos en inteligencia
artificial, estd detras de esta idea junto con la consultora de recursos hu-
manos Gallardo y Murillo, cuya responsable es Carmen Garcia-Gallardo,
que ha adquirido sus derechos de explotacion para introducirla tanto en
el mundo empresarial como terapéutico. Su desarrollo cientifico comenzd
hace dos afios bajo la direccion de la profesora de Ingenieria la Dra. Ana
Maria Lara Palma.

¢A quién va dirigida?

Litemotion no es un videojuego al uso que uno pueda descargarse. Su apli-
cacion ha de estar incluida en un proceso de desarrollo humano y guiada
por un facilitador cualificado.

Esta herramienta esta dirigida a empresas y/o profesionales del 4rea del
desarrollo humano y de la salud. Por su capacidad de evaluacién y nivel
de personalizacion tiene aplicaciones en diferentes campos, como son los
RRHH, el coaching o la salud.

¢Como se juega a Litemotion?

La experiencia de juego es agradable y sencilla. Cada usuario elige el mun-
do en el que quiere jugar: una isla, el espacio, un pueblo, o un lago entre
otros, después de hacer tenido la opcidn de asociar estados de dnimo a
colores y texturas que aparecen la pantalla. Son entornos creados con una
excelente calidad grafica que promueven la relajacion.

El sonido y la muisica son de especial importancia para la efectividad de la -
herramienta.
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;PORQUE
JUGAR CON
LITEMOTION?

Esta herramienta
es, en palabras de
Carmen Garcia
Gallardo, un
simulador de cémo
vives, porque tal

Yy COmo vives asl
Juegas, la persona es
capaz de conectar
consigo misma, con
su energia vital,

Sus emociones y

Su capacidad de
decidir. El Unico
objetivo es generar
energia positiva
dentro de st

“» Una miisica especial acompafia durante las distintas fases del juego en las
que encontrara sorpresas, mensajes de reafirmacion, y tendra que tomar pe-
quenas decisiones. Tras unos 20 minutos se alcanza la Ultima etapa, la sala
de programacion positiva en la que se recoge lo aprendido en el recorrido
personal que ha facilitado el juego y se evalia el estado vital resultante.

éPor qué jugar a Litemotion?

Esta herramienta es, en palabras de Carmen Garcia Gallardo, un simulador
de coémo vives, porque tal y como vives asi juegas. A través de sus imagenes
inspiradoras, la persona va alcanzando niveles de relajacién cada vez mas
profundos, lo que le permite activar sus recursos internos. Es decir, durante
al menos 20 minutos la persona es capaz de conectar consigo misma, con su
energfa vital, sus emociones y su capacidad de decidir. Durante este tiempo,
la opinién de los demas no importa. El jugador es capaz de transportarse a
un mundo bello en el que no hay normas, ni edad, ni contraindicaciones. El
Unico objetivo es generar energia positiva dentro de si.

“No es un videojuego que entretenga, sino que te sostiene. Sirve apara acom-

pafiarte en la bisqueda de la tranquilidad” comenta Marta Gonzélez Alvarez,
psicologa y coautora, quien lo compara con la “meditacién guiada” con la
que el cerebro descansa a la vez que se activa el autoconocimiento y desa-
rrollo humano.

Las aplicaciones que puede tener van desde el ambito terapéutico al mundo
empresarial. Los datos de cada persona que juega aportan importante infor-
macién a la hora de realizar una terapia o dicen mucho a un responsable
de recursos humanos sobre el “clima emocional” que hay en una compatia.
Se puede saber si un empleado estd pasando por un mal momento o si se
encuentra en su mejor etapa para afrontar un proyecto relevante. Esta infor-
macioén es igualmente relevante en el entorno terapéutico, pues ayudara a la
persona inmersa en un proceso de desarrollo humano a observar y compren-
der su actitud vital. Ahora comienza su presentacion a las empresas



PROXIMO TALLER DE DESARROLLO EMOCIONAL Y ACTITUD VITAL
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(Newrojuego activader de emociones pasitivas)
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TENDONES

Los tendones unen los musculos con los
huesos, y aportan fuerza y movimiento a
nuestro cuerpo. Son muy sensibles al frio
y al sobresfuerzo. Su irritacién produce las
conocidas tendinitis



Uno de los aspectos basicos de nuestra salud, y de nuestra actividad,
depende del cuidado de nuestros tendones ya que son los encargados
de unir el hueso con el muisculo diandole elasticidad a nuestro cuerpo,
permitiendo que podamos hacer los movimientos naturales y necesa-
rios para nuestra vida y el deporte.

Los tendones estan formados por tejido conectivo. Son fibras de cola-
geno que cuando estdn relajadas son ligeras y onduladas, lo que hace
maés facil transmitir la fuerza a los huesos. Estin envueltos por unas
vainas tendinosas llenas de liquido, que se situan alli donde los ten-
dones tienen que girar o pasar sobre los salientes de los huesos, para
evitar que rocen con los tejidos de alrededor y se irriten.

A partir de los 30 afios los tendones van
. . . perdiendo elasticidad y se vuelven me-
Los e]e1:c1clos nos resistentes. Esto los hace més vulne-
de chi kung rables a las roturas y las lesiones apare-
especificos cen con mayor frecuencia.
para trabajar
los tendones Si no cuidamos debidamente nuestros
tendones corremos el riesgo de sufrir

los hacen L . ]
. tendinitis, una de las lesiones mas comu-
espemalmgnte nes en el deporte y también en la vida
fuertes Yy flexibles diaria. La tendinitis puede llegar a ser
crénica y con el tiempo convertirse en PR
una rotura parcial o total del tenddn. A Bt i
* . El calentamiento
TENDINITIS: es absolutament
- Muiiecas, codos: rodillas, hombros, caderas.o. 1301)11108 son las . 1mprescmd1b1e
zonas donde con més frecuencia aparecen las tendinitis, a causa de un - = &
iy - s cuando las
sobresfuerzo y también por la repeticién de movimientos idénticos
durante mucho tiempo. Las malas posturas a la hora de hacer un mo- - temperaturas somn
vimiento pueden irritar los tendones llegando a producir desgarros o y ba]as oX-1} hacel_ :
roturas. €jercicio tras un
- Los tendones se ven perjudicados por un exceso de trabajo, como periodo fo [=) -
en el caso de ciertas ac.tu{ldades deportlva.s que sobrecargan de esFres inactividad
los tendones con movimientos muy repetidos o con cargas excesivas

en malas posturas. »
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A partir de los 30
afios los tendones van
perdiendo elasticidad
Yy se vuelven menos
resistentes. Esto los
hace mas vulnerables
a las roturas y las
lesiones aparecen
con mayor frecuencia

-p - La falta de ejercicio también debilita los tendones, al perder su
fuerza y elasticidad, haciéndoles propensos a cualquier tipo de lesién
ante el minimo esfuerzo, como en el caso de las personas mayores.

- La causa mas frecuente de lesiones es por una sobrecarga con
los musculos contraidos y los tendones en tensidn, o la repeticion de
cargas menores durante largos periodos de tiempo, como el uso del
ratén del ordenador.

CONSEJOS PARA CUIDAR NUESTROS TENDONES:
Estiramientos

Estirarnos con frecuencia es fundamen- . .
tal para tener unos tendones flexibles, Si 'If'l.(? cuidamos
asi cuando tengamos que hacer un es- debidamente
fuerzo inesperado el tendén responde- TIUESITOS

ra ficilmente con elasticidad; si no se  tendones

puede lesionar o incluso romper. La @orremos el

mejor hora para estirarnos suele ser nesgo de sufrir
por la tarde cuando el cuerpo estd mas tendinitis

caliente.

Estirarnos a conciencia un par de veces por semana al menos es im-
prescindible para una buena salud de nuestros tendones y mas si se
practica algun tipo de deporte.

Para los deportistas

Es muy importante hacer un poco de calentamiento antes del ejercicio
maés intenso. Conviene estirarse con suavidad justo después de calen-
tar y antes de hacer el ejercicio més fuerte. Una vez terminada la acti-
vidad deportiva el estiramiento debera ser mas completo, sobre todo
para aquellos grupos musculares que hayan trabajado especialmente,
siempre de manera relajada y sin rebotes.



Fortalecer los tendones

Los tendones participan de una forma muy importante en el equilibrio
de la estructura corporal. Actiian como tensores de los huesos, ayu-
dando a mantener la postura erguida. Cuando estin flojos o desequi-
librados en sus tensiones hacen que el cuerpo se venga abajo, por eso
es muy importante fortalecer los tendones.

Los ejercicios de chi kung para tendones hacen los tendones especial-
mente fuertes y flexibles.

Los tendones y el frio

Los tendones se encuentran situados por lo general muy cerca de la
superficie del cuerpo por lo que el frio del exterior les afecta con fa-
cilidad, volviéndolos duros y contraidos, esto hace que en invierno
seamos mas propensos a lesionarnos y a terminar con tendinitis si no
calentamos adecuadamente y no estiramos con frecuencia.

