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Planes de Verano

Os presentamos la revista de Junio con muchos articulos interesantes
y practicos, de nuestros colaboradores que invitan a reflexiones
siempre necesarias para nuestra vida. La pareja, la operacion bikini, el
mito de la felicidad, consejos practicos del oste6pata Eutiquiano Endje
para cuidar nuestro cuerpo, el cambio, la violencia de nuestra
sociedad, elevar nuestra energia con Tao... Esperamos que encuentres
algo de valor para ti.

Entre las reflexiones que nos han surgido est4 el de la gestion de las
expectativas, a las que nos enfrentamos muchas veces ya sea a la hora
de las relaciones personales, de una sesion de meditacion o de un
curso. A veces “pedimos peras al olmo” o surgen problemas de
comunicacion y coherencia entre lo que queremos y lo que decimos/
pedimos; o depositamos en el otro una responsabilidad (hacernos
felices) que no le corresponde, que es nuestra. En otras ocasiones la
impaciencia y los prejuicios nos hacen querer resultados ya 'y del
modo en que queremos, sin estar verdaderamente abiertos al proceso,
a conocer al otro o a la experiencia, y a lo que podemos aprender.
Todo ello nos causa dolor, sufrimiento y nos impide ser feliz.

¢No os ha pasado alguna vez que algo te desilusiona al principio
porque no era cémo la habias imaginado, pero al final resulta incluso
mejor? Dejemos que la vida nos sorprenda un poco...

Estamos en Junio y con las vacaciones a la vuelta de la esquina. Si ain
no tienes planes te sugerimos que consultes el Especial Vacaciones
que os hemos preparado donde encontraras propuestas variadas e
interesantes para estas fechas tanto para ir sol@, con amig@s o en
familia.

El equipo de Espacio Humano
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EL PODER SANADOR DE
LAS PLANTAS DEL PIRINEC

Contemplar estas plantas en su entorno natural es una experiencia
unica. No s6lo necesitan condiciones especiales de luz, altura y aguas
vivas para crecer sino también requieren tierras ricas en minerales,
especialmente en silicio, mineral abundante en las tierras del norte a
diferencia de el sur y centro de Espafia, mas rico en calcio.

PALMIRA POZUELD Estas plantas nos ofrecen lo mas puro y sanador de la naturaleza, ya
que al habitar en regiones de altura estin protegidas por la nieve gran
FARMACELTICA NTURITA e del i

palmirapozuelo.com
Vamos a destacar algunas, especialmente aquellas que no es comuin
encontrarlas en lugares de menor altura o mas al sur.



ABETO (ABIES ALBA) Y PINOS

Abetos y pinos tienen propiedades en muchos casos similares. De
ellos se utilizan las aciculas, las yemas ricas en resina, el destilado de
las aciculas (aceite esencial de abeto o de pino), la resina y la tremen-
tina que de ella se obtiene.

Su accién terapéutica se centra especialmente en las afecciones res-
piratorias donde ejerce una accién balsamica, antiséptica y expecto-
rante con indicaciones en diferentes procesos bronquiales y catarrales

que cursan con mucosidad, tos facilitando la

Fl Edelweiss expectoracion y su resolucion.

.O flor de las En uso externo se ha utilizado mucho en
neves es.una problemas articulares y reumdticos ejer-
planta atilen  ciendo un efecto rubefaciente, bajando la
afecciones inflamacién y el dolor en la zona afectada,
respiratorias a través de diferentes preparados en forma
Y para el de u’nguentos, aceites y lociones. De. ell.o co-
idado de noglan mucho las llam.adas Trementl.nelras o
cu N mujeres de la trementina, que se dedicaban a
la p'l.él. la extraccién de la trementina y otros prepa-
rados con plantas medicinales viajando por
todo el Pirineo catalan hasta la costa llevan-

do sus remedios y conocimientos.

CARLINA ANGELICA

Una de las plantas mas emblematicas de todo el Pirineo y del norte del
pais. Se trata de un cardo sin tallo, de ahi su nombre botanico Carlina
acaulis.

Su aspecto esférico y su color entre dorado y plateado se asemeja a un
simbolo solar, de ahi que también reciba el nombre de “Flor del Sol”
(Eguzquilore en vasco). Esta imagen se refuerza con las hojas verdes
y divididas que la rodean pegadas al suelo. Es tipica verla puesta en
las puertas de las casas de todo el Pirineo y otras zonas del norte de
Espafia, pues esta planta protegia a sus moradores de maleficios, en-
fermedades y malos espiritus.

La Carlina posee cualidades antibidticas, gracias su principio activo

antibioético llamado carlineno u 6xido de carlina. Como otras plantas -

Mlkemito

Taller Prictico de Fitoterapia
15 de bumia

Taller del Solsticio de Yeramo

22 de lunln

INFORMACION E INSCRIPCIONES
www . palmirapezuelo.com

palmeirapeoue | oeRgmes Loom
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Abeto (Abies alba) y Pinos

QUEIII

Laraizdela
Genciana es

un poderoso
amargo, presente
en formulas y
preparaciones para
abrir el apetito

Yy en las recetas
tradicionales de
vermut

Cola de Caballo Genciana

(Equisetum arvensis) (Gentiana lutea)

de esta familia también posee flavonoides y principios amargos, de
actividad diurética, hepatica, aperitiva, digestiva y estomacal.

e Los usos mas comunes de esta planta eran en uso externo para los
problemas de acné y eccema de la piel, por su actividad depurativa.

e Por su actividad antibidtica se ha utilizado tradicionalmente en
cistitis, resfriados, gripe.

oY por su actividad diurética en la gota, edemas, uretritis, retencién
de liquidos, hipertensién arterial.

COLA DE CABALLO
La cola de caballo o Equiseto es el vegetal mas rico en silicio. Ayuda a
reparar y cicatrizar tejidos y fracturas.

El silicio segin la medicina antropos6fica es un mineral que capta la
luz como una antena. El silicio estd presente en gran proporciéon en
nuestros drganos de los sentidos que nos sirven para captar luz y co-
municarnos. También ayuda a mantener en buen estado nuestro tejido
conectivo, ya que es necesario para la formacion del aminoacido hi-
droxiprolina muy presente en el colageno. Ademas, en la intercomuni-
cacion celular también es fundamental el silicio.

Es una planta con gran riqueza en minerales y de gran efecto diu-
rético y depurativo sin hacer perder potasio como otros diuréticos.
Es remineralizante; mantiene en buen estado articulaciones y tejidos,
especialmente piel y cabello.



Su uso ha de se discontinuo por contener alcaloides, aunque en pe-
quefias cantidades.

GENCIANA
Una planta de gran porte e inigualable belleza. Mejor contemplarla
ya que por ser la parte medicinal sus raices, es una planta protegida.

. , llo est4
Estas planta s Su raiz es un, poderoso amargo, 'y por ello esta
f presente en férmulas y preparaciones para abrir
nog olrecen el apetito y en las recetas tradicionales de vermut.
lo mas PUIOY  Actiia como planta inmunoestimulante, especial-
sanador de la  mente indicada en casos de convalecencia.
naturaleza, ya
que al hab’itar ?e utfili'za 61:1 c}zliso? c'ie inapet’enc’ia, c.lispe.psias,
enre glones insuficiencia epatica, atonia géstrica e 1r}tes-
) tinal y se toma para ello antes de las comidas.
de altura estan

protegidas por  oTRAS PLANTAS PIRENAICAS SON:
la nieve gran e Edelweiss o flor de las nieves, una planta
parte del afio  dtil en afecciones respiratorias y para el cui-
dado de la piel, actualmente protegida.
e Epilobio (Epilobium angustifolium),
con especial actividad en prostatitis.
e La Milenrama (Aquillea millefolium), planta muy abundante en toda i
la zona norte de gran accidn cicatrizante, antiinflamatoria y digestiva. ﬁ'

Curso de Plantas Medicinales en Pirineos
- Palmira Pozuelo, farmacéutica herbalista

Del 1 al 7 de julio

(incluye pritica de yoga v meditacion)

659.065.356

palmirapozuelof@gmail.com
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LOS PROFESIONALES DE LA SALUD NOS UNIMOS
EN.LA LUCHA DE LA REGULACION
DE LAS TERAPIAS NATURALES €N ESPANA

ROBERTO SAN ANTONIO-ABAD
PRESIDENTE DE COFENAT

cofenat.es

Hace apenas unas semanas que ha nacido la primera mesa estatal de
salud para promover la regulacién de la medicina integrativa en Es-
pafa. Si, mas de 20.000 profesionales del ambito de la salud, repre-
sentados por once entidades, han unido fuerzas para luchar contra el
intrusismo y la desorganizacion en el Ambito de las terapias naturales,
proponiendo una correcta normativa.

El principal objetivo es dar seguridad a los ciudadanos en materia de
salud, pero también lograr que haya un consenso entre sanitarios y no
sanitarios cuando se trate de Terapias Naturales.

Desde luego para COFENAT, asociacion integrada en la Fundacién
Terapias Naturales y que se encontraba entre las entidades que han
puesto en marcha la mesa estatal, es una gran noticia. Los que lleva-
mos luchando tantos afios por la regulacién de las Terapias Naturales
en Espafa sentimos que nuestra voz ha sido escuchada.



Entre las medidas que se llevaran a cabo esta la creaciéon de una pag
ina web donde se publicara informacién real, cientifica, contrastada
sobre el concepto y la visidon de la salud que abarca la medicina inte-
grativa, siempre en beneficio de los usuarios. Ademas, se difundird y
pondra a disposicién del ciudadano la evolucién de una propuesta de
ley y abrira un espacio para recoger firmas de apoyo a este proyecto.

Por fin, ha llegado el momento en el que todos los que nos dedicamos
al ambito de la salud luchemos juntos con un mismo fin, porque el ob-
jetivo de todos es mejorar la salud de aquellos que acuden a nosotros
y a nuestros centros.

Por fin, se ha tenido en cuenta la libertad
que tienen los ciudadanos para elegir a qué
profesional quieren acudir para sus proble-

Por fin, ha
llegado el

momento ern  mas relacionados con la salud.
el que todos
los que nos Por fin, se ha escuchado a lo que la Organi-
dedicamos al zacion Mundial de Salud (OMS) lleva dic-
. A taminando desde hace mucho tiempo en
ambito de la cuanto a la regulacién del sector.
salud luchemos

juntos con un
mismo fin

Por fin, los profesionales de las Terapias Na-
turales son reconocidos por su trabajo, pero
también por su prestigio y profesionalidad.

Sin ninguna duda, con este acuerdo estamos demostrando a los parti-
dos politicos que es posible un didlogo e incluso un acuerdo entre sa-
nitarios y no sanitarios. Porque la salud es cuestién de ambos. Da igual
que uno sea médico y otro no, al final los dos profesionales comparten
la misma vision, la persona, el paciente es lo importante.

Porque todos queremos que los usuarios tengan la garantia de que
estdn en manos de un buen profesional.

Porque todos queremos acabar con el intrusismo y la mala praxis.
Todos remamos en la misma direccidn.

Ya es hora de luchar por los usuarios y todos los profesionales que
formamos parte del 4mbito de la salud. Ya es hora de trabajar y aunar
esfuerzos por el bien del paciente y la libertad de eleccion.

Te lo ponemas muy facil

de un 25%de descuento
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Para la mayoria |el periodo estival es un momento de liberacién de
parte de nuestras tensiones diarias que se han ido acumulando poco
a poco en determinadas zonas de nuestro cuerpo. Las vacaciones nos
ayudan sobremanera para recargarnos tanto fisica como emocional-
mente, y asi poder afrontar con un minimo de garantias lo que nos
queda de afio.

El principal equipaje de tus vacaciones va a ser tu cuerpo, luego ten-
dras quéyasegurarte que esta en condiciones 6ptimas para viajar, dis-
frutar y pali" 0 del momento, si me permites la metafora.

L :
Teniendo esto enfcuenta voy a darte 10 consejos de salud, desde el

punto de de la Osteopatia que a buen seguro te ayudaran tanto

enel JMI-_como en el vacacional.

Para los que no conocen qué es la Osteopatia decir que es una tera-
pia manual natural cuyo origen se remonta a finales del siglo XIX en



Estados Unidos creada por el médico naturista Andrew Taylor Still
disconforme con los tratamientos de salud de su época. No sélo trata
patologias dseas sino también de otros sistemas del cuerpo, muscular,
digestivo, nervioso respiratorio... etc.

La particularidad de la osteopatia es que actta sobre el origen y no
sobre las causas, tiene en cuenta la capacidad de autocuracién del
cuerpo y lo que se trata mas bien es de colaborar con el cuerpo mas
que de establecer imposiciones terapéuticas. Los resultados suelen ser
rapidos, eficaces y de larga duracién. Lo mas importante es que te ayu-
da a ponerte en contacto con tu cuerpo.

CONSEJOS
1. Si viajas en coche y eres del tipo de personas con molestias o con
algun tipo de lesion cervical y/o lumbar, asegirate bien de mantener
la posicién correcta de tu cuerpo, es de-
cir la altura del asiento, la inclinacién
Las populares del respaldo, la altura del volante, la
chanclas no son  posicion correcta de las manos, el repo-
la mejor opcién sacabezas... Todo esto debe estar bien

b ajustado. Si te es posible comparte las
pata Vverano sobre horas de trayecto. Si no haz una parada

tO.d.O si sufres cada hora y media y realiza estiramien-

de juanetes, un tos 10 minutos y una caminata suave de

esguince, efc. 5 minutos para dar movilidad a las arti-
culaciones de la columna vertebral.

2. Cuidado al pasear por la playa. Si, es una actividad muy placen-
tera y un masaje aconsejable para los pies. Pero se vuelve un incon-
veniente si tienes problemas serios de rodilla e incluso de cadera. La
cuestion principal es que si la orilla tiene una cierta inclinacién esto
incide negativamente sobre las articulaciones del miembro inferior
(cadera, rodilla y pie, tobillo), ya que caminamos en desequilibrio.

La solucién es que uses zapatillas y que camines por donde no haya
inclinacién.

3. Si practicas deporte habitualmente no te olvides de una hi-
dratacion adecuada. A medida que cumplimos afios, y en especial
maés alla de los 60, los discos intervertebrales disminuyen su porcion
hidrica, lo cual aumenta las posibilidades de sufrir dolores de espalda
por disco artrosis.

Método natural, sin riesgo, en una sola sesion.

Alinear la primera vériebra cervical
majora la pastura, of equilibrie y of
patendcial avtoctraing el clarpo.

ATLASPROFILAXS

Ticrica eepecalmerte (bl oo casos der
= Dol do cabozn, migafias, mareos.

EUTIQUIANO ENDJE

OSTEPATA, TERAPEUTA CRANE(-SACRAL

Y DE REEDUCACIGN POSTURAL

I
cuerpozen.com
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Hay personas
que cuando
estan en
situacién de no
stress pueden
manifestar
lumbalgias,
torticolis,
bloqueos
articulares...
etc. Esto es
debido a que
internamente, de
una manera no
consciente, su
cuerpo-mente
todavia no ha
desconectado
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Cuanto mayor

te haces mas
dificultad tienes
para la sintesis de
estos nutrientes,
en especial

si sufres de
osteoporosis,

osteopenia,
artrosis...

etc. o te estas
recuperando de
alguna lesién ya|
sea muscular

o articular

L e

» 4, Si tienes sobrepeso en verano es un buen momento para llevar

una buena alimentacién con més alimentos alcalinos -frutas, ver-
duras, pescado azul..- que favorecen el pH de tu sangre y por lo tanto,
mejoran la calidad del riego sanguineo del que se alimenta tu sistema
musculo esquelético y tus drganos.

5. Dormir fuera de casa a veces puede ser un problema para las per-
sonas que sufre de trastornos cervicales. El tema de las almohadas
siempre es un quebradero de cabeza.

Hay hoteles que disponen para el cliente de un surtido de almohadas
a elegir. Normalmente aconsejo las almohadas visco elasticas, y si no
1lévate la tuya de viaje. Por encima de todo lo importante es que duer-
mas bien. La posicién dptima para dormir es, aquella en que la linea
que forman las cervicales y la cabeza sobre la almohada es horizontal,
es decir la cabeza no puede estar inclinada hacia abajo o hacia arriba.

7. Calzado. Definitivamente las populares chanclas no son la mejor
opcién para verano sobre todo si sufres de juanetes, metatarsalgias,
un esguince ocasional, problemas en la base del pie ejemplo, fascitis
plantar... etc. Si vas a usar chanclas que sean las que tengan una banda
sobre el empeine y con una buena amortiguacion.

8. Bebidas azucaradas y colas. El aztcar es el principal detractor de
vitaminas y minerales del organismo, sobre todo del calcio, magnesio
y la vitamina C, que son necesarios para un buen funcionamiento de
nuestro sistema musculo esquelético. Cuidnto mayor te haces més difi-
cultad tienes para la sintesis de estos nutrientes, en especial si sufres



de osteoporosis, osteopenia, artrosis... etc. o te estas recuperando de
alguna lesion ya sea muscular o articular.

Mi recomendacién es simple: bebe agua. O lo que te apetezca de ma-

nera muy puntual

El principal
equipaje de tus
vacaciones va a

ser tu cuerpo,
asegurate

que esta en
condiciones
Optimas para
viajar y disfrutar

9. Estrés. Aunque las vacaciones pue-
den favorecer la liberaciéon de estrés,
hay ocasiones en las que el estrés fisi-
co y emocional alcanza tal nivel, que
se hace dificil liberarse de él. Hay per-
sonas que cuando estdn en situacién de
no stress pueden manifestar lumbalgias,
torticolis, bloqueos articulares... etc.
Esto es debido a que internamente, de
una manera no consciente, su cuerpo-
mente todavia no ha desconectado. Es-
tas personas suelen ser muy nerviosas o
aparentan que no lo son, e hiperrespon-
sables en su vida diaria.

Seria aconsejable en estos casos un tratamiento general osteopatico -TGO- y
alguna sesion de terapia craneosacral antes de iniciar las vacaciones.

10. Si practicas deportes de riesgo durante este verano te recomen-
daria que antes te hicieras un chequeo osteopatico a fin de: prevenir

lesiones a posteriori.

Buen verano.

iAUn estas a tiempo!
FORMATE AHORA

Cuidado al pasear
por la playa,
puede ser un
inconveniente si
tienes problemas
serios de rodilla

e incluso de
cadera. Si la orilla
tiene una cierta
inclinacién incide
negativamente
sobre las
articulaciones del
miembro inferior,
ya que caminamos
en desequilibrio

CURSOS EMINENTEMENTE PRACTICOS:

v Quiromasaje
v (steopatia

Grupos entre
wemanay en
fines de semana

LIDERES EN LA FORMACION EN
TERAPIAS MANUALES EN ESPANA

Mas de 25 anos formando a profesionales
ilSED te forma para conseqguirlo!

