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Salud emocional

Las emociones repercuten en nuestra felicidad pero también directa-
mente en nuestra salud. En el articulo “Cémo tener salud emocional”
Maria Martinez Alcizar nos cuenta como algunas personas tienen
mayor dificultad para reconocer, sentir y comunicar sus emociones:
“Esto repercute en su salud. Al no expresar ni integrar las emociones es
mds probable que las somaticen”.

El psiquiatra Luis Rojas Marcos acaba de publicar el libro “Somos lo
que hablamos” donde relaciona directamente el habla y la expresion
de emociones con la salud y la longevidad. Afirma que las mujeres
pronunciamos de media, 15.000 palabras més al dia, lo que hace que
vivamos mas.

El habla tiene un poder casi mégico si lo usamos convenientemente:
“Hdblate a ti misma como te gustaria que te hablasen los demds. Trdtate
razonando, sé consecuente con tus propias ideas, sé compasiva contigo
misma, alégrate cuando algo sale bien, y luego aprende a hablarte a ti
misma para ayudarte a tomar decisiones. El autocontrol es importante
enla vida, y depende mucho del lenguaje interior», aconsejaba Rojas
Marcos en una entrevista en ABC.

Aprender a gestionar adecuadamente las emociones y expresarlas es
fundamental para nuestro bienestar.

El equipo de Espacio Humano

Iacasatoya

Centro de cursos, turismo alternmnativo
S CURSOS -
5 RITMOS: el 10 6l 12 de Mayo. / TANTRA: Del 3o al 12 f BOOVTUA: Del or sl g, F YOGA Y MEDITA-
CION: Del 24 al 36, / YOGA PINTO: Del a4 al 26 con Carlos Cordoba. / DISFRUTAR DE LA VIDA:
tel 31 al = Junio. / YOGA ¥ MEDITACION: Del 31 al 2./ YOGA Y ARTETERAPIA: Del 31 al 2 junio.
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bre vulgar de esta planta, Celidonia proviene del latin “Coeli
donium” que significa don del cielo, ya que los antiguos alquimistas
creian que podria utilizarse en la obtencién de la piedra filosofal, de-
bido a su color dorado y el de su latex. Su nombre botanico en latin
es Chelidonium majus, y Chelidonium procede del griego Chelidonion
que significa “golondrina” y asi se relaciona con la llegada de estas
aves en primavera.

También la llaman por ello “hierba de las golondrinas” y se dice que
con su latex las golondrinas limpian los ojos a sus polluelos para pre-
venir infecciones.

. . Es una planta muy comun en entornos en los
Chelidonium que vive el hombre, en los pueblos y ciudades.
€S UN gramn Crece especialmente resguardada entre los

remedio  muros de los antiguos edificios de piedra pues
homeopéﬁco busca las sales minerales y la humedad y prote-

para tratar gerse de la exposicion excesiva al sol. También
. la podemos encontrar en zonas sombreadas del
d.O.l].; T\lrc:s?ifncllli bosque y al lado de rios y zonas hiimedas.

biliar Es una de las plantas con las que se ejemplifica

muy bien la llamada Teoria de las signaturas” de-

sarrollada en Paracelso y basada en las analogias.

Si observamos bien esta pequena planta veremos sus cuatro pétalos de
color amarillo y sus hojas que nos recuerdan en forma y aspecto a la ve-
sicula biliar. Ademas, si cortamos una de estas hojitas veremos que se
desprende un latex de color amarillo verdoso que nos recuerda a la bilis.

Sin embargo esta planta pertenece a la familia botdnica de las Papa-
veraceas a la que pertenecen otras plantas que contienen alcaloides y
tienen toxicidad.

Es una planta mas bien pequefia que no suele alcanzar el metro de
altura, herbacea y con aspecto fragil. Sus tallos son erguidos, ramifica-
dos y con vello. Las hojas compuestas con entre 5 a 7 foliolos de con-
torno lobulado. Flores pequenas con cuatro pétalos de color amarillo
dorado brillante. Su fruto es una vaina alargada que se abre una vez
maduro dispersando sus semillas.

www. salud-zen.com
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Si cortamos
una de

estas hojitas
veremos que
se desprende

un latex de
color amarillo
verdoso que
nos recuerda
a la bilis

» Usos medicinales

Esta planta solo ha de utilizarse en uso externo y no en interno ya
que en uso fitoterapéutico se considera téxica debido a su contenido
en alcaloides, conteniendo mas de 20 alcaloides diferentes de accidon
toxica.

Sin embargo, tiene utilidad en el uso exteriory Fn caso de
en forma homeopatica. Asi Chelidonium es un que caiga
gran remedio homeopatico para tratar dolen- latex sobre
cias de la vesicula biliar confirmando asi esta N

antigua teoria de Paracelso que relacionaba la 'p'l.él., es
todo lo existente en el universo, el “macro- PTECLS0
cosmos” y en el hombre el “microcosmos” y lavarla

que por ello las plantas medicinales presentan répidame'nte
formas caracteristicas parecidas al 6rgano del  aon agua
cuerpo humano al cual tienen el poder de cu- fresca

rar.

Paracelso aseguraba que Dios hace brotar cada planta en el lugar que
maés se necesita. Asi hemos de fijarnos en qué plantas crecen alrededor
o cerca de nosotros pues seran las que mas necesitamos.

Una dieta adecuada, baja en grasas saturadas, rica en vegetales amar-
gos y fibra, y alta en alimentos con fosfolipidos (como el sésamo y las
legumbres) que hacen la bilis més fluida y el uso de este remedio en
forma homeopaética, siempre bajo la guia y supervisién de un médico
homedpata, puede, en muchos casos, evitar la extirpacion de la vesi-
cula biliar.



El latex fresco de la Celidonia es rico en un alcaloide llamado Queli-
donina que posee accién antimicética y antiviral.

Se ha utilizado tradicionalmente para tratar verrugas. Para ello se aplica

regularmente una o dos veces al dia, ayudan-

. . dose de un bastoncillo de algodén, y tratando

La Ce‘!'l.d'olm'a que solo de en la zona de la verruga y no en

se ha utilizado 1. piel que la rodea ya que puede causar una
tradicionalmente irritacién severa y la aparicién de ampollas \
para tratar sobre la piel sana. En caso de que caiga latex
verrugas sobre la piel, es preciso lavarla rapidamente

con agua fresca.

Receta con celidonia para verrugas y callosidades

e Recoger 20 gramos de Celidonia fresca con flores, hojas y frutos.
e Machacar ligeramente hasta que empiece a salir el latex y macerar
con 80 gramos de glicerina.

e Dejar reposar durante 15 dias y filtrar.

e De este modo conservamos ese jugo fresco para aplicar unas gotas
sobre la verruga o callosidad dos veces al dia. Procurando siempre
aplicar sobre la zona de verruga o callosidad y evitando que caiga
sobre la piel que la rodea.

Para el vello hirsuto o para retrasar la salida del pelo tras depilacién
® Mezclar al 50% el jugo de celidonia o bien del preparado anterior
con agua de rosas y aplicar en la zona depilada para retrasar la sa-
lida del pelo.
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Y COMO SE UTILIZA Eﬂ HH’RVEDFI
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0, es también conoeido como “oro liq;
es terapéutlcas Se trata de mantequil
*********** 0 al ento en india y también en medicina Ay
su uso ayuda a apaciguar los "doshas".

Se dice que la vasija celestial que sostiene Dhanvantari, Padre de la Medicina
Ayurveda, contiene el néctar divino y representa al "Ghee" como una de las
medicinas empleadas en la antigiiedad.

Propiedades y usos del "Ghee" en Ayurveda

Todos los textos clasicos hacen referencias al "Ghee". En el Yoga Ratnika-
ra explica que el "Ghee" tiene un sabor (rasa) dulce, su efecto posdigestivo
(vipaka) es dulce para el "Ghee" reciente, y picante para el "Ghee" de mas

TER?\?EMT:AIIIE‘; %ylgﬁm de un afio, y su potencia (virya) es fria. El "Ghee" posee cualidades pesada
ESCUELAS lpliE Ut y untuosa, mientras que €l "Ghee" de més de un afio es ligero, mévil y pe-
U ULURDE AURVEDA netrante. Es una sustancia que promueve sattva o la claridad mental (Yoga

Ratnikara POrvardha).

esayurveda.com

Durante el proceso de preparacion, se eliminan la lactosa y la caseina
que contiene la leche, por tanto, el "Ghee" puede ser consumido por
personas intolerantes a la lactosa.

10



A pesar de ser una sustancia con un perfil lipidico alto en grasas, nu- n
merosos estudios evidencian que incluso consumido regularmente el

"Ghee" no aumenta el colesterol. Contiene acido butirico que combate

la inflamacién y ayuda a mantener niveles saludables de insulina.

El "Ghee" es rico en vitaminas liposolubles como las vitaminas A, E,

D y K. Si la mantequilla empleada proviene de leche de vacas alimen-

tadas con pasto, también sera rico en CLA (4cido linoléico conjugado) N

lo que ayuda a mantener un peso saludable y a controlar la diabetes 'hee
tipo 2.

Fl Ghee es Sus acciones son nUMerosas: s rejuvene-

A cedor, posee efectos beneficiosos para los

una sustancia ojos, la garganta, nutre todos los tejidos
Jque PIromueve  del cuerpo y mejora el sistema nervioso y
sattva o la el intelecto. Ademas, mejora la fuerza di-

claridad mental gestiva ayudando a conservar los procesos ' 4

metabdlicos del organismo. s A B I As
El uso de "Ghee" en Ayurveda pretende equilibrar pitta y vita "dos-
ha". El "Ghee" viejo, de més de un afio, se emplea para apaciguar kapha R
"dosha". Su propiedad yogavahi hace que su uso en forma medicada
con plantas sea muy interesante. Se potencia la capacidad curativa de Durante el
las plantas, al tiempo que actia como vehiculo sin alterar sus propie- proceso de
dades. preparacion,

se eliminan
Indicaciones del "Ghee" la lactosa Y la
En el Caraka Samhit3 se realiza una exposicién muy precisa de las indicacio- caseina que
nes mas importantes (CS st XIII: 41-43). contiene la
. leche, por tanto,
so interno: n "
el "Ghee" puede
@ Exceso de pitta "dosha" manifestado en problemas digestivos como gastri- P .
s ser consumido
is y ulceras.

e Estrefiimiento. Se puede administrar una cucharadita de café con un vaso pOT personas
de leche antes de ir a dormir. intolerantes a la
@ Dolor de cabeza de tipo vata o pitta. Administrado mediante nasya. lactosa

o Debilidad. Ingerido regularmente proporciona fuerza.

@ Deterioro cognitivo o estrés mental. Ingerido regularmente mejora la me-
moria, la inteligencia y la percepcion.

@ Artrosis y rigidez. Lubrifica las articulaciones.

e Aumenta la capacidad digestiva, mejora la absorcién y asimilacién de ali-
mentos.

@ Favorece el buen funcionamiento del sistema inmunitario y reproductivo. .)

N

VARIEDAD DE FRUTA, VERDURA
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El"Ghee"
puede usarse
internamente
consumido
como alimento,
afiadido a

las comidas
una vez ya
preparadas

y también
untado como la
mantequilla.

-p @ Acelera los periodos de convalecencia y desintoxicacién (excepto en in-

toxicacion alcohdlica, donde estd contraindicado).

o Sus cualidades rasdyani, rejuvenecedoras, retrasan el envejecimien-
to y nutren los 6rganos y tejidos.

e El "Ghee" de mis de un afo se indica en enfermedades neuroldgicas
y respiratorias.

Uso externo:

e Heridas y quemaduras.

e Agravacion de pitta manifestado en eccemas, urticarias o alergias.

e Algunos problemas de ojos: conjuntivitis no infecciosa, vista cansa-
da, mediante la técnica netra basti.

Administracion del "Ghee"

El "Ghee" puede usarse internamente consumido como alimento, afia-
dido a las comidas una vez ya preparadas y también untado como la
mantequilla.

Para apaciguar los "doshas" se da en mayor cantidad, separadamente
de las comidas. El momento para tomarlo y la cantidad dependera de
los efectos que el terapeuta desee obtener en el paciente.

Cémo hacer "Ghee"

Preparar "Ghee" en casa es facil y recomendable, asi conoceremos la
calidad de los ingredientes usados. El proceso de preparaciéon dura en
torno a 30 minutos.
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www.esayurveda.com - infoi@esayurveda.com -

Necesitamos:

e Mantequilla de leche de vaca de buena calidad, ecoldgica y sin sal.
e Un cazo mediano.

e Una cuchara de madera.

e Un tamiz o colador fino

e Un recipiente de vidrio con tapadera para conservarlo.

Preparacion:

@ Colocamos directamente la mantequilla en el cazo y la calentamos a fuego
medio o suave. Observaremos que empieza a derretirse y a diferenciarse una
parte blanca.

@ Removemos continuamente con la cuchara de madera para que se caliente
homogéneamente.

@ Cuando los posos blancos comiencen a hundirse bajaremos el fuego al mi-
nimo y continuaremos removiendo, cuidando que no se queme el fondo.

@ Los posos del fondo empezaran a dorarse, y en ese momento es importante
estar atentos y apagar el fuego antes de que se quemen.

@ Colamos el contenido con un colador fino o tela de algodén y lo vertemos
en un bote de cristal. No lo taparemos hasta que se haya enfriado.

El "Ghee" elaborado correctamente tendri olor agradable y no contendra
agua. Podemos comprobar que esta bien hecho cogiendo un poco con un al-
godon y queméandolo. Si no chispea es que no contiene agua y esta perfecto.

Conservacion:

Indicaremos la fecha de preparacién con una etiqueta en el envase del "Ghee".
Lo conservamos a temperatura ambiente, en un lugar alejado de la luz y de
temperaturas extremas. No debemos mantenerlo en el frigorifico porque
puede coger humedad.

