La farsa oe los Gurus™
. Ramiro Calle

.__J: Intreduccion a la

_ Corenergética
Ja e lén

Entrevista a
Jutta ten Herke &

Intolerancia a la lactosa
Angela Tello

‘"M8saje Ayurvédico
Abffangan
ncarnacid

Saluo Cuerpo Mén lte ¥ b .



Nuestros Colaboradores
) Q . . .. n Q
Sg Do S
0 g ® 090
2o ‘ a®g - ¢
o ’ - 20 o
- ‘ ‘ 5
? .® ' s i

C Dokusho Vilalba
Zen y Naturaleza Alimentacion y Naturopatia
Pedro San José Montse Bradford
Bodhisattva Actual Aimentacion Energética
Angela Tello @
Yoga, Meditacidon Coach Nutriciond
g Ramiro Calle
Yoga y Orientalismo . . ‘
2 Psicologia y Terapia
e Juan Manzanera Marta Pato
Meditacion Psicologia Humanista

G Moptse Bipfigh Graciela Large
Yoga y Vedanta

©

Comunicacion y Relaciones

Medicina Tradicional

Juan Manuel Medina
Tradicion, Esoterismo Medicina Tradicional Orientd

Sebastion VVazquez
' Tradicion Criginal

Rafoel Navarro
Viajes Sagrados ‘




12

14

16

18

20
22

24
26
30

32

34

38

40

42

44
46

50

52

54
56

58

60

62

Contenido Vivo

ENTREVISTA A JUTTA TEN HERKEL
MARIO MARTINEZ BIDART

POR SER JAPONESA

MAKIKO KITAGO

SECCION CoAcH NUTRICIONAL
INTOLERANCIA A LA LACTOSA
ANGELA TELLO

SECCIAON ALIMENTACIAON NATURAL Y ENERGETICA

REFORZANDO LA ENERGIA MASCULINA
MONTSE BRADFORD

CRISIS SéQUE CRISIS?
PAULA SANZ

TRATAMIENTO HINDU AYURVEDA:MASAJE ABHYANGAN

MARIA VAZQUEZ

ENTREVISTA CON EL MAESTRO HIROSHI
AsSDOCIACIAN GENDAI REIKI HO DE MADRID

SALUD, ABUNDANCIA Y PROSPERIDAD CON SANACIGN PRANICA

CLAUDIA HIDALGO

ENTREVISTA A JOSE REYES
INIGO POSTLETHWAITE

LA FARSA DE LOS GURUS
RAMIRO CALLE

SECCION YOGA Y VEDANTA
LA TRAMPA DEL “YO” Y “Mia”
MONTSE SIMAN

SECCIAN VIAJES SAGRADOS
SECUESTRADO EN DELHI
RAFA NAVARRO

RUTA INICIATICA POR EL CAMINDO DE SANTIAGO (BIERZO)

ASOCIACIAN DE YOGA KALA HANSA

HACIA UN ENTENDIMIENTO NUEVO

DE LAS TECNICAS CORPORALES (XXIV)
LA OTRA GIMNASIA

CLAUDIA BEDACARRATZ

EN EL ANO 2015
MARIA DE DLAIZ

MEDI-CINE
MERCEDES MARTINEZ

SECCION BODHISATVA ACTUAL

HAY ALGDO QUE ESCUCHAR...EN EL MAS PROFUNDO SILENCIO

PEDRO SAN JOsg

SECCIAN TRADICIAN ORIGINAL
NAVIDAD:HISTORIA Y LEYENDAS
SEBASTIAN VAZQUEZ

SECCION MIRADAS EN LA CITY
MAS ATENCION Y MENOS TDATH
MARTA PATD

AND NUEVO.TRAE TU ALMA AL TALLER
MARGARITA LLAMAZARES

DE LA ACCIAGN A LA CONTEMPLACION
AGUSTIN PRIETA

SQUE ES LA ENERGIA?
INTODUCCIAN A LA CORENERGETICA
JAIME GUILLEN

SECCION PLANO SECUENCIA
LA MEJOR VERSIAON DE UNO MISMO
GRACIELLA LARGE

SECCION ECOCENTRO
LA BIBLIOTECA DE RAMIRO CALLE

114
q
2
]
U]




Descargate la aplicaci nm il

VerdeMente [A) Contenido Vivo

Di=pondble an el
[ App Store

_Iu.:|r| n1.:|r|.u:|t' d

%ﬂh,up a,,j 1. =Ts

M

A0 ut'TPE'I

.’.-'

F;{.ﬂ.rq'l

prieMete
_pnipa v
| pafet Gane

E..Altﬁmf

VERDEMENTE
EN PDF

A trav sdela
aplicaci n podras
descargarte la
revista en formato
pdf del mes

Mediante una
fecnologa nica
desarrollada por

VerdeMente
podras leer
el contenido

multimedia de la

revista

=

FACEBOOK

Visitanos y
envia tus
comentarios



Disfruta de la primera aplicaci n para
m Vil unica en el sector editorial

La aplicaci n57jes GRATIS! y en unos
segundos la tendras disponible en el
escritorio de tu Smarphone o Tablet.

iii Disfruta de la primera aplicaci n para

Descargate la aplicaci nm vil VerdeMente
Contenido Vivo para tu iPhone, tu tel fono
Android o Tablet con una sencilla conexi na

internet. SITUTC icl
m vil nica en todo sector editorial !!!
EVENTOS DESTACADOS CONTACTO REALIDAD AUMENTADA
Tendras la oportunidad de recibir Podras abrir nuestra Fn los arf culos d?nde apareza
informaciones, ofertas puntuales y web y enviar correos Contenido Vivo"
propuestas alternativas a nuestra redacci n, IOOdf_ saccederaim genesen
gue Verdemente te propone tambien puedes Realidad Aumentada y enlazar

solicitar incluirte en con audios, im genes o videos
nuestra base de dafos

cODIGO

VERDEMENTE AGENDA
Con ste lector GEOLOCALIZACION Acceder a la agenda
exclusivo podr s La aplicaci n te permite localizar los mensual de cursos '
acceder centros donde se realiza cualquier conferencias talleres y ﬁ
a las ofertas, evento, mediante geolocalizacion seminarios y a toda la oferta 5
presenftaciones, a trav s de Google Maps y saber la mensual alternativa de
videos, fofos, e distancia a la que estas de ellos, asi Madrid
imagenes y como toda la informaci n b sica
conoceranuestros disponible

anunciantes

-
Revigta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revisgta Verdemente dratuita desde 1994
a



Puesta de sol sobre el rio Sunset
Myanmar (Burna)
Galina Andrushko

La Guia Alternativa
de Madrid

VerdeiVlente
2 /' anos

Redaccién C/Cabeza, 15, 2° D (28012) Madrid
Administracién C/Mayor, 6, 3? planta of. 8
Edita VerdeMente S.L.

Imprime Rivadeneyra S.A.

ISSN 2255-5323
VERDEMENTE NO SE HACE
RESPONSABLE DE LAS OPINIONES
VERTIDAS POR SUS COLABORADORES
DEPOSITO LEGAL: M- 27254-1994
© El contenido de esta publicacion
esta protegido, s6lo puede ser
reproducido con permiso del editor.
Ejemplar gratuito.

VERDEMENTE S.L.
Direccion:
Antonio Gallego Garcia
Redaccion:
Mario Martinez Bidart
Disefo y Maquetacion:
Iihigo Abrego Lopez
M2 Mar Gallego Garcia
Tel : 91 528 44 32 / 617 236 105
www.verdemente.com
verdemente@verdemente.com
Siguenos en Facebook
“Revista Verdemente”

EDITORIAL

Te entregamos un numero mas de VerdeMente siempre con
la intencion que te descubra algo significativo y a la vez te abra
nuevas perspectivas y motivaciones. A veces, solo el deseo de que
tengas ese gusto por tenerla entre las manos y vuelvas a tener esa
misma sensacion de familiaridad que tienes con la revista ya para
nosotros es una fortuna.

El genero de las entrevistas nos gusta, entendemos que es una
forma directa y comoda para llegar a la esencia del personaje y
del tema que se trata. En este sentido este mes, es un mes singular,
ya que hay tres entrevistas una a Jutta ten Herkel conversando
sobre las constelaciones familiares que es una técnica terapéutica
de enorme fuerza para comprender el rol que ocupamos dentro
de nuestra familia y asi poder entender nuestra conducta asi como
nuestros afectos y desafectos.

Igualmente hemos entrevistado a José Reyes que nos abre
muchos aspectos sobre el trabajo del Cuarto Camino vy las
ensefanzas de Gurdjieff .

Gurdjieff ha sido y aun sigue siendo un Maestro que ha marcado
la trayectoria de generaciones de buscadores. Basicamente como
bien dice José Reyes el trabajo de Gurdjieff consiste en “...lograr
un equilibrio armonioso entre los impulsos existenciales y los
impulsos esenciales, es decir, lograr un balance armonioso entre la
personalidad y la esencia, y que cada uno de esas dos partes este
desempenando el papel que le corresponde.”

También podéis leer una breve entrevista a Hiroshi Doi con
motivo de su préxima visita a Madrid.

Hirodhi Doi es el maximo representante de Usui Reiki Ryoho
y es una enorme fortuna poderlo tener en un encuentro que la
Asociacion Gendai Reiki Ho celebrara el préximo octubre en El
Escorial.

Por otro lado, estamos preparando nuevas secciones y
nuevos colaboradores que van a poder participar en la revista
préximamente, abriendo de este modo nuevos campos y nuevas
secciones pues es siempre nuestro empefio el que la revista sea
dindmica y os podamos ofrecer una variedad de contenidos
que os sea atractivos y que abran nuevos caminos dentro de las
enormes posibilidades que la tematica de la revista puede ofrecer.

Esperamos siempre vuestros comentarios y agradecemos los que
nos vamos recibiendo por diferentes medios.

Confiando que este nuevo afno nos traiga paz y alegria.

Antonio Gallego Garcia

www.verdemente.com
verdemente(@verdemente.com
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Hablar de una familia, una pareja o una empresa, es hablar de un
sistema que seguramente ha sido danado en algun momento de su
historia. Y es muy posible que una constelacion sea la herramienta
mds adecuada para entender lo ocurrido, integrar los danos, y
sanarlo. Pero en este espacio en el que psicoterapia y espiritualidad
se conjugan, donde personas y episodios vuelven a entrar en escena,
donde el pasado y el presente se encuentran, es necesaria una mirada
mds amplia y un claro ejercicio de compasion. Una opcidon que estd en
nuestras manos y que no todos nos animamos a recorrer.

Quien haya pasado por la experiencia de una Constelacion Familar, tendra ain presente aquella sensacién
de asombro. Asombro al ver que personas desconocidas tomaban el rol de los miembros de su familia y, sin
mas informacién que el grado de parentesco, comenzaban a interactuar con rasgos idénticos a aquellos a
quienes representaban. Ellos y ellas -los representantes- acababan de entrar sin proponérselo, en nuestro
sistema familiar. Sin saber cémo ocurria el fenémeno, el “alma familiar” se apoderaba del grupo, y las fichas
se colocaban y se movian como por arte de magia...

Quien no haya vivido esta experiencia deber3, sin duda, hacer un ejercicio de apertura mental y agregarle
una dosis de buena predisposicion para aceptar que la familia, como sistema, posee un campo inteligente
con cierta sabiduria organismica. Y que ese campo o corazén grupal abraza a todos sus miembros, estén
vivos o no, y cuyos vinculos seguramente estaran afectados por hechos y personas que es posible que hasta
ni hayamos conocido.

Jutta ten Herkel es una de las profesionales mas reconocidas en este campo. Su manera de pensar incluye
también otros sistemas, como lo organizacional, lo cultural o lo politico, de ahi que ella se refiera a su trabajo
como de Constelaciones Sistémicas, y que abarca desde luego las familiares.

Mario Martinez: ;Podria darnos una definicién simple de mds profunda de nuestro sistema familiar.

las Constelaciones sistémicas? M.M.: Pero, :;estamos hablando de una técnica de
Jutta ten Herkel: Es una metodologia terapéutica psicoterapia o de un fenémeno espiritual?
iniciada en los afios ‘80 por Bert Hellinger, y que se ha J.H.: Yo diria que ambas cosas. Una constelacién es una

ido desarrollando y expandiendo por todo el mundo. Las  herramienta terapéutica. Se puede considerar como un
constelaciones nos dan un mapa visual y espacial de los  recurso para lograr una comprensiéon mas profunda de
enredos y bloqueos que existen en nuestro sistema familiar, yestra vida e indicar el siguiente paso hacia una mayor
en ambitos organizacionales o en contextos mas amplios  integridad o completitud.

como campos culturales y politicos. Las constelaciones
también nos ofrecen la posibilidad de salir de estos
enredos.

M.M.: ;:Qué es ese campo inteligente o corazén grupal que
se crea?

J.H.: Para mi el campo inteligente no es algo que se crea
durante la constelacidn, sino que existe desde siempre y
J.H.: El cliente elige a una persona para representar  de| que, por la gracia, formamos parte.
una “intencién”, o para
representar a alguien de
su familia relacionado €l lecho del rio es previo al rio. El rio puede
con el tema que esta (luir pracias a Que el lecho del rio eriste”.
tratando. Esteesunmodo
de constelar o configurar
en talleres de grupo. Cuando la constelacién se hace en
consulta individual, para crear un mapa visible, se puede
hacer uso de elementos, como piezas de fieltro, hojas de
papel, piedras, mufiecos de playmobil o visualizaciones.
Este proceso nos permitird explorar el modo de
realinearnos con nuestra fuerza interior y con la verdad

M.M.: ;Cudl es el método que se utiliza?

. M.M.: ;Y qué es lo que
da vida a ese campo?

JH.: La evolucidn
humana y la elevacién
del nivel de conciencia.
Hellinger, de modo
conmovedor, describid tres niveles de conciencia: el primer
nivel es la conciencia personal, directamente relacionada
con la necesidad de pertenecer. El segundo nivel es la
conciencia familiar o sistémica, que no permite que nadie sea
excluido del sistema. La exclusién tiene consecuencia sobre




los descendientes del sistema a través de unaidentificacién.
El tercer nivel es la Metaconciencia. Este es un nivel de
expansion de la conciencia desde el que reconocemos y
aceptamos lo que es, tal y como es. Sin juicios. Desde aqui
podemos soltar la lealtad ciega al sufrimiento de nuestro
sistema y quizas también la pertenencia. Los facilitadores
de constelaciones necesitamos trabajar en este nivel de
conciencia.

M.M.: (El facilitador también entra en ese campo?

J.H.: Todos los participantes, incluyendo el facilitador, son
parte del campo. El facilitador tiene una funcidn especifica:

mirar con lentes sistémicos lo que se va desplegando,y
aportar su conocimiento,

M.M.:;Y qué ocurre con éstos durante la constelacion?
({Abandonan su propio sistema para penetrar en el que estdn
constelando?

J.H.: El representante al mismo tiempo que capta los
sentimientos que pertenecen al sistema del cliente y los
expresa verbalmente o a través del movimiento, sigue
siendo parte de su propio sistema y “anclado” en si
mismo.

M.M.: La gestalt propone integrar tanto lo positivo como
lo doloroso...

J.H.: Para poder superar el trauma o hacernos més grandes que él,
necesitamos comprender e integrar lo sucedido.

M.M.: ;:Como llegamos

experiencia y cualidades
talescomolacapacidadde
observacidn, percepcion,

"El campo intelipente no es alpo que se crea
durante la constelacion, sino Que existe desde

a integrar a alguien que
nunca conocimos  ni
sabemos lo que ocurrié
con él en el pasado?

intuicién y comprensién siempre”
profunda.
M.M.: (Como llegan

a manifestarse esas presencias del pasado en una
constelacién?

J.H.: Estamos hablando de sistemas. Por ejemplo, la
familia comprende muchas generaciones a las que estamos
vinculados: abuelos, padres, tios o tias que tuvieron destinos
especiales, antepasados mas lejanos, teniendo también en
cuenta a las victimas y a los perpetradores.

Los destinos de todos ellos pueden estar teniendo efecto
sobre lo que somos hoy en dia.

M.M.: Las personds que elegimos como representantes no
nos conocen. ;A qué se debe que sientan lo mismo o actiien
como nuestros familiares?

J.H.: Parece que el campo familiar, al igual que otros
campos, contienen informacidn que es evocada cuando se
configura una constelacién. Y esto sucede sin manipulacién
alguna desde el exterior. Segiin mi comprensién esto se
atribuye a lo que conocemos como campo inteligente o
campo morfogenético. Este campo tiene la propiedad
de transmitir energéticamente la informacion a través de
nuestras conexiones y a través del tiempo y es posible que
también epigenéticamente.

M.M.: Pero el rol del representante podria estar
condicionado por lo que previamente ha contado el cliente
sobre su familia...

J.H.: Si que puede suceder. Sin embargo, en las
constelacionesciegas,dondelosrepresentantesnoconocen
el tema ni saben nada sobre el cliente, los representantes
reportan sensaciones que no parecen pertenecerles y que
con frecuencia son congruentes con la circunstancia y con
el tema del cliente.

INTEGRANDO EL DOLOR PARA SANAR

M.M.: Lo que ocurre durante una constelacién, ;solo
afecta a los que constelan o también a los seres que estdn
alli representados?

JH.: La informacidon recibida después de hacer
una constelacién nos confirma que las personas
representadas se han visto afectadas directamente.
Del mismo modo los representantes reportan haber
logrado comprensiones Utiles para sus propias vidas.

J.H.: Bueno, la
constelacién tiene el
potencial de mostrarnos lo que ha sucedido en el pasado y
quién estd excluido.

M.M.: Somos leales a nuestro sistema, a pesar del
sufrimiento que incluye. ;Como nos liberamos de esa
fidelidad ciega?

J.H.:Enprimerlugarnecesitamos comprenderyreconocer
cudles son nuestras implicaciones. Esta comprensidn
nos puede ayudar a liberarnos de la lealtad ciega y del
sufrimiento que no beneficia a nadie.

M.M.: ;Y qué papel juega la culpa en ese proceso?

J.H.: La profunda lealtad a nuestro sistema nos lleva a
sentirnos culpables ante el sufrimiento de las personas con
las que estamos vinculados. De esta manera nos sentimos
a menudo obligados a compartir ese destino.

LOS ORDENES DEL AMOR Y LA PAREJA

M.M.: De qué manera se produce la sanacién por medio de
las constelaciones?

J.H.: La sanacién por medio de las constelaciones se
facilita a través de: mirar y experimentar una imagen mds
amplia, a través de la compasion, de la integracion, de la
gracia y de la elevacién del nivel de conciencia.

M.M.: Hellinger dice que el orden es necesario para que el
amor pueda darse. ;Podrias explicarlo?

J.H.: Tal vez una metdfora podria ayudarnos aqui. El lecho
del rio es previo al rio. El rio puede fluir gracias a que el
lecho del rio existe.

M.M.: ;:Cémo puede ayudarnos el trabajo de constelaciones
en nuestras relaciones de pareja?

J.H.: Las constelaciones nos ayudan de las siguientes
maneras:

a) Viendo nuestras lealtades y las lealtades de nuestra
pareja alos sistemas de valores de lasrespectivas familias de
origen. Si conseguimos crear valores que se correspondan
mas con las necesidades de la situacién presente, podremos
hacer mejores elecciones.

b) Reconociendo y respetando a la familia de origen de
nuestra pareja.




¢) Comprendiendo mejor nuestros patrones mas
inconscientesynuestrostraumas,ycémorespondemos
de modo reactivo ante ciertas situaciones.

d) Ofreciendo la oportunidad de ver e integrar lo
que hasta ahora, en nuestra vida o en nuestro sistema
familiar, ha estado separado o excluido a causa de
heridas del pasado.

e) Abriendo un camino hacia la auto-responsabilidad
y hacia el amor por uno mismo y de este modo estar
mas disponible para las relaciones.

M.M.: Sabemos que en enero estard en Madrid con un
taller sobre “El arte de la presencia en las relaciones”.
({Cémo serd la dinamica del trabajo?

J.H:: Mi préctica consiste en facilitar trabajos
individuales para aquellos que lo necesiten. Esto se
lleva a cabo con el apoyo y la participacién del grupo.
También se realizan trabajos en pequefios grupos de

modo que todos los asistentes tengan la oportunidad
de tener una experiencia personal relacionada con el
tema del taller y ganar comprensién sobre el trabajo
de constelaciones. La riqueza del trabajo a menudo
surge del propio grupo. Las aportaciones de los
participantes revelan comprensiones profundas que al
ser compartidas alcanzan niveles altos de resonancia.
Asi se genera un espacio favorable parala claridad y la
apertura hacia el siguiente paso.

Mario Martinez Bidart.
Es periodista y terapeuta de Yoga Tailandés
en el Centro Mandala de Madrid.
Redactor Revista VerdeMente.

JUTTA SOBRE LA SOCIEDAD ACTUAL

En una entrevista para El Confidencial, Jutta ten Herkel daba su opinién sobre el paradigma de
la sociedad actual y la posibilidad de cambio por medio de integrar valores que a priori parecen
antagoénicos como la competitividad y la solidaridad.

“La estructura social actual se basa en la codicia, la competitividad, el abuso de la fuerza,

la manipulacidn, la lucha por la supervivencia y la compulsién del hacer. Tenemos una gran
oportunidad para evolucionar hacia valores como la cooperacidn, la solidaridad, el equilibrio
entre el sery el hacer, la sensibilidad, el respeto y la coherencia. Podemos dar mas oportunidades
a la alegria frente a la seriedad, a la espontaneidad y la libertad frente a la adaptacidn, la norma
y la disciplina, a la intuicidn frente a la memoria, a las conciencias corporal y emocional frente a
la intelectualidad y el conocimiento cientifico, a la tranquilidad y la calma frente a la rapidez y la
urgencia, y al autoconocimiento frente a lo externo. No se trata de que unos valores anulen a
los otros, sino de equilibrarlos. De esta manera se generan personas auténomas con capacidad
para relacionarse de manera sana”.

ACERCA DE JUTTA

Jutta ten Herkel (Alemania, 1946) es psicéloga con formacion gestaltica y amplia

experiencia en psicodindmica y otras terapias humanistas.

Desde 1994 ha integrado en su trabajo la perspectiva sistémica y ha incorporado

la metodologia de las Constelaciones en su practica terapéutica.

Ha contribuido de modo sustancial aldesarrollo delaformaciény de lasupervision
en el campo de las Constelaciones Sistémicas en el Reino Unido, Italia, Rumania, Espafia
y México.

En la actualidad su interés se centra en la Terapia y Estructura Social, Relaciones de
Pareja y Conexién entre Terapia, Neurobiologfa y Espiritualidad.

Es miembro didacta de la AEBH, y fundadora del CES (Centro de Estudios Sistémicos)
junto con Lola Rosa, en Madrid, y con Ana Lidia Batista y Vicky Betancourt, en Canarias.

Los dias 23 al 25 de enero de 2015 estara en el Centro Mandala de Madrid, con su
taller de Constelaciones Sistémicas “El arte de la Presencia en las Relaciones”. Puede
obtenerse mads informacién en www.lolarosa.es
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® POR SER

‘“‘Una Japonesa cantante de 6pera!”

Muchas personas se acercan a mi con un respeto, de
cierto modo en exceso que me resulta hasta “raro”,
como si yo fuera de otra civilizacién superior. Hoy decidi
escribir sobre mi historia, de lo que pienso y lo que hago
en mi trabajo con el fin de mostrar mi cercania y mi

humanidad.

Yo naci en Osaka, la meca del humor y la cocina de
Japén. Desde pequefia tocaba muchos instrumentos

y componia. Ya en la
Universidad me especialicé
en canto lirico, fui directora
de la orquesta de jazz,
llegué a crear un grupo de
danza creativa en el que
participé como coredgrafa,

directora y bailarina, incluso tuve un grupo en el que
hacia voces de Earth, Wind & Fire...

