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EDITORIAL

Hay numeros de la revista en los que uno esta particularmente
contento, pues el propésito de mucho tiempo se ha cumplido, este es el
caso de este numero de Febrero, en el que publicamos una entrevista a
Vicente Simon, la entrevista es amena, profunda y aclara muchos mitos

relacionados con la meditacién y la practica de la atencion plena.

Mindfulness o Atencién Plena significa prestar atencion de manera
consciente a la experiencia del momento presente con interés, curiosidad y
aceptacion.

Los estudios cientificos han demostrado que hace mas de dos mil afos ya
sabian los budistas, lo que nos lleva a pensar en la existencia desde antiguo
de un estado de atencion consciente que, ayuda no solo a reducir el estrés
o la ansiedad, sino también, a ser mds creativos, a poder juzgar y valorar
las situaciones con mayor claridad, a aumentar la resistencia emocional y a

disfrutar mds de lo que se esta haciendo.

Como tantas otras capacidades del ser humano, la atencion también se
entrena. Porque es un musculo que cuando se usa se fortalece y cuando no,
se atrofia. Los resultados, l6gicamente, son progresivos y podemos, poco a
poco ir alcanzando cotas de mayor atencion. Ademads, si nos enfrentamos a
actividades que van a reclamar mas concentracién. Entrenar unos minutos
nos preparara para expandir los limites de nuestra atencion, minimizar los

efectos de las distracciones, propias y ajenas, y disfrutar del momento.

He querido resaltar este tema pues a veces pasamos desapercibidos
herramientas muy poderosos que las tenemos ahi' y no les damos el valor
suficiente. Te invitamos a leer la entrevista y a acercarte a la meditacién que
es uno de los temas base de la revista.

Hoy dia en el que todo es hacia fuera y es accién exterior interiorizarse
y apreciar el valor del silencio y la consciencia tiene un singular valor y
todos nosotros como lectores de VerdeMente de un modo u otro estamos
vinculados a ello.

También este numero te presentamos a Fernando Queipo y una nueva
seccién de Osteopatia, cuerpo y movimiento. Pensamos que es muy
necesario difundir el trabajo sobre el cuerpo y toda la integracién que
diferentes técnicas operan sobre lo emocional, lo mental e inclusive
lo espiritual pues somos un mecanismo biolégico en el que todo esta
vinculado.

Esperamos que una vez mas o guste y apreciéis la revista de este mes
y naturalmente os emplazamos al mes siguiente en el que nuevamente
estaremos con todos vosotros.

Antonio Gallego Garcia

www.verdemente.com
verdemente@verdemente.com



Psiqk!pecialista en Mindfulnes

Conteido
Vivo

Entrevista o ‘
Vicente Simon

“Alcanzar la sabiduria compasiva”

Han pasado dos mil quinientos anos desde que el Buda
nos dejara ese tesoro llamado meditacion, y que tanto
ha contribuido para que una parte de la humanidad
entendiera que la realidad y lo que pensamos sobre ella
son cosas distintas, que la desdicha puede ser eliminada
de nuestra vida o, al menos, atenuada. Que perseguir
obsesivamente los deseos e intentar huir a cada momento
del sufrimiento no hace mds que alimentar esa desdicha,
y que la verdadera ignorancia en la que vivimos no se
despeja pensando, sino llegando a ver las cosas como
son en realidad. Meditacién, mindfulness, conciencia
plena, compasion. La humanidad tiene en sus manos las
herramientas para liberarse y ser feliz




Hace algunos afios hubo quienes, como Vicente Simén, pudieron ver con claridad que los
efectos de la meditacion con fines terapéuticos eran algo mucho mas que probable y que la
ciencia tenia fundamentos para comprobarlo. Tomaron ese poderoso y milenario recurso y,
después de muchos estudios que aun continudan, lo pusieron al servicio de mejorar la salud de
la gente, a través de la psicoterapia o simplemente desde los espacios de ensefianza.

Mario Martinez: ;:Qué es el Mindfulness y cémo lo M.M.: ;Se aplica el MF en psicoterapia, en patologias como
relacionamos con la meditacién? la ansiedad o la depresién?

Vicente Simén: Mindfulness (MF) en el fondo es V.S.: Si, una de las ramas que lleva mas velocidad
meditacidn, lo que sucede es que MF es todo el movimiento en su desarrollo es precisamente la aplicacién de MF
que ha surgido en occidente cuando las tradiciones en la psicoterapia, cosa que por otra parte es ldgica
meditativas  orientales porque la demanda

L[]
fueron asimiladas por Ia ‘At .. . . L la trad .. de conocimientos y de
cultura occidental. Es en encion o conciencia plena es ta Traguccion aplicaciones en este

esa asimilacidon por parte Que Qenerolmen’re seladaala erreSién iﬂpleSO campo es alta, y MF

de occidente, donde la mindFulness” esta contribuyendo
ciencia juega un papel . mucho a afinar,
muyimportante. Atencion modificar y enriquecer
o conciencia plena es la traduccidn que generalmente sela  las psicoterapias, a experimentar con técnicas ligeramente
da a la expresién inglesa mindfulness. nuevas que pueden en algunos casos sustituir a las antiguas,
enotros casossimplemente enriquecerlas. Se esta utilizando

M.M.: ;Cual es ese papel que juega la ciencia? practicamente en todas las patologias como la ansiedad, la

V.S.: Lo que estd sucediendo desde hace varios afios es  depresién, el trastorno limite de la personalidad (TLP), en
que la ciencia esta estudiando todo este fenémeno de laanorexia...
la meditacién y las tradiciones contemplativas, y cémo M.M.: Imagino que también en otras patologias
afectan al funcionamiento del cerebro, cémo se pueden psicosomdticas como el estrés o la psoriasis.

aplicar sobre todo a la psicologia, y también a la pedagogia V.S.: Asi es. El estrés es el punto clave en el sentido de
en nifios. Es decir que la ciencia tiene mucha importancia que el MF es un anti estresante muy especifico. Uno de
en todo esto al punto que lo que se llama MF no se concibe  |5¢ que contribuyé a que este movimiento madurara en
sin algo cientifico, podrfamos decir que ha nacido con la  occidente es Jon Kabat-Zinn que comenzé en un hospital
ciencia. de Massachussets a tratar a pacientes crénicos con diversas
patologias, pero donde el estrés era el elemento comun en
M.M.: ;Qué dicen los estudios neurobioldgicos sobre los  5d3s ellas. Empezd a tratarlas con una mezcla de MF y de
efectos de la meditacion? yoga, conresultados bastante buenos, y de donde ha nacido
V.S.: Bueno, primero lo que dejan bastante claro es que lo que hoy se conoce como MBSR (Mindfulness-Based Stress
produce efectos beneficiosos sobre el funcionamiento Reduction), un programa de ocho sesiones y cuya finalidad
general, que calma la ansiedad, que es antidepresivo, que  esreducir los niveles de estrés utilizando MF.
modifica y mejora las relaciones interpersonales. Lo que  M.M.: ;Quiénes son los pacientes que primero notan las
actualmente se esta estudiando es el funcionamiento mejorgs?
cerebral durante la meditacidn, y asi se estdn descubriendo
muchas cosas que interesan no sdlo a la meditacidn, sino
también al conocimiento acerca del funcionamiento del
cerebro. Ya existen muchos datos que proceden del estudio
de la meditacidn.

V.S.: Cualquier paciente que tenga un estado de ansiedad
crénica lo nota; el mero hecho de ponerse a meditar hace
que esa ansiedad vaya disminuyendo y que la persona se
encuentre mucho mejor. Pero pensemos que esto no es una
técnica milagrosa, te dirfa que nisiquiera es una técnica. Hay
que tener en cuenta que la meditacién no nacid para curar
nada sino como parte del desarrollo personal, y de hecho

V.S.: Por ejemplo, llama la atencion que se producen  toda aplicacion en terapias o en cualquier otra cosa supone
cambios en la anatomia cerebral, en las conexiones nj cierta desviacion del origen de la meditacion.

sinapticas, de tal forma que hay ciertas zonas cerebrales
que aumentan su funcién, mejora la capacidad de
conectarse unas neuronas con otras. Y si bien es cierto
que siempre que hacemos algo nuevo aparecen cambios,
lo que también es notorio es que la meditacién cambia
ciertas zonas cerebrales, sobre todo las relacionadas con la
integracidny la ejecucidn, por decirlo asi, las zonas que mas
ha desarrollado la especie humana. Son esas zonas las que
MF cambia. Por eso me gusta decir que MF conduce a una
optimizacién del funcionamiento cerebral.

M.M.: ;Y qué revelan esos datos?

M.M.: Usted tiene muchos trabajos editados, libros y
videos sobre mindfulness. ;Cual podria decir que ha sido su
aporte en estos anos?

V.S.: Creo que lo que he aportado es haber sido en Espafia
uno de los primeros en difundir MF, y algunas cosas de
mi libro que son originales, la forma de explicar cémo se
medita, por ejemplo. Pero mi maxima contribucidn, si tengo
alguna, es la de haberle dado un impulso en un momento
en el que aqui alin no era conocido, y que tuvo un efecto de
oportunidad, el de llegar en un momento oportunoy que la
gente lo viera.




COMPASION Y SUFRIMIENTO

M.M.: Un pdrrafo especial se merece el tema de la
compasion...

V.S.: Muchas veces digo que, en la transmisién de la
meditacion en occidente, generalmente se ha hecho mucho
hincapié sélo en los aspectos cognitivos. Por ejemplo,
las instrucciones que se dan son las de concentrarse
en algo concreto, ya

a la ausencia del sufrimiento por la via de la sabiduria, de
dejar la ignorancia de la que hablaban los budistas.

M.M.: La doctrina budista se basa en dos grande pilares
que son la impermanencia y la ecuanimidad...

V.S.: Si. En el budismo se habla de las caracteristicas de la
realidad y una de ellas es laimpermanencia, el hecho obvio
de que las cosas no duran, que todo acaba. Algo que todo

el mundo sabe pero que

sea la respiracion o
un punto. Pero sobre
todo la respiracién, que
utilizamos como anclaje.
Y yo creo que un fallo

"El mero hecho de ponerse a meditar hace que
la ansiedad vaya disminuyendo y Que la persona
se encuentre mucho mejor”.

no aplica, en el sentido
de que no lo tenemos en
cuenta y nos aferramos
a las cosas y no sabemos
soltarlas. Entonces,

en la transmisién, y que

ahora se esta corrigiendo, es que se ha descuidado el
aspecto afectivo de la meditacién. Hay un aspecto que es
tan importante como el otro: el del amor o de la “bondad
amorosa”, es decir que el acto de meditar no solamente es
un acto cognitivo donde fijamos la atencién en algo, sino
que también -y sobre todo- es un acto afectivo, donde esa
concentracion en algo se hace con un espiritu de ternura,
de afecto, de amor.

Y de ahi surge la compasidn, el tratar a los demds y a uno
mismo de una forma compasiva, de una forma amorosa.
Y como se ha caido en la cuenta de que era un aspecto
muy importante, dltimamente se estd entrenando de una
forma especial y asi han aparecido lo que se llaman a veces
“técnicas generativas” es decir técnicas creadas para
generar en uno mismo y en los demas estados afectivos,
positivos, de carifio, de amor. En el acto de meditar en si
mismo, se llame MF, meditacién, o como se llame, ha de
haber una actitud afectuosa, compasiva, bondadosa.
Porque si no, sera una tarea muy interesante de concentrar
la atencién sobre un punto, pero no es meditacién en el
sentido global del término. La compasién no es un aspecto
afiadido sino un aspecto central de la actividad de meditar.

M.M.: ;Cémo ayuda la meditacion a salir de la desdicha?
V.S.: Ah, esa pregunta

una de las primeras

cosas que llegamos a
aprender en el budismo es el comprender profundamente
la impermanencia, saber que las cosas se van a acabar; eso
es parte de la sabiduria de la que habldbamos antes. La otra
caracteristica de las cosas es la ecuanimidad, es un aspecto
de uno mismo, una actitud que consiste en no aferrarse
al placer ni evitar del sufrimiento. Ambas son cosas que
pasan, que siempre van a estar ahi. Pero parte de nuestra
“ignorancia”, nuestro error tipico, es intentar que siempre
haya placer y que nunca haya sufrimiento, cosa que es de
todo punto de vista imposible.

M.M.: ;Y cdmo se hacen presentes estos aspectos en
nuestros momentos de meditacién?

V.S.: Bueno, la meditacién tiene como dos partes o dos
procesos: una es la de concentrar la mente que esta poco
entrenada para la mayoria de las cosas, en verdad la mente
humana es algo que se ha entrenado muy poco. Por eso,
la primera parte es practicar la concentracién, para tener
una mente que funcione bien. Lo que ocurre es que cuando
uno va calmando la mente ésta va despejandose, y uno va
empezandoaverlascosasconclaridad.Estasegundaparte,la
deverlas cosas con claridad, eslaque nos permite comenzar
a ver la realidad tal como es, y una parte de la realidad

es evidentemente Ia

ya es muy gorda...
Digamos que en todas
las culturas ha habido

impermanencia. Uno

La compasion no es un aspecto afiadido sin0 UN 3caba  comprendiendo
aspecto central de la actividad de meditar”

quelascosaspasany que
porlotanto el aferrarnos

actitud meditativa, pero
el budismo (en la figura de
Buda) se caracteriza por ser la que quizas ha dado el salto
cualitativo mds importante en el empleo de la meditacidn.

Si nos fijamos en el budismo, todo su mensaje es el de
disminuir el sufrimiento del ser humano, y en gran parte, si
lo trasladamos a la actualidad, la propia actitud de meditary
del MF, cuando se aplica con pacientes, tiene como finalidad
la disminucién del sufrimiento, sin duda alguna. Y eso se
puede formular de muy diversas formas, pero si recurrimos
al budismo, digamos que, para finalizar el sufrimiento,
el ser humano tiene que descubrir cdmo son las cosas,
reconocer la realidad, o salir de lo que los budistas llaman
“la ignorancia”, que no nos deja ver la realidad tal cual
es. Entonces, al no verla tal cual es, cometemos muchos
errores.

Este es un poco el mensaje profundo, aparte de que
a nivel cotidiano se emplee como técnica, a la larga, si se
practica MF correctamente, es un camino espiritual y lleva

excesivamente a ellas
no tiene sentido porque van a acabar pronto, y esta actitud
nos causa mucho sufrimiento.

LA MEDITACION EN LA VIDA DIARIA

M.M.: ;Podria explicarnos con alguna metdfora el efecto
que produce la meditacion en las personas?

V.S.: La metafora del estanque sirve muy bien para
representar uno de los efectos que nos produce la
meditacion, que es la calma. Un estanque (nuestra mente)
donde las aguas estan revueltas y no podemos ver el fondo,
donde hay barro que las enturbia. Cuando dejas que las
aguas se calmen y el barro se deposite, puedes ver el fondo
y el contenido del estanque.

Otra muy bonita es la metafora del espacio, donde el
espacio es el continente y hay ademas objetos en él. A lo
largo de la meditacidn lo que vamos haciendo es dejar de
identificarnos conlos objetos eidentificarnos con el espacio.




Es decir, dejar de identificarnos con los contenidos
de la conciencia, y pasar a identificarnos con la propia
conciencia, lo que se suele llamar la conciencia pura o
plena.

M.M.: Esta conciencia plena ;es un camino a recorrer o
es un objetivo?

V.S.: Yo dirfa que es un poco de las dos cosas. Es un
camino que te lleva hacia alguna parte. Uno medita para
que su mente sea mas madura, y para que aproveche
mejor el cerebro que tenemos. Y a donde eso le lleve
a uno, ya veremos. Generalmente suele llevarnos a
estados menos infelices, de mayor comprensiéon de
la realidad y de vivir mas plenamente una actitud
compasiva. Si quieres ponerte alguna meta, esa podria
ser: alcanzar la sabiduria compasiva.

M.M.: ;Como actla, frente a los retos y problemas de
la vida diaria, una persona que medita?

V.S.: Una persona que medita actiia con mucha mds
sensatez, utilizando mucho mas la corteza cerebral para
evaluar lo que ha pasado vy, de acuerdo a ello, cdmo
tiene que reaccionar. No reacciona de forma impulsiva
sino de manera mucho mds pausada y elaborada. Es de
los primeros cambios que se ven, uno no reacciona a
bote pronto ante lo que le pasa, sino que lo hace con
mayor suavidad y reflexién, y de forma espontanea,
sin hacer un esfuerzo especial. Esa persona no se va a
enfadar con facilidad porque tiene mds capacidad de
reflexionar y de reaccionar de una forma moderada y
adecuada ante lo que le estd pasando. Y tampoco se
deja estresar tan facilmente.

M.M.: ES decir que la meditacién nos ayuda a
madurar.

V.S.: Claro. Debemos considerar que, con la edad,
las personas nos hacemos mads reflexivas, madura su
cerebro, hay una tendencia a que el cerebro funcione
cada vez mejor. Ese proceso simplemente es acelerado
o potenciado por la meditacién. Potenciamos una
caracteristica natural y evitamos que se produzcan
patologias.

M.M.: Nos sirve para madurar pero puede ser
fundamental en los primeros anos de nuestra vida
también.

V.S.: Exacto. Uno de los campos donde la meditacion
comienza a estar mds presente es en el desarrollo de
los nifios. Evidentemente lo mejor que puede pasar,
y que poco a poco estd ocurriendo, es que comience
a introducirse MF en las escuelas. Para los nifios es
mucho mas facil que para los adultos, aunque se
emplean técnicas un poco distintas, pero se busca que
su maduracién emocional sea mejor de lo que fue la
nuestra.

