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Los Griegos consideraban el tiempo bajo dos
formas distintas de percepcidn

Kronos y Kairos.

Kronos hace referencia al tiempo que esta
ocurriendo ajeno a la voluntad e interpretacion;
su condicién es cuantitativa y se refiere a la secuencia de los dias y las
noches.

Kairos por el contrario es el tiempo cualitativo, es la referencia que
nosotros tenemos al respecto del tiempo comun, es el momento
presente, la acciéon adecuada en el momento oportuno.

Kairos nos entrega a esos momentos magicos que todos hemos
tenido alguna vez, y nos sitla en esa inspiracion cercana a la plenitud
temporal.

Estar en Kairos es estar preparado para vivir abiertamente las
situaciones que se nos presenten.

En realidad si lo apreciamos bien estas dos nociones se entremezclan
en nuestra vida pues no apreciamos tantos los afios (Kronos) como
las situaciones emotivas (Kairos)que en a lo largo del tiempo hemos
tenido.

Los meses pasany vemos el pasado con esas referencias a las escasas
veces que algo nos ha conmovido.

Los que participamos en elaborar una revista como es VerdeMente
percibimos que ciertos acontecimientos han quedado marcados en
sus paginas; ya son casi cientos ochenta ndmeros pero solo algunos
ndmeros de la revista estan asociados a acontecimientos los que han
generado cambios cualitativos en su desarrollo.

Nuestra vida es semejante a esa misma evolucién y este mes de mayo,
que esdelosmas abiertosy esplendidos del afio, estaria bien entregarnos
a Kronos y Kairos que es lo mismo que entregarse al acompasamiento
armonico entre la mente y el corazén que en este mundo tan complejo
tanto echamos en falta.

En la revista de este mes os entregamos una magnifica entrevista al
Lama Rinchen Gyaltsen a propdsito de la visita de Su Santidad Sakya
Trizin a Madrid que esperamos que os guste y que podais asistir a sus
ensefianzas.

Ademds como siempre aqui tenéis nuestros queridos colaboradores,
queescribenparavosotros, conelafande que eneste tiempo cronoldgico
de este mes suceda ese Kairos es decir ese punto de inflexién en el que
todo se llegue a ver de la manera en que las cosas simplemente son.

Y con ello nuestros mejores deseos para este hermoso mes de Mayo.

Antonio Gallego Garcia
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Entrevista
al Venerable Lama

Rinchen
GQyadltsen

Un recorrido por el camino espiritual budista
Primera visita de S.S. Sakya Trizin a Madrid




En Pedreguer, Alicante, en lo alto de la montana frente al mar, la Sierra Segaria y el parque
natural del Montgd, se encuentra uno de los monasterios budistas mds grandes de Espana, el
Centro Internacional de Ensefianzas Budistas (CIBEB), Fundacion Sakya

El Venerable Lama Rinchen Gyaltsen, monje budista occidental, fue nombrado maestro residente
por Su Santidad Sakya Trizin. Hoy se encuentra en Madrid, con motivo de la organizacion de la
primera visita de S.S. a Madrid. Lama Rinchen Gyaltsen ensena la practica de la meditacion
y filosofia budista en Espana y viaja espordadicamente a Estados Unidos y América del sur para

impartir cursos

Ado Parakranabahu: ;Qué se entiende por maestro
espiritual?

Lama Rinchen Gyaltsen: Hoy en dia el papel principal de
un guia, de un maestro, no es tanto transmitir informacién,
ya que abunda en todos los medios, sino ayudar en la fase
de la contemplacién, para resolver las dudas y comprender
el Dharma a fondo. Con la ayuda del maestro lograremos
entender cdmo se relacionan las ensefianzas que hemos
recibido o leido y armar asi el rompecabezas del camino
espiritual. El discipulo no deberia depender del maestro
sino de sus ensefianzas, es decir, no desarrollar una
devocidn superficial, un culto a la personalidad, ya que
todo el propdsito de cultivar una relacién con el maestro
es para que nos acerque, nos ayude a tener nuestra propia
realizacién de estas verdades espirituales.

Larelacién con el maestro es para recibir sus explicaciones
de las ensefianzas, eso es lo importante.

A.D.: Su Santidad Sakya Trizin, uno de los mds grandes y
reconocidos maestros espirituales del budismo tibetano,
visitara Madrid por primera vez.

L. R. G.: ;Qué significa “Sakya Trizin”? ;Por qué se le llama
Su Santidad y cual es su

antigua india. Las ensefianzas tienen que transmitirse de
persona a persona, no simplemente coger un texto y de la
letra muerta reconstruir una tradicién. Tiene que haber un
ser vivo que haya escuchado esa ensefianza para poderla
transmitir.

A.D.: ;:Cémo podemos trabajar el camino espiritual?

L. R. G.: Normalmente lo describo como un reloj de
arena que tiene una esfera arriba y abajo y en el centro
solo pasa un grano de arena. Al inicio del camino espiritual
tenemos que ser muy abiertos y experimentar con todas las
diferentes religiones, practicas y meditaciones, y a medida
que vamos avanzando centrarnos en una sola tradicidn,
una practica para tener una experiencia intima y directa.
Después de tocar fondo con una experiencia de la verdad
Gltima, surgiremos de esa absorcidn meditativa en la
segunda esfera: una conciencia amplia capaz de reconocer
que todas las tradiciones estdn hablando de lo mismo.

El contratiempo principal en el camino espiritual no
es tanto la dificultad de la practica sino las trampas que
nos hacemos, el auto sabotaje del ego. Una pista de que
nuestro ego nos esta haciendo una mala jugada es el decir

unaverdad demasiadas

rango?

Su Santidad es un epiteto
que le han asignado sus
discipulos en Occidente,
pero en Tibet no existe
esa designacion. A Su
Santidad el Dalai Lama le
llaman Gyalwa Rinpoche
que significa ‘“Precioso

Al

inicio del camino

ser muy abierfos y erperimentar con todas las
diferentes relipiones, practicas y meditaciones, y
a medida Que vamos avanzando centrarnos en
una sola tradicién, una practica para tener una
erperiencia intima y directa.

veces. Mientras vivi en
India y Nepal, hablé
con otros yoguis o
meditadores que me
decian una y otra vez:
“Lo mds importante es
la meditacion, porque
es lo que te cambia, lo
que te ayuda a tener

espiritual tenemos que

Conquistador” y a Su
Santidad el Sakya Trizin le
llaman “Gongma Rinpoche”: “El precioso lider”.

Sakya es el nombre de la tradiciéon que, literalmente,
quiere decir “la tierra clara” y se refiere al lugar donde se
construyé el primer monasterio, en la falda de una montafia
donde habia una zona de tierra blanca, algo muy raro en ese
area del Tibet y, aunque el monasterio tenia otro nombre,
quedd la denominacién “Tierra Blanca”.

Trizin quiere decir “el que sostiene el trono o el
entronado”; el que mantiene el trono, la cabeza, el liderazgo
de la tradicién Sakya. Por eso se le llama Su Santidad el
Sakya Trizin, es decir “el entronado”, el que sostiene la
tradicidn Sakya. Es el 41° en el linaje y el que ha vivido mas
afos, fue entronado a una edad muy temprana. Dentro de
la jerarquia o del protocolo del budismo ocupa el segundo
rango a partir de S.S. el Dalai Lama. Linaje quiere decir una
transmisién oral de maestro a discipulo que viene de la

redlizaciones”. Y es
verdad, pensaba yo.
Sin embargo, los filésofos me argumentaban: “Si meditas
sin estudiar no sirve de nada”. Y los dos tienen razén, pero
si uno de ellos repite eso demasiado quiere decir que esta
evitando hacer la meditacién y el otro evitando estudiar.
Aunque ambas son necesarias, cada uno evitaba lo que
menos le gustaba.

Muchas veces nosotros, de una manera similar, caemos en
esta trampa al elegir caprichosamente una verdad espiritual
y repetirla como un mantra. Esto es una clara sefial de que el
ego nos esta manipulando. Algunos dicen, correctamente:
“El buda no fue budista y Jesus no fue cristiano”, pero el
repetirlo muchas veces, seguramente indique unmecanismo
de defensa del ego para no someterse o ceder cierto control
a las leyes espirituales como el amor, generosidad, etc. No
queremos pertenecer a unareligién, sistema o unajerarquia,
quizds lo vemos como algo que nos va a oprimir, que nos




va a quitar nuestra libertad. Tenemos que tener cuidado
de no caer en esa trampa y saber que nada es correcto o
incorrecto independiente de su contexto.

En la tradicidn Sakya se dice que para trabajar en el camino
espiritual hay que trabajar con cuatro apegosrelaciondndose
a las cuatro etapas claves del camino espiritual. “Soltar
el apego a esta vida, el apego al samsara (el ciclo de
nacimiento, vida, muerte), a nuestro propio propdsito y
el apego a la verdad, al
dogma personal”.

L. R. G.: Hay muy diferentes maneras correctas y validas
de responder a esa pregunta, lo mds interesante para
nosotros, o al menos para mi, es que el interés principal del
Buda era introducir un antidoto para corregir un problema,
un remedio o una terapia. La ensefianza budista (el Dharma)
es un camino, un proceso, una terapia para desaprender, o
neutralizar algo que esta equivocado. Y eso es lo que mas
me impactd la primera vez que recibi la ensefianza sobre

el Sutra del Corazdn,
en donde se describe la

Los dos primeros estan
relacionados con la
generacién de renuncia,
de descartar lo mundano.
Tanto con el primero,
cuando decimos: “Si estds
apegadoaestavidanoeres
un practicante espiritual”,
como con el segundo: “Si

No Queremos pertenecer a una relipion, sistema
0 una jerarquia, Quizas lo vemos como alpo que
Nnos va a oprimir, Que nos va a qQuitar nuestra
libertad. Tenemos qQue tener cuidado de no caer
en esa frampa y saber Que nada es correcto o
incorrecto independiente de su contexto.

verdad Ultima, donde
no existe el cuerpo a
nivel absoluto, ni Ila
conciencia, ni nuestras
percepciones, aunque
ahora sabemos que la
filosofia cudntica dice
que lo que vemos y
palpamos nos engafia,

estds apegado al samsara
no tienes renuncia”,
estamos hablando de la falsafelicidad, ese el gran problema.
S.S. el Dalai Lama y S.S. el Sakya Trizin dicen: “Lo que todos
los seres tienen en comtin es la busqueda de la felicidad”,
todos queremos ser felices y todos evitamos el sufrimiento.
Sin embargo, al no saber qué es la felicidad y sus causas,
en lugar de acercarnos a ella lo hacemos al sufrimiento,
perseguimos la gratificacién inmediata a través de los
sentidos.

Debemos preguntarnos cuanto tiempo y espacio abarca
nuestra consciencia al tomar una decisién en nuestra vida,
pensamos ;como me voy a sentir en un afio, en cinco o en
veinte? Y en mis Ultimos suspiros, ;seré feliz haciendo esto?
Y mas aun, si puedes, imaginate si en la proxima encarnacion
vas a estar contento con la forma en que has vivido esta
vida, a esto le llamo el tiempo. El espacio, en este contexto,
seria los otros seres. La decisidon que estoy tomando en este
momento: ;cédmo va afectar a mi familia, a mi comunidad, al
mundo, a futuras generaciones? Y ahi viene el tercero de los
apegos: si estds apegado a tu propio propdsito y no tienes
en consideracidn a otros, es un proceso egoista.

La conciencia tiene que trascender el espacio y el tiempo
y la mejor manera de hacerlo es con lo que llamamos la
bodhichitta, la perfeccién del altruismo, la aspiracién divina
que dice: “De ahora en adelante me dedico eternamente a la
iluminacién de todos los seres, y por todo el tiempo”. A nivel
relativo es la mejor manifestacion de lo absoluto.

Y el dltimo punto es: si surge aferramiento no tenemos la
vision, si conceptualizamos la verdad absoluta nos alejamos
de ella; solo estamos viendo un reflejo de esa verdad, por
muy sublime o sofisticada que sea esa filosofia tenemos que
saber que, si es conceptual, verbal, no es la experiencia pura
de la verdad, sino su expresidn elaborada.

Debido a que lo mundano nos seduce, nos atrapa, nos
engancha; la primera fase de las contemplaciones nos
ayuda a desencantarnos del brillo del samsara. Nosotros
al saborear algo dulce, recibir una alabanza o un premio,
pensamos que la vida se trata de eso: algo que nos da
seguridad y confianza, y estas contemplaciones nos llevaran
a descubrir que no debemos dejarnos engafiar ni seducir
por cosas banales y superficiales, por la miel en la hoja de
una navaja, que es un pequefio toque de dulce pero...

A.D.: ;Podria darnos unas pinceladas sobre la base, la
esencia de la filosofia budista?

que no existe la

sustancialidad de la
materia que nuestros sentidos nos indican, luego no existe
el sufrimiento a nivel absoluto, ni la budeidad; también dice:
no existe el Dharma, no existe el camino budista.

Es decir, el budismo toma una postura muy valiente al
decir: “Nosotros no tenemos la verdad tltima”, o sea, el
Dharma es el vehiculo que te lleva a la verdad ultima, que te
lleva alarealizacidn, ala perfeccidn, ala budeidad; pero para
lograrla hay que bajar del barco porque jsolo es un vehiculo!
Muchas veces se utiliza esa palabra: vehiculo o yana, porque
la idea es ir de esta orilla del samsara mundano a la otra
orilla del nirvana de la perfeccién y utilizamos el camino
espiritual, las ensefianzas, para cruzarlo, pero para llegar a
la otra orilla hay que desembarcar soltando el barco. Asi,
entendemos las ensefianzas del Buda como indicaciones,
sefiales, son pistas, igual que el dedo que apunta a la luna,
pero no es la luna.

El budismo dice: “Nosotros no podemos expresar la
verdad ultima pero tenemos el vehiculo que te puede guiar a
esa verdad " .Esto es muy curioso, parece un koan Japonés;
el Buda tiene muchos epitetos y uno de ellos es “el gran
mentiroso” porque de alguna manera todo lo que dijo es
mentira, ya que apenas uno verbaliza una palabra ya estd
corrompiendo esa verdad absoluta. Pero dijo lo que se
necesitaba para llevar a esa persona a esa verdad absoluta
y lo hizo de acuerdo a las necesidades de cada individuo. El
Buda se ilumind y de ahi en adelante su destello iluminé el
camino a otros.

A.D.: Una de las conferencias que va a impartir S.S. habla
de las emociones dflictivas, ;podria comentar la importancia
que tienen en el budismo?

L. R. G.: Las emociones aflictivas dictan nuestra existencia,
dictan nuestro estado de animo, nuestra vida, nuestro
mundo. Hoy en dia somos esclavos de nuestras aflicciones,
enrealidad el problema principal es laignorancia de no saber
quiénes somos, no conocer la esencia de nuestra mente, no
comprender exactamente la naturaleza de las cosas. De ahi
surge el falso yo, el ego y si pensamos que somos un ser
diferente separado del mundo objetivo hay amor propio,
aferramiento al yo y egoismo. Todo lo que percibimos, ya
sean personas o cosas, todo se categoriza en tres tipos:
lo que nos gusta (bueno), lo que nos disgusta (malo) y lo
neutro, y cada uno de ellos invoca en nosotros una emocién:
lo bueno apego, adiccidn; lo malo rechazo, aversidn, iray lo




neutral indiferencia. Es casi imposible no reaccionar de esta
manera con las emociones aflictivas y el ego.

Si queremos cambiar nuestra vida tenemos que cambiar
nuestro estado de animo y apaciguar las emociones
negativas, que hoy en dia asumimos como algo inevitable,
como algo biolégico, como algo que es parte del ser
humano. Su Santidad piensa que serian de gran valor estas
ensefianzas para un publico de conocimientos tan amplios
y diversos.

A.D.: Con respecto a la meditacion me gustaria
preguntarle: ;cudnto tiempo se tarda en ver los resultados
de la meditacion?

L. R. G.: Es dificil ganar la guerra pero es posible ganar
batallas. No tenemos que exigirnos mas de lo que podemos
hacer, ni podemos exigirnos erradicar de una vez todos
esos patrones de conducta tan arraigados en nuestro ser,
pero si podemos hacer cambios. Cada vez que invertimos
y plantamos una semilla blanca, una actitud positiva,
necesariamente va a tener un beneficio en nuestra viday va
a neutralizar lo opuesto; nada se desperdicia, cada accidn
tiene un impacto en nosotros.

Hoy en dia pretendemos cambiar nuestro estado
cambiando el mundo exterior, arreglando las cosas,
cambiando de personas, de trabajo, de lugar, pero por
mucho que nos mudemos siempre nos va a seguir nuestra
sombra, las emociones negativas y la ignorancia. Si
queremos ver un cambio en nuestra vida tiene que surgir
de nosotros. El mundo en el que vivimos es un reflejo de
nuestro estado de conciencia. Si cambiamos esa conciencia,
ese estado mental, esa actitud interna cambiamos el mundo
que nos rodea; la realidad cambia.

A.D.: Usted define que el primer paso y el mds importante
es el cambio de actitud, tener la conciencia constante de
hacer actos positivos.

L. R. G.: En general, si

que perdura, lo que va de una encarnacién a otra. Asi,
introducir en nuestra vida habitos, energias, costumbres
o virtudes positivas, tendra un impacto y dejard una huella
en nosotros. Y para ser un poco mas pesado en este
punto, la meditacién es eso, gom en tibetano, que significa
simplemente “familiarizacién”, es decir habituarnos a
estados positivos. La meditacion es el esfuerzo de regresar
unay otravez ala verdad, al estado positivo, o al objeto que
hayamos escogido para enfocar la mente. Eso es lo que va
introduciendo en nosotros un nuevo habito, entrelazando
una nueva tendencia, purificando esta trenza de la que
habldbamos.

A.D.: ;Qué es una iniciacién y por qué cree usted que S.S.
Sakya Trizin ha escogido la del Buda de la Medicina para
Madrid? ;Qué beneficios puede aportarnos?

L. R. G.: En occidente utilizamos la palabra iniciacién
porque estamos iniciados 0 empezando una nueva practica
o somos introducidos al mandala del Buda, a una nueva
realidad iluminada, que coincide muy bien con la palabra.
En tibetano tiene también otros tres aspectos muy
importantes: la iniciacidn es un ritual en el que el maestro
capacita al discipulo, le da un poder que antes no tenia; le
da bendiciones y un permiso para desarrollar una prictica,
una meditacion.

La Iniciacién, para simplificar, es la primera vez que somos
introducidos a una realidad, a una dimensién iluminada vy,
dependiendo de la preparacidn, de la apertura del discipulo,
éste vera mas o menos de esa nueva realidad. En algunos
casos, en un discipulo preparado, el mero ritual, el mero
gesto del maestro, detona una experiencia profunda.

El Buda de la Medicina es particularmente beneficioso
porque tiene dos aspectos: no solo nos lleva al logro final, a
lailuminacidn, sino que nos ayuda a tener logros comunes o
mas inmediatos, relacionados con la salud fisica y mental.

A.D.: Podria darnos

hablamos de desarrollo
espiritual, el primer paso
es la conducta fisica y
verbal, esa es la base de
todo el camino espiritual.
Lo que es casi imposible
es tratar de enhebrar una

Hoy en dia somos esclavos de nuestras aflicciones,
en realidad el problema principal es laipnorancia
de no saber Quiénes somos, no conocer la esencia
de nuestra mente, no comprender eractamente
la naturaleza de las cosas..

algun consejo para estos
momentos por los que
estamos  atravesando,
no solo Espafa sino el
mundo entero.

L. R. G. Siempre
tenemos la tendencia de
idealizar el pasado: “Todo

aguja cabalgando untoro.
Sinuestra vida es un caos,
no podemos trabajar con la mente que es sutil, primero
tenemos que desarrollar cierto control a nivel fisico, nuestra
comida, horarios, la salud, nuestro entorno, las personas
que nos rodean... Cuando eso esté mds o menos equilibrado,
tenemos que hacer lo mismo con la palabra: no mentir, no
engafiar, no hablar con palabras duras, y después podemos
trabajar con la mente mas sutil y lograr apaciguarla.

Enrealidadlo que somos es solo costumbres, simplemente
tendencias; como dijo un maestro: “;Nosotros somos un
saco de habitos!”. Algunas veces lo defino como una trenza:
imaginate que empiezas la trenza y cuando se te acaba uno
de los hilos le afiades uno nuevo entrelazdndolo y luego le
afiades otro y otro, y al cabo de unos metros, ningtn hilo de
los que hay al final es el mismo de los del principio.

En el budismo no hablamos de conciencia, de alma, de
espiritu; hablamos de continuo mental, queriendo decir que
hay una continuidad de esta mente, pero no hay nada que
existe hoy que existiera antes, que persista, que perdure,
que sea independiente, inherente. Y estos hilos que estan
entrelazados son habitos que tenemos y eso es lo Unico

pasado fue mejor”; las
personas, la juventud eran mejores, en cambio pensamos
que ahora estd todo perdido. Vivimos en una pobreza
mental al no apreciar todo lo bueno que tenemos.

Hoy en dia, estamos adormecidos, la vida nos da tanto
Yy, aunque supuestamente estamos en crisis, vivimos mejor
que los reyes de la antigliedad, no viendo la urgencia
de trascender lo mundano. En el budismo se dice que la
existencia humana es la situacién ideal para el desarrollo
espiritual porque hay un equilibrio entre sufrimiento
y placer. En otras existencias, e incluso dentro de la
humana, todo es meramente sufrimiento, se enfoca solo
en sobrevivir, no existiendo el tiempo para hablar de cosas
como la espiritualidad.

Los maestros tibetanos lo definen como ovejas en el
corral de un carnicero, donde de repente el carnicero coge
una oveja y hay un pequefio revuelo y se preguntan las
demas: “;Y dénde estd Maria?” Pues, se habra ido”. Y todas
regresan a sus cosas. Nosotros actuamos algo parecido,
de pronto se muere algin amigo de nuestra edad y hay
una preocupacion y nos preguntamos: “;Qué pasa, estaré
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envejeciendo?”. Pero pasa un poco de tiempo y regresamos
a nuestra vida cotidiana, una cémoda ignorancia.

No podemos vivir y aceptar la vida sin comprender lo que
es la muerte, nos va a ayudar mucho. Lo mas importante
es recordar que hay algo muy valioso en juego y que todo
el desarrollo material y tecnoldgico nos va a dar una cierta

comodidad fisica, pero

decide sino del que ejecuta. Decimos que el ministro esta
reconociendo al rey de nuestra vida, a la aspiracién divina. El
Buda, el Dharma y la Sangha seran como un faro en nuestra
vida, un punto de referencia. Alo mejor ahora pensemos que
no les necesitamos porque en estos momentos no se nos
ocurre dafiar a otra persona, pero va a venir una tormenta

en nuestra vida que nos

no ha resuelto el gran
problema, ese vacio
existencial que tenemos
de estar desconectados
de quienes somos, de
nuestra divinidad, y eso
solo se puede corregir
con el desarrollo y el
trabajo espiritual que va
a exigir, indudablemente,

nuestra divinidad

Lo mas importante es recordar Que hay alepo
muy valioso en juepo Y qQue todo el desarrollo
material y tecnolépico nos va a dar una cierta
comodidad fisica, pero no ha resuelto el oran
problema, ese vacio existencial qQue tenemos
de estar desconectados de quienes somos, de

va a alejar de los ideales
espirituales y en esos
momentos turbulentos,
opacos, borrosos es muy
importante haber hecho
ese compromiso: “Pase
lo que pase nunca me voy
a desviar de esta verdad,
de ayudar a todos los
seres, de seguir el camino

en algunos momentos de
cierta incomodidad.

Lo peor es estar estancado; es mejor errar, hacer
algo malo que no intentar mejorar. El camino espiritual
necesariamente requiere iniciativa. Eso es mas dificil
cuando el estémago esta lleno. Si leemos las biografias de
los grandes mahasiddhas de la antigua India en casi todos, al
igual que los santos catdlicos, hubo algo muy tragico en sus
vidas, la muerte de alguien cercano, una enfermedad, algo
que es como un terremoto que les sacude y se tienen que
replantear lo que es la vida y el propdsito de la misma.

A.D.: (El beneficio que recibimos de los maestros, ya
sean ensefanzas o bendiciones, depende en gran parte del
discipulo, de su apertura, de su fe, devocién o disponibilidad?
(Es correcta la pregunta?

L. R. G.: Si, cuando nosotros salimos de la cueva pensamos
que el sol recién aparecid para darnos calor, pero enrealidad
siempre estuvo ahi y siempre te estd dando calor. Con ello
quiero decir, que apenas hacemos el minimo gesto de
apertura ya estamos invadidos y llenos de las bendiciones
que ya existen y que estdn intentando penetrar en nosotros,
sin embargo estan bloqueadas por los velos conceptuales 'y
emocionales.

La gracia de los budas, la compasién y la sabiduria, estan
siempre presentes, pero nuestro orgullo no nos permite
recibir su beneficio. Entonces el gesto de pedir ensefianzas,
de hacer preguntas, de recibir unainiciacion es esa apertura:
dejamos que las bendiciones entren en nosotros, es una
rendija por donde puede penetrar el sol.

A.D.: Cuando se habla de tomar refugio: ;cémo se puede
hacer, qué quiere decir?

L. R. G.: Muy buena pregunta. El refugio es un proceso
gradual de acercamiento a la verdad, a la divinidad. Todo
el camino espiritual se puede describir en el contexto del
refugio. La perfeccidon del refugio es la Iluminacidn, el
Unico que no necesita tomar refugio es el Buda. El refugio
es el comienzo del camino budista, donde lo que somos
(personalidad, ego) reconoce algo superior: lo divino, lo
puro, la verdad. Ahora estd fuera porque somos seres
externos, superficiales. Hablamos del Buda: el ser perfecto,
el Dharma: las ensefianzas y la Sangha: la comunidad de
practicantes. Inicialmente el buda es externo, luego vamos
a descubrir que reside en el chakra del corazén y después el
buda secreto no es otra cosa que la esencia de la mente.

El refugio es situar al ego en el lugar que le corresponde,
porque no es cuestion de destruirlo, no es malo, solo debe
ocupar su lugar: el lugar del ministro, no del rey; no del que

del ser iluminado”. Eso
nos va a proteger de los
altibajos de la vida.

La aspiracion divina de la bodhichitta y el refugio, de
alguna manera, es la gran proteccién de la vida, que no
dejard que nos distraigamos ni perdamos el camino.

A.D.:Y por ultimo queria preguntarle: ;después de Madrid,
dénde va Su Santidad?

L. R. G.: Su gira por Europa comienza en Madrid, luego
va a Denia donde dard unas ensefianzas en el Centro de
Sakya Drogon Ling, y después va a Pedreguer al Centro
Internacional de Ensefianzas Budistas, donde dara
ensefianzas durante 17 dias. Su gira en Espafia concluye en
Barcelona.

Ado Parakranabahu
Experto en budismo, maestro de meditacién, traductor
del paliy comentarista de El Sutra de Benarés, ed. Kairds.

" Ado Parakranabahu: experto en
e budismo, maestro de meditacion,
Y | traductor del pali y comentarista
de El Sutra de Benarés, ed.
Kairés. En Pedreguer, Alicante,
en lo alto de la montafia frente al
mar, la Sierra Segaria y el parque
natural del Montgo, se encuentra
uno de los monasterios budistas mas grandes de Espafia, el Centro
Internacional de Ensefianzas Budistas (CIBEB), Fundacion Sakya

£l Venerable Lama Rinchen Gyaltsen,
monje budista occidental, fue nombrado
maestro residente por Su Santidad
Sakya Trizin. Hoy se encuentra en
Madrid, con motivo de la organizacién de
la primera visita de S.S. a Madrid. Lama
Rinchen Gyaltsen ensefia la practica
de la meditacion y filosofia budista en Espafia y viaja esporddicamente a
Estados Unidos y América del sur para impartir cursos.




¢ Qué es el Buda de la Medicina?

El Buda de la Medicina es Ia
esencia sanadora de todos los seres
iluminados. Su meditacién aporta
una profunda sensaciéon de paz y
tranquilidad, un sentimiento curativo
de cuerpo y mente. De color lapislazuli,
su mano derecha realiza el mudra de
la generosidad y sostiene un cuenco
con néctar en su mano izquierda
como simbolo de su poder curativo
frente a las enfermedades, emociones
perturbadoras y los sufrimientos mas
agudos. Es tan poderoso que incluso
cualquiera que oiga su nombre y recite
su mantra, nunca volverd a renacer en
estados inferiores.