FEstirarnos a El calentamiento es absolutamente im-
. . prescindible cuando las temperaturas
conciencia un son bajas o al hacer ejercicio tras un pe-
par de Veces  riodo de inactividad.
POT senarna,
al menos, es Hidratarnos bien

beneficioso para Los tendones son estructuras que estin
la salud de log ™u poco vascularizadas, y cuando hay
tendones problemas de hidratacién enseguida se

resienten.

Es esencial que los tendones estén bien hidratados para no perder su
elasticidad. Ademas de beber agua regularmente (entre 1y 1,5L al dia)
debemos saber que hay ciertas sustancias que producen deshidrata-
cibn a nivel celular, como el café y el alcohol que inhibe la hormona
antidiurética, lo que agrava la sequedad en los tendones.

La alimentacion

Para prevenir lesiones en musculos y tendones es importante una bue-
na alimentacién rica en vegetales y fruta, especialmente la pifia.

e Vitamina C: (400-600 mg/dia) es imprescindible para la creacién
de colageno.

e Glucosamina: es un constructor de coldgeno que ayuda a proteger
y areducir los dolores articulares (1200-1700 mg/dia). Se encuentra en
los cartilagos.

e El magnesio ayuda a mantener saludables las fibras de elastina me-
jorando su flexibilidad y estimulando la produccién de colageno (320-
420 mg/dia). Son ricos en magnesio: frijoles, nueces, vegetales verdes,
granos enteros (cereales integrales), espinacas cocidas, almendras,
arroz integral, patatas asadas.

e Pescados y legumbres: proporcionan al organismo los aminoAci-
dos necesarios para la sintesis del coldgeno.

e Las verduras y hortalizas son ricas en antioxidantes que protegen
a nuestro organismo de procesos inflamatorios.
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CENTRO INTERNACIONAL DE YOGA
SIVANANDA VEDANTA DE MADRID

sivananda.es

Patanjali nos
presenta una
visién general

de los niveles de
conciencia que

un ser humano
puede alcanzar,
incluyendo la
realizacion del ser,
mas alla de nuestra
capacidad de
entendimiento en el
momento actual

tL YOGA DE PATANJAU

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

ESTRUCTURA DE LOS SUTRAS DE PATANJALI

o Sutras
Hay 196 sutras. Sutra significa hilo.

La obra esta dividida en las siguientes cuatro partes:

1.-Samadhi Pada

Trata de la teoria del yoga, 1a unificacion del alma individual que se identifica
con el cuerpo y con la mente, con el alma cdsmica. Patanjali nos presenta
una vision general de los niveles de conciencia que un ser humano puede
alcanzar, incluyendo el samadhi, la realizacion del Ser, que puede ir méas alla
de nuestra capacidad de entendimiento en el momento actual.

2.-Sadhana Pada

Se dedica a la prictica, incluyendo ashtanga, los ocho pasos del yoga, y ex-
plica sus obsticulos y sus beneficios. Esta seccién es muy til y ensefia a las
personas aspirantes como aplicar el Raja Yoga en nuestra vida diaria y como
ocuparse de la mente.

3.-Vibhuti Pada

Trata del poder de los siddhis, fuerzas superiores, que se manifiestan durante
la practica de los tdltimos tres pasos interiores del ashtanga. Estos poderes
corresponden al tercer y cuarto estado de las bhoomikas, etapas, del Jnana
Yoga. Patanjali explica como la persona fiel alcanzari los siddhis y finalmen-
te los trascendera.



4.-Kaivalya Pada

El tltimo capitulo habla de los aspectos cosmicos y filosoficos del Raja Yoga.
Es un resumen de todas las posibilidades. Para la mayoria de las personas,
“Sadhana Pada”, el segundo capitulo, es el mas util, pero los otros capitulos
nos dan una idea de lo que es posible en el universo, en el interior de nuestras
mentes y en el mas alla.

TRASCENDIENDO LA MENTE

Una vez trascendemos la mente, aparecen grandes posibilidades. Se asemeja
a mirar en el interior de un ordenador o de un teléfono mévil. Cuando mi-
ramos por primera vez estos objetos no intuimos lo que pueden hacer, pero
cuando profundizamos en ellos nos damos cuenta que nos ofrecen infinitas
posibilidades.

El Raja Yoga nos ofrece infinitas posibilidades para expandir nuestra con-
ciencia, por lo que debemos abrirnos a las maravillas que atesora.

Tenemos bloqueos emocionales, sentimientos tales como “No puedo hacer-
lo, soy una persona timida, soy esto, soy aquello” y bloqueos mentales, como
la pereza, la influencia de las gunas.

éCémo controlamos la mente? Hay técnicas basicas, como los asanas, el
pranayama y el japa, la repeticién del mantra. Los sutras nos facilitan otras
herramientas, instrumentos mas refinados que trabajan profundamente en
la mente.

o Atha yoganusasanam. Ahora se explica el Yoga

Patanjali es muy concienzudo explicando la exactitud de la palabra “Yoga”.
Yoga es la union entre el jiva y el atman. El jiva es el alma individual que tiene
tres cuerpos. Necesitamos conocer cémo funciona el alma individual, pero
finalmente debemos trascenderla.

La palabra “trascender” puede ser engafiosa, porque sugiere que estamos
ignorando algo, pero mediante el conocimiento se comprende que el jiva es
s6lo un instrumento y la idea de ser un alma separada se desvanece.

La ignorancia, avidya, desaparece mediante el conocimiento, vidya. Vidya te
ensefara que td no eres el cuerpo. No es una realizacion subita, sino algo que
aparece mediante la sadhana, la prictica espiritual.

La sadhana te conduce al conocimiento y el conocimiento nos ensefara que
no somos el cuerpo ni la mente.
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RAMIRO CALLE
ESCRITOR. DIRECTOR DEL CENTRO SHADAK

ramirocalle.com
[ |

Yogs, refugio y esperanza

4yoga

YUGH

dominio sobre la mente

Hay muchas clases de yoga y entre sus diversas ramas hay una que es muy
especial, es tan especial que se llama Radja Yoga. La palabra radja es el
mismo término que raja y raja en la India quiere decir rey. Se le llama Radja
Yoga porque es el Yoga Real, el mas elevado, el que apunta directamente a
la mente para irla transformando y para ir consiguiendo actitudes que nos
ayuden en el noble y sabio arte de vivir, y que podamos asi encontrar un
sentido a cada momento de nuestra existencia.

A menudo me preguntan ¢Es lo mismo Radja Yoga o yoga mental que me-
ditacién? No. no es lo mismo. Es como comparar la medicina con las dife-
rentes ramas médicas; la medicina es una pero hay muchas técnicas, espe-



cialidades y métodos dentro de la misma. Lo mismo sucede con el Radja
Yoga: es mucho mas amplio que la meditacion. La meditacion es el banco
de pruebas del Radja Yoga, es la técnica por excelencia para aprender a in-
tegrar en nosotros todas las enseflanzas que el yoga mental nos transfiere.

¢Coémo podriamos definir el Radja Yoga? Como un impresionante conjunto
de instrucciones, ensenanzas, métodos y técnicas para que cada uno de
nosotros podamos convertirnos en nosotros mismos, para que cada uno
de nosotros podamos conectar con nuestro lado mas sano y luminoso, e ir,
en la medida de lo posible, superando el lado dificil, el lado neurdtico, que
también subyace en todos nosotros.

El Radja Yoga nos imparte un impresionante niimero de ensefianzas. Los
radja yoguis han investigado en su mente como nadie, han conocido los
planos y fases de la misma, sus distintas cualidades y sus mecanismos mas
ocultos.

Para ir poco a poco logrando que esta

No debemos mente que genera infelicidad pueda

olvidar que producir dicha, que esta mente que tan-
los pPrimetros to perjudica a los demas y a nosotros
meditadores del mismos pueda beneficiarnos, que esta

mundo fue-ron 'lo S mente que a veces es una enemiga se

prim eros convierta en una aliada, ps.ira. todo ’ell.o

. 7 contamos con un procedimiento Uni-
pS}CQIOgOS co en la historia de la humanidad: la
pTaCTlCOS dela meditacién, porque no debemos olvi-
autorrealizacién dar que los primeros meditadores del

mundo fueron los primeros psic6logos

préacticos de la autorrealizacién. Estos
primeros meditadores no investigaban en las mentes de otras personas
como hacen los psicoanalistas o los psicoterapeutas, no, investigaban en
su propia mente y lo hacian a través de todo tipo de técnicas, que abarcan
las de concentracion, examen de la mente, autoaveriguacion, meditacién
y contemplacion, técnicas de visualizacion creativa y un largo etcétera de
métodos que, todos ellos, estan comprendidos en ese término genérico, a
veces confuso y difuso, que es meditacion.