Estan surgiendo movimientos en este sentido desdela
escuela e inclusive desde los padres, pero es cierto que
la escuela es una herramienta muy potente para difundir
esto. Por eso yo creo que una parte muy importante del
futuro es que lameditacién se introduzca enlas escuelas
con la colaboracién de los padres y los nifios, para que
a los pequenios se les ensefie a meditar. Pero para ello
deben estar de acuerdo los tres grupos de interés: la
escuela, los padres y por supuesto los nifios.

M.M.: ;Ya se encuentra trabajando en esto?

V.S.: Si, en la asociacion AEMIND (Asociacién Espafiola
de Mindfulness) a la que pertenezco y de la que fui
co-fundador, ahora mismo se esta desarrollando una
seccion llamada “Escuelas conscientes” y que pretende
esto, pero es un movimiento que estad naciendo en todas
partes y bajo diversas formas. Pero si hay una tarea con
la que MF mds puede aportar al cambio de la realidad
social es en el aprendizaje de la meditacién en los nifios.
Realmente seria unaporteimportantisimo para el futuro
de la humanidad a medio y largo plazo. Existe una total
ignorancia, tanto enlos nifios como enlos adultos, sobre
cémo gestionar nuestras emociones, eso es parte de lo
que hace la inteligencia emocional. Entonces MF en los
nifios les ayuda, ante todo, a desarrollar su capacidad de
atencion, en momentos donde hay muchisimos nifios
con trastornos de hiperactividad y déficit de atencidn.
El otro aspecto, y tal vez mds importante, es que los
nifios maduren emocionalmente y que sepan qué hacer
con sus emociones. Un nifio que hace meditacién, luego
sera un adulto diferente.

ACERCA DE VICENTE SIMON

Vicente Simoén (Valencia, 1946) es médico, psiquiatra y catedratico de
Psicobiologia. Tras una larga experiencia docente e investigadora, se ha dedicado a
la practica de mindfulness y a la ensefianza de la meditacién, a través de grupos de
meditacidn, cursos on-line, conferencias, cursos presenciales y direccién de retiros.
Ha publicado libros como: Aprender a practicar mindfulness, Iniciacién al mindfulness
y Vivir con plena atencién. En su web mindfulnessvicentesimon.com puede accederse
a sus libros, videos, sesiones de mindfulness online, cursos y seminarios.

Mario Martinez Bidart. Es periodista y terapeuta de Yoga Tailandés en el Centro Mandala

L

de Madrid. Redactor Revista VerdeMente. redaccion@verdemente.com
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He tenido la suerte de visitar en varias ocasiones esa tierra
tan especial, con el Nilo de arteria vital y la antigua civilizacién
Egipcia como gran energia espiritual y sagrada que enmarca
toda la experiencia.

La primera estancia fue ya hace muchos afios, el siglo
pasado, iniciando los ochenta. Vivi un verano en el Cairo, en
la Universidad de Al-Azhar. Me sorprende que lo viviera tan

s,

I

" Templo de Abu Simbel. David Roberts

Se nos deberian poner los pelos de punta sélo de nombrar a
Anubis, el Dios con cabeza de chacal, encargado de llevar las
almas, o Sekmeth, la diosa leona, y estremecernos al pensar
en Thot. Thot, que aporta la civilizacidn y la escritura, la magia
de los jeroglificos, y la sabiduria de las ciencias herméticas o
sagradas, ah! y el Tarot, como libro de sabiduria dltima. La
antigua civilizacidn egipcia se desarroll6 por el 3.000 a.C.!

normal, en lo que ahora casi
parece que fuera un viaje
iniciatico inconsciente, que
me regalaba la vida.

Me resisto a querer describir
Egipto, pues creo que se
ha debido decir ya todo, al
menos, lo que se puede very
palpar, pues Egipto encierra
muchos grandes secretos del
pasado: la sagrada civilizacién

egipcia y sus legados; sus monumentos son aun semilla de

pasmo.

.
Eoipto es “facil” de visitar, basta con comprar
uno de los muchos y asequibles paquetes de
turismo. La ruta es clara, sepuir el Nilo: de
Sur a Norte, es un buen recorrido. Penetrar
un poco mMas, reQuiere mMas atencion, pero
esta ahi

saberes pasmosos.

Egipto es “facil” de visitar,
basta con comprar uno de los
muchos y asequibles paquetes
de turismo. La ruta es clara,
seguir el Nilo: de Sur a Norte,
es un buenrecorrido. Penetrar
un poco mas, requiere mas
atencién, pero estd ahi. Y
encontrar un buen guia, pues
ademas de la capa turistica y
delasiguiente capadelanueva

era, hay mds y mas capas de cebolla de misterios ocultos y

Egipto es la cuna de la Alquimia, del saber inicidtico, de la
cultura mediterranea, transmitida por los griegos, que iban
alli a aprender e iniciarse. Los Dioses Egipcios, sobrecogen,
con los mitos de lIsis y Osiris, y Horus y Seth de trasfondo.

ABU-SIMBEL

Abu-Simbel marcaba el inicio de Egipto. Era una advertencia
para viajeros, con las gigantescas estatuas de Ramses Il. La
manera mas comoda de llegar es en avidn desde Aswan.



Cuando estuve, lo hicimos en autobus,
escoltados por el ejercito egipcio. Se
hace largo.

ASWAN

Aquilavisitayaesobligada, al templo
de Philae, dedicado aladiosalsis. Esun
lugarllenodebellezaymisterio,aunque
sea un nuevo emplazamiento debido a
la construccidn de la presa de Aswan.
También es necesario dar una vuelta
en falucha por el Nilo, disfrutando de
la brisa y el Sol de atardecer. Creo que
es una de las mas bellas experiencias
que se pueden vivir.

KOM-OMBO Y EDFU

Especialmente Edfu, inmenso vy
espectacular templo dedicado a Horus,
el Dios Halcén, hijo salvador de Isis y
Osiris. Es un lugar para pasar una vida.

LUXOR o

Hay que visitarlo especialmente de
noche y entrar de puntillas en el Sancta Santorum del templo,
en su momento lugar sagrado y secreto al que sélo accedia
el gran sacerdote. Es mds que curioso ver las figuras en este
espacio del Dios Ming y si tienes suerte de que un buen guia
te revele sus secretos.Definitivamente, Luxor es el sitio para
el viajero a Egipto.

s Pk FerFi

KARNAK

Lo que fue el mayor templo construido por el hombre,
con columnas de loto Recomiendo una visita a una capilla
apartada con una estatua de Sekhmet, la

si puedes hacerlo, disfrutar de una
hora en visita privada a la cdmara del
rey, lugar unico.

La Esfinge, extrafio simbolo sujeto
Il a tantas interpretaciones, con sus
templos cercanos, te atrapan en un
misterioso pasado.

Ver amanecer en las Pirdmides a
lomos de un camello, comer pescado
en uno de los restaurantes locales
de la zona, y atender al show de
luces al anochecer, completan una
experiencia irrepetible.

LOS EGIPCIOS

Los egipcios son un pueblo culto,
orgulloso de su cultura, amables
y respetuosos. Muy pocos, un 2%
descienden de los antiguos egipcios
y son coptos, o cristianos egipcios.
Es curioso, pues fueron los mismos
egipcios al hacerse cristianos, los que
acabaron con los cultos antiguos.

A Egipto hay que iral menos una vez enlavida, y sino vas en
ésta, volveras en las siguientes. Me gusta pensar que volveré
a Egipto.

Algunos libros diferentes sobre Egipto

LR T.T)

La Faraona Alada. Joan Grant. La verdadera (?) historia de una mujer que
recuerda su vida pasada en Egipto, hace 2.500 afios.

El Mito de Osiris, de Herodoto

Dibujos de Egipto de David Roberts

diosa leona.
VALLE DE LOS REYES
Impresiona entrar en alguna de las

tumbas de los reyes y dejarse sentir por
los muchos dibujos y bajorrelieves del

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.

~N

panteén de dioses egipcio. Te quedas

tan abrumado que no puedes disfrutar
tanta belleza y sacralidad.

Si tienes tiempo y curiosidad, visita
el magnifico templo de Medinet Habu,
olvidado por los circuitos turisticos
rapidos.

DENDERA

El magnifico templo de Hathor (Isis)
con lugares inolvidables, como la famosa
“bombilla eléctrica”, o el zodiaco de
dendera.

ABYDOS

Abydos es el corazdn esotérico del
antiguo Egipto, dedicado a Osiris, con
templos subterraneos y el famoso
Osirion. Es una construccion “imposible”
con bloques gigantes de piedra cortados
a cuchilla.

GIZA

Por supuesto las Pirdmides de Giza, y
de nuevo con tiempo y ganas, bajar a la
cdmara baja de la pirdmide principal, en
la que desciendes por un estrecho y bajo
pasadizo muchos metros por debajo; y

La 12 revigta multimedia: desdarda app VerdeMente ContenidoVive
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Lo que comemos
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SECCION

Angela Tello
www.angelatello.com
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
nutricion natural se ve avalado por la publicacion
de diferentes articulos y revistas especializadas.

Es habitual su presencia en cursos, conferencias,
programas de radio y television entre los que
destacamos su intervencién en el programa las
Joyas de la Corona de Telecinco.

J

esde hace aproximadamente dos mil
afos existe una citamuy elocuente en
laque unsabio dice: “bienaventurado
el ledn que es comido por un hombre
porque el leédn se convertird en
hombre”. Este aforismo se puede
interpretar como que todo lo que
comamos pasard a formar parte de
nosotros y se convertird en nosotros.
Esto es aplicable tanto para lo bueno como para lo malo, si
14 nuestra alimentacidon se basa en alimentos que contienen
colesterol, nosotros seremos colesterol, esto es una realidad
inexorable.

En este articulo hablaremos de un habito alimentario muy
marcado a nivel global: el consumo de bebidas gaseosas.

Hoy se sabe que beber regularmente estos refrescos puede
producir envejecimiento prematuro en las células inmunes. Es
decir que a mayor consumo de estas bebidas, mas vulnerables
estaremos ante el desarrollo de enfermedades dado que
nuestro cuerpo estard incapacitado para defenderse
correctamente.

Varias investigaciones constatan que el consumo frecuente
de bebidas gaseosas produce alteraciones en la estructura de
los cromosomas, esto es debido a la cantidad de azucar que
contienen dichos refrescos. Llegados a este punto, no deberia
suponer ningun esfuerzo para nosotros evitar su consumo, ya
que se trata de pdcimas que actuan lentamente en nuestro
organismo. Por otro lado, el pretexto de: “por eso yo la tomo
light” no es valido, lamento tener que decir quelas bebidas tipo
light con todos sus edulcorantes son peor aun. El Ciclamato,



el Asesulfamo de potasio y el Aspartamo son sospechosos de
causar diferentes tipos de cdncer y ademds enfermedades
como la esclerosis multiple, trastornos emocionales,
alteraciones nerviosas, etc. Por ello tanto las bebidas light
como las normales, no son

visceral (grasa que rodea a nuestros drganos vitales). Cuando
la grasa se acumula alrededor de nuestros érganos aumenta
el riesgo cardiovascular (infarto del miocardio, trombosis,
embolia, ictus, etc.). Un dato que interesa conocer, es que la

grasa abdominal actda como

aconsejables desde ningln

si fuera un dérgano endocrino

punto de vista.

(Qué es lo que nos impide
dejar de consumir bebidas
gaseosas? Por  desgracia
hemos aprendido a normalizar
ciertos hdbitos dietéticos vy
nos hemos convertido en
marionetas de las marcas

Varias investipaciones constatan que el
consumo frecuente de bebidas ¢@aseosas
produce alteraciones en la estructura de los
cromosomas, esto es debido a la cantidad de
azUcar Que contienen dichos refrescos

que produce hormonas y otras
sustancias que afectan a la
salud de forma negativa.

Las  bebidas  gaseosas
de tono marrén oscuro,
deben su llamativo color al
colorante E-150d. Se trata de
un colorante que contiene

de productos envasados. Hemos llegado a tal punto que
la necesidad de consumir ciertas bebidas o alimentos se ha
convertido en una especie de vicio.

Otro aspecto que conviene resaltar, es que las personas
que son asiduas al consumo de bebidas gaseosas, tienen
predisposicién a tener los Telémeros mas cortos (es decir,
que sus cromosomas no tienen un tamafio normal si no que
tienden a acortarse), cuando esto sucede, se produce dafo
en los tejidos de cualquier drgano, inflamacidén y desarrollo
de patologias crénicas tales como enfermedades coronarias,
diabetes y ademas envejecimiento prematuro. La funcién de
los Teldmeros tiene que ver con el envejecimiento celular,
cada vez que una célula se divide los Telédmeros se hacen
mas cortos, cuando el acortamiento supera un nivel, la célula
muere. Me pregunto ahora: ;si naturalmente ocurren estos
hechos, porqué entonces hacemos cosas que aceleran este

proceso?
quela

genes? &

los cromosomas se puede producir también en los nifios, por

ello, seria muy valioso si evitdramos el consumo temprano
de bebidas gaseosas en los infantes. El cambio de habitos y
de conciencia de nuestra sociedad futura seria posible si los
padres conocieran lo que le dan de comer a sus hijos.

Es muy
importante
entender

Para finalizar, expondré

sustancias cancerigenas.

iConclusidn! En las bebidas gaseosas no hay ningun valor
nutricional, lo Ginico que podemos encontrar en estos refrescos
son efectos nocivos envueltos en una lata con perfecto sabor
dulce efervescente. Después de saber esto, eres tu quien
decidird qué hacer.

Es incoherente todo lo que ocurre en el mundo actual, nada
vaorientado hacia el bienestar delos demas, por el contrario, lo
que se observa eslaventa de mentiras para el enriquecimiento
de unos cuantos. Por otro lado, los supermercados ecoldgicos
tampoco son la panacea, debemos poner especial atenciéon
y leer siempre las etiquetas de los productos envasados,
porque una gran parte de articulos que venden ahi contienen
grasas trans. De nada me sirve que las manzanas de una tarta
sean ecoldgicas si el aceite que se utiliza para hacer la tarta
contiene grasas hidrogenadas. Es la antitesis de lo que se
supone es saludable. (Para conocer lo que son las grasas trans
o hidrogenadas, leer el nimero 184 de la revista VerdeMente,
Alimentos que envenenan).

Lamentablemente hoy en dia casi nada de lo que se
consume es natural, sin embargo, es posible comer de una
forma mds humilde, sin tantos artilugios empaquetados y
enlatados. Fabricar nuestros propios bizcochos caseros no
supone mas de quince minutos en la cocina, el resto lo hace
el horno. Debemos ser mas conscientes de nuestra forma de
alimentarnos, ya que este gesto puede marcar la linea entre el
bienestar y la enfermedad.

Los atentados contra

otros efectos que ocasiona
el consumo de bebidas
gaseosas.

Las  bebidas  gaseosas
contienen acido fosférico, que
interfiere con la capacidad del
cuerpo para absorber el calcio.

en estos refrescos

dulce efervescente

En las bebidas paseosas no hay ninpUn valor
nutricional, lo Unico Que podemos encontrar
son efectos
envuellos en una lata con perfecto sabor

nuestra salud ocurren todos
los dias en mayor o menor
escala y es responsabilidad
de cada uno protegernos y
aprender a reconocer lo que
nos hace bien y lo que no nos
beneficia. He mencionado en

nocivos

Es decir que alalarga podemos
desarrollar osteoporosis.
Por otra parte, el dcido fosfdrico también interactia con el
acido natural de nuestro estémago evitando asi la absorcién
correcta de los nutrientes.

Los refrescos aumentan el riesgo de desarrollar sindrome
metabdlico (diabetes, hipertensién, hipercolesterolemia,
hipertrigliceridemia y grasa alrededor del abdomen)

La mayoria de refrescos contienen cafeina, que provoca el
latido irregular del corazén y aumento en la presién arterial.

La cantidad de azucar que trae unalata de refresco equivale
a siete cucharaditas de azlcar. Es decir una cantidad de
azlcar exagerada que se termina convirtiendo en grasa peri-

-

otras ocasiones que quien se
amay se conoce no contamina
a su cuerpo o por lo menos lo intenta y quien no se ama elije
intoxicarse.

Para finalizar me gustarfa trasmitiros unas palabras que leien
una valla publicitaria y que tienen un interesante significado:
Si buscas, vas por buen camino. La vida no consiste en
conformarnos con aquello que nos han contado, se trata de
emprender la busqueda hacia nuestro Ser y observarnos para
poder empezar el camino hacia el renacer.

Angela Tello

Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 Y Revidta Verdemente dratuita desde 1994
a
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LAS PROTE

Proteina significa “primero” en latin,
sin proteina no existiria la vida.

Estamos hechos de proteinas y
todas las células de nuestros dérganos,
nuestros huesos, y nuestro cerebro, las
necesitan para cumplir sus multiples
tareas. Las enzimas, algunas hormonas
y la inmunoglobulinas, también son
proteinas, imprescindibles para realizar
funciones de defensa, transporte de
sustancias a través de los fluidos y un
largo etc.

Estanformadasporsencillasmoléculas
a las que Illamamos aminodcidos.
Necesitamos 20 aminodcidos para
fabricar nuestras propias proteinas,
podemos sintetizar 12 de
ellos en nuestro organismo,
y los otros 8 restantes,
los llamados esenciales,
debemos consumirlos en
nuestra alimentacién.

Son estos aminodcidos
los responsables de que el
sistema nervioso produzca
neurotransmisores como la
Serotonina, inductora de estados de
calma y relajacién. La Dopamina, que
nos ayuda a ser mas ldcidos ya tener mas
vitalidad, pero que en exceso, produce
excitacion y nerviosismo.

