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En busca de 1a felicida

METODO TRCD Todos buscamos la felicidad de una u otra forma. Incluso hay paises
LA JUVENTUD donde se reconoce en sus constituciones. Por ejemplo, en la Declara-
€STA m LA CALLE DE LA VIDA cién de Independencia de los Estados Unidos de finales del siglo
sg;a fs”"“es XVIII se proclamaba como derecho fundamental la bisqueda de la
A felicidad. Es famoso el caso de Butin que reconoce el valor de la
ESPECIAL SEMANA SANTA felicidad nacional por encima de los ingresos nacionales con un indice
P4g. 50 como el de Felicidad Nacional Bruta (FNB). La Asamblea General de
las Naciones Unidas en 2011 inst6 a los Estados a promover politicas
Eé%ngzmmcms publicas orientadas hacia ese objetivo.

GUIA DEL BIENESTAR
Pag. 54

¢Pero debe meterse en el estado en cdmo alcanzar esa felicidad?
Si un ciudadano adulto libremente elige ir a consultas de psicdlogos,
cursos de desarrollo personal, yoga, meditacién o acudir a terapeutas

%!:RS;JS naturales para mejorar su salud y bienestar... équién es el estado para

’ impedirlo o desalentarlo gastando para ello una campaiia de publici-
NOTICIAS dad cuyo coste sale de nuestros bolsillos? Ademas, lo hacen compa-
P4g. 58 rando al ser humano con un mévil o un coche. No somos maquinas.

No podemos ignorar la complejidad del ser humano y los aspectos
emocionales y energéticos.

& % El estrés, la ansiedad, el insomnio, son los grandes males de nuestra
,nl'\ | ) época en las civilizaciones occidentales afectando a millones de
1‘ - personas. Son ademaés causa de muchas enfermedades que repercuten
f en el coste sanitario. ¢Y qué hacen nuestros gobernantes? Nada o
n i - recomendar firmacos que tienen sus efectos secundarios. Si se

introdujera la meditacién y la gestion emocional en todas las escuelas,
tendriamos una sociedad mas sana y feliz y con un menor gasto
sanitario de paso.

¢Qué hay de malo en que los ciudadanos busquen alternativas méas

[ h eficaces y saludables ante la falta de iniciativas publicas?...
A DR
-

Es tiempo de elecciones. Espero que los politicos y todos como

votantes que somos, reflexionemos sobre esto. No le vendria nada mal

I a nuestros politicos una clase de yoga para aliviar el estrés de la
campafia. Seguro que comprobarian por s{ mismos sus efectos.

Iacasatoya

Centro de cursos, turismmo alternativo
S CURSOS -

MOVIMIENTO AUTENTICO: Dwl g al 7de Ahril, f ¥GA: Dl 5 al 7/ EXPLORANDO SECRETOS DE
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el o7 al 21 con Beatriz Blnegoez. f MLUJER DE LUZ: Del 25 ol 28. £ 5§ RITHOS: Del oo el iz de Mago.
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odido contener tantas virtudes medicinales
comun y silvestre: el Diente de Leén
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El Diente de Le6n crece en praderas sobre todo al inicio de la primavera. Es
también llamado Amargon por su sabor amargo o “mea camas” por su efecto
diurético.

Pertenece a la familia botanica Compuestas o Astericeas, una familia cuya
caracteristica es tener las flores reunidas en un capitulo floral, por lo que son
flores compuestas, un gran ejemplo de convivencia y colaboracion vegetal.

En esta familia la geometria u onda de forma que predomina es el circulo y
la espiral. Las flores se disponen en el interior del capitulo floral formando
espirales concéntricas y excéntricas que a su vez dan lugar a la creacion de
infinitas flores de la vida.

Todas las plantas de esta familia llevan todas a estimular las fuerzas vitales
y a apoyar las funciones digestivas especialmente la del higado, el 6rgano
de la vida, el 6rgano vivificador. Pertenecen a esta familia también el Cardo
Mariano, la Bardana, la Manzanilla o la Milenrama.

Muchas de estas plantas crecen cerca de donde vive el ser humano, sobre
sus desechos, abonos, o en huertos. Podriamos decir que crecen sobre los
desechos que genera el hombre y a su vez depuran y limpian los desechos
interiores del hombre ayudando a depurar su sangre.

Estas plantas nos ayudan a tener mas apetito y a digerir y procesar mejor los
alimentos, manteniendo en buen estado el funcionamiento del organismo al
ayudar también a eliminar desechos.

Reconocemos la roseta basal circular con hojas muy dentadas y cuyos dien-
tes pueden llegar hasta la nervadura central, formandose asi la figura de
grandes dientes, de ahi el nombre de Diente de le6n.

Su nombre en latin es Taraxacum officinalis, que proviene del griego “Tara-
x0s” que significa enfermedad y Akos que significa remedio para la enfer-
medad. Officinalis significa de uso en oficina de famacia o de uso medicinal.

Se diferencia de otras de otras plantas parecidas en que en el Diente de Le6n
de la roseta basal no crece ningtn tallo sino el pedtinculo floral con las flores
de color amarillo formadas a su vez de muchas flores en forma de lengiieta o
liguladas acabadas en cinco dientecitos cada una. Son flores fértiles que dan
lugar cuando maduran a un pequefio fruto marrén oscuro y alargado que
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Sus flores, cuando
maduran dan lugar
a esas formas que
llamamos vilanos
parecidas a esferas
césmicas, con las que
los nifios o la gente
suele soplar y lanzar
sus deseos al viento
a la par que vuelan
estas semillas
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tiene encima un dérgano volador o vilano, dandonos esas formas tan bellas
que llamamos vilanos parecidas a esferas cosmicas, con las que los nifos o la
gente suele soplar y lanzar asi sus deseos al viento a la par que vuelan estas
semillas.

Propiedades

En su composicién podemos encontrar principios amargos, sales mi-
nerales, flavonoides y latex rico en inulina (polimero de fructosa en
lugar del almidén que es un polimero de glucosa) por lo que las plan-
tas de esta familia son muchas comestibles e incluso muy recomenda-
bles para los diabéticos, asi como para quienes tienen colesterol alto.
Se utilizan las hojas y flores que se recogen en primavera y la raiz que
se recogerd en otofo. Su accién se centra especialmente en el drea
digestiva y renal.

En el sistema digestivo estimula nuestro apetito y la formacién de en-
zimas y jugos digestivos para una mejor digestién de los alimentos. Es
especialmente eficaz a nivel hepitico donde estimula la formacién de
bilis en higado o accién llamada colerética, ademas de proteger el tejido
hepético de la agresion de toxinas y radicales libres formados en el pro-
ceso de detoxificacion hepatica.

Apoya pues el tratamiento de las alteraciones hepéticas y biliares, litia-
sis biliar, anorexia, diabetes, e incluso el estrefiimiento por ser también
laxante suave.

La otra gran 4rea de accién es la renal, ya que por su riqueza en flavonoides
y sales minerales tiene un gran efecto diurético y por tanto depurativo de la
sangre. Por ello esta indicada para eczemas, acné, urticaria, erupciones cuta-
neas, oliguria, calculos renales y curas depurativas.



El Diente de ledén Posee ademds un efecto protector sobre el tejido conectivo y por ello sirve
es una de las como tratamiento de fondo en procesos reumaticos.
g'ranccli = plantas El Diente de Ledn es una de las grandes plantas depurativas que tenemos a
epurativas ~ .

# nuestro alcance. Hay dos momentos del afio en que es importante renovar y

que tenemos a depurar nuestro organismo, estos son los dos equinoccios: primavera y oto-

nuestro alcance fio, ya que hay un cambio fuerte de luminosidad y temperatura, nuestro orga-

nismo se adaptar4 mejor a las estaciones mas extremas como son el invierno
y el verano si hemos realizado una limpieza previa.

PREPARACIONES CON DIENTE DE LEON:
Infusién depurativa de primavera:

Poner una cucharada de café por taza de agua, ya que sabor es amargo por
lo que se pone menos de una cucharada sopera por taza de infusién. Los
amargos actdan en cantidades pequefias. Esta infusién sobre todo activara
los drganos emuntorios, higado y rifidn, contribuyendo al filtrado y limpieza
de la sangre.

Tomar dos veces al dia a lo largo de un mes.

Coccioén de 50 gm por litro durante 2 minutos, reposar 15 minutos. Realizar
3 tomas al dia, como digestivo, hepatico y depurativo.

Tintura:

Podemos macerar un 20% de planta fresca previamente machacada en
mortero en un 80% de orujo. Dejaremos reposar durante minimo 2 semanas
y después filtraremos. De esta tintura se pueden afiadir 40 gotas en un vaso
de agua 3 veces al dia, como depurativo.

LA MAGDALENA DE = SUPERMERCADO BIO - OBRADOR ARTESANO - CAFETERIA

pROUST Especialistas en panes integrales 108% completos

Regueros 8, Chueca | Obradeor v Supermercado Bio) // #148673311
Brave Murillo 54, Chambern | Panaderia Cafeteria Bio) /f $19423470
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La sabiduria antigua dice que los ojos son el espejo del alma, de nuestro ser

interno, de nuestro yo profundo. ¢Qué poder existira debajo de nuestros par-

pddbs que es capaz de desvelar lo que esta pasando dentro, como nos sentimos
al es nuestro estado animico?

Si observamos los 0jos de las personas con atencion, estos hablan por si mis-
mos. Nos pueden trasmitir confianza o rechazo, paz o nerviosismo, alegria o

TXIKI SOTO tristeza. A través de nuestra mirada podemos seducir a la chica o chico que nos
DIR./PROFESOR DE SALUD-ZEN . ESCUELA DE gusta, podemos contestar sin hablar y con su expresién podemos convencer
MACROBIGTICA, MEDICINA NATURAL Y ORIENTAL. o defraudar.
ESCUELA DE TERAPIAS NATURALES Y TERAPEUTA
HOLISTICO - COACH DE SALUD La vista nos brinda la capacidad de ver, de observar, de percibir el mundo en el
kol udﬂcom que vivimos, pero lo realmente importante no es simplemente lo que vemos

sino los o0jos con los que miramos la vida.



En funcion de las gafas que nos pongamos para ver el mundo, atraeremos un
tipo de vibracién u otro y el universo entero conspirara para darnos el poder
de atraer a nuestras vidas todo lo que necesitamos, deseamos o pedimos... Solo
depende del tipo de gafas que elijo para sentir cada instante de mi vida.

Qué dicen de ti tus ojos

Unos ojos brillantes y bien abiertos son signo de vitalidad y energia, de per-
sonas despiertas con capacidad de sentir, de dar y recibir amor, de escuchar,
de comunicar, ensefar y aprender. Son unos ojos que ponen de manifiesto la
vibracion del ser, elevando el nivel de frecuencia vibratorio de la persona, pro-
porcionandole una visién amplia, global y humana de las cosas. Son ojos de
ganas de vivir, de compartir, de compromiso con la vida.

Unos ojos cerrados, apagados y hundidos son signo de bloqueo, de estanca-
miento de energia y sangre, falta de vitalidad, fuerza y voluntad. Son ojos que
expresan cansancio, bajo nivel de frecuencia vibratorio de la persona y falta
de capacidad para sentir, probablemente por estrés emocional, falta de suefio,
alimentacion artificial y exceso de ruido mental.

Y no solo se reflejan las emociones en los ojos. En medicina natural se lleva
estudiando desde hace mucho tiempo pantallas reflejas como la del iris o la de
la esclerética que reflejan como estén las estructuras fisicas del cuerpo y las
funciones fisiol6gicas de los érganos y glandulas.

Medicina oriental y los ojos
El Tao relaciona la vista y los ojos con el sistema nervioso auténomo. De esta
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Usamos los 0jos para
airear y sacar hacia a
fuera el reflgjo de
lo que esta
sucediendo dentro
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Unos ojos
brillantes y
bien abiertos
son signo de
vitalidad y

‘ energia
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En funcién de las
gafas que nos
pongamos para
ver el mundo,
atraeremos un tipo
de vibracién u otro
y el universo entero
conspirara para
darnos el poder de
atraer a nuestras
vidas todo lo que
necesitamos,
deseamos o
pedimos

forma los desequilibrios entre el simpético y el parasimpético se manifestaran
en estos 4rganos.

En medicina oriental cada sentido se relaciona con la energia de un érgano;
en el caso de los ojos se dice que éstos son las antenas del higado. Por lo tanto,
desde este punto de vista de medicinas antiguas, los ojos y la vista expresan la
salud del higado.

Por ejemplo, si tenemos los 0jos rojos, secos, con picor y falta de lagrima es
porque hay sequedad en el higado, un exceso de tension, calor, sobrecarga,
problemas para hacer la detoxificacién hepatica o conflictos emocionales no
resueltos.

El ojo derecho se relaciona atin méas con el metabolismo del higado, vesicula
biliar y las emociones que corresponden con este drgano y viscera (frustra-
cion, enfado, ira, colera, agresividad...) y el ojo izquierdo con el bazo y sus emo-
ciones (preocupacion, obsesion...).

Emociones en la mirada

Como vemos, las emociones que se trasmiten a través de los ojos pueden ser
muy variadas. Hay miradas que enamoran o miradas de ojos chispeantes que
trasmiten ilusion, otras en cambio asustan, trasmiten ira, odio o incluso... Hay
miradas depredadoras que matan. Ademas, muchas veces buscamos ser co-
rrespondidos con nuestra mirada y esto no siempre sucede.

Aqui os presento unas cuantas imigenes que hablan por si solas brindando
mucha informacién sobre el estado emocional:

Este es el mensaje oculto de los ojos. Como podéis observar usamos los ojos
para airear y sacar hacia a fuera el reflejo de lo que esta sucediendo dentro.