Es rejuvenecedor,
posee efectos
beneficiosos para
los ojos, la garganta,

nutre todos los
tejidos del cuerpo
Yy mejora el sistema
nervioso y el

Formacion Ayurveda en Madrid
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La primera vértebra
permite a todo el ¢
mejor postura y

Dolores de cabeza y migraiias

Se calcula que el 75% de la poblacién adulta ha sufrido al menos un dolor de
cabeza en el dltimo afo, mientras que €l 15% ha padecido al menos una jaque-
ca0 migrafia.

Cuando el dolor de cabeza se vuelve recurrente, se convierte en crdnico, sien-
do no solo doloroso sino muchas veces incapacitante. Segin la OMS, los dolo-
res de cabeza son la tercera causa de baja laboral. Ademads del dolor y pérdida
de la calidad de vida, las personas con dolor de cabeza crénico pueden ver
afectadas sus relaciones familiares, sociales y laborales.

“Me pesa la cabeza”, “Noto como si llevara un casco”, “Hay varios puntos
donde parece que me estén clavando cuchillos” ... Estas son algunas de las
descripciones mas frecuentes que relatan las personas con dolores de cabeza.
En el caso de las migrafias, ademas del dolor, también puede haber fotofobia,
hormigueos, niuseas y vomitos, entre otros sintomas.

Gran parte de los dolores de cabeza tienen un origen tensional. Ya sea por
estrés o por sobrecarga postural, muchas personas tienen habitualmente su
musculatura de cuello, cara y hombros muy contracturada. Ello conlleva, fre-
cuentemente, ademas de dolor muscular, dolores de cabeza. En el caso de las
migrafas, las causas pueden ser, aparte de tensionales, circulatorias, neurold-
gicas, u hormonales, entre otras.



El Atlas y los dolores de cabeza

La primera vértebra cervical, llamada Atlas, actia como una béscula
que aguanta y distribuye el peso de la cabeza (unos 5kg) hacia el resto
del organismo.

En 1993, el suizo R.C. Schiimperli postul6é que la mayoria de la gente tiene su
Atlas en una posicién que se puede mejorar. En 1996, Schiimperli present6 el
método natural AtlasPROfilax® para corregir la posicién del Atlas, en una sola
sesion y de manera duradera.

Alinear el Atlas supone que todo el cuerpo empiece a trabajar con mejor pos-
tura y menor esfuerzo muscular. Ello beneficia, en primer lugar, a la cabeza y
el cuello. Ademas, como por el Atlas pasan las arterias vertebrales, su ajuste
contribuye a armonizar la circulacién sanguinea de la cabeza.

Corregir la posicion del Atlas también aumenta el espacio del canal medular,
lo que relaja el sistema nervioso central. Asi, el método mitiga las principales
causas de los dolores de cabeza, y 1a mayoria de las personas con este padeci-
miento mejoran mucho su calidad de vida. En ocasiones, los dolores de cabeza
desaparecen definitivamente; en otras, la mejoria es parcial, reduciéndose en
intensidad y frecuencia.

Todo el cuerpo se beneficia

El ajuste del Atlas es el punto de partida de un amplio proceso auto-
curativo. Es habitual que dolores crénicos, incluso alejados de la zona
del Atlas, mejoren mucho.

Los beneficios fisicos también repercuten favorablemente sobre la producti-
vidad diaria, 1a concentracion y el estado de 4nimo. Para las personas que han
sufrido accidentes o golpes importantes, el método puede representar un an-
tes y un después en su vida.

Meétodo natural, no invasivo, sin riesgo

Para alinear el Atlas, el método AtlasPROfilax® utiliza un vibropresién
controlada sobre la musculatura de la nuca. Es un método seguro a cual-
quier edad y libre de manipulaciones bruscas. El ajuste se consigue en
una sola sesioén y es duradero.

AtlasPROfilax® s6lo puede ser practicado con precisién por un Atlas-
prof® (especialista del Atlas) formado y cualificado por la Atlas Aca-
demy Switzerland (Suiza).

Método natural, en una sola sesion.

ATLASPROFILAX®

by R.C. Schiimperli
Alivio del dolor crdnico.

Alinear la primera vértebra cervical
mejora la postura, el equilibrio y el
potencial autocurativo del cuerpo.

* Postura ‘encorvada’

* Dolores de cabeza, mareos
* Contracturas y dolores de

cuello, espalda, lumbares

* Consecuencias de latigazo
cervical, caidas, o golpes

David Vifiés Curtis. C/ Toledo 134b, Madrid.
Telfs: 91 522 54 16 [ 635 453 070

www.atlasprofilax.es
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CARMEN BENITO
BIGLOGA, REFLEXGLOGA Y TERAPEUTA DE
MASAJE METAMGRFICO

|
carmenbenitoestetica.com

|IOMAS
RAPIA PODAL

miomas son pequetios tumores
se forman en el teji scular

tejido del utero pero

—

2

on hay cuatro tipos de miomas:

bajo del miometrio que es la capa que recubre
iende hacia dentro de la cavidad uterina pu-
isma seguin el tamafo que tenga.

iomas hacen que el titero tenga una apariencia nodular.
ado: son tumores serosos que crecen mucho y acaban se-

uterina.

Mioma intramural: crece dentro de la pared muscular del tdtero. Puede
distorsionar la pared externa como en el caso de los subserosos, o la interna
como los submucosos.

El mioma se presenta en mujeres en edad reproductiva y guarda relacion con
las hormonas: estrégenos y progesterona. No se sabe bien la causa, ya que
puede deberse a alteraciones genéticas, hormonales, vasculares o del medio
externo. Hay factores de riesgo, como los antecedentes familiares, no haber
tenido embarazos, un primer embarazo tardio o una menarquia (primera re-
gla) a temprana edad. Los anticonceptivos como la pildora suelen disminuir el
riesgo de miomas, pero tomarlos antes de los dieciséis afios puede aumentarlo.

Los principales sintomas que presentan son: sangrado abundante, dolor en la
region pélvica y problemas para el embarazo. Los submucosos son los que se
dan en el primer sintoma: sangrado abundante. El dolor o una sensacién de
peso en la pelvis es sintoma de los subserosos, que pueden llegar a provocar
problemas al orinar si comprimen mucho la vejiga.

Dependiendo de su tamafio y localizacién si hay embarazo pueden causar un
aborto. En algunos casos pueden producir dismenorrea secundaria (dolor du-
rante la regla).




Si el mioma no da sintomas no necesita tratamiento; un 40% de ellos suele dis-
minuir de forma espontanea. La cirugia (miomectomia) es aconsejable cuando
tiene de mas de seis centimetros de didmetro y provoca sintomas como dolor
y sangrado abundante durante la regla.

Caso clinico: Tratamiento con Reflexoterapia podal

Hace unos meses comencé a tratar a una clienta de 40 afios, con un mioma
de tamafo considerable que presentaba los sintomas anteriores. Acudia cada
tres meses a su ginecologa que se planteaba la cirugia debido al tamafio. Co-
menzamos el tratamiento a finales de agosto y aunque no siempre podia venir
una vez a la semana, procuraba no dejarlo més alla de quince dias. Empecé a
trabajarle todos los puntos reflejos del sistema endocrino, desde hipoéfisis e
hipotalamo, a zonas de ovarios y matriz. Todos se mostraban dolorosos a la
presion, sintoma de que habia un desequilibrio.

En las primeras sesiones ya empez6 a notar alivio de los sintomas: se reducia
el dolor de la regla y era menos abundante. Lo que mas le preocupaba era la
cirugia ya que no sabfa exactamente lo que la doctora decidiria hacer. En enero
de este afno acudi6 de nuevo a revision, y me conto feliz que el mioma se habia
reducido considerablemente, incluso habia cambiado de zona. Su ginecéloga
consideraba innecesaria la operacién y le habia dado cita para la revisién en
un afio.

No solo en el caso de los miomas puede ayudar la reflexoterapia podal; tam-
bién he tratado casos de dismenorrea (dolor de regla) y amenorrea en mujeres
jovenes, derivadas del estrés, consiguiendo mejorias muy importantes.
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LA CONSEJERIA DE EDUCACION DE MADRID JUSTIFICA

LOS ATAQUESA
LAS TERRPTAS AT




En los tltimos afios los que nos dedicamos a las Terapias Naturales ROBERTO SAN ANTONIO-RBAD

estamos viviendo una auténtica caceria. PRESIDENTE DE COFENAT
——

Después de los ataques que hemos vivido a manos del Gobierno So- cofpates

cialista y, en particular de los ministros Pedro Duque y Maria Luisa

Carcedo, pensabamos que se pondria fin a los mismos por lo menos

durante una larga temporada. Sin embargo, estibamos equivocados.

Todavia tengo el rostro perplejo después de recibir la respuesta de
Consejeria de Educacion de la Comunidad de Madrid a nuestro escri-
to de peticion de inspeccioén educativa por contenido inadecuado del
libro de texto ‘La cultura cientifica’, que muchos institutos madrile- ‘
fios y de toda Espaiia, tienen en 12 de Bachillerato. El libro, publicado
por la editorial Mc Graw Hill Education, tenia un epigrafe dedicado a w
las Medicinas Alternativas que bien podria
haberse titulado: iNo a las Medicinas Alter-
Ra'fae]' van nativas!, porque su contenido sin ninguna
Grieken es duda estaba lleno de odio hacia los que con
cémplice de mucha profesionalidad nos dedicamos a g

que se esté  este sector.

p entando A de ell 1 jero de Ed
a todos los ‘Pesar ee 'o, para~e consejero de .uca—
fesi les cioén en Madrid, el senor Rafael van Grieken
proiesiona “no se aprecia ninguna irregularidad” en el

de las Terapias
Naturales como
practicamente

libro y que su contenido “es una descrip-
cién y hechos objetivos, referidos en multi-
ples biografias y medios de informacién, a

estafadores partir de los cuales se invita a los alumnos a A
reflexionar y expresar su opinién”.

Para los que no habéis entendido las declaraciones de van Grieken, os
las aclaro: le parece bien no sélo que se ataque a las Terapias Naturales
sin ningdn motivo, sino que ademas seamos considerados curande-
ros con un mero afin lucrativo. Y, es que, en el libro se llega a decir
afirmaciones como esta: “En muchas ocasiones, con el dnico afan de
lucro, nos presentan remedios magicos adornados de ciencia. (Por eso
el curanderismo se disfraza de “medicina natural” y los embaucadores
inscriben en sus muestrarios la etiqueta ‘cientificamente probado™”.  »

Somoas Profesionales,
Te lo ponemos muy facil Samos COFENAT

Conserva esta pagina y beneficiate
e un 25%de descuento

en la cuota anual de socio Cofenat.
Esto no pasa todos los dias!

cofenat.es

Lidmanos y solicita mas informacién

673 874 774 - 613 142 458 k Ofe N GT

DR Haoonl &y Prolitanaied
Promocsdn axclusiva para nuavas alas ¢ no acumivlable o olras promociona: '] -'- Atrcrmoi da i Todagdss Nafusslan
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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

20

‘» Ademas, en el libro que tienen entre sus manos los alumnos de 12 Ba-

chillerato de media Espafa se indica igualmente 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-
cuencia”.

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 compa-
ginados y ofrecidos por personal sanita-
rio al margen de su actividad sanitaria.

Ahora mas que
nunca el sector
El hecho de que esas actividades carez-  da |ag Terapias

can de regulacidn oficial no las hace ile-
gales ni estdn prohibidas, por lo que las Nat urales debe
unirse. Ahora

alusiones que a ellas se hagan en un li- .
bro escolar deben llevarse a cabo con el  [1dS JUE Tiunca
méaximo rigor, dada la finalidad educativa €8 necesario

de dicho libro de texto y la necesidad de Jgue en Espaﬁa
que se omita cualquier opinién o afirma- se -reg-ule al
cién subjetiva y no fundamentada, pues- sector

to que se trata de un libro destinado a la

educacion y no a mera lectura ociosa.

En definitiva, he llegado a la conclusién de que Rafael van Grieken
es complice de que se esté presentando a todos los profesionales de
las Terapias Naturales como practicamente estafadores que engafian a
sus usuarios para que se someta a estas técnicas.



Claro que desde COFENAT estamos de acuerdo con que los estu-
diantes deben reflexionar y tener su propia opinidon de las cosas,
pero para ello se les deben tener acceso a toda la informacion.

Es inaceptable
Es inaceptable que la Consejeria de Educacién de Madrid que de- que la
bia velar por los estudiantes, permita condicionarles para despertar Cons e] eria de
en ellos un claro rechazo a las Terapias Naturales. .
Educacién de
Sélo se les esta proporcionando juicios de valor en base a argu- Madrid que
mentos no objetivos que se asimilan mdas a una mera opinién de los debia velar pPor
propios autores del mismo, que al contenido neutro y educacional los estudiantes,
que se espera de un libro destinado a la educacioén. permlta
. condicionarles
Ahora mas que nunca debemos alzar la voz por todos aquellos pro-
fesionales que dedican su vida a mejorar la salud de los usuarios para despertar
en ellos un

que libremente acuden a sus consultas.

Repito libremente, porque parece que a algunos politicos se les ol-
vida que nosotros no obligamos a nadie a que venga a contarnos sus

claro rechazo
a las Terapias
Naturales

problemas. Ahora mas que nunca el sector de las Terapias Natura-
les debe unirse. Ahora més que nunca es necesario que en Espafia
se regule al sector.
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EL SISTEMA
DIGESTIVO €S
LH FUENTE

DE LA FELICIDAD
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JANU Ruiz
INSTRUCTOR DE QI GONG
|

chikungtaojanu.com

Un buen
funcionamiento de
nuestro sistema
digestivo y por
tanto de nuestra
salud, depende de
una forma de vida
tranquila, una mente
equilibrada, hacer €l
gjercicio necesario
para gue nuestro
CUETPO Se ueva

Esto es asi verdaderamente. Nuestros intestinos producen alrededor
del 90% de la serotonina del organismo y el 50% de la dopamina (sus-
tancias que hacen que nos sintamos tranquilos y felices).