Meditar en el Buda de la Medicina nos
conecta con él a través de la palabra, el
cuerpo y la mente de forma que, con
el tiempo, podremos desarrollar sus
cualidades sanadoras. Para desarrollar
su poder sanador solo tenemos que
depender del potencial infinito de
nuestra mente. La mente transformada
dotada de amor y sabiduria es la
curacion dltima.

Su mantra: Tayata Om bekantse bekantse
maja bekantse bekantse ramtsa samungate
svaja.

{Quién es Sakya Trizin?

Su Santidad el Sakya Trizin es
el sostenedor de la Tradiciéon
Sakya, una de las cuatro escuelas
principales del budismo tibetano.

Su Santidad es un gran maestro
reconocido y muy respetado dentro
del budismo tibetano, no sdlo
por su actividad como guia para
la comunidad tibetana, estando
al frente de varios monasterios,
sino también por su gran labor en
transmitir el Dharma a nivel mundial,
viajando regularmente paraimpartir
ensefianzas por diferentes ciudades
alrededor del mundo.

Maestro de grandes maestros,
sus discipulos le consideran
una emanaciéon del Buda de la
Sabiduria.

Su Santidad reside actualmente
en el norte de India y es una
fuente infalible de sabiduria y
compasion para el mundo. Somos
muy afortunados de tenerlo como
Director Espiritual.

Su Santidad .
Sakya Trizin

1° visita a Madrid
mayo 2014

Sibado 24 de mayo: Domingo 25 de mayo

11:00 Iniciacidn Buda de la Medicina. 11:00 El fuego interno: como lidiar
16:00 Ensefianza sobre la practica del Buda con las emociones negalivas.

de la Medicina. 16:00 Ensefianzas sobre los 6 bardos

v Powa de Amitabha,

5.5 S.iqurirju, NEFwang I;tlng.u,".rl 41" Sakova Trizin, Iicher

suprerno de la mibenaria escuela die budisme tibetano Sakya fundada LUGAR:

en el afo 1073 Instituto Ramiro de Maeztu

Bt L jerarguia epiritual del buodime tibetundo i condenado Cf Serrano, 127 - 28006 Madrid
o segunchn lugar tras 5.5, o Dakai Lama.

£x uno de los grandes macsinos respetaco por las cuatm escuclas del tel’ 91559 67 07

budisro tibetana, Ha ensefiedo extensamente en Asla y Oocedente,

concediendo genercaamente su sabidurnia en beneficio de los seres Reservas v mads informacidn en:

wiveerd & e chie gramsdes prupos o inicisciones v de diverss akvatrizi drid
enseianzas ¢ instrucciones como la coleccidn de Tantras, Coleccicn WWWSKYdiNZInmeor ,n:m] . .
de Sadhanas, v el Sendero v su resultado (Lam-Drel www.facebook.com/sakyatrizinenmadrid
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n la escritura china -y posteriormente en la
japonesa- encontramos un importante kanji
que redne los movimientos bdsicos para
iniciarse en el arte de la escritura: Ei 7K, que
significa “Eternidad” o “Eterno”. Segun el
diccionario enciclopédico, en su etimologia,
podemos
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A CALIGRAFIA
APONESA (Shodo& &)

Un eterno camino de practica

““Todas las cosas estan respaldadas por la sombra (yin), enfrentadas
por la luz (yang) y armonizadas por el aliento vital (ch’i)”

(COOPER; 1981, p. 83)

estilos, han sido nombrados segtin el orden cronoldgico de
aparicion en Japény son merecedores de articulos posteriores
por sus curiosos origenes, sus especificidades técnicas y sus
relaciones formales.

En el estilo estandar (Kaisho), el orden preciso y pautado de
los trazos son el resultado de una convencidn histéricamente
determinadaqueharegulado

reconocer un
largo rio en el que convergen
diferentes afluentes,

representando asi también el
significado de extenso. Este kanji,
estd compuesto por cinco trazos,
los que contienen a su vez ocho
movimientos bdsicos del pincel.
Las mudltiples combinaciones
posibles de estos movimientos
constituyen los treinta y siete
tipos de trazos del estilo Kaisho (

Este dialopo (siempre enriQuecedor cuando es
realizado con maestria), resulta esencial para
comprender alpunos de los principios Que
ripen el arte en Oriente: sencillez, capacidad
de sugperencia y complementariedad que
conduce directamente a la idea de unidad y
armonia con la Naturaleza, Que se vislumbran
y se hacen patentes sobre el papel

la escritura oriental de una
manera conveniente: de
arriba a abajo, de izquierda a
derecha, trazando las lineas
horizontales desde las mas
cercana al cielo hasta la mas
préxima alatierra, con zonas
vaciasdesingularimportancia
y procurando armonia vy
equilibrio entre las partes.
Durante la  ejercitacion,
cada kanji debe repetirse

&), que se requieren dominar
para avanzar en el aprendizaje del Shodo.

Segun algunos historiadores, esta sistematizacion fue
realizada por el caligrafo y monje budista ZhiYong (Dinastia
Sui 581 — 618), quien luego de experimentar durante varios
afos, elabord el estudio conocido como “Los ocho principios
de Yong” (Yong significa eternidad en chino) o “Las ocho
leyes del caracter 7K”. El estilo kaisho es el estilo estandar
de escritura, en el que los diferentes kanji se presentan
estructurados sobre la base de una reticula ortogonal de seis
0 nueve partes iguales, y se rige por reglas muy estrictas de
escritura. Al respecto cabe recordar que en el estudio de la
caligrafia japonesa pueden reconocerse, ademas del kaisho,
otros cuatro estilos que son tensho Z &, reishoz# =, sosho &
£y gyoshofTE, en los que, a su vez, hallamos innumerables
variantes estilisticas, de hecho encontraremos tantas
posibilidades de escritura como personas lo ejerciten. Estos

numerosas veces, siguiendo
las reglas establecidas, sin correccién alguna y procurando
aprender su significado. Una vez interiorizados estos trazos, y
memorizada su forma, el Shodo se convierte en una escritura
de ritmo fluido, con diversas velocidades y peculiar cadencia
del pincel: una auténtica danza en movimiento.

Aquella nocién de “trazo Unico” a la que se refirié Shitao
en su Discurso acerca de pintura por el monje calabaza
amarga, es del mismo modo, el concepto que mejor define la
singularidad de esta practica. Cada “trazo Unico”, sin boceto
ni ensayo posible surge de un aliento que lo anima, lo impulsa
y lo colma de energia vital. La imagen se convierte asi, en un
campo de atraccidn pleno de reverberancias. Los alientos
vitales estan presentes -del mismo modo- en la caligrafia y en
la pintura de Oriente. “Segun la cosmogonia china, el universo
creado proviene del aliento primordial y de los alientos vitales
que derivan de él. De ahi la importancia, en el arte como en
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la vida, de restituir estos alientos” (CHENG; 2009, p. 187).
Ambas disciplinas van siempre en un camino compartido

asociado a la vida misma, un
camino entrelazado, con ecos
y sincronicidades.

De ahi que los grandes
pintores de la tradicién sean
al mismo tiempo buenos
caligrafos y de modo inverso,
grandes caligrafos dominan el
artedelapinturadeasombroso
modo. Veremos entonces
multiples ejemplos de
imagenes creadas partir
del encuentro poético
entre pintura y caligrafia,
incluso en ciertas obras de
caracter eminentemente
lineal, el pasaje entre
caligrafia y dibujo se
desarrolla de un modo
imperceptible, gracias al
grafismo de la escritura
ideografica. Este didlogo
(siempre  enriquecedor
cuando es realizado con
maestria), resulta esencial
para comprender algunos
de los principios que rigen
elarteenOriente:sencillez,
capacidad de sugerencia y
complementariedad que
conduce directamente a la
idea de unidad y armonia
con la Naturaleza, que se

vislumbran y se hacen patentes sobre el papel.

.
Por su forma de conexion ineludible con
la vida y con el tiempo presente, "El Shodo
es considerado un vaso saprado lleno de
conocimiento antipuo, una forma de eterna
enerpia capaz de sobrevivir a su creador, la
mente humana.”

A menudo hallaremos también en estas imagenes, uno o www.lucianarago.com

varios sellos estampados con tinta roja (tradicionalmente
pasta de cinabrio). Estos objetos valiosos, tallados
generalmente sobre piedra blanda, suelen llevar el nombre

del autor del trabajo, el seudénimo de su maestro, la del arte oriental

estacién del afio en el que la obra fue pintada, un breve
poema o una frase budista, entre otras posibilidades. Estas

Luciana Rago

esto se trate) una imagen
llena de ki ? Respecto
de la primera pregunta,
creemos que estas se
conocerdn soélo a través
de la propia experiencia,
de la involucracidon activa
del cuerpo, de la entrega
absoluta al momento
de realizacion del trazo,
tal y como todas las
practicasdemeditacién
activas. Respecto de la
segunda -y sélo si uno
quiere descubrirse
asimismo a través
del pincel y la tinta-
una Unica palabra:
eternidad.

Luciana Rago
BIBLIOGRAFIA:
COOPER, J.C, 1981.
Yin y Yang. La armonia
taoista de los opuestos.
Edaf, Madrid.
FRANCOIS, Ch., 2010.
Vacio y plenitud. Ed.
Siruela, Madrid

VIDEO

Contenido
Vivo

http://www.ryuurui.com/history.html (Consulta: 3/3/2014)

1) El ki es un concepto de dificil definicién a través del
cual se procura definir el misterio interno, la vida o el valor
artistico de una imagen realizada siguiendo los principios

Master  en
estampacionesnos danelindicio de pertenenciaaunaépoca Investigacion
o aun lugary son las que han permitido trazar (aunque con fcf” Artes y

. . P . . ’ reacion por
dlﬁ,cultadas por su imprecision) una historiografia del arte laUniversidad
asiatico. Complutense

de  Madrid

Por su forma de conexidn ineludible con la vida y con el
tiempo presente, “El Shodo es considerado unvaso sagrado  Visuales y Profesora en Artes
lleno de conocimiento antiguo, una forma de eternaenergia  Plasticas por la Universidad
capaz de sobrevivir a su creador, la mente humana.”
(PONTE RYUURUI; 2012) Muchas preguntas surgen frente a  japonesa con Beppe Mokuza y
aquellas personas que se maravillan por la destreza técnica &0 Pintura china con Li Chi Pang.
y el aliento vital que impulsa cada trazo maestro, pero  como docente de pintura oriental
(cudles serfan las especificidades y los desafios técnicos en  Shodocreativo.  Artista
que nos enfrentamos los occidentales al momento de la
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(Espafia). Licenciada en Artes

Nacional de San Juan (Argentina).
Especializada ~ en  pintura

Actualmente se desempefia

que desarrolla su produccién
actual en torno a la pintura y la
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practica de la caligrafia?, ;cuantos afios de practica son
necesarios para poder “obtener” (aunque dudo que de

La 12 revigta multimedia: desdarda app VerdeMente ContenidoVive _ La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive
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La respiracion

nlaviaespiritualdelsufismosedaunagran
importancia a mantener la consciencia en
la respiracién en todo momento, de este
modo se vuelve al interior de uno mismo
recorddndose, contemplando lo creado
con una visién mas real del universo y
dirigiendo el anhelo del corazén hacia
Allah; pues todo lo creado se estd
haciendo en cada instante por el Gran
Hdlito. La vida es hdlito y el halito da la
vida. Todo lo que tiene vida respira y toda la existencia vibra
en un acto amoroso, como la expansién y contraccién de los
pulmonesy el corazdn, glorificando a su Creador.

Allah hace la creacién con Su Halito Misericordioso.

Se dice en un versiculo del Cordn: “Aquel que dio principio
a los cielos y a la tierra,

(Carlos Velasco Montes

-

~

Es licenciado en Psicologia por la Universidad
Complutense de Madrid. Su formacion abarca,
ademas, un amplio abanico de formas de
psicoterapia. Como Oficial de la Marina Mercante ha
viajado por mas de setenta paises. Hace 25 afios
cre6 el método Psicoterapia Respiratoria, volver a
la respiracion natural.
Autor del libro Las ensenanzas del caballero de la armadura
oxidada, 14° edicién. Obelisco. El libro tiene un trasfondo sufi.
627 86 50 58
psitranspersonal@wanadoo.es
www.psicoterapia-transpersonal.
es/psicologo.htm

J

humano

Viviendo la vida con actos saludables, la consciencia en la
respiraciéon natural y el recuerdo de Allah, el ego se aquieta,
el cuerpo se transfigura y el espiritu luminoso es alumbrado
por el desprendimiento de las armaduras oscuras de los
pensamientos teflidos de emociones negativas. Esto es el
alborear del espiritu en el dia a dia.

La plena consciencia en la respiracion y en el espiritu-luz-
diamante.

Existe una relacidn estrecha entre el aire y el espiritu, lo
que los hindues llaman prana, los chinos chi, los japoneses
ki, en occidente W. Reich lo llamé orgdn. Por esto muchas
lenguas vinculan con una sola palabra aire y espiritu. En drabe
la palabra ruh nombra a la vez espiritu y soplo vital; por otro
lado, respirar en drabe es nafasa y personalidad es nafs, es
decir, el yo experimentador

cuando decreta algo, le
basta con decir: ;Sé! y es”
(Kun faYakun) (2:16). Y: “En
cada respiracion, Allah crea
mundos que Le glorifican
dia y noche”

El Creador de los mundos
hizo la creacién con Su
Aliento Misericordioso

El ser humano es respirado por el Gran Halito
(Gran Prana para los indGes), toma el aliento del
Misericordioso y se Lo devuelve, completando asi
el circulo. Somos soplo procedente de EL, y en
cada alienfo represamos a EL

0 ego. Pues como se dice
en el Coran: “Allah creé el
universo a través del Halito
del Misericordioso”; es el
soplo mediante el cual Allah
da la vida y transmite el
espiritu ruh al cuerpo.

La respiracion da la vida
fisica y el espiritu es la luz

(Nafas ar-Rahmani) por desbordamiento de puro amor. La
creacion es un espejo que recibe las respiraciones amorosas
de su Hacedor. Toda cosa creada, sea animal, vegetal o
mineral, respira glorificando a su Sefior.

El ser humano es respirado por el Gran Halito (Gran Prana
para los indues), toma el aliento del Misericordioso y se Lo
devuelve, completando asiel circulo. Somos soplo procedente
de El, y en cada aliento regresamos a El. En el momento de
la muerte fisica, al exhalar el ultimo aliento, volveremos
definitivamente a El, pues somos naves-espiritus regresando
al puerto de procedencia, al Gran Puerto, engolfandonos en
El.

La respiracién, un interespacio (barsaj) entre lo fisico y lo
psicoldgico-emocional

Larespiracién es el filo de laespada, une o separalo corporal
y lo psicoldgico emocional. Una respiracidn consciente,
plena y natural, unificard estos dos lados temporales del ser

que alumbra nuestra existencia aqui en este mundo y en el
otro. El espiritu, en realidad, no se puede definir, porque no
sabemos muy bien qué es, aunque tengamos percepciones de
él cuando se manifiesta. El espiritu ruh es como el viento rih,
dijo Jesus “Que nadie sabe desde donde viene ni hacia donde
va”. El nafs es ese viento “personalizado”. El Gran Prana,
el Nafas ar-Rahmani hace la creacién en cada aliento. Sin
oxigeno y sin prana no podemos vivir. Cuando la respiracion
nafas abandona al ser humano nafs, éste muere; el cuerpo
fisico jism vuelve a la tierra y el espiritu ruh retorna a su
Creador llevando con él las acciones que hizo en la tierra.

El espiritu es luz, el cuerpo es agua y turba (tierra con
materia organica en fermentacion) y el ego o nafs es fuego.

En cada respiracion tenemos que estar-en-el-mundo
desde el espiritu, pues lo esencial tiene que actualizarse en
todo instante. Para ello tenemos que poner consciencia en
la respiracidn en nuestra vida cotidiana, pues asi, podremos
inspirar el espiritu y sentirlo presente en nuestro cuerpo, ya
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coma traasformacioa espiritual

que en cada aliento tenemos la posibilidad de volver a nuestro
ser y al Ser de los seres. La vida nos resultard mas plena en
todo acontecer

Maridaje entre la respiracién y el amor, los pulmones y
el corazén. El amor desbordado del ser humano hacia su
Creador

En la caja tordcica se ubican los pulmones y el corazdn,
estando préximos espacialmente, pero donde mas
intimamente se relacionan las funciones de los mismos:
oxigenacidén y circulacién de la sangre, es en los 350 millones
de alvéolos pulmonares en donde el oxigeno se difunde a

La respiracion da la vida fisica y el espiritu es
la luz Que alumbra nuestra eristencia aqui en
este mundo y en el otro

los capilares sanguineos, de ahi al corazén y del corazén a
toda célula del cuerpo. Los alvéolos recogerdn el didxido
de carbono procedente del metabolismo de las células y lo
sacardn al exterior. Los pulmones nos
remiten al espiritu y el corazén al amor.

Recordemos a Allah en cada aliento y
en cada latido del corazdn.

Es recomendable hacer meditacién
sufi dhikr, conscientemente en cada
respiraciéon, acompafada del nombre de
Allah, pues revivifica cada célula.

Cuando hacemos dhikr pronunciando
el nombre de Allah en el corazén,
sintiendo la contraccién y expansion,
percibiendo cdmo la sangre es bombeada
del ventriculo izquierdo a la arteria

- _/"--l-‘-*“ .
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aorta, entonces, el nombre divino navega hasta llegar a toda
célula, sacralizandolas; el organismo sanay el ser humano se
revivifica despertando en su corazdn el anhelo por su Sefior.

[ ]
En cada respiracion tenemos qQue estar-en-
ellmundo desde el espiritu, pues lo esencial
tiene Que actualizarse en todo instante

Se ha eliminado lo téxico y sacado lo muerto de lo que
estaba vivo. Pues se dice en un versiculo del Coran: “No veis
como de lo vivo Allah saca lo muerto y lo muerto de lo vivo”.
Al hacer dhikr desde el corazén en cadarespiracién, las células
“despiertan” volviéndose a su Creador. El corazén intuitivo Le
reconoce como Unico Sefior y Unico Creador de los mundos.
Pero Allah sabe mds.

Carlos Velasco Montes

PsicOoTERAPIA INTEGRATIVA Y TRANSPERSONAL
JORNADA DE PUERTAS ABIERTAS-APRENDE A RESPIRAR
Jueves, 8 de Mayo — 18 a 20 h.

MEeDITACION SuUFI — DHIRK TALLER DE PSICOTERAPIA
Sabado, 31 de Mayo
de 20 a 21:30 h.

Entrada Gratuita — Reserva — Aforo Limitado

RESPIRATORIA
9-11 de Mayo y 1-3 de Junio
en Aranda de Duero

Carlos Velasco Montes. Psicélogo.
Sesiones Individuales. 627865058 psitrasnpersonal7@orange.es
www.psicoterapia-transpersonal.es
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¢Quieres viajar y encontrarte? ;Quieres conocer India toda
de una vez? (Estas en crisis y necesitas descubrir el sentido de
la vida?: viaja a Benarés.

Benarés no es una ciudad, es una puerta abierta al mas all3,

al misterio de la vida y de la muerte. Benarés no es un lugar de
turismo, es un espacio sagrado dénde realizar el dltimo viaje.

La ciudad
Sagrada de Shiva

Los Ghats, o escaleras que dan al rio, son el centro espiritual
de Benarés y permiten el encuentro de la cuidad y las
personas con el Ganges; hay mas de 100. El Ghat de cremacion
mads importante es Manikarnika, el Ghat mas famoso es
Dashashwamedh, lleno de sadhus 0 monjes renunciantes con
la frente marcada con las tres lineas de Shiva, muchos de ellos
totalmente colocados con

Benarés no es limpio, ni cémodo,
ni gusta a todos, Varanasi es la
ciudad del Dios del fuego, de
Shiva, de la fuerza espiritual
destructora del ego, que corta
de raiz el sufrimiento y elimina la
falsedad del materialismo.

El slopan turistico para India es ‘Increible
India”, e India es asi, increible, abiparrada,
magica y mistica, y Varanasi es el epicentro
de lo increible, de lo inenarrable

°
marihuana, una de las plantas

sagradas de Shiva, de uso
legal en India para los Sadhus;
y todos los amaneceres,
miles de personas de todas
las castas realizando las

Varanasi es una de las siete
ciudades sagradas de India y un universo en si misma. Es una
de las ciudades mds antiguas, fundada hace 2.800 afios, y
desde entonces, puerta cdsmica de vida y muerte, purificacién
y peregrinacion.

Morir y ser incinerado en Venarés y tus cenizas echadas al
Ganges aseguran salir del ciclo de reencarnaciones. Bafiarse
en el Ganges logra la purificacién del karma personal y familiar.
Todo hindu que se lo pueda permitir, va a morir a Varanasi.

Vacas, perros, nifios, sadhus, mendigos, enfermos, perros
sarnosos, luz dorada, polvo, coches, triciclos, multitudes,
pitidos, gritos, oraciones, basura, sudor, incienso... esto es
una pequefia muestra de lo conforma y convive en Varanasi y
crea en el viajero un estado alucinatorio temporal o definitivo,
que describid un antiguo amigo como un espacio onirico en el
mundo material.

Varanasi,comotodalndia, esmuiltiple, diversa,incontrolable,
un caos vivo que cambia de

abluciones matinales.
Amanecer en el Ganges

Vivir el amanecer en el Ganges es una experiencia Unica de
luz y color abriéndose paso entre las tinieblas de la neblina.
El Sol rojo pasa a dorado que llena de color la ciudad y los
multicolores trajes de los hinddes que van a realizar su bafio
ritual diario. Si el amanecer en los Ghats es increible, se hace
tinico cuando se vive desde una barca en medio del rio. Es una
de las visitas obligadas en Venarés, un paseo en barca de al
menos dos horas por el Ganges al amanecer. Quiza te atrevas
a darte un bafo ritual, como hacen los hindtes todas las
mafianas. O quiza tengas la suerte de ver el Sol de amanecer
bailar y como cuenta Fernando Sanchez Dragd. Tuve la
suerte de realizar el ritual de Abhisheka o bafo ritual, lo que
constituyd una gran experiencia vital.

Pasear por los Ghats permite llegar a Manikarnika y
descubrir los rituales de cremacidn, realizados sin interrupcién

veinticuatro horas al dia

instante en instante. El slogan
turistico para India es “Increible
India”, e India es asi, increible,
abigarrada, magica y mistica, y
Varanasi es el epicentro de lo
increible, de lo inenarrable. He
estado en Benarés en multiples
ocasiones, en hoteles malos a
menudo, casi como si fuera un

cremacion,

Pasear por los (Ghats permite lepar a
Manikkarnibka y descubrir los rituales de
realizados
veinticuatro horas al dia desde hace 2.800
anos; desde entonces se mantiene vivo el
fuepo saprado de Shiva

desde hace 2.800 afos; desde
entonces se mantiene vivo el
fuego sagrado de Shiva. Los
cuerposardiendoentrepirasde
madera, las cenizas calientes, el
olor de la carne quemada con
madera de sandalo crean un
espacio de transicién entre la

sin infterrupcion

temakarmico. Sivas aVaranasi, un

hotel cdmodo es casi una necesidad, un remanso de higiene y
tranquilidad para la delicada sensibilidad europea, y asi poder
descansar de los multiples excesos de la ciudad.

El Ganges

El Ganges es el origen y razén de ser de Varanasi, y la
ciudad, humilde, se extiende como un hombre muerto por
la rivera oeste del rio, que apunta majestuoso, al norte, a los
Himalayas.

El rio Ganges, es la misma Diosa Ganga, nacida del pie de
Vishnd y que llega a la tierra través de la melena de Shiva.
Por eso es el rio mas sagrado, quiza junto al Nilo. Su agua es
puray purifica el cuerpo y la mente, viene del Cielo y nos lleva
de vuelta de nuevo alli al morir. ¢(Estd contaminado?: si; ;hay
cadaveres flotando?: si; ¢se bafan los hindles todos los dias?:
sf; ¢lavan la ropa?: si, ;es sagrado?: si; todo eso y mucho mas.

-

vida y la muerte, produciendo
una experiencia ampliada de
conciencia, dénde lo onirico y lo sagrado llenan cada paso y
cada momento. Es un mundo irreal, sagrado, tnico.

ElatardecerdebeencontrarteenelGhatde Dashashwamedh,
pues todos los dias se realizan los famosos rituales a Shiva,
pujas de purificacién con el Fuego, que dan paso a la noche
en una atmdsfera de devocién, escuchando y cantando los
cantos de Shiva.

Shiva, el auspicioso

Shiva es la Divinidad mas popular en India, rige los cambios,
la muerte y la destruccion del sufrimiento; el fuego es su
elemento, sus esposas son Parvati, Durga y Kali, maestras
del tantra, la purificacién mental y la muerte mistica
respectivamente. El mito cuenta que Shiva y Parvati vivieron
en Venarés y hay lugares que aun conservan la huella de su
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paso, como la piscina ritual junto al Ganges.

La festividades de Shiva, en India, y en particular en Benarés, son increibles, con
millones de hindtes con la frente marcada con las cenizas sagradas, recorriendo en
estado de trance las orillas del Ganges, cantando Om Nama Shivaya.

Benarés es la ciudad de Shiva, donde retorna diariamente a meditar. Shiva es
el tercer Dios de la trimurti Hinduista, el yogui eterno, completamente puro; sélo
recitar su nombre nos puede salvar del ciclo de reencarnaciones, pues Shiva
destruye nuestros apegos e ilusiones. Shambo, Shiva Shambo lo describe como el
origen y fuente del gozo. Shiva Shankara es el que quita las dudas y elimina el ego
y sus sufrimientos. Shiva es el gran dispensador de las joyas del espiritu. La sede de
Shiva en el cuerpo es el sexto chakra, el tercer ojo.

Si el Ganges es el agua, Shiva es el fuego; si el rio es la vida, Shiva es la renovacion
y el goce de la purificacidn y de la muerte de los egos. Shiva no es facil, es Divino,
tremendamente divinal, imperiosamente divino, inefable.

Kashi Vishwanath, o templo dorado, es el gran templo de Shiva es una visita
obligada en Benarés.

Benarés Budista

Benarés ademas de ser la ciudad sagrada para los hinduistas, también lo es para
los Budistas, pues a diez kildmetros, en Sarnath, dio su primera ensefanza el Buda
Sakyamuni.

El primer sermdn, las cuatro nobles verdades, en el parque de los ciervos constituye
la piedra angular del budismo y un lugar muy especial, muy diferente al bullicioso
Varanasi. Es imprescindible ir alli y pasear con calma por la tierra en la que el Buda
dejé su huellaimborrable. El museo es mds que interesante. Benarés es mucho mds
de lo que se puede describir en unas paginas, pues contiene todos los libros de la
vida; Varanasi merece tu visita, como humilde peregrino y quiza seas bendecido con
la gracia de Shiva.

Volveré a Benarés.

Mas informacion
Krishna Das, cantos devocionales hindues
Libros de Ramiro Calle, como “El Yogui”

( )

Rafael Navarro

Experto en psicologia
transpersonal, formado con
Stanislav Grof y con Juan Ruiz

Responsable de Inkarri desde
2005, y en relacién directa con
el Monasterio Tibetano de Gaden Shartse, ha
realizado viajes iniciaticos por medio mundo.
Estudié una ingenieria y realizé un master en
Estados Unidos, trabajando como consultor y
formador en desarrollo de organizaciones y
personas.

Tiene un marcado interés por la comunicacion,
la sanacién natural, el autoconocimiento y
los viajes, tanto interiores como a culturas
ancestrales. Realiza entrenamientos sobre
suefios, muerte y renacimiento, chamanismo
esencial, con acceso a estados ampliados
de consciencia usando musica y respiracion.
Realiza viajes anuales a India

rafaelnavarro33@gmail.com
www.facebook.com/viaheros.

\_ J

VIAJE A INDIA, 1 al 15 de JULIO

LADAKH, EL PEQUENO TIBET
INICIACION KALACHRA, SS XIV DALAI LAMA

porgque lo incluye todo:
aspectas externos.

paz en el mundo.