Sobrevivi esos meses iniciales tocando la flauta
travesera en el Retiro. Estoy muy orgullosa de esa
experiencia que vivi entonces. No soy una persona que
piense que hay que pasar mal para crecer, pero no hay
nada que te haga mds fuerte que iniciar desde bajo cero.
Por suerte contaba con todos los recursos necesarios;
la disciplina, la constancia, el idealismo, el coraje y sobre
todo mucha voluntad. La musica me ensefd a tenerlas.

Tras varios afios de
bohemios mi vida pronto
diounvuelcoytrabajé como
corista en el Teatro Real.
Aprendi mucho de todo
. aquello. Pero sobre todo,

me ayudd a corroborar que
lo que habia hecho en Ia calle era valido en un teatro. Mi
valia no habia cambiado, sélo el ambiente en el que me

Para ensefar hay Que conocer al otro, fratar
al ser humano en su conjunto Yy no sélo su
voz

Cuando acabé la carrera, gané una plaza como movia...

saxofonista en una banda de musicos espanoles. Me lo
pasé muy bien tocando “Paquito, el Chocolatero”
con aquellos valencianos. Alli me di cuenta
de que mi caracter, a pesar de sentirme
yo muy japonesa, encajaba mejor con

el espiritu espafiol. Asi que después
de trabajar un afo con ellos decidi

venirme a Espafia. De eso hace ya

18 afos.

Al llegar a Espafia, me sentia

mucho mas libre. En Japdn
lo que piensan los demds
es tan importante que
me asfixiaba. Me llovian
muchas criticas por ser
como soy “invento cosas,
sé decir no, y encima
mujer”. ;Pero no
consiguieron que

me rindiera!

La gente ya solian pedirme clases o
consejos cuando iba a la universidad.
Pero mientras trabajé en el Teatro me
di cuenta de lo serio y dificil que es
tratar la voz. Para ensefar hay que
conocer al otro, tratar al ser humano
en su conjunto y no sdlo su voz. Asi
que empecé por mi misma tratando
de conocerme y fortaleciendo mi
ser. Cinco afos en la formacién de
la Terapia Morfoanaliticame dio ese
colchén inmenso a mi estructura
pedagdgica. Ademas de las clases
individuales que doy, me interesan
especialmente las actividades
grupales porque completan mi
proyecto educativo incidiendo
no sélo en la busqueda de la
expresion personal sino
en la comunicacidn

con los demas.




JAPONESA

Yo creo que la voz se “muere” si no hay comunicacion
con otros. En grandes ciudades como Madrid somos
muchos en poco espacio y eso nos lleva a “ignorar”
la existencia de los demas y a “ocultarnos”... Esto da
lugar a una gran soledad colectiva que hace que las
voces individuales se retraigan. Por eso necesitamos
crear vinculos...

Porejemplolos Campamentos “Gorgorito”,las comidas
que compartimos, los paseosylas charlas contribuyenno
sélo a hacer ameno el duro trabajo sino a comunicarnos
mejor. Son cursos para los

y escuchen con la piel, algo que, para mi, tiene un valor
terapéutico impresionante... La reaccién de la gente
ante la musica es mucho mas primaria de lo que creemos
y no tiene tanto que ver con la belleza de los textos sino
con la voz. Cuando empecé a hacerlo, algunos colegas
de profesion se rieron de mi. Pero resulta que ahora
me llaman de la televisidn para hacerme entrevistas.
La verdad es que nadie da un concierto lirico sin joyas,
tacones, maquillaje y acompafamiento. Tiene otro valor
estar aras de suelo sélo con mi voz.

A parte del concierto de

“cero patateros” en el que

nanas, hago “improvisacién

luchamos con gran ilusién'y
coraje para sentirnos libres
para expresar y comunicar
con la voz. Cantar es un

La reaccion de la pente ante la musica es
mucho mas primaria de lo Que creemos y
no tiene tanto Que ver con la belleza de los
textos sino con la voz.

libre”. Es el Unico “espacio-
tiempo” en el que me siento
completamente en libertad
porque en este tipo de

derecho, pero a veces son

propuesta puedo elegir

los propiosalumnos quienes
“se prohiben” a ejercer este derecho. Ahi estd mi papel,
les animo diciendo “;venga, a cantar mal conmigo!”

En diciembre realizamos un “Master Class” para cantar
con micro. Gracias a la colaboracién de mis dos amigos,
un excelente pianista Juan Sanchez y Javier Pedreira
como técnico de sonido, los alumnos han tenido un
espacio de aprendizaje en condiciones. Yo también pude
demostrar cantando en “estilo jazz” que hacerlo con
micro es algo totalmente diferente a lo planteado por
el canto lirico. Me pongo mala cuando los profesores
imponen la técnica clasica en los alumnos que tienen
vocacién de cantar otros géneros. jCuantas veces he
presenciado futuros reyes del Rock convertir en tenores
con marcha! Da una pena...

Como complementaria, hay clases de ‘“cuidados
corporales” La consciencia corporal es muy importante
para la evolucidn vocal. Y para ello, necesitamos entrenar
conjuntamente cuerpo y emocion. Cuando eso se trabaja
previamente, la voz luego es mucho mas facil de liberar

A parte de trabajar como docente y como terapeuta,
por supuesto sigo cantando. En mis conciertos de
“Nanas a capella” intento que los asistentes duerman

Con muchd disciplina y
voluntad logré cambiar mi
pequeno mundao interior.

Entfonces, me di cuenia de
Que mi mUundo exiemao
tambigny ha eambiodo.
Creo gue solo asi,
nuestrostnundo cambiara
DE VERDAD.
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dénde quiero ir en cada
momento pero, eso si, siempre a partir de la escucha.
Estoy deseando volver a cantar con Javier Pedreira,
mi compafiero en el dio “Heian”. Es un regalo tener a
alguien con quien pueda estar en esa escucha profunda,
casi galactico, en la que pueda dejar que emane toda mi
vida y mi trayectoria sin temor a ser o no ser.

Para acabar, me gustaria decirte que, no soy mas
espiritual, ni mas sabia, ni mas disciplinada ni que tenga
mas valor por ser japonesa. Todo lo que he aprendido
yo, puedes aprender td también sin ser japonés.
Desengafiemos, es una cuestion de voluntad. Y si te
sientes que falta esa fuerza, por favor no la renuncies.
Yo creo en ti tanto como creo en mi.

Makiko Kitago
Soprano y guia de Desarrollo vocal
Y Terapia Morfoanalitica

Makiko
Kitago
619 817 637

www.makikokitogo.blogspof.com
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Angela Tello
www.angelatello.com

Qntervencién en el programa las Joyas de la Corona de Telecinco.

ha cursado sus estudios en la Universidad Auténoma de Madrid. Es coach
de nutricion y experta en 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 television entre los que destacamos su
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(Por qué la leche no me sienta bien?

La informacion que desde hace generaciones nos
proporcionan tanto las compafiias lacteas como la medicina
tradicional, es que tomar leche y productos lacteos es algo
imprescindible y casi obligatorio porque de ello depende
nuestra salud dsea. Pero la inteligencia que subyace en
nuestro organismo nos revela otra confidencia que es mucho
mas sincera, aunque por desgracia el miedo que se nos ha
inculcado desde que éramos pequefos es mucho mas fuerte
que cualquier otro razonamiento légico.

El motivo por el que la leche

frivolidad encontrarse con vaiures aii aitos ue nwierdiies d
este azucar, es cuando menos curioso, dado que se supone que
la leche y sus derivados son un superalimento indispensable
para nuestro bienestar éseo desde hace miles de afos.

Para detallar un poco mas este lio diré que lo normal es que
en algin momento de nuestra vida nos volvamos intolerantes
a la lactosa. La inteligencia natural ha disefiado a nuestro
cuerpo para tolerar la lactosa justo en los primeros afios de
vida, es decir, en el momento de lactancia, por ello, cuando
nacemos tenemos los niveles de la enzima lactasa en su mas
alta concentracidn, esto nos prepara para asimilar la lactosa
que trae la leche de nuestra

no sienta bien es porque
ciertas personas no tienen
niveles suficientes de una

La leche es un liquido con una ¢oran carpa
hormonal, necesaria para qQue un ternero

madre. No obstante a partir
de los 8 afios de edad, estos
niveles empiezan a descender

enzima llamada lactasa, esta
se encuentra en el intestino
y es quien metaboliza a Ia
lactosa (el azucar de la leche).
El hecho de no contar con
la adecuada concentracién
de lactasa suscita sintomas

crezca a una velocidad abismal comparada
con la de los seres humanos. Por todo ello y
en este sentido, resultara facil entender que
las personas intolerantes a la lactosa podrian
estar mas protepidas Que aquellas Que son
tolerantes

y los porcentajes de lactasa
activa se reducen a un 5 o
10 por ciento. Sabemos que
en algunas poblaciones las
personas son mas tolerantes
que en otras, esto tiene que
ver con la zona geogréfica

gastrointestinales, tales

como flatulencia, hinchazdn,
calambres, retortijones
y diarrea en algunos individuos. Todos estos sintomas
deberiamos entenderlos como un rechazo manifiesto de
nuestro cuerpo.

Lo normal es ser intolerantes a la lactosa

Lo primero que tiene que quedar claro es que lo normal
es ser intolerante a la lactosa o volverse intolerante a ella en
algiin momento de nuestra vida. Partiendo de esta afirmacion
lo siguiente que debemos entender es que las personas
que toleran la lactosa es por que han sufrido una mutacién
genética.

Siahora te digo que el 75 por ciento de la poblacién mundial
es intolerante a la lactosa ¢esto te dice algo? No es ninguna

donde nuestros antepasados
empezaron a consumir leche,
es decir, que la tolerancia a la lactosa se debe a una mutacién
genética heredada.

A través de varios estudios sabemos que la hormona
de crecimiento que contiene la leche de vaca estimula el
crecimiento anormal de las células prostaticas, ovdricas y
mamarias en los seres humanos, lo que aumenta el riesgo
de contraer cancer. Esto se debe a que una vaca que esté en
etapa de gestacion y de amamantado sufre una revolucion
hormonal dentro de si. La leche es un liquido con una gran
carga hormonal, necesaria para que un ternero crezca a una
velocidad abismal comparada con la de los seres humanos.
Por todo ello y en este sentido, resultara facil entender que
las personas intolerantes a la lactosa podrian estar mas



protegidas que aquellas que son tolerantes. Llegados a este
punto y haciendo uso de nuestro sentido comun, creo que
deberfamos preguntarnos si es normal ingerir hormonas de
una animal cuya naturaleza no tienen nada que ver con los
seres humanos. Reitero que no hace falta ser un médico o
cientifico en la materia. La leche animal contiene hormonas
de crecimiento para que se desarrollen el ternero, el cabrito
o el cordero, mientras que la leche humana las contiene para
que crezca el nifio.

La leche no previene la osteoporosis

Desde siempre la leche se ha definido como un alimento
indispensable y habitualmente se nos dice que es la Unica
fuente de calcio efectiva para prevenir la osteoporosis. Sin
embargo las investigaciones apuntan hacia otra realidad.

De entrada debemos tener en cuenta que en el desarrollo
de la osteoporosis influyen por encima de todo los factores
genéticos. Alguien que tenga predisposicién a desarrollar
esta enfermedad lo hard independientemente del consumo
de leche que tenga en su alimentacidn diaria. Por otro lado,
sabemos que en poblaciones donde el consumo de leche es
alto, la tendencia a sufrir fracturas es mucho mayor que en
otras poblaciones que ingieren leche de forma mds austera.
Analizando esta ultima parte, tiene mucho sentido que en
sitios donde se consume mds leche haya mds propensién
a las fracturas, esto es debido a que cuando se consumen
proteinas en exceso, se genera un aumento de la acidez en el
pH extracelulary el organismo para equilibrarlo se ve obligado
a extraer calcio de los huesos con el consiguiente riesgo de
desarrollar osteoporosis.

Para mantener la integridad dsea lo verdaderamente
importante es vigilar nuestros habitos de vida y alimentarios,
dado que las pérdidas de calcio dseo se incrementan con el
consumo excesivo de proteinas, sal, cafeina, carbohidratos
refinados, tabaco y también con el sedentarismo. Las primeras
etapas de vida son cruciales en un ser humano. Silamadre deja

de amamantar a su hijo prematuramente, todos los nutrientes
que trae la leche materna se habran perdido para siempre y
con ella los beneficios para el futuro crecimiento del bebé.

Fuentes de calcio

Tradicionalmente se ha dicho que el calcio que es capaz de
absorber nuestro organismo sélo se encuentra en la leche y
sus derivados, sin embargo hoy sabemos que existen otras
fuentes de las cuales se puede extraer el calcio, siendo estas
incluso mas efectivas.

El calcio absorbible estd en muchisimos alimentos: col
rizada, endivias, brdécoli, coles de Bruselas, repollo, lechuga
iceberg, brotes de alfalfa, coliflor, perejil, berros, alcachofas,
guisantes, soja, tofu, garbanzos, habas, lentejas y por ultimo
los germinados también contienen cantidades importantes
de calcio totalmente asimilables.

Es importante tener en cuenta que otro factor decisivo a
la hora de absorber el calcio son los niveles de vitamina D, si
estos son bajos, aunque bebamos mucha leche el calcio sera
excretado a través de la orina.

Para terminar, una vez mas insistiré en la necesidad
de regresar a nuestros origenes, a conectar con nuestra
esencia, esto significa volver a lo natural, donde no existen
los alimentos procesado. Nutre tu cuerpo con productos
naturales, tu organismo los reconocerd porque provienen de
su misma esencia, la naturaleza. Una dieta frugal sin aditivos
es la que verdaderamente nos dard la posibilidad de tener
una vida mas longeva, saludable y carente de enfermedades
producidas por la ingesta de aditivos téxicos.

Angela Tello
www.angelatello.com

Y Revidta Verdemente dratuita desde 1994
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SECCI

Es
importante
. saber
Contenido alimentarse
Vivo adecuadamente,

para poder tener la
energia necesaria y asi

poder realizar nuestros

propdsitos.

Comemos para generar

una buena calidad de sangre y

con ello salud y vitalidad! Todo

en la vida es energia en
constante movimiento. Todo lo
que comemos y bebemos nos
impacta con sus energias y efectos.
No es lo mismo beber un vaso de
agua que uno de vino por ejemplo,
L ni comer carne que comer un plato
de lentejas... cada alimento nos
generara una vibracion diferente,
puede equilibrada y armoniosa o

extrema y cadtica.

Depende de nuestra eleccidn,

el crear consciencia y salud o
stress y enfermedad. Una
alimentacién consciente esta
conectada principalmente
al uso de los alimentos de
origen vegetal, que son los
que nosayudaranacambiar

nuestra consciencia hacia

la paz y la armonia interior.

1 -

| I

REFORZAND

nuestro movimiento peristdltico... Cuando estas dos energias
se encuentran forman formas espiralicas: nuestras huellas
digitales enlas yemas de los dedos, el mapa del tiempo cuando
se encuentran el frio y el calor, etc...

Entendiéndolas nos ayuda a poder equilibrarnos e ir por la
vida con mds consciencia y armonia.

Tradicionalmente el hombre representa la energia del cielo.
Energia Centripeta, con efecto de contraccién (Yang). Esta
es la energia que necesita, para equilibrar, reforzar y nutrir
su estructura y naturaleza mas Yin (con referente a la mujer).
Es lo que el hombre necesita, aunque por supuesto cada
individuo es Unico.

Desafortunadamente, vemos hoy en dia, que el hombre no
sabe como alimentarse. Unos estan comiendo un exceso de
proteina animal, que los lleva al consumo de alcohol y otros
estimulantes, produciéndose obesidad, pH acido, colesterol,
presidn alta y muchos problemas de toda indole. Mientras
otros, mas atraidos por tendencias alternativas vegetarianas,
estan tomando un exceso de crudos, que los llevan a una
desmineralizacién, debilidad y falta de energia.

Cocina En General

Con énfasis en energfas de naturaleza mds YANG (que
REFUERCEN, REVITALICEN, NUTRAN, sdlidas y que también
relajen). Es necesario siempre crear equilibrio, con un poco de
las energias opuestas: ligeras y activas.

ALIMENTOS

e Mas cantidad de cereales integrales

e Con frecuencia, pescado de todas clases (en especial rojo
y azul, de tamafo pequefio mejor).

* Protefnas vegetales (leguminosas, tofu ahumado, seitan,
tempeh). Si se toma Tofu fresco, serd normalmente bien
cocinado, con mucho tiempo y condimento mas salado.

¢ Variedad de verduras, con énfasis en redondas y de raiz.

LA ENERGIA MASCULINA

La alimentacién de toda la vida, antes que llegaran los
productos manufacturados, empaquetados, con aditivos,
quimicos y totalmente artificiales. Una alimentacién basada
en los alimentos que en cada zona se pueden encontrar,
locales y de la estacion: cereales integrales, legumbres y
proteinas vegetales, verduras del mar, verduras de tierra,
semillas, frutos secos, frutas locales, hierbas aromaticas y
condimentos naturales.

En la rueda de la vida, existen necesidades energéticas
diferentes: mujer, hombre, anciano, bebe, nifio, adolescente,
embarazada, lactante... Son etapas de la vida, en que
los alimentos serdn los mismos, pero puede cocinados,
o equilibrados de formas diferentes, dependiendo de las
necesidades del individuo. Por supuesto, en una familia, no
tenemos que hacer varias comidas! La misma comida, pero en
diferentes cantidades, nos dara un efecto diferente.

Puede el hombre desee mas proteina, mientras que la mujer
coma un poco mas de ensalada o mas verdura, estos cambios
tan sutiles, nos daran el equilibrio que respectivamente cada
uno necesita.

Existen en el Universo dos energias en constante movimiento: la energia
centripeta y la energia centrifuga. Todo fluye de acuerdo
a estas dos energias: nuestro corazon se dilata y contrae,

* Mds cantidad de aceite en general, con referencia a la
mujer: en fritos, estofados, salsas, plancha, salteados...
con una buena calidad de aceite y con semillas, frutos
secos, mantequilla de oleaginosas.

e Mads cantidad de condimentos salados y pickles/
fermentados.

¢ Lasalgas pueden ser de toas clases, con énfasis en Kombu,
espaguetti de Mar, Wakame, Arame, Dulce, Nori...

* En general, la cantidad de fruta y postres se reducen en
comparacion a las necesidades de la mujer.

ESTILOS DE COCCION

Con tendencia a los que crean las energias anteriormente
descritas: (mas fuego, mas tiempo, mds condimentos
salados), presion, estofados, salteados, plancha, fritos, brasa,
horno, purés dulces de verduras, vapor... sin olvidar una
pequefia parte de sus opuestos para crear equilibrio: hervidos,
escaldados, prensados... Mucha variedad en ingredientes,
estilos de coccidn, sabores, colores, texturas.

EVITAR
Todos los extremos, en particular los extremos de origen

YIN (vibracién Centrifuga: enfrfan/expanden)y que debilitaran
el equilibrio energético del hombre.



Drogas, azlcar (en todas sus variantes), pasteleria,
chocolate, helados, bebidas muy frias, exceso de alcohol,
muchas especies, dietas a base de crudos y mucha fruta,
lacteos (leche, nata, quesos frescos, yogures), exceso de
liquido, verduras que enfrian en demasia (solanaceas, pepinos,
champifiones...).

Al no tener el mecanismo natural de descargar y limpiar
como en el sexo femenino (menstruar), es importantisimo
que el hombre se mantenga fisicamente activo. Ademas la
actividad fisica crea una energia YANG a quien la practica, muy
necesaria en el hombre, para equilibrar su estructura mas de
naturaleza YIN.

Pero como siempre, no podemos clasificar a todos los
individuos en una sola categoria. Especialmente, cuando se ha
seguido una forma de comida extrema durante toda la vida.

CONDICION EXTREMAS YANG

Hombre con caracteristicass muy tenso, rigido,
extremadamente introvertido o extrovertido, muy préctico
y le gusta siempre estar en accidn, dificultad en que pueda
hacer tareas de origen mas pasivo (leer, meditar, arte, tomar
tiempo de descanso...), temperamento mas colérico y
agresivo, impaciente...

EVITAR

Formas de vida, actividades, habitos que acentden este
estado. En cocina, suprimiremos en general todos los
productos animales, a excepcidn de una pequefia cantidad de
pescado blanco. Suprimiremos cocciones secas y pesadas. Es
recomendable reducir la cantidad de condimentos salados ,
en especial sal cruda encima de las comidas.

ENFASIS
Tenemos que dar energfas ligeras, de abertura, activas,
que refresquen y relajen, pero teniendo en cuenta que no
queremos debilitar al hombre (energia masculina).
e Sopas muy ligeras, con muchas verduras y en especial de
hoja verde.
¢ Variedad de cereales integrales, en especial cebada, arroz,
quinoa, pasta integral... cocinados tipo paella, risotto,
ensaladillas, ensaladas frias (con muchas verduras). Més
énfasis en proteinas de origen vegetal.
¢ Variedad de Algas, en especial las mas ligeras, en ensaladas
(Wakame, Dulce, Nori, , Lechuga de Mar...) 6 utilizar las
restantes en preparaciones ligeras.
e Utilizar gran variedad y cantidad de verduras.

ESTILOS DE COCCION: Variedad.

Es importante obtener en cocina sabores dulces naturales
(que relajan). Utilizar mayor cantidad de frutas y postres de
buena calidad.

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 trayectoria profesional a favor
de la alimentacion responsable y desarrollo sostenible.

B0 e

www.montsebradford.es

Utilizar gran variedad de condimentos que refresquen y
activen: mostaza, especies en moderacidn, ajo, citricos, jugo
C. manzana, perejil crudo, rabanitos, nabo 6 zanahoria rallada,
berros...

CONDICION EXTREMA YIN

Analizar y evaluar qué factores a nivel de vida, habitos,
contribuyen a esta condicidn.

A nivel alimenticio, tenemos que utilizar energias que
refuercen, sequen, calienten, nutran y revitalicen. Evitando
por completo el comer sobras, restos, comida de los nifios/
bebés.

Evitar todos los extremos YIN, ya mencionados en cocina
para el hombre (alimentos a evitar).

ENFASIS

Otras indicaciones mas especificas:

e Consumir los cereales a presidén. Utilizar: bolas de arroz,
SOBA (espaguetis de trigo sarraceno)

e Saltear bien las verduras de raiz (tipo salteado largo,
horno, estofado....) con algas como espagueti de mar o
Arame, salsa de soja y jengibre al final.

e Utilizar varias veces a la semana pescado (frito, en sopas,
estofados, brasa, plancha, parrillada...) en especial
pescados frescos como: salmdn, atin, emperador,
sardinitas, pescaditos pequefios... Utilizar si es necesario
huevos, tipo tortilla con verduras.

e Utilizar algas en todas las comidas: sopas, consomés,
caldos, estofados, salteados... ..

e Incrementar el uso de condimentos
cocciones.

Es importante de que el hombre pueda reforzarse con su

alimentacidn, encontrar la energia que necesita para poder
encontrar su equilibrio y fuerza.

SEMINARIO EN MADRID CON MONTSE BRADFORD
24'Y 25 DE ABRIL 2015
Para mas informacién, llama al 618287484-
info@montsebradford.es
NO esperes, reserva tu plaza ahora!
Precio especial hasta el 31 de Enero.

salados en

ALIMENTACION NATURALY ENERGETICA MBEB
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COMO ENFRENTARSE A SITUACIONES

Crisis de valores, de pareja, de identidad, de mercado, de
inspiracidn, existencial, politica, econdmica, religiosa....

En estos tiempos que corren, estamos hartos de oirnombrar
hasta la saciedad, la dichosa palabra y aln siendo tan repetida,
la mayoria de nosotros olvidamos ¢ desconocemos su origen
y significado exacto.

La palabra crisis proviene del griego, y significa “separar”
“decidir”. “Algo que se rompe

nuestras posibilidades etc... En consecuencia, nos sentimos
impotentesy afectados en mayor o menor medida, en nuestra
vida cotidiana.

{Qué podemos hacer ante esta situacion?