Muchos de estos neurotransmisores,
necesitan que la glucosa de la sangre
esté en equilibrio, para que el cerebro
permita el paso al precursor de Ia
serotoninay con ella llegue la calmay el
bienestar.

Por esta razén, recomendamos comer
hidratos de carbono complejos, que
desdoblan lentamente su glucosa en el
proceso digestivo, influyendo de este
modo, muy favorablemente en el estado
animico de la persona.

LAS PRINCIPALES FUENTES
DE PROTEINA SON:

Cereales + Legumbres
Carnes, Pescados
y subproductos animales

Otras fuentes también son levaduras,
algas, frutos secos y semillas, derivados
de la soja y del trigo.

LA CARNE
En nuestra cultura y nuestro tiempo,
se ha cultivado en exceso el “Mito
de la proteina”, pensando que la de
mejor calidad estd en el producto de
origen animal, carne, huevos, lacteos.
Recomendando unos minimos, que

Como una alternativa a la carne para las
personas Que necesitan producto animal, esta
el pescado. Se dipiere mucho menor que la
carne, su concentracion proteica es menor, lo
Que lo convierte en mas saludable

acabanresultando unverdadero exceso.
Se le reconoce un cierto prestigio social,
por lo que se la ha incorporado al
consumo diario, como antes hacian las
clases pudientes.

Pero también es cierto que son
excesivamentericas engrasassaturadas,
que sube peligrosamente el colesterol.
Carecen de fibra, de antioxidantes,
y de algunos oligoelementos que
protegen contra las enfermedades
cardiovasculares y contra el cancer.

Existen estudios muy fiables,
realizados con grupos de personas que
no consumen estos tipos de proteina,
y como resultado se ve que tienen
la tensién mas baja, los huesos mas

INAS

fuertes, menos problemas circulatorios
y menos enfermedades degenerativas y
crénicas.

Precisamente algo que se considera
como una ventaja de las proteinas
animales, es su alto contenido proteico
y es justamente ese exceso lo que
acarrea  muchos problemas, como:
putrefaccionesintestinales, acidificacién
del mediointernoy la sangre, saturacién
enelhigadoylosrifiones,acumulaciones
de acido urico, convirtiendo su consumo
diario, en el mejor aliado de todos los
problemas reumatoides.

Se dice que las proteinas de origen
animal, tiene un mayor valor bioldgico
(Contienen los 20 aminoacidos),
pero en realidad, lo Unico que
sucede es que son la forma mas
rapida de obtener todos los
aminodcidos que necesitamos.
Acambio de estaventaja, hemos
de considerar que son proteinas
de segunda categorfa, ya que
los animales se alimentan de
los vegetales para formar sus
tejidos y suministran al mismo tiempo
que proteinas, otras muchas sustancias
bastante tdxicas para el ser humano.

Cuandonuestrosrifionessonincapaces
de eliminar toda esa toxicidad, aparecen
problemas como los cdlculos renales, la
gota, e incluso enfermedades cardiacas.
Una ingesta de producto animal diario,
también produce alteraciones de
estados animicos (como ya hemos
visto) como la depresidn, la ansiedad y
algunos desequilibrios mentales.

La carne es un alimento muy
concentrado, excesivamente proteico,
con alto contenido en grasas saturadas,
colesterol y Sodio. Y que calienta el
cuerpo demasiado. Es mds propio su



consumo en climas muy frios, ya que no
es lo mismo comer carne en climas frios
y hacer ejercicio fisico, que en climas
templados con una vida
sedentaria.

Otro detalle a tener en
cuenta al seleccionar las
proteinas que queremos
consumir, es considerar el
medio ambiente, y ver si
realmente es “ecoldgico”
comer carne. Mds de la mitad
de la proteinas vegetales del
planeta, que servirfan para erradicar el
hambre de los paises subdesarrollados,
se emplean en alimentar a los animales,
que consumen una pequefia parte de la
humanidad (que a su vez, enferma por
estar sobrealimentada).

Para producir 1 kg de carne, consume
entre 2-10 Kg de vegetales.

El producto animal endurece todos
los tejidos, los que se aprecian a simple
vista, como las articulaciones. Pero
también los que no se ven con tanta
facilidad, como el corazén y los vasos
sanguineos. Por eso sabemos que su
consumo diario influye en que personas
cada vez mas jévenes, sufran ICTUS o
ACCV (Accidentes cardio-vasculares).
Ademds interviene negativamente en
el proceso de envejecimiento, ya que su
digestion necesita de un metabolismo
mas activo, que produce oxidacién y
mas radicales libres.

Estd comprobado que los esquimales
y pueblos carnivoros, son mucho

menos longevos, que los pueblos mds
vegetarianos.

A todos estos inconvenientes hay
que afadir las hormonas y antibidticos
utilizados en la crianza y el tratamiento

La Serotonina, inductora de estados de calma
y relgjacion. La Dopamina, Que nos ayuda
a ser mas lOcidos ya tener mas vitalidad,
pero Que en exceso, produce ercitacion y
nerviosismo

de los animales. Asi como la calidad de
su alimentacidén y estilo de vida.

Como una alternativa a la carne para
las personas que necesitan producto
animal, estd el pescado.Sedigieremucho
menor que la carne, su concentracién
proteica es menor, lo que lo convierte
en mas saludable, tiene mucho menos
colesterol y grasa saturada y sus acidos
grasos son beneficiosos para el corazén
y sit circulatorio. Conviene acompafiarlo
siempre de verduras, para asegurarnos
la fibra que les falta.

LOS HUEVOS

Se consideran un alimento muy
completo, porque al igual que la carne,
contienen todos los aminoacidos, de
hecho se utiliza para calcular el “valor
Bioldgico ideal” de las proteinas en los
deméds alimentos.

Pero también hemos de considerar,
que su estructura energética en muy
concentrada, que contiene muchos
nutrientes en muy poco volumen. Y
tener en cuenta que al ser tan Yang,
produce un efecto muy contractivo en
dérganos como el corazdn, el higado y
los rifiones.

Incluso desde el punto de vista
nutricional, se sabe que poseen
demasiado colesterol y grasas saturadas
en su yema, y demasiadas
proteinas en su clara.

En realidad, para estar bien
alimentados, no necesitamos
comer carne, ni ningun otro
producto animal. Basta
combinar de forma correcta
un cereal entero, como puede
ser arroz, mijo, avena, cebada,
trigo... con una legumbres.
Los aminodcidos que le faltan al cereal,
los tiene la legumbre. Teniendo en
cuenta que la legumbre tiene tres
veces mas valor proteico que el cereal,
la dosis correcta es de 3 partes de
cereal por 1 de legumbre. No al revés,
como es la costumbre en los pueblos
mediterrdneos

LA LEGUMBRES

Son ricas en hidratos de carbono,
en pro-vitamina A, y del grupo B, en
minerales como Calcio, Fdsforo, Potasio,
Magnesio y Hierro.

Se cree que las legumbres ayudan
a ganar peso, pero esto solo sucede
si se cocinan con grasa animal, como
chorizo o tocino, ellas en si mismas
apenas contiene grasa y sus hidratos de
carbono no son formadores de grasa
ya que posees un indice glucémico muy
bajo. Por lo que estdn muy indicadas en
casos de Diabetes.

Es cierto que para algunas personas
son dificiles de digerir. Pero cocinadas
sin grasa animal y con un trocito de alga
Kombu. Y por supuesto bien masticadas
y ensalivadas, no presentaran esa
dificultad y mas teniendo en cuenta

£ &Y SALUDABLE

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




18

que hay que consumir una pequefia
cantidad.

Nos aportan la mejor proteina, la que
menos residuos y purinas arroja a la
sangre. Ayudan a equilibrar el aparato
genial, fortalecen los rifiones y son el
mejor alimento para el sistema nervioso,
lo cual las convierte en una gran ayuda
en la dieta de los niflos que adn estan
desarrollando este sistema. Regulan
(al igual que los cereales) los valores
glucémicos en sangre, y esto da como
resultado un buen funcionamiento
neuronal “produciendo” nifios tranquilos
y felices. Reducen el exceso de peso,
calor, humedad y retencidn de liquidos,
sintomas que pueden ser el principio de
muchos problemas de salud. En forma
de germinados, son una fuente muy rica
de Vitamina C.

Todas estas propiedades las poseen a
nivel general todas ellas, pero es cierto
que en la macrobidtica, consideramos
sus diferentes particularidades
energéticas segin lo que se necesite
tratar.

Los AzuUKiI

Es una legumbre especial que ayuda
a desintoxicar la sangre y el cuerpo
en general, refrescando zonas muy
recargadas y con demasiado fuego y
humedad. Fortalece los rifiones y los
intestinos. Tonifica las glandulas supra-
renales, que la vida moderna debilita
seriamente

JupiAs PINTAS 6 ROJAS

Igualmente son muy indicadas paralos
rifionesy problemas en el aparato genial,
especialmente en casos de infertilidad
porque tonifica la esencia. Ayudan
en la formacién de una sangre limpia
y en los liquidos organicos. También
se recomienda mucho en problemas
articulares de rodilla o cadera.

SOJA NEGRA

También es una gran ayuda para
limpiar toxinas y residuos de proteina
animal del cuerpo y en especial del
aparato genital. Mejora la circulacion
sanguineayescomotodaslaslegumbres
fantastica paralos rifiones, y también en
especial, para el bazo y el pancreas.

SOJA AMARILLA

Alcaliniza mucho el organismo y ayuda
a eliminar retenciones de liquidos.
También favorece la produccidon de
leche materna. Fortalece la vista y
regula el funcionamiento del pancreas,
fortaleciendo el bazo. Muy indicada
para los diabéticos.

De ella se obtienen proteinas
vegetales como el tofu, el tempeth, el
natto. Y condimentos tan saludables

que casi son remedios, como el miso, el
shoyu, el tamari

EL TOFU
Es de facil digestion y elimina
inflamaciones, neutraliza toxinas vy
también lo utilizamos como remedio
externo en forma de cataplasma
para bajar la fiebre y en casos de
quemaduras.

EL TEMPETH
Posee una alto valor
recomendado para personas muy
débiles. Es muy rico en aceites
esenciales, como el omega 3. Y una
fuente excepcional de Pro-vitamina B12.

JUDIA BLANCA O DE MANTECA

Tiene un PH muy alcalino, por lo
que neutraliza la condicién muy acida
causada por el consumo de refinados
y proteinas animales. Aumenta los
fluidos Yin en el cuerpo, como la Linfa.
Mejora la piel y tiene una influencia muy
limpiadora de los Pulmones y el Higado.

JupiA MUNG “S0JA VERDE”

Es muy diurética, reduce hinchazones
e inflamaciones. Muy indicada para
tratar problemas de infecciones en la
vias urinarias producidos por exceso de
calor y humedad. Es reguladora de las
funciones hepaticas.

En sopa: la recomendamos para
problemas de piel o dificultad para
orinar. También ayuda a tranquilizar
si la persona estd muy nerviosa o
impaciente.

En Brotes: desintoxica el cuerpo,
ayudando en estados de alcoholismo u
otras formas de drogo-dependencia.

proteico,

LA TECHICA METAMORFICA
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LAS LENTEJAS
Aumentan la vitalidad, fortaleciendo
los riflones y son de gran beneficio para
el corazdn y la circulacidn.

LOS GARBANZOS

Tonifican el estémago, el bazo y
el pancreas. Y equilibran el higado.
Convirtiéndose en una gran ayuda en
todo tipo de problemas digestivos.

Como veréis, la Naturaleza nos
hace grandes regalos que no siempre
sabemos reconocer.

Nuestratarea,eshacernosconscientes
de ellos y agradecerlos.

Utilizandolos como se merecen,
dispondremos de unas proteinas mas
limpias, de mejor sangre, linfa y liquidos
organicos. De un mejor funcionamiento
cerebral y estados de animo mas
tranquilos que induzcan el bienestar y
a gestionar mejor nuestras relaciones
humanas.

La conclusion es como siempre:
AGRADECIDOS A LA VIDA!!!

(Fuentes de informacion: “El Equilibrio
a Través de la Alimentacién” de Olga
Cuevas Y Material diddctico de los cursos
de “Escuela de Vida"")

M* Rosa Casal

Directora de

Escuela de Vida
Consultoray

Profesora Macrobidtica
www.escueladevida.es
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Ahora es el momento en que después de los excesos de
las navidades muchos empiezan a pensar en hacer dietas
depurativas.

Me pregunto, porque se han tenido que hacer tantos
excesos? Porque comer y beber de forma desenfrenada? Que
beneficios nos aporta? Aparte de unos minutos de placer
sensorial al momento de la degustacién? Y luego, que nos
queda? Un cuerpo maltratado que nos adlla por un poco de
equilibrio y centro.

Creo que tendriamos que reflexionar profundamente, que
significa para nosotros la felicidad? El comer y beber mucho?
El comprarnos esto o aquello...

O un estado de bienestar y paz interior, que no tiene nada
que ver con todo el exterior que nos rodea...

Si, entendemos nuestra vida, como el camino hacia el
encuentro con nosotros mismos, el mejorarnos cada dia como
seres humanos, el desear generar pazy amor en nosotrosy en
los que nos rodean... nuestros

Podemos empezar con infusiones hepaticas, a base de raiz
de diente de ledn, ortigas verdes, ademas de limpiar la sangre
y los rifiones ayudan a depurar el higado.

O puede deseemos hacernos unlicuado. En estos momentos
todavia hace frio, y empezar a tomar muchas frutas, no es lo
recomendable, ya que podriamos debilitar a los rifiones.

Sugeriria tomar a diario un zumo de zanahoria, al que se le
podria afadir alternadamente un poco de apio, o un toque
de jengibre, un par de rabanitos, puntualmente un poco de
manzana o unas gotas de limdn o una cucharadita de aloe
vera.

También podriamos tomar algun caldo depurativo, a base
de cebolla o puerro, apio, repollo, nabos, zanahoria, calabaza
o chirivia. Sugiero afiadirle un tira de alga kombu, para que
también nos aporte minerales. Podemos hervir todas estas
verduras media hora o una hora, escurrir su caldo y tomar un
par de tacitas al dia.

También hay otras plantas

valores se orientaran hacia el

como el rabano negro vy

trabajo interior y realmente
estos abusos no existirdn.

La comida y bebida, es
simplemente para generar
energia, mantener un buen
pH de la sangre, que nos
dé la vitalidad y fuerza que
necesitamos para vivir.

Aunque lo mas importante es la clase de
alimentos Que escopemos en el dia a dia. Una
alimentacion de oripen vegpetal, nos ayudara
a consepuir nuestro propédsito, muy al
contrario Que si nuestra alimentacion se basa
en proteinas animales de prasa saturada

el cardo mariano, que nos
ayudaran a depurarnos.
Aunque lo mas importante
es la clase de alimentos que
escogemos en el dia a dia.
Una alimentacién de origen
vegetal, nos ayudara a
conseguir nuestro propdsito,

Depende de nuestro punto
de referencia, también entenderemos la forma de comer.
Una forma de vida natural y equilibrada nos ayudara a seguir
nuestro camino con claridad, propdsito y energia.

Puede ahora sea el momento de empezar con una buena
resolucién para este Nuevo Afo, empezar a asentar formas
simples y coherentes de alimentarnos.

Sinos hemos excedido, o llevamos un caético ritmo de vida,
puede sea el momento de empezar durante varias semanas,
una alimentacién austera, simple y depurativa.

Los sintomas clasicos de acumulacién de toxinas
pueden ser variados, desde dolores de cabeza, fatiga,
depresién, flatulencias, irritabilidad, insomnio, vdémitos,
dolores abdominales, disminucion de la memoria, falta
de concentracién, perdida de libido, dolores musculares,
menstruales, manchas en la piel, granos, etc...

El cuerpo nos estd hablando de la forma que sabe,
generandonos sintomas que hay que paliar a la mayor
brevedad posible.

muy al contrario que si
nuestra alimentacién se basa en proteinas animales de grasa
saturada.

Los alimentos que nuestra madre Tierra nos ofrece con toda
su abundancia son los adecuados para que el ser humano
pueda vivir, alimentarse y realizar su propdsito en la vida.

Alimentos naturales de “siempre”, que han alimentado a
generaciones y generaciones antes de que llegara la comida
prefabricaday procesada en paquetes de plastico, y productos
elaborados totalmente por el hombre de forma adulterada y
artificial. Te sugiero que:

e Cambies de lo comercial a lo Natural

* De lo refinado a lo Integral

¢ De lo empaquetado y procesado a alimentos basicos de

Origen Vegetal.

¢ Los horarios nos ayudaran a marcarnos una rutina sana:

e Comer a horas fijas.
e Desayuna como un Principe, come como un Rey, y cena
como un Mendigo.



e Cenar temprano o hacer una
merienda/ cena (si tienes que llegar
muy tarde a casa)

*1) Aumentar la proporcién de
alimentos del reino vegetal con
referencia al del reino animal (7/10
por 1)

Descubre las proteinas vegetales.

Si deseamos tener un cambio
duradero, a largo plazo, podemos
DEPURAR a la vez que comer un poco
de proteina de buena calidad y sin
grasas saturadas.