+ INFO:

AL SAGRADO

Kalachaokra es una de las iniciaciones mds importantes
el cuerpo y lo mente y todos los

Creemos firmemente en su poder para reducir el conflicto y
creemos que es capaz de crear ... paz de espiritu y por tanto,

Xiv Dalai Lama

Diciembre al 6 Enero

rafaelnavarro33@gmail.com, 670431064
facebook.com/viaheros
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Centro de reposo
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Semanas depuracion y rejuvenacimiento 6 dias combinamos dieta
basada en la energia de los alimentos crudos como forma de
eliminacion de toxinas, con el trabajo de crecimiento personal... una
forma saludable de desintoxicarse a nievel fisico y emocional
28 Abril a 4 de Mayo - 12 a 18 de Mayo - 26 de Mayo a 1 de Junio

Arteterapia fomenta el auloconocimiento, promueve y desarrolla la
creatividad, desarrolla la expresion y conlaclo emocional, sana procesos
emocionales o psicologicos a traves del poder curativo de la creacion.
Imparte Inmaculada Albornos Arteterapeuta
Taller completo 260€ - Suplemento Individual 40€

E-mail; centrodereposo@tresazules.com = Tiino, 327441414
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RESERVAS

666 82 00 39
Centro de Madnd

Tamhién sesiones por Skype

VIVIR APRENDIENDO
Clcm CONFERENCIAS
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T£. 91-640 57 00
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ritmo.
felixarcal@gmail.com
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“La conciencia de la Tierra ha dado comienzo a otra cosa. ;Qué es esto? ;Es otro amor!
Las Constelaciones Familiares y todo aquello que las acompaia esta al servicio del amor,
de un amor grande que une aquello que antes estaba separado.

Y ese amor comienza en nuestro corazén”.

Bert Hellinger (Buenos Aires. Agosto 2.005)

iEl Misterio de |la Verdadera Aceptacion!

20

Hermoso aprendizaje que siempre se renueva y nos lleva a
una continua revisién de nuestros valores rigidos, a un misterio
que muchas veces se confronta con la razén mientras el
corazon se abre y tranquiliza. ¢Cémo explicar en que consiste
esta aceptacién y cémo llevarla a la practica?

Uno delos pilares desafiantes de las Constelaciones Familiares
consiste en la aceptacién de
los hechos y de las personas tal

estamos transitando y aprendiendo este paraddjico camino,
transmitiendo también a nuestros hijos este legado.

Tomar a los padres. ;En que consiste este acto de hondo
amor? Reconocerlos, y decirles desde el corazén ;SI! Tal como
son y como han sido, la aceptacidén y rendicién hacia ellos nos
hace crecer como seres humanos.

Cuando Aceptamos
este hecho, cuando

como han sido, esa aceptacién
es lo que sana, y que permite
el fluir del amor y la vida.

La aceptacién nos lleva a
rendirnos ante los misterios
azarosos de la existencia
humana, a volvernos humildes
y a respetar las diferentes
situaciones. Nos obliga a

Cuando reconocemos nuestras raices y nos
inclinamos frente a ellas bajando la cabeza,
curiosamente damos de pleno con nuestro
pecho en el sitio donde se halla el corazon,
y esta actitud sencilla y humilde nos sana y
limpia los resentimientos de lo Que no hubo
para dar paso a lo que si eristio

reconocemos nuestras raices
y nos inclinamos frente a
ellas bajando la cabeza,
curiosamente damos de
pleno con nuestro pecho
en el sitio donde se halla
el corazdén, y esta actitud
sencilla y humilde nos sana
y limpia los resentimientos

abrir la mirada y el corazdn, al
reconocimiento de que somos
limitados y mortales frente a una fuerza profunda e imposible
de desentrafiar, a la evidencia de esas leyes desconocidas que
nos mueven mas alla de nuestra voluntad.

El reconocimiento de donde venimos, de cuales son nuestras
raices, ese decir, honrar a nuestros ancestros, nos conecta con
la fuente de la Vida que nos ha llegado a través de ellos y por
medio de nuestros padres nos ha sido dada.

Es poreso que el primer acto de entrega amorosay aceptacion
es a nuestros padres, a aquellas personas gracias a las cuales

de lo que no hubo para dar
paso a lo que si existid; el
encuentro de dos seres humanos en el acto mas misterioso y
creativo que conozcamos, donde la fuerza de la naturaleza ha
hecho que un évulo y un espermatozoide se unan, nueve meses
sostenidos dentro del vientre de nuestra madre, el parirnos... Es
increible, que estos simples y fuertes actos no los tengamos en
cuenta, se nos olviden, cuando en realidad el recuerdo de ellos
nos acercan al amor esclarecido del adulto que sabe que hay
una Fuerza Mas Grande y Misteriosa que nos sostiene y que en
cada respiracién se evidencia. Frente a esta aceptacién puede



que ocurra entonces la magia de percibirnos con mas energia 'y
hondura, mas amplitud y mds tranquilidad en nuestra alma.

Tomar a los Padres implica también tomar a los abuelos,
bisabuelos, tatarabuelos maternos y paternos, tomar a todos
los que han formado parte de nuestro arbol genealdgico. Se
trata de incluir y aceptar tanto los hechos como las personas
que fueron tejiendo el entramado de nuestro destino, ningtin
suceso ni integrante por muy terribles que hayan sido los
hechos puede ser excluido, todo estd vinculado y vincula a los
seres humanos que pertenecieron y pertenecen a dicha familia.

En siguientes articulos hablaré con més detalle sobre todas
las personas que tienen derecho a la pertenencia y que actos o
situaciones vinculan a las mismas.

En el de hoy mi objetivo consiste fundamentalmente en
transmitir la fuera de la aceptacién como una de las premisas
mas importantes, y desde aqui reitero la claridad de Las
Constelaciones Familiares al mostrar sin ninguna duda, de
manera fenomenoldgica que ocurre cuando se abre el corazén
a la Aceptacion Amorosa de todos los hechos y todos los
miembros de un clan. Se percibe y se ve claramente cémo ese
Amor es el que Sana, el que fortalece y puede seguir fluyendo
en el rio de la Vida.

Es un gran desafio, una propuesta que invita a abrir el
corazén y la cabeza, a integrar, a buscar un buen lugar, un

lugar reconciliador, dénde desaparece el juego de los juicios de
valores para transformarse en la Aceptacidn de los opuestos.

Con relacién a ello el mistico judio Rabi Nachman de
Berslau,(1772-1810) nos regala un pensamiento que nos sitta
en una actitud de integracidon y comprensiéon mas amplia al
decirnos: “La paz mds alta es la paz entre los opuestos”, y a su vez
continda en una sugerencia para poner en practica: “Sirecuerdas
esto, la proxima vez que encuentres a alguien que te haga sentir
incémodo, en lugar de alejarte, buscards maneras para que ambos
poddis estar juntos”.

Enlas Constelaciones Familiares se muestray se hace evidente
tanto paralos representantes de dicha constelacién, como para
los demas integrantes del grupo, un movimiento que busca la
reconciliacidn, la inclusidn, la aceptacién, no hay juicios sino el
rendimiento a una Fuerza Mayor. Bert Hellinger lanombra como
El Gran Espiritu, haciendo una reflexién muy bonita al respecto
“[... Jmientras que el cuerpo y el alma nos define como seres, el
espiritu nos abarca”.

Humildemente me gustaria afiadir que nos invita a abrirnos
a una profundidad desconocida, inexplicable y misteriosa, y
cuando podemos ponernos en consonancia con ella dando el
sitio y la dignidad a cada uno de los integrantes de la red familiar
tal vez pueda que ocurra lo milagroso y nutritivos de la Vida, que
el Amor fluya como un rio dentro y fuera de nosotros.

En ese caso, la persona que cénstela puede recibir la fortaleza
de un Destino que aunque tal vez haya sido dificil lo real de esa
verdad y su aceptacion lo sostiene y lo coloca en sus pies y su
fuerza. No me canso de repetir que honrar amorosamente a sus
raices, darles un lugar digno en el corazén y reconocerse como

.
En las Constelaciones Familiares se muestra y
se hace evidente tanto para los representantes
de dicha constelacion, como para los demas
infeprantes del orupo, un movimiento que
busca la reconciliacién, la inclusion, la
aceptacion, no hay juicios sino el rendimiento
a una Fuerza Mayor

L[]
parte de esa estructura le lleva a poder tomar su fuerza y su
vida y asf, al sentir a sus espaldas esa sabiduria y conocimiento
ancestral es probable que sus existencia se vuelva mas liviana
y tranquilizadora. El aceptarlos a ellos es el primer paso para
luego aceptarnos a nosotros mismos, con nuestras luces y
sombras, aceptar en definitiva nuestra condicién humana.

Y desde esacondicidn, decirSlalaVida, honrarlacomoelregalo
que es, puede que nos recuerde la condicidn de aprendices de
Ella,y desde ahi, desde laaceptacién de nuestraignoranciafrente
a algo tan grande y misterioso, tal vez tengamos la oportunidad
de bajar al corazén y aprender a hacer algo bonito con nuestra
vida, nuestro destino y puede que nuestro planeta.

Charo Antas
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a esencia de todo el trabajo espiritual es

trascender la mente. Mientras nos mantenemos

enelmundodenuestrospensamientos,

ideas, «creencias, conceptos vy

demads, seguimos alejados de lo
verdaderamente espiritual.

Suele resultar sumamente dificil ir

mas alld de la mente, especialmente

cuando lo intentamos través de

nos ofrece la libertad de salir de la
jaula mental en que estamos encerrados.
Practicar el amor es un vehiculo extraordinario para
atravesar los velos del mundo ilusorio de los conceptos,
creencias, opiniones y pensamientos.

Es la mente lo que nos impide crecer y evolucionar, el amor
nos da la posibilidad de ver nuestro potencial y liberarnos.
Practicamos el amor por la simple razén de que tenemos la
capacidad de desarrollarlo, pero al ejercitarlo descubrimos

cémo nuestrasideasy prejuicios

razonamientos y reflexiones. De
un orden diferente es la practica
del amor. Mientras que la mente
nos hace percibir a los demas
de una manera particular, el
amor nos lleva a descubrirles. La

mente nos ofrece pensamientos, Y abre puertas.

El amor, por el contrario, nos conecta con
nuestra capacidad innata de transformacion,
evolucion y conciencia, hace viables todas
las posibilidades de la eristencia. MNos eleva

nos limitan y nos impiden
desarrollar la vida que somos.
(Cémo solemos ver a los
demds? Generalmente nos
formamos ideas de ellos
en funcion de nuestras
proyecciones, juicios y

imagenes y conceptos de los
demds. El amor confronta
y cuestiona estas ideas y nos hace verles. La mente nos
presenta a los demas como seres fuera de nosotros a una
cierta distancia, mientras que el amor reverbera intimamente
con su esencia. Con la mente experimentamos separacion,
juicios y valoraciones, con el amor hay resonancia, comunion
y conexién.

El mundo que la mente nos presenta sdlo es cierto para esta
mente, no es la verdad. Por su parte, lo que el amor percibe
estd en sintonfa con la sabiduria que aprecia la realidad.
Vivimos atrapados ennuestrasideasy conceptos, y sinninguna
eleccién vemos el mundo que la mente nos impone, el amor

creencias. El amor va mas alld
de las imdagenes mentales
y conecta con el otro. Esto es lo que nos permite crecer y
evolucionar. La mente se fija en algunos aspectos de los demas
y crea imagenes sesgadas que ignoran partes importantes.
Nos ciega a la realidad del otro. El amor nos conecta con la
naturaleza vibratoria esencial y nos expande.

Desde la mente, los demads sdlo son reflejos de nuestro
ego, son extensiones de nuestros miedos, inseguridades,
represiones y culpas. Desde el amor, los demds son versiones
diferentes de la naturaleza abierta y luminosa que somos,
facetas distintas de un mismo diamante.

Al final somos nosotros mismos quienes tenemos que

AMOR



pagar las consecuencias de escuchar la mente. Creer nuestras
ideas e interpretaciones de los demds nos atenaza a lo que
pensamos de nosotros mismos. Las opiniones de los demas
refuerzan nuestra imagen personal, con lo que afianzamos
nuestras limitaciones, inseguridades y obstaculos. No importa
si la imagen de nosotros mismos es positiva o negativa, toda
imagen es condicionada y falsa. El amor, por el contrario, nos
conecta con nuestra capacidad innata de transformacion,
evolucidn y conciencia, hace viables todas las posibilidades de
la existencia. Nos eleva y abre puertas.

La mente no tolera la apertura, necesita referencias y
certezas; el amor nos abre a conocer nuestra naturaleza
ilimitada y abierta. La mente nos hace creer que necesitamos
controlar, alcanzar seguridad, tener orden y demas. El amor
nos descubre nuestra naturaleza insondable. La mente se
bloquea irremediablemente ante lo inconcebible y eterno,
el amor nos diluye y armoniza con la lucidez intangible y
atemporal que nos hace ser.

Losdemassonmuchomdsquelaimagenmentalquetenemos
de ellos, esto es lo que el amor sabe. La mente no puede. La

El amor se mantiene mas alla de todas las
transformaciones y cambios de los demas,
se sintoniza con la esencia del cambio y
fluye con lo que es, sin distracciones por
lo Que se modifica

mente es limitada y ciega, solo puede saber lo que ella misma
construye. El valor de la mente reside en su extraordinaria
capacidad de crear mundos y realidades, lo que le pierde es
olvidar que los ha creado ella y confundir sus creaciones con
la verdad. El amor no crea, el amor conecta, resuena, vibra 'y
reconoce la naturaleza abierta y luminosa de todos los seres.
Pensar es crear; amar es ser. Pensar es estar en transito, de
paso, a la espera de la siguiente interpretacion y opinidn, es
provisional y volatil, amar es atemporal, inamovible y eterno.
Las personas somos movimientos, procesos, vibraciones.

El pensamiento cristaliza, atiende y se limita a una franja
temporal del proceso del otro, el amor se mantiene méds alla
de todas las transformaciones y cambios de los demads, se
sintoniza con la esencia del cambio y fluye con lo que es, sin
distracciones por lo que se modifica. El pensamiento se fija
en una parte concreta de lo que cambia, el amor se fija en lo
inmutable dentro de la realidad perecedera y efimera.

La mente nos dice que hay personas buenas y malas, hay
inteligentes y estipidos, hay espirituales y materialistas, etc.,
nos presenta decenas de dualidades y divisiones. El amor ve a
los demds como diferentes versiones de lo esencial, diferentes
matices de un mismo arcoiris, diferentes interpretaciones de
una misma obra musical.

Desde la perspectiva de nuestras ideas hay personas por
las que sentimos afecto y carifio, personas que nos resultan
insoportables y rechazamos, y personas que ignoramos y
relegamos. Todo es légico y coherente; sin embargo, desde el
amortodaslaspersonassonportadorasdelucidezy conciencia,
todos manifestaciones de una naturaleza insondable.

La mente creaunaimagen de los demasyluego, pagamos las
consecuencias. Si vemos al otro como insoportable y odioso,
sufrimos la aversién y malestar que sentimos. Sinos hace ver al
otro atractivo sufrimos las consecuencias del apego que surge.
El amor solo es unresonar, un liberarnos del ego, una puertaa
descargarnos de cadenas y condicionamientos. El amor no ve
imagenes construidas, se centra en la luz esencial, asi es como
nos sanay nos llenamos. La mente es la experiencia de seguir
incompleto, el amor la verdad de la plenitud.
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Juan Manzanera se formé en el camino espiritual
con los lamas tibetanos. Ademés es licenciado en
Psicologia y escritor de varios libros sobre meditacion.
Actualmente, ensefia meditacion y pasa consulta como
psicélogo en su centro en Madrid e imparte seminarios

de meditacion por toda Espafia.

( PRACTICA )

\_ Mantén la vivencia el tiempo que puedas. )

Toma conciencia de ti mismo. Reconoce tu deseo de
ser feliz. Reconoce cédmo constantemente todos tus
comportamientos y acciones tienen como fin sentirte bien,
feliz y contento.

Ahora, hazte consciente de tu derecho de ser feliz. Mas
alld de cualquier opinién, norma o creencia, reconoce en lo
mas intimo de tu ser que tienes derecho a ser feliz, y esto es
independiente de cdmo haya sido tu vida, de tus acciones,
errores y defectos.

Ahora expande tu atencién para ver que cada ser que te
encuentras es igual que tu. Cada ser desea ser feliz y tiene
derecho a serlo. Echa un vistazo panoramico a amigos,
enemigos y extrafios hasta que llegues a tener la certeza
de que todos tienen el derecho innato de ser felices. Aquf
necesitards toda tu lucidez para evitar juzgar y condenar a
personas crueles, dafiinas y malignas. Tendrds que poner
en tela de juicio algunas creencias como el castigo eterno
para algunos o la maldad innata en las personas. Tendrds
que apartar tus ideas sobre lo que es justo y lo que no. Tal
vez necesites indagar mas profundamente por qué tienes el
derecho innato a ser feliz.

Piensa que cuando alguien es verdaderamente feliz
abandona espontdneamente toda intencidn de hacer dafio.
En particular, aplica esta idea a las personas dificiles:

“si fuera feliz dejaria de dafar, que sea feliz, ojald lo sea”.

Deja que el amor se manifieste. Deja que surja el
pensamiento: “que todos los seres sean felices”. Permite que
el pensamiento seinstale dentro de ti. Dale tiempo, conforme
respiras. Deja que sirva paraevocar elamor que nace entuser,
anterior a la contraccién egocéntrica. No fuerces nada, deja
que ocurra suavemente; mas alld del pensamiento brota este
manantial de amor que llena tu cuerpo y se derrama fuera de
ti mismo hacia el mundo. Descansa en la experiencia.

Dale tiempo a que se despliegue. Evita fijarte en las ideas
que tienes sobre los demas, mira mas alla. Las imagenes de
ti mismo y de los demds sdlo son ideas atrasadas e inertes.
Trasciende lo que piensas y conecta con algo mas real.
Conecta contigo y con las personas, con lo esencial.

No tengas prisa, deja que vaya surgiendo el amor.

Dirige esta energia amorosa a todas las personas con las
que te relacionas. A tus seres queridos, las personas neutras
y aquellos con quienes tienes algun conflicto. Imagina que el
amor te envuelve a tiy alos demds. Deja que el amor desvele
la comprensién de la esencia inconcebible, intangible y
atemporal de todos ellos.

Respiracion a respiracion, el amor va impregnando tu ser.
Despacio, lentamente.

Siente que se hace universal. Déjate desintegrar en esta
apertura intangible. Siente amor a todos los seres.

Juan Manzanera j::’
Escuela de Meditacion ~k
Juan Manzanera 23

Escuela de Meditacién
Clases y seminarios

Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com
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Perder peso de

Angela Tello )

www.angelatello.com

ha cursado sus estudios en
la Universidad Auténoma de
Madrid. Es coach de nutricion
yexpertaen alimentos toxicos
comercializados a través de
la industria alimentaria. Su estudio profundo
sobre la nutricién natural se ve avalado por la
publicacién de diferentes articulos y revistas
especializadas. Es habitual su presencia en
cursos, conferencias, programas de radio
y televisién entre los que destacamos su
intervencién en el programa las Joyas de la
Corona de Telecinco.
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Perder peso de forma segura ¢(Nos vale cualquier dieta?

Entrados ya en la primavera y con la puesta en marcha de
la operacidn bikini, mas de uno de nosotros nos empezamos

mas alld. A esto se le llama instinto de proteccién; en el caso
de dietas extremadamente hipocaldricas nuestro cuerpo
entiende que se encuentra frente a una etapa de escasez.

a preocupar porque nos N
damos cuenta que durante
el invierno hemos ganado
algunos kilos. Mucha gente
suele optar por poner en
practica cualquier dieta que

aun, acuden a Internet con

el objetivo de encontrar un
[ ]

Seopuir una dieta no es alpo facil, para nadie
es un secreto qQue se requiere de cierto
sacrificio. Es importante entender Que durante
este proceso qQuiza deberemos desechar de
encuentra en un libro o peor nyestras vidas cierfos alimentos al ioual que
deberemos incluir otros.

Una vez se “enciende” la alarma
el efecto serd acumular grasa
como medida de proteccidén. Por
este motivo, poner en practica
dietas que supuestamente nos
hacen perder cuatro kilos en un
mes, no sirven de nada puesto
que si pierdes ese peso, contoda
seguridadlovolverdsarecuperar

dieta que les ayude a perder
rapidamente el peso ganado,
pero en realidad las cosas no son tan sencillas como pueden
parecer, porque no todas las dietas que nos venden son y
seguras y buenas para la salud.

Mi consejo es que no nos tomemos estas cosas a la ligera
pues puede resultar contraproducente y explicaré el porqué.

Como he mencionado en otras ocasiones, nuestro cuerpo
es una maquina con una inteligencia extraordinaria, pero
debemos tener cuidado porque cuando se trata de perder
peso nuestro organismo tiene una forma muy particular
de reaccionar. Cuando percibe que por algun motivo no
estamos ingiriendo la misma cantidad de comida que la que
solemos comer normalmente, entra en una fase de alerta
y dependiendo de cdmo se haga esa dieta puede pensar
que se encuentra frente a un periodo de hambruna. Como
bien sabemos nuestro organismo es un universo que tiene
autonomia propia en cuanto a reacciones internas se refiere.
Nuestro cerebroreptiliano séloreconoce dos estados:la calma
o la alertay la mayoria de las veces los estimulos externos que
nuestro cuerpo percibe son interpretados de forma errdnea;
por desgracia nuestra corteza cerebral no nos permite llegar

con creces al menor descuido o
abandono de la dieta. Por otro
lado, poner en practica dietas sin sentido puede provocar
enfermedades y desequilibrios en nuestro organismo por la
falta de una alimentacién saludable.

Ponerse a dieta significa algo mds que perder peso porque
realmente el trasfondo es otro. Cuando una persona desea
perder peso el primer paso consiste en comprender que su
cuerpo estd enfermo y que a esa situacion no se ha llegado
gratuitamente. Podriamos decir que el sobrepeso u obesidad
en realidad son el efecto y no la causa de algo que va mucho
mas alla. En este caso no me estoy refiriendo a personas cuyo
motivo de sobrepeso es genético o debido al consumo del
algun tipo de medicacién. Hablo del sobrepeso y obesidad por
comer mas de lo necesario. El desconocimiento de nuestro
cuerpo y de su funcionamiento puede llevarnos a subestimar
las reacciones que se pueden producir por hacer dietas
que nada tienen que ver con el equilibrio del cuerpo y de la
mente.

Seguir una dieta no es algo fécil, para nadie es un secreto que
se requiere de cierto sacrificio. Es importante entender que
durante este proceso quizd deberemos desechar de nuestras
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Nuestra forma de alimentarnos es un

indicador de nuestro nivel de amor propio.
Evalda como es tu alimentacion, si lepas a la
conclusion de Que no comes de forma sana

vidas ciertos alimentos al igual que deberemos incluir otros. El
objetivo de una dieta no consiste tanto en comer menos si no
en saber qué y cudndo comer. Como hemos dicho, cuanto mas
hambre pasemos mds dificil serd perder esos kilos de mas.

DIETA ADECUADA PARA HACER DEPORTE

Un factor importantisimo a tener en cuenta a la hora de
plantearnos perder peso es la actividad deportiva. Esta claro
que el sobrepeso y obesidad han llegado a nuestras vidas por el
sedentarismo excesivo y por la falta de conciencia alimentaria.

Practicar alguna actividad fisica es la clave principal que
nos garantiza la pérdida de peso de forma sana y ademas sin
estrés. El ejercicio es importante porque a parte de facilitar el
adelgazamiento de las células grasas, nos sirve para generar
endorfinas y serotonina; los niveles adecuados de estos dos
neurotransmisores en nuestro cuerpo, nos ayuda a evitar sentir
impulsos de comeralimentosindebidos de forma descontrolada
(ansiedad).
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IETA SANA PARA EMPEZAR A PRACTICAR DEPORTE )

EL DESAYUNO:

Cuatro cucharadas de copos de avena
1taza de yogur liquido o yogur de soja
1fruta
2 nueces

MEDIA MANANA:
Es indispensable que se haga aproximadamente tres
horas después del desayuno, ya que si no lo hacemos
nuestros niveles de glucosa en sangre decaerdn y
sentiremos mas angustia por comer cualquier cosa.

Zumo de fruta

Sandwich de pavo ojamdn York 6

Barrita de cereales

Infusién

Fruta

COMIDA:
* Debe de contener proteinas, carbohidratos y acidos
grasos esenciales.

e Proteinas: Pescado a la plancha, pollo o proteinas
de origen vegetal como las legumbres (lentejas,
alubias, garbanzos).

¢ Hidratos de carbono: arroz integral, pasta, patatas
cocidas o féculas.
* Verdura (ensalada)
MERIENDA:
Semejante a la media mafiana, si se hace antes del
entrenamiento debe ser una hora antes de comenzar con
la actividad deportiva.
CENA:
* Enlacena es aconsejable que no esté presente ningun
carbohidrato y grasa ya que estos no seran necesarios
durante la noche.

* Pescado o pollo ala plancha

¢ Verdura en forma de menestra o ensalada 6 tortilla de
huevo francesa

¢ Verdura

J

NOTA IMPORTANTE:

Evita comprar alimentos como los chocolates, chuches,
bolleria industrial, refrescos, alimentos de madquinas
expendedoras, etc., ricos en grasas y azlcares refinados que
proporcionan un alto porcentaje de calorias y ademds no
son sanos. Por otro lado, ten en cuenta que lo que tengas de
mas en tu alacena es una tentacién que con toda seguridad
nos hard romper con el esfuerzo que estamos haciendo para
perder esos kilos de mas.

Observar a nuestro cuerpo como un vehiculo que nos
permite experimentar la vida es la mejor forma para entender
que el combustible que debemos consumir no debe ser
cualquiera. Nuestra forma de alimentarnos es un indicador de
nuestro nivel de amor propio. Evalia cdmo es tu alimentacion,
sillegas ala conclusién de que no comes de formasana, quiza
debas empezar a profundizar en tu propia naturaleza.

Angela Tello

25
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[ yoga nace hace miles de afios
como una técnica espiritual,
que favorece la evolucién
consciente, para hacer

son el cuerpo, lamente y la energia o halito vital. Aunque todo
lo compuesto tiende a descomponerse y lo constituido -antes
o después- a declinar, podemos hacer mucho por el equilibrio
de nuestros instrumentos vitales. El equilibrio de salud y

bienestar, del mismo modo

No hay rama del yopa ni ninpuna de sus
técnicas Que no deba ser observada a la
luz de la consciencia. La consciencia misma
es salud, y el metdédico desarrollo de la
atencion mental intepra la mente, desalienta
Y ayuda a prevenir trastornos psiquicos y

posible estados superiores de * | e
conscienciaquepuedanreportar psicosomaticos.

* que la ruptura del mismo
desencadena desdrdenes o
trastornos. El equilibrio tiene
que conducirse, también,
como indica el yoga, a la
bioquimica, los elementos
vitales y el sistema endocrino,
asi como a la mente y a las
emociones. El yoga descubrid
desdesusorigeneslaestrecha

un conocimiento intuitivo que le
estavedadoalamenteordinaria.
Esa es una de sus vertientes primigenias, pero en su posterior
evolucién se convierte también el yoga en una ciencia de la
salud integral y, por supuesto, el precursor indiscutible de Ia
ciencia psicosomdtica. Como un ser humano es una entidad
biopsicosocial, la verdadera salud o salud integral consistird
en el bienestar fisico, psiquico y afectivo. Aunque éste sea un
ideal de salud no facilmente alcanzable -pues implica armonia
en todos los planos-, si puede uno aproximarse al mismo
siguiendo determinadas actitudes, normas de vida, ejercicios
psicofisicosy practicas e higiene psicomental. Alolargo de este
viaje existencial disponemos de unos instrumentos vitales que

interrelacidn que hay entre el
cuerpo y la mente, y cdmo
uno afecta inevitablemente a la otra, y viceversa. Solo cuando
el cuerpo estd equilibrado y la mente permanece arménica,
podemos hablar de salud integral o total. Cuando la mente
estd agitada y los estados mentales conflictivos prevalecen,
esas tensiones se somatizan y perjudican al cuerpo, de la
misma manera que cuando el cuerpo no operaarmdnicamente
también resiente la actividad y el buen funcionamiento
mental. Las ensefianzas y practicas del yoga pretenden que
haya cooperacién entre las distintas funciones del organismo,
que los aparatos y sistemas vitales cursen equilibradamente y,
conrespecto a la mente, que prevalezcan actitudes y estados
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mentales sanos. Asi, el cuerpo se pone al servicio de la mente
y la mente del cuerpo, para cooperar reciprocamente vy
actualizar todos los potenciales psicosomaticos. No cabe
duda de que muchas de las
técnicas del yoga (sobre todo

AL

yoga, y no a todo tipo de “yoga” fitness, pseudoyogas
0 yogas falseados y distorsionados, que se han vuelto
un culto al cuerpo, a la competicidon y a la estampa del

contorsionista, o sea justo

del hatha-yoga) son de control
psicosomatico, y el practicante
va aprendiendo a valerse de los
medios para que su organizacion
psicosomdtica funcione mejor,
evita la dispersidn de energias

estrecha

El yopa descubrio desde sus oripenes la
interrelacion qQue hay entre el
cuerpo Y la mente, y como uno afecta
inevitablemente a la otra, y viceversa. Solo

a todo aquello contrario al
yoga. Paraddjicamente, y
hasta este grado puede el
ser humano distorsionar
las genuinas ensefianzas,
el yoga, que surgié como
técnica espiritual y para

cuando el cuerpo esta equilibrado y la mente

el desequilibrio, y se convierta ..
y g ' permanece armonica, podemos hablar de

en una aliada en su transito por

reportar  desapego Yy
sosiego, se ha convertido

la vida. salud inteoral o total. hoy en los neo-yogas en
Como ciencia integral de la . métodos falsarios para
salud, el yoga procura a la apegarse, agitarse y
persona: estresarse. Aqui se cumple le viejo adagio de cdmo poder

* Practicas de higiene tanto somdtica como mental.