Bilhao Madsid Pamplena

944354133 915394400 948238023

v Naturopatia
v Acupuntura

www.ised.es/2019

(Intensivo)

Oviedo = laragora
Antosin Wara 7, - 3R0IH Burgos 357 5005

985252487 976234782
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ALGAS MARINAS

NUESTROS
ANTEPASADOS
TIAS LEJANOS

M: ROSA CASAL
DIRECTORA DE ESCUELA DE VIDA
NATURGPATA - CONSULTORA MACROBIGTICA

]
ida.es

Estos vegetales
marinos son las
primeras formas

de vida que
transformaron la
atmoésfera del planeta
Tierra, hasta permitir
que la luz del Sol
inundara hasta el
tltimo rincén y
abriera el camino

a un generoso
desarrollo evolutivo.
Sin su infatigable
labor durante
millones de afios, no
hubiéramos tenido

ni la mas minima
oportunidad

de existir

16

___-.-r'

No sdlo son los antepasados de todos, también de los vegetales y la flora
terrestre, sino que son las miximas responsables de la vida tal y como la
conocemos. Actualmente emiten iel 70% del oxigeno de este planeta!

Alo largo de la historia, siempre han sido utilizadas por diversas culturas tra-
dicionales. Y nosotros en la cocina curativa Macrobidtica, les otorgamos un
lugar preferente, no sélo por su cantidad de nutrientes, sino por su calidad,
y la estudiada relacion entre ellos, que los hace muy facilmente asimilables.

Las algas nos aportan:

e Minerales, especialmente Calcio, presente en cantidades superiores a
los lacteos, y en proporciones que facilitan su asimilacién y fijacién en los
huesos.

@ Nos aportan oligoelementos: Cobre, Zinc, Cobalto, Magnesio, Sele-
nio...

e También grandes cantidades de aminoacidos proteicos, en algunos ca-
so0s, como la “Dilsea Carbosa”. Su cantidad es comparable a la carne animal.
o Igualmente contiene hidratos de carbono complejos y un gran espectro
de vitaminas, incluyendo las del grupo B.

Cualquiera puede sorprenderse del valor nutricional de estas verduras del
mar. Y mas ain cuando se descubre que, cocinadas y condimentadas ade-
cuadamente, resultan extraordinariamente sabrosas y pueden enriquecer
cualquier plato.

Cuando dedicamos unos dias para ir a las costas bretonas a recogerlas, la
experiencia para todos los participantes es no sdlo educativa e interesante,
ies reveladora!

Aprovechando las mareas vivas del verano, uno puede caminar por zonas
normalmente cubiertas por el agua, descubriendo auténticos campos de cul-
tivo donde los colores se mezclan con las formas y las texturas, tapizando
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Ecocentro

playas y rocas. iEs un verdadero espectaculo vivo! Algas azules, verdes, ro-
jas, brillando al sol como rios de plata que se funden en el azul del mar de
Finisterre.

Una vez nos recuperamos de tanta belleza, podemos volver a prestar aten-
cioén al detalle de identificacién y recoleccion de las distintas variedades que
alli se encuentran, que son muy distintas vivas, en su habitat, que como las
encontramos habitualmente empaquetadas en la tienda.

¢éSabes el placer que se siente al cocinar con algas que has recogido con tus
manos? Se establece una relacion con ellas muy distinta, igual que ocurre
cuando tienes un huerto y vas a recoger las verduras del dia. La diferencia es
que el huerto del mar, ise cuida él solo!

Las algas mas sencillas de introducir en tu alimentacion:

e Kombu: La mejor para cocinar con cereales y legumbres, como si fuera
una hojita de Laurel. Hara que sus fibras sean mucho maés blandas y faciles
de digerir. Necesita una coccion de 30-40 min.

e Wakame: Ideal en sopas cocida 10 minutos, o en ensaladas simplemente
remojada.

e Arame: No es un alga atlantica, y la que compramos ya viene pre-cocida,
por lo que con una ligera coccion o remojo es suficiente, para estofados, en-
saladas.... Es especialmente buena para la mujer y su aparato reproductor.

e Agar-Agar: Lo encontramos en diferentes formato:, barras, copos, polvo...
Sirve para refrescar el cuerpo y relajar. Maravillosa para los postres de vera-
no. Hay que cocinarla hasta que se disuelva, y al enfriar genera una gelatina
suave y refrescante, que puedes mezclar con todo tipo de frutas.

DESCUBRIENDO
LAS ALGAS MARINAS

ML o VACACIONES EN LA
To e L Soraran i
. BRETANA FRANCESA
1l 7ooe UL 20an Curks g
A STURLAS £
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el Salidas 3 recolectar en el mar
< Lonservacion ¥ secado
+ Clases de coclna
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Mas informacion: 695 300 Bog
info@escueladevida.es - www.escueladevida.es

Las algas cocinadas
y condimentadas
adecuadamente
resultan
extraordinariamente
sabrosas y pueden
enriquecer cualquier
plato
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SOBRE BIZCOCHO DE ARROZ Y ESPUMA DE CAFE

Ingredientes

| Nata de soja

| Avellana,

| Agar agar

| Fructosa

| Aceite vegetal

| Harina de arroz

| Maicena

| Levadura,

| Yogur de soja

| Leche de almendra,
| Azlcar de cafia

| Café

| Estabilizador de espuma
| Leche de soja

Procedimiento

1.- Bizcocho: mezclar en el perol 400g de yogur de soja, 400 ml de leche
de almendra, 500g de aztcar de cafia y una pizca de vainilla hasta que casi
doble el volumen.

2.- Aparte mezclar 300g de harina de arroz con 150g de maicena y dos cu-
charadas de levadura, aireando y anadir poco a poco en la mezcla anterior.
Colocar en el horno a 160 grados durante 30 minutos aproximadamente,
sin abrir el horno.

3.- Antes de meter en el horno se puede anadir en la mezcla de bizcocho un
poco de avellana triturada.

4.- Mousse: triturar 200g de avellana tostada con 100g de aceite vegetal, y
reservar el praliné.

Montar un litro de nata de soja, mientras aparte se hierve 100 g de agua con
6g de agar-agar, y se deja enfriar un poco.

En la nata montada, se afiade el praliné y el agar-agar casi a temperatura
ambiente. Debe estar dulce. Afiadir antes la fructosa con la nata para mon-
tar si es necesario, si se usa la puratos, no necesita azicar ni agar-agar.

5.- Afiadir la mousse en unos aros con papel de acetato y dejar enfriar.
6.-Espuma de café: hacer 250 ml de café puro, afadir 750 ml de leche
vegetal, 150g de fructosa, 30g de maicena y 50g de estabilizador, llevar a
ebullicién. Dejar enfriar y llenar los sifones.

Flaboracién

En un plato hondo grande colocamos 200 g de crema de polenta y afiadi-
mos, 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 ti
mismo en casa. Con estas recetas, unidas a los trucos y
consejos que te ofrecemos, y a tu criterio y creatividad,
podrés sorprender a todos en la mesa.

iNo habra plato que se te resista!

ecocentro.es

PROPIEDADES DE LAS AVELLANAS

Fruto seco rico en acido oleico, 4cido linoleico, grasas monoinsaturadas y grasas
poliinsaturadas.

Rico en vitamina E, antioxidantes, y minerales, tales como el calcio, fésforo y magnesio.
Protegen nuestro corazén de desarrollar enfermedades coronarias.

Ayudan a bajar el colesterol malo y aumentar el bueno, previenen la diabetes. Contienen
acido folico, bueno para la etapa del embarazo y la lactancia.
Nos da energia la energia necesaria para afrontar un duro dia.

Regula el intestino por su alto contenido en fibra, y ayuda a adelgazar por su efecto
saciante. Es un alimento reconstituyente para todas las etapas de la vida.

I
CASA DE REPOSO TRES AZULES

Séeira de Gata - Clceres

FPARA MAS INFORMACION ¥ TARIFAS!
www. ireasaruwles.com

BIT 44 74 14 - BIA T4 E1 IO
tresnzwins@gmali.com

MARIA JOSE TRILLO
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Gracias a los avances tecnoldgicos, el ser humano vive de una forma
que nunca antes habia vivido o al menos que sepamos. Somos capa-
ces de estar conectados con familia, amigos o laboralmente las 24 ho-
ras del dia. A través de Internet, tenemos acceso a una ingente canti-
dad de informacidn relacionada con cualquier tema. Necesitariamos
vivir varias vidas para poder consumir toda la oferta de ocio que a
través de peliculas o series tenemos disponibles a golpe de click. La
medicina, la alimentacién, la educacion o cualquier drea que analice-
mos ha experimentado grandes avances. En
muy poco tiempo, el mundo esta cambiando
mucho y muy rapidamente.

Es muy
importante que
introduzcamos Los cambios en el ser humano suelen ser

précﬁca_s Yy maés lentos. Es mis, me atreveria a decir que
pautas de  nosotros no hemos cambiado tanto. Cuando

: leemos textos antiguos podemos ver que
Vld'a que Tos muchos de los problemas internos actuales
permltan_ elevar son los mismos que hace miles de afios. Es
nuestro nivel de una cuestién de vivir en equilibrio; con sa-
vibracién lud, alegria, paz, felicidad (energia o emo-

ciones que me expanden) o en desequilibrio

con enfermedad, miedos, estrés, ansiedad,

tristeza, agresividad (energia o emociones que me contraen). Equili-
brio, esa es la clave y la llave que nos abre la puerta a una vida plena.

El agua tiene que tener un PH equilibrado para que podamos beberla,
igual que la tierra tiene que tener el pH equilibrado para poder cul-
tivarla; nuestra saliva, nuestra orina incluso nuestra sangre necesita
ese equilibrio también. Cuando estamos alterados emocionalmente,
desestabilizamos el PH de nuestro cuerpo, la saliva, la orina y todo
lo demas. Subsanamos esta situacion cogiendo las riendas de nues-
tras emociones para no llevarlas al extremo, entendiendo que somos
seres muy emocionales.

Buscamos ese equilibrio, entre nuestro Yin y nuestro Yang, entre ese
PH alcalino y 4cido. Una forma muy sencilla de conseguirlo es a través

de la respiracion. Inspiramos oxigeno y exhalamos CO2. Cuando nos

Odontologia
y Ortodoncia

Vas

11‘

Bioestimulacion
con diatermia
y andulacion

Libre de mrlal, manimarme sl nvasn

Fisioterapia de ATM
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» focalizamos en la respiracién, nuestra mente se

estilo de vida

espaciochumano.com

centra, se calma, equilibramos nuestro Yin y Yang.

Cuando la gente se siente emocionalmente altera-
da, especialmente si experimenta mucha tension,
su respiracion se ve modifica y no expulsan sufi-
ciente CO2. Como hay una cantidad fija de CO2
y oxigeno que podemos tener dentro de nuestro
cuerpo, no podremos introducir la cantidad de
oxigeno necesaria para que nuestras células se ali-
menten bien, generando por tanto desequilibrio a
nivel fisico.

Ademas, la exhalacidon también esta relacionada
con soltar o dejar ir esas emociones “negativas”.
Para el Tao, las emociones “negativas” no son ma-
las. Lo que si plantea es que no interesa llevarlas
al extremo, pues eso si es nocivo para nosotros
(se acumulan en nuestros 6rganos) y para nues-
tro entorno. A ese extremo no llegamos de golpe;
suele haber una acumulacién dia tras dia de esas
emociones que hacen que un dia explotemos o
creemos una enfermedad.

o T

Hay una forma muy interesante de tratar esas
emociones “negativas” y es como si fuera “basura
orginica” que generamos dia tras dia. Alguien te
dice algo ofensivo o inadecuado que te entriste-
ce o te enfada, hay que entregar un proyecto en
el trabajo y sentimos estrés o ansiedad porque no
llegamos, te frena de golpe el coche de delante y te
llevas un susto enorme activando el miedo, sientes
frustracién al escuchar las noticias. Dia tras dia
estamos generando un mont6n de basura organica
que no solo no aprovechamos sino que ensucia y
enferma nuestro cuerpo.

¢Qué hace la sociedad moderna con la basura or-
ganica? La recicla y esta es la propuesta Taoista
desde hace miles de afios para aprovechar nuestra
basura interna. En las primeras fases, a través de
practicas muy sencillas conectamos con esa basu-
ra 'y permitimos que salga de nuestro cuerpo, para
que la Madre Tierra la transforme dejando espacio
para introducir una energia de mejor vibracién o
calidad. Segtin vamos avanzando en la profundi-
dad de las practicas transformamos nosotros mis-



mos esa basura orgénica en energia saludable; es
lo que llamamos “Alquimia Taoista”.

Me sorprendié mucho la definicién que la Real
Academia Espafiola ofrece de la palabra alquimia
que es: “transmutacidon maravillosa e increible”.
Esto es lo que hacemos con las practicas Taoistas.
Incluso en las mas avanzadas, cuando ya tenemos
nuestra energia en equilibrio hacemos alquimia
con nuestra energia sexual y el amor del corazén,
generando un vapor de energia con una vibracién
muy elevada que hace que todo mi cuerpo se ali-
mente y transforme energéticamente.

Las células de nuestro cuerpo desprenden luz
bajo la forma de biofotén. Es decir emanamos
energia a una frecuencia determinada y en fun-
cion de la vibracidon que emitamos experimenta-
remos nuestra realidad de una forma mas eleva-
da o mas densa.

Si combinamos practicas
Taoistas en plena conexién con
la Naturaleza aceleramos el
proceso de subir nuestro nivel
de vibracién

Somos creadores de realidad en este mundo, por
tanto es vital que nuestra creacion sea beneficio-
sa para todos los seres y para la Madre Tierra.
Es muy importante que introduzcamos practicas
y pautas de vida que nos permitan elevar nues-
tro nivel de vibracidn. Las técnicas Taoistas han
asistido a millones de personas a lo largo de la
historia a conseguirlo.

La Naturaleza nos ayuda a subir nuestro nivel
de vibracion. Somos parte de la Naturaleza, con
sencillas acciones como pasear por playas, bos-
ques, rios, abrazarnos a los arboles o respirar
aire puro nos ayuda a elevar nuestra vibracion.

Si ademas podemos combinar practicas Taoistas en
plena conexioén con la Naturaleza estariamos acele-
rando el proceso de subir nuestro nivel de vibracién.

Considero importante que entendamos que tenemos
cierto grado de responsabilidad sobre la vibraciéon
que emitimos al Universo y que siempre tenemos la
capacidad de decidir lo que queremos crear.

DISFRUTA ESTE VERAND POTENCIANDO TU ARMONIA
Agosto 2019

: iy,
PLAZAS LIMITADAS A f”: A

Teliz439453 789 - infoStaocentenes - waw.laocenter.et
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JANU RUiZ
INSTRUCTOR DE QI GONG
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El Chi Kung como conjunto
de practicas para cultivar

la salud del ser humano,
con todo 1o gue ello implica
(cuerpo, espiritu y energia),
abarca numerosos estilos y
una mmfindad de gjercicios,
pero basicamente se
desarrolla mediante dos
caminos, el Wai Dan, o las
formas externas, y el Net Dan
0 trabajo interno

24

Lo primero que debemos conocer cuando queremos aprender Chi
Kung o Qi Gong, es tenemos diferentes estilos, y eso es muy buena
sefal, porque nos confirma que muchos seres humanos, durante mu-
cho tiempo han desarrollado estas técnicas hasta nuestros dias. Los
testimonios mdas antiguos son unas pinturas realizadas en seda, que
se encontraron en las tumbas de Mawangdui (£E#) (Siglo-II, a. C.).

Este largo tiempo de maduracion, le da al Qi Gong el respaldo
suficiente para asentarse como uno de los tratamientos mas efi-
caces para mejorar la salud y alargar la vida de las personas que
lo practican.



¢Por dénde empezar?

Dentro de losdiferentes estilos y ejercicios, vamos a encontrar siem-
pre dos aspectos, el Wai Dan, (Wai significa externo - Dan elixir), y el
Nei Dan (Nei significa interno - Dan elixir).

El Wai Dan

El primer aspecto que se trabaja en el Chi Kung o Qi Gong es el Wai
Dan; son los ejercicios que se hacen con movimiento. La intencién es
concentrarnos en las extremidades durante la practica, para que se
acumule la mayor cantidad posible de Chi o Qi (energia) en los brazos
y piernas.

Cuando nos ejercitamos con los movimientos adecuados, la sangre y
la energia se ponen a circular. La sangre transporta la energia, y la
energia empuja a la sangre, lo que mejora la circulacién de la sangre
en los vasos sanguineos y de la energia
en los meridianos, eliminado cualquier

El Nei Da'['l., TO obstrucciéon y nutriendo los 6rganos.
son 31mples Mediante la tensién y relajaciéon repe-
meditaciones; tidas, se acumula una gran cantidad de
SON Procesos de Chi que. va hacia los 6rganos cuando
. nos relajamos.

transformacién
lo que hace que gy el trabajo de Wai Dan es muy im-
estas pré,cﬁcas portante la forma en que colocamos el
resulien mAas cuerpo, para que la estructura trabaje
dificiles y de una forn}a eql%ilibrada. De’ esa ma-
re quieran un ilera, las artlcula}cmnes, los musculos y
R endones se estiran y fortalecen, y las
mayor }'uvel de fascias de tejido conectivo, que son el
COmMPromiso Para camino fisico por donde circula la ener-
obtener resultados gia, se distienden para que el Chi circu-

le mejor.

El Wai Dan contiene numerosos ejercicios de estiramientos de tendo-
nes y movimientos para las articulaciones, trabajos de fuerza y resis-
tencia para fortalecer el cuerpo, asi como ejercicios para los drganos
y los huesos, y series en las que se trabaja con todo lo anterior, con-
centrando y movilizando la energia en ciertos puntos de acupuntura
y en los meridianos.

L6 BIOTIiA
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MONASTERIO Y ENTORNO EL ESCORIAL
Sibado 8 de junia
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YANG SHENG (ARTE DE VIVIR)
Fin de semana 15 y 16 de junda

trabaja nuestra energila para
alcanzar un astade real de calma™
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7 CHI KUNG

l!-l Fr.:unn:lmun de profesores
Extensa coleecion DVDs

ll Clases dianas
Dl 22 al 28 de Julio

RETIRO Y VACACIONES DE CHI KUNG

Janu Ruiz
januEchi kungtaojanucom
014 131 421 - 636 676 231 [REENE
www.chikunglaojam.com [N
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A Método AVIVA

Ejerciclos fisicos terapéuticos para
la salud femenina y masculina

= o ..
Lina schacitn 100 % natural para ‘.
[
= Diodores mensiruales J
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» Prepacat el (Bero para el embaraes
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TALLER DE CHI KUNG

e 10:00h & T8:00h (12 bors)
“Esta forma de Chi Kung
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El Nei Dan
también conocido
como Alquimia
Interna, tiene su
origen en las
practicas taoistas
de longevidad y
el cultivo de la
energia esencial
(Jing) para
transformarla en
energia espiritual
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-p Laforma de trabajar es siempre relajada. La mente debe de estar total-
mente tranquila para poder dirigir la energia alla donde se necesite. E1
cuerpo, aunque esté haciendo un esfuerzo, esta también relajado para
que la sangre y la energia puedan circular bien.