En estos dificiles momentos y los que quedan por venir,
parece necesario reinventarse, aunque a la gran mayorfa
de nosotros la actual situacién nos viene impuesta, es

. necesario adaptarse y buscar

y hay que andlizarlo“. Palabras
relacionadas son critica (
analisis y estudio de algo para
emitir un juicio ) y criterio
(razonamiento adecuado ).

Por tanto, resulta de lo mas
saludable, modificar nuestro
enfoque al respecto, siendo

Conseopuir el

limitaciones

anhelado cambio,
imprescindible un adecuado conocimiento de
nosotros mismos. Esto es, conocer nuestras
aspiraciones y objetivos, pero también tener
en cuenta nuestras capacidades reales y

alternativas. Tal como sefialé
Charles Darwin, no sobrevive
el mas fuerte sino el que
mejor se adapta al medio.

En los momentos de
crisis, sélo la imaginacion
es mds importante que el
conocimiento, yalo dijo Albert

resulta

mas positivos destacando
el caracter de CAMBIO que
conlleva la palabra crisis.

Bien es cierto, que la actual situacién econdmica lo
contamina todo, oimos términos de jerga econdmica que
seguimos sin entender, aunque los escuchemos a diario,
ademds pretenden hacernos creer que los ciudadanos somos
los responsables, aduciendo que hemos vivido por encima de

Einstein a mediados del siglo

pasado, y quizas nos pueda
sorprender que dicha aseveracién siga siendo completamente
vigente todavia hoy en dia.

Para conseguir el anhelado cambio, resulta imprescindible
un adecuado conocimiento de nosotros mismos. Esto es,
conocer nuestras aspiraciones y objetivos, pero también tener
en cuenta nuestras capacidades reales y limitaciones.
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DIFICILES Y NO MORIR EN EL INTENTO

No debemos olvidar la autocritica y el criterio para lograrlo,
para conseguir en definitiva “sacar lo mejor de nosotros
mismos”.

La crisis nos obliga a pensar por lo tanto produce analisis y
reflexion.

“La mayor sabiduria consiste en conocerse a si mismo”
Galileo Galilei (1564-1642) Fisico y astrénomo italiano

“Conserva celosamente tu derecho a reflexionar, porque
incluso el hecho de pensar erréneamente, es mejor que no
pensar en absoluto”.

Paula Sanz

Psicéloga Clinica
y Psicoterapia
paulasanzpsi@yahoo.es
626 395 371

prm——— e e

y la habilidad para comprender y resolver problemas. La
autoestima es una cuestién de grado, todos podemos
beneficiarnos sifomentamos su desarrollo y nos convencemos
de nuestra competencia ante la vida y de nuestro derecho a
la felicidad.

Somos lo que pensamos. El pensamiento positivo y el
pensamiento negativo son semillas que sembramos en
nuestro interior.

Siembra ideas y pensamientos positivos en tu mente y
recogeras acciones positivas.

Paula Sanz

Hipatia de  Alejandria  (370?-
416) Filésofa, cabeza de la escuela
neoplatdénica de Alejandria, paradigma
de la mujer liberada.

PSICOLOGIA CLINICA

TALLERES DE CRECIMIENTO PERSONAL

Autoestima - Pensamiento Positivo

Una persona con una autoestima alta,
pensamiento positivo y flexibilidad,
tiene mds posibilidades de éxito a la
hora de afrontar y resolver situaciones
conflictivas.

La autoestima es la clave del éxito
y también del fracaso. Se trata de la
confianza y respeto por uno mismo

Asertividad

Talleres en Grupo y Consulea Individual
Como salir de la Crisis y no morir en el intento

paulasanzpsi@yahoo.es - 626 395 371

Papel rediclade 100% impreso de forma responsable _L Papel redicdlade 100% impreso de forma respensable
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Las personas tenemos el derecho a aspirar a una salud
positiva donde lo mds importante es la vitalidad y el
bienestar, y ;cdmo podemos conseguirlo?: desarrollando un
sistema integral que abarque todos los sistemas médicos que
demuestransueficaciacondatosclinicos. Poresomiincansable
ansiedad de aprendizaje, y sé que me llevard toda la vida. La
medicina integral debe estar basada en la consciencia y debe
tener la capacidad de integrar muchos y dispares campos del
esfuerzo humano, incluidas la ciencia y la espiritualidad. Una
experiencia muy positiva y alentadora es la de comprobar
que las enfermedades

las personas teniendo muy en cuenta la vitalidad, el significado
e incluso el amor.

Ayurveda es la que considera a la persona en su conjunto;
espiritu, mente y cuerpo. El masaje Abhyangam es una terapia
que trabaja con el movimiento de la energia en el cuerpo.
Se recomienda masajes con diversos aceites, por tanto el
proceso del masaje y el tipo de aceite que se use dependera
de la constitucion individual de cada persona, igualmente la
intensidad del masaje podrd ser suave o profundo. Existen
tres elementos denominados Doshas: Vata, Pitta y Kpha que

son los que caracterizan el

crénicas  y  degenerativas
pueden ser tratadas con éxito
y con excelentes resultados
gracias a esta nueva ciencia
integradora.

He podido comprobar que
hay muchos tipos de personas

N tipo de persona que estamos

La medicina intepral debe estar basada en
la consciencia y debe tener la capacidad
de inteprar muchos y dispares campos del
esfuerzo humano, incluidas la ciencia y la
espiritualidad

tratando.

Estos tres elementos -Vata,
Pita y Kapha- gobiernan todas
las  funciones bioldgicas,
psicoldgicas y patoldgicas del
cuerpo,lamenteylaconciencia.

diferentes, marcadas por su

o Actlian como constituyentes

situaciény entorno sobretodo,

y que las précticas puras de la Naturopatia les son muy
complejas por no tener a su alcance lo necesario para poder
realizarlas, se les complica demasiado, y por eso, para llegar a
todos he desarrollado unas técnicas adaptadas y asequibles
para que toda persona pueda acceder a una salud positiva, sin
grandes sacrificios por su parte o arduas tareas.

Existen muy diversos modelos de sanacidn, aqui voy a citar
algunos de los mas conocidos: la Naturopatia, la medicina
China, la medicina Hindd Ayurveda, las terapias con masajes
curativos como pueden ser el Abhyangam o el Shiatsu, la
sanacién espiritual mente—cuerpo, el Reiki y la muy extendida
Homeopatiaentre otras. Comenzaré centrandomeenlaterapia
curativa del masaje Abhyangam y en otra ocasién expondré
otras terapias para llegar a la comprensidn, al conocimiento, y
asentir el pleno derecho que tenemos aacceder a esa sanacion
integral y que por supuesto estd totalmente a nuestro alcance
gracias al ejercicio de una medicina consciente disefiada para

basicos y barreras protectoras

del cuerpo, en su condicién fisiolégica normal. Cuando estdn
desequilibrados, contribuyen al proceso de la enfermedad, ya
que el término “dosha” significa “degeneracién”, es decir, la
manera en como una persona tiende a degenerar cuando se
ve sometida a tensidn. La constitucién basica de cada persona
se determina en la concepcidn y en la unién de la unidad
femenina con la unidad masculina y es donde se determinan
las combinaciones y permutaciones del éter, aire, fuego, agua
y tierra. Correspondiendo:

- Vata al éter y aire y lo que tratariamos se denomina Prana.

- Pitta al fuego y aire y lo que tratariamos se denomina
Tejas.

- Kapha al agua y tierra siendo la denominacién de lo que
tratariamos Ojas.

¢Cémo es la respiracién de la persona Vata? Su esencia es
Prana. Es calmada, abdominal, el Prana se puede medir ya que
es un campo electromagnético. Le gusta tener varias cosas



en marcha o engancharse en la de los demds, no le gusta
centrarse en una en particular, no es constante. Por tanto la
atencidnylasensaciénsontambién partes de Prana. Al tratarlo
con el masaje Abhyangam cambia rdpidamente mejorando
las dolencias de la persona pero tiene una caracteristica muy
curiosa y es que igual que podemos conseguir una mejoria
muy rdpida también si no se

mirar a la persona para determinar su constitucién individual,
ademas el ser humano no estd hecho de un elemento tnico,
al contrario, cada persona es una combinacién de las tres
doshas, con una tendencia predominante hacia una o mas.
Ademds de tratar cada uno de los doshas hay que tener en
cuenta otros factores de la vida como puede ser la dieta, o

apoyar un régimen personal

actlia correctamente es igual

° para promover la salud.

de rapido su empeoramiento,
por tanto mi tarea primordial
es ensefarle a controlar esos
cambios.

¢(Cémo es Pitta? su esencia
es Tejas. Es creativo y puede

La constitucién basica de cada persona se
determina en la concepcion y en la union de
la unidad femenina con la unidad masculina
y es donde se determinan las combinaciones
y permutaciones del éter, aire, fuepo, apua

El  masaje  Abhyangam
estd orientado a procurar
un tratamiento integral de
cada aspecto de la persona
y esta orientado ademads a
lograr el rejuvenecimiento

pasar toda su vida con el

1 y tierra.
mismo proyecto. Son los

y a restablecer el equilibrio
corporal. Es uno de los

fluidos y se pueden analizar.
El pensamiento y la percepcién dan lugar a la conciencia, y la
alimentacién y la meditacién forman parte de la percepcion.
El sistema digestivo también estd presente. Al tratarlo con el
masaje Abhyangam cambia a lo largo de 3 dias como minimo.
¢(Cémo es Kapha? su esencia es Ojas. No son personas
creativas, son personas que esperan que les digan lo que hay
que hacer pero no quieren responsabilizarse. aqui estd muy
presente la excrecidn, la postura, la comodidad siendo muy
importante la depuracién. Cuando lo tratamos con el masaje
Abhyangam cambia a lo largo de un mes como minimo en
personas mayores pero en personas jévenes puede cambiar
en una semana, quince dias o un mes segtn los casos.
Entoncesnos encontramos conquelas esencias las podemos
alterar (Ojas, Tejas y Prana), son las que vamos a trabajar
con el masaje Abhyangam, porque las podemos tocar, son
cuantificables, son reales. Podemos determinar los sintomas
de Pranadesequilibrado como: Miedos, nerviosismo, ansiedad,
estrefiimiento, dolor, gases, insomnio o suefio ligero. El masaje
Abhyangam debe ser lento regular y superficial y el aceite mds
utilizado el de Sésamo. Los sintomas de Ojas desequilibrado
son los siguientes: Depresion, pereza, flema, problemas de
circulacién, alergias, asma, problemasbronquiales, infecciones
e hipersomnia (que duerme demasiado). El masaje Abhyangam
debe ser muy lento y profundo y el aceite mas utilizado el de
almendra o el de oliva. Los sintomas de Tejas desequilibrado
son los siguientes: Fobias, estrés, enfado, sintomas digestivos
de cualquier tipo, tensién muscular, rigidez, insomnio o de
suefio corto. El masaje Abhyangam debe ser rdpido e intenso
y el aceite mas utilizado es el de azahar, de coco o de girasol.
Nos encontramos por tanto que para conseguir una buena
calidad de vida hay que regular los tres doshas con sus tres
esencias:Pitta-Tejas consuritmomedio. Vata-Pranaconsuritmo
cambiante y Kapha-Ojas con su ritmo lento. Lo conseguimos
trabajandosobre Prana, Ojasy Tejas. Por supuesto que nobasta

£z uno de'los
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Ercarnacion

masajes mds conocidos del
Ayurveda que ademds de ayudarnos a equilibrar el cuerpoy la
mente, renueva nuestro estado de animo.

Ultimamente he tenido unas experiencias muy gratificantes
con este tratamiento al afiadir al masaje el tratamiento
concreto de los Marmas. ;Qué son los Marmas?: Son puntos
de unidn entre ligamentos, vasos, mdusculos, huesos y
articulaciones, es decir, los Marmas conectan diferentes
zonas del cuerpo y regulan la cantidad de fluido que pasa
a través de ellos. El tratamiento de los Marmas la llamamos
Marmaterapia. Aplicando presidn o realizando el movimiento
adecuado he podido comprobar el cambio casi instantédneo
en esos puntos, provocando una reaccidn de depuracién y de
reaccién que nos ha permitido que la persona comenzara su
proceso de curacién muy visible y palpable.

Es muy importante diferenciar entre masaje relajante
o aliviador y el masaje que resulta ser un tratamiento de
curaciéon como es el Abhyangam y la Marmaterapia, siendo
estos ultimos muy importantes en la recuperacién delasaludy
calidad de vida. Es una gran técnica de tratamiento que ayuda
a mantener y recuperar la salud y es una gran herramienta de
prevencion que no debemos ignorar.

Encarnacién Maria Vazquez (EMVA) )
Especializada en  medicina integral,
Naturopatia, Ayurveda, masaje Abhyangam,
Homeopatia, nutricién y Reiki. Hace 20 afios
que comenzd las practicas en la medicina
alternativa y desde entonces continda
estudiando e investigando. Su compromiso
es dar sentido a los diferentes modelos de sanacién

masd

integrandolos en su practica terapéutica.
K6°6 64 32 35 0 687 977 450 www.emvasalud.com )

Masaje hindu abhyanga_m

radores mas complet

curatndas SFFUrativgg
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Entrevista al Maestro

HIROSHI DOI

El Maestro Hiroshi Doi es la maxima autoridad en Usui Reiki Ryoho, conocido como Reiki hoy en dia. Formado en
Reiki Tradicional y Reiki Occidental, creé un estilo de Usui Reiki que fusionaba ambos, dando lugar a lo que hoy en
dia conocemos como “Usui Reiki Ryoho actualizado”, Gendai Reiki Ho.

Doi Sensei, como le solemos llamar en Japdn, se identifica siempre como maestro de Gendai Reiki Ho a pesar de
pertenecer como miembro a la Asociacién fundada por Mikao Usui en 1922, Usui Reiki Ryoho Gakkai (URRG).

En 1993, recibid su primer Reiju -sintonizacidn de Reiki Tradicional- a manos de la 6* presidenta de URRG, Kimiko
Koyama, y hoy en dia es uno de los pocos poseedores del Okuden Koki dentro de dicha entidad.

En Usui Reiki Ryoho Tradicional existen 3 niveles: Shoden, Okuden y Shinpiden.

Actualmente el titulo de Shinpiden es el titulo honorifico que se da a las personas seleccionadas como Shihans
—instructores-y directivos de la URRG. El Okuden Koki-2* parte de Okuden- es el maximo nivel que se puede alcanzar
como alumno.

A pesar que el Maestro Doi ha creado un método de Reiki adaptado a los
tiempos modernos, fusionando Reiki Tradicional y Reiki Occidental, su vasto
y profundo conocimiento de Reiki Tradicional es algo singular debido

a surigurosidad en la investigacién sobre este tema.

Dice que puede que este sea el ultimo viaje al extranjero
para realizar actividades de Reiki, ;Qué es lo que nos quiere
transmitir?

Mikao Usui Senseiinicié Usui Reiki Ryoho como “férmula
para vivir una vida de salud y felicidad”. Dentro de este
método, para poder vivir una vida de paz, préspera y
llena de dicha, ambas, la salud y la evolucidn espiritual son
factores imprescindibles. Sin embargo, en el extranjero,
parece que hay muchas escuelas que ensefian Reiki como
“unatécnica de sanacién nacidaen Japdn”y se transmite
meramente la parte terapéutica.
Es maravilloso que Reiki sea util para la
recuperacion, el mantenimiento y el aumento
de la salud, pero me doy cuenta que entre
los practicantes de Reiki de fuera de Japdn
hay personas que sienten que “En Reiki
hay una parte mds profunda y espiritual” y
estan buscando ensefianzas de Reiki mas
profunda, y por eso me gustaria transmitir
el perfil y la ensefianza de Usui Sensei que
son el origen de Usui Reiki Ryoho fijando
como el tema del Taller Monogréfico,
“Conocer Reiki Tradicional”

l‘..
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Se dice que el fin ultimo de Usui Reiki
Ryoho es Anshin Ritsumei, ;Puede
comentar algo sobre Anshin Ritsumei?

R: Tras la busqueda del sentido de la
vida, Usui Sensei llegé a la conclusion que
el sentido de la vida estd en “ser feliz”.
En torno a la felicidad hay diversas ideas,
pero Usui Sensei comprendid que la clave
estd en “alcanzar el estado de Anshin
Ritsumei.”

Nosotros los seres humanos no nos
mantenemos vivos por nuestro propio
mérito, es el Universo el que nos otorga la

'|1I|
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misién y el rol a cumplir, y nos estd sosteniendo. Para
que nuestra misidon pueda ser culminada, nos envia la
energia trasformadora que se llama Reiki para velar
por nosotros. En la vida suceden muchas cosas pero
pase lo que pase confiando en el Universo, sin estar
atrapados enlaira, ni en el miedo, manteniendo nuestra
mente en paz, debemos llevar acabo nuestra mision
tranquilamente. Usui Sensei ensafiaba que “Esto es

de Usui Sensei. Es magica la manera, como me ha ido
llegando de forma natural, una informacién tan valiosa.

¢Por qué todos los practicantes de Reiki deben conocer
Reiki Tradicional, independientemente de la escuela a la
que pertenecen?

A pesar de utilizar una denominacién comun “Usui
Reiki”, existen muchas lineas de Reiki y segin cada
escuela el contenido de

Anshin Ritsumei y esto es el
propésito de la vida” y lo fijé
como el fin ultimo de Usui
Reiki Ryoho.

¢Su conocimiento de Reiki
Tradicional hasidoadquirido

Nosotros los seres

mantenemos vivos por nuestro propio mérito,
es el Universo el Que nos otorpa la mision y
el rol a cumplir, y nos esta sosteniendo

lo que trasmite es muy
diferente.

Por ejemplo, el nivel 3
que es el nivel en el que
se aprende el tema mas
importante dentro de Usui

humanos no nos

solo como miembro de Usui
Reiki Ryoho Gakkai ?

El antiguo edificio de la sede principal de Usui Reiki
Ryoho Gakkai y los documentos que estaban alli se
destruyeron por completo en el bombardeo de Tokio de
marzo de 1945 y todas las personas que estaban en la
sede principal fallecieron, por esta razén no quedaron
documentos valiosos y la informacién que se podia
conseguir de Usui Reiki Ryoho Gakkai era muy limitada.

Sin embargo, desde que me hice miembro de la URRG,
he podido adquirir informacién y documentos valiosos
de los miembros antiguos y toda esa informacién ha
sido muy util para verificar muchas cosas que se estan
diciendo fuera de la URRG.

Ademas, uno de mis alumnos es un maestro de Aikido
y a través de su compafiero he podido conseguir
informacién y documentos que poseia una persona que
aprendid Reiki de Usui Sensei.

También, uno de los lectores de mi libro me envié los
documentos y los apuntes de la época de Usui Sensei
que pertenecian a su abuelo.

Y otra de muchas mas circunstancias es cuando fui a
visitar al pueblo natal de Usui Sensei, pude conseguir
numerosos documentos e informacién de un pariente

Reiki Ryoho, “Elevacién de
espiritualidad”, debido a que la informacidn correcta no
se ha transmitido, cada linea de Reiki tiene incorporadas
distintas ensefianzas.

Es una pena que hay muy pocas escuelas de Reiki que
trabaja con el entendimiento de que Usui Reiki es “
camino hacia la salud y la felicidad” y es una practica en
la que se persigue el modo de vivir pacifico, abundante
y pleno de sentido.

Por eso, en el Taller de octubre 2015 en El Escorial,
Espafia, me gustaria ordenar una de las dos vertientes
de Gendai Reiki Ho, la vertiente Tradicional, de un modo
claro, para que pueda ser transmitida.

Traducido al espafiol por la maestra Rika Saruhashi
Entrevista de

ASOCIACION GENDAI REIKI HO DE MADRID
dentoreiki@outlook.es

IV ENCUENTRO INTERNACIONAL DE GENDAI REIKI HO
' EL ESCORIAL - MADRID
10 y 11 DE GL‘]‘UBR}; DEZ2015 ..

Taller Mﬂﬂﬂgl‘.ﬁﬂm de KEIHI TR‘AﬂICIﬂNﬁL (DEHTD REIKI)

La Asociacién Gendai Reiki Ho de Madrid y 1a A&Dc:mmﬁn l.um Reiki Ryoho de Castilla
y Ledm, os invitan a participar en un Taller Monogréfico Magistral de Reiki
Tradicional impartido por el Maestro Hiroshi Doi de Japon.

Nos legard la sintesis de todos sus afios de estudios e investigaciones altamente pulidas
¥ contrastadas.

|51 reservas una plaza antes del 15 de Febrero
obtendras descuento en el precio fotall

Informacion y reservas: dentoreiki@outlook.es
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Salud, Abundancia y Prosperidad
con Sanauon Pranica

Es comienzo de afio y puede que tengas algunos propdsitos
y aun no estds seguro de cdmo llevarlos a cabo. Para ello te
proponemos hacer una sencilla reflexién y profundizar en el
mundo de la energia Pranica, también conocida energia sutil
0 energia vital y su importancia para que las cosas sucedan;
de igual manera planteamos algunos aspectos con los que
te puedes encontrar y la propuesta que te hacemos desde
Sanacién Pranica.

Te invitamos a tomar papel y lapiz, inicia con una respiracion

lo que realmente es importante para ti, mediante un plan mas
detallado puedes describir los habitos que deseas deshacerte
y por cuales puedes suplir, si no estads seguro te podemos
ayudar desde los Talleres que realizamos periddicamente.

En el momento en que empiezas a enfocar tu atencién en
lo que te gustaria mejorar en tu vida hay otras circunstancias
que entran en juego y son las leyes de la naturaleza de la
prosperidad y la abundancia, estds son como las leyes del
gobierno te afectan asi tu no las conozcas o no te interesen.

profundayllevatuatencién .
al  corazdn, permitete
sentir y escuchar, has
una revision de lo que ha
pasado hasta ahora en las

Cada uno de nosotros tenemos la misma esencia
y las mismas semillas, tan solo hay que cuidar de
ellas para ser la version mejorada de ti mismo

Estds leyes existen, son
perfectas, te afectan
quieras reconocerlo o no,
y nunca fallan. Seguro
que al enumerarlas en

diferentes dreas de tuvida: *
Tus relaciones familiares, tus relaciones de amistad, tu trabajo,
tu salud, tu economia, has aprendido algo nuevo, tus hobbies,
tu relacion de pareja. Sélo piensa en ;cdmo estan? ¢(Es lo que
quiero o lo puedo mejorar?, lo mds importante ;:C6mo me
siento?, puedes tomar las diferentes dreas y puntuar de 1a 10
tu nivel de satisfaccién en cada una de ellas, al finalizar podras
ver cudles son aquellas dreas por donde puedes empezar. Una
vez determinadas estas dreas lo recomendable es poner uno
o dos aspectos concretos que te gustaria trabajar no se trata
de hacer mas cosas sino de enfocar tu atencién y energia en

algin momento habras
escuchado sobre ellas, entonces ¢por qué no las utilizas
para vivir?, si hay millones de ejemplos de personas que las
practican y tienen una vida mas plenay ligera.

Cuando trabajas con las leyes Naturales de la abundancia
y prosperidad es inevitable e imprescindible reconocer la
divinidad, tener la certeza que hay algo superior a ti, es
mantener una actitud de devocidn y rendicién, desarrollar
la confianza, fe o cambio de consciencia. De acuerdo a esté
cambio la abundancia llegara a tu vida en mayor o menor
medida.



Las demads leyes como lo son La Ley del
Karma, La ley del Diezmo, Ley de Atraccidn,
Ley de Misericordia, Ley de la Compasidn, La
ley de la Gratitud, La Ley de demora. Una vez
comprendidas y adoptadas en nuestras vidas,
siempre colgando del cambio de conciencia se
manifiestanfacilitandonuestrasvidas, aligerando
nuestro paso y cambiando nuestras experiencias
vitales. Cada uno de nosotros tenemos la misma
esencia y las mismas semillas, tan solo hay que
cuidar de ellas para ser la versién mejorada de
ti mismo; por eso, es importante encontrar
con que resuenas, que te da las herramientas
para descubrir, aplicar y desarrollar todo tu
potencial.