¢ Técnicas de ejercitamiento muscular.

¢ Procedimientos de control respiratorio.

e Técnicas de relajacidn y tranquilizacidn.

e Ejercicios para aprender a pensar y dejar de pensar.

e Técnicas de meditacion para reorganizar la psique y

modificar los modelos de pensamiento negativos

¢ Ensefanzas y actitudes para mejorar la afectividad.
Se presta atencién a la purificacién de los nervios, la
pacificacién del sistema nervioso y el perfecto equilibrio de
los principios vitales, que son la funcidn linfatica, la energfa
nerviosa y el metabolismo. Se promueven los hdbitos
saludables de vida y se cuida y desarrolla de modo especial
esa preciosa funcién de la mente que es la consciencia. No
hay rama del yoga nininguna de sus técnicas que no deba ser
observada a la luz de la consciencia. La consciencia misma
es salud, y el metddico desarrollo de la atencién mental
integra la mente, desalienta y ayuda a prevenir trastornos
psiquicos y psicosomaticos. Hay innumerables ejercicios
para el entrenamiento de la atencién y la intensificacién de
la consciencia. Todo lo referido es con respecto al auténtico

convertir el cebo en un anzuelo envenenado, donde enlugar
de pretenderse menguar el ego, se hace todo lo posible por
afirmarlo narcisisticamente.

Ramiro Calle

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo mds de
medio millén de practicantes y se imparten _ﬁ

diariamente clases de hatha-yoga y de 27
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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Nos hemos preguntado alguna vez:
¢por qué comemos?
Su significado mas profundo

Comemos para construir una buena calidad de
sangre, que nutra nuestros drganos y nos genere
energia y vitalidad. Segun la calidad de nuestra
sangre, acida o ligeramente alcalina, nuestro
cuerpo responderd, nos hablara. Es interesante
observarnos dandole una buena calidad de
gasolina a nuestro coche, cada vez que lo
requiere, sin embargo, olviddndonos hasta
puntos muy extremos, cuando se trata de darle a
nuestro cuerpo lo que necesita.

El cocinar, preparar alimentos para generar
SALUD, ENERGIA, EQUILIBRIO y PAZ INTERIOR
es un arte olvidado, que hay que volver a
recuperar a toda costa!

mental. Un ejemplo muy claro, es el alcohol.

Si bebemos un vaso de whisky, no nos
proporcionara los mismos efectos que si
tomamos un vaso de agua? Esta claro que nos
generara reacciones extremas a muchos niveles
de nuestro ser.

No solo es fascinante el descubrir los efectos
que cada alimento nos produce al consumirlo,
como también escuchar lo que necesitamos. Esto
nos dara libertad para escoger a cada momento
y ser responsables (habilidad para responder) de
nuestras necesidades energéticas diarias.

Entender LA ALQUIMIA EN LA COCINA, es una
necesidad totalmente imprescindible, para uno

“que el alimento sea tu medicina y la medicina tu alimento”
Hipdcrates 460-377 a.C.

EN NUESTRA COCINA CREAMOS SALUD!
Tendriamos que aprender el efecto que nos
proporciona cada alimento para poder escoger
libremente lo que nos conviene, sintiéndonos
creadores y generadores de la nuestra energia

vital. No es algo nuevo o raro, ya nuestros
antecesores lo predicaban y ensefiaban:

La alimentacién tradicional, que consumieron
nuestros antepasados durante miles de afos,
estaba basada en: CEREALES INTEGRALES,
LEGUMBRES, VERDURAS Y FRUTAS LOCALES
Y ESTACIONALES, SEMILLAS, FRUTOS SECOS,
con una pequeia

mismo, para nuestra familia y para toda nuestra
vida. Con el conocimiento energético en la
cocina, podremos escoger libremente lo que nos
conviene a cada momento.

DESCUBRIENDO NUESTRAS
NECESIDADES ENERGETICAS:

1) NECESITA REFORZAR Y REMINERALIZAR.

Es una persona débil fisicamente, tiene poco
aguante, falta de energia en general, sin ganas
de emprender proyectos, necesita muchas horas
de descanso, esta siempre fria, palida, tiene

tendencia a

cantidad de ¢
Productos
Animales, ALGAS
y condimentos
NATURALES.

Es importante

El cocinar, preparar alimentos para penerar
SALUD, ENERGIA, EQUILIBRIO y PAZ INTERIOR
es un arte olvidado, Que hay que volver a
recuperar a toda costal

coger muchos
resfriados,
virus de todas
clases. Le falta
concentracidén
y su memoria

volver de nuevo
a encontrar este
centro, con el uso de los alimentos que crecen
en la naturaleza, y que son nuestra base para
generar salud y equilibrio en nuestras vidas.

Silo que realmente deseamos es obtener una
CALIDAD de VIDA, uno de los primeros pasos,
es reflexionar que clase de efectos y energia
generan los alimentos que comemos al menos 3
veces al dia!

Cada alimento tiene su cardcter y personalidad,
su efecto y reaccién en nosotros. Cada alimento
tiene su fuerza vital (KI) y de acuerdo a la
cantidad y de la forma en que lo consumimos,
nos ofrecerd su espiritu y su energjia.

Es un conocimiento que no nos han ofrecido
en nuestra educacién. Pero es vital!

Cada alimento vibra de una forma diferente,

y al consumirlo tendremos unas reacciones
diferentes, tanto a nivel fisico, como emocional y

es muy pobre.
Falta de peso. No tiene confianza en si misma, sin
alegria por la vida. Su sistema Nervioso esta débil,
todo le afecta, muy Hipersensible. Se sentird
invadido por el mundo exterior y no tendrd
recursos para poder protegerse. Rifiones, huesos,
cabello y ufias débiles. Falta de centro, solidez y
raices en su vida.

EVITA: todo lo que cree un pH acido de sangre
y desmineralice (alcohol, vinagres, estimulantes,
azucares rapidos, bebidas azucaradas, verduras
solandceas (pimientos, berenjenas, patatas,
tomates), exceso de crudos, zumos, frutas y
grasas saturadas.

USA: cereales integrales, legumbres, proteinas
vegetales, pescado, gran variedad de algas,
semillas yfrutos secosy verduras deraiz, redondas
y de hoja verde, sopas de miso y algas a diario.

1IMnia

Alqu



eulildod egj ua

2) NECESITA NUTRIRY ENRIQUECER.

Es una persona delgada, falta de peso, de energia
y de fuerza fisica. Se ve desnutrida, sin musculos,
vacia y fragil. Tiene frio interno, va vestida con
mucha ropa para abrigarse y no parecer tan
delgada. Persona muy idealista y mental, que se
pierde en sus suefios para mejorar al Planeta. Ya
que por no comer producto animal sé esta auto-
castigando y desnutriendo rapidamente. Su cuerpo
necesita alimento,

vida posee muchos miedos, por lo que su espiritu de
aventuray coraje esta muy apagado. Caracter triste
e introvertido, aunque a veces no lo aparente. Falta
de calor en su vida.

EVITA: Todo lo que enfrie a largo plazo (alcohol,
vinagres, estimulantes, azucares rdpidos, bebidas
azucaradas, verduras solandceas (pimientos,
berenjenas, patatas, tomates), exceso de crudos ,
zumos, frutas y especies.

USA: cerealesintegrales, legumbres, proteinas
vegetales,pescado,

proteina con d
cantidad y
calidad. Como
compensacion,
siempre esta
comiendo,
aunque no lo que
necesita. Falta de
riqueza y calidad

Entender LA ALQUIMIA EN LA COCINA, es una
necesidad totalmente imprescindible, para
uno mismo, para nuestra familia y para toda
nuestra vida. Con el conocimiento enerpético
en la cocina, podremos escoger libremente
lo Que nos conviene a cada momento.

gran variedad de
algas, semillas
y frutos secos y
verduras de raiz,
redondas y de
hoja verde. Cocina
todas las verduras
y aplica variedad de
estilos de coccidn

alimenticia, o
nutricién y Amor
en su vida.

USA: gran cantidad de proteina (legumbres,
pescado, tofu, tempeh, seitdn), semillas, frutos
secos, platos sabrosos de cereales, y verduras.
Caldos y potajes que alimenten. Cocciones largas
que nos den dulzor y nutricién. Incrementa la
cantidad de proteina en cada comida y come mas
frecuentemente.

EVITA: el saltarte comidas, y comer alimentos
pobres sin nutricidn.

3) NECESITA CALOR INTERIOR.

Siempre esta sofiando en viajes a paises con
climas calurosos. Compensandolo con alimentos
originarios de estos paises calidos (frutas tropicales,
ensaladas, especies, zumos, estimulantes...).

Persona muy afectada por la falta de sol y de
calor. En dias lluviosos se sentird depresiva sin
ganas de hacer nada. Su cardcter cambia en el
otoflo e invierno, a mas triste e introvertido.
Falta de peso en general. Cuerpo y especialmente
extremidades frias. Rifiones y vejiga débiles. En la

(horno, salteados,
estofados, plancha, vapor, hervidos...), utiliza
el jengibre fresco en cocciones o en infusion,
también la canela y la regaliz.

4) NECESITA DULZOR.

Estilo de vida descentrado, sin equilibrio ni
horarios. Puede que este comiendo constantemente
(falta de glucosa de buena calidad en la sangre) o si
su cuerpo mental es fuerte, se castigara, pasando
horas y horas sin comer. Tiene altos y bajos
energéticos muy acusados, especialmente por las
tardes, aunque los ignora.

Tendencia a compensarlos con excesos de
alimentos YIN extremos (pueden que sean varios
0 creara la adiccién especialmente a uno de
ellos) tales como: Azucares refinados, chocolate,
alcohol, bebidas gaseosas azucaradas, bollerfa,
estimulante.

Alimentos altos en calorias, pero vacios de
energia estable y duradera. Persona tensa y con
mucho stress a todos los niveles. Caracter brusco,
muy exigente (especialmente con ella misma), no
dedica tiempo a generar dulzor en su vida, da mas

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable _'I_ Papel redicdlade 100% impresoe de forma respensable
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importancia a las obligaciones que al descanso
y conexidn interior. Le falta dulzor en su vida a
todos los niveles.

EVITA: Todo lo comentado

USA: uso diario de verduras dulces (calabaza,
zanahoria, cebolla...... ) en cocciones largas y
dulces, el uso regular de los cereales integrales,
legumbres, y postres como compotas, fruta
al horno, plancha, etc... También cremas de
verduras dulces.

5) NECESITA DEPURAR

Exceso de peso y grasa. Caracter y emociones
fuertes. Hablara con voz alta y potente,
expresando su exceso a todos los niveles.
Presién alta, complexidn roja. Se alimenta de un
exceso de proteinas de origen animal (grasas
saturadas, embutidos, carnes, huevos, quesos...)
seguido del extremo opuesto (azucares, alcohol,
especies, pastelerfa, estimulantes...).
Gran cantidad de calorias. Amante de

Montse Bradford

Experta de nutricion Natural y Energética.
Escritora y terapeuta de psicologfa
Transpersonal

y Vibracional. Imparte seminarios por toda
Europa.Galardonada con el PREMIO VERDE

’ 2008,
por su trayectona profesional a favor de la alimentacion responsable
y desarrollo sostenible.

www.montsebradford.es n 1

la comida, gourmet, con gustos muy es sl - F-Rull V-V S A {cigular g ]:1c

particulares y especiales. Come en
demasia. Amante de todo lo sensorial
a todos los niveles, le gustara vestir
con color. Exceso de energfa, falta de
claridad y simplicidad en la vida. Falta
de disfrutar con sencillez y sin excesos.
Tendencia a estar muy apegada al pasado
y a no valorar el presente.

EVITA: [o comentado

USA: Solo proteinas vegetales,
cereales integrales ligeros (quinoa,
arroz basmati, cebada...), gran cantidad
de verduras de raiz, redondas y de
hoja verde, ensaladas, algas, frutas

PROXIMOS CURSOS 2014

con Montse Bradford

EUIERES CONCCERTE EN PROFLUNDNDALT
LMEJORAR TU SALUD A MUCHOS MIVELESY
LBENTIRTE AFOYADD EN

1 T T, (PUEDE CAMBLAR TL WIDA)

T

locales y estaciénales, especies, hierbas CURSD INTENSIVO WVERAMDO 2014 - pRIMER RODHIL O

aromdticas, e infusiones depurativas
(boldo, diente de ledn, te verde...).
Observando y siendo concientes de las
cualidades y efectos de cada alimento,
sera la base para obtener nuestros
propios Standard de Salud y Vitalidad.
Aportando a nuestra vida la base para
la armonia y el equilibrio en nuestro
cuerpo, mente, emociones y espiritu.

Montse Bradford

s OPCIGN JULID - diss 2, 3, 4, 5y 8.
OPCION SEPFTIEMBERE - diss X, 4, §, 6y 7.

MUEWVO CURS0 DE FORMACION OTOND 20143

= FIM DE SEMANA — FECHA DE IMIGCIO: 25 Octulires

MONOGRAFICOS ESPECIALES 2014;

B P PR el el e Ol dRgaasTOG - Mayas P04

Poso natural, Cocina para in mujer v ol ombre « dunio 3094
Lo plimmontnoicn ¥ Ine smcoienoes - Boplicmbro S0 74
Alguirmie on ln cocinm ¢ o la vids - Defuwlbrs 2074

NUEWVD - CURSO A DISTANCIA - solicita o programrs

MAS INFORMACION ¥ RESERVAS:
TELErFOND: G1B.ZAT. 484

ALy infaifmenteeteradlerdoes © W5 woeoesmon L se besd ford oes

CLASES PRACTICAS DE COCINA NATURAL Y ENERGETICA EN MADRID
Jueves de 18.30 a 21.30h -ESCUELA DE MONTSE BRADFORD- IMPARTEN:

22 Mayo: Los cereales integrales.
29 Mayo: Las proteinas vegetales.
5 Junio: Las algas.

12 Junio: Cémo cocinar verduras.

Clase individual: 60 €

Ciclo Completo (4 clases): 220 €

Si te apuntas antes del 8 de mayo: 200 €
Grupos reducidos. Imprescindible reserva.

Marissa Mudarra - 656 423 036
n Maria Diez Querol - 618 456 267
Coaching Nutricional
basado en Alimentacion Energética
+ www.mariadieznutricionenergetica.blogspot.com
Formadas con Montse Bradford

Lugar: CIRCULO ARMONIA
C/ Cabeza, 15, 29 lzq.
Metro - Tirso de Molina
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BUFFET LIBRE - EXCELENTES COMUNICACIONES
Funlo mediao entre Madrid, Catalunya, Buskadi ¥ Valencia, con el AVE a 1 hora.

Aluenda - Zaragoea- Tel, 076609334 - 625547050 lacasatoyailacnsalova.com
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Estiramientos
an Estudio Luna

Theicn e conSioncia conporal § pieibursl bassda
an la Bioemecanica corporal, Flgckilzacin, slonga-
citn y mowilzaciin. A cage de Claudia Bedacamalz

Destindcs nireibics y Fofificd - consullar Bicg
Chasa da prueha 10E (5 moginands eshe anuncio)

Gl LT, N7 [lhrbres Savie: .- TP
estiramignic@gmail .com, A854TE
e, SELITamnLo. bl g pol.com

MUSICA Y DANZA EN CENTRO MANDALA

D erapias Naturales

Acupunrwrg corcandg = Meoocibrsicen
Reiki Uswd — Flores e Back
Cita previa: 620445650

< Es momento de sanar?
* Podemos ayudar %

* Terapia Reiki Unitario +
Evaluacion Numernlnglca*
A e e lsonIco. com

CURSO DE FORMACION
PARA FACILITADORES
DE GRUPO

ESTIRAMIENTOS
DE CADENAS
MUSCULARES

POTENQAL
CORPORAL

Impartide par: ]-:r-rqr Raindn
Aubcar dod 1L
ESTIRAMEMNTOS Df CADE |-..,5.!,. MLUSOLULARES

|r|r_.l. 'reikidelsonido.com

O ' TALLER DE FLAUTA KIOWA

c/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha - T|rso de Molina - 91 539 98 60 - info@centromandala.es

APRENDE EN UN 50L0 DIA
SABADO, 24 DE MAYO
16:30 A19 H. - 50€

Informacién y reservas
629 654 780
infocursos. com@gmall com

CONCIERTO DE
CueNcos TIBETANOS

y CANTOS ARMONICOS

Viernes, 30 de Mayo
203 21h- 8¢

M? Angeles Diaz
Terapeuta de Sonido

"iHas escuchodo olpma vez el
mosavilloso sonido emvolvenle y
relojonle emilide por wn cuenco

libelano y ¢l corscleristico sonida del
canto armdakce gue conecla con el
tararan

m1m kol
Metro - Tirso de Maling
Hroes Lmmmang - RESERTAS
mangeles terapiasnatunales@gmail.com
infefceniromandala. ey
HESREG0-6201T 10 08
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Se A

RQUIT

de tu vida
integrando la

“\/ISION
SISTEMICA

mpecé mi andadura profesional
como Arquitecto, profesién que he
ejercido durante 21 afios, al cabo
de los cuales decidi dejarlo todo y
ponerme al Servicio de otros seres
humanos desde lo que mejor sé hacer
“El Desarrollo de la Arquitectura
de la ConSciencia”. Por ello, decidi
fundar la Escuela “El Olivo Zen” que
mas tarde se incluyé en lo que hoy es
“DS-Humano (Desarrollo Sistémico
Humano)”, dedicdndome los dltimos
10 aflos, junto con mi equipo, a acompafar a las personas
que sufren, como consecuencia de los obstaculos que
experimentan en la relaciones (desencuentros con parejas,
padres, hijos, amigos, compafieros de trabajo, jefes... etc.) y
sobre todo a disolver los bloqueos con los que se encuentran
en los momentos de amar a los demds y de amarse a si
mismos.

Cada dia el ser humano se topa con dificultades, que en
algunas ocasiones vienen impuestas por el entorno, es decir,
que son ajenas a ellos mismos y estas le generan ansiedad.
Pero la mayoria de las veces dichas situaciones se convierten
en problemas por la forma en que se procesan o se miran.

Acompafio a diario, desde la Vision Sistémica (enfoque
adquiridograciasalas Constelaciones Familiares, caracterizado

—CT

por la ausencia de juicio), a personas que tienen miedo a
recibir, a decepcionar, a sentirse inadecuados, a asumir
responsabilidades etc. Personas que viven en una situacion
de duelo permanente del que no se atreven a salir por miedo;
miedo a rendirse, miedo a sentirse vulnerables, miedo a
entregarse, miedo a no ser aceptados etc.

En DS-Humano la empatia, y el respeto profundo
constituyen los pilares del andlisis de la problematica del
cliente, lo cual permite que la persona pueda conectar con
su corazén y contar lo que no se ha permitido nunca decirle a
nadie porque tenia miedo.

En el desarrollo del trabajo se comprueba, cémo en muchas
ocasiones se confunden acontecimientos y realidades
con problemas (falsos) debido a una visién subjetiva que
distorsiona la realidad y lleva, una vez mas, al sufrimiento. Es
necesario conocer los verdaderos conflictos que se ocultan
tras la multitud de fachadas externas que se proyectan al
exterior, para poder enfocar hacia una solucién con el menor
desgaste posible. La Visidn Sistémica precisamente ofrece
la oportunidad de ser testigos de lo que realmente sucede,
y de esta forma acompanar al cliente a contactar con otras
posibilidades de mirar el conflicto para la busqueda de
una solucién. Con la Visidn Sistémica, desde el presente se
puede investigar sobre el pasado, para poder mirar hacia
el futuro, acompafiando al cliente a lugares muchas veces
insospechados y/o situaciones alojadas en el inconsciente,



para que descubran lo que es necesario en la disolucién de
sus problemas.

Bert Hellingerinicia su investigacion del sufrimiento humano
dentro del 3mbito de la familia, llegando ala conclusién de que
muchos de los problemas psicoldgicos actuales provenian de
dificultadesy enredos enlos sistemas familiares que se hanido
transmitiendo de generacién
en generacion. Por lo que la

economista etc. O incluso como una nueva profesién muy
diferente ala que has estado desarrollando hasta ahora.
e Terapias individuales, en las que, desde la Escuela DS-
Humano te acompafiaremos:
e A que reconozcas la imagen que proyectas para
desprenderte del sufrimiento.
e Al encuentro con tus

familia es el ntcleo de todo.
Durante los 7 primeros afos
de la infancia la relacién con
los modelos de padre/madre
conforma la  personalidad
del futuro adulto, por esto la
mayoria de los desdrdenes,
cuando eres mayor, provienen
de dicha relacién. Trabajando

una solucion.

La Vision Sistémica precisamente ofrece
la oportunidad de ser testipos de lo que
realmente sucede, y de esta forma acompanar
al cliente a contactar con otras posibilidades
de mirar el conflicto para la bUsqueda de

sombras.
. A descubrir  tus
potenciales y  recursos
innatos

e A conquistar tu centro.

Con la esperanza de que
alcances tu madurez interior
con fuerza, confianza y
energia, potenciando tu
asertividad y en definitiva

en el presente con los “nifios

internos heridos” se llega a

soluciones sistémicas que ayudan a aceptar el pasado y reducir
las expectativas sobre el futuro aportando gran claridad al
cliente que le encamina hacia su sanacién.

Muchas de las personas que llegan hasta nuestra Escuela,
desean encontrar un estado de bienestar y felicidad. Quieren
salir de las situaciones en los que se encuentran y estas,
principalmente son:

¢ Personas que se construyen sistemas de autodefensa
contra el sufrimiento con medicamentos, alcohol, deportes
de maximo riesgo, demasiado trabajo, exceso de comida, en
un intento de anestesiar el dolor.

¢ Personas disociadas (con confusién de roles).

¢ Personas que aparentemente parecen incoherentes por
la contradiccidn que manifiestan entre lo que dicen y lo que
hacen.

Desde DS-Humano les acompafiamos a descubrir que
perciben y que sienten realmente, y para ello utilizamos las
Constelaciones o Configuraciones Sistémicas.

Este método permite poner al cliente en contacto con su
inconsciente, con su problema, o parte de su problema, y

.
Es importante dejar claro Que consepuir esta
unificacion del ser humano como un “todo”
supone una revolucion interna, Que movera al
cliente al desprendimiento de viejos patrones
de comportamiento Que ya no son Utiles, y
esto no deja de ser un pérdida

desde la actitud del Observador localizar las soluciones mas
alcanzables que posibiliten la unidad de su mundo fisico,
emocional y mental. Es importante dejar claro que conseguir
esta unificacion del ser humano como un “todo” supone una
revolucién interna, que movera al cliente al desprendimiento
de viejos patrones de comportamiento que ya no son dtiles,
y esto no deja de ser un pérdida. Por esto trabajamos paso
a paso, de forma fenomenoldgica, tendiendo puentes y
acompafando para que los clientes amplien su consciencia.

Desde la Escuela de DS-Humano ofrecemos:

e Cursos de desarrollo y transformacién personal para
todos aquellosfas que quieran avanzar en su camino de
“Seres Humanos”, entendiendo el porqué de las cosas que
les suceden

¢ Ciclos de formacidn para todas aquellas personas que
quieran utilizar esta herramienta de trabajo en su profesion, ya
seas ayudador, psicélogo, maestro, asistente social, médico,

te atrevas a SER TU MISMO,
SIENDO EL ARQUITECTO DE
TU PROPIA VIDA CON CONSCIENCIA.

Tanto yo, como todo el equipo de DS-Humano, te invitamos
a conocer la VISION SISTEMICA y con esta nueva mirada
puedas contribuir a tu auto-cuidado y auto-apoyo, asi como al
cuidado y apoyo de las personas que te rodean.

Desde aqui quiero dar las gracias a todos/as los/las que ya
habéis venido y depositado vuestra confianza en nosotros,
y a ti que estas leyendo esto por primera vez, porque con tu
lectura nos engrandeces.

Nos encantard contar contigo y que formes parte de
nuestros cursos y/o formaciones.

VEN A CONOCERNOS

Angel de Lope Alemdn

Director de “Desarrollo Sistémico Humano”
Didactay Titular de la AEBH

Autor del libro:

La Visién Sistémica en las Relaciones Humanas
contacta@dshumano.com

www.dshumano.com
HUMAND (:)

CONSTELACIONES SISTEMICAS
(tamillares, organizacionales,...)

Ablmrtn inscnpoidn CURS0S 201415
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inteligencia

Fiedrich Von Schiller definié con gran acierto el
concepto de empatia: “si quieres conocerte observa
la conducta de los demds; si quieres comprender a los
demds, mira en tu propio corazén”

|  término empatia
deriva de la palabra
alemana Einfiihlung ,
acufiada por Robert
Vischer en 1872 y se
empled en el estudio
del proceso por el
cual los individuos
pueden apreciar vy
disfrutar la belleza de
una obra de arte. El
filésofo e historiador
aleman Wilhelm Dilthey tomd este término de la
estética y lo aplicé en procesos mentales mediante los
cuales una persona puede identificarse con otra. Hacia
1909 muchos jévenes psicélogos de la época, estaban
especialmente interesados en cédmo las personas pueden
examinar sus propios sentimientos, impulsos, emociones
y pensamientos. Uno de estos jévenes fue el psicdlogo
estadounidense E. B. Titchener que tradujo Einflihlung a
una nueva palabrainglesa, empathy . La empatia pronto se
convirtid en objeto de interés por suimportancia eimpacto
en los procesos de conocimiento personal, adaptacién al
medio y desarrollo social. Hoy en dia se tiene muy presente
en campos profesionales que van desde la medicina y la
educacién hasta la gestion de recursos humanos.

Todo ser humano adopta el rol de otro para evaluar sus
pensamientos, su conducta y sus intenciones con el fin
de elegir la respuesta mas adecuada. Segun Jean Piaget,
psicdlogo especializado en el desarrollo infantil, los nifios
son expertos en “leer” a los demas con el fin de establecer
relaciones sociales que les ayuden en la adaptacién al
entorno.

Las neuronas espejo

La empatia tiene mucho que ver con la observaciény la
imitacion. Desde los afios noventa se tenia constancia de
que ciertas neuronas se activan cuando un animal o persona
ejecuta una accidén, pero lo que sorprendid a los cientificos
fue que también ocurre cuando la persona observa esa
misma accién ejecutada por otro individuo.

A estas neuronas se las denomind neuronas espejo
MNS, ( Mirror Neuron System) descubiertas por el equipo
de G. Rizzolatti. Pero hubo que esperar hasta el afio 2010
para comprender en profundidad las neuronas espejo,
cuando fue posible registrar su actividad por primera vez

en cerebros humanos, por cientificos de la Universidad de
California en Los Angeles (UCLA). Descubrieron que estas
neuronas estdn presentes en mas dreas del cerebro de las
que se crefa y que, componen subgrupos que se regulan,
supuestamente para permitir que diferenciemos nuestros
actos de los de los demas.