Muchas personas toman a la meditacién como anélisis o reflexién cuando
en realidad la meditacion ni es 16gica, ni es reflexiva, ni es racional, porque
trabaja en otros lados de la mente y del cerebro mucho méas importantes
como son la percepcion, la atencién y el discernimiento correcto. Hay que )
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El gran problema es
que los pensamientos
han usurpado el lugar
de la realidad y no
vemos las cosas
como son, sino a
través de nuestras
pautas, esquermas,
condicionamientos,
viejos patrones,
heridas psiquicas,
complejos...

o~

aprender a pensar y dejar de pensar en qué pensar; cuando haya que pensar
se piensa, pero cuando haya que vivir, se vive.

El gran problema es que, en todos nosotros, los pensamientos han usur-
pado el lugar de la realidad y no vemos las cosas como son sino a través
de nuestras pautas, esquemas, condicionamientos, viejos patrones, heridas
psiquicas, complejos, en suma, no vemos lo que es sino lo que nos gustaria
ver, lo que querriamos ver, lo que nos angustiaria ver, y al final en lugar de
conectar con el alma misma o la esencia

de las cosas nos quedamos en su superfi-

cie, en su apariencia, y eso es lo que en el

Radja Yoga llamamos maya.

Maya es uno de los aspectos mas miste-

riosos que puede haber en la naturaleza

de todo lo constituido; de hecho, en la

mayoria de mis relatos espirituales, des-

de El Faquir al Templo de Hielo o Las

Siete Iniciaciones, siempre me he ocu-

pado de este tema porque lo considero

apasionante. Maya es como una gran

bailarina que danza ante nosotros y que

a cada momento nos presenta un rostro

diferente; tiene un gran poder para mag-

netizarnos, para hipnotizarnos y para

confundirnos. Debido a esta bruma de la mente que es maya, tomamos
lo real por irreal y viceversa, lo impuro por puro y lo puro por impuro, lo
esencial por trivial y lo banal por sustancial; al final, nos perdemos el ver-
dadero sentido glorioso de cada momento de la vida de tan enredados que
estamos en esta jaula que es la mente.



Para salir de maya, para encontrar un canal de vacio y de luz que los
budistas llaman “sunnya”, vacio, para poder ver las cosas como son,
aprender a priorizar y a encontrar la realidad y el sentido en cada paso
de nuestra vida, tenemos que resolver todos los autoengafios innu-
merables de la mente y toda esa ignorancia que los yoguis de la India
dicen que es tan larga que podria dar

varias veces la vuelta al globo terra-

queo. Maya es la ilusiéon, como una

prestidigitadora que tiene la capaci-

dad de hacernos ver lo que no es y, en

cambio, nos escatima aquello que es.

Maya va haciendo que vayamos con-

sumiendo, muchas veces, nuestra

vida en preocupaciones y disgustos,

en afanes, en toda clase de actividades

inutiles y, al final, no dosifiquemos o

administremos nuestra energia para

conseguir abrir ese canal en la mente

que nos reporte dicha, autoconocimiento, aceptacion de la realidad,
contento, satisfaccién profunda y, finalmente claridad. Meditamos
para que la mente vaya saliendo de sus trabas, frenos y autoengafios,
y para que el corazén vaya volviéndose més tierno, més entrafiable y
mas cercano a las criaturas que nos rodean.

SIGUE EL BLOG DE RAMIRO CALLE EN bit.ly/RamiroCalleEH

Libreria especializada
Tienda ecologica

[ P =
Wen a conocernos! ; :v-i iy :

Catdlogo gratuito. isolicitalo! ccon

i

2
C/ Alcala, 78 o 28009 Madrid

Tel. 91 781 7760 - Fax 91 781 77 61
info@elalmazennatural.com
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Emfermedad Trabajo Suerte

El Feng Shui, como ciencia milenaria que estudia la
influencia del entorno en el ser humano, interacttia
siempre en los espacios que habitamos. La mayoria de
las viviendas o locales no estan disefiados segtn los
canones del Feng Shui, sin embargo los potenciadores de
Feng Shui, correctamente colocados en nuestra vivienda
o local, pueden ayudar a mejorar y potenciar cualquier
area de la vida paralizada por un Feng Shui desfavorable

SHU-YUAN CHEN
PROFESORA DE | CHING Y FENG SHUI EN LA BIOTIKA

|
labiotika.es
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La antigua sabiduria oriental del I Ching y Feng Shui nos indica, que
nuestras experiencias vitales dependen de tres circunstancias: una
es el proposito de nuestra vida, determinado por nuestro Hexagra-
ma Natal; una segunda circunstancia es la suerte, que la determina
la actitud para mejorar nuestra vida (mente, cuerpo, servicio a la
humanidad...); la tercera y Ultima, que la determina nuestro entor-
no (pais, ciudad, barrio y el Feng Shui). Antes que nada, hay que
tener en cuenta que el Feng Shui puede ayudar a mejorar nuestras
circunstancias, pero no puede solucionar el 100% de nuestros pro-
blemas, es uno mismo el que tiene que esforzarse por mejorar en el
dia a dia.

. El Feng Shui anual nos muestra la energia
El Feng Shui cambiante del universo, afio tras afio, a tra-

: T,
e T G e

puede ayudar a
mejorar nuestras
circunstancias, pero
no puede solucionar
el 100% de nuestros

vés del Pakua. La palabra “Pakua”, incluye
el vocablo “pa”, que significa 8 en chino (tal
como se pronuncia) y “kua”, que significa
posicionar. Por lo tanto el Pakua nos indica
la posicion de las 8 energias de la naturale-

N - e

SABIAS
QUEIII
Los

za en las 8 orientaciones cardinales, segtin otenciadores
p_roblemas, es -uno las observé el legendario Fu Xi hace apro- E.e Feng Shui
mismo el que tiene ximadamente 5000 afos. Ademas de las 8 correctamen{e
que esforzarse energias correspondientesa las 8 orienta- colocados en
por mejo'['a'[' @n ciones cardinales, el Pakua afiade una no- . .
nuestra vivienda

el dia a dia  vena: el centro, que contiene el germen de
las 8 realidades energéticas. El Pakua anual,
por tanto, se compone de una cuadricula de

o local, pueden
ayudar a

9 casillas con sus 9 energias correspondientes llamados los “Nueve mejorar Yy
Palacios”o “Estrellas Flotantes”. potenciar
cualquier area

Tomar conciencia de estas energias nos permite captarlas tanto en
nuestra casa como en nuestra oficina o local, y armonizar su influen-
cia utilizando los Potenciadores adecuados. En la tabla se indica para
cada uno de los “Nueve Palacios” el Potenciador que puede utilizarse
para transformar la energia correspondiente y mejorar el aspecto de
la vida asociado a ella. Hay que tener en cuenta que el influjo energé-
tico no es fijo, cambia cada afio coincidiendo con el inicio de la nueva
Rama Terrestre de afio.

de la vida

AULA DE ESTUDIOS LA BIOTIKA
MODULOD BASICO DE FENG SHUI TALLER DE MASAJE GUA SHA

Viernes B, 22 de febrero ¥ 8, 22 de mares Libada 14 de febrem
D 150008 & 20:00h D 17008 & 140800

1A BT

Deaids 1071

“Aprendes a aprovechar los beneficios

“Trabajar tu sspacio con o Feng Shuil
te ayuda & flulr con armonia
¥ atraer la energia posithva a tu vida™

de gsta técnica ancestral,
que pusde ayudar a aliviar
gran cantidad de dolencias™
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€L OPTIMISTAQUE HAY €N T

Extracto de “El optimista que hay en

Autora: Jessica J. Lockhar
Ed. Kéan

JEl optimista nace o se hace? Hay consenso entre la
comunidad cientifica en que el optimismo tiene un
componente genético: es 16gico porque constituye
uno de nuestros recursos para sobrevivir como
especie. Sin embargo, segun diversos estudios, el
factor genético ronda el 40%; asi, el 60% de nuestro
optimismo depende del entorno, de nuestro desarrollo

En nuestros primeros aflos de vida, el optimismo se construye esencialmen-
te a base de experiencias que refuerzan nuestra autoestima. Pero esto fun-
ciona también en sentido contrario: nuestra predisposicion genética hacia el
optimismo, la esperanza y la alegria que suelen caracterizarnos de pequefios
pueden desaparecer a causa de traumas, la falta de estimulos positivos, el
cansancio y los disgustos.

Por supuesto, la educacién desempena un papel fundamental: écuidn comtin
es decirles a niflos y muy especialmente a adolescentes que no sean tan con-
fiados, que sean realistas, que dejen de sofiar? Se trata de mensajes pesimis-
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En parte, la
epidemia de
depresion y
ansiedad que en
Occidente sufren
las generaciones
actuales de
adultos y
jovenes nace

de mensajes
negativos
repetidos una

y otra vez:
defender un
realismo mal
entendido

"P tas 'y, sobre todo, inadecuados, porque en esa etapa de la vida carecemos de

las herramientas necesarias para valorar las situaciones y nuestras opciones.