Las lagrimas

Cuando lloramos nos desahogamos y dejamos salir esas emociones repri-
midas que llevamos con nosotros. Las lagrimas estin muy relacionadas
con los niveles hormonales. Su secrecioén nos equilibra proporcionando-
nos bienestar, por eso nos quedamos tan a gusto después de llorar.

Si practicamos meditacion, qi gong, o nos tratamos con terapias natu-
rales, podremos comprobar cémo, algunas veces, durante las practicas
espirituales, también lloramos, utilizando una vez mas nuestros ojos para
armonizar nuestras emociones.

Las lagrimas, cuando son compartidas, son menos lagrimas, y si ademas
tenemos a alguien que nos sostenga nos ayudara a gestionar las emocio-
nes.

Hoy en dia va todo muy rapido, las energias estin muy revueltas y existe

una gran necesidad social de ojos que despierten conciencias y contagien Las, lag'nmas
paz, amor, e ilusion. Cada vez mas se cruzan en mi camino este tipo de estan muy
miradas que rebosan vida, alegria y esperanza. Quiza en algin momento relacionadas
un poco cansadas, pero enseguida vuelven a brillar iluminando el camino con los niveles
que necesita ver el mundo. Empaparte de la esencia de estas personas y hormonales

compartir con ellas parte de tu viaje llena nuestros ojos de luz.

Silos ojos son las ventanas del alma, elige tu propia ventana y déjala bien
abierta para que todos podamos descubrir la magia de tu alma que mueve
y da vida a tu cuerpo fisico.
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Ultimamente, los medios de comunicacién no son los Gnicos que arre-
meten contra las Terapias Naturales. Y eso que los medios se hacen
eco de informes falsos, convirtiendo asi la informacién en noticias fal-
sas. Son las famosas 'fake news'.

Un ejemplo de ello es la difusion del informe que acredita un nimero
variable e indeterminado de muertes por causa de las malas llamadas
'pseudociencias'. Digo indeterminado porque en diciembre esas per-
sonas que firman el informe aseguraban que habian fallecido 20.000 y
en enero dijeron que entre 1.200 y 1.400...

Creo que era una cifra extrapolada de ,
los articulos que habfan recabado, b4~  La manipulacion
sicamente. Vamos, que reconocenuna 1o SOlo se ha

manipulaciéon de dichas cifras. Aun- extrapolado a

que este dato no lo tienen en cuenta .

los medios de comunicacién porque los me(_i1os.clie .

leer la letra pequefia no interesa. comurnicacion, Sino
que ha llegado

Lo mas importante es leer el titular ~ a tal nivel que ya

y lo atractivo y lo que vende es des- ge inculca en los

tacar las muertes, pero no su falta de colegios alos

rigurosidad, que incluso en muchas alumnos su visién

ocasiones tampoco se muestra en . e .
la noticia. Claro, si lo hiciera estaria pa'rtld'ISta' en libros

desacreditando al propio medio que de texto
se hace eco de la noticia.

Pues como decia en las primeras lineas de este articulo, la manipula-
cién no sdlo se ha extrapolado a los medios de comunicacién, sino que
hallegado a tal nivel que ya se inculca en los colegios a los alumnos su
vision partidista y no objetiva sobre la medicina alternativa tal y como
lo llaman en dichos libros de texto.

Y, es que, en COFENAT hemos descubierto que alumnos de 1° de Ba-
chillerato de varios colegios espafioles estdn aprendiendo a través

del libro de texto ‘La cultura cientifica’ (publicado por la editorial Mc -
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salud natural

espaciohumano.com

Lo que el libro
llama medicinas
alternativas,
también
denominadas
Terapias
Naturales, son
actividades
legales y
permitidas en
nuestro pais,

en muchas
ocasiones
incluso ofertadas
por servicios
publicos de
salud

Graw Hill Education y creado por los autores: Juan Jesus Jiménez de la
Fuente, Jesus Prieto de Paula, M2 Luisa Fernindez Fernindez y Carlos
Elias Pérez) falsas informaciones sobre las Terapias Naturales. Incluso
en la obra se puede leer que los profesionales de las Terapias de este
sector son los culpables de la muerte del empresario y magnate de los
negocios del sector informético, Steve Jobs.

Este tipo de afirmaciones son inaceptables en un libro de texto desti-
nado a menores en edad escolar, puesto que se basan en meras supo-
siciones y opiniones subjetivas, que atacan sin motivo a las Terapias
Naturales.

Se estd, ademas, presentando a todos los profesionales de las Terapias
Naturales como préicticamente estafadores que engafian al consumi-
dor para que se someta a estas técnicas, afirmando que son simples
curanderos con un mero afin lucrativo.

La afirmacién carece de base alguna y no puede ser admitida en un
libro de texto destinado a educar a nuestros menores, puesto que es
una opinidn subjetiva y por otro lado incierta.

En el libro del que se habla se indica también que la “utilizacién de
medicinas alternativas para sustituir a la tradicional hace que algunos
clientes abandonen tratamientos con eficacia probada; en el caso de
enfermedades graves, como el cincer, pueden tener nefastas conse-
cuencias”.

Debemos recordar que, lo que el libro llama medicinas alternativas,
también denominadas Terapias Naturales, son actividades legales y



permitidas en nuestro pais, en muchas ocasiones incluso ofertadas
por servicios publicos de salud y compaginados y ofrecidos por per-
sonal sanitario al margen de su actividad sanitaria.

Es mis, el hecho de que esas actividades carezcan de regulacion oficial
no las hace ilegales ni estan prohibidas, por lo que las alusiones que a
ellas se hagan en un libro escolar deben llevarse a cabo con el miximo
rigor, dada la finalidad educativa de dicho libro de texto y la necesidad
de que se omita cualquier opinién o afirmacién subjetiva y no funda-
mentada, puesto que se trata de un libro destinado a la educacién y no
a mera lectura ociosa.

Por lo tanto, es inaceptable que se permita condicionar a los alumnos

. . .o . Se es V4
para despertar en ellos un claro rechazo a las terapias naturales, sin presentando

que tengan acceso a toda la informacién para formarse una opinién a todos los
auténoma. .

profesionales
Asi las cosas, entendemos que debe inspeccionarse por el Ministerio de las Teraplas
de Educacién el contenido del libro indicado en relacién con las afir- Naturales como
maciones vertidas respecto a las medicinas alternativas, puesto que récﬁcamente
la informacidn que se esta proporcionando a los alumnos consiste en estafadores

juicios de valor que predispone a los alumnos a formarse una opinién que engaﬁan A
claramente en contra de las Terapias Naturales, todo ello en base a .

o - ) - consumidor
argumentos no objetivos que se asimilan mdas a una mera opinién de
los propios autores del mismo que al contenido neutro y educacional
que se espera de un libro destinado a la educacién.
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¢ PROBLEMAS
“DE TIROIDES?

dHipotiroidismo... hipertiroidismo...
problemas con la fertilidad... sobrepeso y
aln no has encontrado tu método natural
que te ayude?

RDRIENN BELICZKY
INSTRUCTORA CERTIFICADA DEL METODO AVIVA

——
vidaviva.eu/es
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¢Qué es el Método AVIVA y para qué puede servirte?

Este método es un conjunto de ejercicios fisicos que tiene efectos directos e
indirectos en nuestro sistema endocrino. Con el tiempo es capaz de ayudar a
lograr un sistema hormonal equilibrado.

Efectos directos en la tiroides

Los movimientos de contraccién y descontraccion desarrollados de una ma-
nera especial hacen que la tiroides se reavive. Haciendo ejercicios ritmicos
tensando y soltando la parte delantera y trasera del cuello, los musculos en-
tre los omoplatos y del pecho, activamos la tiroides para segregar mas hor-
monas y asi alcanzar un estado de equilibrio.

La vértebra cervical n® 7 est4 vinculada directamente con la tiroides. Gene-
ralmente en la vida diaria o con la practica de deporte no solemos mover este
area. Sin embargo, los ejercicios de este método estan seleccionados y desa-
rrollados para estimular la zona, y hacer que la tiroides trabaje, reiniciando
asi la secrecion de las hormonas.



Es importante enfatizar que los ejercicios no s6lo hacen que la tiroides pro-
duzca mas hormonas sino que la incitan a crear un estado de equilibrio ha-
ciendo que el nivel hormonal baje si es demasiado alto y suba si es demasia-
do bajo.

Como resultado de los ejercicios el flujo sanguineo aumenta en los 6rganos
en que trabajamos, consiguiendo que mas vitaminas, nutrientes, oxigeno y
hormonas (incluidas las hormonas de la tiroides), lleguen a los 6rganos des-
tinados de forma mas rapida. Todo esto activa, regenera, recupera y apoya
a estos Organos, que quizas no hayan funcionado debidamente hasta ahora
porque les faltaban estas materias primas. Ademas, con los ejercicios esti-
mulamos puntos de acupresion de la tiroides y de los drganos reproductores
situados en las palmas de los pies.

Efectos indirectos en la tiroides

Todas las glandulas del organismo y la red del sistema nervioso estan estre-
chamente conectados. En consecuencia, si el funcionamiento de alguna de
estas glandulas se desajusta, esto va a afectar al funcionamiento del resto de
glandulas. La base de este sistema tan delicado y sensible es la excelente la-
bor que realizan las glandulas reproductoras. Estas son fundamentales en la
actividad de las otras glandulas (entre ellas la tiroides), ya que crean la ener-
gia y “el fuego” para su funcionamiento. No es una sorpresa que la Medicina
Tradicional China se refiera a las glandulas reproductoras como “la estufa”.

Lo més sustancial del Método es su enfoque en la estimulacién de la hip6fisis
y de las glandulas y 6rganos reproductivos (ovario, titero, trompa de Falopio
en caso de las mujeres, testiculos y prostata en el de los hombres). El mayor
propdsito de los ejercicios es vigorizar el flujo sanguineo en el drea de la
pelvis provocando que los 6rganos sexuales secreten mas hormonas y con el
tiempo equilibren el nivel de estas a través de la comunicacién con la hip6-
fisis (mecanismo de retroalimentacién o feedback). Moviendo los musculos
de la pelvis, los abdominales, el suelo pélvico y los gliiteos la circulacion lin-
fatica crece, y de esta manera impone la tiroides a regular apropiadamente la
produccién de hormonas.

Los ejercicios son moderados pero muy efectivos, moldeando y forta-
leciendo los musculos de la cadera, cintura, espalda baja y muslos. Es
un verdadero entrenamiento, como si estuviéramos en una clase de
fitness o gimnasia. Como efecto secundario te ponen en forma, ade-
mads tiene otros efectos muy beneficiosos como mejorar el equilibrio
del sistema hormonal, ayudar con los problemas de la tiroides, dolores
menstruales, o sobrepeso por hipotiroidismo.
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Ingredientes

| Tofu

| Zanahoria

| Calabacin

| Soja

| Almendra

| Corn Flakes (maiz),
| Cebolla

| Carcuma

| Nuez moscada

I Vegg

| Patata

| Aceite de girasol

| Romero

| Setas variadas

| Ajo

| Perejil

| Crema de arroz

| Aceite de oliva

| Sal marina

| Reduccion balsamica

Procedimiento

1.- Crujiente: rallar el tofu junto con la zanahoria y el calabacin. En una
placa con aceite de oliva meter en el horno tapado con papel de aluminio
1,5 h aproximadamente a 170. Escurrirlo bien.

2.- Sofrito: sofreir con aceite de oliva 300 g de cebolla, afiadir 20 g de ctir-
cuma y 10 g de nuez moscada. Aparte, triturar 200 g de soja texturizada en
seco y una bolsa de Corn Flakes (de maiz). Mezclar en la cazuela, anadien-
do el punto de sal.

3.- Para montar los crujientes, disolver en agua el Vegg, que hara de sus-
tituto de huevo. Montar los crujientes untando con la mezcla de Vegg, y el
Corn Flakes con almendra granillo.

4.- Patatas: confitar en 14minas muy finas las patatas en aceite vegetal con
romero hasta que estén blandas. Reservar.

5.- Saltear la mezcla de setas con aceite de oliva, y una parte de ellas tritu-
rar con crema de arroz y rectificar punto de sal.

Flaboracién

o Freimos el crujiente mientras calentamos las laminas de patata para
que estén crujientes.

o Salteamos las setas con aceite de ajo-perejil y rectificamos el punto
de sal. Tenemos caliente la salsa de setas.

© Montamos en un plato llano la patata de cama, el almendrado en el
centro, mientras que las setas adornan alrededor junto con la salsa.

o Terminar poniendo unas gotas de reduccién balsamica.



SOBRE LA NUEZ MOSCADA

Deliciosa especia de sabor intenso originaria de Indonesia, se usa tanto para
recetas dulces como saladas en incluso para aromatizar el té o el café.

Tiene propiedades anticoagulantes, antiinflamatorias, antibacterianas,
antidiarreicas y anticonvulsivas. Rica en vitaminas: A, B1, B2, B3,B6,B9, CYE,y
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degustar los platos mas ricos y sabrosos
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a prepararlos en casa. Con estas recetas,
unidas a los trucos y
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Este 4rbol es nativo de medio Oriente extendido hoy en dia por todo el mundo. Con I
alto poder antioxidante, son ricas en vitaminas, minerales, especialmente el magnesio ecocentro.es
(que ayuda a bajar la presion sanguinea, ademas de otras valiosas propiedades),
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Ademas, ayudan a fortalecer el pelo, huesos y ufias, controlan el azticar en sangre y
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Ademas son un alimento magnifico para nuestro cerebro. Por sus antioxidantes y
vitaminas son muy buenas para la piel.
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ALIANZA ESPANOLA DE REIKI«

SANACION HOLISTICA - DESARROLLO PERSOMNAL

Desde 1939 comprometidos con tu bienestar

v la excelencia en la ensefianza del Reiki.

