APRENDIZAJE VIVENCIAL
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Fortalece tu Salud

Con los sabores de la cocina tradicional mexicana
% los saberes sanadores que la fundamentan.

Guian: Caminante O, Dona Imelda vy Leticia Sanchez

2 - 6 JUNIO, 2021- >
TEOTITLAN DEL VALLE, OAXACA, M ”t

L4

CUPO LIMITADO

Informes y reservacion al:
WhatsApp: 951 195 4774
Correo: leticia@mujertierra.net



Vive Salud

F| deterioro de la Salud de la po|o|0|cic’>n en todo el mundo es cada
vez mds evidente. De o|gun0 manera hemos vivido experiencias
propids y cercandas con Fomi|i0res, amigos vy conocidos cuya salud se
hoyo deteriorado sin saber cémo apoyarse. Fstamos en un momento
crucial para dedicar tiempo de Qprendizoje hacia el entendimiento
de nuestra naturaleza humono, responsobihzornos Y tomar las
riendas de nuestra salud, la de nuestros hijos, familia Yy
comunidades.

E| deterioro de la Salud en México y en el mundo es la pondemio
verdadera que se sigue ocultando junto con su remedio que se
encuentra en la cocina. La enfermedad cardiaca es la primera causa
de muerte en México y, junto con la diabetes, |a hiperJrensién, Yy Ie
obesidod, forman un cuadro metabdlico que predispone muy
claramente a otras enfermedades respiratorias, auto-inmunes, vy de
cdncer. En 1948 se estudiaron 22 paises en términos de salud
cardiaca. México sobresalid como el mds sano en términos cardiacos.

El INEGI, en su informe 61/21 del 27 de enero, 2021, nos da a saber

que hubo un tremendo aumento en muertes en 2020 por
enfermedades cardiacas y por diabetes. Hoy 1 entre 3 mexicanos
podece de enfermedad cardiaca. Esto se relaciona directamente con
la adopcién de hdbitos alimenticios totalmente ajenos a los que nos
goron’rizobon una salud casi perFecho en 1948. Sorprenden’remen’re IS
retoma de esos hdbitos sanan y revierfen enfermedades que Vya
alcanzan niveles pondémicos en México y en el mundo, de manera
sabrosa, sencilla, econdmico Yy rdpido.

En este retiro vivencial de 5 dias conoceremos Yy op|icoremos las
claves de salud que se aclaran desde nuestro disefio vivo y que han
goronﬁzodo salud y bienestar desde la cocina ancestral. La vida es
su propia clave. Descubriremos la Biologia de nuestro Bienestar vy
como activarla Yy alimentarla en nuestro dia a dia.




Objetivos

Nuestro objetivo es dapoyar a quienes entiendan la grdveddd del

|€gGCIO en SOlUCI Y de Uuna socieo
retiro es Para quienes +€I’190ﬂ e

ad degmdodo cara sus hijos. Este

compromiso de volverse Semillas

de Pueblos Sanos y Sanadores con conocimiento fundamentado en
IS Bio|og|'0| del Bienestar y su puesta en VIDA desde su hogar
familiar. Con un CUpo limitado daremos prioridad a quienes vengan
cCoOmo parejas y como familias para apoyadrse mutuamente en salud

Yy demostrar la diferencia QUE FAVORECE VIDA en su entorno.

/A\UI’]C]UQ es comun que nNuesTros O|UmHOS vivan Jrransformaciones

profundqs y favorecedoras de su
retiros, nuestfra meta es apoyar

salud en el transcurso de nuestros
la salud mucho mds alld de sus

preocupqciones Yy situaciones persomﬂes. Estamos para apoyar o
quienes realmente Jrengom un compromiso de op|icorse a 100% a un
propésiJro SANO y para el beneficio de mds que solo uno mismo.

Informes y reservacion al:

WhatsApp:

Correo: leticia@mujertierra.net

951 195 4774




Objetivos

Descubrirdn las claves para entender y sanar diobe’res, o|oesio|0|o|,
hiperJrensién, hfgodo graso, cancer vy enfermedades autoinmunes.
También entenderdn que IS mayoria de las supuestas
enfermedades que estan alcanzando niveles pdndémicos hoy en
dia no son fallas ni del cuerpo ni de nuestra genetica si no
respuestas MUY SABIAS de nuestra |oio|og|'o frente a hdbitos
perfechOmenJre desmedidos y desviados de nuestro disefio Yy
evolucidén en la creacidn p|one’rorio. Son respueeros que buscan a
secuestrar vy limitar dafios en condiciones extremadamente dafiinas.