Pondremos énfasis en la proteina
vegetal de: leguminosas, tofu, seitan y

ALIMENTACION NATURAL ¥ ENERGETICA MBB
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tempeh. Con ellas no solo obtendremos
platos muy sabrososy depurativos, pero

que se pueden muy facilmente adaptar -

a nuestras tradiciones familiares. e s e A
2) Depurar no significa ayunar, ni pasar i

hambre:

Depurar, no significa estar todo el dia

masticando apio! "
Utilizaremos variedad de ingredientes:
- Cereales depurativos: cebada, arroz
grano medio, quinoa, mijo.
- Proteinas Vegetales: legumbres,
seitan, tofu, tempeh.
- Variedad de verduras.
1.Tanto de raiz y redondas en
(coccién larga)- para que nos
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aporten dulzor,

2.Verduras de hojas verdes
frondosas e intensas, tales como la col verde, brécoli,
puerros, apio, borrajas, berros, hojas de los nabos,
rabanitos... y cocinadas muy ligeramente. Sin tapa- 3
minutos-

e Verduras depurativas: alcachofas, esparragos,
remolacha, endibias, hinojo, apio.
¢ Rabanitos y nabos, tanto crudos como en cocina,
e Champifiones y toda clase de setas,
e Utilizar a menudo: Jengibre fresco, ajo y especies.
3.Frutas del tiempo, tanto crudas o cocinadas para que
nos aporten dulzor.

4. Variedad de verduras del mar (wakame-dulce-nori-
kombu-espaguetti de mar...) en pequefas cantidades
diarias.

5. Semillas en moderacion.

6. Variedad de hierbas aromaticas frescas.

El mejor aceite para depurar es el de sésamo, menos graso
que el de oliva. Pero unas gotas de aceite de oliva, puede que
nos dé la riqueza y gusto que estamos acostumbrados, sin
necesidad de desesperarnos a media tarde por algo dulce de
pasteleria!

3) Acciones extremas, produciran reacciones extremas!!

No sirve de nada, empezar de forma fanatica y olvidarlo en
tres semanas porque nuestro cuerpo se encuentra débil y
nuestro paladar/ gusto se siente abandonado!

4) Si necesitas picar utiliza,
1. Tiras de verduras (apio, zanahoria, nabo, pepino,
endibias...)

2. Fruta cruda.

3.Fruta cocida (compotas, vapor...).

4.Frutos secos (pasas, albaricoques, manzanas secas....)
5.Licuados de verduras y frutas,

5) Reduce y evita el consumo de alimentos bloqueantes:
¢ Horneados (pan, bolleria, pasteleria, galletas, pizzas...).
¢ Toda clase de grasas saturadas de origen animal.
¢ Sal cruda, condimentos salados y snacks salados.
¢ Exceso de fritos y aceite.
¢ Alimentos ahumados de origen animal.

Recuerda que lo importante es cambiar nuestro punto de
referencia de ver la vida, no quedarnos atascados en la parte
sensorial ya que esto se desvanece en un momento.

Busca una forma de vida coherente y simple este afio, y
asi en el préximo no tendras que pensar en limpiezas
primaverales.

Montse Bradford

Experta de nutricion Natural y Energética.
Escritora y terapeuta de psicologia
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.

E0E

www.montsebradford.es
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Reflexiones de una

acia mucho tiempo
que no  estaba
en contacto tan
profundo con La
Madre Naturaleza y
porregalos de laVida
este verano me tocé
estrechar  vinculos
con los bosques vy
lagos de un paraje
llamado Bergsjo
en el centro norte
de Suecia. En otras
oportunidades los
veia de lejos, al costado de la carretera, los imaginaba llenos
de oscuros peligros, agresivos, con misteriosos recovecos
dénde el alma podia quedar atrapada en un laberinto del cual
iba a ser incapaz de salir y encontrar el camino de regreso. Es
increible el poder fantasioso de la mente...
el miedo alimentado por dicha fantasia
nos lleva a los infiernos mas temidos,
a esas imagenes paralizantes que nos
impiden experimentar los hechos
mas alld de las ideas, en este caso lo
comprobéenmuchasocasiones;el
mecanismo llamado proyeccidon
estaba en activo y sélo el Aqui
y Ahora permitia distinguir lo
imaginado de lo real. Me fui
adentrando muy despacio
eneldesconocido paisaje
con laayuda de un palo
que me acompafd
todo el viaje cémo
apoyo...

Lo primero que intenté es
estar totalmente presente,
viendo ddénde pisaba para
no caer ni resbalar, tengo los
tobillos muy fragiles y estar
con la atencién constante me
permitia cierta seguridad frente a
lo desconocido; atencién en el aqui y
ahora fue el entrenamiento. A medida que
se desarrollaba esta actitud percibia mayor
claridad en cada rincdn, y dicho entrenamiento
sumado al descubrimiento de ese mundo me
llenaba de regocijo y sorpresa.

Comencé la exploracién y habia llovido, aunque
hacia mds de dos horas que el sol del verano estaba
presente, pude observar que las gotitas sin evaporar
formaban una especie de luminosas luciérnagas de agua
las cuales reflejaban el arcoiris del atardecer. Los péjaros
trinaban alegres y en un pequefio hueco del bosque un
tronco de arbol me sirvié de asiento... respiré buscando
calma y relajacion, se me hizo evidente en ese momento el
poder de la respiracidon, me conmovié la paz que percibi, el
olor de la tierra himeda, los rayos del sol que atravesaban
las ramas de los arboles, la cantidad infinita de especies de
musgos, los diferentes verdes y marrones que se abrian frente
a mis ojo... jLos cinco sentidos estaban despiertos y llenos de
gozo!

De repente me llamd la atencién un fragil helecho que se
dejaba mecer por el viento, que no se resistia y apoyandose
en él dibujaba una danza exquisita y maestra de aceptacion.

En ese momento recordé cuantas veces meresisto a Aceptar
el Presente tal como es, cuantas veces pretendo “manipular”
lo esencial que se estd jugando en el Aqui y Ahora, en
cuantos momentos me dafio o dafio por no querer rendirme
a los hecho y danzar con ellos... Los condicionamientos, las
estructuras viejas, en definitiva, las vocecitas que interpretan
lo que esta ocurriendo vuelven a ser el factor que impiden
vivir la experiencia del fluir constante de la existencia.

A\



También percibi que si me
situabaenesefluirexperimentaba
el Darme Cuenta que no se puede
atrapar ni controlar nada, que todo
estd en un constante movimiento.
Senti una pizca de miedo al tocar el
aroma de la incertidumbre, ese vacio que
nos devuelve lo pequefios que somos y nos
evidencia una Fuerza Mayor inmanejable que
empequefiece la fantasia egdica de que todo se
puede controlar... Empecé entonces a reflexionar
sobre lo que me producia inquietud, y comprobé que
era perderme en esa inmensidad. ;Cdmo orientarme
entonces? y en esa Atenta observacién del terreno
descubri que los tendidos eléctricos informaban de la
cercania de una carretera.
Cogi el palo, mi bastén de “poder”, je, je, je! claro que asilo
D fue, porque gracias a él “pude” caminar mas facilmente por
territorios desconocidos, y me adentré en un bosque espeso
y grande que me invitaba a conocer sus misterios. Alli me fui,
piernitas fragiles y a la vez activas de 60 primaveras, intento
de cabeza vacia de pensamientos anticipados, jaqui y ahora
eso aqui y ahora!

Impresionantes pinos repletos de historia se mezclaban
con otros arboles que desconozco sus nombres, altos y
majestuosos acariciando el cielo de esa mafana. Piedras de
todo tipo dénde el sol se reflejaba cdlido, y sobre todo el
Silencio... que me hacia sentir pequefita mas alld de mi metro
cincuenta, cobijada por La Madre Naturaleza, ella me recibia
imponiendo su fuerza y su delicadeza a la vez. De repente,
el viento coldndose entre las ramas, un susurro, un suspiro,
una danza... Todo mostraba el latir de la Vida y yo, testigo e
integrante de la misma!

Me senti una nifia pequefia, ;serd esta mi nifia interior?,
pregunté alarazdn, y la respuesta sabia que me vino fue, deja
ya tu deformacién profesional y vive lo que estd ocurriendo
iaqui'y ahora!, entonces continué en el asombro del momento
presente.

terapeuta gestaltica

Alegremente unos trinos de p3ajaros rompieron mi
pensamiento, al estar atenta fui descubriendo que tenian
como una especie de didlogo entre ellos, que uno trinaba y
luego de un tiempo otro le respondia escribiendo una melodia
improvisada suave y armoniosa que me hacia disfrutar y
agradecer a mis oidos la capacidad de escucharla.

Y queriamas!!! Me inundd la curiosidad voraz de adentrarme
en lo desconocido... A lo lejos vislumbré un valle, con diversa
vegetacion, piedras y quien sabe que mds sorpresas. Y alli que
me fui.

Cuando llegué percibi que el suelo era amable, mis pies se
hundian suavemente, tenia la sensacién que la tierra se abria
para recibirlos e imaginé tener raices, me descalcé porque
no podia dejar de sentir el deseo de que la planta del pié se
abriera a esta sensacién, y al hacerlo recordé que en algin
lugar habia leido una metéfora sobre la alfombra verde de la
tierra, y ahi que me entregué a esa sensual sensacién! No sé
cuanto tiempo estuve, pero me encantd!

Los drboles, los pdjaros, los rayos de sol, las cosquillas del
musgo entre mis dedos y esa percepcion de formar parte...
jolin, que maravilla! De repente me llamd la atencién un poco
mas lejos de dénde estaba, una especie de mancha marrén
clarita, que seria? me Di Cuenta que las gafas de ver de lejos
las habia dejado en la casa dédnde me hospedaba, con lo cual
estaba obligada a dirigirme alli, y asi lo hice. Un jardin de setas
de diferentes tamafos y formas se abrid frente a mis ojos, me
recordaban los cuentos infantiles, la cantidad y los diversos
tamafios, las texturas, otravezalgunaque otragotita
donde se reflejaba Ia luz del sol... misterio de la
Vida Presente en todo momento no cesaba
de sorprenderme.
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Me senté en |a alfombra de musgos y de repente una ardilla
no muy lejana a mi bajé de un drbol, quise ser invisible, intenté
casi no respirar para no asustarla, y la verdad que no solo no
se asusto, sino que ni me mird,

la cantidad de pan con mantequilla que habia desayunado lo
podia eliminar ahora, sigamos caminando. Las plantas poco a
poco fueron siendo diferentes, eran mas pequefias y algunas

tenfan espinas, y cual fue mi

gran palo para el ego que
siempre quiere ser el centro
de los acontecimientos, la
“indiferencia creativa” rompia
toda miimportancia personal,
qué bueno! En ese momento
otra vez senti la comunién
con el bosque.

Un pédjaro carpintero en un
arbol cercano amiconstruiasu

sorpresa cuando me adentré
entre ellas al ver que estaban
llenas de frutos rojo y que
eranriquisimos, algo parecido
alas moras, los reconocia, los
habfa comido antes. Pues
claro que me di una panzada
y recogi algunos para llevar a
la casa y compartirlos, senti
en ese momento un fuerte

casay el tiempo no existfa...

Entonces quise regresar,
tenia un poco de hambre y suponia que era la hora del
almuerzo.

Regresar... y por dénde?... dénde estaba el camino? dénde
el tendido eléctrico, donde la carretera?...Me Di Cuenta
que me habia perdido, Dios... Que inmenso miedo empezé
a apoderarse de mi! Y el paisaje cambid, los darboles se
convirtieron en monstros

agradecimiento al bosque
y poco a poco volvid la
confianza de la mano de la paciencia.

Y segui caminando orientandome por el oido, con mucho
cuidado en el terreno irregular y feliz con mi bastén de poder.
Entonces a lo lejos vi una familia de alces que estaban a orillas
delrio, bebiendo, eraunamaravillaverlos, y pude vislumbraren
la otra orilla una casa, que pensé que ojala no fuera de la bruja,
je, je, je; y nolo fue, claro que

amenazantes, no habia ni
ardillas, nipdjaros carpinteros,
ni alfombras verdes, habia
miedo, miedo, miedo de
sentirme atrapada, de tener
cada vez mas hambre y de

no lo fue, pero les cuento que
cuando su duefia vio salir del
bosque a una sefiora mayor,
con un poncho, una mochilita
y unos ojos asustados y sobre
todo que no hablaba ni sueco

estar cabreada conmigo por
no haber sabido “controlar”
ni marcar con guijarros como Hansel y Gretel el camino de
regreso...En el mdvil no tenia cobertura, menos mal que

lo llevaba conmigo, puuuuuuuuuuuffff.

Pero no habfa cobertura,

y ahora que podia hacer?

El terreno empezd a ponerse dificultoso, muchas piedras
y agujeros, mis piernas, mis pies, mi falta de sentido de
orientacidn, los afios, la tarde, la noche, dénde estaba, que
animales aparecerian en cada momento a atacarme, Dios!
Estaba perdida y en los brazos vacios de la Incertidumbre
Me voy a morir de hambre y frio cuando baje el sol!!! Todos
los fantasmas danzaban frente a mi y un aire de angustia
alimentaba sus imagenes !!! Asi hasta que me rendi al aqui y
ahorade que eranreciénlasdosdelatardeyquetenerunpoco
de calma, un poquito, podia mejorar la situacidn; comencé a
respirar, a reconocer el entorno y a confiar que tal vez con
paciencia y apoydndome en mi sexto sentido encontraria la
salida.

Confieso que me costd llegar a esa conclusién, me limpié las
gafas de ver de cerca, insisti con la cobertura, y al comprobar
que no habia cambiado la situacién me entregué a la aventura
de explorar la salida. Los arboles ya no eran tan amenazante,
que curiosa es la paleta de las emociones, cambia y el mismo
paisaje se transforma magicamente. Comencé a caminar
poco a poco y fui observando que a medida que me calmaba
todo parecia ser mas amable. Agudicé el oido y no muy lejos
escuché el agua de un arroyo, y ahi me fui lentamente, en
esa direccién. Tenia hambre..., bueno, pensé, no pasa nada,

. ni inglés, su expresiéon de

asombro fue genial. En fin
pero ese relato es para otra ocasidn. Lo realmente maravilloso
fue que habia encontrado la salida y lo que si comparto con
ustedes es que si confiamos en la Vida, estamos Atentos al
Aqui y Ahora Aceptando cada instante como es, el viaje se
convierte en una aventura maravillosa de danza y misterio.

jHasta el préximo bosque!

Quiero presentar la pagina web donde se reflejan estos
increibles bosques suecos y que puedan al menos vislumbrar
la maravilla de este natural paraiso . www.lyfjabergt.es

CHARO ANTAS

Terapeuta Gestaltica

Terapia individual,

grupal, de pareja

19 afos de experiencia

Primera Consulta gratuita
“ Taller de

Constelaciones ”
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LA AVENTURA
DEL ESPIRITU
EL ESPIRITU ES MI
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a aventura del espiritu es la que emprenden
aquellos que indagan en el significado dltimo de
las cosas y que no se sienten satisfechos con las
apariencias, los artificios, las falaces ilusiones o
solo teniendo cubiertas las necesidades basicas.
Es una inquietud profunda, me atreveria a decir
que visceral, la que moviliza al aventurero espiritual, que se
empefia enirmds alld del ego y la personalidad, para encontrar
“aquello” que se esconde u oculta detrds de los fenémenos
como la persona lo hace en la ostra o la nata en la leche.

Laaventuraespiritual representa un empefio por sobrepasar
la consciencia ordinaria - que no otorga paz interior ni procura

que son un precioso legado para la Humanidad. Somete las
ensefianzas a su inteligencia primordial. En esta inigualable
aventura se requiere paciencia y humildad, renovada
motivacién y esfuerzo, perseverancia y consistencia, pero
sobre todo el afdn de calmar la sed de sabiduria y compasién,
que persiste en el buscador hasta que la aventura misma
se convierte en ventura y comienza a procurar paz interior,
entendimiento correcto y, necesariamente, amor mas
desinteresado e incondicional.

La verdadera aventura del espiritu nada tiene que ver
con ese supermercado espiritual poblado por falsarios que
proponen atajos para llegar al cielo o se hacen pasar por

respuestas a los interrogantes
existenciales- para obtener
otro tipo de conocimiento mas
fecundo y transformativo, asf
como por tanto revelador. Es
también el intento por activar

.
La aventura espiritual representa un empefo
por sobrepasar la consciencia ordinaria - Que
no otorpa paz interior ni procura respuestas a
los interropantes existenciales- para obtener

iluminados o te dicen que
no hay que hacer ningun
esfuerzo porque uno ya estd
realizado o se presentan
como gurus salvificos que
aspiran a someter a los

potencialidades internas mas
hermosas y constructivas,
y poder cooperar mas

ofro tfipo de conocimiento mas fecundo y
transformativo, asi como por tanto revelador

demds para incrementar
su ego. Nada tiene que ver
con esas mentes de visidn

compasivamente
demds criaturas. Es una

aventura en la que hay que afinar el discernimiento, con la
finalidad de no sucumbir a la seduccién de lo meramente
aparente y poder encontrar los animos y motivaciones
necesarios para proseguir en la tarea de autodescubrirse y
trabajar sobre si mismo con miras a la autorrealizacién.

Esta aventura tiene razén de ser porque la mente se
puede desarrollar y perfeccionar, y porque la persona puede
ir desempafiando su vision para lograr el entendimiento
correcto y la realizacién de si. Desde muy nifio surgié en mi
el insobornable anhelo por superarme, conocerme vy hallar
un sentido a este misterioso fendmeno de la vida y cuando
menos aprovechar este transito para ir superando en lo
posible el lado mas dificil y destructivo de uno, e ir suscitando
y desplegando el mas sano y creativo.

Tanto si somos parte de lo Absoluto o Incondicionado como
sino;tanto silavidatiene un sentido o carece del mismo; tanto
si hay trascendencia como si la vida es una funcidn existencial
en la que todo se termina al caer el teldn de la misma, lo cierto
es que uno puede aprovechar parte de la energia de su vida no
solo para cubrir sus necesidades bdsicas y mejorar su calidad
de vida exterior, sino también para armonizarse interiormente
y humanizarse.