Asi estas neuronas se ponen en accién a través de las
regiones especificas de nuestra corteza motora cuando por
ejemplo, observamos que la persona con la que estamos
dialogando mueve una mano, o cruza las piernas. Nuestro
cerebro interpreta dicho movimiento como si nosotros
mismos también nos moviéramos. Pero hay algo mas,
permite al individuo llevar a cabo acciones motoras sin
pensar en ellas. Un efecto facilmente observable cuando
en el transcurso de una conversacién aumenta el nivel
de identificacion entre los interlocutores. Podemos ver
cémo empiezan a ser espejo uno del otro, llevando a cabo
movimientos muy similares (colocar la mano de forma
parecida, cruzar también las piernas).

Cuanto mas fluye la comunicacién entre ambas personas
mas evidente se hace este efecto. En mi experiencia
como formadora he comprobado cdmo la sincronia
que se crea con los alumnos muestra en qué medida se
sienten compenetrados conmigo y con el contenido que
imparto; cuanto mayor es la compenetracion mas activos
entusiasmados, interesados y sociables se muestran
mientras interactdan.

Por lo tanto, estamos ante un sistema neuronal que
resulta ser mucho mas complejo, por un lado juega un
papel fundamental en la imitacién de las acciones ajenas, y
por otro, en la comprensidn de las acciones observadas, sin
necesidad de razonamiento alguno. Pero también permite
aprender nuevas habilidades por imitacién.

No andaban mal encaminados los tedricos de la estética
alemana, hace mas de un siglo, cuando percibieron en el
hombre una especial sensibilidad interna hacia el arte y la
belleza, la ciencia ha ubicado fisicamente esa capacidad
en los entresijos de la mente y hoy sabemos que nuestras
neuronas nos permitenadentrarnos enlasemocionesdelos
demds porque tocan nuestra fibra interna. En palabras de
Edward Large “el sistema de neuronas espejo proporciona
un mecanismo que permite a los oyentes sentir la emocién
del intérprete, lo que hace de la comunicacién musical una
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forma de empatia”.

Comprender al otro: de la intencién al sentimiento

Parece ser que el cerebro humano percibe la intencién
que motiva a las personas a llevar a cabo ciertas
actividades. Los neurocientificos han comprobado que
las neuronas espejo también informan sobre la intencién
con que las acciones se ejecutan en un contexto.

Como vimos anteriormente la observacién de una
accién que realiza otra

un sentido del otro como fisicamente distinto del de sf
mismo, el niflo puede ser consciente de que otra persona,
y no él mismo, se encuentra bien o mal. Aunque en esta
etapa se sigue relacionando solo con la emocién. Con
la adquisicién del lenguaje el nifio puede entender la
situacion, no sélo la emocidn, que puede ser expresada
a través de la conducta o por el lenguaje. En la etapa final
de la infancia aparece el nivel mas avanzado de empatia,
los nifios son capaces de

persona activa las
neuronas que permiten

La clave para intuir los sentimientos del otro

comprender la afliccién
mas alld de la situacién

al observador realizar la €5T@ en la habilidad para inferprefar las jmediata, porque puede

misma accién, algo asi senales no verbales que tienen su oripen en pertenecer al

pasado

como “leer la mente”. Y |4 sintonia Que se oenera desde los padres °© al futuro, y dirigirse a

se activan mayormente
cuando estas acciones

hacia sus hijos, al mostrar empatia en sus

un individuo o bien a un

colectivo, reforzando

motorasnoestanaisladas, aspectos emocionales como aleorias, lantos, convicciones morales.

sino que se ubican en necesidad de mimos.
un contexto con un

Asi, al mirar nuestro

significado determinado,
como los alumnos en un curso o una conversacién intima.
De esta forma, el observador integra en su mente, por un
lado laacciény por otro la intencién que tendria la accién
si la realizase él mismo. Es un mecanismo vital que nos
empuja a obtener explicaciones sobre el comportamiento
de los demads. Y mas alla de la accién mecdnica, también
registramos los comportamientos emocionales, que
resultan esenciales para la vida social.

Lacomprensiénporimitacionpermite que elobservador
represente los estados internos de otros individuos con
su propio sistema motor, cognitivo y emocional, claves
para percibirnos los seres humanos como semejantes,
disolviendo la barrera entre el yo y nosotros y facilitando
la capacidad de adoptar el punto de vista del otro.

En palabras del Doctor G. Rizzolatti especializado en
neurologia por la universidad de Padua, “somos criaturas
sociales. Nuestra supervivencia depende de entender
las acciones, intenciones y emociones de los demds. Las
neuronas espejo nos permiten entender la mente de los
demds, no sélo a través de un razonamiento conceptual sino
mediante la simulacién directa. Sintiendo, no pensando”.

Estoimplica que la empatia también supone laimitacion
fisica de la aflicciéon del otro, evocando los mismos
sentimientos en uno mismo. Dado que le precede un
movimiento mecdnico y una intencién, la clave para
intuir los sentimientos del otro estd en la habilidad para
interpretar las sefiales no verbales que tienen su origen
en la sintonfa que se genera desde los padres hacia sus
hijos, al mostrar empatia en sus aspectos emocionales
como alegrias, llantos, necesidad de mimos.

Martin L. Hoffman estudid en profundidad la progresién
natural de la empatia desde la
infancia. Segln sus conclusiones
durante la mayor parte del
primer afio de vida, se produce
un “contagio” emocional y los
nifios actian como si lo ocurrido
a otro nifio les ocurriera a ellos
mismos. A partir de los dos afios,
a medida que surge gradualmente
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reflejo en el espejo
del otro aprendemos,
desde bebés, a tomar conciencia de nosotros mismos.
Explorando nuestros sentimientos podemos reconocer
con cierta facilidad lo que Mayer denomina “nuestro
humor”, y si éste es beneficioso o perjudicial. Si me siento
contento buscaré perpetuar ese estado, si mi sentimiento
es desagradable sentiré el deseo de superarlo con el fin
de librarme de él.

Un desarrollo armdnico de la empatia en el nifio, da
lugar a un adulto que se desenvuelve con eficacia en el
trato con los demas, capaz de movilizar o inspirar a otros,
prosperar en las relaciones intimas, persuadir, influir, y
tranquilizar. Es la base de la autoconciencia sobre la que
se construye el autodominio emocional.

Este autodominio nos aporta suficiente calma y
sensibilidad para que las sefiales sutiles y en ocasiones
casi imperceptibles, de los sentimientos de otra persona
puedan ser recibidas por nuestro cerebro emocional. Al
tiempo que enviamos sefiales emocionales que afectan
a la persona con la que nos encontramos. Cuanto mas
desarrollemos nuestro autodominio emocional, mejor
controlamos las sefiales que emitimos, eligiendo la mas
adecuada con el fin de influir en el estado animico de la
persona, y desarrollando asila habilidad de ayudar a otros
a calmar sus sentimientos.

Susana Cabrero Luengo
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PORT VIIND CLUB

{ CONOCES EL HOT PILATES O HOT YOGA?

Ha llegado la nueva tendencia que arrasa en todo el mundo. Una nueva
forma de salud y bienestar donde se trabaja distintas disciplinas en una
sala de calor con condiciones de temperatura y humedad controladas

El objetivo es que sudes la camiseta, que tus musculos entren mas preparados al estiramiento y al ejercicio, despertar tu
conciencia y crear un cuerpo.... Que se concentre... que sienta los estimulos... y donde debe mejorar cada dia.... El como
te sientes cuando estiras o activas un grupo muscular-....La Unica manera de mejorar es encontrar en la practica la conexién
de tu mente y tu cuerpo. De este modo seremos capaces de prevenir posibles lesiones y también facilitar la recuperacién de
las ya existentes. Por otro lado, el tener musculos y tendones mas distendidos nos ayuda a progresar mas rapido en nuestra
disciplina logrando cada dia llegar un poco mas lejos en cada disciplina.

La practica en una sala de calor, lejos de ser desagradable, nos proporciona sensaciones sorprendentes que terminan por
engancharnos. La temperatura y la humedad nos obliga a un constante dialogo interior: controlando la respiracion, buscando
la armonia en los movimientos, fortaleciendo asi la capacidad de concentracion, el equilibrio mental y por consiguiente la
reduccion del estrés.

La sociedad actual nos lleva a vivir muy deprisa, en la sala encontraras un espacio para el trabajo y la meditacion mientras te
beneficias de los efectos del calor.

El calor y la humedad controlados aportan numerosos beneficios aplicados al ejercicio fisico, como facilitar la vasodilatacion,
aumentar el riego sanguino o acelerar la recuperacion en patologias especificas como contracturas, tendinitis, o dolor
cervical y lumbar.

rHOT PILATES: En Hot Pilates se trabaja sobre los ejercicios Entre otros beneficios, la pré_ctica_ regular de
de suelo que desarrollo Joseph Pilates en una sala de calor a cualquiera de estas disciplinas en una sala de calor
40° de temperatura y con una humedad relativa del 50 %. Es proporciona

una disciplina completisima con mas de 500 ejercicios distintos
lo que nos asegura que cada dia nuestra clase sera un nuevo
desafio completamente diferente. Pondras cada dia a prueba tus
capacidades y por supuesto también tus limitaciones,ayudandote

a La flexibilidad y fuerza en columna vertebral.
]
u

asi a desarrollar una conciencia corporal que te permita :
]
]
u

Reduce el estrés.

Favorece la pérdida de peso.

Ayuda a eliminar toxinas

Favorece la circulacion sanguinea
Fortalece musculos y articulaciones
Estimula el sistema inmunoldgico.
Proporciona bienestar en la vida diaria.

incorporar habitos posturales saludables en tu dia a dia.

HOT TRX o entrenamiento en suspensiéon: Es un
trabajo exigente tanto aerdbico como anaerdbico en el que
cada alumno pone sus propios limites. Se trabajan ejercicios
en suspension donde nuestro propio peso pondra a prueba
nuestra resistencia. En pocas clases se pueden comprobar de un
modo espectacular los beneficios de esta practica: mayor fuerza
y resistencia, definicion de nuestra masa muscular, pérdida de
peso y volumen.

Lee esta clave
U encuentra una
OFERTA

HOT Yoga Vinyasa: Una variacion de Hatha Yoga tradicional
ESPECIAL

que se adapta a la sala en calor. En esta disciplina, lo fundamental,
es controlar la respiracién y acompanar con ella cada movimiento
de un modo fluido. Practicar este yoga dentro de nuestra sala
de calor eleva la practica a otro nivel totalmente diferente. El
calor y la humedad nos hacen mas flexibles mientras llevamos
cada postura a nuestro maximo y tratamos de mantener la
concentracion para acompafar cada movimiento con nuestra
respiracion. La perfecta combinacion de fuerza, flexibilidad
y concentracion que hace posible que meditemos mientras
trabajamos.

HOT Yoga Sculpt: Una nueva tendencia en Estados Unidos. Se
trabajan posturas tradicionales de yoga pero combinadas con un
trabajo de pesas y fitness. Es una clase alegre y desenfadada que
se practica al ritmo de la musica.

HOT Yoga o Bikram Yoga: La ya tradicional secuencia de 26
posturas repetidas dos veces. Un trabajo exigente de | horay
media de duracion.

\

Calle Almirante, 19 - 28004 - Madrid - www.sportmindclub.com
info@sportmindclub.com 917 525 531
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Estoy en el cine viendo una pelicula: la cldsica lucha entre el bien y el mal.

En ese momento me doy cuenta de que toda nuestra vida estd basada en la falsa creencia de la

existencia de un mal que lucha contra el bien. Pero me doy cuenta que esta perspectiva equivocada nos

lleva al dolor, al enfrentamiento y dafiarnos a nosotros mismos y a los demds. Pero, épor qué afirmo

que es una vision erronea?, ¢como saber que el mal no existe?. Y lo que es todavia mds importante:

entonces, écudl es la realidad?, équé es lo que realmente existe?

El mal que hago siempre busca un bien

La creencia que el mal existe y lucha contra el bien es una
creencia muy arraigada en nuestra cultura. Sobre ella se
construye nuestra visién del mundo. No solamente basamos
en ella las novelas, las peliculas, las leyendas, los cuentos...
sino también la visién de

la existencia del mal, sino una muestra de nuestra ignorancia.
Los cocodrilos son peligrosos, pero solamente son
cocodrilos. Si te llevas un cocodrilo a casa, no te extrafie que
te pegue un bocado y te arranque la mano. No se trata de
maldad, sino de la incapacidad del cocodrilo de ponerse en
tu lugar y de tejer vinculos

nuestra vida. Dividimos el
mundo en buenos y malos, en
los que nos hacen bien (los
buenos) y los que nos dafian
(los malos), en la ciudadania
(los buenos) y los viven de
la politica (los malos), en
los que defienden las leyes
(los buenos) y los que son

Dividimos el mundo en buenos y malos, en
los Que nos hacen bien (los buenos) y los que
nos danan (los malos), en la ciudadania (los
buenos) y los viven de la politica (los malos),
en los Que defienden las leyes (los buenos) y
los Que son terroristas (los malos)...

afectivos, de tener empatia,
de reconducir el hambre
hacia formas de comer que
no dafien a los demas. Los
cocodrilos son cocodrilos:
tienen un cerebro reptiliano
y todavia han de evolucionar
para poder actuar diferente.
No son el mal, les falta

terroristas (los malos)...

Toda nuestra vida queda marcada por esa idea. Hay unos
malos muy malos que buscan el mal porque lo llevan en la
sangre, porque es su ADN y debemos defendernos de ellos.

Lo tenemos tan interiorizado que podemos llamar mala a
una nifia de pocos meses porque no hace lo que nos parece
adecuado. jjComo no vamos a llamar malo a un violador
reincidente que parece no tener escripulos en su conducta
reiterativa!!

Pero esa vision socialmente construida es errénea y falsa.

Cuando hacemos un mal, aunque podemos ser conscientes
de generar dafio a otras personas, animales o cosas, no lo
hacemos por el mal en si, sino porque damos mds importancia
a nuestro bien, a nuestro placer, a nuestras ideas, a nuestros
ideales que al dafio que estamos infligiendo.

Cuando dafiamos a otros, aunque no ignoremos que les
dafiamos, lo hacemos porque tenemos un motivo, algo que
nos justifica. Aunque robemos algo, aunque matemos a
alguien, aunque hagamos trampa a hacienda no pidiendo la
factura para ahorrarnos el iva, aunque pongamos los cuernos
a nuestra pareja, aunque

evolucionar, aprender. Son,
de algunamanera, ignorantes. Son perfectos como cocodrilos,
pero peligrosos. Dafian, pero no son el mal.

Con las personas pasa exactamente igual. Cuando alguien
pide una factura sin iva, aunque sepa que esta perjudicando
los servicios publicos, valora mds su ahorro que el perijuicio
que genera. No es malo, es cocodrilo. Cuando se inicia una
guerra, se hace bajo la justificacion de unos ideales o de evitar
un peligro que parece mayor. No es por maldad, es por ser
cocodrilo. Cuando no se recicla el papel o el plastico porque
da pereza, tampoco es por maldad, sino por ser cocodrilitos.
Cuando una persona mata a otra porque quiere su dinero o la
viola porque desea vivir un placer que no obtendria de otra
forma, también se deja llevar por su cocodrilo interior: valora
mas el dinero o el placer que la integridad de la otra persona.

Somos cocodrilos. Cada uno a nuestro nivel. Algunos
somos cocodrilos muy peligrosos, otros menos. Pero todos
somos cocodrilos incapaces de ponernos siempre y en todo
momento en el lugar de los demds y actuar siempre con
justicia. Naturalmente esto acaba dafiando a gente.

Algunos dafiamos mas

bombardeemos una ciudad,
aunque no reciclemos el

que otros, pero no somos
diferentes en esencia, sino en

papel o el plastico, aunque
compremos un producto
muy barato tras el cual, sin
duda, hay explotacién laboral

Alpunos dafiamos mas qQue otros, pero no
somos diferentes en esencia, sino en prado. Mo
se trata Que unos sean buenos y otros malos,
no se trata que el mal y el bien existan y

grado. No se trata que unos
sean buenos y otros malos,
no se trata que el mal y el bien
existany estén encarnados en

y contaminacién ambiental...
no lo hacemos por hacer mal,

estén encarnados en unos Yy no en otros

unos y no en otros. Sino que,
simplemente, unos tenemos

no lo hacemos por el mal en

si mismo, sino por el bien

gue buscamos. Siempre tenemos un motivo que nos parece
justificativo.

No estoy afirmando que estas conductas no dafen. jClaro
que dafan! Lo que afirmo es que el dafo es una consecuencia
no buscada, que lo que se busca es algo que se considera
“bueno” partiendo de una visién miope y egoista.

Los cocodrilos, aunque peligrosos, solo son cocodrilos

La idea que el “mal” como tal existe, nos ayuda a creernos
en el lado de los “buenos” y con motivos justificados para ir
contralos “malos”. Esacreenciageneradolor, generaviolencia
y dafia a la gente. Pero esa creencia no es la demostracion de

mas o menos evolucién vy

conocimiento que  otros:
todos somos cocodrilos, unos con algo mds de sabiduria y
otros con bastante menos.

Si falta sabiduria, ya sabemos qué debemos buscar

Si hemos comprendido lo anterior, entenderemos que
es absurdo luchar contra el mal. No puede lucharse contra
algo que no existe sin complicar las cosas, siempre se acaba
dafiando a mucha mas gente...

Los cocodrilos necesitamos ayuda para evolucionar. Como
lo que nos falta es sabiduria estd claro que es eso lo que
debemos buscar: conocimientos para que ir evolucionando.

Elmundo no se explica como una lucha entre el bieny el mal,
sino como un ir obteniendo mayor sabidurfa, ir aprendiendo y

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable _L Papel redicdlade 100% impresoe de forma respensable
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evolucionando. Cuanta mas sabiduria se tiene, menos dano se
hace alos demds y al planeta. Cuanta menor sabiduria, mds dafio
nos generamos a Nosotros mismos, a los demas y al planeta.

Por lo tanto, el dafio del mundo se explica a partir de la
ignorancia. Ese es el verdadero problema. La ignorancia esta en
la raiz del dolor, el dafio y la infelicidad.

.
El mundo no se erplica como una lucha
entre el bien y el mal, sino como un ir
obteniendo mayor sabiduria, ir aprendiendo y
evolucionando. Cuanta mas sabiduria se tiene,
menos dano se hace a los demas y al planeta.
Cuanta menor sabiduria, mas dano nos
peneramos a nosotros mismos, a los demas y
al planeta

Resulta obvio, pues, entender que ensefar e intentar extender
el conocimiento es el Unico antidoto posible. Es absurdo luchar
contra el mal porque no existe. Solamente podemos intentar
aumentar la sabiduria en el mundo y la transformacién sera
inevitable.

Lo que debemos hacer las personas interesadas en la verdad,
en la paz y en la humanidad es ayudar a incrementar el nivel de
sabiduria en nuestra realidad. La consecuencia inmediata sera la
reduccidn del dolor, del dafio y de la infelicidad.

iDejemos de creer y de luchar contra el mal! ;Enriquezcamos
el mundo con comprensién y sabiduria! ;Actuemos desde el
conocimiento y el mundo serd diferente!

~

(" Daniel Gabarrd realiza cursos de crecimiento personal y
despertar espiritual. También imparte formaciones
para empresas uniendo espiritualidad y empresa.
El mismo es empresario, diplomado en direccion
y organitzacion de empresas, licenciado en
humanidades, experto en PNL, psicopedagogo y
ha cursado magisterio teniendo cinco especialiades distintas
reconocidas.

\_ J

Ejercicio

A menudo nos encontraremos ante situaciones que
dafian a alguien o a algo: violencia verbal, simbdlica,
fisica, laboral, ideoldgica, legal... ¢qué hacer? ;cémo
actuar para que nuestra accion sea util al mundo y nos
sea util a nosotros y nosotras en nuestro crecimiento
interior?

En esos casos, os propongo un ejercicio muy sencillo
en solamente cuatro pasos:

1.- Ponte en el lugar de la persona o personas que
generan ese dafo. Intenta comprender de qué forma
justifican su accion. No digo que les des la razén, digo
que intentes entenderlas. Nadie acttia sin creer que
tiene un motivo. Intenta entenderlo.

2.- Observa el dafo que hacen y la justificacion que
se dan a si mismas. ;Qué necesitarian comprender para
superar esta situacién? ;Qué necesitarian comprender
para dejar de hacer ese dafio? ;:Cémo podrias ayudarles
con la informacién adecuada para que entendieran?

3.- Procura poner a su alcance la informacién que
necesitan para evolucionar y dejar de actuar asi.
Lamentablemente no puedes obligarles a integrarla
y solamente puedes ponerla a su alcance. Podemos
llevar un caballo hasta la fuente, pero no podemos
obligarlo a beber. Aceptar la libertad de los demas,
especialmente si estdn equivocados, es una muestra
de nuestra evolucién. Usar la violencia para “salvarlos”
seria ser igual que ellos.

4.- Protégete del dafio que puedan hacerte, pero sin
violencia, deseo de venganza o agresion. No tienen
la culpa de ser cocodrilos, pero tu tampoco tienes
porqué sufrir por ello. No te enzarces en ninguna
lucha con ellos. Deja que los cocodrilos se peleen con
los cocodrilos. Has hecho lo que debias. Deja que ellos
recojan los frutos de su propia violencia, asi podran
aprender: quien siembra vientos, recoge tempestades.
Protégete de ellos y sigue poniendo informacion y
sabiduria a su alcance.

Daniel Gabarré

Mas informacién en
gestion@danielgabarro.com,
www.aulainterior.es www.danielgabarro.com
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SECRETOS DE SALUD

i buscamos salud en
internet,séloenEspafia
tiene 167 millones de
entradasenelbuscador
mas utilizado. Desde

un punto de vista

natural, estar sano

es sinénimo de una

vida armonizada, en

la que cuerpo-mente-
espiritu se encuentran en un adecuado
equilibrio que varfa (incluso para un
mismo individuo) en funcidn de factores
como la edad, ocupacién y habitos.
Simultdaneamente, no podemos dejar a
unlado elbinomio salud/belleza; vivimos
en un entorno donde los estandares de
lo que es bello nos presionan hacia la
inmediatez y la homogeneidad, a veces
alejandonosdelapropiasalud. Volviendo
al equilibrio, se puede lograr estar sano
y lucir bellos mediante rutinas sencillas
y métodos naturales. Aqui os vamos a
dejar unos secretos, algunos comunes
y otros no tan comunes, destinados a
alcanzar la juventud eterna.

Esenciales que ya deberias
de saber: alimenta tu juventud

La alimentaciéon debe ser rica en
alimentos de temporada, ecolégicos y
preferiblemente crudospara aprovechar
todos sus nutrientes. Nos vamos a
concentrar en alimentos con alto
contenido en vitaminas y minerales que
nos ayuden a mantener nuestro cuerpo
y mente fluidos y bien nutridos. Ademas,
muchosayudardnalimpiarydesintoxicar
algunos drganos encargados de que
nuestro organismo no se sature, lo que
es necesario para que no nos oxidemos
antes de lo previsto.

Una de las mejores opciones culinarias
en primavera es incluir esparragos:
son  diuréticos, antioxidantes vy

-

contienen vitaminas A, C, E y cantidades
importantes de minerales como potasio,
hierro, fésforo y yodo, entre otros. El
rabano especialmente el negro, tiene
la capacidad de favorecer el drenaje
del higado y la vesicula biliar. También
remolacha, puerros, calabaza, cerezas,
pifa y papaya. El azuki (conocida
como soja roja) favorece los procesos
digestivos y el desarrollo de la flora
intestinal, y es rica en minerales y
oligoelementos. Arroz integral,
quinoa (semilla que contiene todos
los aminoacidos esenciales, rica en
vitaminas B, Cy E, calcio, hierro, potasio,
zinc).
L]

Vivimos en un entorno donde
los estandares de lo qQue es
bello nos presionan hacia la
inmediatezylahomogpeneidad,
a veces alejandonos de la

propia salud

Secreto #1: para empezar el dia con
energfa, tomar café de malta o achicoria:
contienen aminodcidos, vitaminas del
grupo B, minerales como fésforo, sodio,
calcio, potasio y zinc y tienen una gran
capacidad desintoxicante.

Secreto #2: cambia la sal comun
por sal rosa del Himalaya. Es la mas
pura y regenerativa que existe y
equilibra la absorcién de agua. Tiene
todos los minerales necesarios para
reconstituir la sangre y la piel, consigue
alcalinizar el cuerpo y ayuda a reducir el
envejecimiento prematuro.

Secreto#3: el té blanco es considerado
uno de los antioxidante mds potente de

la naturaleza gracias a su elevadisimo
contenido en polifenoles, que aumentan
las defensas y neutralizan la actividad de
los radicales libres.

Secreto #4: Las semillas de chia
son ricas en omega 3 y 6, con lo que
enriquecen  especialmente nuestro
cerebro, sistema nervioso en general
y piel. Ademas tienen calcio, potasio,
magnesio, antioxidantes y ayudan a
desintoxicar el colon, al igual que las
semillas de lino.

Depuray elimina
para rejuvenecer

Para mantener un estado Jptimo
de salud y mantenerse joven es
imprescindible no sobrecargar el cuerpo
de téxicos. Forman parte de nuestro dia
a dia: azucares, conservantes, aditivos,
aceites refinados y un largo etcétera.
Por otro lado, debemos ayudar a los
drganos encargados de eliminar todos
estos deshechos del organismo para
asi evitar una saturacién. En primavera
la energia se exterioriza y es un buen
momento para deshacernos de las
toxinas acumuladas.

Secreto #5: las algas verdiazul de
Klamath (en inglés, Blue-Green Klamath
Algae). Son uno de los pocos alimentos
que contienen el espectro completo de
minerales y oligoelementos asimilables
por nuestro organismo (mas que con
el alga espirulina). Ademds de ser
considerada un sudper-alimento con
propiedades anti-envejecimiento, nos
ayudan a alcalinizar la sangre mientras
nos depura.

Secreto #6: Infusiones de diversas
plantas ayudan a nuestro organismo en
sus funciones de limpieza: zarzaparrilla,
diente de ledn, cola de caballo, ortiga
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Silvia Candamil Neira
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mayor, cardo mariano, bardana o
manzanilla, entre otras. Se pueden
tomar después de las comidas o entre
horas.

Secreto #7: el zumo de aloe vera tiene
infinidad de cualidades y entre ellas
destacan sus propiedades depurativas
y alcalinizantes; no en vano los antiguos
griegos la llamaron la “planta de la
inmortalidad”.

Cuerpo a cuerpo

Practicar ejercicio de forma regular
es una manera de mantener la salud
y prevenir enfermedades. El ejercicio
ayuda a liberarnos de las tensiones
cotidianas, sin olvidarnos de las
endorfinas que recorren nuestro cuerpo
y que nos hacen sentirnos felices.
Nadar, caminar a paso ligero o montar
en bicicleta son ejercicios aerébicos
que, estimulan el sistema circulatorio y
linfatico, potenciando asi la evacuacion
de residuos.

Secreto #8: el drenaje linfatico manual
es una manipulacién muy superficial,
lenta e indolora, que activa los ganglios
linfaticos del cuerpo. Sus beneficios son
inmediatos: se tonifican los musculos,
nutriendo, regenerando y oxigenando
la piel y tejidos, lo que en definitiva logra
mejorar nuestro aspecto.

Secreto #9: el body brushing es una
técnica muy sencilla que consiste en
cepillar la piel del cuerpo en seco de
manera ascendente. Se consigue activar
la circulacién, estimular el sistema
linfatico, asi como Ila eliminacién
de las células muertas para tener
una piel mas tersa y rejuvenecida.

ature’'s* 6@
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Nada como el agua

Los niveles de hidratacién y toxicidad
del organismo se manifiestan de una
manera evidente en la piel. La piel seca
es mas propensa a la formacién de
estrias y, a la aparicion de arrugas. Una
piel joven y fresca es que retiene 8 litros
de agua al dia, la mayoria en la dermis
y la hipodermis. Es crucial tomar entre
horas y a temperatura ambiente 2 litros
de agua al dia.

Una de las mejores opciones

culinarias en primnavera
es incluir esparrapos: son
diuréticos, antiokidantes y

contienen vitaminas A, C, E
Yy coantidades importantes
de minerales como potasio,
hierro, fésforo y yodo, entre
otros.