El Wai Dan es asequible y aconsejable para todo el mundo, pues se va
a experimentar una gran mejora en la forma fisica, mas fuerza, mejor
salud, la mente mas tranquila, y el corazén més calmado.

La finalidad del Wai Dan Qi Gong es mejorar la salud y aumentar
Ia longevidad. Es muy importante empezar por este aspecto del Qi
Gong, pues esta prictica es la que prepara el cuerpo para las siguien-
tes fases del entrenamiento.

El Nei Dan

También conocido como Alquimia In- 7 e
terna, tiene su origen en las practicas Estas pract,'Lcas
taoistas de longevidad y el cultivo de se mantenlan en

la energia esencial (Jing) para transfor-
marla en energia espiritual. Este aspecto
del Qi Gong, utiliza zonas concretas de
nuestro cuerpo, como un laboratorio de
alquimia, en el que concentramos y re-
finamos la energia para hacerla circular
posteriormente en ciertos canales espe-
ciales.

secreto y sélo
se ensefiaban a
ciertos alumnos
capaces de
realizar este
trabajo interno

El Nei Dan se practica principalmente sentado. Dirifamos que son for-
mas de meditacién, trabajos de concentracién muy profunda, que re-
quieren de una gran constancia y capacidad de focalizacion.



Durante estas practicas el cuerpo debe permanecer muy relajado y c6-
modo, por ello es tan importante dominar bien las fases anteriores del
Wai Dan, porque es lo que nos va a permitir que la parte mas densa,
el cuerpo fisico esté preparado para que la energia pueda circular y el
cuerpo espiritual se desarrolle.

EI Nei Dan, no son simples meditaciones; son procesos de trans-
formacion de sustancias fisiologicas y elementos sutiles, lo que
hace que estas practicas resulten mas dificiles de llevar a cabo y
requieran un mayor nivel de compromiso, si deseamos obtener
resultados.

La teoria y los métodos de entrenamiento son mas complejos que los
del Wai Dan, por lo que estas practicas se mantenian en secreto y
sblo se ensefaban a ciertos alumnos capaces de realizar este trabajo
interno. Para avanzar en el Nei Dan hay que dedicarle mucho tiempo
y llevar una vida tranquila.

El Nei Dan, en sus primeras fases también es apto y aconsejable para
todo el mundo, sobre todo la parte de concentrar la energia en Dan
Tien (entre el ombligo y la columna) y hacerla circular en determi-
nados canales, lo que llamamos el “Pequeno Molino de Agua” o la
“Orbita Microcésmica” (en sus niveles mas basicos). En niveles mas
avanzados, se requiere un gran compromiso y constancia por parte
del alumno si queremos obtener buenos resultados, y siempre bajo la
supervision de un maestro experimentado.

PROXIMAS ACTIVIDADES 2019

Mis informacidn:

asequible y
aconsejable para

todo el mundo,
pues se va a
experimentar una
gran mejora en

la forma fisica,
mas fuerza, mejor
salud, la mente
mas tranquila, y
el corazén mas
calmado
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REIKI Y MEDITACION

REFLERIONES
SOBRE LA VIOLENCIA  omcoimmsionm




pOASE,

A4

El Reiki y la Meditacién tienen sus raices en la préctica de la ética budista. / \
Las udltimas palabras de Buda antes de morir fueron que “...no debemos ape- .
garnos a nada, sino que hemos de evitar diligentemente el mal, hacer sélo el & sp F'-“ P

bien y purificar nuestras mentes”. ONG PARA EL DESARROLLO

Fusncaial, 4% #up. deha, |F ipdd
Resulta inquietante contemplar el altisimo nivel de violencia que hay en BG83 407 410 - 436 279 480
nuestra sociedad que produce tanto dolor y sufrimiento. La consecuencia
tragica de la violencia es transversal, es decir, que afecta a todas las capas
sociales y a todos sus individuos, de cualquier edad. Sin embargo, tengo la £ i
sensacion de que la conciencia social no se ve alterada por todo ello puesto j U n I 0
que seguimos con idénticos patrones de comportamiento. Y los casos de vio-

i i Sibado & de 10 215163201
lencia se repiten una y otra vez. Reiki | S0 €
En la escuela abundan los casos de acoso escolar. La violencia de género que Reiki I fot
aplica el hombre sobre la mujer es preocupante. La violencia doméstica afec- Sdbado 15 de thzl4h
ta a todos los miembros de la familia. Las reyertas callejeras, las peleas en las Taller: .ﬁﬂEE'lES de il
puertas de las discotecas o zonas de botellon. El maltrato animal y la falta de sanacién y proteccidn
respeto al medio ambiente también son ejemplos de violencia.

Dsmigs 16 ¢ 18:30 1

En los medios de comunicacion, prensa, television o radio la violencia verbal Talln- r ﬂ'E Mll'ldﬁ.-l Iness
y psicoldgica es brutal como también lo es la que generan los partidos politi- T
cos y medios afines para inculcar el miedo y la ira en la ciudadania. Las redes Mhado 19 de 10al4/16a 0
sociales se han convertido en el caldo de cultivo ideal para desarrollar las Hacia la paz interior A0d
energias mas bajas basadas en la mentira y la manipulacién. Cursa Yivencia Esencial

El diagnéstico ya ha sido apuntado; vivimos en una sociedad profundamen-
te enferma de violencia crénica. No podemos establecer un tratamiento sin

. , - L]
tener en cuenta la etiologia, sus causas. J u | I ﬂ

El fil6sofo aleman Peter Sloterdijk nos invita a esta reflexion: “...no se dan las

circunstancias vitales que nos permiten retirarnos y tomar dzstancxa... La vida = ::.I, R AR b L
actual no invita a pensar”1 Reiki | el &
Lo que necesitamos en tiempos turbulentos es detener la marcha alocada Domingn 7 c= 1

de la mente, que en cualquier momento podamos ser conscientes de que DE“:“hﬂE ndﬂ T-u

estamos siendo impregnados por las emociones perturbadoras y que deten- esencia espiritual a0
gamos voluntariamente ese flujo; — No, esta energia negativa no la quiero Curso Vivencia Esential

dentro de mi y no permito que se instale en mi mente. Pero volvamos a las

causas de la violencia y a su tratamiento. » =

Actividades continuas
Odontologia Natural y Rehabilitacion de la ATM lunes  19h

Dra, Cecilia Ledn Pindfulness
Clinica et Alaredn

Martes 10:3allh

Chinica Madrid Qi Gong

(o] tan &7
Tﬂcﬂ'lﬂm Midreoles 19:30a21 b

vivencia Esencial

¢f Rumania 3
1999717

Jueyes 19:33az2lh

fdontologia sin dolor y sin estrés ~ Yoga

Drtodoncia invisible » lmplantes de Tirconio i Ilrnn I:!E.If ul%llejgi‘qllhi:ﬂf:r::fn
=15 v obturaciones Bbees de metales v bisfencd A e &L
con digltopuntura, Musicoterapla y Aromaterapia www.adasec.
' -Hﬂimlulp.lrldtﬂtlndmudt amalgama sdaseccultura@gmadl com

s Tratamigeto ded Bruxismo y patologlas de la ATM B adasec Espatia & Minaito
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““No es signo de buena salud el estar bien adaptado a una sociedad

enferma” Jiddu Krishnamurti

Practicar, en
cada nivel
educativo, la
meditacién co
sus técnicas
de relajacion
fisica y mental

y desactivar los
mecanismos
de estrés
crénico que
tanto dafio
hacen, seria de
gran ayuda

> El papel de la educacién

Es cierto que desde la primera edad los nifios manifiestan actitudes que po-
driamos calificar de violentas, sin embargo, no responden a una naturaleza
de maldad innata sino como respuesta a la avaricia y al apego inherente en
todos los seres humanos. Son dos cosas diferentes.

En la naturaleza animal el ataque a otros seres responde a la necesidad de
autodefensa. Como contraste, los comportamientos mas violentos y crueles
en los seres humanos son primordialmente ofensivos’.

Es por ello que la educacion, principalmente en el seno familiar y en el cen-
tro educativo, sea modelada basandose en la ética. En este proceso los padres
y profesores deben tener una formacién al respecto y me consta que esto
no es asi. La ética se practica cada dia, en cada momento, es una forma de
vivir. “La ética mundial es la clave para abordar las verdaderas dificultades de
nuestro tiempo”3 .

Cuidado con actividades que lleven implicita o explicitamente la vio-
lencia

Debemos evitar practicar todas aquellas actividades que lleven implicita o
explicitamente la violencia; los videojuegos en su mayoria estimulan la ac-
cién violenta. Ciertas practicas deportivas también, asi como multitud de
festejos y actividades recreativas que se llevan a cabo con profusioén en toda
nuestra geografia.

Las peliculas, incluidas las series de televisiéon que hoy colman la oferta tele-
visiva, ofrecen grandes dosis de violencia. ¢Te imaginas eliminar las escenas
y mensajes violentos de todo ello? Hay quien podria pensar que resultaria un
espectaculo insulso.

Esta informacién de contenido violento se va acumulando en nuestro ce-
rebro vy, sin saberlo, va configurando nuestras acciones. Cuando nos hemos



acostumbrado a digerir violencia nuestro sistema de alerta se desconecta y
ya no tenemos filtros para evitarlo.

Propuestas positivas

Por eso hay que poner en marcha mecanismos que abran paso a las esencias
mas humanas que generan bienestar; la compasion, en primer lugar y, des-
Ppués, las practicas virtuosas. Desde sus cinco principios, la practica del Reiki
y la Meditaci6én apuntan a ello.

En los centros educativos hay que incorporar la practica de la ética. Practicar,
en cada nivel educativo, 1a meditacion con sus técnicas de relajacion fisica y
mental, y desactivar los mecanismos de estrés cronico que tanto dafio hacen,

seria de gran ayuda.

Y hacer esto mismo en el seno familiar; los padres deberfan de fomentar la Las redes
préctica basada en 1la ética. El Reiki y la Meditacién son métodos muy ade- sociales se
cuados que permiten su desarrollo facilmente. han convertido

en el caldo de
cultivo ideal para

Por ultimo, afiadir en estas breves reflexiones la necesidad de vivir en armo-
nia con la Tierra y todos los seres vivos. A partir de ahora ten en cuenta que

dependes del medio en el que vives; la Madre Tierra te aporta todo lo que desarrollar ll;as

necesitas; agua, alimento, aire y energia por lo que debes ser responsable en energias mas

el consumo evitando que pueda causar dafio a la propia Tierra y a todos sus ba.ja.s basadas

habitantes. S6lo por hoy sé amable. en la mentira Yy la
manipulaciéon

Bibliografia

1 https:/elpais.com/elpais/2019/05/03/ideas/ 155689346 _612400.html
2 Llas semillas de la violencia. Luis Rojas Marcos. Espasa Calpe.

3 Buenos ciudadanos. Thich Nhat Hanh. Ediciones Oniro

% __ si, HAY DIFERENCIAS ’

A VECES LAS DIFERENCIAS NO SALTAN A LA VISTA

i ' . CURSO 2019 [ 2020
FORMATE COMO 19, 21 SEPTIEMBRE 2019
ABIERTO PLAZO DE

MAESTRO TERAPEUTA DE REIKI ™ mscean

El curso mds completo con una duracidén de 9 meses en el que aprenderas:

Formacién completa en Reiki + Técnico: de Meditacién + Gestidn del Estrés y Coherancia
Cardiaca + Chi' Quiro + Terapia de Chokras + Mognetisme + Filoselio budista ...

CURSD COMVALIDADD POR LA FEDERACKON ESPAROLA
DE REIR] PARA LOSG TERAPEUTAS GUE CUMPLAM CON LOS
REQUISITOS EXMGIDOS POR LA FEDERACION

CEMTRO DE MASAIE MANUAL
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Cada vez que uno
descubre que
la mente se ha

dispersado, se la
recoge Y se la dirige
de nuevo al ejercicio

La meditacién

nos ayuda a
reorganizar
nuestra vida
psiquica y superar
los modelos de
pensamiento

que generan
sufrimiento
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Aungque el radja-yoga (yoga psicomental) es mucho mas que la medita-
cidn, ésta es la columna vertebral del mismo, pues nos permite esclarecer
la mente, entrenar la atencion, sosegar el espiritu y empezar a ver las
cosas como son mas alla de las apariencias o de las tendencias de ofusca-
cidn, avidez u odio.

La meditacion es una practica milenaria para aprender a fijar, fortalecer,
estabilizar, cuidar, sanear y potenciar la mente. Es un método para en-
trenar y desarrollar la atencidn, actualizando potenciales internos de la
consciencia que estan aletargados.

Asimismo, la meditacién nos ayuda a reorganizar nuestra vida psiquica,
superar los modelos de pensamiento que generan sufrimiento, drenar el
pus del inconsciente y desplegar energia, sosiego, ecuanimidad, contento
interior y lucidez.

Pero al principio meditar no es facil, porque la mente se resiste a concen-
trarse en el ejercicio elegido para la meditacién y se empefia en continuar
saltando de un lado para otro, sin centrarse en el momento presente.

Sin embargo, la meditacion ensefia a meditar, y poco a poco la mente se va
calmando y fijando més en el ejercicio que uno ha elegido para estabilizar
la atencién. Hay que evitar la tension o el conflicto con uno mismo, y tener
paciencia y a la par firmeza. Cada vez que uno descubre que la mente se ha
dispersado, se la recoge y se la dirige de nuevo al ejercicio. Igual que la mente
tiene el habito de la dispersion, se puede ir creando el de la unificacion.

A menudo lo recuerdo en mis clases: la meditacién no es un lujo, sino
una necesidad especifica. No es un entretenimiento, sino una solvente
y milenaria disciplina para transformar la mente. No es facil y requiere
esfuerzo consciente, motivacion y asiduidad; no pretende solo sosegar-
nos, sino cambiar los modelos de pensamiento que generan sufrimiento



propio y ajeno. No es una via de evasion o escape, sino al contrario, de
encuentro con uno mismo para poder evolucionar conscientemente y
humanizarnos. L]

No debemos cuestionarnos la necesidad de la meditacion y tenemos que

incorporarla como una actividad més a nuestras vidas. Del mismo modo RAMIRO CALLE

que cuidamos y atendemos el cuerpo, con mas razén hay que hacerlo con ESCRITOR. DIRECTOR DEL CENTRO SHADAK
la mente, que es tan inestable, dificil de gobernar y tendente a desorde- ramirocalle.com

narse.

Yoga, refugio y esperanza

La meditacién es asimismo una préctica natural, consistente en poder es-
tar en uno mismo durante unos minutos sin tanto dejarse externalizar por
pensamientos incontrolados y discolos. Pero hay que cultivar una actitud
o enfoque adecuado ante la meditacidn y evitar crear resistencias inutiles
contra la misma.

Medita sin expectativas

No hay que considerar la meditacién como un
sacrificio ni imponérnosla como si fuera una in-
salvable obligacion o con una actitud autocoer-
citiva. La meditacién es una oportunidad de oro
para desconectar unos minutos de la vida diaria
y poder estar en nosotros y con nosotros mis-
mos pudiendo entrenar facultades tan esencia-
les como la atencion, el sosiego, la ecuanimidad
y la lucidez, que luego trataremos de integrar
en la via diaria.

Cada sesion de meditacion es tinica y no hay que presuponer siquiera que
debe ser relajante, grata o sosegadora, y sobre todo hay que evitar estar
comparando una sesion de meditacién con otra. Hay sesiones sosegadas
y otras que no lo son en absoluto, pero en cualquier caso uno trata de
estar atento, ejercer la ecuanimidad y no desanimarse.

No hay que alimentar falsas expectativas ni estar pendiente de los resul-
tados inmediatos de la meditacion. Meditamos y los resultados ya ven-
dran por anadidura. No son pocos los riesgos de una excesiva externali-
zacion, y la meditacion nos ayuda a prevenirla y estar unos minutos con
uno mismo.

A veces la meditacion es aburrida, desazona, origina molestias corporales,
produce somnolencia o tristeza, pero todo ello forma parte de la meditacion,
porque no viene de fuera, sino que esta dentro de nosotros, y nos ayuda a
fortalecer la voluntad y desarrollar constancia de 4nimo y equilibrio mental.

YOGA Y BIODANZA =z GSHADAK

EN LA NATURALEZA Ceniro dé Yoga

ORGANIZAN: vooL KERLALA: mall: yegalssnsfihoimail.oom Too, 656 341 OF1
End LT A B mak: darrodos besmiitwo{Egmail.com

www.posadacierzoysabina.com
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Consejos para meditar
Se aprende a meditar, meditando, insistamos en ello.

@ Apaciblemente uno se sienta con el tronco y la cabeza erguidos e inmo-
viliza el cuerpo lo que pueda. Si hay que moverse, se hace con conscien-
ciay lentitud.

@ Se ralentiza un poco la respiracion y se elige una técnica que sirva de
soporte para tratar de mantener la mente establecida en el mismo.

e No hay que crear tensién y hay que evitar exasperarse por mucho que
la mente huya. Cada vez que se vaya, la tomamos

y la llevamos, con paciencia, al ejercicio. Paulati-

namente se va consiguiendo conectar con la fre-

cuencia meditacional aunque sea por segundos.

e La meditacién es ejercicio y requiere cierta dis-

ciplina y un esfuerzo equilibrado. No tiene por qué

ser divertida o entretener; no es esa su funcién. No

debe tomarse como una carga pesada, sino como

un provechoso método para ir superando los mode-

los de pensamiento que crean sufrimiento y consi-

guiendo una mente mejor dirigida y mas sana.

La meditacion tiene también un efecto de limpieza mental, reorganiza-
cién psiquica y equilibrio psicosomaético. Aprendiendo a estar mas atento
en la practica meditativa, luego lograremos estarlo mas en la vida diaria,
evitando el desgaste del pensamiento incontrolado e inconcluso que nos
piensa y que no es el pensamiento consciente y voluntario.

Hay que aprender a pensar y dejar de pensar, pero evitando ser pen-
sado por los pensamientos. Para ello hay que estar muy vigilante, pues



somos muy mecanicos al pensar, hablar y hacer, estando dominados
por nuestro yo-roboético.

Ejercicios de meditacion de atencién a la respiracion

Aunque hay muchas clases de meditacion, es idéoneo comenzar por
ejercicios de atencidn a la respiracion, validos y eficientes para todas
las personas. No hay nada més natural y libre de artificios que obser-
var la respiracion, que siempre esta presente. La atencidn a la respi-
racién puede llevarse a cabo incluso en distintos momentos de la vida
diaria y nos ayuda a estar mas atentos y sosegados.