El cambio de consciencia es una experiencia
que engrandece tu mundo, te da una nueva
visién, plenitud y gozo, es progresivo e implican
auto constancia, auto paciencia y tener el
conocimiento de técnicas para trabajar de
manera rdpida, sencilla aspectos que pueden
surgir, recaidas o aspectos que se mantienen
en el tiempo y te pueden distraer del cambio
de consciencia a diferentes niveles tanto
fisico, mental, emocional o espiritual como
puede ser enfermedades, lesiones fisicas,
dificultades econdmicas, falta de perspectiva,
estrés, ansiedad, falta de éanimo, relaciones no
satisfactorias (laborales, familiares, amistades
etc.). Es importante que las herramientas se
adapten a tu sistema de vida, a tu familia,
trabajo y que te permitan utilizar en funcién del
momento que estds viviendo sobre todo que
puedas ir evaluando los progresos.

La Sanacién Pranica, se practica en mas de 80 paises,
desde hace 27 afios. Fue desarrollada por Master Choa Kok
Sui quien realizé los estudios bajo el método cientifico lo
cual garantiza que cualquier persona puede aplicar sanacién
Préanica replicando los resultados, no es necesario habilidades
extraordinarias, ni un conocimiento elevado. La practica
es simple y los cambios que genera a todos los niveles son
extraordinarios. Se basa en dos principios: La Energia Vital

que es la energia procesada por la naturaleza las principales
fuentes el Sol, la Tierra, el Aire Prinicipio de Autorecuperacion
todo ser vivo naturalmente sana y se recupera. El Sanador
Pranico extrae la energfa sucia y la suple por energia limpia
evitando sintomas pos terapia.

A través de Mundo Pranico estamos trabajando para dar
a conocer estd técnica y que sean mas personas las que se
beneficien, estamos presentes en Barcelona y Madrid. En
nuestras actividades buscamos aportar un conocimiento que
sea practico, vivencial, que favorezca al cambio de conciencia
y se adapte a las necesidades individuales, estds son:

Meditacion de Corazones Gemelos, es una poderosa
herramienta de autosanacion y servicio mundial, Ila
tienes disponible en nuestra web si no puedes participar
presencialmente te invitamos al reto de 21 dias: http:// www.
mundopranico.com/reto-21-dias-meditacion/

Clinica de puertas abiertas, es un espacio para recibir
sanacion. Ven, prueba y siente la sanacidn pranica.

Talleres, tedrico practicos donde se abordan diferentes
aspectos del dia a dia como estrés, gestidon de emociones,
alimentacién, prosperidad entre otros y planteamos
propuestas especificas para manejarlos con la energia Pranica.
Estd energfa al ser el prana que alimenta tu cuerpo de manera
habitual, esrecibido y digerido de maneranaturalacelerandola
recuperacién en las areas que desees desde salud, relaciones,
prosperidad etc.; tanto para ti como para otros.

Cursos, realizamos los cursos de formacién para aprender
las diferentes Técnicas de Sanacién Prdnica, tanto para
aplicar en nosotros mismo como a nuestras familias, amigos,
relaciones.

Te invitamos a que nos conozcas.

-

Claudia Hidalgo

Enfermera. Instructora ISS.Terapueta.
Practicante Arhatic Yoga.

Delegada Mundo Pranico Madrid.
Maestra Reiki Sistema Usui Tradicional.
Certificacién internacional practitioner en
habilidades avanzadas de PNL
626677046 - 688977792

waw.mundopranico.com /| madrid@mundopranico.com ' )
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‘Intraduccion a la Sanackon Pranica 6 Enero
‘Espiritualidod 24 Enero
*Prosperidod v Abundancia 07 Febrero
“Allmentocion Brankco 9 Febrero
Cursos:

*Curso Bosico Sanacion Pranico i7-18 Enero
*Curso Basico Saonocian Pranico 28 Feb-0iar
*Curso Pranas de Cobor 28-29 Marzo

Meditaciones y Clinica Los Jueves desde ks 19pm
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José Reyes es maestro del Cuarto Camino desde 1977. Fundador del grupo
dominicano y de numerosos grupos en Puerto Rico, México, Cuba, Estados

Unidos y Europa.

;Qué es el Cuarto Camino?

Es una forma de vida, son ideas practicas para ser utilizadas
y dotar de una calidad diferente a nuestras vidas. Se trata de
poder generar y mantener energias mas elevadas que nos
permitan, en vez de ver la vida desde el lugar mediocre desde
el cual casi siempre la vemos, elevarnos a una parte mas sutil
de nosotros mismos que puede percibir las cosas tal y como
son en realidad.

Se le denomina Cuarto Camino porque contiene practicas
de los tres caminos tradicionales, basados en el cuerpo, la
mente o los sentimientos, sin ser ninguno de ellos y porque
no requiere retirarnos a condiciones especiales para llevarlo a
cabo.

;Quién fue Gurdjieff?

Gurdjieff fue un buscador. A lo largo de su vida buscé
respuestas a muchisimos enigmas junto a un grupo de
Buscadores de la Verdad.

De los viajes de Gurdjieff por el Tibet, la India, Egipto y otros
paises, visitando monasterios en busca de respuestas a sus
interrogantes, surgio en él la voluntad de unir todas las ideas
que habia ido encontrando en lo que hoy en dia se denomina
el Cuarto Camino, cuyo maximo exponente es Gurdjieff.

Lasideas del Cuarto Camino no sonideas propias de Gurdjieff
sino que provienen de diferentes tradiciones y origenes e
incluyen practicas como la meditacién, las Danzas Sagradas,
ensefianzas del cristianismo esotérico o practicas sufis. El
introdujo por vez primera en occidente el eneagrama.

El conjunto de todas estas practicas y ensefianzas aporta
una amplia y profunda visién de lo que es el hombre y de
cudl es su papel en esta vida. Esto fue lo que trajo Gurdjieff a
Occidente: una nueva forma de vida.

;Como entro usted en contacto con esta tradicion? ;Qué vio
en ella que no hubiese visto en otras tradiciones espirituales?
;Qué le han ensenado sus maestros?

El Cuarto Camino de Gurdjieff lleva conmigo mas de 40
afios. Mi primer contacto tuvo lugar a través de la lectura de
textos. Habia leido Isis sin velo de Madame Blavatsky. Me
habia adentrado en la doctrina secreta. Mas tarde, llegd a mis
manos un libro de Gurdjieff. En cuanto lef aquel texto, me di
cuenta de que eso era lo que habia estado buscando durante
toda mivida.

Después me enteré de que aun existian escuelas del Cuarto
Camino. Concretamente, habia una en Estados Unidos, dirigida
por Pierre Elliot, que trabajaba con el sefior Bennett. Estudié
en esa escuela. Aquello supuso el inicio de mi busqueda.

La razdn por la que habia elegido el Cuarto Camino fue
porque alli los maestros estaban vivos. El conocimiento se
podia recibir no sélo de forma tedrica, sino también de forma
practica.

Para adquirir el verdadero conocimiento no bastaba la
via exclusivamente intelectual, sino que existia también un
conocimiento emocional que se habia perdido.

Asimismo, vi que habfa también un conocimiento fisico,
que tampoco yo habia recibido anteriormente a pesar de ser
cinturdn negro, quinto grado de Tae Kwon Do.

La educacién del Cuarto Camino tiene que llegar en tres
lenguajes diferentes y penetrar por tres vias distintas: la del
intelecto, la del corazén y la del cuerpo.

Después de la escuela de Pierre Elliot fui a Venezuela con
Natalie de Saslzmann y Nueva York, donde estuve dos afios
trabajando con Dushka Howarth con los Movimientos.

Ademads, he tenido la oportunidad de trabajar con maestros
del sufismo, principalmente con sheikhs Mevlevis y Halvetis y
en especial con Jalaluddin Loras.

(Cuanto lleva trabajando con grupos?
({Cémo se organiza este trabajo?

Llevo mas de 30 afios trabajando con grupos diferentes.

Al principio sélo habia un grupo pequefio en la Republica
Dominicana. Iniciamos otra escuela en Puerto Rico. Hemos
establecido grupos en México, Espafia, Italia, Francia y
Alemania, para que estas ideas no se queden en el aire.

Las ideas, al igual que las semillas, tienen que germinar
para que crezca algo como resultado de ellas. Por eso es tan
importante iniciar, impulsar y apoyar a los grupos, contribuir
para quelos grupos progresen, para que sus integrantes sepan
mas, para que entiendan mds, para que comprendan mas.
Esto los hace grupos mads sdlidos.Y estas Danzas Sagradas de
las que habla, ;qué son exactamente?

Las danzas sagradas, son el lenguaje de los gestos. Estan
basadas en gestos que son dificiles de ejecutar porque se
llevan a cabo con diferentes partes del cuerpo y requieren de
una atencién plena. Pero principalmente las danzas contienen
mensajes.



Enla Antigliedad, los sabios y los iniciados descubrieron que
transmitir ideas a la humanidad a través de textos escritos era
muy peligroso porque cada generacidn cambiaba las ideas,
cambiaba las palabras, cambiaba la imagen, cambiaba lo que
se entendia enlos textos. Al cabo de los afios el mensaje se iba
diluyendo y al final, lo escrito podia resultar algo totalmente
opuesto a lo que se habia querido transmitir en un principio.

Unaforma purade transmitir es a través de gestos, yaque un
gesto incluye muchas palabras, son simbolos en movimiento.

De todas formas, creo que lo que conocemos de las danzas
sagradas es tan sélo como la punta del iceberg y, asi, estamos
todavia empezando a explorar las posibilidades que las danzas
sagradas entrafian.

Creo que las danzas contienen algo muy profundo que adn
no hemos alcanzado a vislumbrar, es como si estuviéramos
todavia aprendiendo, a través de los gestos, lo que son las
vocales de un abecedario, y auin asi falta un trabajo mucho mas
profundo en las danzas, en las que cada danzante es participe

JOSE REYES
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de una verdad humana, algo que se ha venido transmitiendo
de generacién en generacién para ser comprendido en
nuestros dias.

¢Son las danzas una creacién de Gurdjieff?

Las danzas no son una creacidon de Gurdjieff. Segtin su propio
testimonio, él las aprendid en diferentes monasterios, donde
eran ejecutadas por monjes y mujeres con fines de estudio.

Las danzas eran perfeccionadas en monasterios para luego
representarlas frente a un auditorio de iniciados, los cuales,
al ver los movimientos, podian leer en la danza lo que estaba
escrito, el significado de esos gestos.

Parece que la atencidn juega un papel importante: ;por qué
es importante la atencién?

Se dice que somos nuestra atencidn. La atencién es una
energia que produce una oscilacidon en nosotros. Prestamos
atencién en un momento dado y luego la atencidn se va.
Estamos en oblivion (olvido) o en un estado de cero atencidn,
y de repente la atencidn vuelve y se renueva.

El objetivo es poder tener lapsos de atencidn mas
prolongados y que cada vez sean mds frecuentes, traer una
calidad de atencidn a la vida.

La vida consiste en impresiones y si no hay atencidn, si
nuestra atencién estd siendo tomada por una emocidn
negativa o por una situacién con la cual nos identificamos o
en la que nos perdemos, no tenemos esa atencidn libre para
poder percibir las impresiones que nos estan llegando en un
momento dado y, por tanto, no estamos en contacto con la
realidad.

En este trabajo en el Cuarto Camino la atencidn es vital, para
poner calidad en la danza, para ver lo que hacemos, lo que
decimos, lo que sentimos y pensamos. Sin atencidn el Trabajo
serfa imposible, hay wuna atencién
en cada centro: hay una atencidn
intelectual, fisica y emocional.

¢Qué lugar ocupa el ego en
el Cuarto Camino?

El ego es la oposicion o la negacidn.

Eltrabajosobreelego esfundamental.
Sino luchamos y no vemos que estamos
siendo tomados constantemente por
el ego y que muchas de las cosas que
hacemos son motivadas por el ego, que
el ego se convierte en el centro de la
vida, si no nos damos cuenta de esto, el
ego se hace cargo de todo y no queda
ninguna posibilidad de que la esencia
pueda desarrollarse en nosotros.

Tiene que haber un equilibrio y una
reestructuracion, de manera que el ego
se subordine a otra cosa que se situe
por encima de él y que las motivaciones
de nuestra vida no surjan de ese ego.

;Se trata entonces de cambiar

* Meditacion y ejercicios de atencidn, relajcion y sensacion
esa personalidad? * Danzas Sagradas y Movimientes de Gurdped!
Claro, pero hay que diferenciar entre * Grupos de leciura, estudio y discusidn
la personalidad y la falsa personalidad. * Practhcas Sufis
La falsa personalidad estd muy ligada : Are y artesan|as

al ego, siempre esta motivada por el
qué dirdn, por el cdmo me ven, qué
piensan de mfi los otros.

La personalidad, sin embargo, es algo
necesario. Estd formada por nuestras
destrezas, nuestros conocimientos para
afrontar situaciones en la vida.

grupos de Trabajo semanal
sabados y fines de semana

Cocna, jardingria, cullive, bncolaps, costura

PROXIMOS SABADOS EN MADRID: ENE 17, FEB 14

Esta es la funcién de la personalidad, una funcién licita. El
problema reside en que generalmente la personalidad es lo
que toma lainiciativa en nosotros y nuestras iniciativas no son
esenciales.

¢{Cudl es el fin del camino, el aqui y ahora?

Lafinalidad de este camino es lograr un equilibrio armonioso
entre los impulsos existenciales y los impulsos esenciales, es
decir, lograr un balance armonioso entre la personalidad y la
esencia, que cada una de esas dos partes esté desempefiando
el papel que le corresponde.

La personalidad no puede ser la que tome la iniciativa.

La iniciativa tiene que venir de la esencia, y la personalidad,
debe estaral servicio de miesenciay debe ser empleada por mi
esencia como si fuera un traje que me pongo para una ocasion
o para otra, y me quito el traje una vez que ya he representado
el papel; pero el problema es que ahora el traje se convierte
en lo que yo soy cuando creo tanto en la personalidad.

El trabajo logra esa transicion, logra ese cambio hacia la
esenciay eso solo puede suceder en contacto con el momento
presente.

Inigo Postlethwaite
Presidente de ADAH

ADAH

asociacion para el desarrollo orménico

GURDJIEFF “
CUARTO CAMINO &

DANZAS
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Pidelos en tu libreria

o a fravés de la Web:

a Practica de

h Yoga y

MANGALAN Med”:a(:'én
Vo G oA

Clase de prueba gratuita

Abierto fines de semana

Metro L9, Vinateros. Buses: 30, 32, 113y 20
Tel: 91 430 82 96

email: info@mangalam.es
web: WWw.mangalan.es

Todos los niveles y horarios

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

i#¢{- ODONTOLOGIA
047 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)
« ORTODONCIA INVISIBLE EN
ADULTOS Y NINOS
« TERAPIAS PARA ELIMINACION DE
METALES PESADOS
« TECNICAS DE RELAJACION
BASADAS EN EL KI Y MUSICOTERAPIA
« BLANQUEAMIENTO DENTAL POR
LAMPARA LED FRIA. INOCUO. EN UNA
SOLA SESION
« EXCELENTES RESULTADOS EN
MANCHAS DE TETRACICLINAS

Verdelflente

Salud Cuerpo Mente - Alternativas de Vida
Tu primera revista Multimedala

jDescubre videos, fotos,
imdgenes, audias...l

Centenide Vive

CUELA RAK'SAENG

Centro de Masaje Trudicional Tailanidés
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iDescubre el poder medicinal de tu voz!

Sl DALY pvete s izl iractndelaver. |
Clases de para senarte. Una hemamienta infilble para 0 T,

AUTOSANACION Y cormuricamas connuesto nerior

- Una nueva forma de meditacion mds ripidz, La casa
MEDITACION (i i e e desco s b
a través de la voz

en el autoconocmiento profndo de nuestra naturdleza
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La farsa d,e los

| término gurd en su raiz y origen es muy concreto: el

que quita o elimina la oscuridad; el que

conduce a la luz y saca de la ignorancia

basica de la mente; el que esclarece

y libera. La India, que tan dada es a la supersticién y cuya

30 espiritualidad ha degenerado convirtiéndose amenudo enuna

degradada religion materialista y mecanica, ha entronizado
desde tiempos remotos la figura del gurd, de tal modo que la
asociado con una deidad, o sea, que el guru es tomado como
un dios viviente, dando asi lugar a que se le rinda pleitesia y en
no pocos casos obediencia ciega e incuso abyecta.

© Jss

Contenido
Vivo

Asi el gurl crea todo tipo de dependias a veces rayanas
en la neurosis y son no pocas las personas, que debido a
sus carencias psiquicas y su minorfa de edad emocional, se
obsesionan con el gurd y crean con respecto al mismo todo
tipo de dependencias patoldgicas.

La India vive de talentos pasados o rentas espirituales.
No hay duda de que ha sido la cuna de las mas refinadas
misticas, la patria del yoga y los mds solventes métodos de
autorrealizacion, pero desde hace tiempo su decadencia
espiritual es abrumadora. No quiere decir que no haya sadhus,
mentores y maestros genuinos, pero no cabe la menor duda,



y es aplastadoramente evidente, que han surgido infinidad
de gurds que nada tienen de genuinos maestros y que no
hacen otra cosa que afirmar su ego-rascacielos, alardear de
su “santidad”, enriquecerse hasta grados increibles, hablar
de desapego desde el apego

Hermosas y significativas palabras de Ramana Maharsi que

recojo:
“La gracia del gurti estd siempre presente. T imaginas que
es algo lejano, alld arriba en el cielo, que tiene que descender,
cuando en realidad esta dentro

y de la accesibilidad rodeados
de guardaespaldas. Como
cantantes de moda, hacen

El ourd es tommado como un dios viviente,
dando asi lupar a qQue se le rinda pleitesia y

de ti, en tu corazdn; y en el
momento en que logras fundir
la mente en su fuente, la gracia

giras mundiales, se exhiben on no pocos casos obediencia ciepa e incuso emana como un torrente
impudicamente, barajan dentro de ti”.

L L abyecta ,
conocimientos  espirituales Enunodemisencuentroscon

pero carecen de Sabiduria, y
al final en lugar de esclarecer
las mentes de los que les guien, las confunden, aturden y
oscurecen.

El juego de los guris de masas, la farsa de los maestros que
dicen poder ofrecervaliosas y secretas técnicas de Liberaciény
ellosmismossonesclavos de suautoimportancia, codiciayafan
de notoriedad y poder. Este fendmeno se ha incrementado,
pero no es nuevo. Falsarios los hubo siempre, aunque no
seguramente en tal grado como ahora. Detras de estos gurus
hay toda una organizacién de estudiado marketing y todo se
mercantiliza hasta grados inconcebibles. Muchos de estos
gurus indios hallaron su particular caldo de cultivo en Estados
Unidos, e incluso muchos de los que mostraban el yoga en
su vertiente fisica, fueron los primeros traidores del genuino
hatha-yoga, promoviendo un bochornoso culto al cuerpo,
el contorsionismo neurasténico e incluso campeonatos de
asanas (posturas del yoga).

Los gurus tramposos cuentan con su especial repertorio de
falsas promesas, trucos y artimanas de todo tipo, e incluso
los hay que recurren al milagrerismo y las materializaciones.
Siempre hay gente que quiere y necesita creer a toda costa y
ellos saben de esa flaqueza de muchos de sus seguidores. Pero
insisto en que el fendmeno no es nuevo, como podemos ver
en las palabras de Ramakrisna

el gran orientalista italiano el
profesor Pio Filippani Ronconi,
al hablar sobre este tema de los gurus, me dijo: “Discipulos
que nacen libres y se vuelven esclavos. jQué lastima! En
lugar de asirse a si mismo, se encadenan al gurd”. Incluso del
maestro hay que desapegarse. Muchos gurus quieren sacarte
de tu cdrcel para meterte en la de ellos; para eso es mejor la
propia cércel.

Hoy en dia, en el negocio floreciente del supermercado
espiritual, muchos se dicen iluminados y resulta que no
logran ver ni la punta de su nariz. Incluso algunos escritores
occidentales se hacen pasar por tal y sin el menor decoro
comentan cuando se iluminaron, incluso con gran facilidad,
como si ellos si pudieran estar tocados por la gracias y otros
que llevan afios y afios trabajando interiormente no tuvieran
ese derecho. Unos se iluminan de repente a los treinta o
cuarenta afios, de modo espontaneo; otros lo hacen a través
de un maestro que nadie sabe ddnde estd o a través de un
mantra; otros debido a un manuscrito o texto antiguo que
luego se quemd o se extravié. Engafio sobre engafio, fabula
sobre fabula. Pero estos gurds surgen por la demanda
desmesurada de aquellos que no queriendo ellos mismos
seguir el sadhana o disciplina espiritual, quieren que otros le
procuren atajos para llegar al cielo, jcomo si los hubiera! Y asi
sigue celebrandose, aquiy all3,

cuando comentaba:

“La gente con un poquito
de poder oculto consigue
cosas como nombre o fama.
Muchos de ellos quieren la
profesion de gurus, ganar el
reconocimiento de la gente
y hacer discipulos y devotos.

El verdadero ourl es

el Que le conduce a

uno hacia su ourU interior o satupuru. En la
medida en qQue el purU ayuda, es ayudado,
cooperar en Que un aspirante ascienda un
escaléon, en lo asciende en la larpa escalera
hacia la autorrealizacion

en Orientey Occidente, lafarsa
de los gurus. Serfa parareirse a
carcajadas si no fuera porque
muchos son los damnificados
por este tipo de “salvadores de
almas”. Abundan en muchos
sistemas  religiosos, pero
desde luego, no lo dudemos,

La gente dice de un gurd tal:

se llevan la palma los hindues.

“;Ah, le va muy bien! jCuanta

gente le visita! Tiene muchos

discipulos y seguidores. Su casa luce bien, amueblada y
decorada. La gente le lleva regalos. Tiene un poder tal que
puede dar de comer a muchas personas si asi lo desea”. La
profesion de gurt se parece a la de una prostituta. Es la vente
de uno mismo por bagatelas tales como dinero, honor y
comodidades materiales”.

Las palabras de Vivekananda sobre los que podriamos
llamar gurds profesionales son igualmente criticas. En mis
largas conversaciones con Babaji Sibananda de Benarés, él
me insistfa en este tipo de gurds de los que hay que alejarse 'y
me comentaba: “Igual que la flor no corre en pos de la abeja,
el verdadero maestro no necesita moverse de su sitio y los
discipulos vienen a él”.

El verdadero gurt es el que le conduce a uno hacia su guru
interior o satuguru. En la medida en que el gurl ayuda, es
ayudado, cooperar en que un aspirante ascienda un escaldn,
en lo asciende en la larga escalera hacia la autorrealizacion.

¢Por qué ponerse tanto en

manos espiritualmente de
estos desaprensivos gurls en lugar de confiar en el gurd
interior y poner los medios para que se manifieste?

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo m4s de
medio millén de practicantes y se imparten

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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El lenguaje y la mente son, al parecer, algunos de los
atributos que distinguen al ser humano de otros animales y
seres vivos. Ambos, lenguaje y mente, mantienen un estrecho
vinculo. Si alguien nos dice que es el lenguaje el que crea el
mundo, puede sonarnos extrafio y podriamos responderle
que, evidentemente, primero existen los objetos y luego
el lenguaje se construye para referirse a los objetos ya

mente”. En fin, pensando acerca de esto, me daba cuenta de
que aquello que llamaba “yo” se apoyaba en ultima instancia
en algo mucho mas grande que no alcanzaba a comprender.
En nuestro dia a dia, necesitamos recurrir al concepto de
“yo” para podernos comunicar con “otros” (que no soy yo).
El dolor y el sufrimiento surgen cuando olvidamos que
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existentes. Pero esto no es
en realidad tan evidente y
observamos que también es a
través del lenguaje que damos
nombre a las distintas formas
en las que se manifiesta la
materia-energia y que a través

El dolor y el sufrimiento surpen cuando
olvidamos qQue hemos construido ese "yo”
atribuyéndole diversas cualidades fisicas,
mentales, emocionales, espirituales y nos
identificamos con esas cualidades y atributos

hemos construido ese ‘“yo”
atribuyéndole diversas
cualidades fisicas, mentales,
emocionales, espirituales,
etc. 'y nos identificamos
con todas esas cualidades y
atributos, limitando el ‘“yo”
a “lo que hago”, “lo que sé”,

del lenguaje otorgamos el

“cémo soy”, “lo que tengo”,

sentido y las cualidades de

dichos objetos. Si bien esto puede resultar confuso cuando
nos referimos a objetos materiales, la cosa parece mas clara
cuando nos referimos a los conceptos de “yo” y “mio”.