Cursos de Reiki de los Sistemas Usui Tradicional Japonés, Karuna-Prakriti,
Tibetano-Tantrico y Sekhem-Seichim.
Otros cursos: Registros Akashicos, Viajes Astrales, Sanacion con Cristales,
PNL e Hipnosis & Regresiones.

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

e ofrecemos los mas altos estandares en tu formacion
y el linaje mas prestigioso de Occidente. Tratamientos personalizados.
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Yaga, refugio y esperanza

SADHANA




Sin Sadhana no hay yoga. Sin Sadhana no hay evolucidén consciente.
Sin Sadhana no hay autodesarrollo. Sin Sadhana estamos condenados
al estancamiento espiritual, la ignorancia basica de 1a mente y la ofus-
cacion. El Sadhana es yoga y el yoga es Sadhana.

El Sadhana sin duda es un tema realmente clave en el ambito del yoga
y de la sabiduria oriental.

Sin Sadhana no hay autodesarrollo ni evolucidn consciente, porque el
Sadhana representa el entrenamiento espiritual, el método para hacer
posible el mejoramiento de uno mismo y la liberacion de la mente de
autoengafios para que pueda eclosionar la energia de la claridad y la
libertad interior.

Como el saber libresco, el conocimiento ordinario y la erudicién son
totalmente insuficientes, se requiere el Sadhana que hace posible,
mediante el entrenamiento adecuado, el cultivo y despliegue de la
sabiduria que trasforma y libera. Sin Sadhana es como pronunciar la

palabra “luz” sin encender la ldmpara o como leerse una y otra vez el Lau nica tera E]EE‘I
prospecto de un medicamento sin ingerirlo. an t E L F_j E"': i i i &n t':'
El Sadhana es insoslayable en la senda del autoconocimiento y la reali- TRATAM IEHTﬂ FACIAI_
zacion, pues es la técnica para corregir y modificar, y que no se quede - -

todo en conocimientos intelectuales o palabras o buenos propoésitos. og ﬂ

El Sadhana representa un arsenal de procedimientos milenarios y ve-

rificados ad infinitum que hacen posible liberar 1a mente de sus oscu-

recimientos y conseguir que aflore la comprensién clara y profunda Eﬂmtﬂl‘lﬂ-tﬂﬂﬂﬂﬂl meédicos
de lo que se esconde tras las apariencias, como lo hace la perla en la asidticos tﬂdkh‘iﬂﬂ?
ostra o la nata en la leche. técnicas hdﬂllhpﬂl‘lﬁil
El Sadhana va poniendo al descubierto lo mejor de uno mismo, pero Hm “ﬁlﬂlm
requiere motivacién correcta, inquebrantable disciplina y el firme Mﬁﬁﬂ .l hm

propésito de querer eliminar las trabas de la mente. El Sadhana es la

balsa para cruzar de la orilla de la servidumbre a la de la libertad y no Genera m ﬂm
seguir siempre subiendo y bajando por la de la oscuridad sin decidirse

a pasar a la de la luz. ; i

El Sadhana es, pues, una necesidad especifica, un imprescindible adies- T e R
tramiento para que las ensefianzas espirituales se tornen verdaderamente T e ey
transformativas y el conocimiento ordinario se convierta en sabiduria. »

SHADAK

Centrode Yona
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“Quien no se
esfuerza cuando
llega el momento
de hacerlo; quien,
aungue joven, es
perezoso, aquel
CUyOs pensamientos
son descuidados y
OCI0S0S, NO ganara
la sabiduria que
lleva al Sendero”’.

Dhammapada

» He dedicado una obra, con este titulo, a dicho tema por la trascen-

dencia del mismo, pues sin la practica espiritual uno sigue preso en
la jaula de sus ideas y opiniones, sin percatarse incluso de que la es-
peculacion metafisica no es suficiente y que incluso se corre el riesgo
de autoenganarse creyéndose que se estd evolucionando y se continua
estancado en el universo de las opiniones o las acrobacias filoséficas,
acumulando mads ignorancia y dando lugar a toda suerte de burdos
autoengafios.

¢De qué sirve creer en el pranayama,
los asanas, la relajacién o la medita-
cidn si no se practican? El Sadhana o
ejercitamiento es el que hace posible
descondicionarse, liberarse de la pe-
trificada mente vieja y abrirse a una
nueva y mas fiable manera de ser.

Hay una via a
recorrer mediante
el Sadhana y
desemboca en la
libertad interior

El Sadhana incluye el adiestramiento

psicosomético (hatha-yoga o trabajo consciente sobre el cuerpo), el
psicomental y el espiritual. Hay que dar la bienvenida a todo método
que nos ayude a ser mas conscientes y a humanizarnos, limpiando la
mente de corrupciones y permitiendo lucidez y compasion. Mediante
el Sadhana o disciplina espiritual, cuyos fundamentos y métodos se
pierden en la noche de los tiempos, se supera la ignorancia basica
de la mente, que tanto sufrimiento indtil genera y tantos horrores ha
causado, y se obtiene una vision y accién liberada de la ofuscacién, la
codicia y el odio.

Todo método para la transformacion real y el mejoramiento es Sad-
hana. La practica asidua de la meditacién debe ser acompafiada por la



autoobservacién ecuanime en la vida de cada dia, para poder descu-
brirse y conocerse, y poder proceder a debilitar las tendencias insa-
nas. El esfuerzo es necesario y la pereza es un obstaculo que hay que
vencer.

Inspirémonos y motivémonos con las sabias palabras del Dhammapa-
da: “Quien no se esfuerza cuando llega el momento de hacerlo; quien,
aunque joven, es perezoso, aquel cuyos pensamientos son descuida-
dos y ociosos, no ganara la sabiduria que lleva al Sendero”.

Solo en la extremidad del esfuerzo -me dijo un maestro en India hace
maés de veinte afos- se llega al esfuerzo sin esfuerzo. Solo mediante el
Sadhana se alcanza el sahaja-yoga o yoga natural. Por lo intencionado
se llega a lo inintencionado, al decir de los maestros taoistas. El yoga
sin su Sadhana o método perderia todo su sentido.

Hay una via a recorrer mediante el Sadhana y desemboca en la liber-

tad interior. Uno tiene que recorrer por si mismo esta senda, pero
para eso se nos han procurado las ensefianzas y técnicas. El esfuerzo
es imprescindible, pero también es muy consolador saber que: ningin
esfuerzo se pierde.

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

PROFESOR DE YOGA MENTAL Y MEDITACIGN
ESPECIALISTA EN AULAS DE MAYORES DE LA CAM

paulinomonje @hotmail.com

La meditacién
proporciona
también a

las personas
mayores calma
Yy sosiego,
acomparfiado de
una serenidad
profunda

Yy potencia
enormemente
la atencién y la
concentracion
mejorando
notablemente la
memoria

pensando desde hace mucho tiempo, que nuestra clase politica es
ente deprimente y decepcionante por los grados de ignorancia basica
manifiestan constantemente teniendo por resultado una visién y cono-
iento incorrectos, que crean confusion y desconcierto en los ciudadanos.
uando deberia ser todo lo contrario, es decir, claridad y responsabilidad.

Recientemente, el Gobierno actual a través de su ministro Pedro Duque nos
ha dado a conocer su plan para “derribar” las llamadas “pseudociencias” y
“pseudoterapias”, y estudia incluir el yoga y la meditacion en estas dltimas,
permitiéndose de manera despectiva llamarlas, cito literalmente, “no sé si
técnicas o cosas”. Mire Vd. Pedro Duque, desconozco su grado de cultura 'y si
estd muy leido o ilustrado aparte de su viaje como astronauta, pero le confie-
so que de entrada se descalifica como ministro por su forma de expresarse y
su falta de habilidad, sensibilidad y lucidez, siempre necesaria para ostentar
un cargo como el suyo.

El maestro de yoga Ramiro Calle, reconocido internacionalmente como una
autoridad por sus conocimientos y dilatada experiencia, en su articulo en
el periddico digital “El Espafnol” donde detalla con toda precision los enor-
mes beneficios de estas técnicas milenarias del yoga avaladas por médicos y
cientificos renombrados, deja patente y en evidencia, sefior ministro, su des-
conocimiento absoluto y lo que es peor, una carencia importante del saber
y documentarse, antes de descalificar alegremente a un método de salud in-
tegral y mejoramiento humano totalmente demostrado a través de los siglos.

Desde hace casi 20 afios vengo impartiendo clases de yoga mental a miles de
personas mayores en distintos centros de la Comunidad de Madrid y como
supongo sefior ministro que también lo desconoce, le detallo algunos de los
beneficios que les proporciona la practica de la meditacién:

e Es una gimnaéstica cerebral de gran provecho facilitando un sdlido en-
trenamiento mental para favorecer la neuroplasticidad. La neurociencia
ha demostrado que se puede moldear la mente y el cerebro, a través de
la actividad.



@ Les proporciona un animo vital indescriptible que les hace fluir con la vida,
ya que experimentan y sienten con intensidad en su interior el logro y la di-
cha de sentirse mucho mejor a nivel mental, psicolégico y emocional.

@ Les proporciona también a las personas mayores calma y sosiego, acompa-
fiado de una serenidad profunda.

@ Se potencia enormemente la atencion y la concentracién mejorando nota-
blemente la memoria, sintiéndose maés lticidos y despejados.

@ Se regulan las funciones fisiologicas, mejorando de forma considerable la
unidad psicosomética eliminando esos dolores o molestias tan propias de
esas edades y que no obedecen a nada patolégico.

@ Concilian el suefio reparador suprimiendo en muchos casos los farmacos
para conseguirlo.

@ Se liberan de estados depresivos, de ansiedad y de angustia suprimiendo en
bastantes casos la toma de ansioliticos y antidepresivos, y asumen con mayor
entereza y aceptacion serena la soledad que puedan tener.

@ Se muestran mas comunicativos en su relaciéon con los demas evitando el
aislamiento.

@ Superan o controlan mejor las obsesiones y los miedos tan dados en estas
edades.

@ Aprenden a asumir sin angustiarse con exceso la pérdida del compafiero/ a
de toda la vida y que es un momento muy critico en su situacion vital .

e Y, finalmente, se hacen muy conscientes de vivir con plenitud el “aqui y
ahora” sin mayores pretensiones, con una actitud mas positiva y plena de la
vida.

Sefior ministro termino invitindole a que compruebe si desea hacerlo la
practica del yoga porque no es teoria. Déjese llevar por la prudencia y la
ecuanimidad sin exageraciones que le eviten errar en todo que pueda desco-
nocer. Hay una célebre frase del maestro Buda, que dice “Ven y mira”.

Instituto Potencial Humano

Es de gran
provecho
facilitando

un sélido
entrenamiento
mental para
favorecer la
neuroplasticidad.
La neurociencia ha
demostrado que
se puede moldear
la mente y el
cerebro, a través
de la actividad

MEJORA TU VIDA CON PNL 27 de abril con 6. Bertolotto
HIPNOSIS ERICKSONIANA, UNA NUEVA OPORTUNIDAD 18 de mayo con (. Bueno
HIPMOSIS ERICKSONIANA del 3 al 7 de julio con i. Bueno
NEURO-EXPERTO EM PNL def 1 al 14 de agosto con 6. Bertolotto, T. Arranz y N. Péroz

i Pl e, B

™ 91 533 5290 - 650 386 259

www.institutopotencialhumana.com - iph@institutopotencialhumano.com
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En ese momento
(cuando cesan las
modificaciones
del pensamiento)
el perceptor
descansa en su
naturaleza real

CENTRO INTERNACIONAL DE YOGA
SIVANANDA VEDANTA DE MADRID

——
sivananda.es

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

LAS FORMAS DE CHITA

Patanjali dice que existen cinco formas de chita, la sustancia mental, y que
pueden surgir en cualquier momento, como un velo dentro de nuestra mente,
influyendo en la claridad de nuestro pensamiento. Estos cinco tipos de vrittis,
o0 huellas, son como las ondas que resultan de arrojar una piedra en un lago.

1. Dispersion

La primera forma de la mente se denomina kshipta, que significa estado dis-
perso. Es el estado en el que la mente no se concentra en ninguna ocasion.
Cuando estamos escuchando una conferencia la mente se dirige de repente
hacia tu familia, tus amistades, o hacia un lugar lejano. Luego vuelves y te das
cuenta que durante todo este tiempo, la conferencia ha continuado.

2.Pereza
El siguiente estado de la mente es muda, un estado oscuro y perezoso. Cuando
uno permanece sin posibilidad de pensar o discernir de ningtin modo.



3. Claridad

En el siguiente, viskhipta, los pensamientos se centran y comenzamos a tener
claridad. No es un estado emocional. Este estado es el que nos lleva a la con-
centracién y a la meditacion.

Cuando comenzamos la practica del Yoga no tenemos mucha concentracion,
debido a los afios de pensamientos y habitos negativos. Es dificil para una
persona principiante sentarse inmévil durante un minuto. Permanecer en la
postura de la cabeza parece un milagro. Incluso si somos capaces fisicamente
de alcanzar una postura, es extraiio que podamos permanecer mentalmente
en ella. La mayoria de las personas estin en la dispersion o en la pereza. Du-
rante la clase de yoga quieren deshacer la posicion, girar la cabeza, abrir los
ojos o ver donde esta quien ensefia. Sin embargo, cuando te encuentras en una
postura, disfrutando a la vez de la firmeza y de la relajacién en el asana, es el
momento en el que experimentas viskhipta, que es la recoleccién de kshipta
(dispersion).