Debemos guiar a los nifios y a los jovenes, ayudarlos a confiar en si mismos
y a desarrollar el pensamiento critico, sin desanimarlos ni hacerlos desistir
de sus suenos. Eso no significa que no debamos inculcar valores como la
perseverancia y el buen hacer, pues en el futuro los necesitaran para al-
canzar sus metas. Pero ello debe ir acompafiado de otras ensefianzas: no
rendirse ante el primer obstaculo, conocer las propias capacidades y con-
fiar en ellas, y ser conscientes de que siempre pueden surgir imprevistos
y fracasos, que forman parte de nuestro aprendizaje. No podemos minar
el optimismo de los més jovenes y convertirlos en personas serias, grises,
apagadas, sin ilusion.

En parte, la epidemia de depresion y ansie-
dad que en Occidente sufren las genera- F| factor genéti_co
ciones actuales de adultos y jovenes nace del optimismo

de mensajes negatlvos. repetidos unay (.)tra ronda el 40% :
vez: defender un realismo mal entendido, ,
asi, el 60%

el que se centra en el aspecto negativo de
las cosas, y frases como «No quieras co- de nuestro
rrer», «TOomate las cosas en serio», «La opﬁmismo
vida no es un juego»... Hay parte de verdad dep ende

en ellas, pero deberian ir acompafiadas de del entorno,
un «Si lo tienes claro, si has analizado la

situacién y medido tus capacidades, iade- de nuestro
lante, td puedes!». desarrollo

Sin embargo, ya hemos visto que es posible recuperar el optimismo, el pro-
ceso de aprendizaje negativo es reversible. Esto tiene una base cientifica: el
cerebro, como cualquier otro musculo, puede entrenarse y moldearse. La
motivacién y el optimismo dependen del cerebro, tanto de algunas de sus
sustancias como de las creencias que ha integrado, de modo que podemos
trabajarlos entrenandolo: se pueden alterar sus respuestas realizando un es-
fuerzo consciente, provocar que siga una pauta quimica determinada y cam-
biar asi nuestras actitudes. Por tanto, con la practica, las personas pesimistas
pueden acabar con el hibito de centrarse en lo negativo.



Aunque hayamos interiorizado que la vida es un valle de ligrimas,

que soélo el trabajo duro, el sufrimiento y la falta de alegria ofrecen

resultados, nunca es tarde para cambiar nuestra visién del mundo y de

la humanidad abriéndonos a una perspectiva optimista. Podemos em- o

pezar a permitirnos tener ilusiones y esperanza, escapar de ‘Bcércel -

del pesimismo, que inmoviliza y deprime. Este es el primer paso para L
desarrollar todo nuestro potencial, para vivir la mejor vida posible.

Los beneficios del optimismo [
Tradicionalmente se ha considerado que las personas optimistas son
mas felices que las pesimistas (y no por la falsa créencia de que el opti-
mismo es una visidn ingenua de la vida y, por tanto, los optimistas son
felices porque no son conscientes de la realidad). En el apartado de las
diez cualidades del auténtico optimista podris aprender muchas de
las ventajas de esta actitud vital: las personas.optimistas son valientes
creativas, sociables, alegres, perseverantes, y se s ponen mejor
los contratiempos y los fracasos.

Sin embargo, el optimismo no sélo nos permite desarrollar magnificos
rasgos de la personalidad: también influye en nuestra salu%y determi-
na nuestra felicidad.

Pero éexiste alguna prueba cientifica de los beneficios del opti’nismo?
si: como se afirma en la enciclopedia online de la Universidad de Ro-
chester, «hay cada vez méas estudios cientificos que demuestran que . " ,\
las personas optimistas tienden a vivir més y a tener mejor salud fisica

y mental que las pesimistas». '

PRACTITIOMNER EM PHL INTENSIVO
hmicra: del 22 al 24 da marzo

TALLER CAMBIA TU ViDa CON PNL
27 de abiril

Dicr mwra bacee feeva, swede uien e hocia dentra, despierta.” iy

nolistico & 91 533 5290 - 650 386 259 Ecocentro

www.institutopotencialhumano.com 0 iph@institutopotencialhumano.com
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> Por ejemplo, los psicologos Sanjay Srivastava y Kimberly Angelo han
comprobado que los optimistas padecen menos problemas de estrés,
inestabilidad emocional, ansiedad y desesperacion. Habria asi una clara
correlacién entre optimismo y menores indices de depresion. Ello se
debe, por un lado, a que suelen ser extrovertidos y, por tanto, les resulta
facil relacionarse; por otro lado, su alta autoestima los ayuda a afrontar
los problemas sin inseguridades ni miedos, vergiienza o ira, donde suele

predisposicién estar el origen de los trastornos mencionados.
genética hacia

h_ o 1 Segtin otros estudios, esta mayor ca-
mismo, pafidad de superacion de los o};timis— Podemos em'peza'['
espet;anza Y la tas también se explicaria por su mayor g permiﬁrnos tener
s e e N L
' 04 periiie PIEpatalse  egcapar de la carcel

eqguefios pueden para abordarlos. De hecho, las personas ..
Eegaparecepr positivas no s6lo dan mas pasos hacia del pesinismo, que

sus metas, sino que a su vez controlan  iNMOViliza y deprime
a causa de

su comportamiento a fin de evitar situa-
traumas, la falta ciones de estrés y posibles obstaculos.

de estimulos

pOSiﬁVOS, el Respecto a la influencia del optimismo en la salud, también se ha pro-

cansancio y los bado que el sistema inmunolégico de los pacientes optimistas funciona

d.ng"LlStOS mejor que el de los pesimistas, y que los primeros son mas longevos, tal
como demostro el estudio que llevé a cabo el equipo de la Clinica Mayo,

de Minnesota.

Entre los anos 1962 y 1965, 839 pacientes completaron un test de perso-
nalidad que media su optimismo. Como resultado, hubo un grupo de
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124 optimistas, otro de 197 pesimistas, y 518 pacientes que no se pudie-
ron clasificar. Durante tres décadas se realiz6 un seguimiento de sus
historiales médicos. Al comparar las tasas de mortalidad se descubri6
que cada incremento de 10 puntos en el nivel de pesimismo represen-

taba un 19 % mas de mortalidad. Emplearon pardmetros similares para Como
estudiar el papel que desempefia el optimismo en los embarazos de transmiten
alto riesgo, en la velocidad de recuperacidn tras cirugias cardiacas y .
como parte del tratamiento en adolescentes consumidores de drogas, segurld,al d
y de nuevo el grupo de pesimistas obtuvo unos resultados claramente Y €n€rgia,
peores. las personas
optimistas
Asimismo, esta probado que las personas suelen encontrar
]-]'a:y cada vez optimistas se cuidan mds: si confias en trabajo con
mas estudiosg  que tu futuro sera positivo, haras lo posi- 13
cie '['I.tiﬁ.C 08 que ble para mantenerte en forma y asi poder mayor facilidad
d q disfrutarlo. De este modo, los optimistas que IOS
emuestran que se sienten mejor, con mayor energia y vi- PeSlmlStaS
las personas gor, lo cual multiplica su positividad. Yy son mas
optimistas tienden productivas

a vivir mas Yy  Aparte de mejorar la salud, el optimismo
a tener mejor trae consigo mayores indices de felicidad. La
salud fisica y capacidad de superacion de los problemas

1 la y de mantener viva la esperanza, la mayor
menta que las (s y energia proporcionan muchos

peSlmlSTaS maéas momentos de alegria y éxitos, los cuales
también retroalimentan el optimismo.

—
A '
=
=

Por ejemplo, como transmiten seguridad y energia, las personas opti-
mistas suelen encontrar trabajo con mayor facilidad que los pesimis-
tas, son mas productivas, porque estan acostumbradas a fijarse objeti-
vos y cumplirlos y a aprovechar al maximo sus capacidades, y son muy
apreciadas en el entorno laboral, de modo que reciben ascensos més a
menudo que los pesimistas.

nr-

Por otro lado, la actitud positiva esta estrechamente vinculada a una
hormona, la oxitocina, que desempefia diversas funciones, y una de
ellas es causar bienestar. Los optimistas saben encontrar siempre mo-
tivos para sonreir y disfrutar, y suelen tener mas contacto fisico con
los demas (el cual estimula la segregacién de oxitocina) que los pesi-
mistas. Por eso la generan en mayores dosis (y cuanta mas se produce,
maés facil le resulta al cuerpo generarla) y la contagian: ayudan a las
personas de su entorno a segregarla y, por consiguiente, a que se sien-
tan bien.
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SOV RESPONSABLE DE
MI'VIDA

Solo yo soy
responsable de
cémo decido vivir
mi vida. Aunque en
muchas ocasiones
no pueda cambiar
las circunstancias,
si puedo elegir
c6émo afrontarlas.
Mantener una
actitud abierta

Y positiva

me permitira
gestionarlas de la
mejor forma posible

No somos victimas de nadie, solo de nosotros mismos. Una gran parte de
las decisiones que tomamos estan influenciadas por el patrén familiar que
tenemos grabado en nuestro subconsciente.

El pasado verano me dediqué a recabar informacién sobre mis ancestros,
queria escribir un libro para mis sobrinos de la historia familiar; por una con-
versacion que mi hijo tuvo con su primo nos dimos cuenta de que no sabia a
penas nada de los bisabuelos.