¢A qué nos referimos exactamente cuando decimos “yo’”?

Recuerdo que hace muchos afios andaba pensando justo en
esta pregunta y me decia a mi misma “si ahora perdiese una
pierna o un brazo o le ocurriese algo a mi cuerpo, no dejaria de
ser “yo”, por lo tanto yo no soy el cuerpo. ;Y si a causa de un
accidente me quedase en estado de coma?, en ese cdso yo no
seria consciente de mi misma pero las personas a mi alrededor
me seguirian percibiendo como Montse, que es el nombre que
ellos dan a lo que yo llamo “yo”... por tanto tampoco soy la

La trampa del

€€
ANile

“soy lista”

© .
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“ soy madre

ignorando que el substrato
que nos da vida es vasto e infinito.

Dice un texto del vedanta no-dualista (advaita veddnta):

“Confundiendo al individuo, que en realidad es pura

conciencia libre y atdndolo con las cuerdas del cuerpo, los
sentidos y lo alientos vitales (los cinco prdéas), la mente lo hace
divagar continuamente identificdndose con “yo” y “mio” y
experimentando los resultados de de las propias acciones”

(Vivekaciiodmani, 180)

La mente es un arma de doble filo. Por un lado, a través
de la mente nos atamos y reducimos nuestro ser a un “yo”
limitado. Nos identificamos con nuestro aspecto fisico,




con lo que consideramos virtudes o defectos, con lo que
hacemos y el papel que ocupamos en la sociedad... En fin, nos
identificamos con “nuestra personalidad”. Por otro, la mente
tiene la capacidad de liberarnos de esa esclavitud, de darse
cuenta que expresiones como “yo soy guapa, feq, inteligente,
estupida, amable, antipadtica...” 0 “yo soy estudiante, profesora,
madre, padre, doctora ...” son sdlo expresiones del lenguaje
para comunicarse, pero no limitan nuestro ser. La trampa de
“yo” y “mio” estd en que nos los creemos. Es como si nos
pusiésemos un disfraz y olvidando que vamos disfrazados
creyésemos que somos ese personaje. El problema no estaria
en el disfraz en si, sino en el hecho de haber olvidado que
vamos disfrazados. De igual

somos: gordo, flaco, alto, bajo, inteligente, esttpido, amable,
celoso, egoista, altruista, empatico, agradable, desagradable,
inatil, magnifico, mejor, peor, soltero, casado, abogado,
doctor, terapeuta, camarero, comerciante, estudiante,
parado, etc. Es para volverse loco ;verdad?

“Una caracteristica del ser liberado que sigue en vida, es la
ausencia del sentido de “yo” y “mio” en este cuerpo, aunque
permanece en él como una sombra.”

(Vivekaciiodmani, 432)

La persona liberada se sabe en esencia infinita. Se ha
liberado de las cadenas de la identificacién asociadas al
cuerpo y sus caracteristicas,

modo, cuando digo, por
ejemplo, “soy profesora”, el
problema no estd en el uso
que hago del lenguaje ni en el
hecho de desempefiar ese rol
en la sociedad, sino en creer
que lo que soy se limita a eso

.
Creemos poseer objetos, cualidades, defectos,
animales, plantas, territorios, e incluso otras
personas Yy a menudo acabamos por reducir
nuestraidentidad a lo Que poseemos, de modo
Que cuando dejamos de poseerlo parece Que

alimentadas por el sentido de
“yo”y “mio”. El cuerpo y todo
lo que se asocia a él es sdlo
como una sombra. Aunque
posee mente, estd libre de sus
ataduras. Sabe que bajo toda
esta danza de formas, colores,

y olvidar la Vida, el ser infinito
y libre que hace posible todas

nuestra vida se derrumba

nombres, juicios... hay una
misma luz que brilla en todos

esas formas.

Latrampadel“mio” siguealadel“yo”, casisimultaneamente
porque aquello que creo que me pertenece, lo hace en
referencia a un “yo” con el que me identifico. Cuando digo
“este libro es mio” ;de quién es? ;:a quién o qué me refiero con
mio? De nuevo el problema no esta en el uso de unos limites
y un orden para la convivencia, sino en que nos identificamos
con aquello que poseemos, de modo que cuando dejamos de
poseerlo creemos ser infelices o llevado al extremos somos

capaces incluso de matar para protegerlo. Creemos poseer
objetos,cualidades,defectos,animales, plantas, territorios,
e incluso otras personas y a menudo acabamos por

reducir nuestra identidad a lo que poseemos, de modo
que cuando dejamos de poseerlo parece que nuestra
vida se derrumba. Pasamos muy facilmente del
“tengo la capacidad de ser agradable con la gente”
al “soy muy amable” o del “tengo pareja” al “sin
ti me falta el aire, sin ti yo muero, no puedo estar
sin ti, etc.” que rezan tantas canciones de
amor romantico.

Dejar de reducir nuestra identidad
al yo limitado, identificado con el
cuerpo y la personalidad, y a lo que
este “yo” posee, nos conecta con
lalibertad que somos en esencia,

nos libera de la esclavitud, el

peso y el sufrimiento que

nos causa creer que somos

todo lo que creemos que

los seres.

Como practica a lo largo
de este mes te propongo que cuando hagas construcciones
del tipo “soy amigo de, primo de, vecino de...”, “soy esttipido,
soy un crack, soy lo peor, soy el mejor...”, “soy veterinario,
economista, nutricionista, monitor, practicante...” te permitas
sentir por un instante de dénde emerge esa identificacion,
sobre qué base se sostiene. Y es importante que te permitas
simplemente sentir (no pensar) en el cuerpo desde donde
emergen estas afirmaciones. Lo mismo puedes hacer con
construcciones como “esto es mio, me pertenece, mi hijo, mi
amiga, mi pareja, mi profesor, mi ropa, mi aspecto...” Luego, si
tienes un momento tranquilo, puedes pararte a pensar ;qué
es eso que llamo “yo’? ;soy mi cuerpo? ;soy mi personalidad?
Investiga qué capas te parecen prescindibles o detectas que
son variables. ;Qué hay de comun entre tu “yo” de ahoray
el de hace quince afios?;Qué ha cambiado y qué permanece
exactamente igual? ;Qué es permanente y qué pasajero?

/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 Filosofia 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. )

50y profesora”
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0y ingeniera”

oy lo mejor”

Sanscrito,Yoga v Filosofia

Lunes (mafiana) Martes (tarde)

Seminarios de FILOSOFIA INDIA
Informacion ¥ reservas: biijawna@ﬂmail.cnm 605 800 697

Clases de YOGA
Cursos de SANSCRITO

Sizuencs en FACEBOOK
winw facebook.com/biliavoga
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Bartrio tibetano de Delhi
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DELHI, DHERADUN, KARNATAKA
Lati Rimpoche, Sakya Trizin y Dorjee Gyaltsen
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Delhi, el barrio Tibetano,
la embajada espaniola.

Fui hace muchos afios a Nueva Delhi en un intento de
conseguir un nuevo visado para los monjes tibetanos de
Gaden Shartse. La embajada estaba especialmente terca y
los funcionarios no querian poner la necesaria estampita
que permite a nuestros amigos tibetanos, exiliados, sin pais,
acogidos por la gran India, viajar a Europa y compartir sus
sagrados rituales y ayudarnos en el camino de la felicidad.

“El amor no es un destino, el amor es el camino”
Gandhi

Mi estancia estuvo facilitada por el Maestro Dorjee Gyaltsen
y el grupo de monjes de Gaden Shartse que esperaba
pacientemente el desenlace del trdmite burocrdtico. Ni que
decir tiene, que en la embajada

Me dejé un recuerdo imborrable el ritual del amanecer,
la puja de la mafana, diaria, que hacen los tibetanos. Se
congregan en la placita central, hombres, mujeres, nifios,
ancianos, a las seis, y hacen sus oraciones para desear la paz y
la felicidad, compartiendo panes redondos recién horneados,
y el extrafio té tibetano. Me marcé profundamente observar
cémo también asistian todos los mendigos de la zona. Ser
mendigo en India es infinitamente duro, comidos por la lepra
o sin miembros por accidentes o nacimiento. Y los tibetanos
exiliados, pobres como el hambre, compartian su desayuno
con los mendigos, siguiendo un rito no escrito de ayuda. Me
sigue impresionando aun, al escribirlo y recordarlo.

Ahora recuerdo una peticién del Dalai Lama en una de las
visitas que hicimos al monasterio, en la que esponsorizamos
una Iniciacién a Maitreya, en la que nos pidié enfaticamente,
ayudar a mantener la cultura

no hacian nada mas que darnos
largas. Asi pasaban los dias en
el barrio tibetano, de Majnu Ka
Tilla, al norte de Delhi, en uno
de los arrabales dénde vive
hacinada la comunidad tibetana
en el exilio. Por las mafanas

Me marcé profundamente observar cémo
también asistian todos los mendipos de la
zona. Ser mendipo en India es infinitamente
duro, comidos por la lepra o sin miembros
por accidentes o nacimiento

tibetana, tan en riesgo de
perderse.Silapujadelamafana
que vivi en Majnu Ka Tilla es
una muestra de su cultura, que
lo es, ruego a los Budas para
que lo mucho bueno de este
pueblo se mantengay preserve

me ponia el traje, la corbata y
vestido de ejecutivo hispdnico, en una escena tragicdmica, me
dirigia en tuk-tuk a la embajada, y asf, dia tras dfa, inasequible
al desaliento.

Los primeros dfas estuve acompafiado por un buen amigo
y compafiero de aventuras, David, “el Chino”. Compartiendo
habitacién en un humilde hostal, con garrapatas incluidas.
ibamos juntos a la embajada, lo que hacia el trdmite mas ligero
y volviamos juntos, animdandonos mutuamente. Visitamos
toda Delhi, claro y de nuevo, el memorial a Gandhi, tan
especial, tan sagrado, tan luminoso y calmo en medio de un
Delhi tan cadtico y abigarrado. Y el pequefio y humilde museo
de Gandhi, enternecedor y emotivo.

en el tiempo.

Los fines de semana, haciamos visitas culturales por India,
organizadas por el tremendo Geshe Gyaltsen, en su intento
de amenizar mi secuestro y hacerlo mas llevadera; las varias
semanas que permaneci en Delhi estuvieron permeadas del
compromiso y determinacion de lograr el visado, la vivencia
diaria del humilde barrio tibetano y la sensacién de estar
secuestrado en una burbuja fuera del espacio y del tiempo,
sin saber cudndo volveria a mi antigua vida en Espafa.

Uno de esos dias, Geshe Gyaltsen dijo: vamos a pasar el fin
de semana en Dheradun, nos vamos en unas horas, en el bus
de la noche. Recuerdo aterrorizado el viaje nocturno, junto a
la ventanilla, viendo pasar las luces de los otros vehiculos, a



centimetros de afeitarnos la cabeza. Y mientras tanto, el resto
de los pasajeros del autobus, dormian a pierna suelta.
Sakya Trizin

Geshe Gyaltsen me llevaba por Dheradun de un lado para
otro, en su intento de hacerme mas llevadero el involuntario
secuestro, y asi aparecimos en un bello templo tibetano,
grande, repleto de monjes realizando un ritual tantrico,
dirigidos por una figura que reconoci como Sakya Trizin,
cabeza del linaje Sakya, practicamente la segunda autoridad
religiosa Tibetana, después del Dalai Lama. Y directo a él, se fue
Gyaltsen, para pedirle que nos

como poderosisimo; parecia que dos planchas hacian
contacto con mi piel, fundiendo todo al pasar su energia:
carne, huesos, pensamientos se desvanecian por momentos.
Estaba anonadado. Tuve la suerte de volver a encontrar a
Lati Rimpoché al afio siguiente, en la inauguracién de la casa
de monjes de Tawon Khangsen, que se habia levantado con
nuestra ayuda y las aportaciones de todos los amigos. Murid
unos afios después, y en breve comenzard la busqueda de su

siguiente reencarnacion.
Disfruté mucho a la vuelta, pues paramos en Goa, en un
pequefio hostal junto a la

bendijera, sinimportarle irrumpir
en tan sagrada ceremonia.
Para mi sorpresa y vergiienza,
accedid y me dio un rapido toque
en la cabeza un bastdn especial.

encuentros
QMOrosos,
montanas sapradas

La visita a Dheradun estuvo plapada de
con tibetanos
Yy mas visitas a maestros y

playa infinita, repleta de
barcos de los pescadores,
que me recordaba la infancia
perdida en el sur de Espafia.
Coneldevenirdeltiempo, he
podido atisbar lo muy sagrado

sonrientes y

En ese momento no percibi
nada mas alld del ligero golpe
y la vergilienza del turista, y no le di mayor importancia a la
supuesta e inesperada bendicidn.

Afosdespués, pudereviviren estadoampliado de conciencia
este momento, descubriendo que era puro amor y sacralidad
lo que sucedid. Asi que cuando Sakya Trizin visitd Madrid en
2014, asisti con devocidn a sus ensefianzas sobre la muerte y
la practica de la transferencia de conciencia o Phowa, en lo
que se convirtid en un hito fundamental en mi vida.

La visita a Dheradun estuvo plagada de encuentros con
tibetanos sonrientes y amorosos, y mas visitas a maestros y
montafias sagradas. Recuerdo particularmente la expresién
de beatitud de una humilde y mayor mujer tibetana vendiendo
sus verduras en la puerta de su casa, y cémo me subyugé su
bellisima calma amorosa.

de aquellos encuentros, las
personas que conoci y los
maestros con los que tuve la mucha suerte de ser bendecido.
Agradezco a los Dioses y Maestros el haber podido vivir estas
peripecias por India.

Referencias:
http://en.wikipedia.org/wiki/Majnu-ka-tilla
http://dehradun.nic.in
www.meditacionbudista.org
http://mindrolling.org/
www.gadenshartse.net/
http://en.wikipedia.org/wiki/Tibetan_diaspora

Gaden Shartse
y Lati Rimpoché
El siguiente fin de semana, después

de otra infructuosa semana de espera
con la embajada, Geshe Gyaltsen decidié

Rafael Navarro
Experto en psicologia transpersonal, formado con Stanislav Grof y Juan Ruiz.
Creador de Hermesan, dedicada a la formacion transpersonal y la salud natural.
rafaelnavarro33@gmail.com // www.facebook.com/viaheros.
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que visitaramos su monasterio, Gaden

Shartse, en Mungod, Karnataka. En
esta ocasion, la primera parte del viaje
fue en avidn, en la famosa y ya cerrada
compafiia Kingfisher, y de nuevo, unas
horas de taxi, con el buen conductor
durmiéndose literalmente al volante.
Finalmente llegamos al Monasterio, de
madrugada, en noche cerrada.

Al amanecer, me impactd ver las
construcciones tibetanas en medio
del campo hindy, de paredes blancas,
encaladas, y tejados con aspecto de
pagoda. Me vino a la mente el inmenso
trabajo y esfuerzo continuo que requiere
mantener ese espacio sagrado tan lejos
de su tierra original.

Tuvimos la suerte de que Lati
Rimpoché nos recibiera y nos bendijera.
Lati Rimpoché fue uno de los maestros
del Dalai Lama, y en ese momento era
uno de los pocos lamas vivos que habian
acabado su formacién como Geshe
Larampa en Tibet antes del exilio. Impuso
sus manos sobre cada uno de los lados
de mi cabeza, en unritual tan inesperado

www.hermesan.es

MASTER PSICOLOGIA TRANSF
Marly Kuenerz. Inicio grupo 31 E

MINDFULNESS, Dr. Santiago
Presentacidn gratuita 15 Enero,

MEDICINA TIBETANA
Lama Jampa: 16 o/ 19 Enero

Doctora Sangye Dolma: 1y 2.

CHAMANISMO ESEHCIM.

Rafael Navarro, Antonio Eimu;
Los ancestros y el Maoestro Interior, S

India y Nepal, 5 al 19 Abril
Dra. Sangye Dolma, Rafael Navarro

info@hermesan.es 670431064
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Siempre hubo dos tipos de peregrinos, los que emprendian
el viaje para redimirse de sus culpas, y los que pretendian
descubrir sus potenciales ocultos, al superar los retos del
camino. (La vida).

Si el primero es terapéutico, el segundo es Iniciatico, no
cave duda que para iniciar un sendero nuevo, previamente el
peregrino de la vida, debe despojarse de los lastres del pasado
y asi sin la carga de la culpa, renacer a una nueva vida.

Las peregrinaciones han sido y siguen siendo una
de las actividades humanas mds épicas, saludables vy
transcendentales, que cambian la vida de las personas que la
concluyen, las ha habido en toda época y lugares del mundo.

Los Budistas, Monjes Bon e Hinduistas circunvalan en
distindas direcciones los 52 Km de las faldas del monte Kailas,
mientras que curiosamente los Yoghis, nolorodena, lo escalan
a pesar de estar tacitamente

la misma via que recorren los Taoistas Inmortales, en definitiva
los guardianes y custodios del Santo Grial, del que beben para
saciar su sed para siempre los buscadores de La Fuente de la
Eterna Juventud, sin distincién de edad, sexo, nacionalidad,
creencia, casta, nivel académico, raza...

¢Son esto solo mitos?

¢Acontecimientos prodigiosos protagonizados por seres
extraordinarios del pasado?

iNo! Son realidades que incluso hoy, cualquier mortal con
un método que implique, adiestramiento fisico, (hatha-
yoga) comportamiento ético (yama-niyama) determinacion
(karma-yoga), constancia (ekagrata), meditacién (Darana) y
contemplacién (Diana Wu Wei) se puede llegar a conseguir, si
los hados del destino son favorables.

Yoga, Taoismo, Druidas. Budismo, Benedictinos,

Cistercienses, = Templarios,

prohibido, pues se considera
una falta de respeto a los
dioses que moran en su cima;
pero el Yoghi seguramente
es un personaje un tanto

Yoohi

sepuramente es
tanto irreverente, Que rompe normas para
erperimentar mas alla de los mitos

Monasterios y Castillos, que
siguen la trayectoria celeste
de la Via Lactea, estrellas
que bajaron a la Tierra
como Luces de un pasado

un personaje un

irreverente, que rompe

normas para experimentar mas alld de los mitos, e intenta
hacer realidad en el mismo la leyenda de la inmortalidad
convirtiéndose en un Paramhamsa (Un cisne que volé mds alld
de los mortales) cuando superando los obstaculos, corona
la cumbre, sin mds equipamiento que su disciplina yéghica y
él mismo se convierte en ese Ser Inmortal que luego otros
mitifican y adoran, sin haber sido ese su propdsito.

No es necesario ir a lejanas latitudes, de tierra y polvo,
para explorar los caminos internos, cerca en nuestras miticas
tierras del norte de la Peninsula Ibérica, existe la magia de
lugares de poder, me refiero al Camino que conduce a las
Estrellas “Compostela”.

El Camino de Santiago, tiene un fondo que transciende las
creencias religiosas, es tan antiguo como la necesidad humana
de encontrar la respuesta a la incégnita del hombre, ir mads
alla de los limites de la Tierra (Finisterre).

Los templarios establecieron encomiendas en gran parte
de surecorrido, lugares estratégicos de una irresistible fuerza
teldrica, donde anteriormente se asentaron castros celtas
con sus ddélmenes y menhires, agujas conductoras de la
energia teldrica para crear centros magnéticos, protegian el
camino que conduce a Tierra Santa, la Tierra o Piedra filosofal
de los Alquimistas, Artistas Marciales, Guerreros Misticos,
que consideraban a su enemigo no a alguien externo a
quien derrotar, sino vencer las propias limitaciones, Magos
0 Maestros de la transmutacién de las energias instintivas
(tantra) muere el hombre-animal y renace al Ser humano
transcendental en los Campos Eliseos de la ciudad de la Luz, Es

que no ha muerto y que
constantemente busca materializarse en el presente, aqui en
la Tierra, en tu propia tierra interior, una aventura épica por
el Camino Compostelano, cuando el caminante y el camino
son uno.

Uniendo Cielo y Tierra, dejas de vivir la vida de otros, dejas
de dar vueltas como el burro irremisiblemente atado a la noria
de la rutinaria supervivencia, haces de tu vida una aventura
real, donde la magia estd en las piedras de los templos, con sus
bdvedas criptograficas, en las coloridas plantas de las orillas
de la vereda y las plantas de tus pies, dejando a cada paso la
hulla de la satisfaccién, sin mds expectativa que la dicha de
ese magico momento, la estela de la silenciosa experiencias,
que va dejando la persona que va delante de tiy que alo mejor
al ponerte a su lado, quisiera compartir contigo, como tu con
ella, la entusiasta alboradas de emprender un nuevo dia, con
todo lo nuevo que gratuitamente nos ofrece, los coloridos
atardeceres presididos por Venus, testigo de la Luz del amor,
que une la fantdstica actividad el dia con el rendido y profundo
descanso de la noche.

“El Caminante y el camino son lo mismo”’
Compostela Camino de las Estrellas, VEN COMPRUEBALO

Asociacion de Yoga Kala Hamsa de Castilla y Ledn (Espaiia)
hernansaiz_luis@hotmail.com

987406600 - 619604242
www.hernansaizluis.wix.com/kala-hamsa
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Informacion en: hernansaiz_luis@hotmail.com

9874

06600 - 619604242 - www. hernansaizluiswix.com/kala-hamsa

RutaA INICIATICA TEMPLARIA

ErL CAMINO DE SANTIAGO

UNA GRAN GESTA PARA INICIAR EL CAMBIO DE TU VIDA
Una expedicién Inicidrica Real, al encuentro del Grial
“El Peregrino y el Camino son Uno®

De Astorga a Samos 130 Km. en 8 etapas
del 28 de Marzo al 5 de Abril 2015

(BIERZO)

OrGANIZA ASDCIACION
pE Yoou Kavra Hamsa
DE CASTILLA ¥ LESGN
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Haclia un entendimiento nuevo
de las técnicas corporales (XXIII

La otra GIMNAS

Es la que no vemos o no queremos ver, pero percibimos que esta alli,
dentro de nosotros, latente, esperando a ser descubierta y disfrutada.

Es la que hard que nos encontremos con nuestros limites
y, desde alli, comencemos a avanzar poco a poco, al ritmo
que nos sugiere el buen uso de nuestras articulaciones,
tendones y musculatura. Es la que hara que tratemos de ser
mas conscientes, pensando y sintiendo cada movimiento
que realicemos. Es la que nos ensefia a practicarla desde
nuestros limites y nos motivard a despedirnos de viejos
habitos que dificultan la bienvenida de lo nuevo.

Sin embargo, esa “otra gimnasia” queda ocultada
detrds de la “gimnasia de los otros”, la que nos impulsa
a imitar cuerpos anatémicos que tienen limitaciones
completamente diferentes a las nuestras, la que impide que
disfrutemos haciendo ejercicios y en cambio los tengamos
que padecer para alcanzar metas impuestas por modelos
que ni remotamente se asemejan a nuestra anatomia. En
realidad, la otra gimnasia es “nuestra gimnasia”. El problema
es que no llegaremos alli por el camino de la imitacion, sino
solamente por el del conocimiento, de la conscienciay de la
interiorizacion de lo externo.