Contiene también unos 100 millones de neuronas, mas que la médula
espinal, y la mayor parte de las células del sistema inmunitario

El sistema digestivo es reconocido como el segundo cerebro, gracias a
los descubrimientos que desde hace afios se vienen sucediendo en el
campo de las investigaciones cientificas. Aparece intimamente unido
a nuestro mundo psicoldgico y emocional, no s6lamente recibiendo
informacion desde el cerebro superior a través del sistema nervioso,
si no también mandando informacién y estimulos a través del sistema
nervioso que influyen de manera decisiva sobre nuestros pensamien-
tos y nuestras emociones.

¢Como funciona esta comunicacion entre nuestros dos cerebros?
Dentro del sistema nervioso autdbnomo, tenemos por un lado el sistema
“parasimpatico”, que se activa por la acetilcolina, cuando nos sentimos



tranquilos y relajados, poniendo en marcha diferentes funciones:

e Estimula y facilita la actividad digestiva,

@ Reduce el ritmo cardiaco,

o Relaja el recto, facilitando la eliminacién de los deshechos.
e Contrae la vejiga impidiendo la pérdida de orina.

Por el contrario, cuando nos sentimos
amenazados, estresados o nerviosos,
la adrenalina activa el sistema nervio-
so “simpatico”, que pone en marcha
otras funciones:

e Inhibe la actividad digestiva,

e Acelera el pulso cardiaco

e Contrae el recto.

Esta comunicacién se hace principal-
mente a través del nervio vago, que
conecta algunos de los drganos mas
importantes de nuestro cuerpo: Co-
razén, Bronquios, Estomago, Esofago,

En el intestino
producimos entre

el 80 y el 90% de la
serotoninag, endorfina
que actiia como
Neurotransmisor y se
ocupa principalmente
de que nos sintamos
tranquilos y relajados,
regula nuestro estado
de animo, e

inhibe la ra

Intestino, Pancreas e Higado.

Antes se pensaba que el nervio vago, llevaba informacién desde el cere-
bro a los 6rganos, pero recientemente se ha descubierto que el 90% de las
fibras que forman este nervio llevan informacién sumamente importante
para el sistema nervioso central desde el intestino hasta el cerebro.

Entre las principales tareas que lleva a cabo el nervio vago estan:

@ Relajarnos tras una situacion de estrés,

@ Regula el latido cardiaco y el ritmo de la respiracion,

o Facilita el buen funcionamiento del aparato digestivo mandando in-
formacién al cerebro sobre la digestion para que todo funcione bien,
e Mejora las funciones inmunitarias y antiinflamatorias. En el intesti-
no tenemos la mayor cantidad de células del sistema inmunitario, por
eso la accién de este nervio es tan importante para aumentarlas.

“Asi tenemos una via de comunicacion en dos direcciones, entre
nuestro sistema digestivo y el cerebro”

Sistema digestivo y felicidad
Nuestro intestino tiene aproximadamente 100 millones de neuronas,
méas que la médula espinal. Estas neuronas nos permiten sentir lo
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) que pasa en nuestro sistema digestivo y lo que hay dentro de él. Una
gran parte se dedica a la actividad de la digestidn: transformar los ali-
mentos, absorber los nutrientes y expulsar lo que no sirve. Todo ello
requiere de complejas reacciones qui-
micas y movimientos mecanicos para

Fl Estémago es poderlo llevar a cabo, sin necesidad de El Chi K.ung
L1 que nuestro cerebro superior tenga que COINO Sistema

Laéfiznca dela ocuparse de ello. de précﬁcas

d b ) o _ para la salud,
Y de Su ouett Ademais, en el intestino producimos tiene NuUMerosos
funcionamiento entre el 80 y el 90% de la serotonina, . . .
depende que endorfina que actiia como neurotrans- e]ercwlgs
el resto de misor y se ocupa principalmente de que para cuidar

nos sintamos tranquilos y relajados, re- especialmente
gula nuestro estado de animo, e inhibe nUestro sistema
la ira y los estados de agresividad, ayu- digestivo

da a regular la temperatura corporal, el

humor, el vomito, el suefio y el apetito.

las energias
funcionen bien

“La falta de serotonina, tiene que ver con el insomnio y la de-
presion”.

En el intestino se produce también mas del 50% de la dopamina, otra
endorfina que actia como neurotransmisor, y que se encarga de regular
las sensaciones de placer en el cerebro. Esta relacionada con el “me-
canismo de recompensa”, es decir, la segregamos ante situaciones
agradables: comida, sexo, algunas drogas, y también con la meditacion,
llevandones a buscar aquellas situaciones que nos resultan-agradables.




Como vemos, el sistema digestivo produce una serie de sustancias
opiiceas naturales, que también pueden llegar a tener un efecto
adictivo y narcético ante situaciones de estrés o depresién. Por
ejemplo, la accidén de comer por si misma es una forma de “ansio-
litico natural”, especialmente los carbohidratos como los bollos y
los azucares refinados.

Hay factores que predisponen a una re-
lacién conflictiva con la comida, como
personas impulsivas, indisciplinadas,
baja autoestima, poca tolerancia a la
frustracion, agresividad, dificultad para
enfrentarse a las dificultades de la vida,
dificultad para pedir ayuda, necesidad
de obtener una recompensa inmediata, o
sensacion de vacio interior.

Uno de los
Cconsejos
tradicionales que
se da en China
con respecto

ala comida es
“nunca comer
SOlo, ni hablar de
trabajo durante la
comida”

“Esto har4 que se utilice Ia comida no con
el fin de nutrirnos, si no de evadirnos”,

Lo que se nos ha olvidado

Es evidente, que el buen funcionamiento de nuestro sistema digestivo
y por tanto de nuestra salud, depende de una forma de vida tranquila,
una mente equilibrada y hacer el ejercicio necesario para que nuestro
cuerpo se mueva. Hasta nuestras tripas no estan hechas para la pereza.
Los mecanismos de recompensa estdn ahf para que nos sintamos bien,
pero hay que utilizarlos con inteligencia y voluntad para nuestra bue-
na salud, sin hacernos esclavos a ellos.

Es recomendable hacer las cosas con tranquilidad, disfrutando de
aquello que hacemos, dedicarle el tiempo necesario a comer, sin pri-
sas y mejor si se hace en compaifiia. Uno de los consejos tradicionales
que se da en China con respecto a la comida es “nunca comer sélo,
ni hablar de trabajo durante la comida”.

Nuestra salud se compone de muchos pequefios aspectos que forman
un todo en armonia. Conocer la relacién entre nuestro sistema diges-
tivo y nuestras emociones es un aspecto importante dentro de este
puzzle.

El Chi Kung como sistema de practicas para la salud, tiene numerosos
ejercicios para cuidar especialmente nuestro sistema digestivo.

CENTRO DE ACUPUNTURA CHINA

Dra. Jing-Xin Liu
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<SALTEADO DE TOFU A LA JARDINERA
£ S08RE CREMA LIGERA DE POLENTA

Ingredientes

| Tofu

| Zanahoria

| Calabacin

| Pack choi

| Cebolleta

| Curry tailandés
| Ceballa,

| Tomate

| Polenta

| Margarina

| Clircuma

| Leche de soja
| Aceite de oliva
| Sésamo

| Germinados finos

Procedimiento

1.- Se prepara la verdura troceandola tipo jardinera. Se saltea y se re-
serva.

2.- Trocear el tofu del mismo tamafio que la verdura y reservar

3.- Salsa thai.

Sofreir la zanahoria con cebolla durante 20 minutos. Afiadir 1 kg de
tomate por cada kg de zanahoria, hasta pochar bien. Afiadir el curry
thai y dejar cocer unos 10 minutos més. Triturar y rectificar de sal.
4.- Crema de polenta.

Poner en una cazuelallitro de leche de soja con 11itro de caldo vegetal
hasta que hierva. Afadir una pizca de circuma, 100 g de margarina y
polenta hasta que se forme una crema homogénea. Rectificar el punto
de sal.

5.- Se saltea el tofu previamente en un wok junto con 150 g de verdura
y se aflade 100g de salsa thai. Se rectifica la sal y se reserva.

Flaboracién

En un plato hondo grande colocamos 200 g de crema de polenta y afa-
dimos, en el centro del plato a modo de linea, el salteado rectificando
de sal.

Decoramos con sésamo y germinados finos.



|z R=efe)ei= ) l®lqueremos compartir contigo las recetas
elaboradas por nuestro chef ejecutivo, José Romero.
Ademas de degustar los platos mas ricos y sabrosos en
nuestros restaurantes, puedes animarte a prepararlos en
casa. Con estas recetas, unidas a los trucos y consejos que
te ofrecemos, |No habra plato que se te resista!

ecocentro.es

SOBRE EL CURRY THAI

Un plato de curry tailandés estd hecho con pasta de curry, leche de coco o agua,
verduras o frutas y hierbas. Existen distintas variedades de curry thai, como el
parte del massaman, el curry rojo, el verde y el amarillo, todos maravillosos y
riquisimos en la cocina. Todas las variedades tienen ingredientes comunes como
la galanga o jengibre azul, el lemongrass, el comino, el ajo y la chalota.

Segun la variedad se afiaden otros como el cilaniro, jengibre, clitrcuma, lima y
diferentes tipos de chiles.

I
PROPIEDADES DE LA POLENTA

La polenta hecha de maiz ecoldgico e integral es de color amarillo.

Contiene los grupos principales de nutrientes: hidratos de carbono, proteinas,
grasas, vitaminas A y grupo B (B1 y B9), minerales como magnesio, calcio y potasio
(esenciales para el desarrollo del metabolismo), fibra y oligoelementos como el

manganeso, que favorece el crecimiento de los huesos y la formacion de los musculos.

También posee zinc, que interviene en la sintesis de hormonas sexuales, y selenio,
que ayuda en el metabolismo de las grasas, de la vitamina E y de las funciones
antioxidantes. Todo esto hace que sea un valioso alimento.

&

Odontologia
y Ortodoncia

o Bioestimulacion
con diatermia
y andulacion

Lisee de mrbhl, mnkRameste vash

o Fisioterapia de ATM

Y

TERAPIAS DEL ALMA

SESIONES DE CONCIENCIA EXPANDIDA

HIPNOSIS REGRESIVA
EXPANSION DE CONCIENCIA

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

EVOLUCION CONSCIENTE
CONSTELACIONES INDIVIDUALES

‘ VIAJES AL INTERIOR ‘
LIBROS DE CONCIENCIA A LA VENTA

INF LULE

'." lsidro y Marquez
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A veces conectamos tan intensamente con algo que el pensamiento se
detiene y surge la pura y desnuda sensacién de ser. Entonces uno se
en-si-misma, o sea estd en si mismo mas alla del tiempo, el espacio, los
pensamientos, los apegos y aversiones, los miedos e incertidumbres.

En el pensamiento ofuscado surge la codicia, el odio, los celos, la rabia,
el sentimiento de posesividad, las diferencias. Pero mas alla del pensa-
miento, cuando hay una conexion total a través del silencio de la mente,
surge la presencia de si y una vivencia reveladora de unidad y cosmici-
dad. Es un estado emocional de gran riqueza, que nos hace desplazar-
nos de lo superficial a lo profundo, de lo aparente a lo real.

A menudo podemos recuperar esas sensacién oceanica en contacto con
la naturaleza, sobre todo en la alta montafia, pero también observando
un atardecer, escuchando el rumor de las olas marinas, abrazando aun
ser muy querido o quedando absortos en la contemplacién de un fuego
o en un reconfortante bosque. Y por supuesto a través de la meditacion,
que es el arte de detenerse para ser, de suspender los pensamientos
mecdanicos para conectar con “aquello” que
se esconde tras ellos como lo hace la nata en

la leche. ]-!a:y muchas
técnicas de
Hay muchas técnicas de meditacion para neditacion
inhibir el pensamiento, interiorizarse y be- para inhibir el
ber en las aguas reconfortantes del silencio pensamiento,
interior. Mediante la practica de la medita- interiorizarse
cién aprendemos a estar en nosotros mis-
mos, libres de artificios y ligaduras. Desco- y beber en
nectamos de todo lo externo, para conectar las aguas
con lo interno. Dejamos de hacer para ser. Teconfortantes
Es una experiencia transformativa y enri- del silencio
quecedora. interior
PAUTAS PARA MEDITAR

o Siéntate y trata de relajar e inmovilizar tu cuerpo.

o Pausa la respiracion y siéntela como fuente de vida mis alla de las
ideas, de los ires y venires de la mente, del pasado o del futuro.

o Conecta con tu cuerpo sosegado y con tu respiraciéon calma.

o Siente. No pienses, no analices, no reflexiones, no divagues, no
elucubres.

o Permanece en conexion con tu cuerpo y tu respiracion.

SHADAK

Canfrode Yogno

rfl'll_j daEer]

Ramiro calls
FEriroesiis Cam

Un espacio para renovar la Energia
Vitdl, a tranbs 08l reencuentio ¢on i
naturEera ¥ con und mismn, charlas y
talleres de trabgjo corporal, MeCnicas
de reduccidn de estés, auoconoci-
miamin v desammolo parsonal. Dieta ve-
gelariana, crudos y ayunos. Excursio-
nes, pecing. Todo para recuperar la
armonia y | salud, personal y social.

964 76 01 51 - 564 76 06 58 - 646 308 307
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CASA DE REPOSO
ESCUELA DE SALUD
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Todos los dias
podemos sentarnos
unos minutos,
desconectar de
todo y adentrarnos
€en nosotros mismos
Samadbhi, se sitla en

un espacio mental
donde cesan los
pensamientos,

las ideas de pasado
y de futuro, y las
actividades del ego

'lo que es: conel e qUé :
saboreas, con las can01as

a tu animal de compatiia,
con la luz clara que asoma
“entre las nubes o con €l
trino de un pdajaro

» e Vive la corporeidad como si fuera tu fortaleza inexpugnable;

vive la respiracién como el aliento que anima toda tu vida.

o En estos momentos, ni abrigues ideas de pasado ni de futuro,
porque el sentir es aqui y ahora. El cuerpo relajado; la respiracion
como una apacible ola que va y viene; la mente en un espacio de re-
confortante vacio.

o Si vienen pensamientos son como nubes que vienen y se marchan;
pero la mente contintia quieta y vacia.