Hay regiones en la consciencia sonde se manifiesta otra
manera de sentir, percibir, mirar, ser y relacionarse. La
evolucién psiquica y espiritual de una persona, aunque lenta
y dificil es por completo posible y, desde luego, siempre
deseable, porqueimplicaque podamos desencadenarfactores
tan esenciales como la lucidez, la ecuanimidad, la compasidn,
el sosiego y el contento interior.

En [a medida en que el buscador va madurando y avanza
en la autorrealizacion, desprendiéndose del yo ficticio, cada
vez halla mas “completud” en si mismo y no tiene la menor
necesidad de adherirse compulsivamente a sistemas, ni
doctrinas, ni maestros, no siquiera a vias que no sean las
que él va descubriendo como las mds vdlidas y solventes
para el autoconocimiento y el desarrollo interior. Deja de
ser un imitador y no cede a la tentacién de rendir pleitesia u
obediencia ciega y abyecta a un supuesto gurd, sea del credo
que sea. No se deja prender por dogmas y toma la senda hacia
los adentros, sirviéndose de las herramientas espirituales

con las .

estrecha que quieren, en su
propio provecho narcisista
0 econdmico, encorsetar, regular, federar y cuadricular los
distintos métodos de autorrealizacion, sea el yoga u otros.
Nada que ver con titulos que solo sonamenudoresultado dela
vanidad o la falta de confianza en uno mismo. Y por supuesto,
nada tiene que ver con el adoctrinamiento, la dependencia
hacia el mentor, la competicidn de egos, las promesas falsas
y que levantan falaces expectativas, el orgullo espiritual (que
es el mas grave) o el sentimiento de soberbia de que uno esta
en un plano superior a otro.

El la aventura del espiritu, en dltimo término la senda sin
senda eslasenda. Y esa sendalatiene uno queir descubriendo
por si mismo. Larga es la marcha de la autorrealizacidn, pero
mejor es estar en la propia jaula que salir de ella para que los
falsarios, los gurus, los falsos iluminados, los desaprensivos
mistagogos, los charlatanes sin escripulo, nos metan en la
de ellos. Como dijo Buda, con su sentido ldcido y pragmatico,
“Esperadlo todo de vosotros mismos”. Con toda la razén
Babaji Sibananda, del que pronto se publicard su libro el
misterio del planeta (Editorial Ela) recomendaba desconfiar
sistemdticamente de los que se hacen pasar por iluminados
o de aquellos que afirman su ego mediante giras mundiales y
siendo como actor buscando reconocimientos y acaparando
seguidores. jCudntas veces me dijo que “el camino mds directo
hacia el Ser es la meditacién”. Y que sepamos, al menos hasta
hoy, nadie puede meditar por otro.

Ramiro Calle

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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Karma

Entenderla para transcenderla

Karma significa accion y resultado. Toda accidén conllevaun mi como estimulos para que yo experimente mi karma, y
| resultado: experiencia de mayor o menor placer o sufrimiento  viceversa.
}iﬂ enfuncién de lamayor o menorbondad, luz, claridad, armonia, Dicha experiencia de mi propio karma puede suceder en
integracion de la totalidad del karma “accién”. Cuanto esto es  este mismo cuerpo-mente o no.
28 mayor, mayor es también la felicidad fruto del karma.

El karma que se experimenta se extingue. El karma que no
Quien lleva a cabo un karma es quien lo experimenta. Nadie e experimenta se acumula en nuestra mente subconsciente

mas que uno mismo. Uno no experimenta el karma de otro (o alma) formando parte de nuestro banco de karmas o
ser. Los karmas de unos se mezclan con los karmas de otros  ¢gfchita karma.

pero esto se debe a mi propio karma. Los otros actian para



LIBERTAD INDIVIDUAL

En funcién de cdmo ejerzamos nuestra libertad individual
“purusha artha” en nuestra vida presente, en funcién
de cémo vivamos, de qué elecciones de formas de vida
tomemos (nuestro kriyamana karma) cogemos, consciente
o inconscientemente, una porciéon determinada y no otra

ABANDONA TU CRUZ

La ley del karma resuelve el misterio y nos ayuda a madurar
hacia la libertad total haciéndonos responsables de nuestra
propiaviday destino. Aceptatodolo que yahapasado como tu
destino. El pasado ya no existe mds que en tu mente-corazdn,
que se empefia en darle vida en el presente. Si el pasado te

de nuestro enorme sanchita
karma (banco de karma).

Nuestro banco de karmas es
inmenso ya que estd formado
por las acciones realizadas en
infinidad de vidas anteriores
de uno mismo -de tu alma o tu
ser personificado en diferentes
cuerpos y mentes conscientes-
cuyos frutos todavia no has

.
En funcion de cémo ejerzamos nuestra
libertad individual “purusha artha” en nuestra
vida presente, en funcién de cémo vivamos, de
Qué elecciones de formas de vida tomemos
(nvestro  kriygamana kKarma) copemos,
consciente o inconscientemente, una porcion
determinada y no otra de nuestro enorme

sirve para ser mejor persona,
aprender la potencialidad de
ser humano y crecer hasta
entender quién eres tu en
realidad, qué es la Verdad,
perfecto. Camino con él hacia
la Libertad, la Plenitud, el
Amor que se siente vibrarenla
cueva secreta de tu corazon.

Si el pasado te ancla en

experimentado por lo que
aguardan su momento de

sanchita harma (banco de karma)

tus miserias y oscuridad,
ipor Dios, deja de una vez de

fructificar en forma de tus
experiencias, buenas, malas o regulares.

Si mi kriyamana karma se ha basado en lo bueno, es decir, Ia
bondad, la pureza emocional, la paz, la claridad, la armonia, la
espiritualidad (pu?ya karma “buen karma”’) pero no he logrado
todavia mi realizacidon espiritual, al morir (dejar este cuerpo-
mente consciente particular, presente) tomaré una parte
sattvica (luminosa) de mi safnchita karma o banco de karmas
y seré una persona mas feliz que triste, con mayor luz que
confusidn, es decir, con mayor sattva gu?a fruto de mi propia
accion, ni de Dios ni del azar.

NI AZAR NI DIOS
Yo soy responsable de mi vida y mi destino con mis propias
decisiones, con mi propia forma de vida, de pensamiento,
sentimiento, palabra y accién fisica.

Si Dios fuera el responsable de las condiciones vitales serfa
un sadico que pone a muchos

arrastrar tu cruz!

A partir de hoy ejerce tu libertad individual, que va a crear
tu destino.

La porcidn de mi sanchita karma (banco de karmas) que
da origen a mi nacimiento en un particular cuerpo-mente
consciente (ser individual) es lo que llamamos prarabdha
karma.

LIBERACION

Nacer ser humano con cierto deseo de crecimiento espiritual
es fruto de tu propio buen karma “pu?ya”. Quien lo alimenta
entregando amorosamente su ser a la practica correcta y se
realiza, se auto-reconoce en su infinitud: Existencia Una e
indivisible, sin causa, transformacidén ni destruccién; Plena en
si misma, por si misma; Conocimiento absoluto, Consciencia
pura; de donde fluye el Amor sin egoismo convirtiendo tu
cuerpo en la ciudad de la alegria. Alguien asi elimina de un

plumazo, aqui, ahora y para

de sus hijos/as en una situacion
de miseria y sufrimiento. En ese
caso, sf, mejor no creer en Dios
y proclamar “;Dios ha muerto!”
como una gran liberacidn.

Si por ello nos decimos que
la causa de la creacién y sus
extremadamente diversas
condiciones es simplemente el
azar, esa No es una respuesta

La ley del karma resuelve el misterio y nos
ayuda a madurar hacia la libertad total
haciéndonos responsables de nuestra propia
vida y destino. Acepta todo lo qQue ya ha
pasado como tu destino. El pasado ya no
eriste mas que en tu mente-corazon, qQue se
empena en darle vida en el presente

madura, es la no respuesta, y
ademds y sobre todo no nos
ayuda a crecer, a madurar como personas y transcender
los limites de la materia (cuerpo-mente), ya que no nos
hace sentirnos responsables de nuestras propias acciones
y formas de vida. No impulsa por tanto nuestra libertad, ya
que una persona que no es responsable de sus propios actos
(pensamientos, sentimientos, palabras, acciones) no puede
ser libre.

Aceptarelazarcomorespuestaalacreaciénysuscondiciones
nos hace creer que estamos condicionados por unaruletarusa
inexplicable e incontrolable. La vida es injusta. Tratamos de
luchar por lajusticia, la paz, el bienestar, la libertad, la armonia
pero no hacemos mds que colocar parches que el viento vital
se lleva sin esfuerzo. ;Qué vida miserable esta, que ademas un
dia estd y al siguiente muere!

llega a su debido tiempo. Y tu
Diosa de tu vida.

David Rodrigo

(Acharya Jijiasu)

Maestro tradicional de Advaita

Vedanta y Meditacidon

Luz de las Escrituras -

Escuela de Vedanta y Meditacion
www.luzdelasescrituras.wix.

siempre el karmay su ley.

Esta sélo afecta al
ignorante, es decir, quien
se auto-identifica con la
consciencia, que es Una e
indivisible, como si estuviera
encajada en los limites que la
materia toma en su cuerpo-
mente individual.

No entender ni desear
trascender la ley del karma
es fruto de la misma ley. Todo
eres el Sefior de tu tiempo, la

com/escueladevedanta
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9 CLAVES
PARA
COMPRENDE
POR QUE
'E DUELE
LA ESPALDA

O cudlquier otra
Parte del Cuerpo

En nuestra sociedad, el Dolor es la constante en la mayoria
de las consultas médicas o fisioterapéuticas, el Dolor nos
condiciona la Vida y, a veces, nos la puede arruinar Por
eso, el Dolor suele ser el Motor que nos hace movilizar
para Solucionarlo pero, en general, nos conformamos con
esconderlo o emparcharlo.

Muchas veces nos preguntamos por qué a mi o por qué
me tuvo que pasar esto como si el Dolor y la Enfermedad
se nos metiera en el cuerpo por mala suerte o por una
maldicidn divina En este Articulo voy a exponer 9 Claves para
Comprender el Dolor (especialmente el Dolor de Espalda) y
la Enfermedad desde una éptica Funcional:

La realidad es que toda enfermedad, toda patologia, todo
dolor tiene una causa pero esta causa que la medicina busca
en estudios y analiticas generalmente no se ve o no se aprecia
en estos estudios. La verdadera causa tiene que ver con
nuestro funcionamiento, o sea con nuestra manera de ser, de
actuar y de nutrirse.

La causa de tu dolor de espalda no es ni la hernia discal, ni
la artrosis, ni la tendinitis, ni siquiera tu vesicula o tu gastritis
porque estos sintomas o patologias son la consecuencia de
una alteracion funcional que es el origen de casi todas las
enfermedades y dolencias.

La alteracién funcional que causa tus dolencias siempre
es global. Por eso no podemos simplificarla en una parte

concreta del cuerpo sino en varias y por eso no debemos
buscar la causa de la dolencia en la zona donde se manifiesta
el sintoma ya que los sintomas pueden estar alejados de las
causas.

El origen de todas nuestras dolencias va a deberse siempre
a tres factores: nuestras emociones, nuestra nutricion y
nuestros esfuerzos.

El factor genético nos marca una tendencia pero esta puede
modificarse para bien o mal por el entorno que condiciona
nuestra emocién, nuestra quimica y nuestros esfuerzos

;por qué la enfermedad o la patologia se manifiesta con
dolor en el cuerpo? Porque sea cual fuere el origen siempre se
manifiesta a través de tensiones de mis cadenas musculares

El ostedpata que trabaja con las cadenas musculares
actla sobre las que estan alteradas para normalizar ese
funcionamiento alterado. Normalizando las cadenas
musculares se recupera la respiracion, se relajan los musculos
contracturados, se desinflaman los tendones inflamados
y desaparece el dolor, se normalizan las vias nerviosas y
circulatorias.

Pero como las dolencias son la consecuencia de la alteracion
de patrones psiconeuromotores habra que cambiar el chip,
habra que reprogramar las cadenas musculares y, a veces,
tendremos que cambiar habitos de comportamiento, de
alimentacion, etc.

ENFERMEDAD

PATOLOGIA FUNCIONAL
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Juan Manzanera
Escuela de Meditacion
Clases y seminarios

Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com

SHIﬂTSU

# TERAPEUTA GESTALTICA
PsICOTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA

BIOENERGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA

Herbolario

REFLEXOLOGIA PODAL
MASAJE SENSITIVO Y
CALIFORNIANO QUIROMASAJE

665 327 474 PALOMA

estifa.

Espacio de Terapias
Integrativars de Madrid

1° CoNsUuLTA GRATUITA

Tel: 610 256 668

Prosperidad

de mis

Si las
funcionamiento y mi funcionamiento depende de como
gestiono el estrés, mi alimentacion y mis esfuerzos, ;de quien
depende mi curacién? El terapeuta no te cura, es un mediador
que te ayuda a encontrar la salud pero el que se cura eres tu
que debes asumir el cambio y tu ;te animas a cambiar?

causas dolencias dependen de mi

CONCLUSION

Estas Claves que te acabo de mencionar representan una
explicacion que vale para Comprender la mayoria de los
malestares, las dolencias, las Patologias o las Enfermedades
que padecemos.

Estd bien realizarse Rx, Resonancias o Analiticas para
Comprobar si padezco una Enfermedad Orgdnica, Ortopédica
o si tengo un desajuste de mis valores sanguineos pero
tengo que tener claro que el Dolor es un aviso que me sefiala

A mi también me

Dolia la Espalda

el cuerpo para DARME CUENTA de que algo FUNCIONA
MAL y que CURAR MI ENFERMEDAD ES CAMBIAR MI
FUNCIONAMIENTO.

Desde el Punto de Vista Biomecdnicoy enrelacidn al Dolor de
Espalda, dolores articulares, tendinitis, problemas digestivos o
urinarios, la comprensién y la aplicacién de una Biomecanica
Global basada en las Cadenas Musculares o Fasciales es la
Clave en la que se debe basar el Oste6pata para determinar,
Diagnosticar y Corregir la causa funcional de tus Dolores

Fernando Queipo
Fisioterapeuta - Ostedpata D.O.
OSTEOFISIO
www.osteofisiogds.com

91115 42 08

Meéetodo RCP

Osteopatia - Cadenas

--pero ya
No me Duelefl! ) M“scqlﬁres
— Tratamiento Individual - Grupal

"x_..-"

DSTEQFISIO -

jSolicita Ya Diagnostico Gratis!

Fisioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiogds.com J 91 115 42 08 fFuencarral 129 19 B Madrid
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RECONEXIONcon Las

Todo lo que has experimentado hasta ahora te ha llevado
a este instante, como sabemos que es el camino adecuado?
Explorando nuestro interior y mirdndonos honestamente,
preguntandonos: ;:Somos felices ? Si algo no funciona hay que
modificar la perspectiva, una actitud por ejemplo, reconocer
si me sirve si es que si, continuar, si es que no, cambiar.

Y todo cambio comienza con un paso, una variacion de
direccién en el Camino porque yamas de lo mismo no funciona.
Es un recomenzar continuo ;;;Qué maravilla!!!

Si observamos, existe una fuerte conexién entre comida,
emociones y pensamientos, que nos ha acompafiado en toda
nuestra fase de crecimiento, hemos aprendido a lidiar las
emociones recurriendo a la comida, creando de este modo

una relacién de dependencia hacia determinados productos,
una adiccién que es al mismo tiempo fisica, emocional y
psicoldgica-mental. Tomar conciencia de esta actitud es un
gran paso, seguimos el camino.

Todo proceso de cambio se refleja y experimenta en
el encuentro de dos o mas personas que a través de una
interrelacién se enriquecen interna y externamente. tu eres
yo , yo soy tu. Un encuentro Holistico e Integral donde se
nutran todos los planos del Ser: Fisico, emocional, mental y
espiritual, en eso consiste la propuesta.

Una vuelta a las leyes naturales mas afines con nuestro
ser, nuestra esencia vital, tomando como eje el alimento-
comida y utilizando una cura depurativa y otras herramientas




LEYES NATURALES

tu Esencia Viial

de Desarrollo Personal como: Yoga Integral, meditacion,
respiracién-consciente, danza, creatividad, cine-coloquio,
senderismo, etc., donde Trabajaremos nuestras sombras,
vicios, taras y limitaciones que nos impiden avanzar. A través
de Una correcta cura depurativa que ird dirigida a aprender
a gestionar estas emociones aunque hay que ser conscientes
de que un cambio definitivo en nuestra alimentacién y estilo
de vida requiere un proceso de Crecimiento Personal.

La cura depurativa debe ser integral y personalizada, y
debe llevarnos a tomar conciencia de los diferentes factores
de nuestra vida que nos producen desgaste de energfa (y
toxemia) asi como a la aplicaciéon mas adelante de un plan

personalizado que se adapte a las

necesidades especificas de
cada persona. Aunque es
idealparauntratamiento
de reduccién de peso

debemos tener
siempre presente
que los beneficios
de esta practica

van mas alld de una
motivacidén estética.