Cuando eliminamos tales condiciones extremosas las respuestas a
ellas se vuelven innecesarias. Lo que nuestro ser VIVO y REAL
busca no es una cura’ para und condicién u otra. Lo que nuestro
Ser Vivo busca es SALUD Y condiciones que NO necesiten de
respuestas miﬂgodoros que mal-llamamos "enfermedades’”.
|_|e90|rc'm a un entendimiento sorprenderﬁe, fundamentado Yy poco-
entendido de la salud. Y les dard las Claves para andar con Salud
y entender los desafios de estos tiempos de manera coherente y
pofente.
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Informes y reservacion al:
WhatsApp: 951 195 4774
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Temario

DI,G l: Aper+ura e in+roducci6n a |G SGlUd na+ura| Y Sus ’rransformaciones en 14

AgricuH‘u ra.

g |_O SCI|Ud No €S una ﬂOVQdOd, pero |CI p|CIgCI o|e em(ermedad S |O es. CCOI’TWO Y o|éno|e
podemos encontrar FQ]CQI’QHC]OS FUHCICIFT]QF”’OCJOS Y I’QO|€S pPara VOlVQI’ a SCIlUCI?.
i |_CIS consecuencias CI€| consumao o|e CQI’QO|€S en |O SCI|UCI humomo.

Dia 2. El metabolismo celular y el
impacto de dietas ancestrales y
modernas.

Dia 3. 90% de tus células no son
humanas pero su eco|og|'a es
clave para estar sano.

:Qué tienen en comun la diabetes, el
cdncer, la hiperJrensién, los disturbios
hormonales, el hfgodo graso, enfermedades
inflamatorias % o grueso de las mayores
causas de muerte en México?

Elaboracidn de alimentos
fermentados sabrosos y sanadores
de la mesa tradicional mexicana.

..O...O......O...O...Q..........O...O...O......O.......C..........O...:..........O...O...Q..........O...C..........O..................O...Q.

DI,CJ 4, LOS mitos comunes de SCJILICJ

con respecto a grasas y minerales. Dia 5. Llevando el conocimiento a

prdc’rica en su casaq, responclienclo a
preguntas par’ricu|qres y
continuacién del cprenclizaje en el
futuro.

:Cudles son las grasas saludables y
sanadoras?
. Cémo remineralizar su cuerpo vy
porque escasean tanto los minerales

hoy?




Metodologia

Al conocer nuestros disefios Yy procesos bio|égicos descubrimos
saboreamos la op|icocién de sabiduria sanadora Y natural en lo
cocina mexicana ancestral. El descubrir y conocer nuesTra |oio|og|'o
nos fundamenta las pou+os para sanarnos desde un verdadero
buen comer.

En lo prdctico, tendremos la opor’runidod muy poca ofrecida de
redescubrir la cocina mexicana tradicional en sus usos de procesos
de fermentacién e incorporocién de procesos Vivos pard fortalecer
las propiedades alimenticias que nos ||egom de los campos vy
territorios campesinos. Descubriremos los procesos de
transformaciéon del maiz por fermentacién y nixtamalizacidn con
cenizas y sus beneficios para fortalecer nuestra salud y evitar
enfermedades ya comunes como las cardiacas, diabéticas, cdncer,
hiperJrensos, sobrepeso, autoinmunidad, artritis e inflamacidn.

-ste taller introduce la vasto gama de procesos gasfronomicos
tradicionales para maiz, granos vy verduras. Elaboraremos tortillas,
"|O|yuo|0|s, atoles, guisos, harinas, caldos remineralizantes, verduras

chiles fermentados, Jrepomhe, quesos fermentados y p|o+i||os
saludables de |la cocina tradicional oaxaquena.

LT

Infrmes y servacn al:
WhatsApp: 9511954774
Correo: leticia@mujertierra.net
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A quien se ofrece este aprendizaje

Este oprendizoje se dirige y se ofrece o quienes vean Is grovedod
de la falta de salud hoy en dia vy sus impactos sobre toda lo
vivencia nuestra humana. Nuestra meta es compartir un
oprendizoje coherentemente fundamentado en un entendimiento
real de los procesos bio|égicos que fundamentan salud junto con
las practicas que alimentan tal salud en nuestro dia a dia.

Desde mds de 12 afios de experiencio compor’riendo este
oprendizoje de por el mundo de parte del Caminante O, hemos
descubierto que las carejas vy familias quienes se aqapoyen Yy
oarticipen juntfos en este aprendizaje hardn que la salud vuelva a
rebozar no solo en sus propias vidas cero en su familia extendida
Yy SUs amistades. Buscamos la participacion de oposionodos del
oprendizoje quienes fengan la valentia de abrazar y favorecer lo

vido Yy la verdad.