Somos seres de aprendizaje y también podemos aprender serenidad. El
pensamiento incontrolado nos la roba, y por eso hay que aprender a no
dejarse afectar por él y mantener la conexion con lo que es: con el té que
saboreas, con las caricias a tu animal de compafia, con la luz clara que
asoma entre las nubes o con el trino de un péjaro.

Todos los dias podemos sentarnos

unos minutos, desconectar de todo Somos .sel.res de

y adentrarnos en nosotros mismos. aprendizaje y

Por eso el mundo no se para y noso- también podemos

tros podemos sustraernos a inutiles aprender serenidad
preocupaciones o innecesarios dis-

gustos. El viaje a los adentros es el
Gran Viaje.

A lo largo de la historia del yoga ha resultado una constante la insis-
tencia en ir méas alla del pensamiento ordinario y desarrollar un tipo
de percepcién pura que permite conectar con otro modo de sentir y
saber. Para ello se han aportado innumerables técnicas de meditacién
tendentes a vaciar la mente, porque cuando el pensamiento cesa, se



revela la luz del Ser. En la medida en que el pensamiento va siendo si-
lenciado y la mente se vuelve hacia su fuente, es como si se encontrase
un ojo de buey al Infinito.

De acuerdo al radja-yoga, hay un estado muy especial de elevada y
unificada consciencia denominado Samadhi, que se sitiia en un espa-
cio mental o dimensién de mente donde cesan los pensamientos y por
tantos los conceptos, las ideas de pasado y de futuro, y las actividades
del ego. Es un estado de maxima bienaventuranza que es posible ob-
tener mediante el denominado triple entrenamiento: el ético o virtud,
el del desarrollo mental o meditacién y el de la conquista del entendi-
miento correcto o Sabiduria.

En ultima instancia, todas las técnicas del yoga, incluidas las del au-
téntico hatha-yoga o yoga psicofisico, tienden a la consecucién de ese
estado tan singular de la consciencia llamado Samadhi, porque es el
que permite un tipo especial de visidon y entendimiento totalmente
ajenos a la mente ordinaria. Se accede a otro tipo de mente que incluso
se denomina no-mente o unmani y que refiero en mi relato espiritual
“El Faquir” como Nirmana-Kala, la Mansién del Vacio-no mente.

Es muy significativa la declaracién de los yoguis: “Cuando el pensa-
miento cesa, se revela la luz del Ser”.

SIGUE EL BLOG DE RAMIRO CALLE EN BIT.LY/RAMIROCALLEEH

IN % RPORE

Andomra atel O wms

PROXIMAS ACTIVIDADES 2019

T T

Mis Informaddn
{+34) 60T 962 671 | wwwin-corpore.com | edcuelaiin-corpore.com
¥ BincorporePCl M @incorpore_escuela Bl @InCorporeEscueladeFormacionCorporal
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MODIFICACIONES DE LA

TIENTE

Los Yoga Sutras
de Patanjali

es uno de los
manuales mas
completos para
la investigaciéon
y el control

de nuestros
propios
pensamientos.
De ellos
hablamos

en la version
comentada
realizada

por Swami
Durgananda

CENTRO INTERNACIONAL DE YOGA
SIVANANDA VEDANTA DE MADRID

—_—
sivananda.es

VRITTI-SARUPYAM ITARATRA
El preceptor se identifica con sus modificaciones mentales cuan-
do la mente no esti concentrada

Esto sucede cuando nos identificamos con las impresiones.

Cuando nos sentimos infelices, nos identificamos con la infelicidad.
Cuando nos sentimos felices, nos identificamos con la felicidad.

Todos estos sentimientos estdn en los dominios de las tres cualidades
de la naturaleza, las gunas: sattva (pureza), rajas (accién) y tamas (iner-
cia). Es la naturaleza en movimiento.

Como el tiempo atmosférico -sol brillante, lluvia y nubes- nuestra men-
te tiene estas tres modificaciones.

VRTTAYAH PANCATAY YAH KLISTAKLISTAH
Hay cinco tipos de modificaciones mentales, algunas de las cuales
son dolorosas y otras no

Por supuesto que hay mas de cinco, pero Patanjali ha identificado cin-
co grupos principales de modificaciones mentales. Un pensamiento se
desplaza mas rapido que la velocidad de la luz, por lo que no es posible
detener un pensamiento individual, pero cuando ponemos varios pen-
samientos en un grupo, podemos observar lo que sucede en la mente.

PRAMANA-VIPARYAYA-VIKALPA-NIDRA-SMRTAYAH
Los cinco tipos de modificaciones mentales son: el conocimiento co-
rrecto, la comprension errénea, la ilusion verbal, el suefio y lamemoria.

El conocimiento correcto es el del Ser. Se denomina vidya y puede resu-
mirse en la comprension de:

“yo no soy el cuerpo,

yo no soy la mente,

yo soy el Ser”.



No se refiere al conocimiento de los objetos materiales tales como un I 0 g a

coche, una casa o un arbol. S iv a n a n d a

PRATYASKANUMANAGAMAH PRAMANANI
La percepcion directa, la deduccion y el testimonio adecuado son
pruebas del conocimiento correcto.

Hay diferentes niveles del conocimiento correcto porque: équién sabe
que uno es el Ser? Si sabemos eso, entonces somos Seres Realizados y
no necesitamos un sistema para entender nuestras modificaciones men-
tales. El conocimiento correcto se basa, en primer lugar, en hechos y
existen tres formas de probar los hechos.

e La primera es la percepcion directa. Se produce cuando el cono- -
cimiento se experimenta directamente a través de los sentidos. La per- '
cepcidn directa, con la que la experiencia del conocimiento se alcanza
directamente a través de los sentidos, sélo es valida cuando éstos son

Bharst Negi

puros, no estan sometidos al poder de la ilusién y operan desde sattva VAIDYA AYUBRYVEDA
y no desde rajas o tamas. CONSULTA AYURVEDICA

e La segunda es la deduccion, basada en el razonamiento. Llega a
través de la logica y de la experiencia pasada. La aplicacion de la ldgica
requiere una mente entrenada, mediante la practica del Nana Yoga. A la
mente no se le permite referirse sdlo a las cosas que ya conocemos. Es

1” lwapdla

entonces cuando la légica empieza a funcionar. Los antiguos filésofos 0ED 334 470~ 00 T30 357
griegos también se educaban en la l6gica a un nivel muy profundo.

Los asanas son excelentes para el cuerpo y para la mente y con su prac-
tica experimentamos més flexibilidad, salud y paz mental. Sabemos, por Vel conmige

la experiencia pasada, que los asanas son positivos. Si ti no hubieras Mbircoh |00 - 30
experimentado los asanas, podriamos llegar a la misma conclusion des-
de la logica. Estudiando sus efectos concluyes légicamente que es un
sistema efectivo para la salud fisica y mental. La experiencia directa es
mas inmediata. La logica implica més reflexién.

e La tercera prueba es el testimonio adecuado, el conocimiento
transmitido por una persona impecable, que ha vivido la experien-
cia directamente, siempre sus palabras no contradigan las escrituras.
Dependiendo del conocimiento sera un maestro en esa materia. En la
vida espiritual sera un maestro realizado. Tenemos a Swami Sivanan- .

da, a Sankaracharya y a Patanjali y tantos otros, que fueron maestros PP it Ty vl

en su materia. e B I R L

pgenadngd & heanas | cum

= Consultas Ayurvidicas
- Complementos nutricionales
- Panchakaurma : Programade
Purificackiny Rejuvenecimiento
- Curses de Meditacion Trascendental

- - Cursos de Masijes Ayurvédicos

! MPCrITER - Talleres de Nutricion vy Cocina
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EL ECOSISTEMA DE LA PIEL

NATACHA DE CORTABITARTE
FACIALISTA Y DIRECTORA DE K0GO

I
kogo.es




Nuestra piel es un ecosistema que requiere un equilibrio constante. Por ello
vamos a hablar de un tema muy interesante como es el agua en nuestro cuer-
Po, ¥ lo que puede hacer un tratamiento como Kogo. El agua de nuestro cuer-
po se escapa debido a diferentes problematicas durante toda nuestra vida.
El estrato corneo contiene alrededor de un 13% de agua y si esta proporcién
baja, aunque sea ligeramente, la piel se volvera seca y rugosa.

El agua que llega al exterior desde la dermis se evapo- Los
ra constantemente. La piel seca es un ejemplo deuna . icad
piel en que la calidad del cemento intercelular es baja, mvestlga ores

por lo que esta perdiendo demasiada agua. estudian en el
Cuando hablamos de cemento intercelular, hablamos ~ CAINPO de la
de sustancias tan importantes como el colageno y la de'[‘matologia
elastina. Siel cuerpo conlaedad dejade produciresta  aomo ciertas

cohesion en la piel, dejara de existir esa humedad que
genera un colchén de proteccion con el exterior. g’[elf?:[;;?ades Laun Le

Ello provocar4 una estabilidad muy fragil que si se evpluciona:n bajo Ty ! ;
rompe o bien se colapsa durante mucho tiempo de-  la influencia del TRATAMIENTO FACIAL

jara una huella en la superficie y en el interior muy ~ estrés
dificil de recuperar. Kﬂ?ﬂ

El agua y la apariencia estética de la piel
La calidad del estrato corneo que teniamos en nuestra juventud disminuye al

perder humedad y grasa, y 1a piel empieza a perder su grosor y su textura. Esa E-nm_hln_a C'I:H'IEEF_IMI médicos
lozania que al pellizcar notdbamos en los bebes y adolescentes, desaparece. La asidticos tradicionales ¥
piel del rostro estara mas quebradiza y su tono se tornara grisaceo y apagado. técnicas faciales Japonesas
Dependiendo de nuestra edad, el proceso de la renovacion de la piel o quera- Hﬂﬂﬂ liﬂil'lg ﬂﬂtl.l'if
tinizacion, durara mas o menos tiempo. Un adulto sano, tardara en realizar el R !Hxilrlﬂ ¥ hm

proceso de renovacion de la piel unos 26 dias y en el caso de una piel madura

podrén llegar a pasar hasta unos 60 dias. Por otra parte tenemos la piel que Genera Cﬁm I'!pm
presenta una sintomatologia como la psoriasis. Este tipo de piel solamente

tarde 6 dias en realizar el proceso de queratizacion.

Quiza hayas escuchado que cuinto més exfoliemos la piel del rostro, mejor
calidad de la piel vamos a conseguir; esto es completamente incorrecto. Lo
que va a conseguir con el tiempo sera debilitar las capas superficiales de la
piel tan necesarias para su proteccion.

g 9'“'-:1:-."'r".: '-“k", W ssiad ':|:|'.r.._-' "?]J-'
e b -l,l-'\-'\.-n-\.':'\"\a- oo ;.‘rh-rnl.'h-rmv.:-&l |.".":-:l.:'
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Activamos la piel
a través de una
energizacion
provocada por
la vibracién que
recibe cada una
de las células
que las llena

de esa agua tan
necesaria

-p Nutricion desde el interior las células

El tratamiento Kogo consigue revertir el proceso, pararlo y mantener en el
tiempo una calidad del estrato cérneo perfecto. Lo que hacemos es gene-
rar una hiperemia interna que atraiga todo el liquido posible a la zona del
rostro que lo necesite. El barrido continuo de los dedos en la superficie tra-
tada es suficiente para conseguir renovar las células muertas superficiales.

Por mucho que limpiemos la piel o la exfoliemos nun-
ca podremos llegar a ese estrato corneo si no es con
este proceso. Activamos la piel a través de una energi-
zacion provocada por la vibracién que recibe cada una
de las células que las llena de esa agua tan necesaria.

Los foliculos pilosebaceos se extienden por toda la su-
perficie de la piel y hasta el corazén de la dermis, don-
de son vascularizados. La conexion con la red venosa
se realiza también al nivel de la raiz del foliculo.

Con el tratamiento activamos esa red venosa haciendo
llegar todos los nutrientes procedentes de la sangre
al estrato corneo de una manera mucho mas rapida,
como una inyeccion de vitaminas y agua a la vez, y de
una manera totalmente natural.

El estrato
cérneo
contiene
alrededor de
un 13% de
agua y si esta
proporciéon
baja,

aunque sea
ligeramente, la
piel se volvera
seca y rugosa

Conseguimos asi una piel jugosa, llena de nutrientes en una sola sesion. Si lo
repetimos con asiduidad, nuestra piel dejara de sentirse hambrienta y nues-

tro cuerpo nos lo agradecera.

La transmision de informacion en los tejidos de la piel
Después de afios de experiencia tratando continuamente la piel del rostro de



tantas personas, sabemos que existe un vinculo muy estrecho entre la piel y
el sistema nervioso. Algunos dermatélogos describen la piel como una ex-
tension del cerebro y creemos que es del todo cierto. Somos una unidad y la
piel es nuestro 6érgano mas extenso, interconectado por supuesto con todos
y cada uno de los demés Grganos.

Los investigadores estudian en el campo de la dermatologia como ciertas en- §
fermedades de la piel evolucionan bajo la influencia del estrés. Las personas

que sufren de eczema y psoriasis saben que sus emociones estin a menudo

directamente relacionadas con el estado de su piel. Los nervios estan involu- Q'LI.'IZ ih ayas

crados en todos los estratos dérmicos.
escuchado que

Todas las terminaciones nerviosas que recorren nuestra piel intervienen en cuanto mas

el sentido del tacto: por ejemplo cuando realizamos una caricia en el masaje, exfoliemos la
generamos una produccién ingente de hormonas que inundan el cuerpo y la 'p1e]_ del rostro ,
piel de la persona, ademaés de una sensacion de placer intensa. mejor calidad de

. . . . . la piel vamos a
La piel es un 4rgano nervioso que nuestro tratamiento ayuda a equilibrar, .
haciéndola respirar, hidratandola, alimenténdola, llenindola de vitaminas y conseguir, esto
hormonas durante una hora. es completamente
incorrecto
Aligual que el planeta esta compuesto por tierra, océanos y atmdsfera,
el cuerpo y por ende el rostro estd organizado en sangre y fluidos. Los
fluidos gobiernan el ambiente interno y el océano interior del cuerpo.
Estamos creando un ecosistema equilibrado y vigoroso. Quien puede
perderse algo asi...