Te invito a que pruebes y practiques estos ejercicios. Respira siempre
con completa naturalidad, de ser posible por la nariz. Hay que evitar
pensar, analizar, reflexionar o divagar.

e Atencion al curso de la inhalacion y de la exhalacion. Estriba en
ir mentalmente observando el aire al venir y el aire al partir, conectan-
do asi estrechamente con el flujo de la respiracion.

e Atencién al punto de encuentro entre la inhalacién y la exhalacién
y viceversa: Consiste en ir siguiendo el curso de la respiracién con
mucha atencién, pero incrementarla para tratar de percibir el fugaz
momento en el que la inhalacidn se junta con la exhalaciéon y la exha-
lacién con la inhalacién.

e Atencion al dentro y fuera de la respiracién. Capta cuando el aire
esta dentro y cuando el aire esta fuera.

e Atencion a la sensacidn tactil del aire: La atencion se fija en las
aletas de la nariz y se trata de concentrarse en el roce que el aire origi-
na en las aletas de la nariz o en la parte alta del labio superior.

Instituto Potencial Humano

HIPNOSIS ERICKSONIANA del 3 al 7 de julio con L. Bueno
NEURO-EXPERTO EN PNL def 1 al 14 de agosto con 6. Bertolotto, T Arranz y N. Pérez
MASTER PRACTITIONER EN PNL del 18 al 31 de agosto con G. Bertolotto y T. Arranz

A T

= 91 533 5290 - 650 386 259
= www.institutopotenciathumano.com  ©- iph@institutopotencialhumano.com
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EL YOGA DE PATANJAL

ComPReNSION

ERRONEA ¥

ENGANO VERBAL

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

I
sivananda.es
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VIPARYAYO MITHYA-NANAM ATAD-RUPA-PRATISTHAN

La comprension errénea es una falsa concepcion de una idea o de un
objeto, cuya naturaleza real no corresponde a ese concepto.

Esto nos sucede a menudo. Tenemos una concepcién distorsionada y equi-
voca de la verdad o de una situacién. Culpamos a las personas, en oca-
siones, de acciones que no han realizado, ni pensado. Creemos que com-
prendemos a una persona o una situacion, pero a menudo nuestro ego se
equivoca. Entonces actuamos de forma equivocada, pensando que com-
prendemos realmente la situacion.

Patanjali dice que esta distorsion de la per- Las emociones
cepcion del ego nos causa mucho dolor.
Para entender la realidad debemos mante- pueden tener
ner un estado no emocional de la mente y poco que _Ver
ver las cosas de la forma que son,nodela  COTl la realidad
forma que pensamos que son.

El ego nos presenta habitualmente una concepcién errénea de la realidad
y como resultado, nuestra vida puede tomar un rumbo diferente. Rompe-
mos con la gente, renunciamos a nuestros trabajos o abandonamos nues-
tros estudios, muy a menudo por la incomprensiéon de una situacion. Las
emociones pueden tener poco que ver con la realidad. La solucién puede
ser una conversacion, reflexionar con mucha paciencia, para llegar a una
conclusion, a través de la percepcién directa y el testimonio adecuado, las
pruebas del conocimiento correcto.

En lugar de rendirse a los pensamientos emocionales, que no tienen que
ver con la realidad, debemos verificar la situacién con pensamientos sis-
tematicos. Esto no conduce a una vida fria, sino que nos aporta claridad.
Vale la pena recordar que una persona timida no puede encontrar la verdad
porque siempre tiene miedo de profundizar en cualquier materia.



SABDA NANA NUPATI VASTU-SUNYO VIKAPAH.

El “engaiio verbal” esta causado por la identificacién con las pala-
bras que no tiene fundamento en la realidad.

Swami Vishnudevananda dijo que mucha gente tiene sufrimientos de larga
duracioén a causa del engaio verbal. Puede comenzar en la infancia, cuando
nuestros padres y quienes nos educan, nos dicen cosas que no son verdad
como: “tu eres estlipido, no eres bueno”. Todos estos son engafios verbales.
Estas cosas se imprimirdn en nuestra mente y deberemos liberarnos de
ellas. El Raja Yoga nos ayuda a liberarnos de los engafios verbales.

Si alguien te llama burro, no debes reaccionar.

¢Acaso te crecen las orejas y te comportas como un pollino? No, ti sabes
que no eres un burro. Los engafios verbales pueden causarnos mucho do-
lor. Puedes decir: “bien, a los ojos de esa persona yo soy un burro, pero
es tan sdlo un engafo verbal dado que yo no soy un burro. Puedo hablar,
puedo caminar erguido y puedo contar hasta diez”. El engafio verbal debe
de ser superado. No aceptes todo lo que digan de ti.

El Raja Yoga nos hace darnos cuenta de que la mayoria de las preocupacio-
nes proceden de las modificaciones de la mente (vrittis) y de los pensamien-
tos. El engafio verbal es una modificacién mental importante para entender
que la felicidad y no deberia depender de una palabra.

¢Como fortalecer la mente?

Entonces podemos mirar a nuestras relaciones y amistades y preguntar
quiénes son nuestras verdaderas amistades. ¢Las que nos dicen lo que que-
remos escuchar o los que nos dicen la verdad?

Nos gustan las personas que nos dicen lo bueno que somos, pero: écdmo
podemos ser tan buenos en todo momento?

Cuando practicamos Yoga aprendemos un camino dificil. El entrenamien-
to en el yoga es muy real y nos lleva hasta nuestros limites, razén por la que
la mayoria no podemos tomarlo durante demasiado tiempo. Una vez que
nos damos cuenta del engafio verbal ya no podemos ser controlados por
otras personas a través de cumplidos o abusos.

Una mente fuerte sabe que la ilusion verbal no es la verdad.

ot Yoga
vl Sivananda
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¢Como ser feliz en este siglo XXI tan acelerado, tan intenso, y a veces tan
complicado? Es la pregunta que muchos seres humanos nos formulamos.

¢Como encontrar ese espacio de bienestar y felicidad en medio de tanta
itacion, de tanta incertidumbre, de tantos cambios? éComo reconciliar
uestro desarrollo humano con nuestra vida profesional, socioeconémica,
familiar y sentimental? ¢Como encontrar un punto de equilibrio con esta
mente tan inquieta y este impredecible tiovivo emocional?

Preguntas que surgen naturalmente en muchos de nosotros cuando asis-
timos a este insoélito y trepidante siglo XXI, a este viejo mundo que se de-
rrumba y que no termina de alumbrar uno nuevo, a este mundo en transito.

¢Como ser feliz? Nos preguntamos... Si somos honestos, la respuesta direc-
ta y demoledora que nos encontramos es que, para ser felices, lo primero
que necesitamos es desmontar en nosotros el “mito de la felicidad”. Des-



de esa honestidad, apreciamos que toda nuestra busqueda de felicidad (~~¢
estado de bienestar profundo y estable), ha fracasado, que todos nuestros
esfuerzos por “descansar y disfrutar” en este mundo tan complejo, no nos
han satisfecho verdaderamente... La misma pregunta “cémo ser feliz?” se-
fiala que esa bisqueda no ha terminado.

Desmontando el “mito de la felicidad”

Este mito, en esencia, coloca la felicidad fuera de nosotros mismos, con-
vierte un estado de ser -que ya somos- en algo que debemos adquirir, lograr
0 conquistar.

La creencia en este mito nos ha impulsado a buscar 1la felicidad en las re-
laciones, las ideas, el estatus, las posesiones, las creencias, y en todo tipo
de experiencias... En realidad, asociamos la
felicidad a una respuesta emocional que vi-
venciamos ante una experiencia, pero claro,

Aunque a veces

. saboreemos la emocién pertenece al ambito de la dua-
ciertos mor.n.entos lidad y la impermanencia: es provisional y
de felicidad, tienesu “opuesto”. Por eso mismo, aunque a

veces saboreemos ciertos momentos de feli-
cidad, sabemos que, no muy lejos, espera su
turno la infelicidad. Esta es la tragedia del
mito: la bisqueda de felicidad implica en si
misma el encuentro con la infelicidad.

sabemos que,
no muy lejos,
espera su turno
la infelicidad

La felicidad no es una emocion, es un esta-
do de ser, un estado de conciencia. Cuando confundimos la felicidad con
un estado emocional entramos en una buisqueda imposible; no podemos
encontrar una felicidad profunda y estable en algo que por su propia na-
turaleza es variable e inestable. Si nuestro estado interior depende de las
circunstancias externas, ¢cOmo podriamos manejar todas las variables?
De esta manera solo podemos, a lo sumo, tentar en esta cuerda floja de
la felicidad-infelicidad, hasta que un dia nos cansamos de este juego de
contrastes y algo profundo nos lleva a mirar mas alla.

Una nueva aventura
Entonces, ¢qué queda cuando el mito se cae? Queda todo por descubrir,
y comienza una aventura nueva, una aventura que ya no es hacia “fuera”.

En este momento, la pregunta “coémo ser feliz?” pierde importancia, se .|

Sadhana D

souela Desarmollo Integral
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La creencia en
este mito nos
ha impulsado

a buscar la
felicidad en las
relaciones, las
ideas, el estatus,
las posesiones,
las creencias, y
en todo tipo de
experiencias...
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- desvanece; en ese momento, cuando desaparece la pregunta, es cuando la
meditacién aparece.

Si existe un estado que podamos llamar felicidad (un estado esencial de

) 4
serenidad, de paz y bienestar) ha de ser més alla de cualquier circunstancia.
Un estado de ser que en si mismo es inmutable y no depende de nada; una
felicidad sin opuesto, una felicidad incausada e incondicionada. Y este
UE estado, por cierto, es al que sefialan todas las tradiciones de sabiduria: la
EEE Beatitud, el Gozo, la Dicha, la Felicidad, la
Tal vez Bienaventuranza, el Ananda. Fl mundo vive
haya 1199ado Claro, para muchas personas todo esto no un profundo
el momento de deja de ser otro mito, otra creencia, y lo es, proceso de .,
responsabilizarnos, ciertamente; hasta que uno no lo descubre, transformacion,
fo) -puede y lo vive en si mismo, todo esto no son mas y ahora nos
que todavia g ool o sl i 192 i
i " COmo gueremos
nece‘?ltemos cia. La meditacion no tiene que ver con las a fronta?:lo
seguir buscando Y ideas, sino con la experiencia directa. La
proyectando. meditacion no consiste en creer o no creer,
En cualquier caso, sino en descubrir, en ver, en acoger, en ser.
la Felicidad ditaci icidad p itaci
31empre nos La meditacién no nos promete felicidad, no nos promete nada. La meditacién,

sencillamente, nos abre a la verdad de las cosas, de nosotros mismos y del
mundo en su totalidad. La meditacién no nos promete nada, sélo nos da; nos
ofrece lo que nosotros descubramos en nuestro encuentro con la realidad.

esta esperando

También hay personas que, al escuchar esto, lo consideran como algo
muy complejo o abstracto, como algo que “no es para ellos”, sino algo
para gente muy especial, muy profunda, muy “espiritual”... Ese es, pre-

40



cisamente, otro mito que puede caerse: la meditacion es para todo el
mundo. Todo lo que se necesita para meditar estd en todos presente.

Por lo demas, este siglo XXI también es testigo de la emergencia de una
nueva ciencia que avala, incuestionablemente, los efectos de esta practi-
ca en nuestra vida cotidiana. Aspectos como el

. .s bienestar psicologico, la gestion emocional y la

La meditacién salud psicofisica en general, e incluso a escala
o Nos pTOmete humana, como el manejo de conflictos, o esta-
fe].‘i.cid.ad., TIO  blecer relaciones sociales desde la empatia, la
nos promete compasion y la solidaridad, apuntan indefecti-
nada. blemente hacia estados de felicidad y bienestar.

L mgdltacwn, Lo cierto es que este siglo XXI nos enfrenta a

senc111amente, un poderoso desafio como individuos y como

nos abre a humanidad. Vivimos “tiempos de cambio”. El

la verdad mundo (y yo mismo) vive un profundo proce-

de las cosas so de transformacion, y ahora nos toca decidir
cOmo queremos afrontarlo.

Tal vez haya llegado el momento de la meditacion. O tal vez no. Tal vez haya
llegado el momento de responsabilizarnos, o puede que todavia necesitemos
seguir buscando y proyectando. En cualquier caso, la Felicidad siempre nos
esta esperando. A Eso que nos espera, es a lo que invita la meditacion.

ALIANZA ESPANOLA DE REIKIs
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Seamos honestos con nosotros mismos. ¢Te importa cOmo te ves?
¢Preferirias verte mas delgado y en forma? ¢Te gustaria bajar de peso y
sentirte mas ligero? éSientes que es demasiado sacrificado seguir una
dieta de adelgazamiento? {Qué las rutinas de entrenamiento son ago-
tadoras? éQué después de mucho esfuerzo no logras nada? éCrees que
el fisico importa o lo importante solo est4 en el interior?




Algunas personas se refugian de su frustracion, en la idea de que no
importa tanto el fisico, que todo eso es muy superficial. Esto, podria
ser una forma de negacidn, de tratar de enmascarar el dolor que hay
de fondo y el problema de la impotencia al no sentirse capaces de su
estado fisico deseado.

Por supuesto esta negacidn es util para reprimir, evitar y huir de su
propia realidad y de las emociones. Asi duele menos. Sin embargo, el
problema sigue estando ahi. Por mas que se niegue no desaparece ni
se resuelve. La cuestion es, éCOmo quieres vivir tu? Lo importante es
que puedas elegir conscientemente la vida que deseas, sin autoengafio.

Voy a facilitarte algunos ejercicios muy sencillos y practicos para que
puedas aumentar tus recursos. Pero, recuer-

da que nada sucede sin accién. Y que, como ,

todo en la vida, necesitas practica y tiempo é,COmO te

para que el cambio se haga efectivo y ver los sentirias si
resultados. Que con total seguridad se van a ya tienes el

dar si eres constante. cuerpo que

. deseas?
Pasamos a la accion

e Ahora, respirando profundo y con los ojos

abiertos o cerrados, como mas cémodo te

resulte, imagina por un instante que pudieras tener el cuerpo que de-
seas. Considerando tu complexién natural.

e Haz “como si...”. Permitete sofiar por un instante, sin criticas, juicios,
ni limites, como hacias de nifio. Imagina que ya estds ahi. Crea una
imagen vivida, con todo detalle.

e Ahora métete dentro viviéndola en primera persona, viendo, escu-
chando, sintiendo. Respira profundo y date permiso para sentirlo todo
intensamente. Siente que ya es real.

e ¢COmo te sentirias si ya tienes el cuerpo que deseas?

Quiza te haya resultado ficil imaginarlo o, por el contrario, tal vez te
cueste y sientas escepticismo y te bloqueas. Es normal. La cuestidn es,
¢Qué te estd impidiendo lograr tu objetivo?

Lo que interpone entre tu y tu estado fisico

Segun la PNL, las 3 interferencias mis comunes, que se pueden estar
interponiendo entre ta y el estado fisico que deseas pueden ser:

1. Ansiedad y estrés.

2. Comer compulsivamente. Necesidad de obtener placer.

3. Estrategia mental errénea para seleccionar lo que comes.

;

El ritmo de
vida acelerado,
problemas,
insatisfacciones
y frustraciones
generan
ansiedad y
estrés. Fxiste
una relacién
directa entre las
emociones y la
alimentacién
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Lo que hace

que comamos
compulsivamente
es esa necesidad
de obtener
placer
rapidamente para
escapar, aunque
sea por un
instante

de la triste
realidad

*» Elritmo de vida acelerado, problemas, insatisfacciones y frustraciones
generan ansiedad y estrés. Existe una relacidon directa entre las emo-
ciones y la alimentacion.

Tomamos alimentos que nos producen placer
inmediato. Suelen ser nutricionalmente pobres y

con alto nivel calérico. Alimentos con gran can- Cuapto mas
tidad de aztcar y grasas saturadas, que, consumi- estres bA

dos regularmente, provocan malestar orgénico e ansiedad
irritacién. Nos hacen subir de peso aumentando  NenoOs

la frustracidn, pero no lo podemos evitar porque consciencia
nos aportan placer. Convirtiéndose en un circulo tenemos

vicioso que nos lleva a consumir mas como via
de escape al malestar. Y poniendo en riesgo la
salud.

Lo que hace que comamos compulsivamente es esa necesidad de ob-
tener placer rdpidamente para escapar, aunque sea por un instante de
la triste realidad, pudiendo convertirse en una droga de la que somos
adictos.

En PNL decimos: “Toda conducta tiene una intencidn positiva”. La
intencién positiva es el beneficio emocional que esperamos obtener
con la conducta. No hacemos nada por nada.

Por ejemplo: cuando te enfadas con alguien para que haga lo que quie-
res o tratas de llamar la atencidn de tu pareja provocando celos. Estas
conductas de enfado y celos no son las més adecuadas. Pero la tran-
quilidad, atencién y carifio que esperas obtener con tu conducta, es
ese beneficio emocional compensatorio.



Igualmente cuando comemos compulsivamente en exceso, a deshoras
o sin hambre, elegimos alimentos que nos hagan disfrutar y relajarnos.

La solucion: la relajacion

Una solucién para romper esta dinamica es relajarnos. La relajacion
aumenta la consciencia. Y el beneficio de la consciencia es que nos
permite tomar el control de nuestra vida.

Cuanto mas estrés y ansiedad menos consciencia tenemos.

Te recomiendo este sencillo ejercicio para relajarte y aumentar la
consciencia. Practicalo cada dia.

e Siéntate en un lugar cdmodo, puede ser incluso en la oficina, casa,
parque, playa, etc.

e Cierra los ojos y ve a tu interior.

e Observa cdmo estas respirando.

e Permanece observando tu respiracién durante unos minutos ponien-
do toda tu atencioén en ella. Repitiéndote “estoy consciente de mi res-
piracién”

Cuando vayas a comer haz lo siguiente, especialmente si lo vas a hacer
impulsivamente:

1. Pon consciencia en ti mismo. Respira lenta y profundamente du-
rante un par de minutos. Observa si lo que sientes es hambre realmen-
te.

2. Preguntate:

o {Tengo hambre?

e ¢Para qué quiero comer?

® {Qué necesidad trato de satisfacer con la comida?

3.Cambia tu estrategia para elegir qué comes. Las personas natu-
ralmente esbeltas elijen los alimentos conscientemente. No comen
impulsivamente. Aplica tu también esta estrategia:

1. Respira profundo. Pon atencién a tu abdomen. Durante unos segun-
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DESPLEGANDO LABREATIVIDAD DEL SER

JRNZR-YOGA-TERAPIA

El arte de la vida
podria definirse
como el vivir desde
la unidad de nuestro
Yo esencial original,

y a la vez en contacto

con la diversidad
de los diferentes
yoes, energias e
inteligencias que
Viven en nuestro
mundo. Unidad

y diversidad,
Integradas en el
baile de la vida, en
el que es frecuente
perdernos y en

el que tenemos

la posibilidad de
reencontrarnos si
aprendemos
como hacerlo

El trabajo con los chakras o centros de energia permite un viaje-proceso por
esa unidad-pluralidad de energias originalmente sabias, y que, en contac-
to con los vaivenes vitales, sus gozos y sus sombras, van desafinindose de
su nota esencial original, dando origen a un mundo en que cada parte de
nuestro ser, cada inteligencia, se vuelve ajena a las otras inteligencias, dando
lugar a estados irresueltos, sufrimiento, y alienacién de nuestra naturaleza
esencial.