Tu propio proceso
de desintoxicacidn
te permitird obtener
unavisionmasamplia
de ti mismo y de tu

potencial energético en todos los planos del Ser. Aprender
a conocer y a confiar en nuestro cuerpo es un cambio de
paradigma esencial ennuestro proceso de evolucidnpersonaly
autoconocimiento, una ocasion para aprender sobre nosotros
mismos y sobre nuestra salud. Nuestro organismo es nuestro
mejor maestro y mejor aliado, en el firme propdsito de vivir
unavida sana. Reconectar con las Leyes Naturales en un paraje
donde la naturaleza es plena y equilibrada manifestdndose a
través de bosques de pinos, hayas, castafios,... montafia, rio,
pantano, zona medioambiental, habitat con bioconstruccidn,
etc.,

Un espacio pleno donde tomar consciencia con la Esencia
Vital. Todo ello para depurar, restablecer, sanar, integrar,
despertar y Unir. Por las estribaciones de la sierra de
Gredos (Madrid) y entre personas afines. Las citas de estas
convivencias de Reconexién con las Leyes Naturales seran
mdiltiples y econdmicas: Semana Santa, una vez al mes,
vacaciones de verano, puentes, Navidad,... ..

La comida, o alimento fisico, no es lo superior en la vida
aunque llevada equilibradamente es lo primero y es el abono
y terreno para que lo Superior se manifieste vitalmente.

La mesa de la sabiduria esta puesta, los ingredientes en su
punto supremo y los comensales dispuestos a participar y
compartir.

;iBuen provecho. Salud Integral!!

Joaquin S.V.

637351883
maytemaui@yahoo.es

RECONEXION CON
LAS LEYES NATURALES

Un Encuentro con tu

Esencia Viial

= b R e
Py

En plena naturaleza, en las estribaciones de la Sierra Gredos
(Madrid). Con rio, bosques, pantano, montafia.

Dieta Depurativa. Senderismo. Yoga. Danza, Meditacion.
Cinaforum. Pranayama. Con los 5 sentidos. Creatividad,
Revitalizar. Descanso...

En Semana Santa. A elegir dos fechas:

28 Marzo al 5 Abril, 395 € y del 1 al 5 Abril, 250 €.

-
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En los Carnavales casi todo estaba permitido y este era uno de los motivos
de ir disfrazado, taparse el rostro y asi salvaguardar el anonimato
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Cuando me guito la mdascara

NVeo o autéentico, mii

¢{COmo te muestras con los demas, con tu familia,
en pareja, con tus amigos y en tu trabajo?

En nuestra infancia todos aprendemos de una manera u otra
aintentar conseguir el carifio y la atencién de nuestros padres
o de quienes ocuparon ese lugar en nuestros primeros afios
de vida y para ello nos vamos adaptando a las circunstancias;
vamos aprendiendo la manera de obtener aquello que
queremos por medio de estrategias de manipulacién con el
fin de alcanzar nuestro objeto de deseo y, ademads, para evitar
el dolor y la frustracién. ;C6mo lo hacemos? Algunos quizd
mostrandonos débiles o indefensos, puede que en ocasiones
seduciendo con nuestra sonrisa o a través de las caricias, a
veces siendo muy obedientes, o a base de rabietas, también
culpabilizandoal otro... asien

Ser

encajar bien con las nuestras y complementarse pero, en
otras ocasiones, empezamos a sentir que nuestros métodos
ya no nos funcionan igual y no llegamos a conseguir satisfacer
nuestras necesidades. Entonces sentimos dolor y frustracion
porque no conseguimos de ellos lo que necesitamos.

Algunos ejemplos especificos:

“En pareja tiendo a mostrarme como un hombre seguro,
fuerte y protector, tengo momentos en los que me siento débil
y tengo ganas de llorar, pero me contengo y a veces esto se
convierte en enfado y dejo de hablar a mi pareja, en parte creo
que la culpabilizo a ella”.

“Tengo mucha rabia contenida, algo que me prohibo mostrar,
me muestro como una persona amable, paciente y carifiosa,

cuando me enfado lo tnico que

esa etapa de nuestra vida se
nos va formando el caracter,

me permito hacer es retirarme

la mascara.

De adultos continuamos
comportdndonos segun
lo aprendido. Esto en su
momento nos funciond. Eso

La mascara es una armadura qQue nos
condiciona y nos limita toda la vida. Fue
construida como una valiosa herramienta
de supervivencia y de proteccion de forma
inconsciente

y llorar a solas”.

“Eneltrabajosoyunapersona
muy eficaz y perfeccionista, si
cometo un fallo hago lo posible
por esconderlo, entonces me

si, puede que con los afios .

entra un miedo atroz por si

nuestras estrategiasseanmas
sutiles, peroenelfondosonlasmismasyloquepretendemoses
igualmente conseguir atencién, reconocimiento, aceptacion,
afecto, etc. manipulando y para ello de nuevo representamos
eserol aprendido para...

(Preservar mi pareja, mis amigos, mi trabajo?

Nos encontramos con personas diferentes y en entornos
también distintos. Puede que sean genuinos y no entren en
nuestro juego, o que a su vez esas personas lleven su propia
mascara e intenten, igual que nosotros, conseguir sus propios
propdsitos con sus estrategias manipuladoras. Aveces pueden

llegan a darse cuenta de que
en redlidad soy una persona
normal y que cometo errores como cualquiera”

La mdscara dirige mi vida y puede que contente al de fuera,
pero me hace sentir un gran vacio interior.

Reencontrar a mi ser, quitarse la mascara

La mdscara es una armadura que nos condiciona y nos limita
toda la vida. Fue construida como una valiosa herramienta
de supervivencia y de proteccién de forma inconsciente por
nuestro nifio/a para conseguir ser vistos y queridos.

Como adultos ya podemos prescindir de ella, necesitamos
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tocar tierra, mostrar nuestro verdadero rostro y afrontar el
del otro para reconocernos desde lo auténtico, por lo que
de verdad somos. Ser adulto es tener la determinacién para
asumir el riesgo de desprenderse de esa falsa proteccién y
vivir la vida sintiéndonos nosotros en cada instante.

Quitarse la mdscara requiere un proceso de conciencia,
desidentificaciéon y responsabilizacion de uno mismo para
madurar, para crecer. Nos engafiamos creyendo que sin
ella seriamos vulnerables, que los demds verian nuestras
debilidades, no nos aceptarian y no serifamos queridos. La
realidad es que con ella no estamos siendo sinceros con los
deméds y, sobre todo y mas importante, es que no lo estamos
siendo con nosotros mismos.

La Gestalt nos puede ayudar a desenmascararnos, a darnos
cuenta de que en mis relaciones finjo ser lo que no soy o finjo
no ser lo que soy y también me va a ayudar a tomar conciencia
del ;para qué lo hago? Lo hago para encajar, para ser aceptado
y para ello me muestro como creo que los demds esperan de
mi que sea, alienando mi propio ser, separdndome de lo mas
genuino. Se trata de aprender a aceptarnos tal como somos,
hacernos cargo de nuestras propias necesidades e intentar
satisfacerlas nosotros mismos como adultos.

Es un proceso largo, pero satisfactorio, una nueva forma
de recorrer sintiéndonos mds libres ese camino de la vida.
Solicitando consejo o apoyo a aquellos que ya transitaron
o conocen el camino; probando a arriesgar en pequefios
momentos, explorando nuevos habitos siempre imaginados y
nunca puestos en practica, siendo curiosos por vivir.

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive

—

“Sé como tu eres, de manera que puedas ver quién
eres y como eres. Deja por unos momentos lo que
debes hacer y descubre lo que realmente haces.
Arriesga un poco si puedes. Siente tus propios
sentimientos. Di tus propias palabras. Piensa tus
propios pensamientos. Sé tu propio ser. Descubre.
Deja que el plan para ti surja dentro de ti.”

Fritz Perls

Virginia Trivifio

Terapeuta Gestalt y Arteterapeuta
Procesos de Duelo y Pérdida
kalimbarte@hotmail.es 615 433 594

VIRGIMIA TRIVIRO

Ferupla Ciostalr

Awrieievapiis
FProvesps de aligrfie
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61543 35949
kalimbarted@hotmalil.es
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Los TRES ACCESOS

( SEBASTIAN VAZQUEZ

sobre las cuales imparte cursos asiduamente.

empresas y empresarios de distintas areas.

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

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

Su conocimiento préctico y la aplicacién de estas filosofias le ha llevado a asesorar de modo privado a

Es autor de libros como “La Presencia de Dios”(EDAF, 1996) y coautor junto a Ramiro Calle de “Los 120
mejores cuentos de la tradicion espiritual de Oriente” (EDAF, 1999) y “Los mejores cuentos de las tradiciones de Oriente” (EDAF,
2003). Asimismo ha publicado la novela “Por qué en tu nombre” (Dilema, 2010)
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entro de la gnosis cristiana siempre se hablé
de tres formas diferentes de vivir y percibir la
religiosidad, cada una de ellas en sintonia con
distintos tipos de personasy en funcién de sus
necesidades

reglas y pautas asi como recomendaciones y prohibiciones en
distintas dreas vitales. Mentalmente actla proporcionando
al participante un vasto sistema de creencias suficiente para
dar respuesta intelectual a preguntas de tipo existencial en

su propio marco cultural. En

espirituales.
Son la de Pedro, la de Juan y
la de Santiago. Estas son sus
caracteristicas.

La de Pedro esia que
se expresa en el ritual, en el
dogma, en la estructura, en
un sistema moral e ideoldgico

El “represo” al mundo suele ser duro asi como
solventar lastentacionesinherentesal contacto
con estados superiores ya Que se confunden
estados espirituales con estados emocionales
o con estados mentales alterados

lo emocional suele resultar
satisfactoria en tanto la praxis
del ritual y el cumplimiento
de prescripciones provea
escenarios  benéficos en
ese ambito al participante.
Asimismo  contempla la
devocién y sacralizacién de
personas, textos, lugares,

con su propio material de simbolos y tradiciones. Suele ser
litdrgica y solemne y requiere un utillaje que va desde las
vestimentas y utensilios hasta los elementos propios de su
teatralizacion ceremonial. Es muy jerarquica y comporta

simbolos, etc.

Su accién es limitada en el crecimiento espiritual real ya que
no actla sobre la base mas profunda del ser humano pero



sirve como puerta de acceso a niveles superiores. Es Util pues muchas personas
encuentran aqui un confort y bienestar suficientes sin pretender ni necesitar
requerimientos ulteriores. Sin embargo otras quedan atrapadas en la confusion
y desencanto que suelen acompafiar a estas practicas pues muchos de ellos
intuitivamente aprecian la distancia que existe entre lo que estos sistemas ofrecen
y lo que proporcionan verdaderamente. En su parte mds negativa se muestran con
exceso de rigor, intolerancia y dogmatismo.

La de Juan es la de la mistica y la profética. Ascesis, soledad, silencio,
sobriedad y alejamiento del mundo, no necesariamente prolongado, forman sus
escenarios principales.

El resultado suelen ser estados misticos no permanentes que permiten a veces el
vislumbre delarealidad. Entendiendo como “makan’ |a estacién o estado espiritual
al que un ser humano ha llegado y habita de modo permanente, los que participan
de estas experiencias alcanzan estados espirituales superiores a su “makan” a los
que acceden por voluntad de Dios y de acuerdo a su sinceridad. En otras épocas
y situaciones se utilizd el sucedaneo de la ingesta de sustancias que provocaban
artificialmente estados de conciencia alterados. Asimismo se acompafiaban de
practicas, habitualmente con musica y movimiento, que ayudaban al participante
a alcanzar estados semi-extdticos que también permitian confusos y forzados
vislumbres de la realidad que en la mayoria de las veces se tornan insalvables
obstaculos en la via espiritual.

El “regreso” al mundo suele ser duro asi como solventar las tentaciones
inherentes al contacto con estados superiores ya que se confunden estados
espirituales con estados emocionales o con estados mentales alterados. Existe
también la tentacidn de considerar la experiencia como excepcional y privilegiada o
por considerarse ellos mismos como excepcionales y privilegiados. Otro elemento
nocivo es el exceso de rigor o de complacencia con el cuerpo a veces alternando
uno con otro yendo desde la satisfaccién sensorial hasta la ascesis. No suelen
aceptar jerarquias ni disciplina y su parte mas negativa es aquella que tiene que
ver con la suposicién de que en el psiquismo hay algo espiritualmente valioso. El
exceso de emocionalidad también suele ser frecuente. Sin embargo, para muchos
es una puerta valida, aunque dificil, al verdadero crecimiento espiritual. A veces
porque perciben intensa y sinceramente la llamada de Dios como es el caso de los
grandes misticos y profetas que conocemos. A veces la insatisfaccion inherente a
estos estados procura una mayor necesidad a la que hay que dar respuesta.

La de Santiago es la via iniciativa que basa su trabajo en dos pilares.
El principal se refiere al hecho de que se dispone del “alimento espiritual” de la
Gracia. El segundo es que se acompafia del conocimiento de un proceso preciso
que provoca el crecimiento espiritual en lo Real. A este proceso se le ha llamado
“La Via” o Camino.

Respecto a la Gracia, esta es puesta a disposicion del discipulo por un Maestro
Viviente con conocimiento real. A veces, la deja operativa en una Orden “viviente”.
Una vez en disposicion de esa nutricidn, viene la practica precisa que ayuda
al siguiente proceso: “despertar” de los drganos de nutricién; absorcidén de la
misma y su metabolizacién y consecuente incorporacién en la naturaleza humana
favoreciendo su crecimiento.

Este proceso provoca el crecimiento espiritual siendo esta palabra, crecimiento,
la mas exacta a la hora de definir este trabajo iniciatico al cual, siempre como
fruto, acompafia el conocimiento que comienza a poder ser reconocido segun el
principio de que solo el conocimiento reconoce el conocimiento. Hay que insistir
en que se habla de un crecimiento real, es decir, que participa la parte orgénica del
individuo, su carne y su sangre.

La palabra inicidtico se refiere al inicio en esta via pues el crecimiento espiritual,
aligual que el crecimiento fisico, sigue un orden que es también preciso y se puede
contemplar en etapas al igual que la nifiez, pubertad, juventud, edad madura, etc.
Son pues etapas reconocibles en un recorrido reconocible. Los factores basicos
de partida son la libertad, la sinceridad y la inocencia; luego se va alcanzando
el abandono, la intencidn y el recuerdo junto a la comprensién del servicio y la
sencillez de mente y vida.

Sebastian Vazquez
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Desde primera hora del dia, Luis esculpe su tupé como si fuera el mismisimo Juan Mufioz. Elige los colores de sus
corbatas siguiendo las recomendaciones del articulo de la BBC sobre David Zyla. Prepara su tartera con el ingenio de
Mikel Lépez Iturriaga en el blog de El Comidista. Sin embargo, no se siente suficientemente vivo.

Camina por el frio polar de la ciudad con paso firme. Se hace uno con el asfalto. Sorprendido, se da cuenta que

lleva demasiado tiempo
mirada de los adoquines
Romantico o tierno, sus
Endereza la postura
desarrollar ideas acerca
realmente serlo. Un time
que algo estd a punto de
de la luz. Mete la mano
saca una tarjeta. Renovar
Psicéloga. Psicoterapeuta.
mavil. Marca los nimeros

Ya no busca la felicidad sino que es feliz
mientras busca. Es el sipnificado de la palabra
actia. Una brgjula Que marca el rumbo en la
direccion de sentirse vivo, libre y feliz

mirando al suelo. Alza su
y ve el cielo azul clarito.
ojos dibujan una sonrisa.
y suspira. Cansado de
de ser libre y feliz quiere
lapse de nubes anuncia
moverse a la velocidad
en el bolsillo del abrigo y
tu Vida. Marta Pato.

Facilitadora de grupos en desarrollo personal y espiritual. Sin pensarlo dos veces, coge el

. Fija una primera sesién.

Llega a la consulta. Ve a una mujer de labios rojos que juega con el color como él hace con las corbatas. Ella tiene el
pelorizadoy parece no interesarse demasiado en esculpirlo a base de cincel. Le llamala atencién unas letras decorativas
pintadas en agua mar y fuego sobre la pared blanca. Dicen: Acttia. Sintoniza inmediatamente. No es casualidad. La
psicoterapeuta lleva tiempo centrada en ser feliz. Ya no busca la felicidad sino que es feliz mientras busca. Es el
significado de la palabra actta. Una brdjula que marca el rumbo en la direccién de sentirse vivo, libre y feliz.

Contenido
Vivo
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Marta Pato

Psicologa. Psicoterapeuta
Integral.

Formadora de Grupos de
Desarrollo Personal y

mm“_- , - ' Organizacional.
Tirso de Mabin (Mackeid) renovartuvida.blogspot.com

. renovartuvida@gmail.com
Inscripciém previa en: renovartuvida@gmail.com [ 692831629 @92 831 629 )

'Ewnﬂlu il mermales ! 1o sestin eerlla
Precisamente lo que Luis quiere experimentar con su vida.

Ellale invita a quitarse los zapatos y tomar asiento. Un vaso de agua
le espera pararefrescar el sofoco dellegaratiempo. Dos comentarios
sin importancia, uno sobre el clima y otro sobre el trafico, sirven " - A
para acomodarle. De inmediato, casi sin querer, entran al motivo “n‘mﬁ“mm
de la consulta. Comparten brevemente un didlogo de preguntas y EFT emacional
respuestas. Después, la psicoterapeuta le propone una exploracion Gafas de
sobre las palabras compartidas desde la respiracion y el enfoque de
la sensacién sentida en el cuerpo. Luis accede. Poco a poco conecta
con sentimientos, recuerdos e imdgenes en relacién al tema en
cuestién. Sin saber muy bien cédmo, Luis extrae de su inconsciente
episodios de su vida que crefa olvidados y, que sin embargo, arrojan
un nuevo sentido y significado. Siente un gran alivio. Una inenarrable sensacién de paz y tranquilidad inunda el espacio.
La exploracién avanza por una linea temporal: pasado, presente y futuro. Luis se visualiza en distintos aspectos de su
vida desde una nueva perspectiva. Al finalizar la exploracién comparten la vivencia. Para cerrar la sesidn, en base a lo
experimentado, acuerdan unas pautas de observacion en distintos momentos de su cotidianidad hasta el siguiente
encuentro.