Imstituto Potencial Humano

SE EL GUIONISTA Y PROTAGONISTA DE TU VIDA 18 de mayo con L. Bueno
HIPNOSIS ERICKSONIANA del 3 al 7 de julio con L. Bueno
MNEURD-EXPERTO EN PNL del 1 al 14 de agosto con G. Bertolotto, T. Arranz y N. Pérez

A T

= 91 533 5290 - 650 386 259
* www.institutopatencialhumano.com | iph@mstitutopotencialbumano.com




gesarrollo personal

espaciohumano.com

COMO TENER SALUD EMOCIONE
CON CORCHING PNL

MARIA M. ALCAZAR
DIRECTORA DEL INSTITUTO ESPAROL PNL
ENTRENADORA EMOCIONES. LIFECOACH

——
pnlspain.com
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No elegimos lo que sentimos. Cada dia vivimos experiencias que de-
tonan en nosotros tristeza, alegria, amor, satisfaccion, decepcién, mie-
do, enfado, orgullo, vergiienza, soledad, rechazo, por nombrar algunas
emociones.

Si son agradables y placenteras deseamos que no acaben nunca. Pero,
si duelen, queremos dejar de sentirlas inmediatamente.

Cuando sentimos emociones dolorosas tratamos de evitarlas repri-
miéndolas, huyendo, bloquedndolas o controlandolas mentalmente.
Buscamos vias de escape y distraccion. Tal vez esto nos ayude a no
sentirlas con tanta fuerza, pero resultara en mayor dolor y sufrimien-
to ya que la emocién no desaparece, sélo la estamos enmascarando,
ocultando.

Cuando tu pareja te dejo. Cuando te decepcionaste porque no logras-
te algo. Cuando las cosas no salieron como esperabas. Quiza trataste
de ocultar ese dolor aparentando que no te afectaba, o saliendo con
otras personas, o consumiendo juegos, sexo, drogas, alcohol, comida,
tabaco.



Cuando tenemos un problema detona una emocidn en nosotros. Pero
problema y emocién no constituyen una relacién de causa efecto. Una
cosa es el problema y otra la emocidn, que se activa porque ya existe
en nosotros la potencialidad por las experiencias vividas.

Te pongo un ejemplo. Si tuviste experien-
E[!' PNL cias de pareja que te dolieron demasiado, en
decimos: ti existe ese potencial para sentir dolor ante
“Cuando uno circunstancias similares. Inicias otra relacién
cambia, cambia v si el comportamiento de esta persona te
el mundo que conecta de algiin modo con tusd experienci;s
»  anteriore, entonces te sientes decepcionado

le rodea y enfadado con esta persona.

El problema es que tendemos a proyectar en la otra persona o en la
situacion la emocién que sentimos. Esto es como tirar balones fuera.

Una cosa es el problema o la conducta de la otra persona y otra lo que
tu sientes. Nadie dice si estd bien o mal lo que hizo el otro o lo que
sucedid; quizas no estuvo bien. Pero td no lo puedes controlar.

So6lo puedes hacerte responsable de lo que sientes. Entonces las cosas
cambiaran.

En PNL decimos: “Cuando uno cambia, cambia el mundo que le
rodea”.

GRANDES
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Mira esta historia:

En una ocasién cuando Buda estaba predicando
su doctrina, un hombre se le acercé y comenzé a
insultarlo, pero Buda se mantuvo en un estado de
imperturbable serenidad y silencio. Cuando hubo
terminado su accion, se retirod.

Un discipulo que se sinti6 indignado por los insul-
tos que el hombre lanz6 contra Buda le preguntd
por qué dejd que lo maltratara.

A lo que Buda respondié con tranquilidad: "Si
yo te regalo un caballo, pero tu no lo aceptas ¢de
quién es?"

El discipulo contest6: "Si no lo acepto, es suyo."

Entonces Buda le dijo: "Bueno. Estas personas em-
plean parte de su tiempo en regalarme sus insul-
tos, pero yo elijo si quiero aceptarlos o no."

Los insultos son como regalos. Si los recoges, los
aceptas. Si no los recoges, quien te insulta se los
queda en sus manos. No podemos culpar al que in-

T

s :
2 =4 LT _..;_z;ﬂj

sulta de nuestra decisién de aceptar su regalo. Por
esa misma razon, esos insultos son para mi como
un regalo que elijo no recoger. Simplemente los
dejo en los mismos labios de donde salen.

Problema y emocion

Lo que sucede es que esa emocidn potencial se
activa por la presion del problema, saliendo a la
superficie. Entonces hacemos que vuelva a bajar y
se oculte para no sentirla.

Mientras permanezca en nosotros una emocion
negativa, aunque esté oculta, afectard a nuestro
plano mental con pensamientos negativos, al pla-
no vital con baja energia y a nuestro cuerpo con
enfermedades.

Una de las reglas sobre el funcionamiento de la
mente dice: “Cualquier sintoma fisico que ha sido
inducido emocionalmente si persiste lo suficiente
tiende a generar cambios organicos”

Por ejemplo, una tlcera puede surgir por un exce-
so de preocupaciones. Primero manifestindose con



malas digestiones o gastr~1tls. Y, si }a emocion per- TE VERAND POTENCIANDO TU ARMONIA
manece puede acabar dafiando el 6rgano afectado.

Agosto 2019

Gestionar las emociones

Algunas personas tienen mayor dificultad para
reconocer, sentir y comunicar sus emociones.
Esto repercute en su salud. Al no expresar ni
integrar las emociones es mas probable que las
somaticen.

Aprender a gestionar adecuadamente las emocio-
nes es fundamental ya que forman parte de nues-
tra naturaleza humana. Debemos hacernos cons-
cientes y ser responsables de lo que sentimos.

Un acto exclusivo para valientes: Darse permiso
para aventurarse, perdiendo el miedo a sufrir.
Esta podria ser la principal clave.

Necesitamos tomar consciencia, aceptar e inte-
grar para disolver la emocidn. Asi nos liberamos
del sufrimiento en nuestro interior, aumenta
nuestro entendimiento y nos predispone para el
cambio.

Realiza este sencillo ejercicio para integrar la . :

emocion:

12 RELAJATE:
Cierra los ojos y observa tu respiracion.
Hazte consciente de ella.
Lleva tu atencidén a tu abdomen.
Respira profundo y lento varias veces.
Pidele a tu cuerpo que se relaje.
Permanece unos minutos.

22 INTEGRA LA EMOCION:

Piensa en un problema.

Preguntate: {cOmo me siento con esto?

Permitete sentirlo.

Hazlo poniendo tu consciencia en lo que sientes.

Sin proyectarlo en la persona o situacion.

Si se hace muy intenso el dolor te repites a ti
mismo: no creo en el drama.

Permanece sintiendo-consciente-respirando

profundo. Hasta que te des cuenta de que el do-
lor se va disolviendo.

32 SONRIE: Ciring Imnanidee
Ir'nagma caras s’onrlen'te's, emoticonos nor Mantak Chia
Piensa en alegria y felicidad.

Sonrie aunque te cueste.
Date permiso para sentirlo en ti.
Sonrie ala vida y ella se sentird aceptada por ti.

Este articulo es una orientacion. Si te das cuen-

ta de que estas sufriendo demasiado quiza sea ! e
. . )

conveniente que acudas a un profesional para PLAZAS LIMITADAS I -'*D 511

realizar una terapia. W A

Tell:A30453 789 - info@taocentares « wWww.iBooentar s
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CADA PERSONA €S UNA HISTORIA

Del historial médico a la historia personal en oncologia

Seguro que te has preguntado méas de una vez por qué nadie se atreve a garan-
tizar que tu tratamiento va a hacer efecto y te vas a curar. Seguro que también
te cuesta entender por qué una infeccion tiene un tratamiento estandar y una
curacion casi garantizada y, sin embargo, tu cancer no.

Lo que sucede es que el cancer es una enfermedad que se origina y se desarro-
1la en tus células. Tu eres Unico y tus células también. No es posible predecir a
ciencia cierta como van a evolucionar con la enfermedad, ni cémo van a res-
ponder al tratamiento. Por eso, si bien hay lineas de tratamiento establecidas y

OLGA ALBALADEJO JUl'lREZ probabilidades calculadas, no puede haber garantias.
PSICOONCOLOGA Y COACH. SALMAH, CENTRO ONCOLOGICO
INTEGRATIVO Y PARTICIPATIVO Ademas, aunque utilicemos la palabra cincer como un cajon de sastre, hay
I en torno a doscientos tipos y tanto el tratamiento, como su evolucion, estaran

centrooncologicosalmah.com condicionados por el estadio, o el nivel de gravedad en que te encuentres. Poco

tiene que ver el bultito que Amelia se detect6 en la ducha, con el cancer de
mama con metastasis que diagnosticaron a Juana en una revision; o un cancer

42
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de prostata, con uno de pulmén. Por eso, una vez recibido el diagndstico, es 53 l I Tl. a h
importante que dejando a los médicos hacer su trabajo, tu te centres en lo que ; _
necesitas para hacerle frente y avanzar de la mejor manera posible para ti. i e oo

o n fommas cfenerie
En psicologia soliamos decir que cada persona tiene su historia y que mas alla

del historial médico, ésta abarca esferas tan variadas como la psicoldgico-emo-

e S
cional, familiar, social, econdmica, laboral, cultural y hasta espiritual. Después pc| c E A
de muchos afios en la practica clinica ya no creo que cada persona tenga una SIC [:E:'dN d* ?J-C' G
historia. Creo que cada persona es una historia. Y es desde nuestra historia Fatniin i doirs:

desde donde podemos abordar con éxito cualquier tratamiento, o situacién T

por complicada que sea. =R

Como decia Arquimedes, solo necesitamos encontrar nuestros puntos de apo-
yo para avanzar hasta el infinito. La tinica pega es que cada uno tenemos unos
puntos de apoyo diferentes y no siempre sabemos los que son. De ahi que sea
necesario contar con los profesionales adecuados; aquellos que estan especi-
ficamente preparados para ayudarte a encontrar esos puntos de apoyo que te
permitirdn ser resiliente ante el cincer y los tratamientos, a veces tan duros,
que conlleva.

Loy e Pllne 0 Sl

e Sl S O T ST

]

La labor inicial del psicooncélogo se centrara en tres puntos:
LMo A Hakachiscs
Prirreraolocys

o En primer lugar, es importante que identifiques cudl es tu estado emocional
y de qué manera puede facilitar o empeorar tu estado fisico, o la adherencia al
tratamiento. El estrés, la ansiedad o la depresion son compafieros frecuentes
del cancer y se convierten en un claro obstaculo para la calidad de vida ala vez
que aumentan la percepcion subjetiva del dolor y de otros sintomas secunda-
rios como el insomnio, o los trastornos digestivos.

@ En segundo lugar, te ayudara a comprender y ponerte al mando de tu mundo
mental: si piensas que no podras hacer nada contra el cancer, 0 asumes que es g

una etapa en la que vencer al “enemigo” y después olvidar; si te inundan los Sl I I h
pensamientos obsesivos de fracaso, o el miedo a la muerte. En definitiva, si los
. . . Fagamnoe b elecion ok Larue
pensamientos te dominan a ti, o tu puedes con ellos. it kTR S i e
o En tercer lugar, te aportara las herramientas para que identifiques a las per- ;
sonas con las que cuentas en esta etapa, la forma en la que te pueden ayudar y ’ i
c6mo comunicarte con ellas. YOLA
g R T

. prega o nla

Atn quedara un largo camino por recorrer, pero al menos, habras logrado tres YO P i AR

puntos de apoyo sélidos sobre los que construir tu avance durante la fase del T

tratamiento oncoldgico y la posterior re-creacion de tu vida cotidiana.

e
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Se sienten como obstaculos en la vida, puesto que de alguna forma se
viven como algo limitante. Normalmente se tiene el deseo de que desa-
parezcan o remitan, para encontrar la liberacién. En cambio, son regalos,
que de ser comprendidos traen enormes tesoros.

Comprendiendo el signo o sintoma

Es importante comprender que cada signo o sintoma, interpretado como
obstaculo, estd hablando y manifestando lo que se esconde tras él. Son
sefiales muy importantes que la persona necesita entender para poder asi
responsabilizarse del mismo, reducir el sufrimiento e incluso que acabe
desvaneciéndose.

Cada origen es diferente

Cada signo y cada sintoma serd diferente para cada persona, manifes-
tando un origen unico. Cierto es, que en ocasiones suele haber ciertos
patrones o raices comunes en su naturaleza pudiendo encontrar cierta
similitud.

No obstante, cada persona es diferente y el inconsciente es muy amplio,
por lo tanto, no se debe utilizar una norma o patrén para interpretar el
origen de un sintoma o enfermedad y mucho menos basdndose en pa-
trones establecidos, ni generalizaciones. En el inconsciente no se puede
generalizar.

El inconsciente se manifiesta a través de lo simbdlico

Para poder comprender el origen del obstaculo, es necesario comprender
que el inconsciente es simboélico y que su lenguaje es a través de simbo-
los. Es necesario aprender a conocer el idioma del inconsciente. Los pro-
fesionales orientados al trabajo con el inconsciente son de mucha ayuda
para descifrar el origen del conflicto.



11 Pautas para comprender qué estian tratando de manifestar mis
signos y sintomas

1. Identificalo: Es importante identificar tu signo o sintoma, tomando
consciencia de él y darle la importancia que merece.

2. Ponle palabras: Ponerle nombre y conseguir definirlo es sumamente
importante, para posteriormente poder trabajarlo. Tener un diagnoéstico,
poder nombrarlo y hablar sobre ello es esencial, puesto que asi va pasan-
do cada vez mas al plano de la consciencia.