La Danza-Yoga-Terapia es un medio para reencontrarnos a nosotros mismos,
integrando 3 dimensiones:

e Danza y Creatividad Global: dando permiso y expresion a toda nuestra
pluralidad de energias, mundos y escenarios, desde el cuerpo y su energia en
movimiento, el ritmo, la musica, la voz, el juego, los personajes, el masaje, la
pintura, etc... para ir accediendo a ese juego consciente-inconsciente magico
creativo.

o Espiritual: la fuente Una del Ser en cada uno integrando y afinando en él
todas nuestras expresiones de cuerpo corazén y mente. Centramiento, aten-
cibn, conciencia, conexién con la Fuente.

o Terapéutica: en ese baile entre unidad y pluralidad, entre Yo central y la
dindmica de nuestros diferentes personajes internos, el trabajo con los con-
flictos y heridas irresueltas que interfieren en el desarrollo y que se manifies-
tan a través de nuestra vivencia psicocorporal.

CHAKRAS o CENTROS DE ENERGIA

MULADHARA - RAIZ

Conectar con nuestro cuerpo, sentirlo, despertarlo, aprender a escucharlo, a
cuidarlo; enraizarnos en él, conocer su energia, su inteligencia instintiva, su
potencial de encarnacion. Nuestra relacion con la Madre Tierra.

SWADISTANA - VITAL

Nuestra energia vital como rios que circulan por nuestro cuerpo y mas alla
de éL. El impulso de vida, de movimiento, exploracion, juego, gozo y placer;
el flujo del deseo y el juego del desear como olas que nacen, culminan y
vuelven a fundirse en el mar.



MANIPURA - SOLAR

El Yo primario que puede sentir, expresar, e integrar los multiples estados
emocionales y psiquicos, y desde esa asimilacién encender la inteligencia
del sol Interior.

ANAHATA - CORAZON

El Yo Esencial, la semilla de 1a compasién, la Fuente del amor y la presencia
que todo lo abraza, el espacio que acoge, permite el vinculo y el ser propio y
del otro en su completa dimension, en la comunién posible con el Maestro
Superior, el corazén esencial que mueve y respira cada universo.

VISHUDHA - COMUNICACION

La creacion de vibraciones, patrones, lenguajes, formas creativas, que cap-
tando la esencia integrada de espiritu corazén y cuerpo consiguen plasmar
y proyectar nuestros suefos del alma en el mundo, los nuevos futuros y di-
mensiones posibles esperando ser vividas

AJNA - VISION

La apertura del ojo interior, de la vision clara, la conciencia, la intuicion, el
discernimiento de aquello que realmente nos concierne, que necesita de
nuestra atencion, percepcion, para enfocar el prop6sito del alma en nosotros
y despertar las inteligencias necesarias para despliegue en la vida.

SAHASRARA - CORONA
La puerta y conexion con la Fuente Superior de la que somos parte, El Yo y

Maestro Superior.

En Danza-Yoga-Terapia bailamos con cada una de estas siete notas-energias,
desde las multiples musicas de la vida.

ACTIVIDADES 2019/20

FORMACION EN
DANZA-YOGA-TERAPIA
DESPLEGAMNDO LA CREATIVIDAD DEL SER

K, Ter Aa

TAMBIEN SESIONES REGULARES SEMANALES E INTENSIVOS
£ MUNKY R A30ERTO Gy GENERAL PELARCA 24 SM= [ELIEIRS

www.munayrioablierfo.es

MARIANO CASTILLO

PSICOLOGO PSICOTERAPEUTA, CO-FUNDADOR DE

RI0 ABIERTO EN ESPANA
]
munayrioabierto.es

Conectando con
NUeStTo Cuerpo,
habitandolo,
expresando sus
energias, deseos,
emociones,
sentirmientos,
visiones y suetios;
recuperando

las inteligencias
dormidas, vamos
desplegando
nuestro potencial,
despertando a la vida

Teléfono: 656 44 BS 92
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EL MUNDO
DE LOS CAMBIOS

TXIKI SOTO
DIRECTOR Y PROFESOR DE SALUD-ZEN. ESCUELA DE
MACROBIOTICA, MEDICINA NATURAL Y ORIENTAL

salud-zen.com

Todo esti en constante cambio, en constante movimiento. El universo
se transforma, cada momento es tnico y distinto del anterior. El sol,
las estrellas y los planetas de nuestro sistema solar cambian, arras-
trando y dando movimiento a nuestra galaxia. La tierra tiene un movi-
miento de rotacién alrededor de ella y uno de traslacion alrededor del
sol. La luna se muestra distinta en funcién de sus fases lunares. El mar
cambia, subiendo y bajando su marea.




También el interior de nuestro cuerpo es una continua transforma-
cién. La sangre circula sin parar un solo instante, el corazén late, los
pulmones respiran, los impulsos nerviosos recorren nuestro cuerpo,
el higado juega a ser nuestro laboratorio, los rifiones filtran, los intes-
tinos seleccionan lo que vale y lo que no vale. Y todos estos cambios
se produce en perfecta sincronia de manera involuntaria. Esto simple-
mente refleja la belleza del cambio.

El movimiento de las cosas es lo que permite el cambio. No se puede cam-
biar nada sin movimiento. La naturaleza cambia cada dia, dando lugar a las
estaciones y a los climas. A su vez, cada afio es diferente del anterior. Cada
ciclo biolégico es auténtico y tnico. Los seres

vivos y los animales se transforman. Los gusa-

nos se convierten en mariposas. Las semillas en El Tao

plantas. El agua si hace frio se congela y si hace dice: “lo

calor se evapora. Si quemamos un papel en la que viene
hoguera se convertira en cenizas. Si miramos a conviene”
nuestro alrededor descubrimos que la vida esta

hecha de cambios, de transformaciones.

Nosotros nacemos siendo bebés, nos hacemos nifios, crecemos y madu-
ramos hasta hacernos mayores y viejos. Nos cargamos de experiencias,
de cambios que nos van transformando por fuera y por dentro. A través
de las relaciones sociales compartimos nuestros cambios y descubri-
mos como cambian nuestros hijos, nuestra familia y amigos. >

vacaciones desconecila |
- www.salud-zen.com
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A A A A A A A 4 .) Entre todos estos cambios que nos rodean y llenan nuestras vidas, exis-
ten cambios pequefos y otros mas grandes, pero siempre hay alguno

A A A A A A A muy importante que nos deja huella. Un cambio que nos hace despertar,
madurar emocionalmente o darnos cuenta de algo bello. Un cambio que

A A A A A A A marca nuestro corazén, da un giro a nuestro rumbo, nos hace redescu-
A A A A A A A brirnos u orienta nuestras vidas en otro sentido. Quizas hasta hayamos
vivido cambios que nos conecten con un prop6sito nuevo en la vida,

A A A A A A A ‘ algo que no esperabamos pero que la magia de los cambios y esta tras-

formacién de la energia te pone en el sitio de la vida en el que debes

A A AAAAA o

Para fluir y nadar en este rio de cambios y que puedan llegar a conver-
tirse en cambios mds profundos y reveladores en nuestras vidas, tengo
que permitir la posibilidad de que eso suceda.

v v v v v v v Al igual que el miedo nos paraliza, nos tensa, no Nos

nos deja expresarnos y ser nosotros mismos; son
v v v v v v el amor y la confianza los que generan movimien- CaTgaT]'IOS 'd-e

VVVVYVYVYY to en nuestras vidas, permitiéndonos aceptar los E€XPETIETICIAS,

cambios que van llegando y proporciondndonos  de cambios
AR AR AR R R e s eesionaron 5 cim st que iog van

%
cambios y nuestro fluir por ellos. El universo se tran?formando
encarga de que nos convirtamos en lo que nece- port 1ueta

sitamos ser en cada momento, en funcidn de las Y por dentro
posibilidades que generamos.

El Tao dice: “lo que viene conviene”
D ep endiendo de Dependiendo de si v1v1mo§ desde el amor o desde el miedo ﬂulrem.os
S - por el mundo de los cambios de una manera o de otra. En cualquier
S1 VIVIIMOS aesae caso, el humor, la risa o una sonrisa verdadera que nazca de lo mas
el amor o desde el profundo de nosotros hara que los cambios sepan mucho mas bonitos.
miedo fluiremos
por el mundo de Mira a tu alrededor... todo es energia, la energia no se crea ni se destru-
los cambios de una ye, s6lo se trasforma. Por eso es el movimiento el que permite la vida,
la posibilidad del cambio. Vivimos en el mundo de los cambios, nada
manera o de otra o o ;
es permanente, todo es pura trasformacion, pura vibracién y energia
en movimiento. Formamos parte de un cambio global y universal.

iS'l’-lbete a él Yy Los cambios son la suma de muchas cosas. Son el efecto de lo que
fluye. Adopta hemos vivido. iiCompartelos!!

el cambio. S6lo
intentarlo ya
merece la penal

iPinta los cambios de los colores con los que necesites verlos para
atravesarlos!

iConfia en ti y el cambio te haré grande!

iSubete a él y fluye. Adopta el cambio.! S6lo intentarlo ya merece la
pena.

iNo te resistas a él. Crecer es cambiar!

A A A A A A A La vida de cada ser es especial. Mi vida es tinica y distinta a la de cual-
quier otro y por eso nos toca vivir a cada uno una aventura diferente.

¢Desde donde eliges vivir la tuya...?

IV YVVVVYN
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PARA IR A UN CAMPAMENTO DE VERAND €N FAMILIA

1) Vacaciones con valores

Amor: en todas sus formas (amistad, solidaridad..) y en cualquier acto coti-
diano: mirar a los ojos a otra persona para desearle buen dia, regar una flor
para que siga creciendo 6 cantar juntas/os una cancién. El amor es una accion.
Otros valores para fomentar en cualquier etapa de la vida: cooperacién, Li-

¢Q'Ll.é ‘l'lpO de bertad, juego, cuidado de la vida, empatia, presencia, integracion, co-
vacaciones municacion, convivencia, sinceridad, respeto, responsabilidad, ética,
en familia salud, escucha, valoracién, seguridad, gratitud...

legiréi
:Setg '['2 zno? 2) Creacion de red de apoyo entre familias
) ,V T : En el I campamento para familias con hijas/os entre 0-12 afios nos encontra-
¢ Cuales son mos y se generan vinculos afectivos. Convivimos y nos apoyamos. Se fomenta
vuestros el sentimiento de pertenencia a la tribu. Esta red afectiva se puede extender a
valores? lo largo del afno de forma especialmente positiva en el area personal-familiar
d‘Q ué queréi S y en la vida laboral.
fomentar

ome ta X 3) Fomento de la creatividad
potenciar:

La creatividad se fomenta desde un lugar de confianza y de permiso a la ex-
presion, donde todas/os podemos expresar nuestra forma de ser en el mundo.
Este contexto facilita la creacién individual y colectiva.

4) Permite descubrir y desarrollar nuestros potenciales y talentos

Los ecofactores positivos como la calificacion a través de elogios sinceros o el
agradecimiento, aumentan nuestra autoestima, facilitan que nos descubramos
y nos expresemos de forma auténtica, natural y libre. Nos valoramos y nos
potenciamos juntas/os. Aceptamos nuestras semejanzas y diferencias tinicas.

5) Mejora la Inteligencia emocional y afectiva

LaLE. es la capacidad de gestionar y regular nuestras emociones. La LA. es esa
inteligencia puesta al servicio del amor. En toda relacién humana se generan
situaciones de paz y de conflicto. Elegimos c6mo queremos convivir. Se faci-

SANDRA DE RIVAS HERMOSILLA lita la escucha, la comunicacion afectiva de nuestras necesidades y deseos, el
ORGANIZADORA DEL | GAMPAMENTU CRE&TWU O auto-cuidado y el cuidado de las demés personas, la resolucion de conflictos...
VERANO EN FAMILIA “CRERTRIBU Co-creamos tiempos de calidad con presencia.
espacio-encuentro.com/actividades/
campamento-creativo-verano-familia/ 6) Disfrutamos y aprendemos juntas/os

Para todas y todos: Biodanza, muisica, artes plasticas, visuales y audio-visuales,

talleres, teatro, conciertos, creaciones transversales, juegos cooperativos, cuen-
Ver anuncio gufa del bienestar tacuentos, excursiones, Sorpresas...

a2



7) Equilibrio entre la actividad y el reposo

Un programa organico equilibrando la actividad y el reposo, es salud. Esta
comprobado que la sobre estimulacion de actividades genera hiperactividad
y estrés. El extremo opuesto tampoco nos interesa. En un campamento asi es

facil encontrar un equilibrio saludable. Un pr(?g-rama
organico

8) Conexi6n con la naturaleza eq uilibrando

En esta sociedad digital y acelerada, se hace esencial el tiempo para asombrar- la actividad

nos pacientemente de la naturaleza como mirar como se arrastra un caracol u Y el Teposo,

observar como vuelan y se mueven los pajaros... iSe hace esencial la presencia, es salud

el contacto y jugar juntas/os! Somos naturaleza, somos vida. Somos una/o.

9) Fomenta emociones agradables como la alegria y 1a sorpresa

El asombro es lo que nos lleva a descubrir y seguir descubriendo el mundo a
cualquier edad. Es no dar el mundo por supuesto, sino abrimos a verlo como
un regalo.

"No necesitamos cuentos de hadas, sino simplemente cuentos. La vida es ya de
por si bastante interesante. A un/a nifia/0 de siete afios puede emocionarle que
Perico, al abrir la puerta, se encuentre con un dragén; pero a un/a nifia/o de tres
arios le emociona ya bastante que Perico abra la puerta”

(Chesterton)

10) Es una huella amorosa para la vida.

¢Qué memoria celular queremos en nuestra vida y en la de nuestras/os hijas/
os? Nuestras células recogen los ecofactores positivos del campamento y re-
gistran las experiencias como valiosas. Lo valioso requiere tiempo: el embara-
70, 1a crianza, un arbol, la amistad, el amor...

Elije y iCreaTribu!

VIAJAR

PROGRAMA VERANO 2019

FORMENTERA. MENORCA, GALICIR-ISLAS CIES, VALLE DEL BAZTAN-PAIS VASCO, LANZAROTE. MARRUECOS

] Bl ﬁ_.- " o —

Gﬂpﬂl_uuluulﬂ. -
Con excursiones guiadas, Talleres de Yoga, Risoterapia, Biodanza, Rio Abierto, Masajes, Tantra.
En un ambiente afin, de amistad y muy divertido.

ELLIE FECHAS, DESTINO Y ACTIVIDADES

iiTe esperamosi!

www.viajarconencanto.com

615 479 757
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Nuestra relacion
con el dinero es

un espejo de si
hemos aceptado
incondicionalmente
a nuestra madre

tal como es

CRISTINA CACERES MANGAS
PSICOLOGA. ESPECIALISTA Y FORMADORA EN
NUEVAS CONSTELACIONES FAMILIARES

. I
cristinacaceresmangas.com

Ver anuncio guia del bienestar
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Nuestra relacioén con el dinero viene determinada por nuestra relacién
con la madre, es decir, por nuestra decisién profunda (no mental) de
aceptarla incondicionalmente como es, aunque en ocasiones no haya
estado disponible para nosotros. Eso implica renunciar al ideal de ma-
dre que uno pueda tener y aceptar a la madre real que nos dio la vida.

A la par que esa aceptacion, es importante no estar como salvador
de ella sino en el lugar del hijo/a, dejando su destino con ella y asi
darnos el permiso de vivir nuestra vida.

En multitud de constelaciones familiares, se puede observar que el di-
nero le sigue a la madre. Cuando el hijo/a se acerca internamente a
la madre, aceptdndola como es y agradeciéndole la vida, entonces el
dinero esta mas disponible en nuestra vida.

El dinero es energia de vida y a nivel sistémico, el dinero es una meta-
fora de la madre. En la medida en que exijo a mi madre, exijo al dinero.

El dinero no se queda con nosotros cuando le exigimos, sino
cuando se siente respetado y agradecido. No se puede respetar y
agradecer el dinero si no lo hemos hecho antes con nuestra madre.
Quien esta enfadado con el dinero, estd enfadado con la madre o con
su destino. Nuestra relaciéon con el dinero es un espejo de si hemos
aceptado incondicionalmente a nuestra madre tal como es.

En constelaciones familiares, se observa que la madre y el dinero son
energias equivalentes. Tomar a nuestra madre tal como es, nos condu-
ce a fluir en la vida y a recibir todas sus bondades, incluido el dinero.



El dinero también necesita que se le agradezca su servicio, no que se le
exija. Y necesita estar en movimiento. El dinero estancado pierde fuerza.

Cuando hay pérdidas de dinero, deudas, bancarrota, etc., suele obser-
varse en la constelacion familiar de esa persona que es por la expia-
cidn de una culpa no asumida. Esa culpa puede ser por un dafio que
uno ha hecho y no ha asumido, o puede ser una culpa no asumida de
uno o varios ancestros del sistema familiar de esa persona; incluso a
veces se puede estar llevando inconscientemente una culpa col¢__.-
va. Una constelacién familiar puede ayudar a tomar conciencia de los
factores que le estidn influyendo a esa persona en su dificultad con el
dinero (y en cualquier area de su vida).

El sentimiento de abundancia es un sentimiento que viene de forma
natural y es consecuencia de haber tomado a la madre.

Cuando miramos el
Otra consecuencia de tomar/aceptar a la madre es el sentimiento pro- dinero COT!' respeto
fundo de estar en paz con la vida y poder disfrutar del dinero. La sen- Yy ag'radec1m1emo )
sacion de que la vida es abundante y que en cada momento nos provee confiamos
de lo que necesitamos, es una vibracién que no depende de cudnto plenamente en que
tengo, sino de cuanto agradecimiento siento por todo tal y como es. cualquier cosa que
necesitemos sera

Cuando nos quejamos de lo que nos rodea o rechazamos a otras per-
sonas, empeoramos la situacidn y alejamos la abundancia de nosotros, provelda
porque el dinero es energia de amor y agradecimiento.

Cuando miramos el dinero con respeto y agradecimiento, con-
fiamos plenamente en que cualquier cosa que necesitemos sera
proveida. Estamos convencidos de que los recursos fluiran.
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JQUE €S L SER?

MAYLA J. ESCALERA
TERAPEUTA TRANSPERSONAL ESPECIALIZADA EN
EXPANSION DE CONCIENCIA
Y EXPLORACION DEL INCONSCIENTE

—_—
sendadeluz.com

VISION TRANSPERSONAL CUANTICA

Mas alla de las formas de vida sujetas a ciclos de nacimiento y muerte,
existe la Vida sostenida en la eternidad del no tiempo.

El Ser es un concepto infinito al que es imposible atribuir una imagen men-
tal. Describirlo a través de la palabra supone contenerlo, comprimirlo o re-
ducirlo a algo limitado y finito como puede ser el uso de cualquier etiqueta.
Partiendo de esta premisa, al referirnos al Ser lo hacemos a la conciencia
omnipresente que todo lo abarca, que todo lo es, el contenido y el conti-
nente, la esencia trascendental que imprime cada forma expresaday que es
inconcebible para la mente, pero certera para el alma a través del silencio
fértil y la escucha interior.