4. Concentracién

El cuarto estado es la agudeza en un punto o concentracion, ekagrata. En este
estado nada te distraera y s6lo te preocuparas de una cosa. Mientras meditas y
repites tu mantra, si observas el metro y el tono del mantra, no puedes seguir
la actividad de la mente. De igual forma que si sigues la actividad de la mente,
no podrés seguir el metro del mantra. No es posible concentrarse en dos cosas
alavez.

5. Quietud

El quinto estado es nirudha, la suspension total de las actividades de la mente.
Sucede cuando la mente esté totalmente inmdvil. Es la experiencia del samad-
hi, la realizacién del Ser. También se denomina ananda, bienaventuranza abso-
luta. Niruddha es quietud completa, pero una quietud en la que experimentas
bienaventuranza, samadhi.

TADA DRASTUH SVARUPE VASTHANAM

Cuando no existe 1a actividad de la mente no hay impresiones, vrittis, y cuando
no hay impresiones permanecemos en el Ser, el atman. En ese momento todos
los estratos y las impresiones de 1a mente se aquietan, es como si pudieses ver,
através de los estratos del agua, la tierra en el fondo del lago. Cuando la mente
se detiene completamente el perceptor descansa en su naturaleza real, que es
el Ser.

Es la unién entre el sujeto y el objeto, entre el jiva y el atman.

Yoga
Sivananda
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Dado el ritmo de vida actual, dedicarnos unos minutos al dia se ha convertido
en la‘garantia de una mejor calidad de vida. La meditacién es una excelente
manera de invertir ese tiempo que te reportara grandes beneficios.

La manera tradicional de comenzar a practicar meditacion es manteniendo la
atencién mental en un foco, la mayoria de las veces en la respiracion. Pero si
estas comenzando, hacerlo sin alguna guia puede resultar desalentador.

La mente esti desbordada de pensamientos que, al comenzar con la medita-
cion tradicional pueden llegar a dar hasta miedo, por todo lo que de repente
observas dentro de ti: nunca te hubieras imaginado que la mente podia ir tan
rapido. Esta abrumadora sensacién es uno de los motivos por los que muchas
personas no contintian con la practica.

Otro motivo que nos aleja de la meditacion es la creencia de que el fin de la
meditacion es dejar la mente en blanco. Dejar 1a mente en blanco es una conse-
cuencia natural de la meditacion cuando se persevera y se han pasado muchas
horas meditando.

Pero, en realidad, la meditacién es observar; observar nuestra mente, nuestras
emociones, sentimientos y sensaciones internas. La meditacién nos permite
bajar el ritmo de pensamiento y conectar con nuestro interior, es un camino
hacia el autoconocimiento y la gestion emocional.

La observacion interna provoca cambios en nosotros, nos hace tomar concien-
cia de nuestras emociones y sentimientos y ordena nuestros pensamientos.



La meditacién hace que seamos conscientes de los pasos que damos y que
busquemos un porqué a lo que ocurre a tu alrededor.

Con la simple observacién, la meditacion te transforma, te hace tomar con-
ciencia de ti mismo para que puedan ocurrir cambios en tu interior que modi-
ficaran tu estilo de vida, tus conceptos limitantes o tus emociones dolorosas.
La meditacién te puede llevar a ser quien realmente quieres llegar a ser, dedi-
candote ese tiempo diario y respetando ese compromiso contigo mismo.

Con una practica regular de 10 minutos al dia, en poco tiempo, empezarias
a disfrutar de los beneficios de la meditacion. Es necesario atravesar la in-
comodidad que nos puede producir las primeras veces y seguir practican-
do hasta que ya lo sientas natural.

Las meditaciones guiadas son una gran ayuda. Te acompafan en el proceso
y te pueden ayudar a adquirir mayor regularidad en tu practica. Sélo es
necesario que encuentres la que més se acerque a lo que deseas trabajar.
A dia de hoy, gracias a internet, disponemos de una amplisima variedad de
meditaciones guiadas que te ayudan tanto a observar emociones y creen-
cias limitantes, que te impiden avanzar y conseguir tus suefios, como a lle-
gar a un estado de relajacién y suefio profundo, con los beneficios que ello
reportara a tu dia a dfa.

Es probable que una vez que empieces a coger prictica y un ritmo, sientas
el deseo de intentar meditar sin guia. Es importante que conozcas las dis-
tintas formas de meditacién para que, segun las circunstancias, recurras a
una o a otra.

Para terminar, conviene hacer mencién a las meditaciones guiadas
para nifios que pueden contribuir, a una edad temprana, a una buena
gestion emocional. Y a la meditacidon dindmica kundalini de Osho,
que sin ser una meditacion guiada por voz, es una meditacién guiada
en cuatro fases de 15 minutos que contribuye a la liberacién de emo-
ciones y a calmar la mente. Con esta meditacién dindmica también
se salvan las primeras impresiones de conectar con una mente que
nos puede desbordar, pero nos reportard todos los beneficios de la
meditacion.

«Cuando meditas durante mucho tiempo [...] acaba brillando la gloria de la
Divinidad. Te das cuenta entonces de que siempre ha habido algo hermosi-
simo dentro de ti, y no lo sabiasy.

Paramahansa Yogananda

Martes 18:30
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Segun la antigua sabiduria oriental del I Ching, hay dos influencias
fundamentales en nuestra vida: nuestro Hexagrama Natal (I Ching) y
el Feng Shui de los espacios que habitamos.

El primero es una influencia interna, el segundo una externa.

Nuestro Hexagrama Natal y el Feng Shui de nuestra casa ejercen in-
fluencia sobre nuestra vida, de manera que si nuestra casa no es favo-
rable pero tenemos un buen hexagrama natal, nuestra suerte sera dife-
rente cada afio, siempre y cuando sigamos viviendo en la misma casa.

Por el contrario, si tenemos un natal menos bueno pero vivimos en
una casa con buen Feng Shui, la influencia energética de nuestra casa
mejorara en gran parte nuestra vida.

El Feng Shui de la casa determina el flujo de la energia o Chi en
el ambiente y afecta en gran manera a los residentes, en su salud,
fortuna y bienestar. Todo es importante; el disefio y la distribucién

Cuando nos
dirigimos a ver
una casa debemos

de la vivienda, la colocacién de los objetos y muebles que alli se

estar atentos a
encuentran. todo lo que rodea
a esta, desde que
llegamos al barrio,
las calles que nos
acercan al edificio,
lo que hay delante
de este, el portal de
la finca, la escalera,
el ascensor, la
entrada de la casa
y su interior

Hay que considerarlo todo: la puerta, la cama, el escritorio, la comoda,
la mesilla, el espejo, los cuadros, las estanterias, los ordenadores, la
lampara, el inodoro, la estufa, las plantas, el jardin, la piscina, el frigo-
rifico, la cocina, el bafio, etc.

L Aprovechar el flujo de la naturaleza

a puerta
delantera de la  Cuando nos dirigimos a ver una casa debemos
casa no debe estar atentos a todo lo que la rodea, desde que
estar alineada llegamos al barrio, las calles que nos acercan al
edificio, lo que hay delante de éste, el portal de

con la puerta
la finca, la escalera, el ascensor, la entrada de la

trasera casa y su interior.

1. Un edificio alto situado en un barrio con casas mas bajas no es
bueno, ya que tiende a causar a sus habitantes pérdidas financieras y
accidentes en los miembros de la familia. »

B3

AULA DE ESTUDIOS LA BIOTIKA
- : ——— : ~
MODULO BASICO DE FENG SHUI || MONOGRAFICO DE FENG SHUI
Viermes 24 de mayo, 7, 14y 21 de junia PARA EL TRAEAJO, LOCAL, ESTUDID
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“En =l lugar de trabajo pasamos
gran parte de nuestra vida, & importante
contar con un espacio equilibrado”

“Trabajar tu espacio con of Feng Shul
te ayuda a flulr con armonia
y atraer la energia posithes a tu vida™

T I partade e Sl Viean Cheei
RIGUERDEI Enformachkén yressreas; afisbdadeigleshionha e Ky

N =i
! EJ n E B infarmacidn on www. lablotiha o

Vv Bl el Snai Yesars CPuein
4 niwtdaceegelabdont b o




estj|o de vida
espacloh“maﬂo.com

Elementos enfrentados a la entrada principal de una vivienda que hay que evitar.
(La parte Tigre corresponde a la parte derecha de la puerta principal mirando de dentro de la casa hacia fuera.)

TEJADO A DOS AGUAS ENPARTE  IARIOS TEJADOS A DOS AGUAS EN EL TEJADO A DOS AGUAS (INICA CASA EN EL LADO DEL UNA PUERTA DE ENTRADA DEL VECIND
TIGRE DE LA ENTRADA FRENTE DE LA CASA SOBRESALIENDO DE UNA VALLA TIGRE DE LA ENTRADA ENEL LADO DEL TIGRE

GRANDES PIEDRAS 0 ROCAS LA PARCELA DE LA CASA ANCHA ENEL ~ UNA [}ULUMNA UEEINAL ENFRENTEDE  UN POSTE ELECTRICO ENFRENTEDE  UN CALLEJGN EN LA PARTE TRASERA
ENFRENTE DE LA ENTRADA FRENTE Y ESTRECHA AL FONDO RADA LA ENTRADA DE LA CASA

EL LADD CONVEXO DE UNA EL LADD CONVEXO DE UNA UN PASAJE ESTRECHO QUE CONDUCE
CARRETERA O CALLE REDONDEADA CARRETERA 0 CALLE DE FRENTE AL FRENTE

UN CALLEJON ESTRECHO QUE VA A
PARAR AL FRENTE DE LA ENTRADA

UNA CALLE APUNTANDO AL FRENTE DE
LA ENTRADA

FLUJO DE AGUA UUE SE ALEJA POR EL FLUJO DE AGUA EN DIRGONAL EL LADO GONVEXO DE UNA ACEQUIA,  UN ESTANOU CON FURMA I]E PIEDRA ESTANQUES CON FORMA
LA CASA ALEJANDOSE DE LA CASA ZANJA EN EL FRENTE RINONE DE LAGRIMA ENFRENTE

UN ESTANQUE REDONDO UNLADO DE UN EDIFICIO DEGRAN  UNA ESQUINA DE UNA CASA 0 EDIFICIO  UNA ESQUINA DE UNA CASA O EDIFICIO  UN EDIFIGIO ALTO EN EL LADO DEL
0 FUENTE EN EL FRENTE ALTURA QUE APUNTA AL FRENTE APUNTANDO A LA CASA APUNTANDO A LA GASA TIGRE DE LA CASA

ESQUINA DE LA VALLA DEL UECINO  UN VIED ARBOL EN EL FRENTE DE LA UN EDIFICIO ALTO EN UN SALIENTE DE UN EDIFICIO UN VIEJO ARBOL QUE ASOMA TRAS LA
APUNTANDO A LA ENTRADA ENTRADA PRINGIPAL EL FRENTE DE LA CASA FORMANDO ANGULOS ENEL FRENTE ~ VALLA DEL VECINO DE ENFRENTE



) 2. Si la casa esta construida contra el viento dominante o cons- Fl Fenqa Shui
truida encima de la montana los residentes tendran dificultades para g

mantener su fortuna. Puede generar muchos problemas a los miem- dela ca}sa
bros de la familia y que tengan dificultades en su trabajo. Esta ubica- determina
cion es buena sélo para un sitio espiritual. el ﬂUjO dela
. . e : - energia o Chi

3. ’Sl la casa esta rodeada' de 'edlﬁc1os mas altos o 'tlene edificios en el ambiente
més altos en ambos lad'o's (1zqu1efdo y derecho), el Chi no llega a esa y afecta en gran
casay el cabeza de familia no sera respetado. ‘

' | maneraalos )
4. La casa de enfrente no debe tener muy cerca una montaiia, ni | residentes, en su
en la parte trasera una cuesta muy empinada hacia abajo, pues esto S&l'l.ld., fortuna Yy
significa que estd desprotegida y probablemente los residentes de la bienestar l -

casa tengan dificultades en el futuro.

5. En el jardin trasero es malo tener un ar-

Sivivimos en  bol muy viejo o irboles muy altos en el lado
una casa con  del Tigre. Se crea una energia o Chi negativa
buen ]:'eng- Shl.li., que haré que los menores de familia sean agre-

la influencia V%% -

energetica 6. Una vivienda cuya planta tiene forma de
de nlg.estr? atanid simboliza peligro. 'r:
Ccasa mejorara ‘
nuestra vida en 7 Un estanque, piscina o lago, en la parte
gran p arte traseraoen el lad.o del Tigre de una casa pu.e—
den provocar pérdida de fortuna y muchas dis-
cusiones.

8. Una fabrica ubicada en el lado Tigre de la casa se considera mal
Feng Shui y provocara perdida de fortuna.

9. La puerta delantera de la casa no debe estar alineada con la
puerta trasera, especialmente si hay otra puerta o més en alineacién 5
con ellas. Si se da el caso de que coincidan la puerta de la finca, la en-
trada de la casa y una puerta trasera, el Chi o energia vital, lo atraviesa
y no permanece en ella, serd una casa sin energia.