Secreto #10: comenzar el dia con un
buen vaso de agua templada con el
zumo de medio limdn reestablecera en
el cuerpo el nivel éptimo de hidratacién
a la vez que le ayudara a eliminar las
toxinas acumuladas durante la noche.

Secreto #11: si aplicamos la hidratacién
con la piel mojada, ya sea en el cuerpo o
la cara, contribuiremos a retener el agua
en la superficie.

Dormir para lucir

Dormir bien es un eficaz tratamiento
de belleza, segiin un estudio publicado

en la revista British Medical Journal.
Sus autores, demostraron que las
personas que han dormido bien durante
la noche resultan mas atractivas y mas
saludables que las personas que han
estado privadas de suefio.

Secreto #12: para problemas de suefio
o insomnio (por cansancio, estrés,
ansiedad u otros) la acupuntura y la
terapia craneosacral biodindmica
resultan ser muy efectivas: el sistema
nervioso tiende a calmarse, se equilibra
la energia interior, se reestablecen
funciones de los sistemas y no tienen
efectos secundarios.

Mente positiva - cuerpo joven

Cada vez hay mas estudios que
demuestran laimportancia de mantener
una actitud positiva. Cuando creamos
pensamientos  negativos,  nuestro
cuerpo produce una serie de reacciones
quimicas que pueden afectar a nuestra
salud a largo plazo, desembocando
en estrés y propiciando mas radicales
libres que aceleran el proceso de
envejecimiento.

Conclusion

Si cuidamos lo que comemos,
incluyendo super-alimentos y alimentos
con alto contenido en nutrientes, nos
hidratamos, nos desintoxicamos vy
prestamos mas atencién a nuestras
horas de suefio y ejercicio, podremos
ralentizar el proceso de envejecimiento.

Silvia Candamil
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Sistema Karuna-Prakriti, y Sistema Komyo
Reiki. Quiromasajista, Reflexélogo. Masajista
Ayurvédico.

Alberto Robles

Es cada vez mads reconocido que nuestra salud no
solamente obedece a tratamientos dirigidos hacia nuestro
cuerpo organico, sino que hay otros campos importantes
desde el punto de vista psico-energético que unidos al fisico

Sanando la
fuente del Estrés

modo de auto-proteccidn son susceptibles al padecimiento y
a la enfermedad; las células en el modo de crecimiento son
impasibles o impermeables al padecimientoy ala enfermedad.
El Dr. Lipton explica que si el cuerpo permanece en este

constituyen la clave para
mantener un estado de salud
éptimo y deseable. Nuestras
emociones, sentimientos, y
creencias determinan en gran
medida como nuestro cuerpo
va areaccionar através delos
sistemasnerviosoyhormonal,
pudiendo llegar incluso a

Nuestras emociones, sentimientos, y creencias
determinan en ¢oran medida como nuestro
cuerpo va a reaccionar a través de los sistemas
nervioso Yy hormonal, pudiendo Wegar incluso
a somatizar esa respuesta en muchos casos
en patologias y enfermedades

estado el tiempo suficiente,
es probable que le sigan el
padecimientoylaenfermedad.
Este es el proceso que crea
el 95% de las enfermedades y
padecimientos.

En resumen... las creencias
no saludables acerca de
nosotros mismos y el mundo,

somatizar esa respuesta en

las cuales hemos almacenado

muchos casos en patologias
y enfermedades. Se hace
necesario por tanto, encontrar un método que nos permita
acceder a la informacién almacenada en nuestras células
como consecuencia de esos recuerdos, creencias o imagenes
que en muchos casos han llegado a disparar nuestro sistema
de defensa, situando al cuerpo en estado de ataque o huida, y
bajo el dominio del estrés.

La condicién de estrés fisiolégico mantenida en el tiempo,
como consecuencia de algun tipo de estrés situacional, es una
de razones por las que el cuerpo puede enfermar.

Estudios realizados por la Escuela de Medicina de la
Universidad de Stanford, y declaraciones de numerosos
expertos de la salud, como el bidlogo Dr. Bruce Lipton (autor
del bestseller La Biologia de las Creencias), apuntan a que...

“[...] el 95% de todos los padecimientos ocurren debido al
estrés en el sistema nervioso autonomo del cuerpo. El estrés
se acumula en el campo de informacion energética de cada
célula del cuerpo, informacién procedente de las memorias o
recuerdos inconscientes constituidos por creencias erréneas”.

Estas creencias erréneas nos hacen interpretar
equivocadamentenuestrascircunstanciascomoamenazantes,
cuando en realidad no lo son, y esto crea estrés interno.
Esta interpretacion equivocada de nuestras circunstancias
provoca la activacién no saludable de lo que es conocido
como el sindrome de ‘““ataque-o-huida”, de modo que las
células individuales reciben un mensaje de alarma desde el
sistema nervioso para cambiar del modo de crecimiento al
de auto-proteccién. Cuando las células se encuentran en el

en nuestros cuerpos en

la forma de recuerdos vy
memorias conscientes e inconscientes a nivel celular, afectan
a nuestra salud. Cada vez que tenemos algin problema de
salud deberfamos hacernos esta pregunta, “:Qué memorias ¢
creencias equivocadas estan causando estrés en mi cuerpo, y
cémo puedo deshacerme de ello?”

La esta respuesta a este interrogante llegd gracias a la
maravillosa revelacién trasmitida al Dr. Alexander Loyd, y que
compartié y puso en practica a partir del afio 2001, a la que
denomind.....

“THE HEALING CODES” ....
Los Cédigos de Curacion.

El Dr. Alexander Loyd en un momento de su vida, en el
que las dificultades de salud de su esposa, arrastrada por
una profunda depresién durante mas de 12 afios, encontrd la
manera de terminar con tan largo sufrimiento. Cuando se le
revelé durante un vuelo en avién a Los Angeles, un método
de sanacion energético “Los Cddigos de Curacion”, nico por
su sencillez y eficacia, que inmediatamente a su vuelta a casa
puso en prdctica con su esposa, y pudo constatar el poder
contenido en dicho método. Antes lo habian intentado todo,
desde terapias, vitaminas, hierbas, técnicas de relajacién,
oraciones, consulta de cientos de libros, etc., pero nada
resultd. Después de tres semanas practicando diariamente Los
Cddigos de Curacidn, la depresidon desaparecid para siempre.

Tras aquel suceso, el Dr. Alex pasé mas de un afo
investigando y probando con sus clientes, tras lo que pudo
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verificar los increibles resultados obtenidos en personas con
problemas mentales y emocionales, asi como en numerosos
casos con patologias diversas. A partir de 2002 comenzd a
entrenar a doctores y a otros profesionales de la salud acerca
de cdmo guiar a las personas a través de la activacidon de
los Cédigos de Curacidn, tras haber probado e investigado
sobre sus sorprendentes resultados durante un afio con sus
clientes.

¢Que son Los Cédigos de Curacion?

Son un sistema de sanacion energética que elimina el estrés
fisiolégico, permitiendo de esta manera que el propio sistema
neuro-inmunolégico del cuerpo realice su trabajo de sanar
cualquier cosa que esté mal en el cuerpo.

¢Cémo curan los Cddigos de Curacién al estrés?

Los Cddigos eliminan el estrés cambiando el patrén
energético destructivo, o frecuencia destructiva, que se
encuentra subyacente en las areas afectadas, hacia uno
saludable. Sanan la fuente del estrés. Estan dirigidos hacia
los asuntos espirituales que se

acontecimiento externo. Tus células pasan del modo “ataque-
o-huida” al modo crecimiento, y esto tiene una repercusion
directa sobre la salud fisica.

El método de los Cédigos de Curacién ha dado la vuelta al
mundo, y esta traducido envariosidiomas, tambiénen espafiol,
y al alcance de cualquier persona que quiera experimentarlo.
Es sencillo, rdpido y no compromete ningun otro tratamiento
que se esté llevando. A través del libro y bestseller de Alex
Loyd, El Cédigo de Curacidn, se explica como aplicar un Cédigo
Universal para cualquier asunto.

Alberto Robles
www.inyoga.es

Tiller, W. La medicina del futuro se basara en controlar las
frecuencias de energia del cuerpo

encuentran detrds de los asuntos
fisicos y emocionales, y al hacer eso
se elimina el estrés. Cuando se aplican
los Cédigos de Curacidn, las células
son bafiadas por energia positiva
que cancela y anula la frecuencias
destructivas. Funcionan sin que
tengamos que ser conscientes de las
imagenes, creencias, pensamientos y
sentimientos destructivos que estan
siendo curados. En el instante en el
que accedes y activas una memoria
o recuerdo amoroso, la frecuencia
del amor se transmite a través
del cuerpo, y ello tiene un efecto
curativo fisiolégico.

Lo que hace diferente a Los
Cédigos de Curacién de otras
técnicas, es que cambia la frecuencia
latente de “miedo” a nivel celular
“memoria celular”, de modo que
dejard de vibrar en la frecuencia
dafiina o de miedo, pasando a vibrar
a una frecuencia positiva, de amor
y beneficiosa para el cuerpo. Esto
es lo que hacen que los Cédigos de
Curaciéon sean diferentes y unicos
frente a otras técnicas. Cuando las
frecuencias daiiinas de los “miedos”
son neutralizadas, desaparece
el estrés interno y podremos

volver a enfrentarnos a cualquier
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“THE HEALING CODES" .... Los Codigos de Curacion.

Si quieres conocer ol meblada de primera mana ¥ en exclushed en Espafa,
ahora es posible. Cursos en Madrid, Barcelona, Alicante (Elche), Segovia.....
(Prédviimas cursos Madrid v Alscante (Elchae)).
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¢Podemos dejar de fingir?
(Volver a empezar?...
No tengo/ encanto, no \soy bueno
conversando y... Me llamo Norman y me
siento solo. \

- Me llamo Carol- Y yo tamb@‘ﬁ‘....

Llega un momento en la vida que es necesario confesar
que nos sentimos solos. Puede ocurrir porque no nos hemos
arriesgado lo suficiente, o por todo lo contrario. Hemos
agotado todas las posibilidades con una misma manera de
vivir.

Sin siquiera haber cumplido los 65 o los 75 afios muchas
veces nos sentimos demasiado viejos para cambiar, o como
dice la protagonista de la pelicula de El exético Hotel Marigold,
la actriz Judi Dench, ¢acaso nos asusta tanto la decepcidén
como para empezar todo de nuevo?

En Espafia la poblacidn envejece y la soledad pareciera
ir hacia un final predestinado. Y me refiero a esa soledad
que experimenta el alma cuando aparecen agotadas las
posibilidades de ser feliz, simplemente porque te has vuelto
escéptico.

Ya nada te conmueve y te enredas con verglienzas, carceles
o culpas que proyectas sin apenas darte cuenta.

Entonces la vejez se convierte en una muerte mas que
anunciada, y sin notarlo, se persigue desde muy jévenes,
aunque vivamos una especie de euforia que nos convence de
evitarla.

Y lo que termina por pasar es que lentamente vamos
dejando de ver la vida como un privilegio, y la convertimos

Deshacer
el pasado
V VIVIr €l
presente

AUDIO

Contenido
Vivo

en un derecho a que nos mantenga en lo que nos resulta
familiar.

Estaesunafraseliteraldelapelicula. Unallamadadeatencidén
sobre los obstdculos que impiden vivir el presente. Elegimos
criterios de vida que terminan por excluirnos a nosotros de la
ecuacion, y a larga, también resta a las personas que elegimos
como compafieros de vida.

Esto puede significar, como ocurre con la protagonista de la
pelicula, que te pasas toda tu vida confiando en alguien que
resuelve por ti, y al morir, descubres que ademas de dejarte
econémicamente desamparada, no sabes hacer nada por ti
misma.

Al igual que sus seis compafieros de viaje, que llegan a la
India luego de invertir todos sus ahorros en un complejo
residencial para jubilados, cada uno a su manera entierran
su propia historia. Son afortunados. Descubren que no hay
ningun pasado que podamos recobrar.

Y no sélo eso. Por mas que queramos mantenerle vigente,
cuando las situaciones nos llevan al limite y nos sacan a la
fuerza de nuestra zona de confort, descubrimos que ese
pasado caducé hace mucho tiempo. Muy a nuestro pesar,
en mas de una ocasidn, sin darle el justo valor que ha tenido
en nuestra vida. Sin apreciar que nos ha traido hasta este
momento. Por el contrario, nuestra versiéon del recuerdo
nos mantiene encadenados a comportamientos suicidas,
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GRACIELA LAY
Graciela Large de la Hoz ‘E

Inteligencia Emocional y
Coaching

-¢Cémo le ha ido?

creyendo que somos leales a una idea; a una manera de ser que - He visto la cima de la

nos aleja del amor a uno mismo.

Lograr ese bienestar de amarse, descubriendo quién eres en
realidad, es una condicidn singular y muy personal, que configura
el presente.

La india en si misma, es en la pelicula, una metafora de lo que
puede experimentar un occidental. Y quizas lo sea cualquier pais toda mi vida.
donqe la ﬁ'losoﬁa de lo n‘1C|erto es signo de esperanza. Dpnde - :Un hombre?
los imprevistos, la necesidad de adaptacién, y de cambio de
perspectiva, nos despiertan a confiar de nuevo en nosotros.

La confianza se mide en nuestra capacidad de adaptarnos. Por
ello, es tan necesario el riesgo, por pequefio que sea, dado que
convierte en una posibilidad de éxito y de felicidad personal el
presente.

Sindudaunamanera de entenderla confianza como un elemento
que siempre te sorprende y que hace de la vida un estado de
gracia: donde cualquier cosa es posible

saberlo porque
yo habia
sido el causante de su

familia, e imaginaba que
me odiaria.
Estuvimos_hablando toda

Fso dijo. Durante mucho

7

Una especie de fe en la vida que nos empuja continuamente
a cambiar de perspectiva sobre aquello que pasa, y como nos
recuerda la pelicula, cuando pareciera que estd todo fuera de
nuestro control, simplemente, si algo no sale bien hoy, es porque
aun no es el final.-

estaba encarcelado.
Pero eso se acabd.
- La cima de la montana

www.enrelaciones.com info@enrelaciones.com 60718 99 58 Graciela Large

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revista Verdemente dratuita desde 1994
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Yungdrung Bon,

los Nueve Vehiculos y el Dzogchen

Yungdrung Bon, la tradicién espiritual mds antigua del Tibet,
cuenta con una larga historia y ha ejercido influencia sobre
numerosas culturas y creencias religiosas de Asia Central.
Anterior a la introduccién en

El Bon de la Causa
Los cuatro primeros vehiculos incluyen las practicas y las
ensefianzas relacionadas con la curacién, la Medicina, la

Tibet del Budismo desde Ia

India, Yungdrung Bon ha sido
reconocida por el actual Dalai
Lama, Tenzin Gyatso, como la
quinta escuela del Budismo
Tibetano junto con las escuelas

Su objetivo es liberar al individuo de obstaculos
Y facilitar su vida, promoviendo condiciones
favorables. El Bon insiste en el oran valor de
la vida, en especial la humana: 'si Quieres, eres

Astrologia y las técnicas
adivinatorias, ademads de
practicas especificas para

purificar obstaculos y fuerzas
negativas y practicas para el
momento de la muerte.

Su objetivo es liberar al

Kagyu,

Nyingma, Sakya y capaz de hacer cosas prandiosas’

individuo de obstaculos vy

Gelug.

Los anales histdricos del Bon
sittian el origen de la tradicidn hace 18.000 afios en el antiguo
reino de Zhang Zhung, en una tierra pura llamada Tagzig Olmo
Lungring. ‘Olmo Lungring’, el equivalente al ‘Shambala’ de
otras tradiciones, seria un reino fuera de lo ordinario al que,
en consecuencia, no puede accederse de manera ordinaria.

El fundador del Bon fue Sangye Tonpa Shenrab, principe
de Tagzig Olmo Lungring. Sangye es la manera tibetana de
denominaraun ‘Buda’, es decir, “el que ha alcanzado la pureza
y la perfeccién ultima”, “el que ha alcanzado la total liberacién
de las condiciones conceptuales y ha realizado la naturaleza
pura de la mente”. El principal objetivo de la practica del Bon,
pues, reside en alcanzar el estado de Budeidad.

El Buda Tonpa Shenrab transmitié sus ensefanzas a través
de nueve niveles, adaptados a las diferentes orientaciones
y capacidades mentales de cada persona. Es lo que se
conoce como los Nueve Vehiculos del Bon, que incluyen
todos los aspectos de las ensefianzas del B6n y de su
practica. Estos nueve vehiculos, a su vez, se dividen en dos
secciones: los cuatro primeros se denominan el Bon de la
causa (o Bon causal) y los cinco siguientes, considerados
superiores, son el Bon del Fruto (o del Resultado).

facilitar suvida, promoviendo
condiciones favorables. El
Boninsiste en el gran valor de la vida, en especial la humana: ‘si
quieres, eres capaz de hacer cosas grandiosas’. Sin embargo,
con frecuencia sucede que las personas desperdician su vida y
su precioso tiempo, que pasa sin demasiado sentido.

El B6n del Fruto (o Resultado)

Los cinco ultimos vehiculos revelan la naturaleza dltima de
la existencia y el desarrollo de la compasién como medio para
eliminar la ignorancia de las emociones negativas, causa de
todos los problemas que nos afectan. Lo que se persigue es
alcanzar la Budeidad, el “estado puro y perfecto”.

Por ello, se trabajan practicas y técnicas para purificar
nuestras emociones y acciones negativas y desarrollar la
percepcién sobre la naturaleza absoluta de los fenédmenos.

Dzogchen, el Camino de la liberaciéon

Dzogchen es el mas alto de los nueve vehiculos del Bon, el
vehiculo supremo, y hace referencia al aspecto mas profundo
y universal del ser humano, cualquiera que sea la tendencia,
religién o filosofia que se siga.

Segun este sistema, todo es una manifestacion de nuestra
propia mente. Cuando surge una emocién o pensamiento, lo
seguimos, creando cada vez mas emociones y pensamientos



Madrid, 24 y 25 de Mayo 2014
Lugar: Sala Newrondla, Doctor Corlera, 17.1°

que luego se convierten en una cadena interminable. Para
evitarlo y liberarnos, debemos dejar de reaccionar y de seguir
estas emociones. Si se deja de reaccionar, todo se libera.

Para ello es necesario comprender la naturaleza de nuestra
mente, el estado superior de nuestra propia mente. Es lo que
se llama Dzogchen (Dzogpa Chenpo), “la Gran Perfeccién”, el

HORARIO: 10:30-13.30 v 15:30-18:00

DONATIVG:

Normal: 60€ los dos dias.
Reducido; 45€ parados, estudiantes y
jubilados ...
cigrre de inscripciones dia 20 de mayo

—Plazas Limitadags—

DESCUENTOS:
Hormal: 50C los dos dias y
Reducide: 38€ parados, jubilados estudiantes,
abonands 20 eurcs antes del 10 de Maya

Poner nomibre y concepio: curso Dzogehan,
CC: MARIAMNA GEORGINA BOJOROUEZ TERAN
IBAN: ES03 2100 6081 5802 DODT 5485

Informacion: Paloma Granados 650 403 583

La esencia del B6n

Sea cual sea la practica de entre los Nueve Vehiculos que
realicemos, todas ellas buscan el beneficio de los demas seres.
Todas las ensefianzas del Bon se basan en la compasidn y la
comprensidn del dolor y los problemas de los demas.

Esa es la esencia bésica de

estado primordial y natural o
de todo ser viviente; es el Todo es

una manifestacion de nuestra

la practica, aunque después
existen diferentes niveles

de compasién. Puede ser
pequefia o limitada, grande
o ilimitada, o “la gran
compasion” dirigida a todos
los seres sintientes. Sea de un

sendero supremo y definitivo . .
para alcanzar el Despertar.  Propia mente. Cuando suroe una emocion o
A cada individuo, pensamiento, lo sepuimos, creando cada vez
mas emociones Yy pensamientos Que luepo se

un vehiculo
Dzogchen es el vehiculo Convierten en una cadena inferminable.

supremo de acuerdo con
las ensefanzas, pero que se
convierta en el vehiculo supremo particular de cada individuo
depende de si se ajusta o no a su orientacién mental.

Todos somos distintos: hay personas que prefieren los
aspectos rituales de una tradicién y pueden confiar y sentir
una energia espiritual mds intensa a través de cantos o
instrumentos musicales. Unos prefieren meditar en voz
muy baja o en silencio, mientras que otros necesitan un
soporte material, como realizar ofrendas o visitar lugares
sagrados, para mantener su practica. Existen muchos tipos de
orientaciones mentales, y por ello existen los nueve vehiculos
del Bon. Cada uno beneficia a los seres a distintos niveles.

“Las Gotas del Corazén de Dharmakaya”

Las ensefianzas que se impartirdn en Madrid los
dias 24-25 de mayo son una introduccidn al texto del
maestro bonpo Shardza Tashi Gyaltsen, que alcanzé el
gran cuerpo de arcoiris en 1935. En la actualidad este
texto se considera una de las ensefianzas Dzogchen
mas destacados de la tradicién Bon.

Ellibro constadetres partes. Una primera preliminar
(denominada Nongdro), dirigida a purificar nuestro
cuerpo, mente y habla (las “tres puertas”); una
segunda (Trekchd), donde se introduce al practicante
en el estado natural (o naturaleza de la mente), y una
ultima mds avanzada (Togal) donde se siente la visién
pura del estado natural, a través de las practicas de
mirar al cielo y a la luz del sol, o través del retiro de
oscuridad.
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. tipo o de otro, la clave es que

sea incondicional, aunque
esté dirigida hacia una sola persona. Esta es la esencia de las
ensefianzas Bon.

Informacién e inscripciones: Para asistir a las ensefianzas
no es necesario contar con conocimientos previos. Las
ensefianzas serdn transmitidas en inglés, con traduccién al
espafol.

Mas informacion:
dzogchenbon.spain@gmail.com
Paloma Granados: 676 060 410

Khenpo Tenpa Yungdrung Rinpoche

Nacié en Nepal oriental. A los 11 afios comenzd
su formacién en el monasterio de Tashi Gegye
Thaten Ling (Dorphatan). Tras completar con éxito
sus estudios y recibir el titulo de geshe (doctor)
continué formandose en Tantra y Dzogchen bajo
la guia de Yongdzin Tenzin Namdak Rinpoche en
el monasterio de Triten Norbutse (Katmandd,
Nepal). En 1996 Su Santidad Menri Trizin Rinpoche

y su eminencia Yongdzin Rinpoche lo nombraron ponlob
(maestro principal) de la Academia Yungdrung Bon de Estudios
Superiores de Triten Norbutse. En 2001 fue designado khenpo
(abad) del mismo monasterio, cargo que mantiene. Khenpo
Tenpa Yungdrung viaja regularmente a Europa y América, donde
imparte ensefianzas y conferencias sobre la tradicién Bon.
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oncebida dentro de las terapias alternativas, la

cantoterapia busca sanar el cuerpo y el alma a

travésdelapropiavoz.Nosotrosmismospodemos

sentirnos mejor tanto fisica como animicamente

conelséloinstrumento de nuestravoz.Y paraello
no es necesario cantar bien, ni tener conocimientos musicales.
Simplemente, proyectando nuestra voz con la intencién de
sanar, generaremos en nosotros mayor bienestar, vitalidad
y salud. Angeles Sanz, terapeuta de sonido y presidenta de
la Asociacion Espanola de Cantoterapia, Acantarte, afirma
que “cantar nos da la oportunidad de descubrir qué somos y
cdmo podemos mejorar, de ser conscientes y sentirnos mejor,
con un método suave, amable y divertido. Y si perseveramos
en el trabajo, tenemos la oportunidad de encontrar una via
de crecimiento personal y

plasma esos estados, torndndose mas oscura, mds chirriante
o desafinada, cuando tenemos una armonia interior la voz
fluye y transmite esa serenidad en cualquier situacién en la
que estemos. Para conseguir estos objetivos la cantoterapia
integra, entre otras cosas, los principios del taichi y la
meditacidon, ya que se trabaja el cuerpo y la energia para
trabajar también la voz.

Cuerpo y voz

Cuerpo y voz son uno en esta terapia. El cuidado de nuestra
voz nos facilita un cuerpo alineado, una columna colocada,
menos tensién en los hombros y mds armonia en general. Por
ello, para poder trabajar con la voz es necesario trabajar con
el cuerpo. Un cuerpo armonizado, colocado suavemente de

modo correcto, facilita la
o afinaciéon del instrumento

sanacion en todos los sentidos
muy intensa”’.

Mucho se ha hablado de
los beneficios de la musica
desde que somos bebes, e
incluso desde que estamos
en el vientre de nuestras

) trabajar con el cuerpo
madres, estimulando la

El cuidado de nuestra voz nos facilita un cuerpo
alineado, una columna colocada, menos tension
en los hombros y mas armonia en peneral. Por
ello, para poder trabajar con la voz es necesario

llamado voz vy consigue
una totalidad en estado

relajado. Angeles Sangz,
pionera en Espafia en esta
materia, integra en sus

sesiones los principios del
taichi, de la biomecanica y

frecuencia cardiaca del feto
o relajandole, por ejemplo. ;Y
quien no ha oido hablar de lo bueno que es para los bebes
escuchar musica de Mozart, y en general musica barroca? Hay
estudios que afirmar que este tipo de musica estimula nuevas
conexiones de neuronas entre la parte derecha e izquierda
del cerebro, con todo lo positivo que ello conlleva. Cuanto
mas si es la propia madre la que emite la voz y la vibracién a su
criatura. Desde aqui, la cantoterapia afirma que cantar también
tiene grandes beneficios en la edad adulta ;por qué no? Y mds
aun, si la componemos directamente nosotros mismos con
nuestra voz. Es muy interesante trabajar con la improvisacién
sonora, pues nos aumenta la autoestima, la creatividad y nos
conecta con el momento presente.

Lavozesunodelosinstrumentosconelquenosrelacionamos
conlos demas, de ahi suimportancia socialmente hablando. Es
una de nuestras tarjetas de presentacién, por tanto tenemos
que cuidarla, mimarla y hacerla un reflejo de nosotros.

La cantoterapia nos ayuda a hacer esto posible, ya que nos
conecta con nuestro yo interior y el Universo, y nuestra voz
se hace mas nuestra, mds limpia. De la misma manera que
cuando estamos enfadados, tristes o estresados nuestra voz

. de la conciencia corporal,

la danza, el movimiento
consciente y la respiracién para ayudar a percibir tensiones,
contracturas, bloqueos y asi ir poco a poco, suavemente,
soltando, relajando y colocando.

Con esta terapia se consigue también reeducar la posicién
de la mandibula y todo el aparato fonador. La mandibula es
una de las partes de nuestro cuerpo que mas acusa nuestras
tensiones. Sin ir mas lejos, el bruxismo o rechinar de dientes
involuntario, es una patologia cada vez mds comun, que
provoca el desgaste de los dientes, y puede conllevar también
dolor de cabeza y musculos de la mandibula, cuello e incluso
oidos. Desde la cantoterapia se puede tratar la causa de este
trastorno y recuperar la relajacién necesaria para mejorar
la posicién de la boca en su conjunto, lengua y mandibula,
laringe y cuerdas vocales incluidas.

Sus beneficios

Este método nos permite conectar la voz al cuerpo, a las
emociones, a la dimensidn espiritual, por lo que sus beneficios
se ven reflejados a todos esos niveles. No sélo te brinda mds
confianzay permite conocerte mds, sino que ademas provoca
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TERAPEUTA GESTALTICA
PsicoTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
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Tel: 610 256 668

iDescubre el poder medicinal de tu voz!
St Ll LSS . porende 2 utizart vivadén de v

AUTOSANACION Y Comunicamas con nuestro interior

a través de la voz
www.jesusyanes.com info(@]esusyanes.com TF 916 571082- 659 906 936

para sanarte. Una hemamienta inflible pana

&

- Una nueva forma de meditacdn més ripidz, La casa
més eficaz. Una via de desarrollo interior basada
en ¢l autoconadmiento profndo de nuestra naturdleza

en nuestro cuerpo cambios que son perceptibles a corto y
medio plazo. Conseguimos un cuerpo mds flexible, una postura
mas correcta, ayuda a “soltar”’toda esa tensién generada por
el estrésy las prisas de nuestro dia a dia. Ademds conseguimos
una mayor autoestima y vencer esa timidez que a veces nos
impide tener una correcta relacién con los demas.