El Ser, es todo lo que Es.

Sibien la certeza de su existencia -que es nuestra propia existencia- ha sido,
es y serd una unica realidad universal, la alusion a esa presencia esencial
ha ido mutando desde tiempos inmemoriales adecuandose y adaptandose
a los diferentes momentos evolutivos del planeta.

Las religiones la han intentado encapsular, decorar y condimentar al gusto
con diferentes matices subjetivos e interpretaciones -muchas de las cuales
han llevado a la barbarie en su nombre-. Aunque los sistemas de creencias
pueden haber supuesto puertas de entrada, vias de aproximacion hacia la
espiritualidad, este nuevo ciclo clama desnudarse de dogmas. Respetemos
no obstante las verdades temporales subjetivas que acompafian a cada
quién en su propio momento de desarrollo, honrando su utilidad en cada
paso. Confiando en que la voz del alma es la propia certeza revelada que se
va escuchando en el momento preciso histdrico evolutivo de cada persona.



Desde esta expresion de Vida holografica necesitamos las palabras como
via de comunicacién consensuada para darle forma a lo que no tiene forma
ni cabe en la comprensién humana desde la razén. Mas all4 de la palabra
que utilicemos para definir a la conciencia esencial, ésta Es, independien-
temente de cualquier interpretacion personal.

Vivimos desdoblados tal como dice la Fisica Cuantica. Experimentamos
la vida humana como particula condensada - masa o corpusculo-, en una
linea de tiempo cronoldgica, sin ser muy conscientes que también tenemos
una expresion ondulatoria capaz de viajar en el tiempo y en el espacio.
Ambos vehiculos, el traje de carne y el sutil energético, estan al servicio de
la conciencia que Somos, ahora.

No hay nada fuera ni dentro, arriba o abajo, sino en todas partes a la vez
y simultdneamente, aunque pasado, presente y futuro vibren a diferentes
velocidades para ofrecernos la percepcién li-
neal y también exista un tiempo imperceptible

paralelo. Todo esta vinculado, entrelazado, una La sensacpt,l
gran red como producto resultante de toda ex- de Separacion
presiéon de uno mismo. provoca

, . _ desconcierto,
Somos C{eadores, pmtor.es del lienzo del. Uni- desasosiego y
verso, artifices de cada pincelada. Extensiones
del Todo, terminales de conciencia viviendo soledad alno
puntuales experiencias con un propoésito de- encontrar el
terminado que aporta al conjunto. sentido de la

existencia

El Ser es tanto el observador que observa
como lo observado, multiexperimentandose
en un sostenido presente continuo simultaneo.

La sensacion de separacion provoca desconcierto, desasosiego y soledad al
no encontrar el sentido de la existencia.

Es tiempo de despertar, de salir del letargo, de despejar el aturdimiento de
la inconsciencia, dar con las distorsiones que bloquean la conexién, reco-
nocer la percepcion limitada, entrar en coherencia, reactivar el sentimiento
y abrazar lo que resuena en nuestro corazén como esencial; recordar el ho-
gar, abrir memorias de afectacién traumaética para liberarse y resolver alli
donde se cred el conflicto en nuestros bagajes existenciales, comprender
que la muerte es solo una ilusién y volver a Ser todo lo que ya Somos en la
realidad transpersonal.
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Tan importante
como saber
ayudar es
dejarse ayudar

OLGA ALBALADEJO JUAREZ
PSICOONCALOGA Y COACH. SALMAH, CENTRO ONCOLGGICO
INTEGRATIVO Y PARTICIPATIVO
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NIFICADBOE tAS PALABRAS
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Como escritora y también como psicologa soy una loca del verdadero sig-
nificado de las palabras. Creo que cuando no lo tenemos en cuenta, habla-
mos por hablar sin conocer realmente la profundidad de lo que estamos
diciendo. Por eso hoy voy a dedicar mi articulo a dos palabras maravillosas
que representan a dos roles o funciones fundamentales a lo largo de un
proceso oncoldgico: cuidar y acompanar.

Mucho se ha hablado del rol del cuidador, aquel que cuida de nuestras ne-
cesidades cuando no nos podemos hacer cargo nosotros mismos. Es decir,
el que nos prepara la comida, o nos ayuda a vestirnos y movernos si esa es
la necesidad en que nos encontramos. Sin embargo, es importante recordar
que cuidar procede del latin cogitare que significa pensar; pero pensar en
accion. Algo asi como: protegiendo a alguien con atenciény esmero. Para ello
no siempre es necesario hacer algo.

A veces cuidar es acoger a la persona que sufre, o participar de sus silen-
cios, o sostener el espacio para que se desahogue. Sin hacer nada, ni si-
quiera expresar nuestras opiniones o querer consolar, o hacer promesas
como ya verds como todo esto pasa, o te vas a poner mejor... promesas que
no podemos cumplir porque no dependen de nosotros. Ojala sea asi. Pero
no sera consecuencia de nuestras promesas.

En cuanto a la palabra acompanar significa comer del mismo pan. Qué bo-
nito, éverdad? Ser compaferos de aquel que tiene una enfermedad, y en
nuestro caso una enfermedad tan compleja por la duracién de sus trata-
mientos y los sintomas que provoca junto a las multiples pruebas y visitas
médicas.

Significa participar del momento en que se encuentra nuestra persona que-
rida. Y, aunque no sea objeto de nuestro articulo, participar tiene la misma
raiz que anticipar, percibir o asumir con el otro. Una vez mas no hablamos



solo de acompaiiar a las distintas visitas médicas, sino de hacerlo en el mas
amplio sentido de la palabra: en las emociones, en los pensamientos y en
su significado.

Se puede cuidar y acompaiar al mismo tiempo, o pueden ser roles realiza-
dos por distintas personas. Se habla mucho del rol profesional del cuidador
puesto que en tantas ocasiones requiere de conocimientos técnicos especi-
ficos y de una dedicacion completa al enfermo.

Sin embargo, todos hemos vivido la experiencia de médicos, enfermeros o

auxiliares que han realizado su labor de cuidarnos con fria profesionalidad

y de aquellos que han sabido a la vez, acompanarnos en la tarea que estaban

realizando. Los primeros hicieron lo

que tenian que hacer; los segundos

Es fundamental estuvieron con nosotros y afadieron

que el enfermo ;11 su tar.e; ((eil mlgredlente principal: su
comuni que umanidad y la nuestra.

acnvamgnte lo JUE  Sea como fuere necesitamos sentir

necesite en cada que a quien lo haga, le importamos.

momento: soledad o
compaiiia, hablar o
silencio, comer, ir al
bafio, o descansar

Y quien lo hace, necesita saber que
nos dejamos ayudar. Y es que tan
importante como saber ayudar es
dejarse ayudar. No siempre es facil

puesto que el cancer puede derivar
en una pérdida de autonomia impor-
tante, pero precisamente por eso, es esencial que no agravemos nuestra
situacion y nos permitamos emplear todos los recursos que se ponen a
nuestra disposicion.

Asi pues, una cualidad fundamental en las personas que ostentan roles en
este contexto: cuidador, acompafiante y enfermo, es la comunicacion. Es
fundamental que el enfermo comunique activamente lo que necesite en
cada momento: soledad o compaiiia, hablar o silencio, comer, ir al bafio, o
descansar.

Asi cuidadores y acompafiantes sabran la mejor forma de ayudar sin tener
que hacer uso de la bola de cristal. Pero el enfermo esta enfermo, por eso
necesita ayuda. Cuidador y acompafiante tienen mas recursos para poner-
se en el lugar del enfermo y respetar en todo momento sus decisiones,
su comportamiento y sus sentimientos. No quiere decir que siempre sean
correctos, pero siempre seran suyos.

CENTRO DE ACUPUNTURA CHINA

ﬁ ? Dra. Jing-Xin Liu
Dolor en general, Problemas circulatorios, Ansiedad,

Stress, Ir:scrmnm Cefaleas, Lumbalgias, Alergias,
'-:: Redma, Artrosis. Obesidad, Tabaquismo...

ACUPUNTURA, DIGITOPUNTURA

Y REFLEXOTERAPIA
Guzrrdn o Boena, 55 1° Ext. dcha. Madrid
TEI.: m Sﬁ % 21 M‘M..ttupur]’t-:ua|u|1a'y'5-c:||.c1:| T
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Todos, los que lo reconocemos y los que no, sentimos un profundo anhelo de
Amor que buscamos encontrar fuera.

Es un anhelo inherente al ser humano de volver a sentir la Unidad proyec-
tada en una pareja que idealizamos, creyendo que nos va a dar ese Amor
incondicional del que venimos y que realmente somos.

Esta proyeccién nos lleva a un sinfin de expectativas no cumplidas que ac-
tiva una necesidad de Amor y apego desde la carencia, y que genera mucho
sufrimiento y frustracion.

Sufrimos porque no nos conocemos, porque hemos olvidado quien somos.

El secreto para atraer y conservar el Amor en tu vida es tu capacidad
de amar, olo que es lo mismo de amarte. Pero no es desde tu ego. Cuando
amas desde el ego sigues apegado a tu personaje, que nunca tiene suficiente
y busca todas las argucias posibles para que sigas sufriendo presa del miedo
inconsciente.

No es lo maravilloso, guapo o exitoso que seas, sino tu capacidad de amar, lo
que tienes para dar, lo inico que te asegura realizarte en el Amor. Asi que ya
puedes dejar de esforzarte en adornar o interpretar falsos personajes.
¢Como cultivar tu capacidad de amar?

El Amor verdadero es presencia, aceptacion, autenticidad, bondad, empatia,
escucha, compasion, entrega, libertad, paz, Unidad.

YOLANDA AMORES
CREADORA, ORGANIZADORA Y FACILITADORA DE
HOMBRES Y MUJERES HACIA EL CORAZON

hombresymujereshaciaelcorazon.com Para cultivar tu capacidad de amar es muy importante conocerte, conocer
tu Luz, saber quién realmente eres. Si no conoces tu Luz estards siempre
mendigando que el otro te reconozca y tampoco podras reconocer su Luz.



Igual de importante es conocer tu sombra, todos esos aspectos del ego que te
conforman como ser humano. Si no conoces tu sombra la proyectaras en el
otro culpandole, viendo en él todo lo que no te permites ver en ti, y que tam-
bién tienes desde la Unidad que somos. Es hacer conocido lo desconocido,
llevar la sombra a la Luz.

Solo desde ese conocimiento profundo de ti mismo puedes comprenderte HEVE

mejor, para aceptarte y amarte, y desde ahi poder amar y vivir la expresion raa c 'l u n

de Amor que eres. \ I-I!":' p a IE

Para cultivar el amor puedes ayudarte de estos 5 sencillos y practicos
pasos de la filosofia advaita:

Aprender a sentir
Me paro a sentir y a aceptar mi energia emocional, como una conexién con
mi nifio interior que me pide atencidén. Detras de la emocion atendida esta

la sanacion. _ EI_ un“n u',IE mnll“

Responsabilizarme
Dejo de ser victima de los acontecimientos, situaciones o personas, y me m mm nE “mn us
responsabilizo de lo que siento. Tomo el poder de elegir ver con Amor y mm.ﬁ ﬂE HHEJI
agradecimiento cualquier conflicto.

Humildad

Confio que la Vida sabe y aunque mi mente en este momento no entienda, '-;'. J"_uﬂ H#-L ‘

tengo la certeza de que todo es para un bien mayor. En esta entrega puedo

relajarrr.le y abrir mas mi corazon. I P E L/# H.l[ ﬂh‘_,

Elegir el amor
Este es nuestro libre albe.drl’o, elegir el Amor o el miedo. En los momen.tos Coanls con netivided
en los que no puedo elegir el Amor es porque estoy desconectado de quien muy practicas y divertida,
realmente soy; estoy inconsciente. La firme eleccion de Amor, el compro- encamisades 4 th' parjas tral j
;rnnts; Zo;é:;)ioé,spedlr ayuda para volver a la consciencia, siempre funciona 2 parte joual y conductual

Abrirme a re:cibir la sanacion e o4 »

. \ . g . en una sxludable y spazionante aventura

Solo si abres tu corazén puedes recibir la sanacion y todas la bendiciones que d stedescabrimisnts,

el Universo tiene para ti, entre ellas, esa relacién de pareja que tanto anhelas.

ALAVENTA EN &

Mientras tanto abrete a recibir esa Union en tu interior y agradece: aumen-
g (= -

tara tu consclencia 'y Amor.

En esta vibracién de Amor atraeras a personas en el camino del corazén y Causigeels Hhﬁhl el
estaras preparado para vivir una relacion consciente cuando llegue a tu vida. wirw.martace 3.com

e
LA
(Uacaaene& de ﬂ/ﬂww 2009 .
e "1 | LS Rasdn o omirin
{t-“ '.'-'“F B 1...,,. q"" bl ‘ & Con miés de 10 akos ;
. e Y g Vedone RE-CONEXION
VACACIGHES PARA SCOLTERDS EN GREDOS Y TARFA e
CONOCE PERSOMNAS AFNES ENUN ENTORND PARADISINCD. i -j;.
Di_cl.uE:dTu CTANE I‘:I.I.-.I'."I,.l-l:l- EET A
Fars bevchornes do .
ESPACE HUBAAMD Un esrcwraing sosoder pora Homst 1 Mausn
lafsmuciins ¥ Reservin Inscripciones: 409 302 194

L670 77 00 47 cye-coaching.cam/Museledetercplos.com
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EL ARCANGEL
MIGUEL:

Dadme vuestras dudas,

vuestros miedos,

U
UARDI

CENTRO SRINT GERMAIN

vuestros problemas,
¥ yo os daré mi fe. "

Arcangel Miguel

ccsgspain.org

El Arcingel Miguel es el mayor y mas reve-
renciado de los angeles en las Escrituras y
tradiciones del judaismo, cristianismo e is-
lamismo. En el Antiguo Testamento aparece
como el guardiin de Israel. Se le apareci6 a
Josué cuando éste se preparaba para guiar a
los israelitas a la batalla de Jerico y se revelo
como “capitan de los ejércitos del Sefior”.

En uno de los pergaminos del Mar Muerto,
Miguel es el “angel poderoso y ministrante”
mediante el cual Dios promete “enviar su
ayuda perpetua” a los hijos de la luz. En la
tradicion catdlica es el patrén y el protector
de la Iglesia. El Arcingel Miguel era uno de
los tres visitantes celestiales que le revelaron
a la joven campesina Juana de Arco su mi-
sioén de liberar a Francia. Llamado también
Mikail, que en musulman significa sabiduria,
es el angel de la naturaleza que le proporcio-
na al hombre alimentos y conocimiento.

Como Arcangel del primer rayo, el Arcangel
Miguel encarna las cualidades de la fe, 1a pro-
teccidn, la perfeccion y la voluntad de Dios.
Tiene infinito nimero de legiones a sus 6rde-
nes cuyo trabajo consiste en proteger a los hi-
jos de Dios de los peligros fisicos y espiritua-

les, desde accidentes de trafico, robos y rapto,
hasta los estragos del terrorismo y la guerra.

Para cualquier cosa de la que desees liberarte,
si realmente deseas ser libre, reza ferviente-
mente todos los dias al Arcangel Miguel y él
te liberara. Si quieres dejar de fumar, de beber
o de comer demasiado, si quieres poner tu
vida en orden para poder servir a Dios mejor,
simplemente llama al Arcangel Miguel.

A continuacién, daremos un decreto (*) y una
orden breve, llamada fiat, que podemos reci-
tar para pedirle al Arcangel Miguel que entre
en accién. Estos decretos son para nuestra
proteccion a lo largo del dia y para proteger-
nos por la noche cuando nuestra alma viaja
fuera del cuerpo mientras dormimos.

También podemos usar estos decretos para
ayudar a otros. Cuando conduces tu coche
para cualquier desplazamiento llama al Ar-
cangel Miguel y también para que proteja a
todos los que se encuentran en la carretera
o usen cualquier transporte. As{ tu peticiéon
puede aprovecharse al maximo al dar traba-
jo a millones de 4ngeles. A lo largo del dia,
cuando sientas que es necesario reforzar la



proteccién a tu alrededor o alrededor de se-
res que pueden estar sufriendo detente e in-
voca a este magnifico Arcangel.

Recita estos decretos con entusiasmo y sé
consciente de que cuando llamas al Arcangel
Miguel y a sus legiones, ellos se pondran in-
mediatamente a tu lado.

Preambulo:
En el nombre de la amada, poderosa y vic-
toriosa Presencia de Dios, YO SOY en mi,
y de mi amado santo Ser Cristico, llamo al
amado Arcangel Miguel y a los Angeles del
primer rayo. Os pido que............ .(aqui da-

DECRETO*:

Protecciéon de viaje

San Miguel delante, San Miguel detras,

San Miguel a la derecha, San Miguel a la iz-
quierda,

San Miguel arriba, san Miguel abajo,

San Miguel, San Miguel, idondequiera que
voy!

iYO SOY su amor protegiendo aqui!

iYO SOY su amor protegiendo aqui!

iYO SOY su amor protegiendo aqui!

(recitese tres o nueve veces con alegria y
entusiasmo)

mos nuestra peticién personal)

Fiat:

Arcingel Miguel, iayudame! iayudame!
jaytidamel!. (x3)

Pido que mi llamado sea multiplicado y usa-
do para ayudar a todas las almas necesita-
das de este planeta.

Os doy las gracias y acepto que esto sea he-
cho ahora con pleno poder, de acuerdo con (*) Decreto. Oracion a Dios pronunciada en
la voluntad de Dios. voz alta.

“Velad conmigo” Vigilia de las horas de Jesus
Miércoles 18:00 - 20:00h

' . "Dedicado a la curacién y elevacién de todos los
y > portadores de Luz que son parte del cuerpo mistico de Dios
x y ala sanacién de las actuales condiciones mundiales”
- —

QETlRo OCTURNO CON HECATE

EN SALA DE LAS HESPERIDES

FORMACION DEL NUEVO CICLO
Dg A 4 As s ABI AS" Puedes descargarte el libro)

EL CAMINO DE LA DIOSA en 7 A
www.guadalupecuevas.com A ; @

é
Centro Cultural Saint Germain

C/ Cadarso, 19 bis (pasaje)
Metro Pza. de Espaiia / Principe Pio
Movil: 622 83 52 77 / www.ccsgspain.org
ccsgmadrid@hotmail.com

Guadalupe Cuevas Tfno: 615.519.703

www.uadalu ecuevas.Com guadalupecuevasygarcia@gmail.com

ESCUELA INTERNACIONAL
DE ESCUCHA CRANEAL LALOUX

emANIA * LPS - Liberacién Psicosomatica
N s 7, 8y 9 junio en MADRID

* BRT - Osteopatia craneal aplicada a la
Nueva Medicina Germanica
13, 14, 15 y 16 de junio en GERONA

* HO- Osteopatia Hormonal

lalouxschool.com 27, 28, 29 y 30 junio en MADRID

TI. +34 636 40 51 28

info@lalouxschool.com
C/ Abada 2 — 2° 8 izda, Madrid
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PARA E51E VERAND

iPlaya o montafia? s Yoga o Chi Kung? 4Ocio o formaciéon?
Encontraras un poco de todo en estas vacaciones alternativas y
sobre todo gente como ti.
CCEELEEE R R T

VACACIONES PARA SOLTEROS
€N GREDOS ¥ TARIFA

18 al 21 julio/6 al 11 agosto
13 al 18 agosto / 3 al 8 septiembre

Vacaciones de verano en las

que podrdas encontrar personas
afines a ti, con ganas de crecer,
compartir y abrir el corazén.
Talleres enfocados al encuentro
contigo mismo, y desde ahi

poder reconciliar y sanar

la relacién Hombre/Mujer.
Biodanza, mediciones, tantra, yoga.