ESCUELA INTERNACIONAL
DE ESCUCHA CRANEAL LALOUX . ove. Osteopatia Viscoral siolagica

[Nueva Medicona Germdaneca)
11, 12, 13 i 14 abril an  MADRID

« ABRT - Terapia Bioldgica Animal
[Nuwewa Medicing Germanica)l
IS5, IS y XT abeil @a HELSINHIL, FINLAMDLA

= BHT - Osteopatia Craneal aplicada a In
MNusva Medicina Germanica
%, 30, 11 ¥ 12 mayo ea MADRSD

Sy * ABHT - Terapis Bioldgica Arnimal
www.lalourschool .com infof@lalounschool.com {Nueva Medicina Germanica)
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ESTRATEGIAS SENCILLAS PARA

GESTIONAR
EL DOLOR €N

0NCOLOGIA

Sabemos que es dificil lidiar con el dolor y que es uno de los sintomas que
mas deteriora nuestra calidad de vida y nuestro bienestar.

Lamentablemente suele venir acompafiado con una limitacién de nuestros
movimientos y nos provoca ansiedad y/o tristeza. Sin embargo, podemos
emplear sencillas estrategias para minimizar su influencia en nuestras vidas
y en nuestro 4nimo.

A continuacién, te proponemos unas cuantas:

o Acepta la existencia del dolor como una realidad y evita pelearte con
é1 por dificil que parezca. Si tu lo sientes, es real y solo td sabes el grado en

OLGA ALBALADEJO JUAREZ el que te afecta. Pero evita sufrir. El sufrimiento es lo que surge cuando no
PSICOONCOLOGA Y COACH. SALMAH, CENTRO ONCOLGGICO aceptas el dolor y empiezas a darle vueltas a preguntas como por qué a mi, o
INTEGRATIVO Y PARTICIPATIVO con lo que he tenido que pasar, ¢no era suficiente? Sélo aceptandolo podras
_ . o, 0 o . .
centrooncologicosalmah.com pone;r en marcha e‘l resto de las estrategias que te permitiran convivir mejor
con él y/o disminuirlo.

Tienes la misma informacién para pensar que no va a mejorar que para creer
que mejorar, o incluso desaparecera. En Psicologia sabemos que focalizar
tu pensamiento y tu atencién en esa parte del cuerpo que duele, hara que el
dolor aumente puesto que dejaras de prestar atencién a cualquier otra cosa.
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o Crea una frase para ti que es la que convertiras en tu verdad. Por
ejemplo: Mi dolor es temporal o puedo cambiar la percepcion de mi dolor.
No importa que no sientas que es verdad. Lo que importa es que centres tu
mente en un pensamiento positivo y de control para que no te sientas impo-
tente. A esta frase la llamaremos tu mantra y la repetirés tantas veces como
puedas a lo largo del dia. No esperes a que te duela. Asi, cuando aparezca el
dolor, estaras preparado. Y no sientas que te estds mintiendo. Lo que estas
haciendo es redirigir tu pensamiento para que te encamine a un resultado
diferente; es decir, abriéndote a otras posibilidades.

o Juega con técnicas de visualizacion. Es . ,
decir, busca un lugar tranquilo, haz unas cuan- En Psic Ologla

tas respiraciones profundas y dale forma a tu sabemos que
dolor. Imagina que es un personaje de cémic focalizar tu

del que puedes reirte, o que es muy peque- pensamiento Yy tu
fio frente a ti. ¢Qué puede hacerte? O imagina atencién en esa
que tienes un recipiente donde puedes volcar parte del cuerpo

todo tu dolor y deshacerte de él después. O duele. hars
que todo tu dolor se concentra en una hoja de que dueile, hara

papel que puedes romper en pedazos, quemar JU€ €l dolor
y lanzar al aire hasta que desaparezca comple- ~ AUTINETNE puesto
tamente. Sé que me diras que no es facil, pero que d_ejaré_s de

vale la pena intentarlo prestar atencién a

o Utiliza la respiracién como analgésico. Cé- cualquier
otra cosa

modamente sentada o tumbada cierra los ojos y
respira profundamente dos o tres veces. Revisa
mentalmente tu cuerpo y localiza los puntos de
dolor. Comienza por el que menos te duele e imagina que tienes en ese punto
una gran nariz. Respira a través de esa nariz. Al inhalar imagina que el aire
viene cargado de oxigeno y calmantes. Al exhalar expulsa al aire que te rodea
todo tu dolor. Siente el alivio y avanza hacia otros puntos de dolor, o céntrate
cada vez en uno solo. Tt decides cuil es tu mejor ritmo.

o Utiliza un diario. Cuando estamos sumergidos en nuestro dolor es ha-
bitual generalizar su presencia y sentir que siempre nos duele y que nunca
nos da un respiro. Puede que sea verdad, pero también puede que estemos
dejando pasar esos pequefios momentos maravillosos en los que nos da una
tregua. Lleva un diario en el que valores del 1 (nivel minimo) al 10 (nivel
maximo) tu dolor. Te ayudara a observarlo con una mayor objetividad y te
permitira darte cuenta de cuéles son las estrategias o acciones que mejor te
funcionan a ti.

Odontologia Natural y Rehabilitacion de la ATM

Dra. Cecilia Ledn
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08 CUERPAS-BE

La conciencia no tiene forma aunque la inteligencia del SER en su perfec-
cién suprema despliega un maravilloso milagro creativo que posibilita la
vida en la diversidad.

A pesar de la identificacién y el apego que desarrollamos inmersos en la
percepcién subjetiva, somos pura conciencia, no somos los cuerpos a dis-
posicion de la misma.

Para vivir la experiencia en la materia contamos con un cuerpo fisico adap-
tado a las circunstancias. Es un vehiculo, una carcasa que nos permite el
movimiento y la actuacién en este marco de realidad. Nos enfundamos
un traje de carne para experimentar en esferas mas densas, menos sutiles,
como aquél con el que se equipa un buzo cuando bucea en el océano y sin
el cual no podria sumergirse y pasar un rato explorando en las profundida-
des. No obstante, aunque pudiera parecerlo, quienes somos no esta com-
primido en los reductos corporales.

En realidad, la conciencia es incontenible por su naturaleza expansiva
aunque crea una estrecha conexion con su vehiculo bioldgico. Conside-
remos el cuerpo como un regalo divino: el templo del alma, honrandole y
agradeciéndole las multiples posibilidades y el servicio prestado hasta su
descarte; no olvidemos que muere cuando no sirve al propdsito que le fue
encomendado.

Cuando descartamos el cuerpo fisico, se dice que hemos muerto. Esta es la
Unica diferencia entre alguien que esté vivo y al que denominamos “muerto”:



que no tiene vehiculo de materia disponible. Sin el traje s6lido adaptativo al
medio no podemos actuar en el entorno densificado como escenario; al no
ser percibidos por los demés da la impresién de que hemos dejado de existir.

Ademas del vehiculo fisico, contamos con otro més sutil y energético que
tiene su propia anatomia. Entrar en este tipo de descripcién més detallada
podria enredarnos en etiquetas mentales, asi es que hablemos simplemen-
te de é], independientemente de los entramados que englobarian su propia
estructura, ya sea ésta calificada como “aura”
desde la espiritualidad o campo electromag-

nético desde la ciencia. La sens1b111dad

sutil nos permite
En conclusion, contamos con un cuerpo de 13 conexion
n.lgalteria1 qu.e con sus funcli(c)ines posibilita la multidimensional
vida en la tierra y, por .OFrO ado, contal'nos con y el desarrollo
otro cuerpo menos visible y perceptible que d idad
coexiste yuxtapuesto con el cuerpo bioldgico € capacidaaes
humano. Ambos al servicio de la conciencia.  T1T1aas

Dormir es imprescindible para la superviven-

cia desde una vision bioldgica; lo que ignoramos es que también es impres-
cindible liberarse de la densificacién durante estos espacios oniricos. Los
ciclos de suefo posibilitan la vida a muchos niveles puesto que usamos el
vehiculo sutil para seguir viviendo en otros planos mientras el cuerpo fisi-
co recarga, drena material residual y descansa. Sin el cuerpo energético, el
cuerpo de materia seria como un fardo inerte ya que lo que lo dota de vida
es la energia. Ese es el sentido de que ambos cuerpos se mantengan vin-
culados. Al interrumpirse la conexion, sentimos que la vida “se extingue”.

Durante la vigilia somos mas conscientes de la funcién del fisico. Sin em-
bargo, el cuerpo sutil no se reserva para las actividades en los ciclos del
suefio o la muerte, sino que nos abre a realidades mas amplias a través de
los sentidos internos y estd presente en nuestra cotidianidad a pesar de
no estar entrenados en su manejo consciente dada la escasa educacion y
concienciacion que hay.

El dominio energético tiene usos tremendamente beneficiosos durante
nuestra vida en la materia. La sensibilidad sutil nos permite la conexién
multidimensional y el desarrollo de capacidades innatas. Por otro lado, tras
la muerte biolégica y el descarte del cuerpo fisico, nuestra conciencia sigue
utilizando el vehiculo sutil, por tanto cuanto mas familiarizados estemos
con él més facilidad tendremos en adaptarnos tras el transito. Es tiempo de
tomar consciencia.

4

SESIOMES DE CONCIENCIA EXPANDIDA
Presencial o

HIPNOSIS REGRESIVA
|EXPANSION DE CONCIENCIA

TERAPIA TRANSPERSONAL
|DESPROGRAMACION CREENCIAS
LIBERACION EMOCIONAL
MUERTE, TRANSITO Y DUELO
TERAPIA DE PAREIA
PSICOLOGIA PRACTICA

EVOLUCION CONSCIENTE
CONSTELACIONES INDIVIDUALES

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
Y MEDICINAS ENERGETICAS

ABSERTO PLAZO [ MATRICULA
INICI DCTUBRS
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¢Estoy viviendo mi leyenda personal? éCudl es el propoésito de la exis-
tencia? ¢Puedo vivir el aqui y el ahora? ¢{COmo encontrar la alegria
en mi vida? ¢Cémo puedo emprender el camino a la felicidad? éCémo
hallar “la magia” de la vida?

¢Coémo puedo desarrollar la simplicidad en el vivir y la nobleza en el
pensar? ¢Es posible para mi vivir desde la sabiduria del corazén? ¢Pue-
do dejar atras los proyectos de mis padres, las herencias familiares, los
asuntos del karma, mis conflictos personales del pasado, honrarlos y
elegir vivir mi propio programa de vida?

Seguramente todos nos hemos hecho algunas de estas preguntas en
muchos momentos de nuestra vida y no siempre las respuestas son
faciles de encontrar.

Mucho se habla en nuestros dias y ha sido escrito en la sabiduria ancestral,
de la importancia de vivir aqui y ahora, en el eterno presente, para encontrar



ks

la verdadera felicidad. Sin embargo, en la practica, no es tan sencillo hacerlo
cuando sobre nuestro inconsciente pesa la carga de nuestra historia personal
y familiar, en forma de impactos, conflictos, creencias y otros asuntos sin
resolver, cuya energia esta estancada y determina un comportamiento, una
manera de relacionarnos con el mundo y unos resultados en todas las areas
de nuestra vida, a menudo, limitadas y dolorosas.

Cada persona puede interpretar positivamente su pasado personal si
se conquista a si misma. Bucear en nuestros origenes nos permite lle-
var nuestra esencia y creatividad al presente para proyectar un futuro
lleno de posibilidades. El presente y el pasado se entrelazan en una
realidad eterna.

Podemos elegir pensar que nuestras experiencias, incluso las mas dificiles,
tuvieron un sentido y que nos aportaron lecciones importantes para nuestro
crecimiento personal. También podemos elegir dejar atras las historias y car-
gas que no nos pertenecen y que hemos hecho nuestras por las fidelidades
invisibles hacia las personas que amamos.

Actualmente contamos con multiples herramientas terapéuticas holisticas
que nos ayudan a realizar este trabajo de reconciliacion, aceptacion, apren-
dizaje y reconversion de nuestro pasado. Entre ellas podemos citar la terapia
regresiva, el rebirthing, las constelaciones familiares y el transgeneracional,
la terapia de recuperacion del nifio interno, la biodescodificacion, la técnica
metamorfica, 1a terapia floral,... entre otras. »
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A 1a felicidad no se
la puede buscar,
s6lo podemos
encontrarla ya que
es nuestro derecho
y destino

» Una vez integrado el pasado, el siguiente paso es conectar con nuestro
propio sentido de vida, nuestro ikigai, como dicen los japoneses, para
poder vivir desde él en el presente y proyectarlo al futuro en nuestros
proyectos y acciones.

El proposito de vida es tan general como adecuado a diferentes personas
ituaciones en cualquier moment la vida y tan ifi mo para
Actualmente Zusetze Zj(t)lstees : ti ;erglcltzmerie. eLas0 n(i:tas Yllibjitivosezgeeiiggg, Z(s)tal;:cen
contamos y planifican. Un propésito es una direccién que se va cumpliendo en cada

con mﬂltlples momento de la vida.
herramientas
terapéuticas
holisticas que

El propésito constituye la razén por la que estds aqui, lo que da sentido a
tu vida. Por el contrario, puedes fijarte muchas y variadas metas, diferentes
entre si, para ser cumplidas en algin momento.

El proposito nunca puede ser alcanzado y culminado completamente, pues
es algo que hemos estado haciendo siempre y continuaremos realizando,
reconci'[iaci()n' independientemente de las circunstancias, hasta’ el'dia que muramos. Los
aceptacién, propositos son cortos, expresivos, concretos y enérgicos.

aprend'lza].e, Y Para descubrir tu propdsito fundamental, lo que determina claramente tu
razoén para vivir, puedes empezar encontrando de nuevo aquello que, desde
nifio, te ha apasionado, lo que amas, y hacerlo confluir con tus habilidades,
aquello que se te da bien hacer; con tu dedicacion profesional, tu formacién,
aquello por lo que sientes que te pueden pagar; y, por ultimo, con lo que sien-
tes que el mundo necesita y que ti puedes aportar.