3. Observa su naturaleza: Si es un sintoma fisico, psicoldgico, cognitivo,
emocional, conductual o un conflicto espiritual.

4. Reflexiona sobre cuando empez6: Ofrecerd muchas pistas... A qué
edad, en qué momento, qué estaba uno haciendo, qué estaba uno viviendo.
5. Piensa en qué ocurrié cuando sucedio: Si aplica, reflexiona en aque-
llo que estabas pensando cuando el signo, o sintoma o enfermedad apa-
recid. En ocasiones hay un claro pensamiento, en otras ocasiones es mas
una circunstancia, un conjunto de pensamientos, una situacion concreta.
6. Analiza si mas personas del entorno lo sufren: Es esencial identifi-

car si hay mas personas en el ambito familiar viviendo lo mismo o pare- EI. unnn ull[ m“lm

cido, ya que de ser asi, el origen es sistémico y hay que enfocar el trabajo

terapéutico hacia observar primero el origen sistémico. T“ Fﬂnm nE "mn us

9
CLAVES

rélacién
deparej

Al

7. Observa c6mo te sientes: Observa y analiza cOmo te hace sentir, qué

emociones genera en ti y si es el caso, en las personas que hay a tu alre- mm!m nE mm
dedor.

8. Observa en qué te limita: Si es un obstaculo que esta limitando tu ca- J_}Lﬂm gﬂ‘ ‘
lidad de vida es importante identificar muy bien en qué dmbitos lo hace, .H

porque son sefiales para luego encontrar el origen sistémico. oM. ¢ F L}/; | 'I"r.ﬂh

9. Piensa en como seria tu vida sino estuviese: Reflexiona en cémo Ena i

seria si no estuviese, acepta que esté y abrazalo. Piensa en si hay algo de Cuents con scthided

lo que tu mismo te estés protegiendo, refugiandote detras del sintoma; muy préclias y divertidas,
observa los beneficios secundarios que podria haber detras. encamisadas a que las parejas Ir ﬂ*
10. Trab4jalo: Puedes trabajarlo tanto en consulta, en constelaciones fa- 81 parte emocional 'l " !I sl
miliares o regresiones con la finalidad de encontrar el origen del conflicto. para gue conviertas tu ralack ;

11. Abrazalo: Es esencial que lo abraces, le des un lugar y le agradezcas en una takudable v spasionante aventurs
lo que te esta ensenando, porque hay un motivo y hay un origen, hay algo d setedescabrimisnts,

que se esta tratando de equilibrar.

MH’EHTIHI 1‘

La toma de consciencia y el trabajo con el inconsciente son necesarios
ante cualquier signo o sintoma con la finalidad de comprender el ori-
gen del conflicto y mejorar asi la calidad de vida, convirtiéndose esos
obstaculos en grandes tesoros que potencian el equilibrio, la salud y el

bienestar.
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ORGULLO
FEMENING

Como mujeres
es muy
importante
que salgamos
de nuestras
vergiienzas,
indiferencias y
pasividades

SUSANA ESPELETA
PSICOLOGA COLEGIADA
PSICOTERAPEUTA INDIVIDUAL Y GRUPAL

]
susanaespeletapsicologa.com
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La incorporacién de la mujer al trabajo fuera del hogar, sobre todo a partir
de los afios setenta, revoluciond nuestra manera de entender lo masculino y
femenino. A lo largo de la historia ambos géneros se han visto definidos como
opuestos y complementarios, estando siempre el hombre en un lugar de su-
perioridad.

La subordinacién que hemos padecido las mujeres nos ha perjudicado a to-
dos, ha deteriorado nuestras sociedades y ha boicoteado nuestra capacidad
de amar. El ser humano necesita encontrar la manera de salir de sus prejuicios
y realizarse teniendo en cuenta su potencial individual y su responsabilidad
comunitaria porque lo que nos hace felices es lo mismo: disfrutar de la liber-
tad que proporciona pertenecer a una sociedad en la que todos cabemos y
contamos.

Cada persona entiende la masculinidad y la feminidad de una forma peculiar.
El entorno nos marca, pero nosotros también participamos en esta creacion de
identidades con nuestros deseos y fantasias. Hay “masculinidades” y “femini-
dades”; los significados culturales e individuales se entrelazan constantemen-
te. La sociedad manda y el individuo obedece; esto nos obliga a enfrentar tanto
los mandatos sociales como los intereses individuales para excusarse en ellos
y no actuar de una forma maés libre y responsable. Porque muchas personas
utilizan la normalidad y la educacion como parapeto, para no desarrollar un
pensamiento critico e independiente, prefiriendo pasar desapercibidos, apro-
vecharse de sus circunstancias, evitar el conflicto...

El género no se construye de una vez y para siempre. Nuestras sociedades evo-
lucionan, y nosotros como individuos vamos adoptando actitudes diferentes a
lo largo de nuestra vida. Pero hay algo que nunca cambia: no disfrutamos de
una sociedad igualitaria y, hayamos salido mejor o peor parados en este repar-
to injusto, es una zozobra que est4 en el fondo de nuestros corazones.

El poder ha sido siempre de los hombres, y en concreto de los hombres blan-
cos, occidentales, heterosexuales y adinerados. Al mundo le sobra testostero-



nay la ley del mas fuerte nos conduce directos al desastre; el planeta se agota
y nosotros con él.

Por eso necesitamos conectar con nuestro lado mas “femenino”, el que priori-
za la vida por encima de todo y por lo tanto cuida de aquello que la posibilita.
Ser feminista implica ser ecologista y consciente de que es esta la postura mas
realista a la hora de enfrentar la encrucijada en la que nuestro mundo se en-
cuentra. Debemos ser mejores o no seremos nada, y debemos colaborar.

Como mujeres es muy importante que salgamos de nuestras vergiienzas, in-
diferencias y pasividades. Nuestros asuntos no deben ser mas exclusivamente
emocionales y privados; estamos llamadas a liderar. Normalmente la auto-
ridad femenina se ha visto ridiculizada o demonizada y esto ha llevado a la

9 .

mayoria de las mujeres a renunciar a ella. Nadie quiere ser “sargento”, “mari-

9 <«

macho”, “castradora”..., Parece més adecuado acabar siendo una “histérica”,
bR 1Y &

“tonta”, “sensible”, “quejica”... Liderar es un reto y una obligacion, pues es la
Unica manera de sacar al sistema de su actual estancamiento.

A lo largo de la historia se ha concebido al hombre como activo y a la mujer
como pasiva (aunque ironicamente hayamos trabajado el doble, iy lo sigamos
haciendo!). Se nos ha dicho que la politica no importa, que lo realmente impor-

y
tante es lo que nosotras hacemos, cuidar de nuestras familias; y con el anzuelo
de nuestra supuesta bondad y belleza nos han encerrado y nos hemos dejado
encerrar.
Cuando una manda y lo que manda surge de la certeza de que es lo mejor ou E EEE

paratodos, no deberia avergonzarse de ello. Si somos las capitanas de nuestros
hogares deberiamos organizarlos abiertamente nosotras mismas para que el

La subordinacién

trabajo resulte equitativo; no deberiamos esperar a que surgiera esa iniciativa que hemos

de nadie més. padecido las
mujeres nos

Las fortalezas femeninas siempre han sido las mismas: comprension global, ha pet]udlc ado

intuicién, empatia, y sobre todo, el cuidado de todo aquello que es vital. a tod O 8, ha

Las debilidades siguen siendo dos: la idealizacién del amor y de los hombres. deteriorado

Hemos supuesto que bastaba con ser querida, que enamorarse y tener hijos nuestras

daba sentido a nuestras vidas, y que nuestro orgullo podia basarse en nuestra sociedades Yy ha

bondad y belleza. Hemos supuesto que ellos eran més fuertes y mas valientes, boicoteado nuestra

que sabian mas y que nos iban a proteger a nosotras y a nuestros hijos de todos cap acidad de

los males. amar

Hemos delegado en ellos y hemos querido ser como ellos, pero debemos pre-
guntarnos qué significa ser “femenina” y cudl es nuestro verdadero orgullo
cuando lo estamos siendo. Tenemos que aprender a salir y les tenemos que
ensefar a gobernar.

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
Y MEDICINAS ENERGETICAS
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MCCARTHY
OMDS ESTRELLAS

TR —— La astrologia es la sabiduria de las estrellas. Es una ciencia mistica y anti-
cxtrellas gua, una herramienta poderosa para descubrir nuestro verdadero ser en
este mundo salvaje.

Interpretar nuestra carta natal nos permite aprovechar nuestros dones y
conciliarnos con nuestras debilidades. Podemos entender mejor nuestra
forma de pensar, de actuar, como nos relacionamos y codmo amamos.

Nuestro Sol nos aclara lo que nos aporta felicidad y vitalidad, nuestra Luna
desvela nuestra naturaleza emocional méas profunda y lo que nos satisface,
nuestro Venus nos cuenta cdmo son nuestros valores y nuestras relaciones,




y nuestro Marte sefiala lo que nos impulsa y las energias que nos estimulan.
La astrologia nos ayuda a conectar de lleno con todo nuestro potencial.

Sean cuales sean nuestros motivos para explorar la astrologia, ésta se
puede convertir en una herramienta poderosa para la autoconciencia.
A medida que aprendamos este arte cosmico, este lenguaje, podremos
convertirnos en nuestros propios guias y desarrollar nuestra verdadera
naturaleza.

"La astrologia es un lenguaje. Si entiendes este lenguaje, el cielo te hablard.”
Dane Rudhyar

La mitologia es fundamental para el ser hu-
mano. Hace que los sentimientos dispares, los

La astrologia

pensamientos erraticos y los sucesos fortuitos se puede
cobren sentido. Sin estas historias nos desvia- convertir
riamos de nuestro proposito vital, deambulando en una
por la vida a trompicones de forma irracional. .

La astrologia es una practica antigua de mitolo- herramienta
gia sistematizada que esta conectada con las es- pOd'erosa'
trellas. Como tal, nos proporciona un mapa para Ppara la
navegar mejor por nuestras vidas, infundiéndo- autoconciencia

les magia, sentido y mayor autoconciencia.

La astrologia también es un lenguaje. Al aprender el lenguaje del cielo, po-
demos estar en comunion con los planetas y las estrellas, y asi descifrar
mensajes importantes acerca de quienes somos.

Las estrellas nos hablan y la astrologia nos ensefa a escuchar.

En numerosas ocasiones me he preguntado cémo pueden los sincronismos
cOsmicos revelar nuestra naturaleza de forma tan exacta. Después de leer
innumerables cartas planetarias he comprobado, una y otra vez, el poder
y la utilidad de esta practica. La astrologia nos proporciona una continui-
dad dentro de lo impredecible que es la vida. Expande nuestra consciencia,
mejora nuestras relaciones y revela los talentos que podemos ofrecer al
mundo.

La astrologia es mucho mas que nuestro signo solar. Muchos de nosotros
s6lo nos hemos acercado a la astrologia al leer nuestro hordscopo en pe-
riddicos y revistas, donde se nos dice, por ejemplo, que los Escorpio somos
intensos y manipuladores, los Virgo, tensos y neuréticos, y los Cancer, mal-
humorados y excesivamente sensibles.

L&\ BIOTIRA f J
Deads 1070 / o S o
CURSO DE REEDUCACION ALIMENTARIA

Jueves 9, 13 de mayo, 6y 20 de junio
D 1800 & 21:00h

“Aprende hibitos saludables
Para Conkeguin ¥ manlenas
T peia deal”

| ..ﬁ

SIGUENGSI

Pt bl i Poato b Pliarsir - B v R nbngi st
Inlormacbin yresarras atisdadeigldion ks e

Nuestro Sol
nos aclara

lo que nos
aporta felicidad
y vitalidad,
nuestra Luna
desvela
nuestra
naturaleza
emocional mas
profunda

AULA DE ESTUDIOS LA BIOTIKA

MODULO BASICO DE FENG SHUI
Wiermes 24 de mayo, 7, 14 y 21 de junio
D BE:DEh a 212000

“Trabajar tu dpacio con ol Feang Shui
e ayucha a Nuir con armania
¥ afraar la energls poiitive & tu vida"

lrvs il geier; S Tasar CFurn
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B informacidn en www. labloriha.oes
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Leyendo
nuestra carta
natal podemos
aprender a
aprovechar
nuestros dones
y conciliarnos
con nuestras
debilidades

“» ¢Cémo no vamos a sentirnos limitados si nos creemos estas descripciones

reduccionistas y simples de quiénes somos? La astrologia tiene muchas mas
dimensiones.

Cuando miramos nuestra carta natal -el mapa lnterpretar

del cielo en el momento en el que respiramos

por primera vez- descubrimos que aparecen nuestra carta .
multiples planetas ademdas de nuestro Sol y natal nos permlte
nuestra Luna. Cada planeta representa una fa- aprovechar

ceta distinta de nuestro caricter, nuestras ten- iUestros dones
dencias y nuestro potencial. Al ir aprendiendo y conciliarnos
sobre nuestros planetas vamos descubriéndo- con nuestras

nos continuamente y desvelamos cémo pode- debilidades

mos vivir de forma mas plena.

¢Cudles son nuestros talentos naturales? éDénde nos encontramos obsticu-
los continuamente? ¢Cuales son las claves para nuestro crecimiento espiri-
tual? La astrologia nos ayuda a responder estas y mas preguntas. Los mitos,
los arquetipos y las historias conectadas a nuestras posiciones planetarias
nos ayudan a dibujar nuestra alma, tejiendo un profundo e intenso tapiz con
nuestra personalidad y nuestras predisposiciones.