HOMBRES ¥ MUJERES HACIA EL
CORAZON

TI. 670 77 00 47
hombresymujereshaciaelcorazon.com

YOGA ¥ BI0DANZA
€N LA NATURALEZA

24 al 28 julio

Diusfruta de un retiro de yoga
en la posada Cierzo y Sabina en

Tosios (Zaragoza), en €l valle del
tio Hierva, rodeados de pinares.
Hatha yoga, antar mouna, yoga
nidra, biodanza, banos de
barro, senderismo, alimentacion
vegetariana.

POSADA CIERZO ¥ SABINA/YOGA KERALA
T1.656 3410 7
posadacierzoysabina.com

| 21 PLANES |

DEPURACION ¥ ,
REDUCCION DEL ESTRES

Elige tu semana

Descansa, cuida tu salud
de manera integral y pierde
peso. Libérate del estrés y
Tecupera tu energia con
alimentacién depurativa,
yoga, paseos por la
naturaleza, estiramientos,
Tespiracion, mindfulness...
Con piscina.

CENTRO DE REPOSO TRES AZULES
TI. 927 441 414
tresazules.com

NEURD EXPERTO €N PAL

1 al 13 de agosto

Déjate sumergir en esta
inolvidable experiencia que
te ayudara a descubrir c6mo
plensas, a incrementar tus
capacidades de comunicacion
y aprovechar mejor tus
Tecursos naturales.

También Master Practitioner
en PNL del 18 al 31 de agosto.

INSTITUTO POTENCIAL HUMANO
Tl. 9153352 90
institutopotencialhumano.com

L 3 =

Con alojamiento en €l balneario de Benasque,
yoga y Meditacién. Para aprender y disfrutar en
plena naturaleza y armonizar Cuerpo, mente y
espiritu. Guias botanicas, clases de reconocimiento
T de-plantas medicinales en area del Pirineo de
Benasque. Visita Museo de las Trementineiras.
; |
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DESCUBRE LAS ALGAS EN
LA BRETANA FRANCESA

31 agosto al 8 septiembre

jCurso tinico en Europa!
con salidas a recolectar
en el mar, conservacion
y secado, clases de
cocina y excursiones y
visitas locales.

También ‘“Vacaciones

y Reset de Verano” en
Asturias del 1 al 7 julio

€SCUELA DE VIDA
TI. 695 30 98 09
escueladevida.es

PLETORIKA

2 al T de julio

Pletérika es un taller, un

retiro de seis dias en o y =
contacto con la naturaleza '

en Cercedilla, dedicado ~i

al trabajo de cuerpo, el

movimiento, la meditacion

COmo camino pata abrirnos L | 1
a la conciencia interior y dar

luz a nuestra esencia. ﬁ PORE
Con Antonio del Olmo. 7607 962 671

in-corpore.com

DEPURA 181ZA

CORAZON DE LA RUTA DE
LA SEDA - UZBEKISTAN

4 al 16 de agosto

La Escuela para el Desarrollo
Integral concibe sus
propuestas de viajes cCOmo
una oportunidad para el
viaje profundo; estos viajes
giran sobre tres pilares
fundamentales: cultura,
naturaleza y meditacion.
Todo un crisol de pueblos y
culturas se encuentran creando I

escenarios de “Las Mil y Una  SADHANA INTEGRAL
Noches” Tl. 63452 53 39
‘ sadhanaintegral.com/actividades/viajes/

CASA DE REPOSO
LOS MADRONOS

Un lugar para descansar
Yy empezar a cambiar tu
estilo de vida en Oropesa,
Castellén. Donde puedes
descansar y renovar

la energia vital que

suele ir disminuyendo
por €l estrés, la falta

de descanso. Dieta
vegetariana. Dietas
depurativas. Actividades
en grupo. Ayunos.

CASA DE REPOSO LOS MADROAOS
TI. 964 760 151
casadereposo.com

Haz un stop en tu vida. Vive en armonia
la experiencia de unas vacaciones

holisticas con los Programas de Salud y
Bienestar. Limpia cuerpo, mente y abre mar.

el corazén. Te sentiras relajado y vibrante Programas: detox rejuvenece,
yoga y meditacion, ayuno,

Tetiro de silencio, programa de
ayuno. Consulta calendario en

de energia. Yoga, meditacién, nutricién
consciente, detox, reiki, masajes, los
atardeceres de Ibiza, senderismo. ..
Con clases de yoga diarias, la web.
meditaciones, terapias corporales,

paseos por la naturaleza y visitas a —
playas. Aprenderas habitos saludables ?IE%lzlnglg Iggﬁ

y claves para una nutricién equilibrada. depuraibiza.com

Todo en un ambiente de
tranquilidad, en un paraje
natural precioso, con vistas al

De junio a septiembre




SPIRITUAL DANCE

FESTIVAL

Podras danzar, crecer y
compartir en comunidad

de una forma natural y
consciente. Spiritual Dance
Festival es mucho mas que
unas vacaciones conscientes
0 un retiro espiritual de yoga,
danza y meditacion. .. SDF
es apertura, consciencia,
vitalidad y transformacion.
En Clariana de Cardener, a
90 km de Barcelona

5 al 13 agosto

PRACTITIONER
¥ COACH PNL

Julio
Curso eminentemente W
préctico, destinado a , |
que te conviertas en un pr— o

practicante eficaz de las
técnicas y modelos de la
P.N.L, e introducirte en los
conocimientos basicos para

SPIRITUAL DANCE FESTIVAL
TI. 65414 64 33
spiritualdancefestival.com

]3 CAMPAMENTO
CREATIVO €N FAMILIA

Creatribu es un espacio
para el encuentro de
familias para disfrutar y
aprender, integrando la
Educacion biocéntrica

y la inteligencia
emocional y afectiva.
Actividades para nifios y
adultos equilibrando la
actividad y el descanso.
Piscina con socorrista
Biodanza, talleres, juegos
coopetativos, excursiones.

2 al 9 agosto

CREATRIBU CAMPAMENTO

Tl. 633296978
espacio-encuentro.com/actividades/
campamento-creativo-verano-familia/

gjercer como coach. Supone —

una excelente oportunidad

de desarrollo personal. ITIESBTéEUJg ;58 l;gﬂﬂl 2L
Practitioner, Master y Ttainer.  pnlspain.com

En Madrid y Barcelona.

14

VACACIONES ¥
CRECIMIENTO
PERSONAL

24 al 28 de julio/ 5 al 11 de agosto

Disfruta de unas
vacaciones de desarrollo
personal y espiritual en
plena naturaleza, en las
montafias magicas de
La Pedriza, cuidando

de tu alma. Reldjate y
desconecta. Actividades:
Biodanza transcendental,

19 al 25 de agosto

yoga, meditaciones, —
biodanza, equilibrio de Sk

Chakras, sanacion con

] 5 VACACIONES TADISTAS DE RENOVACION

19 al 25 agosto y 25 agosto al 1 septiembre

Aprende el arte de canalizar tu energia
por el cuerpo de una forma practica y

sencilla.

Descubre los Secretos del Tao: Sexo
y Salud con instructores certificados
por Mantak Chia. Recupera tu conexiéon

con la naturaleza, activando el poder arboles
de autorregulacion de tu cuerpo a .
todos los niveles. Cultiva tu energia TRO CENTER

sexual para reconectarte con tu poder

T1. 639 453 789

espiritual alquimico. Aprende el arte de  taoCenteres

canalizar tu energia por €l cuerpo
de una forma practica y sencilla.
Las vacaciones se desarrollan en
plena conexién con la naturaleza en
un antiguo molino de agua, junto
al rio Lezuza, un oasis de agua y

vacacionesycrecimientopersonal.com




ESTIVALIA
FESTIVAL DE VERANO

2 al 8 agosto/ 15 al 23 agosto

Talleres, naturaleza,
convivencia, musica en

vivo, vida saludable.

En La Mancha y Galicia.
Espacios de consciencia y
desarrollo personal donde
Vivir nuestros talentos,
enriquecernos con la

diversidad, sentir la libertad -ESTIV AUA
de vivir ; i TI. 629 48 28 04
con alegria, sencillez y paz. estivalia.es

RELAJACION PURA,
RETIRO ESPIRITUAL

2 al T de julio

Con Mayra Diaz. La
Tespiracién y el yoga. La
alimentacion. El descanso y
la meditacion. El suefio, y los
pensamientos positivos
Cuanto mas regular y
arménica sea la respiracion,
mas pura la alimentacion,
mas adecuado el descanso, y I
el suefio y mas positivos los HOSPEDERIA DEL SILENCIO
pensamientos, mas energia 1.650 832966

a ; o hospederiadelsilencio.com
estara a tu disposicion.

VACACIONES Y SALUD
con 01 60NG

22 al 28 de julio

| - Fortalecer el cuerpo y
mejorar la salud

il — Equilibrar la energia y
que fluya mejor

11l - Meditacion, Alquimia
Interior y Salud

[V — Técnicas de Masaje
Tradicional Chino

Oferta especiall 780€ JANU RUIZ

hasta 25 de junio L. 914131 421
chikungtaojanu.com

VACACIONES
DESCONECTA

De junio a septiembre

Disfruta del verano en las
mejores playas del Sur sin
masificacion: Cafios de
Meca, Conil, Zahora
Yoga, masajes, talleres,
actividades, nuevas
amistades o a tu aire.

Desconecta mente y

cuerpo. También charlas,

caminatas, excursiones y ‘Tﬂng]ng Iﬁg Egs3g Sl
puestas de sol en el mar. vacacionesdesconecta.com

VIRJAR CON
ENCANTO

Elige tu semana

Menorca, Formentera, [slas
Cfes (Galicia), Pais Vasco,
Lanzarote y Marruecos

son los destinos que te
esperan. Viaja en grupos
reducidos y disfruta de
actividades que hacen mas
enriquecedora la experiencia
como yoda, risoterapia, Rio
Abierto, masajes, biodanza, L
senderismo, tantra,... En un VIRJAR CON ENCANTO

ambiente affn y muy divertido 1 619 478757
Viajarconencanto.com

VACACIONES
DE YOGA

Elige tu semana

Un programa de vacaciones
que te ayuda a recargar

el cuerpo, la mente y el
espiritu. Olvidate del estrés
de la vida diaria, recupera la
paz y el silencio interior en
contacto con la naturaleza y
disfruta de una vida sencilla. 's-?‘mfﬂg:" - CENTRO DE YOGA
En La casatoya con comidas 71. 9136151 50

vegetarianas y piscina de agua sivananda.es/eventos/
salada vacaciones-de-yoga-en-
aluenda-zaragoza
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Junio

1S4bado

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

3 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

4 Martes

REGISTROS AKASHICOS COMO
HERRAMIENTA DE CONOCIMIENTO
PERSONAL ¥ EvOLUCION

Hora: 19:15

Imparte: Maria Joseé Trillo

Lugar: Ecocentro

5 Miércoles

CULTURA NATURAL ELECCIONES 2019;
COALICION PARTIDOS VIDA, UNION,
DEMOCRACIA; 1ZQUIERDA ¥ DERECHA
MODERADAS

Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

TI. 636 767 335

PRACTICA DE CHACRAS
SUPERVIVENCIA. CALIDAD DE AMOR.
EL PODER.

Hora: 18:30

Imparte: ADASEC

Lugar: Ecocentro

€L MAPA DE LA CONCIENCIA

(DEL DR. DAVID R. HAWKINS)

Hora: 19:30

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia Tl. 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

MANTRAS ¥ FILOSOFiA DEL YOGA
Hora: 20:30 Todos los

miércoles

Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

6 Jueves

PSICOSOFIR, INTEGRACION DE
ANTROPOSOFIA

¥ TERAPIA FLORAL

(2 PARTE)

Hora: 20:00

Imparte: Pedro José Martinez Gonzalez
Lugar: SEFLOR

8 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 15 26 88

CLASE DE ASANAS,

PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 17:00 Todos los sabados
Centro de Yoga Sivananda Vedanta

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

9 Domingo

MEDITACION

Hora: 10:00 y 2 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

10 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 20:30

Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

Centro Cultural

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

Centro

de meditacién

de Self-Realization
Fellowship

C/ Dr. Federico
Rubio y Gali, 73

T1. 678 906 005

11 Martes

CLASES DE RELAJACION ¥ MEDITACION
Hora: 11:00

Imparte: ADASEC

Todos los martes y jueves

Lugar: Circulo Extremedo de Torrejon de
Ardoz C/ Pelayo, 21 TI. 683 407 410

PROFUNDIZANDO €N LOS
REGISTROS AKASHICOS COMO
HERRAMIENTA DE CONOCIMEINTO
Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo

Lugar: Ecocentro

12 Miércoles

SERVICIO DE CURACION

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

Lugar: C.C. Saint Germain

PRACTICA DE VIAJES MEDITATIVOS DE
CONSTELACIONES FAMILIARES

Hora: 19:00

Imparte: Juan José Hervas

Lugar: Centro Rilim

VIVENCIA ESENCIAL,

SANANDO LA PERSONALIDAD

Hora: 19:30

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

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

miércoles

Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

13 Jueves

DISTINTAS FORMAS DE DIAGNOSTICO
ORIENTAL

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

Centro de
Yoga
Sivananda
Vedanta

C/ Eraso, 4

T1. 91 361 51 50

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

COMO NOS INTERRUMPIMOS.
SINERGIAS ENTRE

TERAPIA GESTALT ¥

TERAPIA FLORAL DEL DR. BACH
Hora: 20:00

Imparte: Carmen Risuefio
Lugar: SEFLOR

14 Viernes

CONSULTA GRATUITAS

DE | CHING, FENG SHUI

Lugar: La Biotika

*Actividad gratuita si gastas 5€ en
Ecotienda La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

15 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 15 26 88

CLASE ABIERTA ¥

CHARLA INFORMATIVA DE PROCESO
CORPORAL INTEGRATIVO

Hora: 1115

Imparte: Antonio del Oimo

Lugar: In Corpore

Reservar plaza TI. 607 962 671

CLASE DE ASANAS,

PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 17:00

Todos los sabados

Centro de Yoga Sivananda Vedanta

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

16 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

Ecotienda

La Biotika

C/ Ayala T1
actividades@labiotika.es

Escuela de
Vida
T1. 695 309 809

Escuela
Internacional
de Escucha
Craneal Laloux



17 Lunes

TALLER MINDFULNESS GRATUITO
Hora: 19:00

Todos los lunes

Imparte: ADASEC

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

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA
¥ RELAJACION
Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

18 Martes

L0S REGISTROS AKASHICOS
HERRAMIENTA PARA PADRES
Hora: 19:15

Imparte: Maria José Trillo
Lugar: Ecocentro

19 Miércoles

SERVICIO DE CURACION

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

Lugar: C.C. Saint Germain

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS V

FILOSOFIA DEL YOGA

Hora: 20:30 Todos los miércoles
Lugar: Centr

o de Yoga

Sivananda Vedanta

20 Jueves
MEDITACION

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

21 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

C/ Abada 2
Planta 2° 8 izq
T1: 636 405 128

Escuela Encuentro
C/ Doctor
Cortezo, I7-2

T1. 646 895 014

Espacio
Orgénico
Carretera

de Fuencarral, 1

22 Sébado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 626 15 26 88

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA ¥
RELAJACION

Hora: 17:00 Todos los sabados
Centro de Yoga Sivananda Vedanta

MEDITACION

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

23 Domingo

MEDITACION

Hora: 10:00 y 3 17:30

Todos los domingos

Lugar: Self-Realization Fellowship

24 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA
¥ RELAJACION
Hora: 20:30 Todos los lunes

25 Martes

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

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

TI. 683 407 410

26 Miércoles

SERVICIO DE CURACION

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

Lugar: C.C. Saint Germain

VIVENCIA ESENCIAL,

TECNICAS DE SANACION INTERIOR
Hora: 19:30

Lugar: ADASEC

Confirmar asistencia TI. 683 407 410

C.C. Rio Norte,
Alcobendas
T1: 91 657 25 15

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

La Biotika
Aula de estudios
C/Lebn 37

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

MEDITACION €N SILENCIO,
MANTRAS

¥ FILOSOFIA DEL YOGA
Hora: 20:30 Todos los
miércoles

Lugar: Centro de Yoga
Sivananda Vedanta

21 Jueves

SHOWCOOKING

REGULA TU PESO

¥ GANA SALUD CON SUPERALIMENTOS*
Hora: 17:00

Lugar: La Biotika

*Actividad gratuita si gastas 5€ en
Ecotienda La Biotika

Reservas: actividades@labiotika.es

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los jueves

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization Fellowship

28 Viiernes

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

29 Sabado

EVOLUCION ACELERADA:
CONSEGUIR CONCIENCIA UNIVERSAL
Hora: Confirmar asistencia

TI. 62615 26 88

CLASE DE ASANAS,

PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 17:00

Todos los sbados

Centro de Yoga Sivananda Vedanta

MEDITACION

Hora: 19:00

Todos los sabados

Lugar: Centro de meditacion de
Self-Realization fellowship

12 planta
T1. 91 429 07 80

50 Domingo

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

Julio

1 Lunes

CLASE DE ASANAS, PRANAYAMA

¥ RELAJACION

Hora: 20:30 Todos los lunes

Lugar: Centro de Yoga Sivananda Vedanta

3 Miércoles

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

Hora: 18:30

Lugar: Cultura Natural

Confirmar asistencia

TI. 636 767 335

CONSULIA
LA AGENDA
DE CURSOS

HUMANG

ESPACIOHUMANO.COM

C/ Ntfiez
de Balboa, 42 bajo

T1. 911 367 694

La Biotika
Restaurante

Seflor

C/ de las

C/ Amor de Dios
Ntmero 3
T1. 91 429 0T 80

Salmah,
centro de oncologia
integrativa

Maldonadas, 6
(Libreria el Olor de la Lluvia)
T1. 646 201 237
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@rﬁww U
CENTRO SOL ¥ LUNA
TI. 91 544 98 21