Asi que, cdmo suelo hacerlo en mis articulos de fin de
afio, quiero invitarles nuevamente a despedirse de viejos
habitos que dificultan la bienvenida de lo nuevo y prepararse
para entrar en otro ciclo renovador. Y como se dice que la
informacién lo es todo, empecemos por ahi.

Actualmente tenemos absolutamente toda la informacién
a golpe de teclado, con tres clics podemos visualizar todo
tipo de detalles anatémicos desplegados en ldminas 3D,
millones de fotograffas, tesis, musculos y articulaciones
que intervienen en cada ejercicio que realizamos y mucho
mas. Pero a pesar de tanta informacién a nuestro alcance
seguimos sin dar con las pautas para llevarla a nuestra
realidad, teniendo que recurrir al estdndar de ejercicios,
donde se pierden conceptos anatémicos importantes. En
fin, es lo que suele pasar con los productos masificados. El
camino hacia la buena alimentacién empieza por cuestionar
la comida rapida. Apliquemos lo mismo a la “gimnasia de los
otros”.

Asi que, debemos “metabolizar” la informacién de la
misma forma como lo hace nuestro aparato digestivo
con los alimentos. Parece facil, en fin, nuestro aparato
digestivo resuelve el problema con gran eficiencia. Pero
una alimentacién de comida rapida a base de patatas fritas,
bebidas azucaradas y helados es capaz de terminar hasta
con un aparato digestivo de campeonato. Asi que, debemos
cambiar nuestros habitos, mayoritariamente condicionados
por imitacién. Para llegar a perfilar la “otra gimnasia”,
debemos eliminar estos habitos adquiridos por imitacidn,
pero eso se torna mas dificil ya que es en la etapa infantil
donde se sientan las bases de los habitos posturales. Aunque

-

Foto 1. Inclinando el torso hacia delante podemos observar
si existe una asimetria en las escapulas o si hay una cadera mds
alta que otra.

Foto 2: Colocar al nifio en posicidn de cuclillas, si no llega con
los talones al suelo nos encontramos con falta de movilidad
en la flexién dorsal del pie, esto puede conllevar graves
consecuencias en la columna vertebral y en la marcha.
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nacen con un equilibrio corporal perfecto, los nifios imitan
todo lo que les rodea ya que todavia les faltan parametros
para “metabolizar” la informacidn, la adoptan sin mas. Los
padres ven con un incomprensible orgullo que sus hijos no
sélo “siguen sus pasos” - desde una vertiente anatémica
esta expresidén adquiere una nueva dimensidn - sino que
también se apropian de gran parte de sus desequilibrios y
desacomodamientos corporales, que no son precisamente
pocos, dados los tiempos que corren. Qué bueno hubiera sido
conocer desde pequefios sélo los mas bdsicos conceptos y
fundamentos anatémicos del movimiento. Seguro que nos
hubiéramos podido ahorrar el 90% de las lesiones que sufrimos
alo largo de nuestra existencia.

De ahi mi mensaje a los padres que deberian tomar mucho
mas en serio la educacién postural. No me refiero a la postura
ética, politica o religiosa. Una buena educacién postural
fisica, combinada con los principios de una alimentacion
saludable, es el mejor regalo que podemos hacer a nuestros
hijos para su equilibrio fisico. Nos centramos demasiado en el
equilibrio mental y tendemos a olvidarnos del fisico, no menos
importante. Cosas de nuestro tiempo.

La mayoria de las alteraciones mecdnicas son provocadas
por laadopcidn de patrones posturales incorrectos, que estan
presentes en la vida cotidiana, desde como sentarse, coger
un lapiz para escribir, llevar una mochila, levantar objetos del
suelo, etc. Por ello la “otra” gimnasia se encarga de establecer
un puente entre ella y la cotidianidad, consiguiendo que nos
encontremos mds a gusto con nosotros mismos, que no es
poco.

Los patrones posturales incorrectos, adquiridos en su
mayorfa por imitacién de hdbitos defectuosos, pueden
desembocar en desviaciones de la columna, como por ejemplo
la escoliosis, que podemos detectar a partir de diferentes
posturas - aunque el diagndstico final correspondiente
siempre deberad ser emitido por un facultativo especializado.

Ojala, cuando nuestros nifios sean adultos puedan ser mds
conscientes de sus cuerpos a partir del estiramiento, que sigue
evolucionando como toda ciencia corporal, jpor suerte! Con
estos conocimientos incorporados a la cotidianidad se podran
evitar muchisimos acortamientos y problemas de movilidad.
De todos modos nunca es tarde para intentar mejorar nuestra
flexibilidad.

iLes deseo unas muy Felices Fiestas!

iiNos seguiremos estirando en el 2015!!

©Claudia Bedacarratz

Dirige el Estudio Lunaen Madrid
impartiendo clases, seminarios
e intensivos a bailarines,
musicos, artistas y monitores
de técnicas corporales.
Mds informacién sobre
metodologia de estiramiento en:
www.estiramiento.blogspot.com

y www.facebook.com/estudiolunas
Solicitar articulos anteriores a
estiramiento@gmail.com o a Verdemente

Estiramiento

En Estudio Luna
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El aflo que comienza es un afo de energia 8. El 8 nos habla
de ambicidn, de dinero y de poder, principalmente. El 8 es
un ndmero del elemento tierra, es decir, de lo practico y
material.

Las personas nimero 8 son las personas que crean riqueza.
Son los banqueros y empresarios principalmente. Tienen
grandes dotes de organizacién y una vision practica que hace
posible materializar proyectos.

Esta es la energia que se

las carceles no han parado de cerrarse y abrirse. Pues este afio
continuamos igual, pedimos justicia.

Cuando hice el prondstico del afio 2014 dije que era un
buen afio para el aprendizaje, el estudio, el conocimiento y el
autoconocimiento. Reparé en que el nimero 14 es el nimero
karmatico de la libertad y de la sexualidad. Y asi ha sido:
hemos visto cémo varias personas perdian su libertad para

pagar con la cdrcel los errores

mueve este ano. Por eso,
yo preveo que se abriran
empresas, quesurgirannuevos
proyectos empresariales.
(Afodelarecuperacion? ;Fin

econdmicos

Mi prondstico deseo comunicar lo fFavorable vy
Que es esta enerpio 8 para los temas has surgido a la luz casos de

cometidos.

también  tristemente

pederastia.

delacrisis?. Muyposiblemente.
Desde luego es un afio de creacidn de riqueza y circulard mas
el dinero y mas proyectos empresariales veran la luz.

El 8 también habla de poder, de organizacién, por lo cual
seguimos enfocando nuestra atencién en la vida politica
y algunos politicos profesionales querran mds parcelas de
poder.

El afio 8 también es un afio relacionado con la justicia. El 7y
el 8 son los justicieros de la numerologia. El 2014, que era un
afio 7, ha estado muy revuelto en ese aspecto. Las puertas de

Pues este afio también tiene
un nimero karmatico, el 15, que es el karma familiar.

El 15 nos habla de familias separadas, de abandono de hijos,
de eludir o no poder cumplir las responsabilidades familiares.
Quizads en muchas familias se viva la experiencia de por
dedicarse tanto a las cuestiones materiales, se descuiden y
desatiendas las afectivas. Tratemos de que esto no ocurra, no
nos permitamos apartarnos del amor, tan fundamental en la
vida.
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Como numerdloga me gusta hacer prondsticos basados en
el lenguaje de los nimeros.

Me gusta orientar y comunicar las energias a favor y en
contra. Los prondsticos ayudan a prever, a tomar medidas.
Escuchamos al hombre del tiempo a ver si tenemos que coger
el paraguas, si podemos tender la ropa, si debemos lavar el
coche....

Pero el hombre del tiempo no es infalible. La realidad es
cambiante y moldeable.

Con mi prondstico deseo comunicar lo favorable que es
esta energia 8 para los temas econdmicos. Y también deseo
aconsejar y evitar en lo posible este posible descuido de lo
familiar y amoroso.

Y todo esto ocurre en el contexto del siglo XXI. En un articulo
anterior os comenté las energias que se mueven en este
siglo: la comunicacidn, la autoexpresidn y la sociabilidad. Los
temas sociales son los mds candentes. Os comenté que no es
extrafio que justo ahora surgieran las redes sociales, un muy
buen vehiculo para la autoexpresion. Os comenté que es un
siglo para la creatividad y lo artistico, y continuamente estan
apareciendo nuevos talentos en este campo. Por ejemplo, en
la televisidn, cada vez hay mds concursos de talentos.

Pero sobre todo, cada vez queremos participar mas en lo
social. Surgen cada vez mas movimientos ciudadanos. Ya no
nos encaja el modelo de que unos hagan y deshagan y otros
seamos pasivos al respecto. Hay mucho que organizar en este
aspecto, y esta es la tarea de la humanidad en esta etapa.

Maria de Olaiz, Numerdloga.

SABES QUE TE DICEN
TUS NUMEROS?
CONSULTAS
NUME,ROL(')GICAS
MARIA DE OLAIZ
NUMEROLOGA

662 484 789

numeromaria@yahoo.es
mariaolaiz.blogespot.com.es
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método Util Que

A lo largo de todos los tiempos en
todas las culturas ha existido en la
tradicion oral la narracién de historias
como método de ensefianza. El cine
es lo mas parecido hoy a escuchar una
historia alrededor del fuego en la noche.
Ver una serie de peliculas elegidas por
un terapeuta para provocar un estado
de animo concreto, es un método Uutil
que estimula movimientos evolutivos
hacia el cambio y acompafa situaciones
criticas en un momento de la vida
complicado.

En mis mas de veinte afios de
experiencia usando las historias como
“medicina”, he podido comprobar
como acttan de catalizador para aliviar
y mostrar.

En muchas ocasiones he escuchado
decir en mi consulta: ”Sé lo que tengo
que hacer pero no sé cémo hacerlo...?”
A veces no es facil dejar un trabajo que
nos aliena o salir de una relacién que
ya no nos complace o tomar distancia
de una familia téxica, nos convertimos
en victimas de la situacién... Observar
cdmo se comportan ciertos personajes
y salir a través de ellos y de sus historias
de la circunstancia que nos ahoga
personalmente, es un modo muy util de
tomar perspectiva. Vivimos inmersos
y dominados por la cultura del “final
feliz” lo que nos empuja en ocasiones
a aguantar situaciones insoportables
confiando en que al final mejoraran ...

Una peliculanos tira del brazo diciendo
iiPresta Atencion j;

Un terapeuta o educador que cuente
con un buen archivo de peliculas que
conozca a la perfeccién y lo programe
como un protocolo, puede guiar para
fijar la atencién en detalles concretos
con los que sentirse identificado; sugerir
tomar como referencia a un personaje
de la historia que sirva de ejemplo para
encontrar una camino de salida en una
situacién de conflicto.

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive _

RA MANERA DE VER CINE...
RA FORMA DE CONOCERSE. ..
RO MODO DE RESOLVER PROBLEMAS. ..

Ver una serie de peliculas elepidas por un terapeuta
para provocar un estado de animo concreto, es un

estimula movimientos evolutivos

Muchas personas que no pueden
asumir el coste econdémico de un
proceso terapéutico han encontrado
en MEDI-CINE® online -www.medi-cine.
es- una férmula rentable para favorecer
la solucién  de un problema. La
recomendacion de las peliculas siempre
va acompafiada de una guia de apoyo
que indica dénde poner el foco, en los
temas y los personajes que van a actuar
como catalizadores, como maestros...

Una receta de “peliculas medicinales”
bien seleccionadas, cémo la prescripcién
exacta de un antibidtico, puede mitigar
un sintoma emocional para ayudarnos a
restablecer el equilibro total de un modo
ltdico y no por ello menos efectivo.

Laférmula de ver peliculas en grupoun
diaalasemanaguiadosporunterapeuta,
actualmente en Madrid, resultan ser una
actividad donde enriquecerse a través
de la mirada de los otros espectadores.

Se consigue ampliar el criterio de
opinién en un ambiente de respeto y
confidencialidad,unapeliculavistapor28
ojos se convierte en 14 peliculas... cada
espectador puede observar algo que al
resto haya pasado desapercibido...

Las preguntas del terapeuta,
anfitrion en el visionado después de
la proyeccién, invitan a una reflexién
y exploracién adecuada para obtener
el maximo beneficio posible de MEDI-
CINE® encontrando respuestas mientras
se comparte una merienda alrededor de
la mesa.

Si no puedes vivir “de pelicula”... vive
de las peliculas...

Vive con las peliculas... hasta que seas
capaz de escribir tu propio guién donde
seas el verdadero protagonista de tu
vida, sin planear el final feliz... sino el
camino de aprendizaje alegre, amable,
elegante, agradecido, sano y alertaj;

e | —
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Una terapia de pelicula...

EL CINE

COMO RECURSC
DE INTERVESNCION S0CTAL,
TERAPLA INDIVIDU AL
¥ HERRAMIENTA IDACTICA

Dirigido a profesionales de la salud,
la educacion v los servicios sociales.

Dirige Mercades Martinez Marana,

Terapauta-coach v crimandliogs desde 1985,

Temdtica ded cursa-taller;
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AL HMUNDD,
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shoapo 31 DE ENERO
da 10:00 & 14:00 horas
¥ de 16:00 A 20:00 horas.
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de 10:00 a 14:00 horas.
SE INCLUTE MAMNLIAL
Inscripcidn

anies del 10 de enerng 150 euros,

después 180 euros.

Aloro limilado, garantizo v plaza 1A
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contactof@bioterapiasmadrid.com
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www.medi-cine.as

Mercedes Martinez Moreno
Crimindloga Y Terapeuta-Coach
creadora de MEDI-CINE®

www.medi-cine.es
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n esos momentos singulares, en medio de
mi meditacién, en esas paradas en medio de
la cotidianidad, donde todo se acalla, donde no hay nombres
ni juicios, ni manipulaciones ni creencias, solo un profundo
silencio, resuena estruendoso un murmullo de trasfondo, una
insinuacion presente, que aunque atruena no produce ningin
ruido; aunque significa no tiene ningln nombre, no se separa
de las cosas ni de la diferencia, y tampoco es vacio separado,
pues esto no existe; no eslavoz del eterno que no se mezclaen
las cosas. Pues ya se que las cosas no son el ruido, ni la esencia
de la existencia es el ruido, ya que silenciamiento es solo dejar
de predicar, dejar de intentar buscar la verdad ultima, dejar de

querer controlar la realidad, dejar de identificarse.
Entoncesesasoledadsonora, esamusicacalladaes escuchada,

y la comunidén completa sera
L[]

“...cuando todas las cosas
reposaban en un profundo
silencio, descendio... desdelo
salto ... una palabra secreta”.

Dice el Sutra del Corazon: “la forma :
no es sino vacio, el vacio no es sino forma”. " .
Indica el maestro Eckhart: es necesario que
se produzca el mas profundo silencio para que la
palabra sea escuchada. Concluye T. Hand: el Padre/Vacio y el
Hijo/Forma es la esencia bipolar de toda realidad. Las mil y una
formas, la sucesién de la cotidianidad es silencio, y el fondo
de la existencia, la esencia creativa de la realidad también
es silencio. El ruido es el deseo de controlar, de parar, de
apegarse en la forma. El ruido es la compulsién a poseer el
vacio. El ruido es la separacién dicotdmica de la realidad, la
identificacién con el mito del ser separado, la creencia en un
Dios diferente, externo, singular frente las criaturas.

En medio de nuestro ruido

nos aturdimos con la forma,

colmada, habitando en |la

nos aturdimos conloinclinado,

con-sistencia: habre llegado al
hogar que nunca abandoné.
Respecto a eso Sosan dice:

El ruido es el deseo de controlar, de parar,
de apegarse en la forma. El ruido es la
compulsion a poseer el vacio. El ruido es la

con lo diferente, y a partir de
aqui vivimos en la dicotomia.
Por ello no escuchamos este

“ni el corazdén, ni el entorno,

ni la cosa, ni la ley; de suyo se
L[]

separacion dicotémica de la realidad

susurro. Es necesario acoger
el segundo grado de Tozan:

resiste a cualquier descripcion
- ser verdaderamente inocente
y haber olvidado todas las propiedades -, esto es, haber llegado
acasa, a la con-sistencia”

Por su parte Tosan al definir el tercer rango del despertar
expresa: “lo inclinado estd en lo derecho, y lo derecho en lo
inclinado” (aqui el corazén y la ley es lo derecho, la cosa y el

entorno es lo inclinado).

“En la inclinacién lo derecho”
y para ello necesitamos
el silenciamiento. En medio de nuestro aparente silencio
intentamos escaparnos, refugiarnos en la vida alternativa, en
el vacio de la existencia. Por eso Tosan dice en cuanto al primer
rango: “En lo derecho la inclinacién”. Y para ello necesitamos
el silenciamiento.

Solo en el silenciamiento podemos

escuchar el ruido ensordecedor que surge de un
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agujero negro, de donde nada se escapa y manifiesta, pero
donde todo sucede. La palabra que viene de lo alto es la
propia creacidn realizdndose, es el murmullo de mis células
desenvolviéndose, es el graznido del ave en las alturas, es la
experiencia de unidad, de vacio, expresada en toda forma
y en toda manifestacién. La palabra secreta, el “Hdgase” de
todo acontecimiento es la interconexién de todo, el hdlito de

comunidn, la expresion de la
L]

la llamada del Hijo/Forma, expresada en la multiplicidad de
experiencias, en la belleza intrinseca de cada cosa, incluso en
las que consideraba mas terribles, en la palpitante realidad de
lo que es por si, sin que exista nadie que afiada nada, que
interprete o describa. Las cosas grandes o pequefias suceden

y son ofdas por si mismas, sin limites ni fronteras.
Estapalabrasecretaesunainvitaciénque presionaensentido
creativo, que se desenvuelve y

esencia, ese amor que todo

evoluciona de ser a ser. Es un

lo une, la interdependencia
inherente a la realidad, el
grito de pertenencia de todo
lo que existe. No es un grito

Hacer silenciamiento requiere ir a la esencia,
oenerar el tiempo y la cualidad de vida Qque me
permita alejarme del ruido, Que me permita
estar en la esencia en cada acontecimiento

susurro de silencio en silencio.
El seguimiento de la palabra
que desciende, que resuena
en el fondo de la existencia

separado, no es la llamada
singular de una existencia

concreto, en cada experiencia particular

marca el camino. Solo en
profundo silencio la escuchare

alternativa, sino el entramado °
ultimo de esta existencia, de

esta realidad. Sino callo y escucho, no oiré la palabra secreta,
no descendera hasta mi.

Hacer silenciamiento requiere ir a la esencia, generar el
tiempoy la cualidad de vida que me permita alejarme del ruido,
que me permita estar en la esencia en cada acontecimiento
concreto, en cada experiencia particular. Para ello es
necesario dejar paso a mi bondad natural, a quien yo era antes
de que el ruido, el juicio y el prejuicio, el ansia por ser alguien,
aturdiera mi vida. Hacer silencio es también hacer oscuridad,
pues he de quedar sin saber, sin querer y sin ser para que la
palabra que se realiza en cada momento se exprese y lo que
vive aqui sea capaz de escucharla. Expresado de otra manera,
y desde la identificacién trinitaria de Hando, ese murmullo
es la accidon del Espiritu Santo: el grito amoroso del Padre/
Vacio al encarnarse en cada realidad, en cada Forma, como
Hijo. Es el grito mistico de trasfondo. Cuando ya no soy, ya
no pertenezco, surge ese grito dentro de mi y fuera de mi,
llamandome a volver al origen, a casa, al lugar que nunca he
abandonado. Ese grito susurrante, esa musica callada, es la
expresion del Reino de Dios de Yheosua. Me devuelve al amor,
a la comunidn, a habitar en la Gran Compasién.

En medio de este profundo silencio, que no es un estado
sino un continuo trabajo de silenciamiento, escucho por fin

y la seguiré. Viviré asi a través
de los signos, del fluir de la
evolucidén en esta existencia.

Corbi habla del “conocimiento silencioso” que aparece
cuando me enfrento alarealidad en profundo silencio, mas alla
de mis necesidades y deseos. Significa haber llegado al quinto
rango de Tozan, “haber llegado a casa, a la con-sistencia”.
Hacer silenciamiento para ser el recorrido de la vida, ser los
signos del camino, rendirme al flujo evolutivo tal y como se
expresa, en cada circunstancia concreta, en cada momento,
en cada instante. Andaré, andaré, pasaré y atravesaré, ... pero
todavia no es el final del camino...

Pedro San José
es médico y maestro zen de lalinea
“Nube Vacia”, fundada por el maestro
dharma Willigis Jager .
Acompafia diversos grupos de
practicantes espirituales.
Es autor de varios libros de espiritualidad:
“Charlas de un Aprendiz de Zen”
“Desde ;Quien Soy? a ;Que hacer?”
“Los Koans de Jesus de Nazaret”
“Una Relectura de la Nube del No Saber”
y recopilador de “Palabras desde el Ser”
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La idea de “Belén” se debe a San Francisco

de Asis. En 1223, después de leer el evangelio de

Lucas, pensd en recrear la escena del nacimiento en una gruta de
Greccio cerca de Rieti. Fue Santa Clara, compafiera de San Francisco,
y ya muerto este, la que empezd la costumbre de poner un belén en
los conventos franciscanos, y cada novicia de las clarisas, a su ingreso,
debia llevar una figurita para el belén.
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SEBASTIAN VAZQUEZ

lleva vinculado al mundo del libro
desde hace mds 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, coleccion
especializada en textos clasicos de las filosoffas y religiones
de Oriente, y que ha gozado de las mejores criticas por su
condicion de pionera y por su contribucion a la difusion del
pensamiento clasico oriental.

Su conocimiento practico y la aplicacién de estas filosofias

A finales del SigIO XV ya aparecen en Népoles ﬁguritas de barro de le ha llevado a asesorar de modo privado a empresas y
belén y se propaga la costumbre primero a Espafia a través de Carlos empresarios de distintas areas.

[l (en los primeros afios del XVIII) que era napolitano y después al Es autor de libros
resto de la Europa catdlica. Mas tarde llega a América difundiendo como “la Presencia de
esta costumbre principalmente los franciscanos. Dios" (EDAF, 1996) y coautor

Es curioso observar que la tradicién cldsica que conocemos junto a Ramiro Calle de
“Los 120 mejores cuentos

De cara a estas fechas navidefias tal vez sea
interesanterecordarel origende ciertastradiciones
cristianas pues asi sera mas facil entender ciertas
claves de nuestro legado y del actual sistema de
creencias que ha conformado el marco cultural de
Occidente.

precisamente no se basa con exactitud en los textos evangélicos o B
L. . L de la tradicién espiritual de
candnicos. Como sabemos solo Mateo y Lucas citan el nacimiento Oriente” (EDAF. 1999)
50 de Jesls. Marcos y Juan sorprendentemente omiten este suceso ' J

“Los mejores cuentos de las

crucial dentro del ideario cristiano. Repasandolos tampoco hallamos
unanimidad en lo narrado pues vemos que Mateo si cita la estrella
pero Lucas no.

Y Mateo nunca habla ni de pesebre ni gruta y solo cita el término

\

tradicionesde Oriente” (EDAF,
2003).  Asimismo  ha
publicado la novela “Por
qué en tu nombre” (Dilema,
2010)
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“casa”. Lucas, en cambio, si menciona el pesebre pero no la
gruta, y ninguno de los dos dicen nada de la mula y el buey
tradicionales.

En cuanto alos Reyes Magos, Mateo que es el tinico que los
menciona, pero solo utiliza el término magos sin mencionar
ni su nimero ni sus nombres.