Leyendo nuestra carta natal podemos aprender a aprovechar nuestros dones
y conciliarnos con nuestras debilidades. Podemos entender mejor nuestra
forma de pensar, de actuar, cbmo nos relacionamos y como amamos. En
resumen, la lectura de cartas revela como lograr la comprension, la satis-
faccidn, la aceptacion y la alegria. Nuestro Sol nos aclara lo que nos aporta
felicidad y vitalidad, nuestra Luna desvela nuestra naturaleza emocional méas
profunda y lo que nos satisface, nuestro Venus nos cuenta c6mo son nues-
tros valores y nuestras relaciones, y nuestro Marte sefiala lo que nos impulsa
y las energias que nos estimulan. En resumen, la astrologia nos ayuda a co-
nectar de lleno con todo nuestro potencial.



Esta es una lista de los planetas y sus areas de influencia en nuestras vidas:
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Conocer nuestros planetas nos ayuda a alimentarlos de forma consciente y a
acercarnos mas a nuestra esencia, sin descuidar ninguna faceta de nosotros
mismos. Si sabemos, por ejemplo, que nuestro Sol cae en Libra, reconoce-
remos nuestra necesidad de perseguir cualidades de Libra como la belleza,
el amor y la paz para sentirnos alegres y vivos. Si nuestra Luna cae en Leo,
sabemos que debemos alimentar periédicamente nuestros deseos leoninos
de afecto y adulacion para sentirnos realizados. Y si nuestro Marte estd en
Géminis, sabemos que nos sentiremos enérgicos si nos dedicamos a activi-
dades sociales e intelectuales.

Sean cuales sean nuestros motivos para explorar la astrologia, ésta puede
constituir una poderosa herramienta para la autoconciencia.

A medida que aprendamos este arte cosmico, este lenguaje, podremos con-
vertirnos en nuestros propios guias y desarrollar nuestra verdadera natura-
leza. La astrologia nos proporciona un nexo entre el mundo terrestre y el
astral, el poético y el cientifico. Jugar con este sistema astral antiguo y logico
nos abre portales a la sabiduria y al alma, entrelazando de una manera pre-
ciosa los mitos, los cuentos, la magia y el poder de la adivinacion.
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Mayo

1 Miércoles

N0 ULTRAIZQUIERDA,

L0 DEBIL DE LA NUEVA ERA DE ACUARIO;
SI VIDA, LO FUERTE DE LAS 12 ERAS;
1ZQUIERDA ¥ DERECHA MODERADAS
Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

T1. 636 767 335

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

Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

4 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 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

6 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

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

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes
Centro de Yoga Sivananda Vedanta

8 Miércoles

SERVICIO DE CURACION

PERSONAL ¥ PLANETARIA
"VIGILIA DE LAS HORAS DE JESUS":
InCLUYe CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

TRABAJANDO
€MOCIONALMENTE.

PRACTICA SOLTANDO LASTRES
Hora: 18:30

Lugar: Ecocentro

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

miércoles

Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

9 Jueves

SHOWCOOKING REGULA

TU PESO Y GANA SALUD CON
SUPERALIMENTOS™

Hora: 17:00

Lugar: La Biotika

*Actividad gratuita si gastas 5€ en
Ecotienda La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

MUJERES LIBRES, PUEBLOS QUE AVANZAN.
ERPERIENCIAS DE MUJERES €N LA INDIA
RURAL.

Hora: 18:00

Imparte: Fundacién Vivente Ferrer

Lugar: Ecocentro

MEDITACION

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

SUPERVISIONES €N TERAPIA FLORAL
Hora: 20:00
Lugar: Seflor

Necesaria inscripcion T1. 615 514 008

Centro Cultural

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

Centro

de meditacién

de Self-Realization
Fellowship

C/ Dr. Federico
Rubio y Gali, 73

T1. 678 906 005

10 Viernes

TALLER MEDITACION

Hora: 19:30

Todos los viernes

Imparte: ADASEC

Lugar: Centro de mayores de Villanueva del
Pardillo C/ del Cafio 1

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

11 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 62615 26 88

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

12 Domingo
MEDITACION

Hora: 18:00 y 3 17:30 Todos los domingos
Lugar: Self-Realization Fellowship

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS ¥ FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

13 Lunes

REGISTROS AKASHICOS COMO
HERRAMIENTA DE CONOCIMIENTO
PERSONAL ¥ EvoLucion

Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo

Lugar: Ecocentro

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes
Centro de Yoga Sivananda Vedanta

15 Miércoles

SERVICIO DE CURACION

PERSONAL ¥ PLANETARIA
"VIGILIA DE LAS HORAS DE JESUS™:
INCLUYE CANCIONES ¥ ORACIONES

Hora: 18:00 .
Lugar: C.C. Saint Germain

Centro Hare
Krishna

C/ Espfritu Santo, 19
Local

TL. 91 521 30 96

Centro de
Yoga
Sivananda
Vedanta

C/ Eraso, 4

T1. 91 361 51 50

16 Jueves

MEDITACION

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

SOY UN SER INFINITO

CON INFINITAS

POSIBILIDADES

Hora: 19:30

Lugar: ADASEC

Imparte: Irmgard Radefeldt
Confirmar asistencia TI. 683 407 410

17 Viernes

CONSULTAS GRATUITAS DE I CHING, FENG
SHUI*

Hora: 17:00

*Actividad gratuita si gastas 5€ en
Ecotienda La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

18 Sabado

EVOLUCIGN 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

19 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

20 Lunes

PROFUNDIZANDO €N LOS
REGISTROS AKASHICOS COMO
HERRAMIENTA

DE conacimeinTo

Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

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



CLASE DE ASANAS,

PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

22 Miércoles

SERVICIO DE CURACION
PERSONAL ¥ PLANETARIA
"VIGILIA DE LAS HORAS

DE JESUS™: INCLUYE CANCIONES
¥ ORACIONES

Hora: 18:00
Lugar: C.C. Saint Germain

€L PROVECTO SENTIDO DE
LOS PADRES Y

L0S CICLOS 810LOGICOS
MEMORIZADOS

Hora: 19:00

Imparte: Juan José Hervas
Lugar: Centro Rilim

VIVENCIA ESENCIAL,

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

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

23 Jueves

LA TECNICA METAMORFICA. LIBERA
PATRONES ¥ MEMORIAS 0BSOLETAS
Hora: 18:00

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

MEDITACION

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

GAIA AL SERVICIO DE LOS SERES
CONSCIENTES

Hora: 19:30

Imparte: Juan de la Cruz

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

LA ESCUCHA ACTIVA
Hora: 20:00

Imparte: Rosa Medinilla
Lugar: SEFLOR

24 Viernes

CHARLA SOBRE

"AMA TODO LO QUE ERES”

UN VIRJE HACIA TU INTERIOR, PARA
DESCUBRIR QUIEN ERES ¥ ASUMIR EL PODER
DE TU SER.

Hora: 19:30

Imparte: Vanessa Ferrer

Lugar: Ecocentro

25 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

26 Domingo

MEDITACION
Hora: 10:00 y 3 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: 13:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

21 Lunes

LOS REGISTROS AKASHICOS
HERRAMIENTA PARA PADRES
Hora: 18:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

29 Miércoles

SERVICIO DE CURACION
PERSONAL ¥ PLANETARIA
"VIGILIA DE LAS

HORAS DE JESUS": INCLUYE
CANCIONES ¥ ORACIONES
Hora: 18:00

Lugar: C.C. Saint Germain

30 Jueves

MEDITACION

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

ELCAMIND

DEL CORAZON ¥

LAS ESENCIAS FLORALES
Hora: 20:00

Imparte: Juan José Hervés
Lugar: SEFLOR

31 Viernes

CHARLA CON MARTA CELA
SOBRE EL LIBRO "LAS 69 CLAVES
PARA UNA RELACION DE PAREJA

SALUDABLE"

Hora: 19:30
Imparte: Maria Jose Trillo
Lugar: Ecocentro

Junio

184bado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA
UNIVERSAL

Hora: Confirmar asistencia
T1. 626 15 26 88

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

2 Domingo
MEDITACION

Hora: 18:00 y 3 17:30 Todos los domingos

Lugar: Self-Realization Fellowship

MEDITACION €N SILENCIO,

MANTRAS ¥

FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 19:00 Todos los domingos

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

3 lunes

CLASE DE ASANAS,

PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

5 Miércoles

N0 ULTRAIZQUIERDA,

L0 DEBIL DE LA NUEVAERA

DE ACUARIO; SI VIDA,

L0 FUERTE DE LAS 12 ERAS;
1ZQUIERDA ¥ DERECHA MODERADAS
Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

TI. 636 767 335

CONSULIA
LA AGENDA
DE CURSOS

%
HUMANOG

ESPACIOHUMANO.COM

La Biotika

Aula de estudios
C/ Leén 37

12 planta

T1. 91 429 07 80

Escuela
Internacional
de Escucha
Craneal Laloux
C/ Abada 2
Planta 2° 8 izq
T1: 636 405 128

Espacio
Organico
Carretera

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

T1: 91 657 25 15

Salmah,

centro de oncologia
integrativa

C/ Ntfiez

de Balboa, 42 bajo
T1. 911 367 694

La Biotika
Restaurante

C/ Amor de Dios
Ntmero 3

T1. 91 429 07 80

Seflor

C/ de las

Maldonadas, 6

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

Escuela Encuentro
C/ Doctor
Cortezo, I7-2

T1. 646 895 014

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

a3
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U"MU untura

CENTRO SOL ¥ LUNA
T1. 91544 98 21

Aromatera
PALMIRA POZUELD
TI. 659 065 356

Astrologia
CONCHITA CARRAU
Tl. 625 54 70 50

Atlas Profi
DAVID VIiiéS
7191522 5416

Ayurveda
BHARAT NEGI
1. 600 720 357

HARIT AYURVEDA
T1. 915 345 755

CENTRO ESTUDIOS AYURVEDICOS
6212030 21

Biodanza
€SPACIO ENCUENTRO - SANDRA DE RIVAS
TI. 633 296 978

BEATRIZ PALOMARES
T1. 627129 373
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LA HOSPEDERIA

DEL SILENCIO (CACERES)
eco@ecocentro.es

CASA DE REPOSO LOS MADROAOS,
(casTeLLON)

11964 76 01 51

\jm‘ﬂn}uﬂt I

3contico
T1. 911 367 694

Constelaci ares
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HUEVAS COMSTELACIONES
FAMILIARES

- Talieres de meda dia

- Talisres indendivod fin de LEmana
- FORMACICON pars ner consislador
CRISTINA CACERES MANGAS

T 554 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

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

Chi Kung/(
JANU RUZ
T1. 656 676 231

Desarrollo|
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Taium Revcancia
“En busca de la felicidad™
FFa—
B L v del Py, bigine

Fin dp semana oo

CURSO ACELERADO DE EVOLUCION
T1. 626 15 26 88

VIVENCIA ESENCIAL
TI. 683 407 410

Lﬂ,\ [etica
COOK AND RELAK
lacacinaalternativa.com
SERGIO GARCIA CALVILLO
TI. 635 856 021

PAULA VAZQUEZ - NUTRICOLES
paulavazsot@gmail.com

ROSA & INDIA
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LA MAGDALENA DE PROUST
C/ Bravo Murillo 54, 1. 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

F;‘J nidad
GUADALUPE CUEVAS
T1. 615 519 703

METODO AVIVA
71638 4373 89

Eoctilidad
Fertiligad

FERTILIDAD EMOCIONAL
T1. 633 812 344

[ [I‘;;[uﬁﬁ\:.f*:w |

INSTITUTO AVANZADO DE
SALUD HouISTICA

T1. 911995 089

brafotera

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
¥ MEDICINAS ENERGETICAS
19153218 35

[H]]\\{J’\\\‘i\: (d|

INSTITUTO AVANZADO DE
SALUD HOLISTICA

T1. 911995 089

Hipnosi resiva
CENTRO FLOR DE LIS - MARTA CELA
1.629 65 96 28

Kogo
NATACHA DE CORTABITARTE
TI. 667 297 936

Uj‘\\\u@g’fm

€L ALMAZEN NATURAL
T.9178177 60

Hu‘shgfmwm[ i
ESCUELA DE VIDA
MARIA ROSA CASAL
T1. 695 309 809

LA BIOTIHA
T1. 91429 07 80

ESCUELA SALUD ZEN - THIKI SOTO
T1.6461713 01

MASAJE CALIFORNIAND
SELE ALIUAN
T1. 622130 782

Meditacion

ANA MORAL - MEDITACION
T1. 693 863 216

ADRIENN BELICZKY
T1.638 4373 89

Nutricion

TERESA PELAEZ
T1. 91400 89 53

\:h\ijU(i\u:w I
ISIDRO ¥ MARQUEZ
T1. 91128 86 86

DRA. CECILIA LEON
T1.91128 56 15

‘,”L"E”‘H”‘J ‘[| [

SALMAH, CENTRO
0NCOLOGICO INTEGRATIVO
T1. 911 367 694

EUTIQUIANO ENDJE
T1. 686 101 589



Pedagogia

KULTURD HATURA
Partio anarkista modora,
ekologia kaj naturista,

M militoj kaj ad lerorisma,
je= logo de pace, celaj '

d e

kaj rimedo] moderal;
hata jego

darma, baki, raja kundalini,

CULTURA NATURAL
Partido anarkista no violents
ecolbgico y naturista,

HNo guerras o Lernorismo,
sl ley de paz, fines

-

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

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

pML

INSTITUTO POTENCIAL HUMANO
TI. 91533 52 90

INSTITUTO ESPAAOL DE PAL
T1. 685 88 35 32

Psicologia

3CONTIGO TI. 911 367 694
TERAPIA HOLISTICA 1. 659 518 197

Reflexologia Podal

CARMEN BENITO
TI. 696 052 842

Registros Akashicos

MARIA JOSE TRILLO
T1. 696 078 626

Registros Akashicos

REGISTROS AKASHICDS:
CONENIOM CIELD TIERRA
Lctiitad infead ke
CaraRrasChris 0N CLETD S8 CLa0
FoeTac ¥ TalA

Sandra Arglelles

£19 321732

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
1191657 2515

LA BIOTIKA
T1. 91429 07 80

T %1 &6 P06 - ET5 500 050

SOFROLOGIA
TRAMSPERSOMAL
: y

692 100 816

PSICOLOGA
Comnras 605 D00 BOS

Tar Cot «xm e

ESCUELA DE CULTURA TRADICIONAL
CHINA CHAN WU
T1. 914131 421

Ta0

MANTAK CHIA EN MADRID
T. 686 586 505

Terapia Floral

Prevenir enfermedades
Conservar la salud
I rierra Soapslana.