Recurri a la familia de mi padre, que aunque no nos veamos, conservamos

CARMEN BENITO una buena relacién. Gracias a dos primas pude averiguar méas cosas no solo
B|ﬂ|.ﬂﬁﬂ, REFLEXULUEAYTERAPEUTA DF de mis abuelos antes de casarse, también de mis bisabuelos e incluso de
MASAJE METAMﬁRFlCﬂ algtn tatarabuelo. Me contaron cémo se ganaban la vida en dénde habian
— nacido: una regién muy pobre cercana a las Hurdes, también que muchos
carmenbenitoestetica.com emigraron a Argentina para sobrevivir. Yo sabia que mi abuela se habia mar-

chado junto a dos de sus hermanas pero lo que desconocia es como siendo
mujeres y en pleno 1920 pudieron emigrar.
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En todas las familias encontramos historias de lucha y superacion para con-
seguir una vida mejor y de cémo algunos trataron de recuperar su vida des-
pués de la guerra. Para saber mas sobre mis ancestros maternos recurri a
la mejor fuente: mi tia de 92 afios, hermana de mi madre. Aunque, ya sabia
algunas cosas de la familia, al ser ella la mayor de todos podia recordar mejor
a mis bisabuelos.

Una manana de sibado me fui a su casa a charlar con ella, juntas hicimos una
maravillosa retrospectiva de la historia familiar materna, de mis abuelos y
bisabuelos, y de lo que mi abuelo sufri6 tras la guerra al perderlo todo y no
encontrar a penas trabajos para mantener a la familia.

A medida que escribia los datos recopilados fui introduciendo en el texto
fotos antiguas que mi madre habia conservado. Después imprimi todo para
encuadernarlo y regaldrselo a mis sobrios.

Fntodas En mi fiesta de cumpleafios, aunque ellos no

s13 pudieron venir, se lo entregué a mi hermano

las familias para que lo tuviera junto con el archivo infor-

encon.tram.OS matico para ellos. Cuando lo vio, empez6 a

historias leerlo y al ver las fotos se emocion6 tanto que

de lucha Y  por primera vez en muchos afios le vi llorar.

su'pe'['aci(')'n para Saber de dénde venimos nos ayuda a enten-

3 der los patrones que traemos y agradecer a los
conseguir una

vida m ej or ancestros que hoy estemos aqui es importante

ya que ellos lo hicieron posible.

La experiencia me ha mostrado que el Masaje Celular, a partir de la Técnica
Metamorfica, nos ayuda a conectar con nuestras memorias celulares y con
los patrones familiares.

E1 95% de las decisiones que tomamos van de la mano de esos patrones que
forman nuestro subconsciente, pero el 5% restante soy yo, y ese yo, aunque
parezca muy pequefio, cuando toma conciencia de quién es realmente y
de cémo estd conectado a todo a través de su corazén, ve su inmensidad
y decide que amarse y amar es el verdadero camino hacia una completa
transformacion. El Masaje Celular a través del trabajo de conexién corazén
y mente ayuda a reconocer patrones para que siendo conscientes podamos
cambiarlos. Nuestros ancestros también nos dejaron muchas cosas buenas
y hermosas, cuando las reconocemos en nosotros y las agradecemos ayuda-
mos a cambiar sus patrones erréneos sanando a toda la familia.
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iy Findal v Miiiage McvasStfioo (3l de ripofeng

Drvaaje Linfdnce - Masaje Celwlar - Terapla Crance-Sacral - Esifiica

PROXIMOS CURSOS
« Masaje Celular 2100 mars 2000 P
» Reflexoterapia Podal Niver 2

CITA PREVIA: Telf. 9] 508 41 62 - 806 (052 847
O Deflcins, 23 - ool devocka - 28045 - MADRID
www.carmenbenftobioestetica.com

=] -
YA A LA 'nl'l"‘d. N LIBRERIAS

Saber de dénde
venimos nos
ayuda a entender
los patrones

que traemos y
agradecer a los
ancestros que hoy
estamos aqui, esto
es importante ya
que ellos lo hicieron
posible

M#Ih JOSE TRILLO

Carifiroda par ARCY
_l'_-lr-h.-

TALLERES DE REGISTROS AKASHICOS
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desarrollo personal

espaciohumano.com

VIDENCIAS
DEL
DESPERTAR

B '

MAYLA J. ESCALERA
TERAPEUTA TRANSPERSONAL ESPECIALIZADA EN
EXPANSION DE CONCIENCIA

|
sendadeluz.com

Una persona despierta se vuelve tranquila, pausada, paciente; trabaja
constantemente en si{ misma sin sentirlo como una tarea forzada si no
una actitud integrada de continua observacion y evolucién mediante la
atencion plena del vivir licido. Se conoce profundamente a través de los
reflejos externos y siente la interconexion con toda expresion de vida.

Disfruta del camino sin agobiarse por alcanzar la meta, conocedor de
que no existe una meta final y que el propio camino es el propdsito en
si mismo. No se exige desde la intransigencia ni se castiga, culpa o juz-
ga duramente por lo que podria catalogar como “sus fracasos o errores”
pues sabe que toda experiencia aporta crecimiento y que es cuestion de
extraer el jugo del aprendizaje implicito en la vivencia.

Se acepta amandose con sus luces y sus sombras aunque es consciente de
la repercusion de sus actos, y por tanto, cuidadoso con la toma de deci-
siones. Su anhelo es abrazar el amor en su maxima frecuencia y para ello
comienza fundamentalmente por si mismo.

Aplica la accién masiva enfocada que requiere el avance y la materializa-
cidn de los proyectos del alma rompiendo las barreras de 1a mente que in-
siste reiteradamente en mantenernos “a salvo” acomodados en la zona de
confort llevando a cabo, de este modo, un gran desafio de trascendencia.

No intenta salvar, ni cambiar ni a nada ni a nadie, en todo caso a si mismo,
y por tanto, de ese modo, transforma el mundo.

Reconoce sus emociones y sus pensamientos como resortes evoluti-
vos. Diferencia entre su identidad personal y su ser esencial propo-
niéndose la fusién hermanada entre ambas. Por ello ni resta valor ni
reniega de su expresion en la materia. Ha localizado las distorsiones



humanas que afectan su canal de conexién espiritual y va despejando
el ruido, deshaciendo bloqueos, sintonizandose con el dial de su ser
hallando todas las respuestas en su interior.

Vive desaprendiendo constantemente y no se apega en exceso. No impo-
ne, no compite ni convence mas que con su propio ejemplo coherente.
No alardea de poseer la verdad absoluta mas bien reconoce la verdad
subjetiva en cada ser humano. Se siente libre pues la razén descansa en
el corazén y es este quien guia todos los procesos con su latido amoroso
impregnado en todo acontecimiento.

Saborea el silencio y se reencuentra en él. Vive presente en presencia y
escucha el susurro de la vida en cada elemento. Esta conectado con todo
y con todos. Se sabe parte y a la vez, tinico, de todo lo que hay.

La paz le acompafia atin en las dificultades que transita con lucidez. Bus-
ca la utilidad del dolor distinguiéndolo del

sufrimiento estéril y encuentra el tesoro es- No intenta
condido; agradece, suelta el control y confia. .

& Y salvar, ni
Es auténtico y se muestra sin recovecos. La Ca.'['l:'l.b'l.a'l' '['I.'!. a
honestidad es su bandera. No sostiene nin- Tiada ni a nadie,
guna tension por ser quien no es ni se pros- en todo caso

tituye por cualquier necesidad de su ego. Se
da entero sin esperar nada a cambio y asi se
colma de todo lo que llega de vuelta. Siente
en equilibro su cuerpo, su mente y su espi-
ritu y por tanto, irradia serenidad, alegria,
belleza y amor.

a simismo, y
de ese modo,
transforma el

mundo

Actia como un iman natural para ayudar a otros a veces con su sola pre-
sencia y es feliz progresando y ofreciendo su contribucién como fruto de
los tramos recorridos en su bagaje existencial.

Va soltando en el camino todas las creencias que lo limitaron y que ya no
necesita, abrazando un nuevo decalogo de descreencias que le posibilita
la libertad de la no creencia recordando su armonia original sin contami-
nacion residual de las personalidades experimentadas.