Durante el papado de Liberio entre los afios 352 y 366 se fija
estd fecha como inmutable, aunque las iglesias de Oriente
contindan celebrando el nacimiento hasta hoy dia, el 6 de
enero. Sin embargo hay que decir que el catolicismo solo
celebrd la Navidad con liturgia y boato a partir del siglo VIILI.
Otros dioses como Horus

Por ejemplo, las antiguas
iglesias sirias 'y armenias
crefan que eran 12 reyes, en el
siglo Il se pensaban que eran
dos, y los coptos daban la cifra

Las antipuas iolesias sirias y armenias creian Que
eran 12 reyes, en el siplo Il se pensaban Que eran  solsticial en la que se festejaba
dos, y los coptos daban la cifra de 60

0 Mitra ya celebraban su
nacimiento en esa fecha

desde tiempos inmemoriales
tanto la muerte del sol-la

de 60. Es Origenes, en el siglo

I1l, el que establece la cifra de tres visitantes atendiendo a los
tres presentes de oro, incienso y mirra que cita Mateo. En esa
fecha se les aflade la condicién de Reyes ya que el término
magos tenia una condicién peyorativa. Este atributo real se
lo da Quinto Tertuliano, y en cuanto a los nombres aparecen
en el siglo VI siendo muchisimos diferentes los que les van
poniendo en las distintas iglesias. Es de otro apdcrifo llamado
“Evangelio armenio de la infancia” de donde se recogen los
actuales nombres de Melchor, Gaspar y Baltasar. Como
curiosidad, podemos decir que Baltasar no fue negro hasta
el siglo XVI, pues en esas fechas, por politica ecuménica, se
decidié que simbdlicamente

noche mas larga del afio- como
también la garantia de que el sol, o sea la luz, volvia a nacer de
nuevo, es decir, resucitaba. Debemos recordar que Lucas cita
en su evangelio la presencia de los pastores, y en la Palestina,
en diciembre hace mucho frio y no hay pastoreo, por lo que
es probable que la fecha real del nacimiento de Jesus fuese
en primavera.

También en cuanto al afio de nacimiento hay bastantes
dudas. Mateo lo sitta en el reinado de Herodes, es decir en el
4 a.C. aunque también hay opiniones que lo sitéian en el afio 6
67 a.C.siendo evidente que no coinciden los hechos histéricos
que conocemos con lo narrado en los evangelios.

Como curiosidad podemos

los tres reyes representaran

hablar de Santa Claus, en

las tres razas.
Volviendoalagrutay el buey
y la mula, es evidente que San
Francisco debia conocer muy
bien el llamado evangelio
apdcrifo, es decir, no admitido
por la iglesia, de Pseudo

Los holandeses Wlevan ese culto a la actual
Manhattan y luepo la empresa Coca Cola le
da su aspecto actual cambiando su atuendo
tradicional de color verde por el rojo de la
marca de refrescos Que hoy conocemos
fundiendo esta fipura cristiana con la papana

realidad San Nicolds nacido
en la actual Turquia en el
siglo IV. El ayudaba a nifias a
no prostituirse y la leyenda
cuenta que les dejaba dinero
y regalos en unos calcetines
por las noches. Su culto lo

Mateo. En este texto se habla
de la estrella que brilla encima

de Papa Noel.

traen los cruzados a Europa.
Primero a Italia -en Bari estan

de la gruta del nacimiento,
que Maria salié de la gruta al tercer dia con el nifio y lo colocd
en un pesebre y que allilo adoraron el buey y la mula.

Hay que decir sin embargo que el relato mas extenso y
detallado del nacimiento de Jests lo tenemos en el Evangelio
Apdcrifo llamado Protoevengelio de Santiago que cuenta
minuciosamente aspectos muy curiosos y sorprendentes.

Respecto a la fecha del nacimiento de Jesus hay que decir
que no esta citada en ningun texto, por tanto hubo muchas
especulaciones en torno a ello en los primeros tiempos hasta
que el Papa Fabian, que ejercié entre los afios 236 hasta el
250, decidié acabar con el tema y declard sacrilego al que
buscara una fecha al nacimiento de Jesus. Se especulaba con
fechas como 6 de enero, 25 de marzo, 20 de abril, 0 20 0 25
de mayo. La iglesia armenia optd por el 6 de enero y es la
que celebran los ortodoxos. Es en el concilio de Nicea, afio
325 cuando se decide definitivamente la divinidad de Jesus y
se establece la fecha del 25 de diciembre. En esta fecha los
romanos celebraban con gran esplendor el natalis solis invicti
o nacimiento del sol invicto que coincidia con el solsticio de
invierno. Esta fecha era muy celebrada en numerosisimas
culturas del hemisferio norte desde épocas muy remotas.

sus reliquias- y sobre todo se
extiende en los Paises Bajos en el siglo XllII y de alli sube al
norte de Europa.

Los holandeses llevan ese culto a la actual Manhattan y
luego la empresa Coca Cola le da su aspecto actual cambiando
suatuendo tradicional de color verde por el rojo de lamarca de
refrescos que hoy conocemos fundiendo esta figura cristiana
con la pagana de Papa Noel.

Brevemente podemos recordar que Papa Noel nace de
una tradicién ndrdica que se refiere a “el padre invierno”.
Pueblos del norte de Europa celebraban en el solsticio este
culto engalanando drboles de hoja perenne, como el pino
o el abeto, para conjurar el poder devastador del invierno y
para recordar que luego floreceria de nuevo la primavera.
En Estados Unidos se funde con Santa Claus y el resultado es
el gran icono comercial que hoy conocemos sustentado en
la ilusién de los nifios que aguardan sus regalos al igual que
hacen nuestros Reyes Magos.

Sebastian Vazquez

Papel redidlade 100% imprese de forma respensgable _L Papel rediclade 100% impreso de forma respensable
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Desde pequefia sulugar preferido de la casa erala cocina. De
manera natural permanecia quieta conlos cambios de pafial en
la mesa de formica. En la adolescencia, los electrodomésticos
la ayudaban mds que el café a preparar los examenes. Cuando
bebia uno, pasada la una de la madrugada, el suefio la vencia
una hora mas tarde aunque afiadiera Coca-Cola.

Le gustaba el vibrante sonido del frigorifico, no por su
parecido al de los mosquitos, sino porque ese familiar zumbido
se daba al principio del verano, justo cuando comenzaban
las vacaciones. La lavadora era su favorito. El traqueteo la
concentraba. Simulaba un avién calentando motores. Lo mejor
era cuando llegaba al programa de centrifugado. Entonces el
avién despegaba. Tal vez esa
fuera su primera prdctica de

la ultima vez que vold. Pasara lo que pasara siempre sobre las
alas. Habia hecho el checking on line a coste cero después de
negar varias pantallas para previsores que no quieren correr
riesgos. Como suele pasar en estos casos, es mas probable
que toque en la cola del avidn que cerca de primera clase. Sin
embargo, antes de embarcar, la azafata amablemente le dijo
que habfan cambiado su billete. Del asiento 34 pasaba al 17.
Simplemente pensaron que seria mejor para ella. Eso dijo.
Todavia se sorprendia y le hacian gracia los giros del destino
que ponian las cosas asi de faciles. Siempre volaba sobre las
alas. Si. Siempre. No era por casualidad. En estados alterados
de consciencia el dguila era uno de sus referentes. Para las
situaciones mds corrientes de la vida lo era el ave fénix.

La consulta tenia wun

meditacién. Sentada. Quieta.
Pies firmes en la horizontal de
la Tierra. Espalda recta, muy
recta, en vertical ascendente
apuntando  al Universo
Infinito. Como en esa foto, que
evidenciasin lugar a dudas que

cQuién dijo que las situaciones especiales
se viven una vez al ano, por Navidad, en el
camino de Santiapo o en un monasterio
japonés como el que sale en la pelicula
Sabiduria parantizada?

saloncito con cocina
abierta. El frigorifico y la
lavadora del siglo XXI venian
panelados. Su presencia era
imperceptible a simple vista
y, como os podéis imaginar,
nunca ponfa la lavadora para

ya apuntaba maneras para la

postura de loto. En la cocina,

de finales de los 60, fue consciente por primera vez de la
frecuencia de ondas alfay delta en su cerebro mientras miraba
con suma atencién el hipndtico movimiento del tambor de la
lavadora. Mds tarde llegarfan el Vipassana y el ZaZen. Fue de
las primeras raritas en estas prdcticas mientras a la mayoria de
la gente les sonaba a chino.

Era una mafiana de lluvia invernal. Las gotas tenfan mas vida
que las que corren por las ventanillas de los aviones. Hacian
musica de claqué sobre el dintel metalico del tejado. Recordd

VIDEO

Contenido
Vivo

atender a las personas en

consulta, asi que tampoco
hacian ningtn ruido. Sin embargo, puede que Natalia, citada
en la mafiana para consulta, fuese la primera en apreciarlo.
Este tipo de cosas se le ocurrian minutos antes de atender
y encajaban de maravilla. Son lo que ella llama inspiraciones
creativas.

Mas sencillas y menos abstractas que los Koan, que también
utiliza junto con cuentos y metéforas. Asi funcionan las cosas
en su mundo. Un cambio de billete de avién le ponia sobre
las alas y en una primera consulta podria llegar a facilitar una




S enlaC 'Y

experiencia de practica meditativa ante una lavadora. ;Quién
dijo que las situaciones especiales se viven una vez al afio, por
Navidad, en el camino de Santiago o en un monasterio japonés
como el que sale en la pelicula Sabiduria garantizada? No hay
por qué esperar. La energia esta presente en todas partes. A
10.000 metros del suelo y en una consulta con cocina en el
centro de una gran ciudad.

Mientras tanto, Natalia habia salido del metro y estaba a un
minuto de la consulta. Habfa buscado la calle en el GPS sin la
palabra de, siguiendo indicaciones. Sin embargo, repard que
la antigua placa distintiva de la calle, colgada en la esquina,
inclufa la preposicién. Alin concentrada en este detalle
estético, venia pensando en la conversacion telefénica que
habfa mantenido con quien seria su psicoterapeuta.

- Tengo un hijo de 10 afios diagnosticado de TDAH
(Trastorno por Déficit de Atencién con  Hiperactividad)
(puedes atenderlo? - La dijo por teléfono

HEI‘E{:I'DHEI GUIADAS PARA LA VIDA-COTIDIANA L

[ 4 icas de pespirncitn v atencidn =

Seguimiento personalizado on lime

desesperada.

-Verds, miraremos en tilaforma que en que puedes ayudarle.
El mejor trabajo que se puede hacer por los nifios es
librarles de etiquetas y que los padres se pongan manos a la
obra con sus temas ;A quién le pasaba algo parecidoatioasu
padre?

-Bueno, enrealidad, a mi. Es verdad, de pequefia me distraia
casi cualquier cosa.

Todo encajaba perfectamente como una pieza dentro de

un gran puzle. La lavadora estaba preparada. La atencidny la
concentracidon eran el primer caso de la mafiana.

-
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ANO NUEVO
Trae tu alma al taller

Elijo los sentimientos que experimento y decido el objetivo que quiero alcanzar.
Ensefia s6lo Amor pues eso es lo que Eres. Un Curso de Milagros

1 Este domingo dando vueltas por el mercadillo del pueblo exigencia; nunca sé lo que voy a escribir hasta que las palabras
donde descanso algunos domingos, he encontrado un anillo aparecen y todo va siendo en una forma que me sorprende
que cambia de color segun el estado de animo. Algo asicomo a mi misma. Tal cual el viaje del vivir. ;Tenemos poder sobre
un detector de autoengafio. No me puedo contar historias nuestra mente inconsciente? La que genera los momentos
porque el anillo, zas!.. cambia de color, segln esté alegre, felices, accidentes, decisiones equivocadas, las noticias
con stress, confiada, nerviosa etc... ahora mismo estd verdi- esperanzadoras? Relativamente. Tenemos dos mentes, una
marroén, el color de mi necesidad de control e insistente auto  identificada con el cuerpo, generando tiempo, yendo hacia



el pasado y creando culpa, o hacia el futuro enfrentando
el miedo de todo lo catastréfico que puede ocurrir. Y otra
mente identificada con el Ser, amplia, eterna, enfocandose
en el ahora, haciendo lo que la hace feliz, amar, también este
instante, lo que ocurre, viendo en ello una oportunidad, un
salto, juego, el no esfuerzo. El sentido de la vida es vencer a
la mente que teme. Y ante cada situacidon tomar una decisién
(qué quiero paz o conflicto? Una decisidn que encierra todo
el poder de la voluntad. Que suele ser inconsciente porque
es la voluntad del corazén. No tiene que ver con el ego.
Sino con el propdsito, intencién, sentido, deseo... es una
llamada del Ser por eso estd relacionada con la intuicién, la
fe, esperanza. Representa el

hago, cémo y para qué. Esa atencién plena, mind fullness,
nos da la oportunidad, ese tnico segundo preciso de donde
quiero estar. ; Que elijo aqui y ahora ? ;Paz o conflicto? Todas
las guerras empiezan en la mente, su primer campo de batalla.
Si queremos paz hemos de crearla segundo a segundo con
elecciones mentales. Ningtin ataque hacia dentro o fuera, es lo
mismo, conduce a la libertad interior. Y todo lo que pensamos
afecta a la conciencia global, lo veamos o no. La experiencia
de libertad sucede a través de la conciencia y afecta a todo.
Ese segundo de soltar una forma de percibir, de decidir ver
las cosas de otra manera, es todo lo que el Ser necesita para
colarse en tu sistema y regalarte los cambios que hacen de

la vida un milagro detras de

recuerdo de quienes somos

otro.

verdaderamente, no un
cuerpo que va a morir, sino
una mente eterna , creadora,
omnipresente  en  todo.
Entonces bastaria querer algo,
por ej. mover una montafia

El sentido de la vida es vencer a la mente
qQue teme. ¥ ante cada situacion tomar una
decision ¢Qué quiero paz o conflicto? Una
decision qQue encierra todo el poder de la
voluntad

Aqui en la ilusién, los
milagros son las tarjetas de
visita del Espiritu que abren
el corazén a la Verdad y
gozo de Ser. Siente y decide
ver todo con la mirada de tu

Maestro Interno. Estaras no

y se produciria? Depende de
donde venga ese deseo, si del
personaje-ego o del Ser.

Este mi Unico cuestionamiento a la Psicologia Positiva,
(Quién quiere qué? Leer en el braile-baile de lo cotidiano nos
da pistas del siguiente paso en la vida.

¢{Cémo tomar la decisién de ser feliz ahoraz?, éste es el Unico
momento que existe. Antes que nadaatencidnalsentir. Esinutil
esconder la basura debajo de la alfombra. Lo que sentimos,
ocurre y punto. Es un termdémetro y una guia. El miedo puede
ser la razén de la hiper-actividad, del programa “realizador”
por ej. queriendo escapar del

sélo cambiando el mundo
sino a ti. “Estoy a salvo, tranquilo y sereno y gozo de una dicha
interminable porque asi lo dispone Tu Voluntad” UCDM.

Estas sonalgunas delasideas-vivencias que vas adisfrutaren
nuestros talleres de Movimiento y Conciencia. Nos movemos
para encontrar el sentido al momento, entregando todo a una
Visién superior. Para despertar la alegria de jugar y Ser a la
edad que tengamos. Nos adentraremos en temas como las
relaciones especiales ,los programas del ego, las polaridades.
Experimentaremos que el tiempo es un suefio mas. Queremos
hacerte sentir a través de diferentes dindmicas la Vida, y

que le saques los colores

sentir. Algo emerge, requiere
nuestra mirada, parar vy
sentirlo es sabio. Quizds no
tenga nada que ver con el
presente, pero esté influyendo
nuestra vision del momento.

Los milapros son las tarjetas de visita del
Espiritu Que abren el corazén a la Verdad y
pozo de Ser. Siente y decide ver todo con la
mirada de tu Maestro Interno

a la tristeza, el miedo, o el
aburrimiento.

Ahora tengo el anillo en
color verde «claro. Dicen
que es el color de sentirse
enamorado@. Pues si. Amar

Sentir lo que estd emergiendo

desde nuestro inconsciente

es la primera puerta a la libertad. Al respirar tranquilamente
la emocién, podamos comprenderla o no, se va diluyendo y
algo mas profundo se expande, aparece nuestra esencia, hay
paz y un Amor que todo lo acoge, todo lo recibe, no juzga
jamas. Y desde ese nifio interior herido, nace el Nifio Divino,
sin tiempo, dispuesto a interactuar con el instante como si
fuera un arco iris de despreocupacidn, risas , espontaneidad,
y asombro. (Mi anillo se acaba de poner azul, el color de la
alegria).

Elegirvereselsegundo ejercicio de voluntad que precisamos,
el que rescata de la culpa que sélo es una percepcidn errénea
porque todos hacemos lo que podemos con la conciencia
del momento. Esa voluntad de mirar se va encontrar con una
franca oposicién de la mente-ego, “no veas, no sientas, no
mereces”... ese sera su discurso.

Y se va a manifestar priorizando cualquier banalidad,
posponiendo, olvidando, escapandose del ahora. Su didlogo al
que estamos tan habituados nos deja sin recursos, sin fuerzas,
sin voluntad.

Yo dirfa que esta es una de las razones por lo que la
meditacidn aparente-mente, no funciona, la mente-ego hace
que parezca asi. La atencidn tiene que durar no los veinte mns
de estar sentado@ sino todo el dia, observando lo que pienso,

es estar enamorado@ de lo
que Es. Y nos ayuda arecordar
que vamos juntos dentro de un rio de Vida que al aceptarla
plenamente nos hace libres. Este 2015 toma la Unica decisidn
que ya fue creada desde siempre por el Amor en ti. Ser feliz.

Margarita Llamazares

&I TE MUEVES CAMBIARA LA PERCEPCION
TALLER ASRERTO OE MOVIMIENTO Y CONCIENCIA

10 v 24 pe Enero

BASADO EN UN CURSO EN MILAGROS

inma Eartingg - Puicdlogs 500 164 053
ampanta Lismazsmes - Peicoterapects 658 485 645

-
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De la ACCION ala

CONTEMPLACION

;Distraerse o |

Mindfulness es estar atento, «mantener viva la propia
conciencia focalizada en la realidad presente» con una actitud
de aceptacién, curiosidad y ausente de juicio.

En nuestra vida cotidiana, motivados por miuiltiples
obligacionesy deseos, generalmente estamos haciendo cosas,
pero en algiin momento inevitablemente vamos a topar con
nosotros mismos. Solos, sin hacer nada, a muchos les asalta
un cierto vacio.

Es frecuente ver como las personas se distraen de simismas,

nteriorizar?

tiempo navegando por internet. Nuestro tiempo de ocio
primordial parece que es principalmente estar sentados ante
una pantalla —pantallismo-. Los socidlogos hablan de la era de
la distraccidn, y algunos opinan que estamos entrando en la
era del homo evasivus, el hombre que se evade de si mismo.
(Por qué necesitamos tanta distracciéon? ;Quizd para
compensar un trabajo que no nos llena o una vida
insatisfactoria? No se trata de condenar la diversién, ni el
consumo, ni el trabajo. Se trata de reflexionar si son medios

generalmente a través de
evasiones tan comunes como
la televisién o internet. Que la
industria del entretenimiento
(cine, videojuegos, deportes-
espectaculo, etc.) sea tan
rentable,nosllevaaconsiderar

Se trata de reflerionar si son medios para
huir del mundo interior o del malestar vital o
son elecciones conscientes Qque hacemos para
disfrutar mas de la vida.

. para huir del mundo interior
o del malestar vital o son
elecciones conscientes que
hacemos para  disfrutar
mas de la vida. La clave es
darnos cuenta desde ddnde

. tomamos la decisién.

cémo el ser humano busca
avidamente la evasion. Que el
negocio de las drogas, legales e ilegales, sea el que obtiene
mas beneficios, nos hace pensar como huye el ser humano de
si mismo.

Segun las estimaciones parece que los espafioles pasamos
una media de 4 horas al dia ante Ia televisién, y todavia mas

({Qué sentimos a solas y

en silencio? ;por qué cuesta

interiorizar o meditary preferimos entretenernos en cualquier
otra cosa?

Si nos observamos quizd podamos detectar un malestar,

0 una variante que se llama aburrimiento (que viene de la

palabra latina abhorrere que significa tener horror dentro)



Para escapar de ello muchos nos orientamos a la diversion
(que viene de divertere, que significa alejarse, desviarse de
algo penoso.

Pero aburrirse no es tan malo. Hay psicélogos que sostienen
que es una emociéon humanainevitable, que debemos aceptar.
Necesitamos tiempo muerto y alejarnos del bombardeo
constante de estimulos que nos viene de todas partes.

Otros consideran que es una emocién adaptativa
antecedente de la creatividad. Cuando estamos aburridos
buscamos nuevas salidas, casi siempre mejores que las
disponibles.

Conciencia plena (mindfulness): un cambio radical de
actitud

En esta sociedad de multiofertas de ocio y consumo, muchos
adultos quedan atrapados en una busqueda de nuevas
experiencias que enseguida pierden atractivo, debiendo ser
sustituidas rdpidamente por otras nuevas.

Puede ocurrir que una persona

otras elaboraciones mentales.

Normalmente la mente produce pensamientos y emociones
a los que damos poder y nos condicionan. La propuesta
meditativaesponeratencidnenlaexperienciamisma, observar
como se manifiesta la mente, como fluyen los pensamientos
y emociones, cuales son las pautas que se repiten. Se aprende
a desarrollar la conciencia testigo, a desapegarse de los
contenidos mentales de modo que no nos arrastren.

Habitualmente vivimos en una dimensién horizontal,
temporal, relacionada con nuestra biografia. Al meditar
vamos conectando con una dimensién vertical, atemporal
relacionada con nuestra espiritualidad. El cultivo de la
presencia y el autoconocimiento que da la meditacién aporta
un bienestar mas duradero que los logros mundanos. Con
el tiempo tomamos consciencia de dos verdades eternas,
que no hay mayor dicha que vivir el momento presente, en
contacto con la realidad; y que lo que estamos buscando esta

. en nuestro interior.

se aburra al comenzar a meditar
porque no hace nada interesante
o porque tiene otras preferencias
en su mente. Una mayoria de
personas estd tan habituada a

a objetivo.
la estimulacién constante que

La meditacién nos propone la presencia,
simplemente estar aquiy ahora. Normalmente
se funciona con la mente actuando hacia un

Conciencia Plena
(Mindfulness): un camino
de reconciliacion con
nosotros mismos.

El primer paso es el
. mas dificil: empezar a

experimentan mucha resistencia
ante el silencio y la quietud.

Por otro lado, la mente ordinaria tiende a la dispersién, a
crear historias, y a saltar hacia el pasadoy el futuro, esquivando
el momento presente. Estas inercias son tan habituales que
poner la atencién en un foco como la propia respiracion suele
precisar de valor y paciencia para superar las resistencias.

Vamos a enumerar las pautas o procesos de cambio que
propone la practica meditativa de mindfulness:

La mente ordinaria estd volcada hacia la extroversion y
no estad acostumbrada a la introspeccidn. De hecho nuestra
cultura nos dirige a buscar la satisfaccidn y la felicidad fuera
de nosotros mismos.

La practica va creando un espacio hacia la experiencia
interior, que compensa el exceso de estimulos que nos
aporta la vida cotidiana. Con el tiempo se va ampliando la
consciencia de nuestro mundo interno y de cdmo nuestra
vida es sentida desde lo profundo. Nos abrimos al proceso de
autoconocimiento.

La dimensién de HACER (relacionada con conseguir metas
y tener cosas) estd sobre-activada en nuestra sociedad, pero
la dimensidn SER (relacionado con la consciencia del presente
sin metas) no recibe apenas atencién.

La meditacién nos propone la presencia, simplemente estar
aquiy ahora. Normalmente se funciona conla mente actuando
hacia un objetivo. Es como si la mente funcionara en dos
posiciones: modo ser (relacionado con la presencia sin mas)
y modo hacer (orientado a realizar o satisfacer). Al meditar,
aprendemos a usar la mente en el modo Ser, cultivamos esta
importante faceta, normalmente descuidada.