WA, BCL P N TUT A YIS COMm
bt DO A LD

fAromater

PALMIRA POZUELD
T1. 659 065 356

fAstroloai Q|

CONCHITA CARRAU
T1. 625 54 70 50

tlas Profilas
DAVID VIAES
7191522 5416

Ayurveda
BHARAT NEGI
1. 600 720 357

HARIT AYURVEDA
T1. 915 345 755

CENTRO ESTUDIOS AYURVEDICOS
6212030 21

ESPHEIO ENCUENTRO - SANDRA DE RIVAS
T1. 633 296 978

ud

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

lacasat
-ba major para tug (m
BUFFET LIBRE ¥
| SALAS GRATLS
Gram pula carpulee o 18D wr
LTI g T e B R e b W
Abggrada, o £ h. 0 Aidesd e
4 girevia A=F (1 h. ea AVE)

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

Coaching
Jcontico
TI. 911 367 694

Constelacion liares

INSTITUTO DE CONSTELACIONES FAMILIARES
BRIGITTE CHAMPETIER
TI. 9142523 29

" '..'\. E .|.l._ 4 .I.L-_ 'l

1 T I.I. T7 o
Wy D h—-—-
THIER FREFE] CERSH RSN
SLIAEG B W L L
MESDCER! I
Fermpeaawiups 1 | megeeerscan’ [
TR Fofrbwcmin prrsany
Ereripn mamann - 5 RD

| * Pk i a e e i

HUEVAS COMSTELACIONES
FAMILIARES

- Taliefes e medkd &

- Tlisres Fienshes fin de semana
- FORMACICN par ser consislador
CRISTINA CACERES MANGAS

T 554 42 65 41

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

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

Chi Kung/Q
JANU RUZ
T1. 656 676 231

[H\ \m][m{'

CURSO ACELERADO DE EVOLUCION
T1. 626 15 26 88

VIVENCIA ESENCIAL
TI. 683 407 410

Ay i=-N-1 0]
ALETH

W) FIT b 1] s wwm

€SPACIO ORGANICO
T1.91657 2515

ROSA de INDIA

Fh-.ul!:h
Commedcy

i Erpadiida, U o Viaturd 3 b T il
Tl bl A5 TH D o ww Foddiinli s

ey T B S
Tt
€COCENTRO
T1. 91553 55 02
ToDOecoonLIne.com

T1.91024 3172

Feminidad
GUADALUPE CUEVAS
1. 615 519 703

METODO AVIVA
TI.638 4373 89

Fertidad
FERTILIDAD EMOCIONAL
T1. 633 812 344

Grafoterapi

CENTRO DE GRAFOTERAPIA
¥ MEDICINAS ENERGETICAS
T1. 91532 18 35

N e
'I'al.ui H-u-.ﬂhr.-tn.
SCelebrando la Vida™
Fin de semana [ 3 TE de panas
B L b el Flosat, Sgons

Cﬂllli Illlll RELAK
lacocinaalternativa.com

ESCUELA DE VIDA
MARIA ROSA CASAL
TI. 695 309 809

LII lIIIIGIlIIl.EIIH DE PROUST
C/ Bravo Murillo 54, TI. 919 423 470
C/Regueros 8, TI. 914 673 311

€L VERGEL
T.91737 3335

[H]I]m oterapi

INSTITUTO !IVHIIZIII]IJ DE
SALUD HOLISTICA
T1. 911995 089

CENTRO FI.I]R DELIS- IIIIIRTII CELII
T1. 629 65 96 28

U\]H\j”[?
muesmmc.fa INTEGRAL

[ErSta - arrs

il g+ o

Diplores cronicos. Fatlga
Alergias e intolerancias
Problemas digestivos.,

[h 0Q0
NATACHA DE CORTABITARTE
TI. 667 297 936

Li
€L ALMAZEN NATURAL
119178177 60

Macrobidtic
LA BIOTIKA
1. 91429 07 80

ESCUELA SALUD ZEN - THIKI SOTO
T1.646 1713 01

Mas

ISED
T1. 915 39 44 00

ANA MORAL - MEDITACIGN
T1. 693 863 216

Método Avi

ADRIENN BELICZKY
T1.638 4373 89

HH utric ﬂm

TERESA PELAEZ
T1. 91 400 89 53

Illlll CEI!ILIII Leon
T1.91128 56 15

ISIDRO ¥ MARQUEZ
T1. 91128 86 86

013 If

SALMAH, CENTRO
ONCOLOGICO INTEGRATIVO
11,91 367 694

EUTIQUIAND 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

pNL

INSTITUTO POTENCIAL HUMANO
T1. 91533 52 90

INSTITUTO ESPAAOL DE PAL
TI. 685 88 35 32

Psicologia
3C0NTIGO T. 911 367 694

TERAPIA HOLISTICA 1. 659 518 197

Reflexologia Podal

CARMEN BENITO
TI. 696 052 842

Registros Akéshicos

MARIA JOSE TRILLO
TI. 696 078 626

Registros Akashicos

Tai Chi

ESCUELA DE CULTURA TRADICIONAL
CHINA CHAN WU
T1. 914131 421

T %1 &6 P06 - ET5 500 050

SOFROLOGIA
TRAMSPERSOMAL
692 100 814
PEICOLDGA
Comnras 605 D00 BOS
Tao
TAO CENTER

T1. 639 453 789

Terapia Floral

CENTRO AILIM
T1.91777 66 72

Tar Cot «xm e

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

Sandra Arglelles

£19 321732

Reiki
ALIANZA ESPAFIOLA DE REIKI
1. 91766 04 23

UNIVERSO REIKI
T1. 619 24 60 62

Restaurantes

€L VERGEL
TI. 9154719 52
€COCENTRO

TI. 91553 55 02
ESPACIO ORGANICO
7.91657 2515

LA BIOTIKA
T1. 91429 07 80

W DBNCiEnCiaEsancial.com
Femando Sdnchez
T, 646 201 237

] IR B Y DL (N |
&1 CHRP, CWEA. W BT . T
i ol L 0 P e i e

THS NSNS | jEE 7 SR ] ST

Vacaciones
VACACIONES DESCONECTA
71,619 718 932

DEPURA IBIZA
depuraibiza.com

ESCUELA DE YOGA HERALA
T1. 656 341071

Yoga

SHADAK, RAMIRO CALLE
719143523 28

SIVANANDA YOGA

T1. 91 361 51 50

FORMACION PROFESORES
YOGA INTEGRAL

FONA-1S PR INFORMACION

HERTE .‘ n
nm:!um-mnqj

Verano

= hlailings Expecial Vaoarionss
= ¥ - Ervi 30 e umls

espacichumano.com

CONSULIA
LA

AGENDA
CURSOS

ESPACIOHUMANO.COM/
AGENDA

FSPACIO

HUMANO

n
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Ventas - Alquileres - Traspasos

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

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

SALA DE 40 M €N

CALLE FRANCOS RODRIGUEZ, 47
91450 35 07

691 480 916
CENTROELATICO.0RG

TL 64 29 79 04

contacio®espaciohumano com
espaciohumano.com

Cartre DL HRAZOL

AR
Cifyals &5 :r'illII"i'i‘.’lH
bl e iBgrnail 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

Mujeres libres,
pueblos que
avanzan

'
' Hazte sociofa

s Kb re orp
SR
[}

==

Mensajes

Estoy saltero, tengo 63 afios y me gustaria
hacer amistad con mujeres relacionadas con
temas de la revista para una bonita amistad.
Me gusta la parapsicologia. Mo vivo en
Madrid.

Telf. 653 210 133

Tertulia dominical, para persanas de 5@ 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,
solo pagas lo que consumes.

M4s informacion: mgd365@gmail.com

¢Qué es el amor verdadero? Si quieres
profundizar en el conacimiento Y la
experiencia del amor verdadero 8 uno mismo,
a los compafieros, 3 la familia a la pareja a Ia
sociedad, a la naturaleza, al universo, nos
reunimos el 2° sabado de mes a las 1745 h.

en
Ronda de Segovia, 50, Madrid
(Metro Puerta de Toledo).
encuentrosconelamores/,
info@encuentrosconelamores
Telf. 699 502 139.

Chico gay Capricornio 3 afios. Estoy preso
temporalmente pero salgo libre pronto. Y3
estoy saliendo de permisos penitenciarios.
Busca chicos y chicas para amistad y
posiblemente conacernos. También alguien
para

alquilar piso en Madrid capital o periferia y
gastos a medias. Escribirme solo cartas, no
tengo teléfono ni Internet. José Manuel Diaz
Castellanos - Penitenciaria Madrid 6
Aranjuez 28300 Madrid.

Chica de 42 afios busca compafiero real y no
virtual entre 40 y 48 afios que sea sencillg,
sincero, romantico y le guste Ia naturaleza.
Amo lo ecaldgico y la musica. Mi mail es:
delfinamonicab@gmail.com

Somas un grupa mixto de Madrid entre 65 y
75 afios que nos reunimos una vez por
semana, donde debatimos un tema, muchas
veces relacionada con el amar y con los
sentimientos profundos del ser humano y
hacemos otras actividades. Si estés
interesada o interesado llamame y te
informa, seguro que encontrards amigos y
amigas Y lo pasaras bien. Teléfono: 619 279
103. Jose

Soy anariki mi cultura es mapuche que
significa gente de I tierrabusco personas de
buena voluntad para crear espacios
naturales en las ciudades, llamar al
646010630

¢Quieres enviar un
mensaje al tablon
de anuncios?

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

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

Solo actividades gratuitas.

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

Una vez llena Ia seccion,
guardaremas los mensajes
recibidos para el mes
siguiente.
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FiMAMCIERA

LIBERTA
FINANCIERA

Sergio Ferndndez
PLATAFORMA
ACTUAL

Los problemas de dinero nunca
se solucionan con dinero, sino con
ideas nuevas. Cuando pasamos

por dificultades econdmicas, toda
nuestra energia se canaliza en tratar
de resolverlas, y no generamos ideas
nuevas. Este libro trata sobre coémo
recuperar la libertad sobre tu tiempo y
tu energia.

% 1 METODO
. HOLE3O)
| \Velissa Hartwing

Inspirado en 1a paleodieta, aqui
encontraras un detallado programa que
se puede seguir paso a paso y que te
ensefia que alimentos ingerir, cémo y
cuando cocinarlos, y de que maneta
combinarlos. El método WHOLE30

esta pensando para cambiar tu vida, y
para hacerlo hay que empezar por la
comida

Agilidlad
CINOCLo] lEI.!

B

Em. e Eamd &

OCIONA

Dra. Susan David

El camino hacia la realizacién y
el éxito profesional raramente traza
una linea recta. ;Qué diferencia a los
individuos capaces de dominar este
tipo de desafios de aquellos que

se quedan a mitad de camino? La
respuesta es la agilidad emocional.
Los emocionalmente agiles saben
adaptarse a las circunstancias.

ANTIDOTO PARA
EL ALZHEIMER
Amy Berger
SRRIo

Esta obra, Amy Berger, asegura
que el Alzheimer se puede prevenir,
Tetrasar y hasta revertir. Forma
parte de una tendencia, cada vez
mas extendida, que relaciona esta
enfermedad con la diabetes. Segun
ella el Alzheimer es el resultado de
una escasez de combustible en el
cerebro.

wa
LOS CUATRO
Hi.E ITos
s
GENTE
DELGADA
' . i OS 4 HABITOS
DE LA GENTE
o DELGADA
T Luis Navarro
o PLANETA

Luis Navarro te presenta este
revolucionario metodo con el que
aprenderas a gestionar tu ansiedad
Y tus emociones y a aplicar, poco

a poco, los 4 habitos cotidianos
que te ayudaran a perder peso
progresivamente y sin esfuerzo. Es
decir, adelgazaras de una forma
natural y saludable.

PRMGEENER
»
w [PROGRESO|
Johan Norberg
o ~—| DEUSTO

Las malas noticias son
omnipresentes en las televisiones, los
periddicos y las conversaciones. Sin
embargo, eso no es cierto. El progreso
que la humanidad ha experimentado
en las Ultimas décadas ha sido
asombroso y no tiene precedentes. Y
asi lo demuestra el detallado examen
que Johan Norberg.

iDros

espaciohumano.com

DICCIONARIO DE]
| ENGUAJE NOJ
ERBA

Joe Navarro

MARRD

s rwmaran = o

[

Guia de campo, brillante y

amena, sobre la conducta humana,
para aprender las claves de nuestras
actitudes conscientes e inconscientes.
Los lectores acudiran a estas paginas
una y otra vez para interpretar

las sefiales de una posible pareja
romantica o estudiar su propio lenguaje
corporal.

L=
TRAHPA
] LA TRAMPA DE]
v QUESO
e Neal D. Barnard
URANO
El doctor Barnard expone la

inquietante realidad médica e industrial
que esconde un inocente trozo de
queso, a la vez que demuestra con
datos contrastados hasta qué punto
nos beneficia suprimirlo de la dieta.
Incluye recetas en las que el queso
animal ha sido sustituido por queso
vegano.

S g m i

JE QuE
dABLAMOYS
CLARDD
AABLAMOS
DEL
CEREBRO

Lionesl Naccache

= PAIDOS

Memoria, emociones, conciencia,
lengugje, glia, sinapsis,

el hipocampo, la memoria, la corteza...
Guia muy sencilla que explica de
forma muy sintética los principales
conceptos que todo el mundo necesita
conocer sobre las ciencias del cerebro.
Una obra en la que nuestro cerebro es
el persongje principal.
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ESPACIO HUMANO
€N REDES SOCIALES

Te invitamos a que nos sigas en Face-
book como @revistaespaciohumano
en Twitter como @EspacioHumanoR
y en Instagram, como espacio_humano
donde compartimos noticias, articu-
los, cursos, sorteos... sobre salud y

LA ASAMBLEA NACIONAL DE HOMEOPATIA
CREA UNA PLATAFORMA ONLINE
PARA COMBATIR LOS BULOS €N INTERNET

La Asamblea Nacional de Homeopatia crea una plataforma online para combatir
los bulos sobre este método terapéutico en internet.

L]

El contexto actual sobre la homeopatia, con mensajes muy polarizados a favor y
en contra, hace necesario contar con una fuente de informacién de calidad que
se convierta en referencia para todas aquellas personas que se interesan por la
homeopatia en internet.

La Asamblea Nacional de Homeopatia (ANH), consciente de esta situacion, ha
promovido Homeopatia Suma (homeopatiasuma.com), un sitio web que nace
con la vocacién de convertirse en el portal online para quienes buscan una in-
formacidn veraz y rigurosa, alejada de los mensajes estereotipados y bulos que
con tanta proliferacion circulan por las redes sociales.

EVENTO
YOGA DAY

El préximo 21 de junio, se celebra el
Dia Internacional del Yoga.

DIA INTER

Este dia fue proclamado por la
ONU en 2014 y desde entonces se
celebra en el mundo entero.

El Ministerio del AYUSH (Ayurve-
da, Yoga y Naturopatia, Unani,
Siddha y Homeopatia) del Gobierno
de la India ha prescrito un protoco-
lo comun del Yoga para las celebra-
ciones de este dia a nivel mundial.

En nuestro pais lo podremos
practicar en la convocatoria oficial
de la Embajada de la India del Yoga
Day, que se celebrari en Madrid, en
el templo de Debod, el 21 de junio.
Préximamente daremos mas
informacidn en nuestras Redes
Sociales. También en:
eoimadrid.gov.in/yoga-corner

Yoga para la &rmanda y la Paz
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bienestar.
iGracias por seguirnos y compartir
nuestros contenidos!
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OFERTAS

BUSCA EL ANUNCIO PARA + INFO

INSTITUTO POTENCIAL HUMANO - IPH

Mandales una foto con su anuncio y obtendras descuento
29153352 90

HOMBRES ¥ MUJERES HACIA EL CORAZON

Descuento de 100€ para lectores de Espacio Humano
2670 77 00 47

VACACIONES DESCONECTA

Grandes descuentos reservando ahora J619 718 932
HARIT AYURVEDA SALUD

15% de descuento en productos Ayurveda con el cupdn
"ESPACIOAYURVEDR" 91 534 57 55 - ayurvedasalud.com

CENTRO AILIM

Flores de Bach- Sesion de 1h: 30 €: 9177766 72

COFENAT

25% de descuento en la cuota anual de socio

291 314 24 58

SALMAH, CENTRO DE ONCOLOGIA INTEGRATIVA

Primera sesion informativa gratuita de Yoga o Psicooncologia
291136 76 94

K060

Gratis un diagndstico de Ia piel personalizado 1667 297 936
ECOCENTRO

Invitan a cenar a tu acompafiante. Valido 1 sola vez, hasta el
30 de junio. 291553 55 02
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www.elaimazennatural.com

Librgri‘a esnecial_izada
Tienda ecoldogica <o

PRSI
ACLIPUMTURA

Uen a conocernos! MEDITACIEMN

AGRICLILTURA
; ita. | licitalo! ECOLOGICA
SALUD

MATLIRAL

FENG SHLI

ARTESANA " = IDalth
1052030 h e i
DRIEMTA o 17.2.20.30 b

C/ Alcala, 78 = 28009 Madrid
Tel. 91 781 77 60 - Fax 91 781 77 61
info@elalmazennatural.com

Pas Vacaciones

Ae aconean. ..

St eslds organizando abgqin refirofvacacionss
¥ aim tienes plazas tibres

Namanos

¥ te asezoramoa para realizar una
campaiia de marketing ¥ difusidn

eficaz

i

REVISTA e MAILING e 'WEB e REDES SOCIMLES

Revista de JuliofAgosto

W immr 36 oo o

Mailings Especial Vacaciones _ Y TamBiEN i
Campaias en Redes Sociales
Ror: 20 de JUNIO INCLUYEN PUBLICIDAD 4 FACTBOGK | INSTAGRAM

¥ ovance 101 de SULID
MLYIMG L7 ANURCIANTES POR BOLITIN

e

* conlacto@espaciohumanc.com * F TL 840 23 79 04 #* espaciohumano.com
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Consultay Ha]e ayurvédico Valido pr una sola vez en los

Tu compra consciente, facil y
Pilﬂﬂ:f de alta calidad. hasgﬁ;?ghﬂg&ﬁj}iniu " sin moverte de casa.
Centro ayurvedico Sukha B axcepto comidas en el Bio-bufé. Fﬂﬁ:g,::{f: ?:ui;: ;&:5'
Para compras superiores a Presenta este anuncio y la Cosmética certificada .
300e Tarjeta Desc u'?ntn. i s '

P ; 5ino la tienes te |a hacemos en & '
realizadas por un cliente ol momento. 'Si no encuentras algan producto,

en el mismo dia. : Promocién no acumulable. kc»:nnté.v:\tanh osytelo resulvemus -

¥,

tarjeta joven promociin en tienda digital

Far ]i': egr{n)e:ﬁn;a:nurea -10% de descuento directo |

-10% en nuestras en todas tus compras.

tiendas y restaurantes.
Uso exclusivo S6lo hasta el 30 de junio

para el titular de |a tarjeta. Usa el cddigo: 0106
Imprescindible presentar un
documento de identidad.

ecocentro

Ploneros desde 1993 | Madrid, Ibiza, Caceres, Ledn.

310 s S0 Dablegllo de 13 Vera
EX G i S de G o
AT T e,

LEaHSE Fommatian § Soodarslas] i Hodas o Canal hpodEetnd e 2=

www.ecocentro.es - @ @@@
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