Es decir, en la confluencia de tu pasién, vocacion, profesién y mision se en-
cuentra tu ikigai. Ninguno de estos cuatro elementos aislados, por si mismos,
dala felicidad. Necesitamos un equilibrio adecuado entre todos ellos en la vida.
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Por otro lado, se hace imprescindible en nuestros dias, rescindir el contrato
al absolutismo de la mente que nos ha gobernado en la tltima época evoluti-
va de la humanidad. Cada vez se habla con mas frecuencia de la importancia
de dar paso a la sabiduria del maestro que reside en nuestro corazén. Es algo
que ya vaticinaron avatares y maestros en el pasado, como el hecho trascen-
dente que marcaria el salto evolutivo en el ser humano en la bisqueda de la
felicidad.

Desde hace décadas diversas investigaciones, como la del Instituto Heart-
Math en Estados Unidos, determinan que el corazén es algo mas que un
mero 6rgano circulatorio, ya que posee todo un entramado neuronal y en-
docrino que toma prioridad, en muchas ocasiones, sobre las decisiones del
cerebro. Ademads de su importancia como centro energético fundamental
en la transmision del amor, como fuerza que moviliza y organiza coherente-
mente el universo.

Restableciendo la comunicacién con el corazén y concentrandote en las in-
tenciones de tu alma, en el poder de tu propésito espiritual, puedes restaurar
el equilibrio cuerpo-mente; mejorar tu salud; tus relaciones con la vida, con
el planeta y todos los seres que lo habitan. Y desde ahi, encontrar la felicidad,
porque a la felicidad no se la puede buscar, sdlo podemos encontrarla ya que
es nuestro derecho y destino.

Como dice una frase anoénima: “El regalo de la felicidad pertenece a quienes
eligen desenvolverlo”. ¢{Te animas?

- UM

[Kigai

Podemos

elegir pensar
que nuestras
experiencias,
incluso las mas
dificiles, tuvieron
un sentido y que
nos aportaron
lecciones
importantes para
nuestro crecimiento
personal
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Cada dia nos enfrentamos a diferentes situaciones y escenarios de
nuestra'vida profesional. En algunos momentos podemos llegar a sen-
tirnos inseguros a pesar de estar altamente preparados para el puesto
de trabajo al que aspiramos o estamos desarrollando.

A veces podemos experimentar bloqueos o sentirnos decepcionados con
nosotros mismos porque no estamos siendo eficaces en lograr las metas y
objetivos deseados. Nos faltan recursos para avanzar con éxito.

Doy por sentado que eres una persona suficientemente competente en
tu profesion. Entonces, la solucién pasa por conocer cémo funciona
tu mente y disponer de las herramientas adecuadas para manejar tus
patrones de pensamiento, emociones y conductas.

En este sentido la PNL te ayuda a entenderte y te facilita técnicas para
gestionar tus estados internos y mejorar la comunicacién. Asi que,
tenemos por un lado el nivel de formacidn y experiencia en tu trabajo
(competencia profesional) y, por otro, la habilidad para manejarte ta
(dominio personal).



La suma de ambos factores da como resultado la eficacia, en una ecua-
cidn para el éxito profesional. Voy a presentar algunos de los proble-
mas mis comunes y cdmo puedes manejarlos de forma sencilla y prac-
tica con la PNL.

INSEGURIDAD ANTE UNA ENTREVISTA DE TRABAJO, RE-
UNION O EXPOSICION PUBLICA

Las situaciones en que nos exponemos a
los demaés, como entrevistas, reuniones y

LaPNLte a:YU-da hablar en publico, son una de las que mas
a entenderte y te  temor despiertan en algunas personas por
facilita técnicas  lacalificacion que harn de nosotros.

para gestionar tus
estados internos

En este caso imagino que necesitas segu-

ridad y confianza en ti mismo. Para ello
vamos a utilizar un ancla. Técnicamente
un ancla es una forma de tener acceso ra-
pido a un estado interno.

Yy mejorar la
comunicacion

Vamos a crear el anclaje estableciendo una conexion entre el estado de segu-
ridad y una presion en el 16bulo de la oreja. Hazlo siguiendo estas pautas. En
tu habitacién o el salén de tu casa:

1. Centra tu atencion en tu respiracién. Cerrando los ojos, observa tu
abdomen y contempla conscientemente tu respiraciéon, como tomas el
aire por la nariz y exhalas por la boca. Pidele a tu cuerpo que se relaje,
dejando sueltos todos los muisculos. Deja tu mente descansar, no tienes
que hacer nada. Sigue atendiendo a tu respiracién durante unos minutos,
hasta que te sientas relajado.

2. Recuerda un momento de tu vida que te sentiste seguro, plena-
mente confiado. Puede ser algo muy cotidiano. Ejemplos: preparando un
plato de comida, escribiendo algo, poniéndote los zapatos, caminando
por la calle, conversando con un amigo, etc.

3. Comprueba si te ves en la imagen mental, como un espectador des-
de fuera o si estas dentro, reviviéndola en 12 persona. Si no, métete. Revi-
viéndolo todo como si volviera a suceder.

4. Cuando te sientas seguro, presiona en el 16bulo de tu oreja, man-
teniendo unos segundos y finalmente suelta.

5. Despacio regresas al presente abriendo los o0jos. Tomas una respi-
racién profunda.

Vzs
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» 6. Ahora cada vez que vuelvas a presionar del mismo modo el
16bulo de tu oreja, si todo ha ido bien, sentiras seguridad. Usalo cada
vez que lo necesites. Cuanto mas lo uses se reforzara.

DIFICULTADES DE RELACION Y

COMUNICACION DEFICIENTE
Si te encuentras con dificultades en la El rapport esla

C OD relacidn con tus compafieros de traba- habilidad que
' /'\ jo o jefe. Puedes suavizar las tensiones todos tenemos
m y facilitar la comunicacién con la ca- para conectar con
pacidad de establecer rapport eficaz- |og demas.

) ) geme' o I habilidad ue tod Nos sentimos mas
Las situaciones rapport es la habilidad que todos cémodos con las
en que nos tenemos para conectar con los de- na n
mas. Sucede de forma natural con las personas que so

€xXponemos a los personas que hay afinidad y cosas en ~ COTINO TIOSOITOS

demas, c.omo comun o las personalidades encajan.
entrevistas, Como con un amigo especial o tu pa-
'reuniones Yy hablar reja. Cuando hay conexién la comunicacién es mas facil y fluida. Es
en 'p'll.lbl'l.CO, son una como si se abrieran los canales entre ambos.
de las que mas Sintemb , determinad |
temor d espiertan i ;ndearrrl1 ;3;;)1, ne;r; r(:tceasmnes, o con determinadas perS(’).nas el rapport no
ot e , pero podemos crearlo. Hazlo asi:
por la calificacion 1. Observa la comunicacion no verbal de la otra persona:
que haran de o Velocidad del habla
nosotros e Volumen de la voz

@ Postura corporal
@ Gestos de la cara
@ Movimientos de manos y pies
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2. Acoéplate. Ejemplo: Si habla ripido y td mais lento, acele-
ra tu voz. Hazlo con cada parte de la comunicacién no verbal.
La idea es igualarte. Lo igual atrae a lo igual. Nos sentimos mas cémo-
dos con las personas que son como nosotros.

REDUCE EL ESTRES Y AUMENTA LA MOTIVACION

Cuando estamos alcanzando los resultados deseados y se cumplen las
expectativas nos sentimos motivados. Por el contrario, no avanzar au-
menta la tensidn, estrés y ansiedad.

Organizacién y focalizacién son las claves. Incorpora estas pautas a
tu rutina y comprueba los cambios que se producen en tu nivel de
eficacia:

e Enfoca tu mente en tu objetivo bien definido. ¢Qué quiero lograr
especificamente?

o Gestiona tu tiempo. Establece prioridades y céntrate en ellas, eli-
minando las distracciones.

e Ponte un pequeiio objetivo cada dia y ciérralo. Asi veras los
avances y te sentirds méis satisfecho y relajado. Siempre como un paso
hacia tu objetivo final.

o Revisa tus expectativas y adaptalas al objetivo, medios y tiempo.
o Toma momentos de descanso consciente.

o Témate pequeiias pausas de 10 minutos para desconectar y reno-
varte. Planifica tus sesiones incorporando el descanso.

o Realiza respiraciones conscientes, cerrando los ojos, durante 5 minutos.
Enfocindote en tu abdomen, y simplemente contemplando tu respiracion.
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ACUPUNTURA, DIGITOPUNTURA

Y REFLEXOTERAPIA
Guzrrdn ol Boena, 55 1° Ext. doha. Madrid
TEU m 544 % 21 M‘M..ttupur]t-:ﬂa|UIla'y'5:l|.cﬂn'.

A veces podemos
experimentar
bloqueos

O sentirnos
decepcionados con
nosotros mismos
porque no estamos
siendo eficaces en
lograr las metas y
objetivos deseados

PRACTITIONER & COACH

PNL

12-21 abril en Madrid

PRACT "'l:'JhIFE‘I-TIF
MASTER T-22 ol T HE & 24-31 il

ENEEER-ENTHE

I E‘IP NL www.pnispain.com
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ROSA BRIONES
DIRECTORA DELGENTRO DE REUUVENECIMIENTO TRCD -

metodotrcd.com

.

LA JUVENTUD €

\_/ ./ L/

TUD €STA €N LA CALLE DE LA VIDA

Cuando nacemos venimos con un cuerpo joven y una piel suave. Pero cuando
ese cuerpo empieza a interactuar con las palabras (que estin anexadas a con-
ceptos emocionales) nos “perdemos” y cogemos palabras negativas que dis-
minuyen nuestro impulso vital, la autovaloracién y confianza necesaria para
mantener alta la energia de nuestro cuerpo joven y asi no caer en la vejez y en
la enfermedad.

Este proceso de deterioro nuestra sociedad 1o ve como natural y consecuencia
de los anos vividos: eres mas viejo cuantos mas afos tienes. Nosotros asumi-
mos esa verdad social con nuestras actitudes e ideas y le vamos dando la razén.

Al menos dos dias a la semana A veces desarrollamos una enfermedad grave para abrir la puerta de lo que
comeremos pescado en las tres llamamos muerte.
comidas principales.
Desayuno: Tostada de paté de Pero podemos elegir vivir jovenes y activos hasta que llegue el dia del desenla-
pescado y café con leche. ce y para eso tenemos que situarnos en “la calle de la vida”.
Comida: Variedad de pesca-
dos a la plancha con ensalada de ¢Qué necesitamos para mantener nuestro cuerpo en juventud real?
tomate y lechuga. Macedonia. La clave es lograr una sobreoxigenacion corporal puesto que el proceso de en-
Cena: Tortilla de attn y tosta- vejecimiento y enfermedad es consecuencia de la falta de oxigenacién celular.
da con aceite de oliva. Natillas. Para ello tenemos que mantener alta la energfa de los tres elementos base de

la naturaleza que también est4n en nuestro cuerpo: Tierra, Agua y Oxigeno.
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La Tierra abarca las piernas y la espalda. Color marrén. La tierra nos da el
aplomo para andar por la vida desde la calma y el relax. La entrada a nuestro
cuerpo es el ombligo. Alimento: pollo.

El Agua esti en las costillas flotantes y de ahi sube al cuello. Color azul
marino. El agua esta presente en todas las relaciones. Nos ayuda a limpiar
las palabras del “diccionario” que hemos ido asumiendo a lo largo de nuestra
vida y que por su carga emocional nos llevan a la vejez. La entrada a nuestro
cuerpo son los oidos. Alimento: pescado.

El Oxigeno ocupa los brazos y la mente. Color: amarillo. La entrada a nues-
tro cuerpo son los orificios de la nariz y al respirar lo subimos a la mente.
Alimento: huevos. Necesitamos lograr el miximo de oxigeno sobrante de
cada uno de los elementos para ir rejuveneciendo sus zonas. Empezaremos
por el Agua porque es el comodin equilibrador de la Tierra y el Oxigeno.

¢C6mo vamos a trabajar el agua?

“La calle de 1a vida” es en realidad una calle transparente, estrecha, que tiene
por debajo el agua cristalina de los océanos en la que vemos piedras de colores,
algas y peces globo de colores. Todos los dias al levantarnos, visualizaremos
con los ojos abiertos que estamos pisando ese suelo transparente. Debajo ve-
remos el agua cristalina y cada dia elegimos uno de los elementos del agua:
las algas si queremos que nuestra mente esté lticida ese dia, los peces globo si
queremos buenas relaciones y las piedras si necesitamos enraizamiento.

Todos los colores son translticidos porque los colores opacos pertenecen a
la calle de 1a muerte que es la calle de asfalto que transitamos habitualmente
donde habitan la dureza, los obstaculos y el no. A lo largo del dia, cuando sin-
tamos que nos caemos a la calle de la muerte nos veremos de nuevo pisando
la calle transparente de la vida.

Zl“'"'

-'le NG

Visiona la situacion
conflictiva delante de

ti con los 0jos abiertos,
anexala automaticamente
a una imagen cualquiera
(objetos o similares).
Explota esa imagen. Los
trocitos se ran haciendo
transparentes y entran
por tus oldos junto con
el oxigeno resultante

de la explosion. Notaras
Inmediatamente que el
conflicto con su carga
emocional desaparece

EL SENDERO DE LA BRU]A DEL SAUCE

“LA QUE SABE, QUE SABE".