La experiencia real normalmente es mediatizada por los
filtros y distorsiones que tiene la mente por los patrones
aprendidos, que muchas veces son inconscientes. Al
observar los contenidos mentales se detecta la tendencia a
recrearse en pensamientos sobre el pasado y el futuro como
preocupaciones, culpa, expectativas, etc. o bien patrones
mas crénicos como depresidn, resentimientos, obsesiones,
etc. La meditacién implica redirigir la atencién a la experiencia
directa, a lo que ocurre en el presente, dejando ir los juicios y

La 12 revigta multimedia: desdarda app VerdeMente ContenidoVive

interiorizar, encontrar
tiempo y espacio para estar con nosotros mismos, y salir de
unas inercias mentales a las que estamos habituados (zona de
confort).

Si llevamos mucho tiempo buscando distraccién como
medio de huir de la insatisfaccién, eso es lo que vamos a
encontrar primero. Necesitamos valor para aceptar nuestro
malestar, pero es el primer paso de toma de conciencia.

Cada persona vivenciara la practica de manera distinta.
Pueden aparecer dificultades varias como aburrimiento,
inquietud, miedos, dudas, somnolencia... y por supuesto
también estados de calma, gozo, apertura... Se trata de
observar la mente y sus procesos con curiosidad, cultivando
la presencia en lo que estamos experimentando. Y considerar
los obstaculos como la prueba de fuego que debemos
experimentar antes de acceder aunadimensiénmas profunda
y auténtica, donde habita la dicha, el verdadero bienestar.

~

Agustin Prieta
Psicélogo , instructor de Mindfulness

| ; ! yYoga, grupos de apoyo emocional.
- agustinprieta.wordpress.com
ey
L

Sesiones abiertas de mindfulness en MANDALA
a partir del 13 de enero, organizadas por el
proyecto MEDITACION SIN FRONTERAS:
Martes de 14,30 a 15,30. Viernes de 19,30 a 20,30

MEDITACION SIN FRONTERAS - MEDSF-
esunajovenasociacionnolucrativacuyofinesdifundir
la practica de mindfulness en nuestra sociedad.

Colabora con nosotros

Siguenos en Facebook
Grupos abiertos de practicas MEDSF en MANDALA
Martes de 14,30 a 15,30  Viernes de 19,30 a 20,30
Reanudamos las sesiones el 7 de octubre
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:QUE ES LA ENERGIA?
INTRODUCCION A LA

CORENERGETICA

n el arcano de los tiempos mas remotos,
nuestros ancestros hominidos se hallaban
absortos en la tarea de intentar entender su
lugar en el Universo. Al igual que los demds
seres vivientes, utilizaban el instrumento de
su conciencia, inherente a la forma especifica
de su energia vital. La conciencia era y sigue
siendo el componente invisible, cualitativo y estatico. La
energiacompletabaalserviviente conlaforma, elmovimiento
y la cantidad. Los primeros humanos sabedores buscaban
intuir quienes eran sintiendo sus pulsaciones internas y
estando atentos al mundo existente en su interior.

La energia vital y su campo de manifestacion o aura han
sido objeto de referencia escrita en Oriente y en Occidente
durante milenios. Asi, la denominacién hinduista prana o

pensamiento le convierte en el mds importante precursor de
una nueva era porque explora la naturaleza esencial del ser”
(John Pierrakos).

Pierrakos retoma el estudio de la energia al descubrir en
la practica su importancia terapéutica. Cada aspecto de la
persona, desde el cuerpo a la percepcién estd moldeado por
la energia interna. Creamos nuestras vidas a través de lo que
hacemos con nuestra energfa: hasta dénde decidimos ir con
ella y cdmo la dirigimos. La persona es una unidad, tanto
dentro de simisma como enlainteraccién conlo quelerodea.
Unidad einteraccion conectan todo lo que hay en la totalidad
de la existencia. Tan real como la energia individual de cada
ser es el intercambio de energias existente entre todos los
seres y con el universo. Basandose en sus observaciones
del aura, su discipula, la fisica y terapeuta de Bioenergética

las chinas ki y yin yang. En y Corenergética Barbara
Grecia, Pitdgoras e Hipdcrates . Brennan, llegaalaconclusion
hablaron de una bia o energia | respiracion es de pran importancia para de que el campo energético
de luz curatlva.y la Cabala s movilizar la eneroia personal y mantener su humano summlsttja una
refiere a las mismas energias . estructura  material de
como luz astral. Leibnitz fluencia energfa sobre la que se
habla de la mdénada como . desarrollan las células.

un microcosmos espiritual. (Que es esta energia

Durante el siglo XIX son numerosas las menciones al
descubrimiento de la energia desde prismas distintos:
Messmer (esencia magnética) Reichenbach (fuerza odica),
Kilner (aura o atmésfera humana), de La Warr o Burr y
Northrop, preludian el trabajo de Wilhem Reich.

Primer director del Seminario Psicoanalitico de Viena
(1925), Wilhelm Reich es el primero en crear un método de
psicoterapia corporal energética, la Vegetoterapia analitica
del Caracter. Desde un punto de vista cientifico, Reich hizo
unas observaciones fundamentales: la energia es de color
azul o gris azulado, se manifiesta en unidades positivas
observables (orgdn) y existe una energia muerta o “dead
orgone”. “Reich, de hecho, puso las simientes de campos atin
mds amplios que el de la medicina psicosomatica. Su cuerpo de

desde un punto de vista terapéutico? ;Cdmo se relaciona
con nuestra personalidad, ;cdmo nos afecta a nivel fisico,
emocional, mental, espiritual? ; Por qué se bloquea? ;:Cémo se
desbloquea? ;Cudles son sus caracteristicas?

Esta energia es extremadamente inteligente, estd siempre
disponible a nosotros y es benigna. Es amable, buena para
uno. Es abundante y estd no solo en las grandes sino en las
pequefas cosas. Genera, mueve y multiplica. Simplemente es.
No obedece a criterios morales ni sabe de lo importante o no
importante. Se manifiesta en el Ahora inmediato y no tiene
conflicto. No es buena o mala, no esta dividida. Conoce. Su
naturaleza es una vasta inteligencia.

Cuando alguien se une profundamente a esta fuerza, se
siente ampliamente inteligente y abierto. Y cuando la retiene,



se siente amenazado, limitado o fragil. Cuando esta energia
estd en el Ahora, es como una vela que arde: hay calor y luz.
Pero si uno apaga la vela, ésta se vuelve fria y se solidifica.
De igual manera, la energia que era calor y luz y no fluye se
estanca y tiende a petrificarse formando ciertos bloques
densos y opacos en los cuerpos energéticos que llegan a
grabarse en el cuerpo fisico.

La respiracion es de gran importancia para movilizar la
energia personal y mantener su fluencia. Esta tiene un ritmo
deexpansidn, contracciéneintegraciénsimilaralrespiratorio.
Mantener el flujo de energia en el cuerpo es una gran
experiencia que tiene dificultades: la sensacidn mds leve de
culpalainterrumpe asi como el miedo a estar completamente
vivo. Requiere estar en el

2.El poder de curacién radica en uno mismo y no en un agente
exterior llamese Dios, un médico o el poder del cosmos. 3.
Todo lo existente forma una unidad que se mueve hacia la
evolucidn creativa.

El concepto de proceso corenergético fue desarrollado por
John C. Pierrakos (1920-2001), psiquiatra estadounidense de
origen griego, discipulo y colega de Wilhelm Reich, quien a su
vezlofue de Freudy fundador con Lowen de la Bioenergética
que a partir de 1970 desarrollé en profundidad incorporando
los escritos mediimnicos de su esposa Eva.

La Corenergética se dirige a cinco niveles de la existencia
en la entidad humana. Esos niveles son: 1) El cuerpo fisico 2)
Los sentimientos y emociones 3) La mente y el pensamiento

4) La voluntad 5) El espiritu.

ahora, buscar la expansién y
mantenerse en movimiento,

aventurarse, comprobar
cdmo uno distorsiona la
realidad

Cada individuo tiene un

La persona es una unidad, tanto dentro de si
misma como en la interacciéon con lo que le
rodea. Unidad e interaccion conectan todo
lo Que hay en la totalidad de la eristencia

A través de las dimensiones
de energia y conciencia, la
persona trabaja para romper
y transformar su sistema de
defensas y alcanzar su nucleo
energético.

cor unico, un “ndcleo de vida
universal individuada” como
intuyé Leibnitz. El ndcleo energético del ser humano. Cada
célula y cada entidad progresivamente mas compleja, hasta
el conjunto del organismo, contiene una energia pulsatil que
es consciente. Cada uno de esos elementos tiene a su vez un
centro y una periferia y cada uno emite y recibe fuerza vital.
La totalidad de los centros es el cor del ser humano.

Pero el cor es como un sol rodeado de nubes. Las nubes
estdn en un movimiento mas o menos rapido y a veces
oscurecen al sol por completo. El conjunto de esas nubes
serfan las emociones negativas primarias. Impulsos vy
emociones en parte inhibidas, reprimidas, contenidas o
negadas. Por ultimo, rodeando a este segundo nivel, hay un
tercero que es como un drea de defensa y mediacidn entre
las fuerzas, yendo en ambas direcciones. El sol y las nubes
serian la verdadera realidad interior del ser. El tercero, la
mascara exterior, es una realidad distorsionada y, aunque
pueda ser un filtro necesario, es un territorio engafioso y
alienante en el que vivir.

El cor es la total capacidad del ser humano, una masa
candente, vital, al mismo tiempo fuente y receptora de
la fuerza vital. Tiene una completa unidad: no hay si o no,
bueno o malo. Es una operacidn vibratoria indivisible que
lleva a cada persona a conocer instintivamente la verdad al
sentir el pulso de la vida.

La Corenergética es una psicoterapia corporal enraizada
en la bioenergia y la psicologia profunda que estd basada en
estos principios: 1.La persona es una unidad psicosomatica.

El cor es, en efecto, creativo
por naturaleza y urge hacia la
autorrealizacién. Sin embargo, nuestros miedos bloquean
esainherente creatividad tanto fisicacomo psicolégicamente.
Trabajando con las tensiones fisicas y emocionales inscritas
en el cuerpo que es “la historia congelada de nuestro presente
y nuestro pasado” (W.Reich) con técnicas elaboradas y
sencillas como ejercicios y posturas, la respiraciéon o la
expresidon de emociones o recuerdos, confrontamos nuestro
miedo, estimulando reacciones y desbloqueos energéticos
que llevan a una mejor percepcién de si mismo y del mundo
exterior.

La corenergética se asienta sobre un concepto basico:
que la Unica realidad presente y Ultima es el estado de
amor. Este estado de amor es activo e incluye la expansion
de las energias. Energias que estdan unificadas, son
extremadamente inteligentes, conocen el inmediato Ahora
y estdn en posesidn de los poderes de la creatividad y la
verdad. Representan las mas altas aspiraciones de la entidad
humana y se experimentan en la vida como placer, alegria y
salud.

Jaime Guillén de Enriquez
Asociacion Espafiola de
Psico-Somatoterapia (FEAP)
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SICOTERAPIA CORPORAL ENERGETICA
Comienzo del MASTER 2015

Inscripcion abierta. TALLER INAUGURAL (24-25 de Enero 2015)
Para informacion verbal directa, llamar al

606 595 789 //www. corenergetica.com
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¢Es posible recordar quién es Uno aunque
un accidente cerebral borre tus recuerdos?
Quiz3s esta circunstancia sea una oportunidad
para confirmar las decisiones que un momento
se tomaron. Llegar a amar esa nueva versién
de si mismo que no se reconoce. Reconstruir
los hechos pasados con una mirada libre de
reaccion. Sin juicio.

Un reto que afronta la protagonista de la
pelicula de este mes:

Todos los dias de mi vida. (The Vow)

Una experiencia que inevitablemente asocio a mi propio
recorrido vital. Proceso por el que pasamos y que es lo mas
parecido a un estado de amnesia. De ahi que la pelicula sea un
espejo para responder a la pregunta

;Quién soy realmente? La respuesta, cabe la posibilidad que
la hayamos olvidado.

Paige, nuestra joven protagonista, se queda sin los
recuerdos de sus ultimos cinco afos, y justo en ese tiempo
ocurre que transforma su vida. Ahora no se explica cdmo ha
perdido contacto con sus padres. Estaba prometida, pero
han roto. Y qué decir de sus estudios como abogada. No se
reconoce asi misma.

¢Qué le pasd en esos cinco afios?... se pregunta:

(Quién soy?

Ahora Paige estd casada, se dedica al arte, y vive en un
modesto piso junto a su marido, que tiene un estudio de
grabacién. Leo es musico. La amnesia de su mujer es una
prueba.

Leo tiene una teoria sobre los recuerdos: ...esos momentos
impactantes, esos destellos de gran intensidad que ponen
patas arriba nuestras vidas son los que acaban definiendo
quienes somos. (...) Pero lo que nunca me habia planteado
era: ;y si un dia ya no pudieras recordar ninguno de ellos?

Y eso me hizo reflexionar queriendo encontrar sentido al
reto de Paige.

Nacemos creyéndonos ignorantes y todo lo que pasa
configura nuestra identidad. De manera que la personalidad
que al principio aflora es un traje con doble fondo. Lo que
estd en contacto con nuestra piel es nuestro autoconcepto,
y lo que ven los demas de nosotros, es la autoimagen que
proyectamos.

Puede que el traje funcione como nuestra segunda piel, o
de lo contrario, vamos incémodos, dado que dentro y fuera

La mejor version de
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terminan por no coincidir. Asi, nuestra personalidad, -que
combina autoconcepto y autoimagen- puede ser una mezcla
incompatible que nos confunde.

En este punto los recuerdos juegan su papel. Como decia
Leo en la pelicula Todos los dias de mi vida, los recuerdos
son momentos sucesivos en que hemos ido confirmando
la definiciéon que hemos hecho de nosotros. Dando lugar al
autoconcepto: una identidad en la que puedes confiar, y a la
autoimagen: esa sensacion de seguridad en uno mismo con la
que nos autodeterminamos y expresamos seguridad.

O por lo menos eso creemos durante gran parte de nuestra
vida. Salvo que en algunos momentos la personalidad es
puesta a prueba. El cuerpo entonces enferma o se debilita. O
empezamos a sentirnos solos, con miedo a revisar, porque nos
aterra que podamos ser malos para alguien. Especialmente
para nosotros mismos. Inducimos una amnesia que nos
separa aun mas de la posibilidad de dar sentido a nuestros
recuerdos.

Cuerpo y movimiento. A veces, cuando conseguimos
entender quiénes somos, dejamos de sentir que llevamos
un traje y la estructura corporal refleja nuestros valores de
identidad, y nuestros movimientos al relacionarnos tienen la
seguridad que nos da la autenticidad.

Como Leo, el protagonista de la pelicula, también tengo
una teoria. Que aunque no es nueva, es como sila descubriera
por primera vez cuando repaso sin juicio mi historia. Y me
digo: puede que vivir sea sélo eso, un proceso de recuperar
la memoria. Quizds tu sufrimiento sea precisamente por el
olvido de tu verdadera realidad. Y todos los acontecimientos
de tu vida sean un proceso que tiene como Unico propdsito:
poder recordar quién eres realmente. Un regalo de la misma
existencia.

Algo que yo, sin duda, no habria podido detectar si no
hubiese reconocido en algiin momento que hay maestros que
me ayudan arecordar, al resonar a veces con alegria y en otras
con resistencia, en aquello que necesito aprender.

Paige y Leo, ya se amaban. Como no hay recuerdos en
Paige, ;De qué manera su marido puede acompafiarle en
este reto? Ella decide responder a la pregunta de quién soy,
a partir de los referentes que todavia tiene: sus padres y su
antiguo prometido. Leo lo propicia a partir de entregar al otro
su maestria. Lo mejor de si mismo.

Aquello que es un aporte de valor que transformala relacién
en un propdsito de aprendizaje. Otro proceso en paralelo que
ocurre en la pelicula.
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Asi que la grandeza de cada persona es también su aporte
de valor. El que nos permite tener la confianza y la seguridad
para aprender de las situaciones, personas y circunstancias
diarias. Salvo que la memoria nos la juegue.

Sin ella no podriamos siquiera atarnos los zapatos. La
necesitamos para tejer el sentido de nuestras elecciones
vitales. Es util para dar contenido a los comportamientos:
intencién, profundidad o ligereza; impacto, sentido; y el grado
de satisfaccion personal.

En este punto de la pelicula dirfa que no tener memoria
puede llegar a ser una liberacion.

Una memoria que nos da problemas es intolerante a las
experiencias no digeridas, y suimpulso vital es me hacen... me
hicieron... La memoria intolerante impide que nos veamos en
relacién, como alumnos y maestros, al mismo tiempo.

Para este comienzo de 2015, quizds tengamos el deseo
de borrar de la memoria todos aquellos propdsitos que
infructuosamente se intentaron y luego abandonamos.
Recobrarla confianza en que esta vez silo conseguiremos. Que
desaparezca el desgaste en mis relaciones o la desmotivacién
con la vida misma.

Te propongo una manera de lograrlo. Reconocer a diario lo
que haces bien. Y reconocer las tareas, acciones o decisiones
de los demads, que aportan valor.

Leo reconoce a Paige. En la pelicula Leo comprende qué
necesita de él realmente. Se da cuenta que lo importante es
que Ella se recuerde a si misma, mds que recordarloaél,oalo
que sintieron estando juntos. Los momentos que definieron

Graclela Large de la Hoz '\'—?
Inteligencia Emocional
y Coaching

la relacién durante cinco afios Unicamente respondieron a la
experiencia compartida de valores afines, y a las creencias
que los fortalecian. Y por supuesto, a lo que cada uno
estaba dispuesto aprender del otro, a partir de respetar sus
dificultades. Asi, en los momentos dificiles de cada uno, se
aportaban sus fortalezas, su mejor actitud, todo lo que define
su mejor valor.

Cuando todo se puso cuesta arriba, Leo aceptd el reto de
crecer y reconocer a Paige, para que libremente confirmara la
experiencia de simisma. Ella no recuperd jamas los momentos,
sin embargo, recordd perfectamente quién era.

Paige encontré por si misma sus valores intrinsecos, que
seguian vivos dentro, aunque ya no tuviese el recuerdo
de cémo los habifa experimentado. Los mismos valores
que configuraron su cambio y las decisiones de los ultimos
cinco afios, de los cuales no habia memoria. Ni consiguié
recuperar.

Despertar a Quién eres es posible cada vez que reconozco
lo que hago. Activa la voluntad de vivir. Y con voluntad es facil
definir y materializar, a diario, nuevos momentos vitales. Hace
posible el definirnos en nuestros valores y generar habitos
que nos den confianza y seguridad.

Una férmula con doble resultado: el recuerdo de quién soy
y el éxito al relacionarnos. Tiene indudables ventajas. Estar
presente y pleno en la interaccidn. Y sélo asi la memoria es un
util al que recurro para aportar valor, mientras recibe lo que
aprendo con cualquier persona.

Feliz 2015.
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Los grandes autores de todos los tiempos han dejado tras de si
numerosas obras que son un regalo para el lector actual, pues
contienen algunos de los secretos y verdades que hoy en dia nos
conciernen.

Unas perlas de sabiduria que aqui te presentamos, con el fin de
poner al alcance de todos, un completo universo de conocimiento.

EN LA
BIBLIOTECA

DE .+» Ramiro Calle

é )

Nuestro maestro de este mes es considerado una
de las maximas autoridades espafiolas e incluso
europeas en orientalismo y sobre todo en la practica
del yoga, que introdujo en nuestro pais y que lleva
ensefiando desde hace mas de 30 afios.

Desdemuyjovenseinteresé portemas espirituales,
lo que le llevd a una incesante busqueda y a realizar
mas de un centenar de viajes por Asia (principalmente
laIndia), enlos cuales pudo conocer de primera mano
las tradiciones y culturas orientales y entrevistarse
con algunos de los grandes maestros.

Todas esas experiencias y vivencias son las que ha
ido trasladando a sus libros, a sus clases de yoga en
su propio centro en Madrid, por el que han pasado
miles de personas y a sus multiples apariciones en
medios de comunicacidn.

Por la increible extensién de su obra, resulta
complicado hacer una seleccion de las mas
relevantes. Las que reseflamos a continuacién son
algunas de las mds destacadas entre sus obras
mas recientes, pero invitamos al lector a bucear a
placer en la bibliografia de este pionero del yogay el
orientalismo en Espafia.

Autobiografia Espiritual

En esta obra Ramiro Calle recoge toda una
vida de busqueda y exploracién por las culturas y
pensamientos de Oriente y Occidente. Desde su
infancia hasta su dura experiencia de enfermedad
tan cercana a la muerte, repasa las lecturas que le
han marcado, sus experiencias con diversos métodos
psicoterapéuticos, sus encuentros con maestros del
yoga y la meditacidn, sus viajes a Asia, la entrada del
yoga en su vida con tan solo 15 afios... el recorrido
de una vida dedicada a cultivar la paz interior.
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ALGUNAS DE SUS OBRAS
MAS IMPORTANTES SON:

Una excelente referencia para todos aquellos exploradores
de la senda espiritual, de la que Agustin Paniker destaco en
la presentacidn que “la ensefanza de este libro no son sus
conocimientos, sino sus experiencias y aprendizaje”.

ENEL
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EL YOGUI

EN EL LIMITE

Tras uno de sus viajes a Sri Lanka, Ramiro contrajo
una infecciéon por listeria que a punto estuvo
de costarle la vida, tras dias de lucha con una
enfermedad que se resistia a retroceder.

Una vez restablecido, escribe sobre esta
experiencia en un relato de los duros momentos
vividos, y de los que es capaz de desprender
numerosas ensenanzas.

Es sin duda su libro mas intimo, en el que incluye
emotivos testimonios de las personas que le
acompanaron en tan dura travesia.

De este libro ha llegado a afirmar Ramiro Calle:
“es mi obra mds querida y, sin duda, un caudal
impresionante de ensefianzas milenarias de enorme
sabiduria para conquistar la paz interior”.

En este caso utiliza el formato de la novela para
repasar, a través de sus protagonistas, la tradicion
y sabiduria oriental de las que él mismo ha sido

S
YOGUI

abanderado.

Ramrro CalLe
YOGA
NINOS

YOGA PARA NINOS

A peticion de muchos padres, Ramiro Calle
presenta este libro como un manual practico y
sencillo para practicar yoga con nuestros hijos, a
partir de 6 afios de edad. En esta época en la que
los nifios viven constantemente bombardeados
de “ruido”, con problemas de concentracién,
disfunciones en el suefio, hiperactividad, etc., el
yoga demuestra ser una herramienta maravillosa
para desarrollar la atencidn, la relajacién y la buena
forma fisica.

Ramire Calle

SADHANA,
LA PRACTICA ESPIRITUAL

Todos buscamos sentirnos mejor, no
experimentar tanta insatisfacciéon y darle
sentido a la vida. Un buscador espiritual
es aquel que se pone en marcha para
tratar de conocerse, hallar sosiego y
afinar el discernimiento. El Sadhana, es
precisamente, la disciplina espiritual que
favorece el progreso de la consciencia. Es
el conjunto de practicas que nos ayudan
a despejar la ignorancia y a adoptar
actitudes vitales adecuadas.

Con esta obra, Ramiro Calle busca
subrayar laimportancia del trabajo sobre
el cuerpo en esta busqueda espiritual,
ya que este puede ser una valiosa
herramienta de autorrealizacién, que
nos ensefia a conectar con el momento
presente, entrenar la atenciéon mental y
a estar en uno mismo.

Libreria Nueva
Conciencia Ecocentro
915-535-502
690-334-737
eco(@ecocentro.es
www.ecocentro.es
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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:

Disponible en el
D App Store

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

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 codigo con nuestra aplicacion que ponemos a continuacion y tendras
descargada en tu moévil de todas las conferencias del mes.

Suscribete a

VerdeMente

por 20€ al ano*

Entra en www.verdemente.com, registrate y pooras
}i subcribirte a nuestra revista para recibirla en tu oomicilio y
66 recibiras un ebseguio por subcripcion.

Regala una subcripcion y la enviamos oende Quieras*

*En La subcrpcidn anwal se recibirin 11 ndmeros. Envios a Peninsula, Baleares y Canarlas.
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