Al salir de la consulta, Luis percibe un angulo de vision mas amplio sobre el entorno que le rodea. Mas que detenerse
en el hecho mismo de sus actos y decisiones, se da cuenta del sentido que tiene hacer lo que hace. El para qué, el cémo
lo siente, desde dénde, con qué le conecta. Profundiza.

A la mafiana siguiente, se levanta. Actta. Pone un pie en la calle. Siente una alegria independiente de las propuestas
creativas del afuera en las que hasta ahora busca inspiracién compulsiva. Se trata de algo nuevo.
Emana desde el interior. Camina por las calles con la mirada en horizontal. Un cruce de ojos, una
sonrisa, aqui y all4, con unos y con otros. Se siente bien, muy bien. Eso es. Se siente vivo, libre y
feliz.

Marta Pato
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El

Definir qué es exactamente el yoga, como hemos apuntado
en alguna otra ocasién, no resulta tarea facil, ya que la
propia tradicién de la cual emerge el yoga da a este término
matices diferentes. El término procede de la raiz verbal Vyuj
(pronunciado como yuch), que significa unir bajo el yugo,
subyugar. En el ambito espiritual, esta raiz verbal suele tener
el sentido de meditar, de contemplar. Y es en este sentido que
utilizo aqui el término yoga.

Hay muchas précticas de yoga en las que se pasa por alto
o se dan por sentadas las bases, que tienen que ver con el
autocontrol: el no dafiar a otros seres ni a uno mismo, la
sinceridad que implica quitarnos las mascaras con todo lo
que comporte, el no robar (y bastante hemos visto con un
montdn de casos de corrupcidn que no sélo se roba con un
pasamontafas), la castidad, que entiendo se puedeinterpretar
en términos de seguir viviendo en la sociedad como un no
atarse a los deseos carnales y poder mantener la energia vital
concentrada, el no codiciar, es decir, el no acumulary consumir
mds de lo necesario, la pureza que nos permite sabernos
el testigo y no identificarnos con el cuerpo y la mente, el
contentarse con lo que adviene, lo cual no significa resignarse
sino acoger lo que es tal como es y hacer lo que se tenga que
hacer o dejar de hacer desde ese acogimiento, practicas que
nos permitan eliminar impurezas (dfas de silencio, repeticion
del japa, determinadas practicas alimenticias o ayunos, etc.),
el estudio de lo que nos han trasmitido los sabios y de lo que
cadasituacidony cada personano desvelaside veras queremos
aprender y mantenemos una actitud de autodescubrimiento
y finalmente, la devocién, a Dios en todos los seres o si no
quieres llamarle Dios, devocidn y entrega a la Vida, a cada
detalle, en cada instante.

Con esto he numerado lo que en el yoga cldsico se conoce
como yamas y niyamas, el primero hace referencia a los tipos
de control mencionados hasta el no codiciar y el segundo a
partir de la pureza.

Este tipo de practicas de autocontrol no deben tomarse
como algo rigido, ni tampoco como una vara de medida para
juzgar a los demas, ya que el contentamiento como el amor
todo lo acoge y estos preceptos nos invitan a encaminarnos
hacia lo mas profundo de

es una actitu

l-l--.'l-"l *

r'y

El yoga no es una actividad que hago durante dos o tres
horas a la semana, ni si quiera al dia, sino una actitud de
desapego y practica constante. Y la practica no se limita a unas
posturas de yogay controles de larespiracidn, sino que implica

una actitud de atencién para

nuestro corazén, porque en
realidad alli donde pensamos
que necesitamos o queremos
llegar es lo que ya somos,
de modo que lo uUnico que
estas practicas pueden hacer
es ayudarnos a discernir y
desapegarnos de lo que no

El término procede de la raiz verbal Vuyuyj
(pronunciado como yuch), Que sipnifica unir
bajo el yupo, subyuear. En el ambito espiritual,
esta raiz verbal suele tener el sentido de
meditar, de contemplar

aplicar todos esos preceptos
y otros que nos ayuden a
controlar los impulsos de la
mente, no desde el forcejeo
y la autimposicién, sino
desde el acompafiamiento
y el acogimiento del que se

conforma nuestra esencia
inmutable.

El yoga es una actitud a tiempo completo porque tiene que
ver con la ecuanimidad de la mente:

“:0h Dananjana(Arjuna)! Readliza las acciones permaneciendo
en elyoga, abandonando todo apego y permaneciendo con la
mente ecudnime ante el logro y el fracaso. Se llama yoga a la
ecuanimidad.”

(Bhagavad Gita Il, 48)

reconoce como testigo.

Y creo que es importante
insistir en que no se trata de una ecuacién matematica en la
que si sumo esto mds esto me dara este resultado concreto.
Eso es lo que querrfamos algunos en momentos de la vida
en los que nos sentimos perdidos. Querriamos hacernos
con unas férmulas de espiritualidad que aplicadas tal cual
nos sirviesen para alcanzar ese ideal de “perfeccién” que
nos hemos marcado desde nuestra ignorancia. Recuerdo la
historia narrada por, Swami Abhishiktananda en El sectreo
de Arunachala, en la que un reconocido doctor se dirige a un



d a TIEMPO COMPLETO

Segun cita Abhishiktananda al gran
maestro Swami GAananada:

“Dime, ¢;quién puede correr
con una carga en la cabeza?

iLo que el maestro espera de ti
es a ti mismo,
no lo que compraste
cuando por el mercado pasaste!

;Desnudo naciste;
solo desnudo puedes renacer
en la gloria del Ser!

iEl que se pierde se encuentra
el que todo lo pierde todo lo encuentra!
El que se salva asi-mismo lo pierde todo,
y a si-mismo en el regateo!”

Alolargo de este mes, teinvito arevisar en qué aspectos
regateas a la Vida o a Dios y a fomentar en tu dia a dia
una actitud ydguica. Cuando hagas cualquier actividad,
cuando escuches a alguien o hables con alguien, cuando
comas, cuando camines o te desplaces... permanece con
una actitud observadora y acogedora y recuerda en tus
adentros “esto es la Vida, no haya regateo posible”, o
algun otro pensamiento que a ti te sirva para conectar
con lo que este mensaje quiere transmitir.

Montse Simon
@ AUDIO
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/Montse Simén A

; 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

maestro y le pide ver a Dios. El maestro le pregunta cudn
intenso es su deseo y el hombre le responde que estarfa e
dispuesto apagarle unlakh(una cantidad que enlaactualidad
equivaldria a unos mil trescientos euros). El maestro le pidié
al hombre que lo pensara bien y si eso era todo lo que tenfa
a ofrecer. El doctor paré a echar cuentas de todos sus bienes
y le dijo que en realidad todos sus bienes sumaban con unos

setenta lakhs. El maestro le respondié seriamente que si sobre todo, tuve la suerte de poder estudiar con
tan intenso era su deseo de ver a Dios por qué estaba s6lo |  pyenos maestros de distintas tradiciones de sabiduria.
dispuesto a dar un porcentaije de sus posesiones, que Diosno \_ J

sabe de regateos. Mas alla del abandono -
de posesiones materiales, para mi esta EJ" . Sé i I
historia sefiala la importancia de la plena ! a‘- nscrltn'voga y FIIOSOfIa
entrega de uno mismo. No hay férmulas ﬂ ﬂﬂﬁﬁ dE ?nm

o cantidades que podamos pagar para cursns dE Sﬁﬂscnl"ru

conseguirlo sino el esfuerzo para ser

honestos con nosotros mismos y con los Préximo curso de Sanscrito aplicado al voga 7 de Marzo J-;{

demds, el compromiso por ir quitando semiﬂariﬂs de FILuEnF H IHDIH
las capas que cubren aquello que somos. *La sabiduria India llevada a nuestro dia a dia™ 7 de Feb (4)
Con Dios y con fa Vida no podemos Ir @ |gneefianzas de la Filosofia India v nociones de Sanscrif™ 21 de Feb y Marzo (16h

medias, porque eso que les pedimos es

lo que nosotros somos. Informacidn v reservas: biijavoga@email.com 605 800 697
Siepenos en FACEEOOK www.facebook.com/blilavoga

-
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del desbordamiento

El relato sobre un funeral mas

+— dificll que halbia

« Me llaman para cantar en las bodas y también
a veces en los funerales. Me siento privilegiada
poder acompafiar con mi voz y mi presencia en las
ocasiones importantes de la vida de las personas

\ que, son desconocidas para mi pero procuro

implicarme en cada acontecimiento poniendo mi
corazon en la voz. Considero que este oficio no
es solo “cantas y te vas” como si repartiera una
pizza, sino a través de la voz y la musica yo presto
mi energia para canalizar y envolver la celebracion
a otro nivel mas sutil. El amor no se escucha, pero
se percibe.

Pero mi planteamiento es un tanto peligroso,
estar dispuesto a impregnar de los sentimientos
que hay en el ambiente, abrir el corazén para que
entre alegria si es una boda o dolor en caso de
un funeral, si no tienes capacidad de gestionarlo
puedes desbordarte, cantar con la voz quebrada

va a ser muy dificil. Sera por eso que
muchos profesores que yo tuve
me prohibfan emocionarme,

Voz al

“se musical, pero
no te emociones”

-

cantado en mi vida

Un mensaje muy contradictorio que supongo que hoy en dia
se sigue aplicando entre muchos cantantes liricos. Entiendo por
qué me lo decia, es que cantar con la emocidn, sobre todo en el
canto lirico, “dificil” es poco decir, y personalmente pienso que
se junta con la creencia social, hay tabu en el placer de sentir.

Ahora me gustaria contarte una vivencia que tuve hace
poco. Después de las navidades me han llamado para un
funeral. Llegé el dia y me preparé como siempre; me vocalizo,
preparo las partituras, me visto de negro y mientras también
voy preparando emocionalmente. Acudo a la iglesia citada
y me escucho mis sentimientos. Contenta por poder cantar
y serena por el amor que siento por las personas. Que me
implique emocionalmente no quiere decir que tenga que estar
destrozada del dolor como el familiar de la persona difunta,
eso estaria fuera de mi realidad. Es cuestion de empatizar con
el duelo, acogerlo, pero estando en mi.

Segun iba llegando la gente, el ambiente va cargando de
una energia densa. Aunque nosotros musicos no tenemos el
vinculo personal, nos afecta el ambiente, haciamos cada uno
su ajuste interna para mantener la serenidad necesaria para
poder llevar al cabo su trabajo; organizando la partitura, hablar
de otra cosa, estirarse desde luego que un funeral es muy
diferente a una boda. Las emociones, digamos “negativas” son
mas dificiles de manejar.

Una pieza de Mozart al inicio de la ceremonia, es fundamental
mantenerlapurezay limpiezatipica de su estilo, me puse a dirigir
con laidea de unificar entre nosotros musicos y me sentia bien.
La ceremonia trascurre, la musica va como la seda cumpliendo
su funcién. Yo me mantengo serena y amorosa dando lo mejor

de mi. Pero llegé el momento de las Peticiones y por lo
que dicen me entero de que la persona en cuestién es una
adolescente que murié de una enfermedad Senti como
si me atravesara al corazdn una lanza. Mi corazén no
entiende de razdn ni légica, siempre me ha conmovido
mas la muerte de jévenes que las de edades avanzadas.
Justo después venia Ofertorio en el que tenia que cantar
Ave Maria de Schubert. No es una pieza compleja para
mi, pero se necesita una serenidad para llevar la melodias
que son de largo tiro y mi corazén iba a mil por hora. Hay
dos opciones, o distraerme y cantar como si no pasara
nada, o ‘mojarme’ y tratar de enriquecer la sonoridad con el
sentimiento. En cuestién de minutos tenfa que gestionar el
impacto que recibi. Hablé con mi voz, (necesitaba sentirme
aliada con alguien/algo) “;Qué hago?” Ella me responde (en
realidad soy yo misma) “Quédate ahi. Vive el sentimiento.
Respira. Siéntelo hasta el fondo, podré transformarlo en amor.
Respira, gira, abre. Confia en mi.”

Veo al cura avanzar, yo me abri al maximo para poder vivir
mis sentimientos. Notaba mis ojos humedecer, pero que se
desborde mis emociones ‘por arriba’ a mi no me preocupaba,
el problema seria que mi garganta se cerrase tratando de
sujetarse esa carga masiva que le supera. Pero eso no sucedid.
Sé cantar arias de operas mds dramdticas sintiéndolo todo,
estoy bien entrenada para sentir y estar en él. Una vez atravieso
esa magnitud encontré mi amor materno, pedia a mi voz que
todo emanara desde ahi, se lo dediqué a esa almajovenrezando
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que estuviera en un lugar cdlido y acogedor. Senti que mi voz
sonaba diferente, como mas asentada, triste, pero en paz. Si
hubiese escogido el otro camino, habria cantado de forma muy
diferente. Mejor o peor no lo sé, pero yo me quedé satisfecha.

Ya queda sélo una pieza por interpretar, nos relajamos.
Esperaba la dltima palabra del

la respiracién donde yo llamo “el cuenco de la vida”, alli puedo
vivir las emociones en profundidad de mi ser y hacer alquimias,
lo convierto en un gran motor para la emisién de la voz.

Mi voz desplegd sus alas, vold alto y firme. Muy pocas veces

puedo sentir que la voz no sale de ningun sitio, sino, yo soy la
voz. Me entregué. Esta familia

cura “podéis ir en paz” para

arrancar con Amazing Grace. (Mi corazon no entiende de razon ni ogica,
Cual fue mi sorpresa, el padre siempre me ha conmovido mas la muerte de
jovenes que las de edades avanzadas

de la nifia subié al altar y dio un
discurso, la manera que lo dijo

se lo merecia.

Se suele pensar que sialguien
se desborda cantando parece
que es capaz de sentir mucho.
Pero cuando de verdad eres

y lo que dijo fue tan amoroso
y desgarrador que ya nadie
de nosotros podia no emocionar. Me habré entrenado con las
operas, pero no deja de ser ficciones. La magnitud de la vida real
no tiene nada que ver con un teatro. También estoy entrenada
a recibir las historias reales muy duras cuando trabajo de
terapeuta, pero en este momento, yo era la cantante, estaba
demasiado desprevenida como para soportar una historia asf.
Me colé a fondo, la verdad es que nadie tenia otra opcidn. Es
imposible escapar del dolor tan bien expresado de un padre
que perdid su hija. Siento un nudo en la garganta, estoy al limite
de desbordamiento. Ya iba por el tercer pafiuelo y no podia
parar de llorar. Respiré, llevé mi consciencia a la zona baja de

Con muchd discipling y
voluntad logre cambiar mi
peqgueno mundao interior.

Enfonces, me di cuenia de
que mi mundo externc
tambigry ha eambiadao.,
Creo gue solo as,
nuesirostnundo cambiara
DE VERDAD.

RE/

capazdesentir, puedesestaren
él viviendo a tope y no hay necesidad de desbordar. De hecho,
si se desborda, es porque no cabe dentro. Pero el Todo parece
tanto a la Nada que, cuando una persona estad sintiendo mucho
y estd sereno se le confunden con que no esta sintiendo nada.
En mi opinidn, para el canto lirico es fundamental entrenar las
emociones como si se tratara de una musculatura, y creo que
es interesante también para la vida adquirir esa capacidad.
Sentir es ser libre.
Dedico mi nana favorita a aquella nifia y a su familia, lo
comparto también con todos vosotros.
Makiko Kitago

Makiko
Kitago
619 817 437

wwwi.makikokitogo.blogspof.com

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable | Papel rediclade 100% imprese de forma respeonsable
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Magia a la luz de la luz de la luna

La dltima pelicula de Woody Allen crea una
deliciosa oposicidon entre lo aparente y lo
concreto. Juega con el escepticismo, lamentira,
la envidia para resolver la gran pregunta:
:debemos engafarnos a nosotros mismos
para salir adelante en esta vida?

El reto es reconocerse en el personaje
masculino: un mago reputado y antipético.
Imaginarse obsesionado con la mortalidad,
no creer en nada y no encontrarle sentido a la
vida. Es propio de quien busca su mision sin
hallar referentes. Y lo digo porque aunque se nos diga que las
respuestas estan dentro, la mayoria de nosotros, y entre ellas
me incluyo, sélo sabemos descubrirles en relacién.

Es asi como la propia misidn es algo que a veces nos atropella,
mds por nuestra ceguera que

AUDIO

Contenido Vivo

VALENTIA Y MAGIA SE ESCRIBEN
EN EL MISMO RENGLON

.\tlc'\.gi:t"l i
| _ ux=de ]l

Nno

Un Lord inglés. “Un perfecto depresivo con todo sublimado
en su arte. Y es menudo artista. Empezé como escapista.
Interesante eleccién si alguien alguna vez quiso escapar
de la realidad... Pero como Freud no se dejara seducir por
pensamientos infantiles, sélo porque son reconfortantes... Un
hombre infeliz. ;Me gusta!

Nos gustan los infelices por su sensatez. En su deseo de que
las cosas permanezcan como estan nos acomodamos. Que
nada desafie laldgica de lo que es posible. Ya sea que estemos
desesperados por las necesidades materiales, o ricamente
rodeados de ellas. En ese ambivalente estado la magia
representa la opcidn posible para aquellos, que con alma de
embaucadores, terminan por creerse sus propias mentiras,
sin considerar los riesgos ulteriores al autoengafio.

Quien reta al mago es una joven con supuestos poderes
de médium, que es capaz de adivinar el pasado y contactar

con los muertos. Sophie Baker

por la mala intencién de alguno.
Ciegos y escépticos. De ahi que
caminemos poniendo a prueba

natural de quien ha perdido la
fe en la magia interior.