No teme a la muerte pues siente la certeza profunda que en el universo
solo hay vida y transita cada instante en estado de gratitud constante sa-
bedor del plan perfecto que se camufla en la percepcion ilusoria del 3D.
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TERAPIAS DEL ALMA

HIPNOSIS REGRESIVA
|EXPANSION DE CONCIENCIA

TERAPIA TRANSPERSONAL
|DESPROGRAMACION CREENCIAS
LIBERACION EMOCIONAL
MUERTE, TRANSITO Y DUELO
TERAPIR DEPAREIA
PSICOLOGIA PRACTICA

EVOLUCION CONSCIENTE
CONSTELACIONES INDIVIDUALES

CENTRO DE GRAFOTERAPIA

| ABSERTO PLAZO DE MATRICULA
INICI0 DCTUBRE

Y MEDICINAS ENERGETICAS

o PAR BIOMAGNETICO (Titiacite del Dr. Goi)
» REFLEXOKINESIA « FOLARIDAD » REIKI

ol



conferencias

‘espaciohumano.com

a2

Febrero

2 Sabado

JORNADA DE CONFERENCIAS EN AMOR DE
DIOS 13 - ESPECIAL COMIENZO DEL ANO
CERDO DE TIERRA

*Actividad gratuita si gastas

5€ en la Ecotienda La Biotika

Hora: 12:00

Lugar: La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

MEDITACION

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

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

T1. 626 15 26 88

3 Domingo

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

CONFERENCIA SOBRE EL BHAGAVAD GITA
Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare Krishna

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS V FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

4 Lunes

PRESENTACION DEL CURSO

DE MEDITACION TRASCENDENTAL
Hora: 12:30

Lugar: Harit Ayurveda
Confirmar asistencia

TI. 91534 57 55

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

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

REGISTROS AKASHICOS COMO
HERRAMIENTA DE
CRECIMIENTO PERSONAL

¥ ESPIRITUAL

Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30

Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

6 Miércoles

SERVICIO DE CURACION PERSONAL
¥ PLANETARIA "VIGILIA DE LAS
HORAS DE JESUS":

INCLUYE CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

N0 ULTRAIZQUIERDA, LO DEBIL DE
LA NUEVA ERA DE ACUARIO;

SI VIDA, LO FUERTE DE LAS 12 ERAS,
1ZQUIERDA ¥ DERECHA MODERADAS
Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

T.63676 73 35

VIVENCIA €SENCIAL,

CENTROS ENERGETICOS

DEL SER HUMANO

Hora: 19:30

Todos los miércoles

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

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

1 Jueves

TERAPIAS REFLEJAS

LA REFLEXOLOGIA PODAL -

LA MORFOPSICOLOGIA DEL PIE
Hora: 18:00

Imparte: M. Rosa Casal
Lugar: Ecocentro

Centro Cultural

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

Centro

de meditacién

de Self-Realization
Fellowship

C/ Dr. Federico
Rubio y Gali, 73

T1. 678 90 60 05

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los jueves

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

SUPERVISIONES

€N TERAPIA FLORAL
Hora: 20:00

Imparte: Rosa Medinilla
Lugar: Seflor

9 Sabado

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

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 62615 26 88

10 Domingo

CONFERENCIA

SOBRE EL BHAGAVAD GITA
Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare Hrishna

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS ¥ FILOSOFIA

DEL YOGA

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

11 Lunes

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

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

TI. 683 407 410

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

PROFUNDIZAR .

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

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

12 Martes

RESET COLECTIVO

Hora: 19:30

Imparte: Suzanne Powell
Lugar: Ecocentro

13 Miércoles

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

Lugar: C.C. Saint Germain

INTRODUCCION A LAS CONSTELACIONES
FAMILIARES Y EL TRANSGENERACIONAL
Hora: 19:00

Imparte: Juan José Hervas

Lugar: Centro Rilim

VIVENCIA ESENCIAL,

€L UNIVERSO DE LAS VIBRACIONES
Hora: 19:30

Todos los miércoles

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia Tl. 683 407 410

14 Jueves

MEDITACION

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

MEDITACION FLORAL

Hora: 20:00

Imparte: Fernando Sanchez
Lugar: Seflor

16 Sabado

GRAN JORNADA DE PUERTAS ABIERTAS:
Y0GA, MEDITACION, CONFERENCIA SOBRE
L0S BENEFICIOS DEL YOGA, DEGUSTACION
VEGETARIANA

Hora: 17:00

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



MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sdbados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

T1. 626 15 26 88

17 Domingo

CONFERENCIA SOBRE EL BHAGAVAD GITA
Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare Krishna

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 17:00

Imparte: ADASEC

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

TI. 683 407 410

18 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30

Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

19 Martes

LA PEDAGOGIA TRANSFORMADORA:
EDUCACION PARA EL ALMA

La mitica profesora que ha dedicado su
vida a luchar contra las desigualdades
sociales de los nifios marginados y
mujeres de Nepal utilizando la educacion
como herramienta.

Hora: 19:15

Imparte: Por Victoria Subirana

Lugar: Ecocentro

20 Miércoles

SERVICIO DE CURACION PERSONAL
¥ PLANETARIA "VIGILIA DE

LAS HORAS DE JESUS™:

INCLUYE CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

Escuela
Internacional

de Escucha Craneal
Laloux

C/ Abada 2, 2° 8 izq
T1: 636 40 51 28

Escuela Encuentro
C/ Doctor
Cortezo, 17, 2

T1. 646 895 014

VIVENCIA ESENCIAL,

LAS DIMENSIONES ¥ EL MUNDO ASTRAL

Hora: 19:30

Todos los miércoles

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

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

21 Jueves

TAO CURATIVO i
COMO TRANSFORMAR EL ESTRES
€N VITALIDAD

Hora: 18:00

Imparte: M. Rosa Casal

Lugar: Ecocentro

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los jueves

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

23 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 15 26 88

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

24 Domingo

CONFERENCIA

SOBRE €L BHAGAVAD GITA
Hora: 13:30

Imparte: Instituto de Estudios
Bhaktivedanta

Lugar: Centro Hare Hrishna

MEDITACION €N SILEACIO,
MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA
Hora: 19:00

Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

Espacio Orgénico
Carretera

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

T1: 91 657 25 15

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

25 Lunes

L0S REGISTROS AKASHICOS
HERRAMIENTA PARA PADRES
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

LA €SCUCHA SACRO-CRANEAL
€N EL MASAJE HOLISTICO
Hora: 19:00

Imparte: Alejandro Amor
Lugar: Centro Rilim

VIVENCIA ESENCIAL,

SANANDO LA PERSONALIDAD

Hora: 19:30 Todos los miércoles
Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

28 Jueves

MEDITACION

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

jOUITATE LAS MASCARAS!, APROVECHANDO
€L SIMBOLISMO DE LOS CARNAVALES

Hora: 20:00

Imparte: Carmen Risuefio

Lugar: Seflor

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 sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

La Biotika.

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

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 15 26 88

3 Domingo

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS V 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

6 Miércoles

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

Lugar: C.C. Saint Germain

N0 ULTRAIZQUIERDA, LO DEBIL DE LA NUEVA
ERA DE ACUARIO; SI VIDA, LO FUERTE DE LAS
12 ERAS, 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

La Biotika
restaurante

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

Seflor
C/ de las

T1. 911 367 694

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

a3
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buia del bienestar

espaclohumano.com

Acupuntura
CENTRO SOL ¥ LUNA
T.91544 98 21

WAL SO I-I'I.'I:‘ll'l'l. oI
- L
fAromaters
PALMIRA POZUELD

T. 659 065 356

Astrologia
CONCHITA CARRAU
TI. 625 54 70 50

Hﬂiﬂﬂrﬂfﬁs‘ur 3
BHARAT NEGI
T1. 600 720 357

HARIT AYURVEDA
T1. 915 345 755

ESPIIEIIJ EIlCllEIITIll) SANDRA DE RIVAS
T1. 633 296 978

BEATRIZ PALOMARES
T1. 627129 373

GALAKIA BARON
T1. 686 652 372

LA HOSPEDERIA
DEL SILENCIO (CACERES)
eco@ecocentro.es

CASA DE REPOSO LOS MADROAOS,
(cAsTELLON)
T1. 964 76 01 51

Iacasato
chantone
BUFFET LIBRE y

| SALASGRATLS
Grim gala cwpular a1 B0 s
Tl BT HHOD 04 - 629547050

Abprada, o T 0. o AMadeid e
4 girevia A=F (1 h. ea AVE)

e, o3 0. Comy

3COIITII§0
T1. 911 367 694

Constels jares
INSTITUTO DE CONSTELACIONES FAMILIARES
BRIGITTE CHAMPETIER

119142523 29

MHUEVAS CONSTELACIONES
FAMILIARES

- Talierig e s da

- Talisres iiensives fin de smana
- FORMACION pars par conaisba
CRISTIMA CACERES MANGAS

TH -'I.EE-H

Lraneosacr

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

Chi Kung/0
JANU Ruiz
TI. 656 676 231

Desarrollo |

CURSO ACELERADO DE EVOLUCION
TI. 626 15 26 88

VIVENCIA ESENCIAL
TI. 683 407 410

CENTRO AILIM
T1.91777 66 72

LITEmoTIoN
support-gallardoymurillo.com

ica

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

COOK AND RELAK
lacocinaalternativa.com

LA BIOTIKA TI. 91 429 07 80

SERGIO GARCIA CALVILLO
T1. 635 856 021

PAULA VAZQUEZ - NUTRICOLES
paulavazsot@gmail.com

\E\\jm‘ﬁ]\: mur':L | 10S

ROSA de INDIA
4%{:

Lo Evgdrichi B o Vilatwsrvi 3 b Ciflindi
w875 T I8 o ww reddichiirna coe

wn e gt

e

LA MAGDALENA DE PROUST
C/ Bravo Murillo 54, T1. 919 423 470
C/Regueros 8, TI. 914 673 311

€L VERGEL
T1.91737 33 35

ESPACIO ORGANICO
7.91657 2515

ECOCENTRO
T1. 91553 55 02

Espiritualid
INSTITUTO DE ESTUDIOS
BHAKTIVEDANTA

T1. 91521 30 96

Feminidad
GUADALUPE CUEVAS
1. 615 519 703

Fertilidad
FERTILIDAD EMOCIONAL
TI. 633 812 344

Brafoterap

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
¥ MEDICINAS ENERGETICAS
T1. 91532 18 35

Hi pnosis ‘ resiva
CENTRO FLOR DE LIS - MARTA CELA
T1. 629 65 96 28

Kogo
NATACHA DE CORTABITARTE
11.667 297 936

Libreriat

€L ALMAZEN NATURAL
T1.9178177 60

Naturopatia

MEDICINA ALTERNATIVA
MATURAL Y ESPIRITLAL

Caraaiian ralis
5o 2lptd lod tipa de Sodienad
T 655 098 395

Nutricion lar

TERESA PELAEZ
T1. 91 400 89 53

Odontologi
ISIDRO ¥ MARQUEZ
TI. 91128 86 86

DRA. CECILIA LEON
7.91128 5615

”i‘JWU'\'»,\HHw_w ‘ﬂ:‘ f

SALMAH, CENTRO
0NCOLOGICO INTEGRATIVO
1. 911 367 694

EUTIQUIAND ENDJE
T1. 686 101 589

pL
INSTITUTO POTENCIAL HUMAND
1191533 52 90

INSTITUTO ESPAAOL DE PAL
T1. 685 88 35 32

Psicolc )( ‘]

3CONTIGO TI. 911 367 694

TERAPIA HOLISTICA TI. 659 518 197
ADHARA PSICOLOGIA TI. 639 135 102

» Fresesanl
{Madnd)

Tipeesiin, L ilmesiotin.
Annrehia, Smsicdal, Foduas.
Atargmies de Pkl
[ Aﬂullu Mariino- Er.‘m!l

Dl = el s | i o
LIS RS TFFE TR LR R RS
LB s e

e, BRILZEY G35

L T L e R )




Pedagogia

KULTURD HATURA
Partio anarkista modora,
ekologia kaj naturista,

Me militoj kaj ad Lerorismae,
je= logo de paco, celoj '

-
kaj rimedo] moderaj;

hata

darma, baki, raga kundalini.
jege

CULTURA NATURAL
Partido anarkista no violents
ecolbgico y naturista,

Ho guerras o Lerrorismo,
si ley de paz, fines

- i
y madios no viclentos;
darma, bakh, raja kundalini,
hata yoga

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

Reflenologio Podal

CARMEN BENITO
TI. 696 052 842

Registros Akéshicos

€SCUELA DE REGISTROS
AKASHICOS RASHMI
TI. 659 90 14 48

MARiA JOSE TRILLO
TI. 696 078 626

Reiki
ALIANZA ESPAAOLA DE REIKI
7. 91766 04 23

Respiracion/Rebirthing
CARLOS VELASCO
Ti. 627 865 058

Restaurantes

€L VERGEL
T1. 8154719 52

ECOCENTRO
T1. 91553 55 02

€SPACIO ORGANICO
11916572515

LA BIOTIKA
T1. 81429 07 80

Tai Chi

ESCUELA DE CULTURA TRADICIONAL
CHINA CHAN WU
T1. 914131 421

Tar CHi wxmvie
TLE. &1 &6 T304 - 475500 158

e SOFROLOGIA
® TRAMSPERSOMAL
5

N
&91 100 B1é

PSICOLOGA
Comairas 05 00 BOY

Terapia Floral

CENTRO AILIM
1191777 66 72

Prevenir enfermedades

Conservar la salud
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Terapia Floral

TERAMA FLORAL

Wi CENCIENCEAESANCE | toem

Fernando Sdnchez FRPACIM

HUMANO

EEJNMENECHIENTD FIREAL
DEL CUERFD T DE LA NENTE

Erminsdlil il vld b mEh

Yoga
SHADAK, RAMIRO CALLE
19143523 28

SIVANANDA YOGA
T1. 91 361 51 50

0M GANESHA YOGA
T1. 916 475 660

FORMACIKON PROFESORES !
YOGA INTEGRAL 1§

FOUA-19 PR INFORMACION

N0 W
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TH 913105101

CONSULTA
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ESPACIOHUMANO.COM/
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Guia del bienestar

Ventas - Alquileres - Traspasos

Cartroi de Tevapian o Wang iy
ALOLILA:
« Salas de 20, 25, 50 m’
» Despachos

in Goya; B3, jurva Corte Ingiés

Pt v iy e LV
Tol: $FSL12504 FEPRLIATIG

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.
TL 609 889 557

FSPACIMNY

.5 Sal grands (100 m)

5 ! Gerire D1 4IRS0
® i
. Chiyaln 45 TLT 309 3347
b el PaF

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

C/ ATOCHA.

TL 9150 35 07.
CENTROELATICO.NET

HUMANO

Mailing Especial

SE ALQUILA
Maturopatia, '
Azmpuniura,
tésmieas nabwrales,
Zona Sanchinarme
Tek: 676 831 234

sNecesitas reparttic

tus flyers y folletos?

Envio 27 de MARZO

| POET

THCLAUNT
Bt FACERCOR TWITTER @ [INSTAGRAM

fow

-

espaciohumano.com

;Quiere§ enviar un MENSH:‘Q al tablon 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. 0 cogemos mensajes por teléfono. Maximo 40 palabras.
€S IMPRESCINDIBLE EL ENVIO DE UNA COPIA DEL DNI.
Una vez llena la seccion, guardaremos los mensajes recibidos para el mes siguiente.

ESPACIO HUMANO no se hace responsable de la veracidad de los anuncios. Sé prudente y

cuidate :) Gracias.

Mensajes
AMISTAD

Chico gay, capricarnio de 30 afios. He
entrado temporalmente en prisién,
aunque voy a salir proximamente. Tengo
una fuerte depresion y busco amigos/
as para cartearnos Y quizds conocernos
3 mi salida. También chico/a para
buscar alquiler en Madrid y

alrededores para compartir gastos a
medias. Contactarme escribiendo carts,
no tengo teléfono ni internet aqui:
José Manuel Diaz Castellanos,
Penitenciaria Madrid 6 - Aranjuez,
28300 Madrid

Chico de 38 afios muy simpatico,
alegre, deportista, vegetariano. Me
gustaria conocer chica afin a la
revista, yoga, deporte, meditacion,
Reiki, etc.

Rodrigo Telf. 602 466 474

Me gustaria conacer 8 mujeres con
edad entre 65 a 70 afios
aproximadamente, que sean
sencillas y con valores humanos,
para una sana amistad o relacion de
pareja, (todas las personas nos
necesitamos y |3 amistad siendo
$ana nos enriquece).

TIf. 622 415 478.

Somos un grupo mixto de Madrid entre
65 y 75 afios que nos reunimos una vez
por semana, donde debatimos un tema,
muchas veces relacionado con el amor
y con los sentimientos profundos del
ser humano y hacemos otras
actividades. Si estds interesada o
interesado lldmame y te informo,
Sequro que encontrards amigos y
amigas Y lo pasards bien.

Telf. 619 279 103.

José

"PASEANDO POR MADRID". Visita y
conoce con nosotros esta bella

ciudad. gratuitamente. Recorridos
urbanos, monumentos, palacios,
MUSeOs, Parques, exposiciones,
museas, anécdotas curiosas, leyendas..
Informacion:

mgd365@gmail.com

Hola, soy chico de 43 afios. Me
interesan los temas espirituales,
libras, musica, callejear par Madrid,
los parques Y la naturaleza. Deseo
conacer chica con inquietudes
similares y con prafundidad.
647733 924

VARIOS

Sra. espafiola busca habitacion en
piso compartido con espafioles. No
estudiantes. Soy tranquila, amante
de Ia limpieza y el orden. En mi
tiempo libre me gusta estar en el
piso. Paga 220€. Zona de Prosperidad,
Chamberi, Chamartin, no descarto
otras zonas, siempre que sea
céntrico y bien comunicado.

Yolanda. 605 652 851.


mailto:mgd365@gmail.com

» Tespira

AN SOLO. .
RESPIR A

Marta Jiménez
ISTHAR
LUNA SOL

Esta obra nos ensefia de forma
practica como, a traves de la
respiracion, podemos gestionar

las emociones, cambiar estados de
animo, mejorar nuestras relaciones
personales, conseguir lo gue nos
propongamos vy, en definitiva,
alcanzar un mayor estado de salud y
bienestar.

ENO Y YO
Carla Romagosa
NAVONA

Un libro desinhibido sobre la
menopausia, sin tabus y repleto de
grandes consejos, permite afrontar
con humor una etapa crucial en la
vida de todas las mujeres. Con los
consejos de Carla, la menopausia
pasara de ser una pesadilla

a una experiencia vital muy
enriquecedora.