Informes e reservacion al:
WhatsApp: 951 195 4774
Correo: leticia@mujertierra.net



Facilitadores

Caminante O

Trobojé 20 afios como enfermero en cuidados infensivos. Empecé a estudiar medicina
oriental en 1977 Segui una dieta macrobidtica durante décadas. Practicaba Tai Chi y Chi
Gong, ejercicios de salud Chinos, desde 1989, Sembraba huertos orgdnicos Vivia “sana y
moderadamente’ tanto segun la medicina o|<§p0’r0 como la “alternativa.” En el 2001, a los
37 afios, me diagnosticaron con hipertensién, problemas renales, gota, v artritis. Al afio
tuve un infarto cardiaco. Co|egos médicos decian que yo “yo hacia todo lo recomendado.”
Al parecer, mi salud "me habia fallado,” y muy joven. Me parecia un absurdo. Luché para
recobrar mi salud. Tomé CUrsos, sup|emen’ros, hice retiros, lei |ibros, acumulé un sinfin de
teorias y practicas. Con todo lo que Qprendf, al fin de 7 afos, estaba PEOR que nunca. En
el 2008 tuve una trombosis venosa profundo con embolia pu|monor. Tuve que reconocer
que mi ‘conocimiento’ era ignorancia disfrazada. No me llevaba a Salud Real.

Decidi quitarme el disfraz y reconocerme ignorante. Me arrodillé delante la VIDA.

'¢Cémo puedo entender la salud desde TUS Principios mds bdsicos? pregunté. La Vida
me desafié con no solo ser PrincipionJre, pero con peregrinar mas y mas hacia sus
Principios - en vez de pretender "avanzar'. Volvi a la célula. "¢Una célula manifestard
salud o enfermedad?’ Me mostréd claramente que ST,

Fntré en la Escuela de Maestra Vida: "jDeja TODO lo que piensos saber vy MIRAME, con

Tus OJOS CUOﬂdO veas mi NO+UFO|€ZO CIQSCI@ mis QXpI’QSIOHQS mMas pequenos empezorcs
a en’render coOmo genero Mmi GI’OI’]CJQZO Y \/ERAS como SOHOH'Q

Al alinearme con lo que \/E|/A, ce|u|ormen’re, en pocos meses mejoro mi salud
radicalmente. Descubri que las Claves de sanacidén existen en TODAS las tradiciones
culinarias ancestrales. También descubri que no fui el orimero en descubrir esto. Hoy mas
de un sig|o de investigacion médica y cientifica que respou|o|0 o que descubri - pero no se
ensena, ni en la medicina convenciono|, ni en la alternativa. dPor qué? Porque se acaba el
negocio de "curar" % o gente empieza a sanadrse desde su Cocina y su Huerfo. Sanarse es
SENCILLO y CLARO. No requiere de alguna férmula mistica o secreta. Requiere de
atencion vy cuidado hacia las expresiones de Vida que somos, Yyda desde la célula. En
México tenemos tradiciones increiblemente sabias Yy sabrosas para sanar vy revitalizarnos %
las vamos a activar Yy saborear.

Sanarnos % Vitalizarnos es mds sencillo que pensamos. Hoy Sabiduria Reveladora % Real
en TODO nuestro Diseio VIVO. Los que viven con EnJrrego % Curiosidad suficientes para
cuidarse % responsabihzarse de sus Vidas sacardn mucho provecho de este Aprendizoije.
Sanamos % rebosamos en Vida al vivir en Coherencia con nuestro Disefio Vivo. El costo de
no hacerlo es extremo. Ya lo estamos pogondo. | as cualidades de nuestras relaciones con
la Vida se reflejan claramente desde la célula hasta nuestra sociedad. La Realidad no
Miente. Hay un Camino Claro y Real que nos lleva a Salud. Para encaminarlo, primero
necesitamos PARAR y MIRAR la Vida desde SU Naturaleza, que también es Nuestra:
Ce|u|or, Viva, \/incu|co|o, Variada. Cuando vemos el (;Qué? Descubrimos el (;Cémo? Y lo
que la Vida tiene para descubrir es Senci”o, Soloroso, Arménico, Vinculado.

También nos desafia con empezar d entender cémo empezamos a desviarnos tanto de
Flla - porque la Vida no es una idea. Tiene SER. Y para reanudarnos con Vida tenemos

que vo|ver a \/iﬂCU|OI’ nuestro SER con |OS demds QXpI’QSiOHQS o|e SERES \/|\/QS /A\|

l’]QCQI’|O descubrimos morovi”os R€O|€S Y SOHQCIOFQS.