En ese ambivalente estado la magiarepresenta
la opcion posible para aquellos, Que con alma
la verdad de personas, ideales de embaucadores, terminan por creerse sus
y proyectos. Es una reaccion propias mentiras, sin considerar los riespos
ulteriores al autoenpano

le pregunta: :pero quién
va a querer a un aburrido
pesimista?

Ella le incita a sentir que la
magia esta en el aire. Eso que
estd mas alld de lo aparente
y que podemos descubrir de

Nuestro personaje, conocido
como el gran Wi Ling Soo, estd
convencido de que no hay nada verdadero. Pese a su genialidad,
posee el encanto de una epidemia de tifus. Algo que le dice a la
cara su colega, también mago, y quien movido por la envidia,
le pone a prueba. Para este colega no hay nada en el mundo
comparable a lo que hace su amigo.

Sin embargo, la maxima motivacion del genio es
desenmascarar a los falsos espiritistas. Descartar la existencia
de un mundo espiritual, dado que la razdn es un buen refugio
cuando no se encuentra sentido a la vida.

Un oasis que representa su novia Olivia. Interesante eleccién
silo que quiso es escapar de la realidad. Olivia estd llena de ldgica
y sentido comun. Y con ella distrae su aburrimiento.

El aburrimiento de los escépticos

Ciertamente todos escapamos de una u otra manerg;
atemorizados de figuras imaginarias o retos que nos parecen
imposibles. Quizas sélo demos la espalda a una parte negada.
El beneficio de vivir en la opcién de la permanente huida.
Crédulos de que vamos en pos de la verdad. ;Cudl?

El escapismo lo apunta uno de los personajes. Nadie mejor
que un psicoanalista para una pelicula de Woody Allen. El
doctor nos informa de la obsesién del mago; de su tendencia
depresiva; y también, de lo que hacia antes de convertirse en
un gran mago chino que evapora elefantes.

repente en medio de Madrid,
dando un paseo entre arboles
centenarios.

Entonces el sonido de los coches desaparece, y el instante
se detiene. Todo el aire se contiene a tu alrededor haciendo
chispotear los sentidos. Casi puedes percibir cientos de
diminutas presencias que te acompafian dispuestas a recrear
lo que tuimaginacién necesite. La muerte de lo que llamamos
realidad.

Como en la pelicula, es un presente que genera impresiones
sensoriales que nos devuelven la credulidad de los nifios.
Esa certeza de que todo puede cambiar en un instante. Para
comprender que sdlo espera sin esperanza quien desconoce
la conexidn con el presente, que todo lo provee.

Y Sophie es para el gran mago el desafio de lo imprevisible.
Abrir la puerta y dejar entrar algunas mentiras en la anodina
vida. Esas elecciones que tambalean lo que nos decimos que
es real y también lo que no es. ;Cudnto nos dura la certeza de
creer que hay algo mas que lo aparente?

A veces nos resulta insoportable el hecho de que nuestra
misién esté en manos de algo que confabula a nuestras
espaldas con otro algo mas alld de nosotros. Como si nuestra
esencia se entrevistase sin nuestro consentimiento con un
amante secreto llamado Dios. Y de hecho nuestro genio
protagonista se rebela ante esa posibilidad. (Rendirse a que un




sentido de vida esté unido a la idea de un padre benevolente,
y que ademds responda a un plan mayor? Una encrucijada
entre la fe y la duda. jNo es posible! Esa chica tiene que ser
una impostora. ;Algo puede prevalecer cuando la magia que
te ha devuelto a la vida es tan sélo unailusién?

Lo que niego, lo envidio

uenci:

emerge fuera de nosotros mismos. ;Qué pasaria si
supiéramos que lo que resuena, que pareciera provocarnos
personas, situaciones o proyectos, lo admitiésemos como
nuestros? Vincular a nuestros miedos ocultos nuestro gran
potencial. Aveceslos amigos sonla Unica manera que tenemos
para vencer la mayor de las

Lo negado emerge en
forma de otro. Materializa esa
oposicion que tiene la fuerza
de sacarnos una y otra vez de
nuestra zona de confort. La
mejor representacion de lo
que antes decia. Esa relacién
ignorada  entre  nuestra
esencia y Dios. Cualquier otro,

.
Socialmente se alimenta la magia en el amor
como alpo Que emerpe fuera de nosotros
mismos. (Qué pasaria si supiéramos Que lo Que
resuena, QuUe pareciera provocarnos personas,
situaciones o proyectos, lo admitiésemos
como nuestros?

mentiras: el medir tu valia en
comparaciéon a.. En Magia
a la luz de la luna, el mago
amigo del genio le envidia sin
mirar su potencial. El que, sin
embargo, termina por aflorar
para poder ganarle.

“Mis  habilidades  eran
iguales que las tuyas. Ambos

y mucho mas un amante o
pareja, nos sacude de tal manera que nos incita a sofar, pese
a que nos empefiamos en lo contrario.

O se produce el milagro de aprender a mirar el lado oculto
en los ojos del otro, o es un recorrido salpicado de trampas.
Mirado en profundidad solapa competicion y envidia. No os
extrafe considerar que el malestar que aflora en nuestros
mejores encuentros tenga escondido algo de esto.

Sino cdmo se explica que ese instante de amor, que nos
hace enamorarnos; Ilusionarnos sobremanera, se diluya
hasta creernos que el otro nos ha decepcionado o faltado.
En ese punto solemos reconocer que ha muerto la magia y
apuntamos con el dedo al otro.

Puede que estéis conmigo en que sea mas facil
verla pérdida de lamagia enrelaciones
de amistad que en la pareja. Para
algunas personas quizds sea todo
lo contrario. De cualquier manera,
la opcidn de responsabilizarse
de las propias mentiras o del
escepticismo no es tarea en #
la que se atine. Se enreda
con creencias que justifican
nuestra particular manera de i ,.-r‘ "
ver el mundo y el amor. - J

Socialmente se -
alimenta la magia en el '
amor como algo que

Graciela Large de la Hoz
Inteligencia Emocional
y Coaching

practicdbamos dia y noche.
tu emergiste como el gran mago. No es justo”. (...) “Engané al
hombre que no puede ser engafiado”.

¢A quién engafiamos? Cuando nuestro potencial depende de
una medida externa a nosotros, sea un amigo, la pareja, o un
maestro, se pierde la Unica magia posible: la conexidn consigo
mismo. Ese estado de pureza que todo nifio tiene mientras
juega. Al instante materializa lo que quiere. Hace aparecer y
desaparecer, vital, despierto y alegre.

Ese mismo estado ocurre en los primeros momentos en
que surge el amor. En que surge la magia de experimentarte
completo mds alld de lo aparente... Muchas gracias por

acompafarnos con la magia del cine durante estos meses en
esta seccidn. Hasta pronto.

£ _1:‘:-
. CONVIVENTIR

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

kN LA

BIBLIOTECA

DE 0o Pqulo Coelho

Este mes dedicamos el espacio a uno de los
autores mas leidos de todo el mundo: Paulo Coelho.
Sus libros son grandes best-sellers internacionales y
han sido traducidos a miltiples lenguas.

Paulo Coelho es brasilefio, procedente de una
familia de clase media alta, de tradicion catdlica.
Desde muy joven mostrd su pasién por la literatura
y un marcado cardcter rebelde, que le llevé en los
afios de su juventud a alejarse de la religién y de las
normas impuestas por su familia.

Tras afios de comenzar varias carreras e interesarse
por el periodismo y el teatro, Coelho es seducido por
el movimiento hippie y comienza a trabajar como
compositor de letras para canciones, con cierto éxito
en su pais. Entrar en ese mundo le llevard unos afios
mas tarde, cuando decide asentar un poco su vida, a
trabajar en una discografica.

Contrajo matrimonio y viajé por Europa, lo que
le llevé a recorrer como peregrino el Camino de
Santiago, hecho que supuso un punto de inflexién en
su vida y en el que se inspira su primera obra Diario
de un mago, con un relativo éxito de ventas, aunque
no serfa hasta su siguiente obra, El Alquimista, con la
que cosecharia su gran fama mundial.

A lo largo de sus afios de carrera literaria ha
recibido numerosas criticas desde algunos sectores
que lo han considerado como un escritor menor.
Sin embargo, la fuerza de los libros de Paulo
Coelho reside principalmente en su humanismo y
en la esencia del mensaje espiritual y de busqueda
personal que recoge.
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HACEMOS AQUI UNA BREVE RESENA
DEALGUNAS DE SUS OBRAS

MAS DESTACADAS:

EL ALQUIMISTA
Es quiza la obra mds reconocida y recordada de Pa' I
Paulo Coelho, ya que entre otras cosas, ha sido ﬂ

traducida a mas de 60 lenguas y publicada en

mas de 150 paises y adn hoy sigue siendo un libro coe D
de referencia. A través de la historia de un pastor

andaluz, Coelho recrea toda una simbologia sobre l ‘
la vida, el destino, el hombre y sus suefios mds .
profundos.

La frase que mejor resume el espiritu de El
Alquimista es la célebre: Cuando realmente quieres
que algo suceda, el universo entero conspira para que
tu deseo se vuelva realidad.

PaurLo COELHO

EL ALGUIMISTA

EL ZAHIR

Una novela con tintes autobiograficos
cuyos temas principales son la basqueda
interior de uno mismo, el peregrinaje y
el amor, y en el que vivir cada dia de la
vida como si fuese el dltimo cobra una
especial importancia. Explora lo poco
que valoramos a veces lo que tenemos,
e incluso va mas alla, mostrando como
muchas veces sabemos lo que tenemos
pero vivimos confiados porque jamas
imaginamos poder llegar a perderlo.

MANUAL DEL GUERRERO DE LA LUZ

El ser humano con frecuencia olvida que tiene la
capacidad y el valor suficientes para introducirse en
lo mas profundo de su yo, en busca de sus propios
deseos y suefios. En esta obra, el autor recopila una
serie de textos que pretenden recordarnos que en
cada uno de nosotros habita un “guerrero de la
luz”, capaz de escuchar el silencio de su corazdén, de
aceptar cada derrota y de reponerse a pesar de los
desalientos.

Rammo CalLe

YOGA
LA QUINTA MONTANA e 3
Novela de «caracter religioso, aunque trate N] NUB
principalmente de la rebelién contra esta y contra
Dios. Se basa en Ia historia biblica de Elias y en sus
experiencias vividas en Sarepta. Su cuestionamiento
de Dios y su autoridad le llevardn finalmente a
acercarse aiin mas a El.

Paulo
Coelho

La Crilfitm

AMonianmn

ADULTERIO

La destacamos por ser la dltima de sus
obras, en la que se exploran el amor, la
pasion y la atraccién por lo prohibido,
a través del romance vivido entre una ¢
personaquevivecdmodamenteinstalada ,ﬁ
en la rutina de una vida aparentemente 47
perfecta.

VIDA (SELECCI()N DE CITAS)

Esta obra recoge algunas de sus citas
y frases mds célebres, como un resumen
de su trayectoria vital y sus obras. Una
recopilacion de “perlas preciosas”,
de las que se desprende la esencia del
pensamiento humanista de Coelho Libreria Nueva

Conciencia Ecocentro
915-535-502 /[ 690-334-737
eco@ecocentro.es www.ecocentro.es
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LaGuia

CENTROY MANDALA
dispone de salas para la
talleres,
seminarins ele. Salas amplias, do

organizciin de clases,

tliversies Leranes,
iy loningsas v didlaoas,
Orpamizanins Corsos v Tolleres
D1 53T R S elTIA 6] 5.

Se alguila sala v despachos para
terapeutas, masyjes, voga Metro
Tirso dle Molina Tel: 610 2546 6635

]

LaGuiahiternativa
LaGuia

Todo el terreno esta vallado. Mds informacién y muchas fotos:

EN VENTA-FINCA MARISISOFIA

VIVIR SIN CONTAMINACION
ELECTROMAGNETICA EN PLENA NATURALEZA. £ L
Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de _-_ "'
Aroche te esperan 10 hectdreas de terreno, bosque -
de encinas y alcornoques, olivos, higueras,arboles

frutales, huerta, zona ajardinada, un precioso arroyo que
e leva agua todo el afio, casa de 350 m2 en 2 plantas y cortijo
antiguo de 8om2 de regalo. Agua propia, piscina, energia fotovoltdica.

www.marisisofias4.blog.de // Telef: 653 919 246 // marisisofia2.o@gmail.com

Centro bien situado en el barrio |
dle Salamanca alguila salas para |
talleres ¥ clases v despachos para
consultas. Fona “metro GOYA™, |
O] 30 23 H2 |

Terapeuta
Energehcu y Tarotista

NSl B0 0 DOUD DRQUARITIR
LEay o carmbiy Ml vdaT

dlipusita
sasiones de Redki
. 'll:]h-:!nsungs Cursos Iu:iagnlrnld
mplezas de rabajando
¥ prﬂfagln?:gn el Aurg

Bach
Técmcas eﬂﬁmcus

Tratomiento parg Animoles

Precios Anficrisis - Juntos Podemos
AZARIA - 637 44 43 61

LECTURA DEL TAROT
NUMEROLOGIA
MASAJE

METAMORFICO '--*
TELF. 663 02 57.05.

MEbpiuM VIDENCIA TAROT

Consulta una hora 35€
y media hora y 20€

Zona centro

Pilar 691 015 567

TAROT de los ALQUIMISTAS

Consultas Particulares
s Tasor Aciviinacorio. Evolutive, Meditativ
Iniciacion al Refld [modcs bos nveles)
Musale Meamarfico

Fosesrmary TI. 651 328 193

Gonsulias

[ o HEISABEL=

TAROTISTA = EMERGETESTA + MALYTHA RIIKE

TAROr Adivisstoria, Evoluthve, Terspdutico,
Oraculo de los Angeles.

ENERGIA Sesiones de Eaergia Con Cristales
¥y Piedas. Ammonizadan de Chakras
Sintenizacksn Regeneradora, Limpieza dara y
Proteccidn Ersrgitica.

CONSLLTAS » armB.. ShENTAIN, LORER
EXPERTN £ COME FAs BE AN

\ ~696025308~ S

T P oreer wamuu 08301 - Matart - Barcsiona. Coxte Migng

Sezpertas

932 44 03.06
ﬂﬂﬁ 4!]1 3[I

o minuo senvion B34 (impuesios ncurdos). Ried Fga. 1,21 €: Red Mowi. 157 ¢ Liayores de 13 aos.

RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROI
*  Estoy para ayudarte
Consulta de 20 afios en Madrid Centro
CITA PREVIA
Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883

Tu primera revista Multimedia
jiDescubre videos, fotos,
imdgenes, audios...!

VerdeMente <o viofg)

La Guia Altermativa
Salud Cuerpo Mente - Allermativas de Vida
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CONFERENCIAS Y TALLERES

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

l;' -. W i s|F=LT,
h‘ =y ‘.'l.l'- play,

Disponible en el
D App Store

i o]
== o A
+ TR ol

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.

por 20€ al aho*

Entra en www.verdemente.com, registrate y pooras
FL subcribirte a nuestra revista para recibirla en tu demicilio y
50 recibiras un ebsegQuie por subcripcion.

Regala una subcripcion y la enviamos donde Quieras*

*En Ls subcripeidn amual @ recibisin 11 admeres. Envios & Peninsula, Baleares y Canarias
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Zen, naturaleza y vida interior

En esta manana fria de invierno,

frente al misterio de un nuevo dia,

tomo en silencio mi sopa de armoz.

Quisiera llorar de estupor ante esta inmensidad
pero mis quehaceres diarios

me obligan a ser sensato.

Texto y fotografia de Dokushd Villalba VIDEO

Dokushé Villalba, (Utrera, 1956) es maestro budista zen.
Fundador de la Comunidad Budista Soto Zen espafiola y Contenido
Abad del Monasterio Zen Luz Serena. Escritor, traductor, .
conferenciante, Entre sus aficiones destacan la folografia v Vivo

" |apoesia.




Desde 1993
Vida saludable

Alimentacion Ecologica Hoteles Rurales

Multi-Tienda Natural Ecosofia: Formacidn y Cultura

Restaurantes Bio-Vegetarianos

Tu Tienda:
-5% en todas tus compras

Compra por internet alimentacidn,
casmética y herbolario de forma
sencilla, rdpida y con descuento.

AN

La Hospederia
del Sllencm

Robledillo de la Vera

Slerra e Grados, Lacaras,

- A solo 2 horas de Madrid Snae info
Ectamos &n la Comarca de |a Vera o Finia.
I % ‘_“ Retiros d'E Pﬂnﬂhﬂkﬂmﬂ daniela@ayurvedaterapeutico. org

- Cabanas muy Confart 'I: _ FIROS A!
wistas, reformadas y CON enem| ble: La desintoxicacion y revitalizacién integral
o desde el Ayurveda

-Ciclos de 14 dias en junio, septiembre y noviembre.

-Ciclos de tratamiento intensiva de ocha dias en junio,
agosto, septiembre, octubre y noviembre,

Incluye tratamiento completo de purvakarma,
panchakarma y rasayana, traslado con alojamiento y
tratamiento en cabana individual, diagndstico
supervision especializada por doctoras espa
hindies y tutoria personal.

www.ecocentro.es

C/f Esquilache 2-12 (esq. Av Pablo Ighesias 2 28003, Madrid
Maetre: Cuatio Caminos, Rios Rosas v Canal
O15-535-502 &0D-334-73T7 eco@ecoiEnirg el Ecocentroly

E eddEnln

@ EcocentroMadrid
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