Guadalupe Cuevas Tino: 615. ‘:-] T
www gl dalUPecuevas Com gusdalupeurs

- Consultas Ayurvédicas
= Complementos mutnconabes
- Panchakauma : Programade
Furificacion v Rejuvenecimiento
= Cursos de Meditaciin Trascendental
- Cursos de Masijes Ayurvedicos
- Talleres de Nutricion y Cocina
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agenda

10 PLANES

PARA SEMANA SANTA ‘

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

YOGA ¥ MINDFULNESS
€N NeEPAL

Del 12 al 21 de abril

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

YoGInzen
T. 644 436 734
yoginzen.com

VACACIONES Y
CRECIMIENTO PERSONAL
DE LA PEDRIZA

Del 17 al 21 de abril

Desarrollo personal y
espiritual en una casa
Tural con encanto,

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

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

talleres, excursiones... vacacionesycrecimientopersonal.com

BI0DANZA €N
LACASATOYA

[
Del 17 al 21 de abril

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

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

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

YOGA Y MEDITACION
€N IBIZA

[
Del 13 al 19 de abril

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

la naturaleza y visitas a

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

nutricién equilibrada.

depuraibiza.com



RETIRO DE .
INVESTIGACION €N
GREDOS

[
Del 17 al 22 de abril

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

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

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

VACACIONES
DESCONECTA €N LAS
PLAYAS DE CONIL

L
Del 17 al 21 de abril

Desconecta con la

naturaleza y las playas == —
virgenes, relaja tu mente y . -
cuerpo, realizando aquellas

actividades que te apetezca: i

clases de yoga, disfrutar

de un quiromasaje,

deleitarse con caminatas,

saborear las visitas a pueblos I

blancos como Conil, Vejer,  yacacIones DESCONECTA

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

REPOSO.EN LOS
MADRONOS,
CASTELLON

Del 18 al 21 de abril

Disfruta de un espacio para
renovar la energia vital,

a través del rencuentro

con la naturaleza y con i
uno mismo, charlas y :
talleres de trabajo corporal,
técnicas de reduccion de

estrés, autoconocimiento y e
desarrollo personal. Dieta ]
vegetariana, crudos y

|

ayunos. Excursiones, piscina. A _
Todo para recuperar la armonia FUNDACION LOS MADRONOS

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

MEJORA TU SALUD CON
01 GONG

Del 18 al 21 de abril

[ -Qi Gong para €l cuerpo y la
mente. Chi Kung de los Cinco
Animales, serie de gjercicios
taoistaspara mejorar la salud y
procurar la longevidad

11-Qi Gong para limpiar los
organos y las emociones

1l -Nutricion y salud

Enh el Ashram de San Martin de
Valdeiglesias con comida ovo-
lacteo-vegetariana de excelente

calidad JANU RUIZ ¥ GLORIA MERINO

TI. 914131 421
chikungtaojanu.com

PRACTITIONER V¥
COACH PNL

C
Del 12 al 21 de abril

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

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

RETIRO DE.YOGA
€N ALMERIA

Del 15 al 21 de abril

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

la mejor oportunidad

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

el yoga y los ejercicios

de respiracién te daran
fuerza, e inspiracion. Dieta

oy S— CEATRO YOGA SIVARANDA MADRID

Bienvenidos principiantes. madrid@sivananda.net
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conferencias

‘espaciohumano.com

a2

Abril

1 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 19:00 Todos los lunes

Imparte: ADASEC

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

2 Martes

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

Lugar: Circulo Extremeo de

Torrejon de Ardoz C/ Pelayo 21
Confirmar asistencia

TI. 630 285 221

AROMATERAPIA: EL BOTIQUIN DE ACEITES
ESENCIALES

Hora: 17:30

Imparte: Laura Robledo

Lugar: Centro Rilim

3 Miércoles

TALLER DE CATA ¥ DEGUSTACION DE PAN
8I0LOGICO"

Hora: 17:00. Lugar: La Biotika
*Actividad gratuita si gastas 5€ en
Ecotienda La Biotika

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

Lugar: C.C. Saint Germain

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

Hora: 18:30. Lugar: Cultura Natural
Confirmar asistencia

T1.636 76 73 35

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 Y ESPIRITUAL

Hora: 18:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

VIVENCIA €SENCIAL,

EL ALMA Y LAS LEVES

Hora: 19:30. 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

4 Jueves

MEDITACION

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

PRESENTACION DEL LIBRO: LA LEVENDA DE
ORFORDSHIRE

Hora: 20:00

Imparte: Esther Jiménez Soriano

Lugar: Seflor

6 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

1 Domingo

MEDITACION

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

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

Centro Cultural

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

Centro

de meditacién

de Self-Realization
Fellowship

C/ Dr. Federico
Rubio y Gali, 73

T1. 678 906 005

8 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

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

10 Miércoles

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

Lugar: C.C. Saint Germain

L0S REGISTROS AKASHICOS
HERRAMIENTA PARA PADRES
Hora: 18:00

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

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

11 Jueves

CLASE ABIERTO DE TEATRO TERAPEUTICO
Hora: 19:00

Imparte: Gloria Lopez

Lugar: Ecocentro

MEDITACION

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

€L ENCUENTRO CON LA SOMBRA ¥ COMO
ABORDARLO CON ESENCIAS FLORALES
Hora: 20:00

Imparte: Lucas Abelar

Lugar: Seflor

12 Viernes

TALLER MEDITACION

Hora: 19:30

Todos los viernes

Imparte: ADASEC

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

13 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

14 Domingo

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

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

15 Lunes

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

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

TI. 683 407 410

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

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

17 Miércoles

SERVICIO DE CURACION

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

Lugar: C.C. Saint Germain

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA
Hora: 20:30

Todos los miércoles

Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

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



Semana Santa

22 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

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

24 Miércoles

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

Lugar: C.C. Saint Germain

BIODESCODIFICACION: LA METAFORA
ENCERRADA €N NUESTROS SINTOMAS
Hora: 19:00

Imparte: Juan José Hervas

Lugar: Centro Rilim

VIVENCIA ESENCIAL,

€L SER HUMANO ¥ SU ORIGEN DIVINO
Hora: 19:30

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

25 Jueves

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

en casar’

Imparte: ADASEC

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

Confirmar asistencia TI. 630 285 221

MeDITACION

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

21 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

28 Domingo

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

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 17:00

Imparte: ADASEC

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

TI. 683 407 410

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

29 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

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

Mayo

1 Miércoles

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

Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural
Confirmar asistencia

T1. 636 767 335

4 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

T1. 626 15 26 88

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sdbados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

5 Domingo

MEDITACION

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

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00

Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

CONSULIA
LA AGENDA
DE CURSOS

%
lWVAN@)

ESPACIOHUMANO.COM

Escuela
Internacional

de Escucha Craneal
Laloux

C/ Abada 2, 2° 8 izq
T1: 636 405 128

Escuela Encuentro
C/ Doctor
Cortezo, 17-2

T1. 646 895 014

Espacio Organico
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

La Biotika

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

La Biotika
Restaurante

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

Salmah,

centro de oncologia
integrativa

C/ Ntfiez

de Balboa, 42 bajo
T1. 911 367 694

Seflor

C/ de las

Maldonadas, 6

(Libreria el Olor de la Lluvia)
T1. 646 201 237
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Acupuntu
CENTRO SOL ¥ LUNA
TI. 91544 98 21

AL PUTRSTU A
Sl E G P AT A

RS ERIT
(o e B N

WAV, SO P AN TUr A IS . COm
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Aromat

PALMIRA POZUELD
T1. 659 065 356

Astrolog
CONCHITA CARRAU
T1. 625 54 70 50

Rtlas Pr
DAVID VIiiéS
7191522 5416

fAlyury eda
BHARAT NEGI
T1. 600 720 357

HARIT AYURVEDA
T1. 915 345 755

CENTRO ESTUDIOS AYURVEDICOS
6212030 21

Biodanz
ESPACIO ENCUENTRO - SANDRA DE RIVAS
T1. 633 296 978

BEATRIZ PALOMARES
TI. 627129 373

KUC lud
LA HOSPEDERIA

DEL SILENCIO (CACERES)
eco@ecocentro.es

CASA DE REPOSO LOS MADROAOS,
(casTeLLOn)

lacasatoya
-Lo major para tup clreop-
BUFFET LIBRE y
SALAS GRATIS
Grim gala capulae a1 80w
Tl BTS00 - H2 9547050

Absdrada, & T . g Aisdeid g
4 airevia A=F (1 h. ea AVE)

L ROTRE T e

T1. 964 76 01 51

“m‘mﬂiuﬂ\m

3contico
T1. 911 367 694

S ——

i Pk e chde W il

HUEVAS CONSTELACIONES
FAMILIARES

- Talleres de rrsc &g

= Tlsrs rfendhves fin de Lamand
- FORMACICM pars ey consielador
CRISTINA CACERES MANGAS
WL A R T, SO

Wm
TH. 54 42 65 41

INSTITUTO DE CONSTELACIONES FAMILIARES
BRIGITTE CHAMPETIER

T1. 9142523 29

CENTRO FLOR DE LIS - MARTA CELA

TI. 629 65 96 28

CENTRO CONSTELACIONES OSHO-HELLINGER

ASUN BASCO
TI. 653 82 01 38

Craneos3
€SCUELA INTERNACIONAL

DE ESCUCHA CRANEAL LALOUK
TI. 636 40 51 28

Chi Hung

JANU Ruiz
T1. 656 676 231

Desarroll

CURSO ACELERADO DE EVOLUCION
TI. 626 15 26 88

VIVENCIA ESENCIAL
TI. 683 407 410

Dietéti
COOK AND RELAK
lacocinaalternativa.com

SERGIO GARCIA CALVILLO
TI. 635 856 021

PAULA VAZQUEZ - NUTRICOLES
paulavazsot@gmail.com

ROSA de INDIA

. Peoducics Boitpos
T Cosmebcs Mabural

-

Cr Erpataidii b w Wil d i Dl ti
T 875 T I o v Peslichiveli tres

T

v i L Ll il

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

EL VERGEL
T1.91737 33 35

€SPACIO ORGANICO
1191657 2515

€ECOCENTRO
T1. 91553 55 02

TODOECOONLINE.COM
T1.91024 3172

Feminidad
GUADALUPE CUEVAS
1. 615 519 703

METODO AVIVA
T1.638 4373 89

T DR B
Fertilioac

FERTILIDAD EMOCIONAL
T1. 633 812 344

Fﬂ‘.i[ )(er3

INSTITUTO AVANZADO DE
SALUD HOLISTICA

TI. 911 995 089

brafote

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
¥ MEDICINAS ENERGETICAS
T1. 91532 18 35

{HJM ro tera
INSTITUTO AVANZADO DE

SALUD HOLISTICA
T1. 971 995 089

Hipnosis [esive

CENTRO FLOR DE LIS - MARTA CELA
T1. 629 65 96 28

H[\‘L‘”’I 0
NATACHA DE CORTABITARTE
T1. 667 297 936

Libreri

€L ALMAZEN NATURAL
T1.9178177 60

Macrob:
€SCUELA DE VIDA

MARIA ROSA CASAL
7. 695 309 809

LA BIOTIHA
T1. 91429 07 80

ESCUELA SALUD ZEN - THIKI SOTO
T1.6461713 01

Illasaje

MASAJE CALIFORNIAND
SELE ALIUAN
TI. 622130 782

HH:‘\W’:\ Sl

ANA MORAL - MEDITACION
T1.693 863 216

Metodo f

ADRIENN BELICZKY
T1.638 4373 89

Voot
futricic

TERESA PELAEZ
T1. 91400 89 53

J .0
Joontolo

ISIDRO ¥ MARQUEZ
T1. 91128 86 86

DRA. CECILIA LEON
1.91128 56 15

Uwuiw )

SALMAH, CENTRO
0NCOLOGICO INTEGRATIVO
T1. 911 367 694

Usteon:s

EUTIQUIAND ENDJE
T1. 686 101 589

AL
INSTITUTO POTENCIAL HUMAND
1. 91533 52 90

INSTITUTO ESPAAOL DE PAL
T1. 685 88 35 32



Pedagogio

KULTURDO HATURA
Partio anarkista modora,
ekologia kaj naturista,

Me militaj kaj ad terarism,
jes lego de paco, celo] '

-y

ko) rirmado] moderaj:
darma, bakis, raja kundalini,
hata jogo

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

CULTURA NATURAL
Partido anarkista no violents
ecolbgico y naturista,

Ho guerras o Lerrorismo,
sl ley de paz, fines

-

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

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

S

Reflexologia Podal

CARMEN BENITO
TI. 696 052 842

Rebirthing

@ CENTRO AILI}
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TRUE B proyeoto mentide
o |os padrer
y ol proyecio de vida peryonal
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Registros Akéshicos

ESCUELA DE REGISTROS
AKASHICOS RASHMI
TI. 659 90 14 48

MARiA JOSE TRILLO
T1. 696 078 626

Registros Akéashicos

Reiki
ALIANZA ESPAAOLA DE REIKI
T1. 91766 04 23

UNIVERSO REIKI
T1. 619 24 60 62

Restaurantes

€L VERGEL
T1. 9154719 52

ECOCENTRO
T1. 91553 55 02

€SPACIO ORGANICO
11916572515

LA BIOTIHA
T1. 91429 07 80

Tai Chi

ESCUELA DE CULTURA TRADICIONAL
CHINA CHAN WU
T1. 914131 421

T &1 &6 PR 06 - ET5 500 190

SOFROLOGIA
TRAMSPERSOMNAL

e Iasle
PSICOLOGA
Cowsnras 605 H00 BOS

Tar CHi =xmw»