PIRITUA
Carlos X. Blanco
EAS

Un ensayo de psicologia
profunda en el que el autor, doctor
en filosofia profunda, concluye

gue “Culturas dignas, modos de
vida nobles, sanos y hermosos, han
sucumbido en el altar del progreso”
y “El progreso es el enemigo
irreconciliable de la Dignidad y de
la Espiritualidad”.

RECUERDMYS
DE

PODER UG
DE PODER
Sebastian
Martinez-Falero

NPQ EDITORES

En esta historia Sebastian
Martinez-Falero reflexiona sobre

lo relacionado con nuestro poder
interior. Podras aprender cémo
llegar a €l y desarrollarlo paso a
paso, ya gue te desvelara todos

los secretos, mediante técnicas
eficientes y sobradamente probadas,
gue podras poner en practica.

[ELEVATE!
Pepe Monserrate
PLANETA

Descubriras el poder
transformador y creador de nuestro
pensamiento y empezaras a dominar
lo gue piensas y sientes; te haras

las preguntas adecuadas sobre qué
quieres en cada ambito de tu vida;
te marcaras objetivos y entenderas
el poder de la visualizacion y el
agradecimiento.

UEVE TU ADI

bbb L @. Katy Bowman

L] siRiO

4Sabias que el sedentarismo
gue impera en nuestro modo de
vida actual es la maxima amenaza
de nuestra salud? Katy Bowman
identifica multitud de enfermedades
relacionadas con nuestra antinatural
falta de movimiento. Este libro
explica las claves cientificas de la
necesidad de movimiento natural.

iDros

espaciochumano.com

LAJE INICIATICO
CON LOS GATOS
Laila del Monte
ISTHAR
LUNA SOL
Speranza recoge a Amata,
una gata salvaje que cambiara
inesperadamente su vida y
despertara en ella recuerdos que
la llevaran a descubrir grandes
aprendizajes con diversos gatos en
otros tiempos y lugares, pasando
por Egipto, China, Pompeya, India e
incluso Espana.

CORRER Y VIVIR

Emelie Forsberg
GEOPLANETA

Una obra inspiracional, y
autobiografica, para conocer las
claves del skyrunning, los mejores
consejos para una alimentacion y
habitos de vida sanos, una invitacion
para hacer yoga en el jardin. Un
hermoso libro sublimado por las
imagenes, intimas y poéticas, de la
leyenda de la montafia Kilian Jornet.

ISEXO PARA
SER FEL.Z|

Sitvia C. Carpallo
CUPULA

Hay pocos caminos tan sencillos
para alcanzar la felicidad como una
buena sesién de sexo. Este no es

un libro para decirte lo que debes
hacer con tu sexualidad, es un
cuaderno de ideas diferentes a las
gue suelen contarte. Descubre los
ingredientes para conseguir la mejor
receta sexual, la de tu felicidad.

a7



-noticias

espaciohumano.com

RECOGIDA DE FIRMAS
POR UNA COMPRA PUBLICA ALIMENTARIA

La plataforma Ecocomedores Madrid ha lanzado una peticion a la Asamblea
de Madrid para que desarrollen las iniciativas legislativas necesarias para
promover la compra publica con criterios de sostenibilidad, salud y desa-
rrollo rural.

Es una decision que impactaria favorablemente en la salud y economia de
muchos colectivos: escolares, personas hospitalizadas, mayores en centros
de dia, ganaderos y agricultores locales y/o poblacidn en riesgo de exclusién
social.

+ info: Puedes informarte y firmar en este enlace https://bit.ly/2CMG6YIs
|
EL PASADO MES €N

ESPACIOHUMANO.COM

En nuestra web encontrards mucho mas que los articulos de la revista del mes:
sorteos, contenido extra exclusivo para nuestra web como los articulos El yoga
del aqui y ahora en la educacién (https://espa-
ciohumano.com/el-yoga-del-aqui-y-el-ahora-en-
la-educacion ), Sanaciones Akdshicas y el cuerpo
atrico (https://espaciohumano.com/sanaciones-
akashicas-y-el-cuerpo-aurico ), la Agenda de
cursos (espaciohumano.com/agenda) y El Blog
de Ramiro Calle donde puedes acceder a sus
ultimos escritos: El poder de los mantras, La sa-
biduria de la fluidez, Expresar emociones sanas...

60O

Puedes leerlo en: bit.ly/RamiroCalle€H

|
ESPACIO HUMANO €N REDES SOCIALES

SORTEOS ENERO

mUSICA

CONCIERTO DE CUENCOS
TIBETANOS ¥ CANTOS
DEL ALMA

Domingo 17 de febrero
Con Albert Iglesias y
Belén Bravo Hora: 20:00
Entrada 10€

Lugar: Ecocentro

+info: 690 334 737
ecacentroes

CONCIERTO: SONIDOS
DEL ALMA, MENSAJES
DEL CIELO, REGALD
DIvIno.

S&bada 9 febrero
Hora: 19:00 entrada 10€
Ningun cancierto es
igual. Son cantos
improvisados de
CONexian, un paseo
por otros mundos,
acompafados por

seres Y maestros
divinos. Son diferentes
instrumentos desde
cuencos tibetanos,
flautas, tambores,
sruti box, monocordio,
quitarra, etc.

Lugar: Ecacentro
+info: 690 334 737
ecocentroes

Y ADEMAS...

KIRTAN PIZZA

Hora: 18:30 Kirtan con
instrumentos clasicos
de la India y pizza
Lugar: Centro Hare
Hrishna

C/Espiritu Santo 19,
local

Organiza: Instituto de
Estudios Bhaktivedanta
+info 648 9318 85
iebhaktivedanta.es

OFERTAS

BUSCA EL ANUNCIO PARA + INFO

LA MAGDALENA DE PROUST

Del 13l 10 de febrero, ven a comer y te regalamos un pan

integral: codigo #murilloproust

HARIT AYURVEDA SALUD

15% descuento en productos Ayurveda con el cupon

"ESPACIOAYURVEDR"

En el mes de enero hemos sorteado
entre los seguidores de Espacio Hu-
mano en las redes sociales: Instagram;
Facebook; y Twitter, varios libros de
tematica de desarrollo personal y te-
rapias alternativas.

iEnhorabuena a los ganadores!

Puedes buscarnos en Facebook como
@revistaespaciohumano (por fin so-
mos mas 61.000), en Twitter como
@EspacioHumanoR y en Instagram,
donde ya somos 1.100 como espacio_
humano.

iGracias por seguirnos y compartir
nuestros contenidos!

iQuieres recibi

en casa?®

CENTRO AILIM Sesion de Transgeneracional, 1 hora: 30€

LA BIOTIKA

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

Reserva cita en actividades@labiotika.es

COFENAT
25% de descuento en I3 cuota anual de socio




FSPACIO

EXPERTOS EN
MARKETING CONSCIENTE

En Espacio Humano ponemos a fu disposicidn nueeima formacibn
¥ expetiencia de 22 afios en un munds que amamaos,
eld.&luma.plasmlummm 1a salud natural y el desarrolls personal,

I E promocionando cursos, consulias v iendas que fomenian un estile de vida saludable

OFRECEMOS 4 ©

porque fu éxito es nuesiro éxito
@ Publicidad en revista en papel i _ - t
& Articulos 3 11
©&Mailings > % 4
& Banners Py 3
@ Agenda en espaciochumano.com i
@ Campafias en Redes Sociales
& Disefio grafico

# espaciohumano.com



eco ol

bio vegetariano con alma

- AR e
Frutas y verduras muy frescas, Biobufé Hasta -8% en todas tus
reponemos constantements, informal, econdmico. Comida | COMpras y consumiciones.,
Servicios diferenciados: caliente al peso, cocina ablerta | Ventajas adicionales para los
maguinaria insonorizada, r todo el dia. Caterin para jovenes menores de 30 anos.
productos a granel, llevamos tu grupos, servicio a domicilio Regalo sin sorteo.
compra al coche, en la tienda Restaurante Gourmet Alojamiento rural o masaje
digital con descuento | Roméntico, con encanto. Mend | ayurvédico para compras

parmanente en toda tu compra. abierto an Im;luf.. Iu5 tLIFI‘H:rS mpannms A 300-&

S

e

Finca-Hotel en Grados Sur

Emilio Carrillo, Dora Gil, Vicleta il Espectacular enclave naturala |
Ar"'baﬂ' Mih'n' F.El ] otrog E::dn 2 hm‘a-& dB Hade.

muchos de yoga, meditacidn, _
terapias etc. Cabanas muy confortables.

Conferencias, talleres, clases, Amplia difusion gratuita de tus
conciertos, cenas benéficas. seminarios en medios proplos y
Alquiler de salas luminosas. revistas del sector.

Pionwros desde 1993 | Madrid, Baleares, Choeres, Ledn,

WWW.ECacentro.es - @ @'@@
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