La cantoterapia nos ayuda a hacer esto
posible, ya qQue nos conecta con nuestro yo
interior y el Universo, y nuestra voz se hace
mas nuestra, mas limpia.

Fisicamente, ya hemos hablado de sus beneficios en el
aparato fonador, asi como en todo el sistema postural del
cuerpo, proporcionando menores dolores de espalda, una
mejora en las contracturas, tan comunes, en los trapecios y
supraespinosos. Pero también permite mejorar casos de afonia
crénica, y mejora la oxigenacion del organismo, ayudando en
problemas pulmonares crénicos, asma o bronquitis.

Psicolégica y espiritualmente sus beneficios son
incuestionables, ya que como deciamos nos conecta
con nuestro yo mds interior, y esto nos facilita un mayor
autoconocimiento de nosotros mismos que lleva parejo un
aumento de nuestra autoestima. Mejora también nuestra
relacién con los demas, facilitando una mejor comunicacién
sobre todo en grupo. Ademds de todo esto, nos proporciona
una mayor vitalidad a la hora de afrontar la vida, mayor
relajacion, alejando el estrés de nuestras vidas y equilibrando
nuestras emociones.

Estos son sdélo algunos de los muchos beneficios que la
cantoterapia provoca en aquel que la practica. Lo que mads
sigue asombrando a Angeles cuando imparte las sesiones a
sus clientes es cdmo les da seguridad, les aporta confianza
en la vida, “Presencia”, como dice ella. Suele evocar este
refran “el que canta sus males espanta”, por eso su confianza

L}
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Angeles Sanz
Licenciada en Filologia semitica enlaUCM y especializada
en Religion y religiones. Estudios de postgrado en
Londres y lerusalém. Completdé su formacion con
créditos de teologia, psicologia, pedagogia. Se formé
ampliamente en numerosas terapias alternativas.
£+ Continu6é su encuentro con el canto a través del
canto de armonico, el cual ensefia hasta desarrollar
actualmente la cantoterapia como vehiculo integrativo de desarrollo
personal y profesional a través de la voz y del canto. Ha editado un cd de
musica para la meditacion y relajacion:”"Sonidos Puros” en el 2012.

en esta terapia sanadora le ha llevado a fundar la Asociacion
Espaiola de Cantoterapia Acantarte, cuyo objetivo principal
es que todo el mundo cante, y que cante con una sonrisa en
la boca, independientemente de si afina o desafina, porque el
canto es salud del almay del cuerpo. Por todo ello, desde esta
Asociacién se pretende que cantemos mas, que la musica,
como creacién desde nosotros mismos, desde nuestra voz,
esté mas presente en nuestra sociedad. Ellos aseguran que la
vida con canto seria mucho mas facil y alegre.

Angeles Sanz

Lz - Yoz -
en la Cosla Trop
Granada
Desde 3006
J Coem

-
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En los ultimos 30 afos el estudio cientifico del humor se
promueve de manera consistente por la International Society
for Humor Studies o ISHS. Estudios cientificos demuestran que
el sentido del humor es una de las herramientas mds eficaces
para combatir el estrés, enfrentarse a los desafios de la vida 'y
conservar la salud mental.

Lo mas natural, como que una persona se tropiece en plena
calle y, lo mas inesperado, como que a alguien se le escape un
pedo, nos hace gracia. Este tipo de situaciones nos vinculan a
una parte infantil y sana de nosotros. Llevamos el sentido del
humor escrito en el cédigo genético.

En estos tiempos dificiles necesitamos reirnos mas que
nunca. Entrenar el sentido del humor es una técnica de
supervivencia, un arte y una terapia. Es un sentido avanzado
que permite ver por dénde va el fluir de la vida. Somos humor,
fluidez y cambio. Darnos cuenta de ello es imprescindible para
vivir.

3 minutos de risa diarios son tan importantes como

la calidad del suefio y alimentarse de manera adecuada.

La risa es un elemento contagioso que une a las personas
sin importar el estado de danimo. Los neurocientificos dicen
que, al escuchar a otra persona reir, las neuronas de espejo
envian mensajes que provocan que nos sintamos de manera
similar entre nosotros. La risa compartida es la distancia mas
corta entre las personas.

Unos 20 segundos de risa equivalen a 3 minutos de ejercicio
fisico constante. Con la risa ponemos en funcionamiento
a 400 musculos de nuestro cuerpo. Es util para expulsar las
tensiones acumuladas, por ejemplo las de la espalda. Los nifios
de 3-4 afios son capaces de reir a carcajadas porque disfrutan,
son libres y no juzgan.

MIRADAS EN LA CITY

7/

NUEVA SECCION

La risa es salud

1.- Aumenta la frecuencia cardiaca, la actividad pulmonar y
el sistema de oxigenacion.

2.- Ayuda a la metabolizacién y generacién de hormonas de
la felicidad al liberar endorfinas.

3.- Favorece un sistema inmunoldgico fuerte que protege
de enfermedades.

4.- Disminuye la produccién de cortisol, por lo que reduce
el estrés.

5.- Activa neurotransmisores, como la serotonina vy
1 dopamina, con efectos antidepresivos.

52  6.- Libera oxitocina, relacionada con la excitacién sexual.
(Con qué frecuencia te ries?

¢Cuanto rien las personas que estan en tu entorno préximo?
(Qué marca tu barometro de la risa, de 0 a 10? En tu casa, en
tu trabajo, con tu pareja, amigos...

D AS en la CITY

Sentido
Humor

. Las cosas mas simples
ayudan a enfrentar
las situaciones mas dificiles

Marta Pato

Psicologa. Psicoterapeuta
Integral.

Formadora de Grupos de
Desarrollo Personal y
Organizacional.
renovartuvida.blogspot.com
renovartuvida@gmail.com

692 831 629

Las personas que rien y hacen reir resultan mas atractivas.
Inteligencia, sentido del humor y personalidad son tres
claves para la seduccidn. Ser gracioso no es lo mismo que
tener sentido del humor. No se trata de frivolizar ni de
exagerar sino cultivarse en la comprensién de que la vida
misma ya se encarga de traernos las experiencias que
necesitamos.

5 Recetas para elevar el barémetro del sentido del humor:

1.- Recicla el mal humor en sabiduria

Como diria Chaplin la vida es una tragedia en el primer plano
y una comedia en el plano general. Ante un problema, revisalo
como si de una pelicula cdmica se tratara. Mira lo que hay
debajo del malestar y transférmalo en bienestar. Reirse de
uno mismo requiere de grandes dosis de sabiduria.

2.- Elimina relaciones y situaciones tdxicas

Que cada uno se ocupe de poner conciencia de sus cositas
sin salpicar a los demds. Rodéate de personas con las que lo
pases bien. Las buenas companiias nos ayudan a reinterpretar
de un modo saludable lo que nos sucede.

3.- Busca actividades donde disfrutar

Transpértate al lado mds amable y paciente de tu infancia.
Pinta, baila, canta, juega, suefia... Recupera la pureza y la
esencia infantil encerrada en el disfraz de adulto.

4.- Educa tus emociones

Potencia la risa y los buenos momentos. Nosotros tenemos
el poder del cambio. Ganar en diversidn y prestar atencion a
las emociones que nos hacen sentir bien es calidad de vida.

5.- Cultiva el fluir en el adentro

Toma contacto conlo que de verdad eres. Segtin el psicélogo
Erich Fromm la felicidad es una préctica diaria, un modo de ser
y no de tener. Lo que sostiene el buen humor es el amor. Para
un segundo y deja que la lucidez te invada para que traspase
las apariencias. Descubre el amor que hay detrdsy que impulsa
todo lo que se mueve.

Marta Pato

Todos los Lunes de 20:00 a 21:30 h.

MEDITACION PARA LA VIDA COTIDIANA
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Es la creadora ded Método 1emapéuticn Bl Viaje del Hame®
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wanw. elviofedelheroe. eslitmsfmsteeva_infouhtmi

(CHAKRAS

(B T
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i3:7;~ ODONTOLOGIA
S5 BIONATURAL
" *Dra. Monica Rodriguez
Colegiada. 28003149
Master en Homeopatia y Plantas
Medicinales por la UNED
Especialista universitario en Nutricion,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pediatrica por la UNED

« TERAPEUTA FLORES DE BACH Y
TERAPIA SACROCRANEAL EN
DISFUNCION DE ATM
* FITOTERAPIA
« MATERIALES NOBLES Y
BIOCOMPATIBLES SIN BISFENOL A.

« PERIODONCIA (ENCIAS)
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.+, | Practica de

€ VYogay  MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL

mancaraw) Meditacion

Clase de prueba gratuita
Todos los niveles y horarios

Abierto fines de semana Mejora tu vida liberando blogueos fisicos,

C/ Camino de Vinateros. 47 (local) 28030 Madrid (Moratalaz)

Metro 9, Vinatros. Buss: 30,32, 113 20 mentales, emocionales y energeticos

Telf: 91 430 82 96

email: info@mangalam.es Sylvie Larrieu Tel: 699 26 09 98

web: WwWw.mangalan.es

Cuiromasaje, Reflexologia Podal y Técnica Metamdrfica
VOGaA Numerologia y Astrologia
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Vivo

o« A1

“Esto le he hecho yo”, “yo pienso que...”,

yo tengo razon”,

o« o«

esto es mio”, “eso sélo me pasa

a mi”... Cada dia en las conversaciones y en los pensamientos hacemos referencia a algo que
denominamos “yo”, ya sea empleando directamente el término o haciendo referencia a él, ya
sea por posesion, o por el efecto que sufre de alguna accidn. Pero ;qué es exactamente eso que
llamamos “yo0’”?, ;qué realidad o consistencia tiene?

Cuentan que cuando Maria J. llegd a las puertas del cielo
una voz le preguntd quién era a lo que ella respondié con
nombre y apellidos: “Soy Maria Jiménez Ferndndez”. La
voz dijo entonces: “No he preguntado por tu nombre ni tus
apellidos sino ;quién eres?”. La mujer respondié entonces “Soy
Maria, la mujer que vivia en la Vera, ese pequefio pueblecito en
Cdceres, en Espafia’, denuevo escuchd la voz que decia “No he
preguntado ddnde vivias sino ;quién eres?”’. Maria J. recurrid
entonces a sus virtudes y buenas obras confiando en que
eso complacerfa al que lo escuchase: “dediqué muchos anos
de mi vida a acompafiar enfermos y personas necesitadas. Fui
enfermera, estuve casada con Enrique, tuvimos tres hijos y cuidé
deellos contodomiamor...” Lavoz se escuchd de nuevo: “Note

he pedido qué es lo que hacias sino ;quién eres?”’. Maria intento
dar algunas respuestas mas acerca de si misma, pero ninguna
respuesta se ajustaba a lo que le pedian hasta que finalmente
la voz dijo: “parece que no aprendiste lo mds importante, asi
que deberds regresar de nuevo a la Tierra hasta que descubras
quién eres, sélo entonces se te abrirdn las puertas del cielo.” Y
asi fue como Maria J. regresé a la Tierra con otro nombre y
otra forma para descubrir quién era en realidad.

Saber quién somos mads alld de nuestro nombre, nuestra
apariencia, nuestro lugar de residencia, nuestras acciones,
nuestras alegrfas y sufrimientos etc. es tarea ardua. Sin
embargo, si descartamos todo lo que no somos, podemos
encontrar lo que somos. Esta es la propuesta del advaita



vedanta, la tradicidon no-dualista que interpreta los textos de
conocimiento de los Vedas, a saber, las Upanishads, como
un mensaje de que nuestra esencia y la esencia ultima del
universo es unay la misma.

La propuesta de esta escuela pasa por considerar que
aquello a lo que nos referimos como “yo” esta formados por
cinco capas y, sin embargo, si lo analizamos con detalle nos
daremos cuenta que no somos ninguno de esos envoltorios.

El primer envoltorio es el cuerpo fisico, hecho de alimento,
de materia. Sé que no soy este cuerpo porque puedo
observarlo como distinto a mi, “yo”” observo este cuerpo por
tanto “yo no soy el cuerpo fisico”.

El "yo” Que observa el cuerpo, la respiracion
los pensamientos, efc. es nuestro ser mas
auténtico, sin él no existiria la construccion
del "yo” identificado con la personalidad. Es
la Consciencia Que penetra el universo, la Que
conoce a través de nuestros sentidos, la que
respira a través de nosotros y a la vez nunca
es afectada por el cuerpo, la respiracion, las
emociones, el intelecto...

El siguiente envoltorio es el de la energia vital, el de la
respiracion. También sé que no soy la respiracion, porque la
puedo observar y por tanto debo de ser algo distinta de ella.

El tercer envoltorio lo constituye la mente. La mente estd
llena de pensamientos, de dudas... Su funcién es recoger
datos y ponderarlos. Sin embargo, si observo atentamente
puedo tomar conciencia de esos pensamientos, los puedo ver
y observar. De modo que “yo no soy la mente” porque puedo
observarla, puedo ver sus movimientos.

El cuarto envoltorio es el del conocimiento, el intelecto,
o la mente sutil. En ella se producen las decisiones que nos
permiten conocer algo y estd muy ligada a la anterior. Tiene
que ver con el érgano de la determinacién. Por ejemplo, si
se acerca alguien la mente lo registra y comienza a recopilar
informacidén y es el intelecto, la parte mas sutil de la mente,
el que determina finalmente quién es esa persona. Pero una
vez mads, puedo observar esa decisidn, ese juicio, de lo cual se
desprende la conclusién que “yo no soy el intelecto”.

/Montse Simoén

£

Practico yoga desde 2004. En la actualidad doy
clases de yoga para adultos y nifios. También doy
clases de Sanscrito y seminarios de Filosofa India.
Licenciada en Filosofia. Postgrado en Historia de
las Religiones. He vivido varios afios en India donde
estudié sanscrito en la Banaras Hindu University y
sobre todo, tuve la suerte de poder estudiar con

buenos maestros de distintas tradiciones de sabiduria.

~
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“yo” y sin embargo ese “yo0” ya no es el mismo que el de “yo
soy esto, yo soy aquello, yo pienso..., yo tengo...., yo hago....”

El “yo” que observa el cuerpo, la respiracién los
pensamientos, etc. es nuestro ser mds auténtico, sin él
no existiria la construccion del “yo” identificado con la
personalidad. Es la Consciencia que penetra el universo, la
que conoce a través de nuestros sentidos, la que respira a
través de nosotros y a la vez nunca es afectada por el cuerpo,
la respiracidn, las emociones, el intelecto...

No se puede hablar de esa Consciencia, porque incluso
el nombrarla es intentar ponerle una etiqueta que se le cae
puesto que es innombrable, puesto que no tiene forma y

Saber quién somos mas alla de nuestro
nombre, nuestra apariencia, nuestro lupar de
residencia, nuestras acciones, nuestras aleorias
Y sufrimientos etc. es tarea ardua.

cualquier cosa que digamos de ella, de ese “yo” testigo es
como intentar atrapar el aire con la mano.

Lo mejor que puedo proponerte es que tu misma hagas
el ejercicio de observar tu cuerpo y darte cuenta de que
puedes observarlo como si fuese un objeto externo a tiy,
por lo tanto, no eres ese cuerpo y cuando eso sea claro para
ti, procede entonces a hacer lo mismo con la respiracion y
asi sucesivamente con cada uno de los envoltorios. En el
envoltorio final, cuando sientas dicha, date cuenta de que
puedes observar ese instante de dicha y permitete sentir lo
que hay justo detrds de esa dicha momentanea.

Montse Simon

el que se manifiesta cuando dormimos
profundamente y ni siquiera estamos
sofiando o también en los momentos en
que nos sentimos felices. Cuando estoy
dormido, no puedo darme cuenta de
esa dicha pero si que al despertar puedo
decir “qué bien que he dormido”. Este
envoltorio estd ya muy cerca de nuestra
verdaderanaturaleza,lo Unico que puedo
observarla como algo impermanente, ya
que cada mafiana me despierto y pierdo
el contacto con esa dicha. O me siento
feliz por un momento porque por fin
he conseguido mi te, pero pierdo de
nuevo esa dicha al instante siguiente en
que comienzo a pensar, por ejemplo, en
todas las cosas que tengo que hacer hoy.
Si envoltorio a envoltorio veo que yo T
no soy eso, entonces ;qué soy?, ;quién '
observd cada uno de los envoltorios? A
uno le dan ganas de volver aresponder

Finalmente, el envoltorio de ladicha es
5 I aﬁﬁﬂ

TALLER DE INTRODUCCION AL SANSCRITO
PARA LA PRACTICA DE YOGA

Préctica meditativa
Centro Mandala C/ de la Cabeza, 15, 2° dcha. (Metro: Tirso de Molina)

Biija Yoga. Escuela de Yoga, Filosofia y Sénscrito
Para mas informacion: Montse Simon
805 800 697 // bijayoga@gmail.com

Trabgjo en grupos reducidos
(zona de Embagjadores y Lavapiés).

EN ESTE CURSO TRATAREMOS:

- Cbmo pronunciar correctamente el sénscrito
- Pronunciacion y significado de varias
posturas, chakras, bhandhas, vayus,
pranayamas Yy mudras
- Conceptos fundamentales de la filosofla del yoga
- Recitacion de algunos mantras

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive

i

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive
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osiblemente sea el tema del Grial uno sobre los
gue mas tinta se ha vertido desde el medievo
especialmente en determinados circulos
vinculados con el esoterismo occidental.
Tenemos desde la mas comun teoria que afirma
que fue el caliz de la ultima cena y que contuvo
la sangre de

Detalle del Papiro Hunefer

2 PR B e

es facil verlo en papiros del Libro de los muertos como el Papiro
Ani o el Hunefer que muestran la psicostasia o la pesada del
corazon. Asi, vemos al ib en uno de los platos de la balanza, y en
el otro a la sutil pluma de maat, un concepto que significa, entre
otras cosas, verdad, orden, equilibrio y justicia. Si el corazén era
ligero, el difunto habria pasado la prueba y podria acceder a los

campos de lalu y alcanzar la

Cristo, hasta la de que es un
objeto de poder. Sabemos sin
embargo que el tema del Grial
no es difundido por Europa
hasta el medievo. Con casi total
certeza podemos deducir su
origen islamico y su posterior
difusién en Europa por los
cruzados tal y como dejé
sentado el formidable trabajo
de Pierre Ponsoye en su obra E/

Fue el caliz de la Gltima cena y Que contuvo la
sanore de Cristo, hasta la de Que es un objeto
de poder. Sabemos sin embarpo que el tema
del Grial no es difundido por Europa hasta
el medievo. Con casi total certeza podemos
deducir su oripen isldmico y su posterior
difusion en Europa por los cruzados

eternidad.

Si el corazén era pesado,
seria engullido por una fea
bestia que posteriormente
lo defecaria en la tierra. Este
juicio fue luego tomado por
los cristianos y adaptado a sus
propias creencias.

Como decimos esta pequeiia
jarrita representaba el corazon.
Si a la humilde jarrita egipcia la

Islam y el Grial. Sobre su poder

metafisico, que segln algunos buscaron estupidamente los nazis
persiguiendo un quimérico objeto fisico, nunca ha quedado claro
a qué poder se refiere.

Por ese motivo, me permito proponer otra mirada en este
caso vinculada a la transmision oral del antiguo Egipto y que se
relaciona también con ciertas ensefianzas del sufismo, lo cual,
reafirma su origen isldmico reconvertido a mito cristiano.

En el antiguo Egipto consideraban que el ser humano estaba
constituido por “nueve cuerpos de luz” y uno de ellos era el
llamado ib siendo su jeroglifico una pequena jarrita. Este jarrito

sustituimos por un mas vistoso
caliz-Grial nos da como resultado que dicho Grial es el corazén
que cada Viviente porta en su pecho y que, naturalmente, estd
vinculado a la sangre.

Obviamente, visto asi, una viscera por mas importante que
sea parece que le quita mucho misterio y romanticismo al tema.
Sobre todo después de que aquellos escritores medievales nos
legaran los textos del Grial con todo su componente caballeresco,
poético y mistico ademas cargado de un abigarrado simbolismo
muy propio de la época. Sin embargo, en ciertas corrientes
iniciaticas que parten del antiguo Egipto, el modesto ib, o sea,



el corazon verdadero, era la “puerta” que daba acceso a eso
(podemos llamarlo Ser, Dios, lo que Es, lo Real...) Y habia una
metodologia para trabajar con él.

“en el que Dios pueda mirarse”. Estas dos etapas, bien conocidas
por los que han recorrido y recorren la Via, son dificiles de
explicar de modo sucintoy escapan al contenido de este modesto

La primera es que habia que
encontrarlo. Esto parece sencillo
pero no lo es. Un acceso a lo que
es una mera viscera es un error (el
corazén fisico era llamado haty).
Un acceso desde el romanticismo
y la fantasia también lo es. En este
punto conviene recordar que los

Hoy como ayer sabemos que la iluminacion,
por poner un ejemplo, es un hecho orpanico
Que se produce en ciertas células del cerebro
Que en un momento determinado producen
luz y de ahi su nombre de iluminacion. No

articulo, sin  embargo,
baste decir que la mayoria
de practicas en vias reales,
centran su actividad en
estas tareas.

Por fin debia ser
alineado con la Fuente y
solo entonces era llenado

egipcios llamaban al amor mer y
que su jeroglifico es un pequefio
arado de mano. Esto se debe a que
para ellos el amor era, sobre todo,
un trabajo que debia dar fruto-no

metafisico.

es alpo abstracto ni Unicamente metafisico.
Es desde lo fisico como se convierfe en

por la Gracia.

Dicho esto, hay que
entender que este
proceso, lejos de ser
simbdlico es real.

solo fisico-y tampoco, al igual que

el corazén, lo consideraban algo

abstracto. Es decir, ib es algo real y viviente. Un buscador debe
por tanto entender qué es el corazon y la clave de la respuesta
estd en su funcidn.

Una vez encontrado el corazén debia ser vaciado. Dicho de
un modo hermoso debia “ser vaciado de todo lo que no fuese el
recuerdo de Dios”. Después de ese vaciado llegaba el momento
de la purificacion. De la limpieza, de convertirlo en un espejo

UNA
TEMA DE

Hoy como ayer sabemos

que la iluminacion, por

poner un ejemplo, es un hecho orgdnico que se produce en
ciertas células del cerebro que en un momento determinado
producen luz y de ahi su nombre de iluminaciéon. No es algo
abstracto ni Unicamente metafisico. Es desde lo fisico como
se convierte en metafisico. Debemos agradecer a Chrétien de
Troyes o a Wolfram Von Esenbach que crearan de su imaginacién
narraciones tan hermosas con personajes o lugares como
Perceval, los caballeros de la Mesa Redonda, el Rey Arturo, el

castillo del Grial, etcétera. Pero es bien sabido que en aquellas
épocas la fantasia formaba parte de cualquier relato, y que estos
portaban una serie de claves mas alld de que ademas fueran
bellas leyendas faciles de ser transmitidas. Pero como dice El
Coran “Dios estd mds cerca de ti que tu propia yugular”, asi que
tal vez el Grial esté también muy cerca de nosotros, en nuestro
pecho, y no ni en castillos remotos ni cuevas perdidas. Y ya los
egipcios lo sabian.

Dos imagenes donde se aprecia el corazdn ib. Una de ellas
representa un fragmento de la pesada del corazén. En la otra

una mujer lo muestra en sefial de pureza y conocimiento.

Sebastian Vazquez

SEBASTIAN VAZQUEZ

— |

.

lleva vinculado al mundo del libro desde hace més de treinta afios. De modo independiente ha estudiado en profundidad el pensamiento heterodoxo
y las religiones, especialmente las orientales y la religion egipcia, sobre las cuales imparte cursos asiduamente.

Ha sido editor de la Editorial EDAF y director de Arca de Sabiduria, coleccién especializada en textos clasicos de las filosoffas y religiones de Oriente,
y que ha gozado de las mejores criticas por su condicién de pionera y por su contribucién a la difusién del pensamiento clasico oriental.

Su conocimiento préctico y la aplicacién de estas filosofias le ha llevado a asesorar de modo privado a empresas y empresarios de distintas areas.

Es autor de libros como “La Presencia de Dios”(EDAF, 1996) y coautor junto a Ramiro Calle de “Los 120 mejores cuentos de la tradicion espiritual de Oriente”
(EDAF, 1999) y “Los mejores cuentos de las tradiciones de Oriente”(EDAF, 2003). Asimismo ha publicado la novela “Por qué en tu nombre” (Dilema, 2010)
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EL CARACTER
MASOQUISTA

“Somos una mezcla de materia y espiritu, prototipo de una nueva especie universal.
El ego, nuestro agente terrenal es constructivo y destructivo: construye piramides
y catedrales, escribe leyes, crea instituciones y riqueza y también utiliza esclavos,
tortura a los disidentes, declara guerras, tiraniza a los subditos y penaliza con la
muerte. Histéricamente hay una continua evolucién de la humanidad al responder
gradualmente a los retos destructivos del ego. En esta Nueva Era, el mundo del
espiritu florece en abundancia, en multitud de aportaciones individuales de mujeres y
hombres en los cinco continentes. Una ley universal de reciprocidad tiende a unificar
la parte con el Todo, lo universal contiene a lo individual y viceversa”

| trabajar con su estructura de
caracter la persona realiza una
aportacién unica a la evolucién
de la especie. Las estructuras
neurdticasdecardcterconstituyen
una reencarnacién individual de
las grandes lacras o aberraciones
de la historia de la humanidad
que aun perduran: la tortura o la quema de herejes
y brujas contribuye a una estructura esquizoide, la
muerte por hambre o catdstrofes a una de caracter
oral, la esclavitud y la prisidn injusta, masoquista,
la violencia y la guerra, psicopdtica y la tirania y la
condena a muerte, rigida.

Esta visidn psico-espiritual puede complementarse
a mi juicio con las aportaciones originales de Reich,
Lowen, Pierrakos, Kelemany Brennan, que clasificaron
las iniciales estructuras freudianas de caracter a
partir de las tensiones y bloqueos diagnosticadas
en los cuerpos de sus pacientes y originadas por
experiencias infantiles similares. Asi, se comprobaba
que las personas con cuerpos parecidos tenian una
dindmica psicolégica y emocional semejante.

“Es totalmente falso suponer que la vida fisica y
la vida espiritual estdn en oposicién... Por medio de
sus bloqueos musculares, el cuerpo fisico expresa
errores conceptuales, desequilibrios de la voluntad y
sentimientos estancados y negados” - Pathwork of self
transformation Conferencia 193 www.corenergetica.
com. El cuerpo es la cristalizacidn de la energia que
nos forma y nos rodea. Somos energia consciente
en un cuerpo fisico. Se puede considerar que la
estructura caracteristica de cada persona es también
la somatizacién de los problemas basicos que
comienzan en las etapas de la infancia y contindan en

natomia del esclavo

el inconsciente corporal del adulto. Por otra parte, el
caracter es indicativo de la tarea vital y por ende, el
destino individual. Lo interesante es que el problema
esta grabado en el cuerpo y el terapeuta y la propia
persona puede verlo y trabajarlo fuera o dentro de la
terapia. Asi, el cuerpo masoquista refleja la energia
del esclavo que sirve a suamo.

El cardcter masoquista aprende a ser libre en vez de
esclavo al liberar y analizar sus emociones negativas.
En este proceso necesita liberarse de su humillacién
y dejar salir su agresividad. En una primera etapa del
proceso debe activar su expresion de cualquier forma
que convenga a su fantasfa y sus pulsiones. Partimos
del conocimiento de que las energias de su cor son
carifio y servicio inmenso a los demas. Los “masocas”
son los auténticos pilares de la Humanidad, siempre
paralos demds enhospitales, misiones, organizaciones
de ayuda etc. También es cooperativo por naturaleza,
arbitro y buen negociador. Tiene una profunda
compasion y capacidad para la diversidn y la alegria.