Ts0

MANTAK CHIA €N MADRID
T1. 686 586 505

Terapia Floral

CENTRO AILIM
T1.91777 66 72
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espaciohumanc.com
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Vacaciones

VACACIONES DESCONECTA
T1. 619 718 932

Y0GINZEN - VIRJES YOGA ¥ MINDFULNESS
TI. 644 436 734

DEPURA IBIZA
depuraibiza.com

ESCUELA DE YOGA KERALA
T1. 656 34107

Yoga
SHADAH, RAMIRO CALLE
T1.91435 23 28

SIVANANDA YOGA
T1. 91 361 51 50

OM GANESHA YOGA TI. 916 475 660

A

FORMACHIN PROFESORES

YOGA INTEGRAL
200813 FICHE INFORMACEON

HE-' B g e
n--\.u snrm
TH 13105181 -

CONSULIA
LA

AGENDA
DE CURSOS
EN NUESTRA

WEB

ESPACIOHUMANO.COM/
AGENDA

FSPACIO
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Guia del bienestar

- é%% espaciohumano.com

Ventas - Rlquileres - Traspasos

VENTA DE ESPACIO SITARA, PARCELA DE
TI44MZEN €L ESCORIAL, 200 MZCONSTRUIDOS.
SALA OCTOGONAL CON LUZ CENITAL Y CASA

DE 2 PLANTAS, TODO €N MADERA. CASA
AUKILIAR DE 0BRA. JARDIN AUTACTONO.
IDEAL PARA MEDITADORES, TERAPEUTAS 0
AMANTES DE LA MUSICA. TL. 657 556 419

AULA DE ESTUDIOS LA BIOTIKA,

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

CELEBRACIONES. INFORMACION

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

LABIOTIKA@GMAIL.COM

5 Sal grande (100 mf)
°  Despacho (15 m)

Comirg de Trrapias g Wanguroha
ALOUILA:
« Salas de 20, 25, 50 m’
« Despachos
i Captre L GIRASOL i GoYa, B3, jua Corte ingléiu
¥ o a5 TLY I;:i‘j B - o
1 s
L e ke Toll: 6FS102E0L F &S IT 10
ALQUILER DE SALAS PARA YOGA, TAICHI, €L ATICO ALOUILA
MASAJES, CHARLAS, MEDITACION. SALA DE 40 M €N
TL 91531 49 04. METRO SOL. CALLE FRANCOS RODRIGUEZ, 47
91450 35 07
ALQUILO DESPACHO TRANQUILO ¥ LUMINOSO 691480 916
€N ZONA GOYA RETIRO. TL. 609 889 557 CENTROELATICO.0RG
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Mujeres libres,
pueblos que
avanzan
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* | = Envio 20 de Mayo
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* 13 - Envio 10 de Julio

TL 64 29 79 04

ESPACED

contacio®espaciohumano com
espaciohumano.com

Mensajes
AMISTAD

Estoy soltero, tengo 63 afos y me
gustarfa hacer amistad con mujeres
relacionadas con temas de Ia revista
para una bonita amistad. Me gusta la
parapsicologia. No vivo en Madrid.
Telf. 653 210 133

Me gustaria conocer 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 la amistad
siendo sana nos enriquece.)

Tif. 622 415 478.

Qué es el amor verdadera? Si quieres
prafundizar en el conacimiento y I3
experiencia del amor verdadero a uno
mismo, 3 los comparieras, a Ia familis, 3
I3 pareja, 3 la sociedad, a I3 naturaleza, al
universo, nos reunimos el 2° sabado de
mes 3 las 1745 h. en Ronda de Segovia,
50, Madrid (Metro Puerta de Toledo).
Pagina: encuentrosconelamor.es,
correo: info@encuentrosconelamor.es
Tif. 699 502 139.

Busco una chica entre los 45 y 50 afios
que es guste conacer nuevos lugares y
tenga sangre de aventurers, que le
guste los temas que trata la revista y
sobre todo viajar y claro que sea de
Madrid. Si estas interesada déjame un
correo 3 angel.j.moron@gmail.com.

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

;Quieres enviar un
mensaje al tablon
de anuncios?

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

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

Rozas, Madrid

Solo actividades gratuitas.

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

Una vez llena la seccion,
guardaremos los mensajes
recibidos para el mes
siguiente.
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SABEMOS DE
MINDFULNESS | N St ey

Javier Garcia
Campayo y
Marcelo Demarzo
K KARROS

Retline gran parte de la evidencia
cientifica, aborda cuestiones

clave, desde los cambios que

Su practica genera en la persona
hasta las limitaciones que presenta.
Es especialmente util para

docentes: resolveran las dudas

que continuamente plantean los
alumnos, pudiendo contestar desde
la evidencia cientifica contrastada.

LA LeCURA
COMO
SUPERPODER
LA LOCURA
COMO
ISUPERPODER
Jara A. Pérez Lopez
CUPULA

La locura como superpoder

es un esfuerzo por normalizar

las locuras que nos atraviesan.

Este libro nos acompafia en un
apasionante viaje en el que se

nos muestra la posibilidad de
enfrentamos a nuestras debilidades
valiéendonos de nuestras fortalezas
de forma que podamos convivir con
nuestras sombras.

ISE FELLZ
DURANTE 100
DIAS SEGUIDOS|

Dmitry Golubnichy
CUPULA

Un movimiento viral con més

de 8 millones de participantes. Se
recopilaron 30 millones de momentos
de felicidad que se compartieron

en las redes, y el resultado es este
libro, que recoge las 100 mejores
propuestas, ideas, frases infalibles
que te ayudarian a descubrir la
felicidad en cualguier momento.

ANUAL-MENTE]

Joaguim Valls
CUPULA

Conoce la programacioén
neurocaligrafica: esta nueva
herramienta es muy util para
coaches, profesores y padres.
Joaguim Valls te presenta desde un
punto de vista pedagédgico su teoria
inicial, su exhaustiva investigacién,
evidencias con validez cientifica y su
aplicacién practica en un excelente
manual para entrenar la mente.

REKKING
Damian Hall, Dave
Costello y Billi Bietling
LUNWERG

Un impresionante viaje

fotografico por los trekkings

mas espectaculares del mundo.

Este libro nos descubre la épica
espectacularidad de unos recorridos
por alta montafia, unos expuestos
senderos costeros, unas travesias
por densos bosques...

a los gue so6lo nuestros pies

nos podran llevar.
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CEREBRO Y CEREBRO
MEHTACION EDITACIO
Matthieu Ricard y
Wolf Singer
K KAROS

El funcionamiento de la mente:
¢La meditacion modifica los circuitos
neuronales? ; Como se forman

las emociones? ;Cuales son los
diferentes estados modificados de la
consciencia? 4Qué es el «yo»?

Se confrontan con inteligencia dos
tradiciones de pensamiento, la
filosofia budista y las neurociencias.

ibro

espaciohumano.co

S MANOS
Rosamari Ramirez
del Cerro
EDICION
PERSONAL
Una invitacién a viajar por
nuestro interior en busca de uno
mismo. El legado y la memoria
espiritual de Rosamari, gue con un
lenguaje sencillo nos da las claves y
nos acompatfia guiandonos en
ese viaje que implica una
transformacion consciente de
nuestro ser. Son reflexiones
del alma.

LA MENTE
Ramiro Calle
PLANETA

Esta obra no solo aclarara

muchos aspectos del verdadero
adiestramiento y alcance de la
atencién plena, sino que ayudara

a muchas personas a entrenarse

en los métodos concebidos por

los grandes maestros desde hace
milenios. Si uno guiere avanzar en el
viaje hacia su interior, es posible la
transformaciéon de la mente.

ot cUADERNO

e svvidane i PRACTICO D
ERCICIOS PARA

ArESrEA AT

ITAR LA i
PROCRASTINACIO
Irene Ballestar
ZENITH
Aprende una serie de técnicas
para dejar de postergar aguellas
actividades que tenemos que hacer.
Olvidate de acabarlo todo en el
ultimo momento y planificate mejor
para vivir con mas trangquilidad.
iPorque a veces un pequefio cambio
puede llevar a una vida mucho mas
placentera y feliz!

a7
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LA FISCALIA INVESTIGA A APETP

LA FISCALIA INCOA DILIGENCIAS DE INVESTIGACION
PENAL A APETP ANTE LA DENUNCIA PRESENTADA

La fiscalia ha admitido a tramite una denuncia de la Fundacién de Terapias Na-
turales (FTN), contra la Asociacién para Proteger al Enfermo de Terapias Pseu-
docientificas (APETP), por considerar que los hechos denunciados pudieran ser

constitutivos de delito.

La presentacién de la denuncia, se basa en noticias falsas, en el &mbito de la salud

y el consumo.

+info: fundaciontn.es/2019/03/18/1a-fiscalia-investiga-a-apetp/

|
€L PASADO MES €N

ESPACIOHUMANO.COM

En nuestra web encontraras, ademas de la revista del mes: sorteos y contenido
extra como la Agenda de cursos (espaciohumano.com/agenda) donde puedes

consultar retiros y planes para Semana Santa y E1
Blog de Ramiro Calle donde puedes acceder a
sus ultimos escritos: El yoga del amor consciente
y desinteresado, También los médicos hacen yoga,
Senda hacia la autorrealizacion y 12 herramientas
Puedes leerlos en

de transformacion mental...
bit.ly/RamiroCalleEH

El articulo mas visto este mes ha sido El vigje del
alma después de la muerte (espaciohumano.com/

el-viaje-del-alma-despues-de-la-muerte/) con
2.059 lecturas (lleva més de 10.000 lecturas desde que lo publicamos).

|
ESPACIO HUMANO EN REDES SOCIALES

SORTEOS MARZO

En el mes de marzo hemos tenido
dos sorteos entre los seguidores de
Espacio Humano en las redes sociales:
Instagram; Facebook; y Twitter. Para
celebrar el Dia de la mujer el 8 de mar-
z0 sorteamos 2 tratamientos de belle-
za Kogo. Las ganadoras fueron Valerie
Kramer y Yolanda Hernan
iEnhorabuena a las ganadoras!

mndu online de

roductos
""La@ gicos 100%
~ certificados

ar

910243172/

®60O

Y al cierre de esta edicién tenemos
abierto el sorteo de una escapada
rural en la Hospederia del Silencio.
¢Quieres participar?

Siaun no nos sigues buscanos en Face-
book como @revistaespaciohumano
en Twitter como @EspacioHumanoR
y en Instagram, como espacio_humano
iGracias por seguirnos y compartir
nuestros contenidos!

VARIEDAD DE FRUTA, VERDURA
T OTROS PRODUCTOS POR ENCARGO

EN UN CLICK
TU COMPRA
ECO A CASA

&

JEm

Eodo®coOnline

8 m.!ndnnmunlinu.

EVENTO
JORNADA PARA LA PAZ

El domingo 7 de abril el Centro de
yoga Sivananda Vedanta organiza una
tarde para la paz con la repeticion del
mantra “Om Namoh Narayanaya”, cla-
se de yoga, meditacion, proyeccion de
video y degustacion vegetariana.
+info: TL 91361 51 50
sivananda.es/eventos/jornada-para-la-paz/

CONVIVIR cow i &
ADOLESCENTE 52

EEROM] S50 WIHFUAL

OFERTAS

BUSCA EL ANUNCIO PARA + INFO

ToDoecoonLIne.Com
10% de descuento con el cdigo "ESPACIO HUMAND®
Consiguelo en: todoecoonline.com

HARIT AYURVEDA SALUD

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

191534 57 55 - ayurvedasalud.com

CENTRO AILIM
Sesion de terapia transgeneracional
“Th30m 40 €: 2917776672

COFENAT

25% de descuento en la cuota anual de socio

291 314 24 58

K060

Gratis un diagnostico de Ia piel personalizado 667 297 936
ECOCENTRO

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

291 553 55 02

10

de descuento
con el codigo ESPACIO HUMANOD

"an compeos rupsriones 0 JS51
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bio vegetariano con alma

invitamos a tu acompanante

.A -
restaurantes

- - N o e

la hospederia del silencio ***

R i

Finca-Hotel en Gredos Sur Biobufé Valido por una sola vez para
| Espectacular enclave natural a Informal, econémico. Comida comidas o cenas
sélo 2 horas de Madrid caliente al peso, cocina abierta hasta el 30 de abril, )
) I todo el dia. Caterin para excepto comidas en el Bio-bufé.
Cabafias muy confortables. grupos. Servicio a domicilio. Presenta este anuncioy la
Amplia difusién gratuita de tus Restaurante Gourmet Tarjeta Descuento.

seminarios en medios propios y [ | Romantico, conciertos gratuitos [ Sino la tienes te la hacemos en

i los martes en la cena. el momento.
(GRS SR bl Menu abierto. Promocion no acumulable. 4

multi-tienda ecocentro te cuida

Regalo de masajes ayurvédicos |
por compras
superiores a 300e
Para compras hechas
por un cliente en el mismo dia.

Hasta finalizar existencias.
Solicitar en caja.

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

Pioneros desde 1993 | Madrid, Baleares, Caceres, Ledn.

Alimentacién Bio-Vegetariana C/ Esquilache 2 a 12

Multi-Tienda y Restaurantes eco@ecocentro.es

Libreria 915 535 502 Robledillo de la Vera,

. 690 334 737 Sierra Sur de Gredos
oteles Rurales Cuatro Caminos Caceres

Ecosofia: Formacién y Solidaridad Rios Rosas o Canal hpd@ecocentro.es

www.ecocentro.es - @ @ ‘