Facilitadores

Dona Imelda

Originaria de San Dionicio Ocotepec vy radicada en Teotitldn del Valle, es
Madre de 3 hijos y esposa. Conocié al Caminante O al buscar a sanar
prob|emos de salud que tenia décadas padeciendo. Al sanarse exitosamente
con la guianza del Caminante O, empezO a apoyar y fundamentar la salud
de toda su familia. Juntos todos hicieron el oprendizaje de lo Bio|og|'o del
Bienestar con el Caminante O, Yy todos, la han puesto en practica. Un dia
Dofia Imelda le oregunto al Caminante O si era saludable comer maiz. Le
respondié que solo si el maiz se fermentaba y se nixtamalizaba con ceniza.
Fsto convierte un alimento pobre, mal asimilado y foxico en un alimento
mucho mds favorable para la salud. Luego e pregun’ro &Cémo se hace? El
Caminante O respondié “conozco los porincipios, pero nunca lo he hecho con
maiz. Usted es zapoteca y si pone los porincipios en prdactica el maiz mismo le
ensefiara como hacerlo”. Dofa Imelda y su familia se han oposionodo
esmerado en el oprendizoje directo con sus maices tradicionales desde el
campo hasta el como|, el horno y los manjares que desde ellos ||egom a Sus
|o|o’ros. Son un ejemp|o inspirodor bello Y real de la tfransformacidn
sa|uo|ob|e, o|egre y creativa que acontece a quienes entfren en oprendizaje
con la vida directamente y como familia Cuyos miembros hoyon decidido
vivir a favor de Vida.




. Facilitadores

Leticia Sanchez

Naci en la comunidad indigena Zapoteca de San Miguel Suchixtepec,
Miahuatldn, en la Sierra Sur del Estado de Qaxaca, México. A los 30
afios después de haber cump|io|o al pie de la letra todos los
estdndares programativos del mundo moderno, de ser una excelente
estudiante, enJrregodo JrrO||oojo|o|orO| en la profesic’m que e|eg|' formarme,
Agroeco|og|’o; me enfermé y me costaba tomar el rumbo y sentido de

mi Vida.

Emprendf un camino de Qprendizaje distinto paro volver a la raiz y
sanarme, me di cuento que habia vivido por mas de 30 afios, cegodo
de la realidad natural; que me habia sido negodo. Conoci al
Caminante O, quien me recordé el verdadero sentido de SER
HUMANA en VIDA, primero recupere mi Salud, me asumi TIERRA vy
de ella oprendf el arte de cultivarla de manera sencilla, sabrosa,
saludable y al alcance de cu0|quiero.

Desde hacer tres afios me dedico a cromover Qprendizaje a favor de
la Salud en las personas vy de la Tierra desde los Principios No’rurct|es,
a través de c|oses, Jr0|||eres, CUrsos, retiros oropios o con Maestros que
considero es valioso comparﬁr con la humanidad.




Lugar, fechas v horarios.

Fl aprendizaje se llevard a cabo en la casa de Dofia Imelda y Don
Jesus, ubicada en la Calle 5 de Mayo No. 7, Primera Seccidén de
Teotitlan del Valle, Oaxaca, México. Los dias del 2 al 6 de Junio, 2021.
Los horarios de Qprendizoje durante los 5 dias, serdn de 9:00 am «
5:00 pm, con posibles ajustes de acuerdo al consenso grupal por lo
vivencia de oprendizoje.

Viviremos el Oprendizoje en un ambiente cdmodo Y familiar,
aterrizando a la practica cotidiana todo lo oprendido.

L os procesos de oprendizoje teorico - practico, los llevaremos a la
realidad de un hogor Yy fomi|i0, con ello los por’ricipan’res levardn un
entendimiento real y claro sobre cémo recuperar su salud con PASOS
sencillos desde su cocina Yy fogén.

E hospedoje se brindard en casas familiares de la comunidad de
Teotitldn del Valle, donde se ofrece este servicio a visitantes y turistas,
los espacios son |ug<]res cémodos, seguros vy totalmente acondicionados.

Cupo Limitado a 15 personas.

Informes y reservacion al:
WhatsApp: 951 195 4774
Correo: leticia@mujertierra.net



Costos v modalidades de inscripcion.

a) Aprendizaje con alimentos. $5,200.0 MXN

b) Aprendizaje con alimentos y HOSPEDAJE EN CUAR
COMPARTIDO. $6,700.00 MXN

O

c) Aprendizaje con alimentos y HOSPEDAJE EN CUARTO

PRIVADO. $7,200.00 MXN

d) Descuento para menores de 18 afios: - $2000.00

Informes y reservacion al:
WhatsApp: 951 195 4774

Correo: leticia@mujertierra.net