Veamos cdmo se forma la estructura neurdtica
caracteristica al nivel fisico, emocional y mental. En
su segundo afio de vida, el nifio entra en la etapa de
desarrollo de su autonomia iniciando el control de
sus esfinteres y su autoalimentacién. Su cuidador,
normalmente la madre, suele ser dominante y
exigente y a la vez, abnegada y sobreprotectora.
Su control puede ser obsesivo y sofocante en la
higiene y alimentacién. De esta forma, puede alterar
el desarrollo biopsicolégico del nifio invadiendo su
interior natural, por ejemplo, al obligarle a comer o
avergonzarle enpublico por suincontinencia “Cochino,
no te da verglienza? Mira tu amiguita qué limpiaes...” o
“Esta cucharada por la abuelita que estd enferma...”. La
madre se vuelve exigente, no por falta de interés sino




por inseguridad y miedo al fracaso. A su vez, el nifio siente que
debe complacer a sumadre y se anula reprimiendo su rebeldia
y agresividad natural y perdiendo su verdadera identidad a
favor de la imposicidon de una madre autoritaria y segura. Se
convierte en un esclavo, un

i
-

Su cuerpo contiene la energfa, creando una capa oscura y
grasienta, unaciertaobesidad queleaisladelexterioryprotege
su miedo a estallar. El cuerpo es pesado y compacto como un
tonel cerrdndose en el cuello y los esfinteres conteniendo la

. libre eliminacidn. El cuello

prisionero de la voluntad de
sus padres. Se acostumbra a
limitar su expresién por miedo
a ser invadido y controlado
por el exterior, sintiéndose
atado, atrapado, derrotado
y humillado por sus padres

El caracter masoquista aprende a ser libre en vez
de esclavo al liberar y analizar sus emociones
neoativas. En este proceso necesita liberarse de
su humillacion y dejar salir su apresividad.

yloshombros sontensosy
cargados conundesplome
en la cintura y una fuerte
tensién en mandibula,
cuello, pelvis y glateos.
Aunque el fondo de su

. ser verdadero sea como

quienes, otras veces, acaban

las frases o actuaciones de su hijo, le roban su expresién o le
humillan. Portanto, tiene miedo arebelarseyautoafirmarse. La
rabia que provoca esta situacion es fuertemente contenida en
sumusculatura,formandofuertes sentimientos de negatividad
y rencor. Pero su miedo a autoafirmarse y expresarse le
lleva a comportarse de un modo sumiso y contenido. El nifio
siente como si el mundo fuese una prisién en la que no puede
expresarse y hacer lo que quiere. De esta manera crea un
sistema de creencias “Soy culpable de todo, no tengo derecho,
no valgo nada, no puedo ser cémo quiero ser”. Y de adulto
reprime todo lo que pueda crear conflicto, sentimientos,
rebeldia... etc.ahogandosuenormecreatividadconunaactitud
de queja y lamentacidén, ofreciendo una resistencia pasiva
para aguantar los desafios hasta que los demds abandonen.

personales y profesionales

INSTITUTO DE PSICOTERAPIA CORPORAL ENERGETICA
DIRECTOR: JAIME GUILLEN DE ENRIQUEZ 606595789, 918902038 Informacion y reservas: corepath@hotmail.com www.corenergetica.com

un lago de aguas limpias,
siente que sus funciones de descarga, incluida la sexualidad,
son algo sucio, siendo frecuente la impotencia orgdsmica, la
crueldad o el interés por la pornografia.

En su proceso analitico-corporal que busca el contacto
estable consuserprofundoylaaceptaciéndesuespiritualidad,
ademas del trabajo emocional, se practican estiramientos,
autoexpresiony asertividad a través de la voz y el movimiento
y la liberacidn de la rabia, abriendo la garganta y relajando el
suelo pélvico para contrarrestar su tendencia a colapsarse
con una actitud definitiva.

Jaime Guillén
Filésofo y Psicoterapeuta de la FEAP

Talleres Intensivos mensuales, Psicoterapia Individual y de parejas
FORMACION EN PSICOTERAPIA CORENERGETICA

Un Programa Master de dos anos con un tercero opcional de especializacion, certificado por la
Asociacion Espanola de Psico-Somatoterapia (Miembro de FEAPR), disefado para cubrir necesidades

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable _'[_ Papel rediclade 100% impreso de forma respensable

59


gallegoantonio
6


7/

.
<
Z
g
O
0
<
14
|_
<
Z
0
0
Ll
>
Z
0
0
0
Ll
0

60

Medicina

Tradiciol

La medicina tradicional china

es un sistema médico que nacid en China hace mas de 4000
afnos, desde los periodos comprendidos de la dinastia Xia (XXI-
XVI a.C.) hasta el periodo actual de la Republica Popular de
China. Nace como algo propio en si mismo, con una historia,
una experimentacion clinica, una etiologfa, un sistema
de diagndstico y un sistema de tratamiento distintos a la
medicina occidental pero semejante en la finalidad dltima:
estar al servicio de las personas para curarlas, mejorar su
salud y prevenir enfermedades. Con el transcurrir del tiempo
se ha conocido y al mismo tiempo

>

¢

China

-

al

explicable o no, utilizados en el mantenimiento de la salud, asi
como en la prevencién, diagndstico, mejora de las dolencias
fisicas y mentales en su actividad terapéutica basada en la
aplicacién de la acupuntura, la moxibustién (aplicacién de
calor en los puntos de acupuntura mediante la combustién de
artemisa prensada), la fitoterapia tradicional, el masaje tuina,
la dietoterapia energética, el tai ji quan y el gi gong y técnicas
asociadas como la utilizacién de ventosas.

TECNICAS DE LA MEDICINA CHINA

La acupuntura se fundamenta en la existencia de un flujo

difundido y practicado por todo
el mundo. Algunos médicos
utilizan el término de medicinas
orientales para englobar todas
estas practicas.

Se considera actualmente
como parte de las medicinas
tradicionales complementarias

la finalidad Ollima: estar al servicio de las
personas para curarlas, mejorar su salud y
prevenir enfermedades

energético universal

. existente desde el

Un sisterna de tratamiento distintos a la momento de la creacién
medicina occidental pero semejante en del universo, que se
presenta entre todos

sus elementos (planetas,
estrellas, etc.), asi como
también entre los seres
. vivos que las habitan,

definidas por la OMS como una
medicina tradicional utilizada por otras poblaciones (distintas
de su cultura de origen).

La MTC considera el organismo desde un punto de vista
holistico con el objetivo de alcanzar el equilibrio fisico y
mental bajo el paradigma de las leyes del Yin y del Yang que
fundamentan sus métodos de diagndstico, prevencién y
tratamiento.

La MTC es la suma total de los conocimientos, habilidades
y précticas basadas en teorias, creencias y experiencias
procedentes de la sociedad y de la cultura China, ya sea

siendo dicha relacion

multidireccional. Por
dicha razén, un solo individuo llega a formar parte del flujo
energético universal, el cual se refleja en la existencia de un
flujo interno que no es mds que la interaccidon que existe
entre los érganos, visceras, tejidos y orificios existentes en el
individuo. Mediante agujas de distintos materiales como oro
y plata principalmente, se estimula en 365 puntos distintos de
cuerpo humano el buen funcionamiento de nuestros érganos
y visceras, se desbloquea el flujo de energia. Esta gran visién
holistica, nos permite entender porque el acupuntor ve a



la enfermedad como un desorden energético en el organismo, el cual puede ser
causado por diferentes excesos climaticos que sufre el individuo debido a la gran
interaccidn que existe entre éste y el exterior.

Cuando el estado del organismo es saludable, estas dos fuerzas “que tienen a
su opuesta dentro de si: Yang contiene a Yin y Yin contiene a Yang” permanecen
en equilibrio. La salud, para la MTC, es signo de equilibrio energético. Porque Yin
y Yang representan los aspectos relacionados y contrarios de los objetos; no son
absolutos sino relativos. Este fendmeno de oposicidn e interconexidn de las cosas
es inagotable en la naturaleza. Una forma gréfica que representa este concepto
es la figura Tai-Chi o Culminacién Suprema, donde la oposicién dialéctica Yin-Yang
es mostrada a través de las 2 formas simétricas de distinto color (blanco y negro)
limitadas por una linea ondulada y dispuestas dentro de un circulo que incluyen,
cada una, un circulo pequefio del color opuesto.

Auriculoterapia (acupuntura de la oreja): es una forma
de la reflexoterapia que consiste en el supuesto tratamiento de enfermedades
estimulando donde se aduce que se encuentran los puntos de acupuntura o de
tratamiento, en la oreja; reflejos; cada uno relacionado con una zona, area, viscera u
érgano; especificos del cuerpo, y sus funciones, no solo fisicas.

Shiatsu: es el arte de equilibrar las diferentes «energias» del organismo
humano y aumentar su vitalidad, ello se supone que se logra a través de presiones
moduladas de los dedos pulgares y las manos. Estas presiones se aplican sobre el
cuerpo y muchas veces coinciden con los meridianos acupunturales. En realidad,
puede funcionar como una efectiva técnica de masaje y terapia fisica.

Otras técnicas medicinales orientales tradicionales:

La moxibustidn.

Las ventosas.

La manopuntura.

La rinofaciopuntura.

La craneopuntura.

El martillo de siete puntas o ‘flor de ciruelo’.
La digitopuntura.

La sangria.

La reflexologfa

Tuina

Se supone que todas estas técnicas ayudan a mover el flujo de las energias
y la sangre dentro de los meridianos, reducir el dolor y solucionar disfunciones y
bloqueos «energéticos» que producen la pérdida de la salud.

Las otras técnicas de la medicina china incluyen la herboterapiachina: formulas
magistrales de la Medicina Herbal China, la dietética, el ejercicio (por ejemplo, el
Qigong) y el masaje chino tuina sistema de masajes parecidos al Shiatsu japonés.

La Organizacién Mundial de la Salud desde 1979 reconoce la acupuntura como
eficaz para el tratamiento de al menos 49 enfermedades y trastornos, lista que se
ha ampliado gracias a la investigacion en los afios siguientes.

/" Juan Manuel Medina. )
| Doctor en MTC, por Universidad de Beiging y Yunnan.
=~ Profesor en centro Kabat y Kirosur, de acupuntura y reflexologia.

Coordinador de terapias complementarias en Sanisnatura.

G - J
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Mindfulness 6 atencién plena es prestar atencién de manera intencional al momento
presente, desde una actitud de aceptacion, curiosidad y no juicio.

Contenido
Vivo

Isuefio es una delas necesidades basicas

mas importantes. Cuando ocurre una

situacién de estrés, la alteracion del

suefio es uno de los primeros sintomas,

la mds frecuente es el insomnio. Las

estadisticas indican que alrededor de un
25%de la poblacién tiene dificultades con el suefio, provocadas
generalmente por ansiedad, tristeza, ira, preocupacion, etc. A
vecesno esunproblemalo que provocalaalteracion del suefio,
sino un habito mental estresante. Cuando uno se prepara para
dormir, la mente en lugar de serenarse y desconectar estd
estresdndose por sucesos

(Jon Kabat Zinn)

.. Mejorar

e/ SUENO

boicoteamos nuestro propio descanso y dejar de hacer lo
que nos impide dormir.

Mindfulness y mente

Mindfulness es un camino de conciencia y

autoconocimiento. Observamos lo que ocurre

en la mente, y si perseveramos empezamos a

darnos cuenta de ciertas inercias, como que los

pensamientos no se detienen, que la mente piensa

constantemente. A veces las personas se abruman al
constatar su alboroto mental.

La percepcidn habitual del principiante es que la mente
estd en otra parte. Al practicar la conectamos al cuerpo. La
atencion en la respiracién une el cuerpo y la mente. La mente
se empieza a liberar de los pensamientos que la distraen.
Paulatinamente se empieza a calmar con el ritmo regular
de la respiracién. A veces hay problemas que nos impiden
concentrarnos; la practica gradualmente va desvelando esos
problemas y nos ayuda a resolverlos.

Otro descubrimiento es que muchos pensamientos se
producen de forma automatica y que pueden ser a veces una
carga. Mindfulness pretende poner conciencia en todo lo que
hacemos de forma automatica (incluso actividades como
caminar, comer, etc.). Cuando nos observamos realizando
esas actividades de forma consciente nuestros pensamientos
automaticos empiezan a salir a la luz.

Ademads nos percatamos que gran parte de esos
pensamientos son negativos, como si el cerebro tuviese ese
sesgo. Con la practica nos podemos dar cuenta que cada uno
repite ciertas tendencias: algunas personas se preocupan
sobre el futuro y lo miran con ansiedad, otras tienden a

. mirarse a si mismas con falta

pasados, o por lo que podria
ocurrir mafiana.

El tratamiento habitual
ante un problema de suefio
suelen ser medicacién (los
farmacos para dormir son
un negocio muy lucrativo).
También se suele aconsejar
dejar de tomar café o alcohol

la distraen.

La percepcion habitual del principiante es
qQue la mente esta en otra parte. Al practicar
la conectamos al cuerpo. La atencion en la
respiracion une el cuerpo y la mente. La mente
se empieza a liberar de los pensamientos Que

de confianza y autoestima;
otras a dar vueltas sobre
un pasado doloroso; otras
a buscar defectos en lo que
pasa alrededor, etc.

Mente y sueio

Durante el dia existen

o cuidar el ambiente del

dormitorio, pero muchas veces el problema sigue ahi: estd en
la actitud mental. No necesitamos ningtin aprendizaje de esta
capacidad natural, solo tenemos que ser conscientes de cdmo

muchas distracciones, pero a
lahorade dormirmuchagente
se topa de lleno con pensamientos automaticos y negativos,
que suelen ir asociados a emociones como el miedo o laira,



Formaciones en Kinesiologia del Alma

dirige tu vida conscientemente

¢ Porque repites las mismas experiencias en tu vida?

¢ Porqué no cambia nada a pesar de haberlo trabajado?
Con Kine del Alma realizaras el salto cuantico quie necesitas

para limpiar programas limitantes y crear nuevos patrones.

Formaciones periodicas en Madrid, Barcelona, Alicante, Vigo y Valencia
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Introduccion a la Meditacion Zen
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De lunes a jueves 17 -20h

COACHING HOLISTICO
Sesiones desde la toma de conciencia
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daltitcoaching.wordpress.com
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que pueden inducir alteraciones del suefio. Una categoria de
pensamientos negativos son las preocupaciones acerca del
suefio, lo cual complica el problema. Algunas personas se
ponen ansiosas e intenten controlar el suefio. Lo cual produce
el efecto contrario al deseado.

Con mindfulness aprendemos a diferenciar una molestia en
si de nuestras actitudes con respecto a esa misma molestia.
Por ejemplo, la persona que continua durmiendo a pesar de
ciertos ruidos, puede ser consciente de ellos pero no permite
que la alteren.

Aprendemos también a observar una incomodidad o
impulso sin reaccionar automdaticamente, con lo que ganamos
en libertad. Con la practica constante es posible aprender a
estar tranquilos pase lo que pase.

Estrategias mentales para dormir (*)

No te conviertas en un campo de batalla Thich Nhat Hanh.

Las pastillas para dormir provocan la ilusion de que
podemos controlar el suefio, pero su uso no es recomendable
dado que no proporcionan descanso de calidad y los efectos
secundarios son dafiinos y potencialmente peligrosos.
También se recurre a los estimulantes para poder llevar un
ritmo exigente cuando estamos cansados. Lo cual no arregla
el problema. Necesitamos observar nuestras necesidades y
dificultades, y buscar con calma soluciones adecuadas.

La capacidad de dormir es realizada de forma inconsciente.
El adulto que pretende controlar el suefio de forma
consciente falla, pues lo que necesita es abandonarse. Tomar
conciencia del estrés que supone querer controlar las cosas,
nos ayuda a soltar el control. La mente consciente solo puede
hacer preparativos para el suefio. Se pueden preparar las
condiciones fisicas como el aseo nocturno, silencio, apagar la
luz... Con la meditacién mindfulness se crean las condiciones
mentales para el suefio: nos centramos en las sensaciones,
dejamos de esforzarnos, aceptamos...

Adoptamos un ritmo mas lento al practicar. Apaciguar la
mente y saborear cada momento significa superar el habito
mental de la impaciencia, de irse al futuro y sus expectativas,
para poder disfrutar mas del momento.

El mantra Aqui y ahora es tan adecuado por la noche como
por el dia. Son nuestros pensamientos los que nos mantienen
despiertos(quenosllevanal pasado o al futuro); en el presente
estamos en nuestros sentidos. Por la noche es mas facil que

Con mindfulness aprendemos a diferenciar
una molestia en si de nuestras actitudes con

respecto a esa misma molestia.

la fantasia se apodere de nosotros: se puede exagerar un
problema de salud, o un incidente laboral...

Es importante tomar conciencia de las emociones, a veces
sutiles e invisibles. Muchas veces se crea un circulo vicioso
de pensamientos que alimentan a las emociones de fondo.
Podemos salir de ese circulo al identificar la emocidn, sentirla,
aceptarla y dejar de echar lefia al fuego.

La practica ayuda a relacionarnos con los pensamientos con
perspectiva, darnos cuenta que son solo productos mentales
sin real consistencia y que podemos elegir si seguirlos o
no. A veces la mente dramatiza (Es terrible no dormir...) y
necesitamos permitir que las cosas sean como son, dejar
que la naturaleza siga su curso. Poder distancia es una buena
manera de no fomentar el drama en nuestra cabeza.

Cuando tenemos actitudes mentales muy arraigadas como
preocupacion, culpa o resentimiento necesitamos un tiempo

para crear habitos mentales opuestos. La mente es como un
jardin, donde podemos cultivar las flores de la gratitud y de la
alegria, en lugar de las malas hierbas emocionales.

Ser amable con uno mismo es una sabia actitud sobre todo
a la hora de dormir. Si te enfadas contigo y te maltratas te
sentirds infeliz y eso no facilita el suefio. Si hay dolor interior,
lo escuchamos, lo reconocemos y lo abrazamos como una
madre a su bebé.

(*Si quieres profundizar: Mindfulness para dormir mejor, de
Joseph Emet. Editorial Oniro)

Metaféricamente podria decirse Que estamos
dormidos ante el hecho de que nuestro estilo
de vida esta danando el planeta o Que ciertas
acciones nos danan la salud. Dormido aqui
sipnifica inconsciente o ipnorante.

Mindfulness para despertar

Los budistas hablar de despertar, que significa desplegar
nuestra conciencia. Metaféricamente podria decirse que
estamos dormidos ante el hecho de que nuestro estilo de vida
estd dafiando el planeta o que ciertas acciones nos dafian la
salud. Dormido aqui significa inconsciente o ignorante.

Necesitamos descansary dormirbien pararegenerarnuestro
organismo y repararlo. La practica mindfulness es tiempo de
curacién, de mirar hacia dentro, en silencio, que induce calma
mental. Sin una mente sosegada los pensamientos se puede
convertir en lamentos y preocupaciones que nos mantienen
despiertos por la noche. Pero meditamos para despertar, para
ser mas conscientes, aunque uno de los efectos saludables de
la practica sea mejorar el suefo.

Meditar es despertar a una vida mas plena. La practica
constante vaaportando transformacion, tras tomar conciencia
de nuestras actitudes vitales y del malestar que produce actuar
reactivamente desde las emociones. Podemos encontrar la
accion correcta cuando actuamos desde una mente atenta y
sosegada.

Agustin Prieta

é Agustin Prieta. )
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MEDITACION SIN FRONTERAS -MEDSF- es una joven asociacién
no lucrativa cuyo fin es difundir la practica de mindfulness.
Necesitamos voluntarios con experiencia.
contacto@meditacionsinfronteras.org
Siguenos en Facebook

Grupos abiertos de practicas MEDSF en MANDALA
Martes de 14:30 a 15:30 - Viernes de 19:30 a 20:30

Psicélogo clinico, instructor de Yoga y Mindfulness
www.agustinprieta.wordpress.com




¢Conoces la Cosmologia
de Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual

: E|= Visita:
g ;- www.martinus.dk
OfagE ‘ Programa de radio
www.cosmologiademartinus ¢s
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O NATLIRIS
ACUNAR AL NINO HERIDO,

RENACER AL NINO MARAVILLOSO
Taller de desarrollo personal

con renacimiento, juego consciente,
musicoterapia, trabajo sistémico
y regresivo, metamorfico, PNL y otros.
30 de mayo al 1 junio.
Residencial en albergue.

Avda. Pablo Neruda, 120 (Lacal 1)
Tima: ®I-TFT-65-T2
ailimatelelsnica.met S wwiw aillim.es

LaGuia

CEMTRO MANDALA
dispone de salis para la
talleres,

oreanizicion  de clases,

serminaris ele. Salas smplias, de
thiversrs Larmeanes,

muy lunninesas y didlaons.

Orpoanizamgs Cursos v Talleres

Ul S3%Us o alT23 6] 05

Despacho en centro de psicoterapia, 15 metros
cuadrados, zona Goya, teléfono de contacto
620 621 803 / 649 115 784

Se alguila sala v despachos para
terapeutas, masajes, voga Melro
Tirso de Molina Tel: 610 256 665

Centro hien sitiuado en ¢l harrio
de Salamanca alguila salas para
talleres ¥ clases v despachos para
consulias. Zona “meiro GOYA™,

D

Centro de Salud

MASAJES ORIENTALES SM

Masajistas Titulados Nativos-as
Masaje Tradicional Tailandés, Masaje BalinesMas
a Cuatro Manos, Masaje Tuina

TRATAMIENTOS FA

y Belleza Natural Oxigeno, Indiba
C/Cid 5 bajo Ultimos Tratamientos Naturales Anti-Eda
28001 Madrid F

TIfF 91 431 49 33
SRR FACIAL Y CORPORAL

Se imparten cursos de Masaje,Tradicional Tailandés y Balinés

|

TAL

Psicologia para Todos
Reequilibrio emocionol

WWW, DSIC l.’_|CII"IJuJ"" odos.es

VerdeMente

La Guia Alternativa
Lalisd Cuerpo Mente - Alteinathias de Vida

LaGui

aliiternativa
LaGuia

‘ ASUCTACIOY KSPANOLA p)
DE TALCHIXIN ¥

lasess dz Ta Chiz hshngs zimzs v bnaries
- Jamatiligs 4z comvreeniag
- Seminaris dz Verang
- Coinferenuns
« Formaciin cz mstuzlores

hELIRMALTON '3]-”& I]’- i
Hepirk Sevpelaciy 174 25 1 |
Divime Valles, 4 (o r:u v Deliica
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SE VENDE — Refugio seguro en tiempos de crisis.

Finca Marisisofia, cerca Parque Natural de Aracena y Picos %3
de Aroche, ideal para autoabastecimiento,
agua, electricidad, calefaccion — gratis, casa de 350 m2
en 2 plantas y cortijo antiguo de piedra de 80 m2. Terreno 10 hectéreas,
manantial y pozo propios, arroyo, encinas, alcornoques, olivos, huerta.
Descripcion detallada, fotos, precio, facilidades de pago en:

Mas informacion: http://marisisofiab4.blog.de // marisisofia2.0@gmail.com

SE ALQUILAN DESPACHOS

para consultas y una sala para actividades
de 70 metros. Todo exterior y luminoso.
Metro Plaza de Castilla. C/ Enrique
Larreta 1°Ay B. Tif: 91 323 61 59

Vendo preciosa finca autosostenible
a pie de rio a 1h y 15 de Madrid, con
casa-chalet totalmente reformada, luz,
agua corriente, 3.000 m2 de parce-
la, huerta ecoldgica, drboles frutales,
pesca, enclave Unico, senderismo, golf.

y despacho 12 m

Se alquila por
horas, dias.

Espacio muy
luminoso y tranquilo
Junto a <M> Delicias

Salud Cuerpo Mente - Altemativas de Vida

91 309 23 82, Oportunidad 112.000 € www.alquilersalamadrid.com
Tel 658 24 57 67
Verdeiw t Tu primera revista Multimedia
En E Contenidoe '||.|"I1.rﬂ- jiDescubre videos, fotos,
La Guia Alternativa

imagenes, audios...!
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CONFERENCIAS Y TALLERES

Para estar al dia de las Conferencias y Talleres que se realicen en Madrid a lo largo del mes, podras
informarte descargando nuestra App “VerdeMente Contenido Vivo” en:

':l‘u-l.:lllrllLﬂE en el i ——
D App tore P Coogle p

Entra en App VerdeMente Contenido Vivo” y podras acceder a la informacion de dos maneras muy
sencillas:

d Pulsa “Agenda” y se activara un calendario en el que veras todas las actividades
del mes. Si pulsas sobre una de las conferencias podras agregar este evento a tu

calendario y personalizar un recordatorio.

a Lee este c6digo con nuestra aplicacion que ponemos a continuacién y tendras
descargada en tu mévil de todas las conferencias del mes.

Reconocida RENEE PINEIRO TE[UpEUiU

Vidente VIDENTE MEDIUM TARO
Asirologa, N ey e TOT Energética y Tarotista
Tarotista Consulta de 20 afios en Madrid Centro mm
CITA PREVIA caslonas de Reik
Consultas personales en Madrid Tel.: (91) 5321072 / 649730 883 L|m.|:lﬁ11i2'|.l-5“t?; c“%ﬁgg&?ﬁdﬁ

Cita previa

TARCT de los ALGQUIMISTAS ?Wﬂ' &l Aurg

626 301 834 / 806 466 949 902 021058 8 ﬂl:l'l
Coste de llamada r.f. 1,16 €/minuto r.m. 1,51 minuto iva incuido. I:
o cnsultas Farciculares Técnlcaa estalticos
Solo mayores de 18 afios Traah Animal
: Cursos Tarce Aciratciio, Erahities, Meditecins ratamiento para Animales
w{ifvm;?;;r:r(ginézlm TricaciCn al Feih (loces los i) Precios Anficrisis - Juntos Podemos
: : Masaie Mezmifica AZARIA - 637 44 43 61

osermiay T 21 3573 67 Al =551 2128 193

MEDIUM VIDENCIA TAROT
Consulta una hora 35€
y media hora y 20€ éﬂ
Zona centro [

Pilar 691 015 567 "hTﬂmﬂﬂﬂF‘ﬂdE"tE
Amor - Dinero - Trabajo - Salud

TAROTISTA = EMERGETEETA » MAIYTRA RIIKI
TARGT Adiviaators, Bvoluthee, Terapduticn,
o s 340.602
¥ Piedras. Ammonizacion de Chakras @.‘
Sintonizacién Regeneradora, Limplezs hara y EERTA VISA: 30 mikn
Proteccdn Ensrgpética. ' - "l"

o HETSABEL o\ :
HEISABEL | 806:535.142
ENERGIA Sesianes de Energia. Con Cristales
CONSULTAS » AmbA, SbenTicain, consi.

TP DN DOMEE TAS 36 AN

K ~ 696025308~ S
* VerdelMente

La Guia Alternativa

Contenide VWive
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Zen, naturaleza y vida interior

R

Sabes algo que yo no sé,

por eso te pregunto con la mirada
y td respondes mostrando

tal cual eres

la belleza radiante de tu silencio.

Fotografia y texto de Dokushd Villalba

Dokushd Vilalha, (Utrera, 1956) es maestro budista zen. VIDEO
Fundador de la Comunidad Budista Soto Zen espanola y
Abad del Monasterio Zen Luz Serena. Escritor, traductor,

conferenciante. Entre sus aficiones destacan la fotografia y Contenido

la poesia. Vivo
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Sanis \dlara

7. : )
Alimentacion ecoldgica, alimentacion para veganos y celiacos,
herbodietética, medicina ayurvédica, flores de Bach, libreria especializada, regalos, etc...

Terapias manaales.

Acupuntura (tfratamientos anti tabaco, estrés, ansiedad, obesidad,

dolores articulares, infertilidad...)

Osteopatia

Masaje deportivo

Masaje descontracturante y terapéutico

Masaje Shiatsu

Drenaije linfatico

Reiki...

76‘16%&4 %W&&L Tecnologia no invasiva e indolora con aplicaciones estéticas y patoldgicas.
Celulitis, estrias, ojeras, doble mentén, flacidez, arrugas, cicatrices, reafirmacion de senos...
Patologias musculo-esqueléticas, lesiones deportivas, artritis, osteoporosis, alergias, sinusitis, Ulceras...

Grupos reducidos y personalizados, clases de 9 a 21:00 horas. Primera clase de prueba gratuita
Clases especiales: gestantes, posparto, infantil, padres e hijos, mantenimiento para mayores.

7 g‘z de g ’ .’ a- % ,’1‘& .’ . g 5 '5,
De la mano de Federico de Sdnchez, todos los viernes de 20:00 a 21:00 horas.
emocional.
Terapias personalizadas de crecimiento y bienestar personal.

Hrnimas de lunes a viennes de 9 a ZE honas ininternapidamente.
Sdtades de 10 a 15 thoras.

C/ Doctor Esquerdo 150. 28007 Madrid Tel. 91 292 95 50
www.sanisnatura.es
<M> Pacifico. Linea 1 — 6 Conde de Casal. Linea 6 EM.T. 10- 56 - 156
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