Wi Concientiassancial com
Femando Sanchez
T, 646 201 237

‘Tarapia Sacocranesl

CENTRO AILIM
T1.91777 66 72

TRCD

LAF RELAGHIAER ARDRIGAR: COMD

Vacaciones
VACACIONES DESCONECTA
1. 619 718 932

DEPURA 1BIZA
depuraibiza.com

ESCUELA DE YOGA HERALA
T1. 656 34107

Yoga

A

FORMECICN PROFESORES

YOGA INTEGRAL

J'IJ!I- l'il mnm
b

Bl ogoimas
e R
'I-'l!ﬂlﬂ-ﬂl-

SHADAK, RAMIRO CALLE
T.914352328

SIVANANDA Y0GA
T1. 91 361 51 50

0Mm GANESHA Y0GA
T1. 916 475 660

Verano

® Warings Especisl Vaccionel
# | - Dnvio 20 de Maye

* 1 - Emvidy 20 ¢ Jumla
« 3 - Fvig 10 32 Julio

E'Epﬂa.lﬂ.al.lﬂ&ﬂﬂ COom

CONSULTA
LA
AGENDA
DE CURSOS
EN NUESTRA

WEB

ESPACIOHUMANO.COM/
AGENDA

FSPACIO

HUMANO
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espaciohumano.com

Guia del bienestar

Ventas - Alquileres - Traspasos

VENTA DE ESPACIO SITARA, PARCELA DE
TI44MZEN €L ESCORIAL, 200 MZCONSTRUIDOS.
SALA OCTOGONAL CON LUZ CENITAL Y CASA
DE 2 PLANTAS, TODO €N MADERA. CASA
AUKILIAR DE 0BRA. JARDIN AUTACTONO.
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)

Lo DL HERATOL

H'-'I.?f-ﬂ.-
Ciflyals 85 TL 71 309 13 82
bl deygircd@ornad com

Comirg de Terapias g Wenguroia

ALOQUILA:
« Salas de 20, 25, 50 m’®
« Despachos

i Goya, B3, juraa Corte inglés

Bl S i VT i
Tel: §FL11200L FEPRL 10

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

ALQUILO DESPACHO TRANQUILO ¥ LUMINOSO
€N ZONA GOYA RETIRO. TL. 609 889 557

€L ATICO ALOUILA

SALADE4O MEN

CALLE FRANCOS RODRIGUEZ 47
91 450 35 07

691 480 916
CENTROELATICO.0RG

Mujeres libres,
pueblos que
avanzan

'
' Hazte sociofa

SR
[}

= Mailings Especial Vacaciones
* | = Envio 20 de Mayo
=2 - Envio 20 de Junko
* 3 = Envio 10 de Julio

HOMAN® TRANG
TL 640 29 79 04
contacio®espaciohumano com
E‘S'{Jﬂﬂmhumdnﬂ.'ﬁ{}m

apifers. khred org

==

ESPACED,
AlKang

Mensajes

Estoy solterg, tengo 63 afios y me
gustaria hacer amistad con mujeres
relacionadas con temas de |3 revista
para una bonita amistad. Me gusta Ia
parapsicologia. Mo vivo en Madrid.
Telf. 653 210 133

"PASEANDO POR MADRID". Actividad
gratuita. Visita y conoce con nosotros
esta bella ciudad. Recorridos urbanos,
manumentos, palacios, museos,
parques, exposiciones, muesos,
anécdotas curiosas, leyendas...
informacion: mgd365@gmail.com

Tertulia dominical, para personas de 50
afios en adelante. La finalidad es
conocernos, hacer nuevas amistades y
charlar sobre temas de interés general
que se propondran entre los
asistentes. ACTIVIDAD GRATUITA, sdlo
pagas lo que consumes.

+ info:: mgd365@gmail.com

Somos un grupo mixto de Madrid entre
65 y 75 afios que nos reunimos una
vez por semana, todas los viernes no
festivos 3 las 19 horas, donde
debatimos un tema , muchas veces
relacionado con el amor y con los
sentimientos profundos del ser
humano y hacemos otras actividades.
Si estds interesada o interesado
llamame y te informo, sequro que
encontrards amigos y amigas y lo
pasaras bien.

Teléfono: 619279103. Jose

¢Qué es el amor verdadero? Si quieres
profundizar en el conocimiento y la
exrperiencia del amor verdadero a uno
mismo, a los compafieras, a la familia,
3 la pareja, 3 la sociedad, 3 la
naturaleza, al universo, nos reunimos
el 2° sabado de mes a las 17,45 h.
Ronda de Segovia, 50

Madrid (Metro Puerta de Toledo).
Pagina encuentrosconelamor.es/
correo info@encuentrosconelamor.es
Telf. 699 502 139

{Quiere§ enviar un
Meﬂsa:\e al tablén de
anuncjof?

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,
guardaremas los mensajes
recibidos para el mes
siguiente.




ISMART FEEDBACK]

]. Rodriguez,

R, Rodriguez, N. Vico
LID

Smart Feedback tiene el propésito
de hacer de las conversaciones una
posibilidad para el desarrollo de

las personas, tanto si hablamos de
talento en el ambito profesional y
académico, como si nos referimos a
nuestro entorno mas personal, como
la familia o el grupo de amigos.

Refleja la apertura, el amor y

el sentido del humor que el autor
siempre desprende. Contiene
muchas de las ensefianzas favoritas
de Mooji, asi como orientaciones
claras para llevar a cabo la
autoindagacién. La autoindagacion
es como mirarnos en el espejo y
reconocer nuestro rostro atemporal.

DE LOS ANGELES
Maria Elvira Pombo
LICIFRNAGA

Con el cuerpo sentimos, con la
imaginaciéon volamos, con la mente
comprendemos y con el espiritu
trascendemos. Este libro es para
trascender, para cultivar la parte
esencial de todos los seres humanos
que nos permite encontrar un
proposito en la vida, descubrir nuestro
don Unico y cumplir una mision.

i 1%
GENTE FELIE

L.OS 88 PELDANOS
DE LA GENTE

[FE]

Anxo Pérez

PLANETA

Los 88 Peldafios de la Gente

Feliz es el libro con mayor impacto
para tu felicidad que leeras jamas.
4Por qué? Porgue contiene la
formula para eliminar cualquier

tipo de sufrimiento o amargura

de tu vida, explicada mediante 88
pasos (Peldafios) que representan el
secreto n° 1 para una vida feliz

RESPIRAR LA VIDA
Dan Brulé
URANO

Este manual retine afios de

estudio y entrenamiento para que

el lector pueda experimentar de
inmediato las posibilidades que esta
técnica ofrece al cuerpo, la mente y
el espiritu: gjercicios para aumentar

la longevidad y desintoxicar el
organismo; propuestas para desatar la
creatividad ...

[POLITICOS
ISACERDOTES)]
Osho

KAROS

Osho nos invita a examinar la
profunda influencia de la religiéon

y la politica en la sociedad v,

en particular, en nuestro mundo
interior. Desvela que hemos
interiorizado y adoptado como
nuestros los valores y sistemas de
creencias de los «poderes facticosy,
encasillandonos y aprisionandonos.

ibro

espaciohumano.co

ADRE LUNA

FElisa Ancori
LUNWERG

La luna ha ejercido fascinacién
entre los seres humanos, que la han
venerado en culturas a lo largo y
ancho del planeta. Todo ello y mucho
mas nos lo cuenta la insuperable Elisa
Ancori, duefia de un lenguaje artistico
singular, solo comparable en poesia 'y
misterio a nuestra Madre Luna, vientre
de historias.

‘iDiB0JALD!

— e
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DIBUJALO!
F. de Pablo, M. Lasa
LID

Innova, crea y comunica de
manera visual presenta el dibujo y

el pensamiento visual como una
herramienta de trabajo, que se adapta
a cualguier entorno, capaz de inspirar
nuevas formas de crear, comprender
y comunicar. Te invitamos a buscar
un hueco para practicar y descubrir el
poder de tus dibujos.

ILAS CUEVAS DE
HAYDRAHODAHOS

Salim Barakat
KARWAN

En Haydrahodahés el hastio
arrastra a Zioni, el principe déspota
que los gobierna, a infringir el pacto
mas sagrado entre sus subditos.

Un desconcierto se aduefiara de los
centauros Hodahos y dejaran de sofiar
poco después de que el principe
ordene que cada mafiana una pareja
debera revelarle un suefio.

a7
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MANTRA, SOUNDS INTO SILENCE

Este film dirigido por Georgia Wyss es un viaje interior
y, al mismo tiempo, un movimiento mundial. Mantra. Sounds
into silence muestra cun efectivos pueden ser los sonidos ar-
moniosos en nuestro mundo ruidoso de comunicacién ininte-
rrumpida. En busca de comunidad y conexion, miles de per-
sonas en todo el mundo estan recurriendo a un antiguo tipo
de reunién humana: el canto comunitario. Una de las formas
de este fendmeno, el llamado ‘Kirtan’, implica cantar mantras.
Originada en la India, esta forma tradicional de canto se utili-
z6 por primera vez en Occidente como fondo musical para las
clases de yoga. Pero su poder es tal que ahora se ha extendido a
un piblico mucho mas amplio, hasta el punto de haber conse-
guido nominaciones a los premios Grammy algunas de sus estrellas como Deva Premal &
Miten, Krishna Das, Snatam Kaur, Jai Uttal y Dave Stringer.

Estreno 5 de mayo 19:30h en el Circulo de Bellas Artes con posterior canto. Otras
sesiones con posterior canto los dias 24, 25 y 26 de mayo.

Para ver el trailer se puede acceder aqui: https://www.mantramovie.com
wwu.reservaentradas.com/sesiones/madrid/circulobellasartes/mantras-sounds-into-silence/779
*Compra de entradas anticipada disponibles online. 7€ 6 55€ (reducida).

]
EVENTO
FESTIVAL DE YOGA: LA UNIDAD DEL SER

22 a 26 de mayo. Clases de yoga, conferencias sobre filosofia y melodias de
sabiduria oriental con mitsica en vivo. Un concierto y cuatro recitaciones musi-
cales gratuitas. Con Sri Venugopal Goswami, Vrindavan, norte de la India.

6O

Si atin no nos sigues buscanos en Face-

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta - wwuw.sivananda.es

+ info: T1. 91 36151 50
|
ESPACIO HUMANO EN REDES SOCIALES

SORTEOD ABRIL

En el mes de abril hemos sorteado

libros para Celebrar el Dia del Li-
bro el pasado 23 de abril entre los
seguidores de Espacio Humano en las
redes sociales: Instagram; Facebook; y
Twitter.

ATy

mndu online de
productos
eﬂégmus 100%
certificados

'. ey

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

&

‘f_,_

Eodo®coOnline

O WWW, !ndnemunlmn.mm

FERIAS
BIOCANTABRIA

Il Feria de productos ecoldgicos, vida sana y
consumo responsable. 3, 4 y 5 de mayo en el
Palacio de exrposiciones de Santander.

BIOCULTURA BARCELONA

feria de Productos Ecoldgicos y Consumo
Responsable.
9,10,11 y 12 de Mayo de 2019 en el Palau Sant Jordi

OFERTAS

BUSCA EL ANUNCIO PARA + INFO

TODOECOONLINE.COM
10% de descuento con el codigo "ESPACIO HUMAND"
Consiguelo en: todoecoonline.com
HARIT AYURVEDA SALUD
15% de descuento en productos Ayurveda con el cupdn
"ESPACIOAYURVEDR"
191534 57 55 - ayurvedasalud.com
CENTRO AILIM
Sesidn de terapia de sonido y cromoterapia
*1h 30 €:29177766 72
COFENAT
25% de descuento en |3 cuota anual de socio
291314 24 58
K060
Gratis un diagndstico de Ia piel personalizado 667 297 936
ECOCENTRO
10% de descuento directo en todas tus compras online con el
codigo "0105", solo hasta el 31 de mayo 91 553 55 02

de descuento
con el eodigo ESPACIO HUMAND

"an conpeos upesriones 0 51
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Masaje ayurvédico completo de Vilido por una sola vez en los | Tu compra consciente, facily

alta calidad. restaurantes sin moverte de casa.

Por terapeuta nativo hindi de | hasta el 31 de mayo, Frutas y verduras frescas.
Padmasana Center excepto comidas en el Bio-bufe. Alimentacién envasada,

Para compras superiores a Pmﬁ%’:}g@%ﬁ;ﬁ%ﬁ_ yia Cosmética certificada.

~ 300e Si no la tienes te la hacemos en Herbolario.
realizadas por un cliente el momento. 51 no encuentras algin producto,|
en el mismo dia. "\ Promocion no acumulable. J \contactanos y te lo resolvemos. /

'|I i l =

prumu:ll.'-:nﬁ en tienda djgitu] '

Para iﬁuene-s menores
de 30 afios.
-10% en nuestras en todas tus compras.

tiendas y restaurantes.
Uso exclusivo S56lo hasta el 31 de mayo.
para el titular de |3 tarjeta. Usa el codigo: 0105
Imprescindible presentar un
documento de identidad.

ecocern

Ploneras desde 1993 | Madrid, Baleares, Ciceres, Ledn

Fermadion ¥y Sol=lailas] Chiri Aciign o f

wWWWwW.ecoceniro.es - @@ @'@



	3-5 Sumario-OK3
	6
	10-13 Palmira
	14-15 Atlas
	16-17 CarmenBenito
	18-21 Cofenat
	22-25 Janu
	26-27 Receta
	28
	32-33 Sivananda
	34
	38-41 MariaPNL
	42-43 Salmah
	44
	46
	48-51 Astrologia
	52-53-conferenciasOK2
	54
	57 Libros
	58 NoticiasOK2
	Cubierta240

