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EDITORIAL

A menudo cuando me pongo a escribir la editorial pienso
en que he de hablar de un momento de futuro que aun no
esta, intentando visualizar el sentir de quien toma la revista en
cualquier punto de distribucion.

Uno puede echar mano del pasado observar ese lapso de
tiempo y sacar alguna conclusiéon que sirva para sacar una
vision de ese porvenir.

Aun asi aunque los acontecimientos sucedan parecidos,
quien lo ve no es el mismo... la objetividad es aparente y va
cambiando.

En todo el entorno que uno ve solo queda una subjetividad
que opera en funcién de nuestro estado de animo.

Los dias de marzo son mas largos y la luz avanza hasta mas
tarde y de alguna manera la revista de este mes muestra esa
expansion.

Este mes tienes un buen pufiado de articulos y es muy seguro
que todos te aporten algo interesante.

Siempre intentamos que haya variedad de temas pues sabemos
que los lectores son miles y lo que a uno le gusta u otro le
gusta menos.

Desde aqui nos queremos ofrecer para recibir de vosotros
todas las opiniones y criticas que queréis hacernos llegar para
la revista, pues siempre son de valorar y de agradecer, tenéis
nuestra web www.verdemente.com y el Facebook Revista
Verdemente, a vuestra disposicion.

No nos olvidamos de recordaros que descarguéis nuestra
aplicacion “VerdeMente Contenido Vivo“ |a aplicacion avanza
y ya son miles de descargas las que ha habido.

Algo tan novedoso merece paciencia y sabemos que poco
a poco los lectores se van familiarizando y los contenidos
multimedia asociados son cada vez mas vistos y valorados. Te
animamos a que te la descargues en tu teléfono moévil; seguro
que te va a parecer increible las cosas puede hacer .

Estamos preparando nuevas ediciones de la revista con temas
nuevos y verdaderamente atractivos que seguro seran la delicia

de nuestros amigos y lectores.

Te deseamos lo mejor para este mes.

Antonio Gallego Garcia

www.verdemente.com
verdemente@verdemente.com
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stro de Chi Kung”




El interés por el ser humano le ha llevado durante estos anos
a formarme e investigar en diferentes ramas del conocimiento
relacionadas con la salud, en su aspecto fisico, emocional, energético
y espiritual y la manera de desarrollar al maximo nuestro potencial. El
Chi Kung ha sido una de ellas, esta tiene su origen en China hace unos
4000 anos y se basa en los principios energéticos del Yiny el Yang y en
la vision de la Medicina Tradicional China acerca de la salud, como un
sistema de energias circulando en nuestro interior, en equilibrio con
la naturaleza y el cosmos que nos rodea. Para comprender lo que es el
Chi Kung debemos tomar en cuenta que abarca al ser humano en su
totalidad, desde lo energético a lo fisico, pasando por lo emocional y

lo espiritual.

VerdeMente: El Chi Kung es una disciplina que se suele
asociar a artes marciales, ;:Qué es y que significa Chi Kung?

Janu Ruiz: El Chi Kung en su etimologfa original significa
el arte de manejar el aliento, chi en su sentido mas exacto
significa aliento, aunque aqui en occidente se ha traducido
como energia. Aliento hay que entenderlo en el sentido de
lo que respiramos, de lo que experimentamos en nuestro
sistema fisiolégico, pero también hay que entender el
aliento como la manifestacion de un ritmo que existe en el
universo, de unas fuerzas que se expandeny se contraen, y
como el ser humano vive
estasfuerzasatravésdela .

VM.: ;Qué diferencias existen entre el Chi Kung y el Tai
Chi?

J.R.: La diferencias se basan en el que el Tai Chi, no
debemos olvidar que también nos referimos a él como Tai
Chi Chuan, en occidente se conoce como Tai Chi.

Sus principios esta en un origen marcial y una aplicacién
marcial. No hay que olvidad que cada movimiento implica
una defensa, un bloqueo, un agarre, un ataque... tiene
siempre un origen y aplicacién marcial, esto no debe
descuidarse nunca en la practica del Tai Chi Chuan. También
se le llama el boxeo de
la sombras, ya que se

respiracién armonizando
sus ritmos respiratorios,
con los ritmos que nos
marca la naturaleza. Por
lo tanto, el Chi Kung seria  para nosotros

el Arte de aprender al .

El Chi Runo seria el Arte de aprender al manejar
nuestro aliento en relacion con los ritmos que la
Naturaleza nos marca, y Que el Universo dispone

supone que se realizan
los ejercicios con un

contrincante.  Siempre
tiene una finalidad
marcial, aunque en

occidente esa finalidad

manejar nuestro aliento

en relacién con los ritmos que la Naturaleza nos marca, y
que el Universo dispone para nosotros. Consecuentemente
a un buen manejo del aliento, dispondremos de un buen
manejo de la energia.

VM.: ;Que te llevo a interesarte por el Chi Kung y otras
disciplinas orientales?

J.R.: Desde pequefio buscaba algo que me ayudara
a mantener mi cuerpo flexible, fuerte... Comencé
interesandome por el yogay tiempo mas adelante encontré
el Chi Kung. Estaba practicando artes marciales, hacia Kung
Fu, y sentia que necesitaba mejorar mi respiracion. A partir
de ahi pregunté a mi maestro que tenia en ese momento y
él me orientd hacia la practica del Chi Kung.

Encontré en esta prdactica eso que estaba buscando,
mejorar mi respiracion, y tiempo mas adelante me interesé
por esa actividad hasta ahora.

queda relegada a un
segundo plano y buscamos mas la finalidad terapéutica.

El Chi Kung es tan amplio y tan extenso como todas las
necesidades que pueda tener un ser humano, es decir,
encontraremos formas de Chi Kung que van a trabajar
mas sobre la estructura del cuerpo, sobre los musculos,
los tendones, las articulaciones, los huesos. Otras formas
de Chi Kung que van a trabajar mas sobre los érganos o
la respiracién o sobre como refinar nuestra energia para
volverla cada vez mas pura.

El Chi Kung abarca gran cantidad de aspectos. Parte de
ellos, van a tener relacién con las artes marciales, pero otra
parte de esos aspectos no tienen que ver exactamente con
ellas, en cambio el Tai Chi Chuan siempre estd en relacién
con las artes marciales.

El Chi Kung serfa el sustento para desarrollar cualquier
actividad: una arte marcial, un trabajo, una aficién, ya



que nos va a permitir desarrollar la conciencia en relacién
con el movimiento, nuestra conciencia en relacién con
la respiracién y nuestra conciencia en relacién con el
movimiento de la energia. Por lo tanto, seria la estructura
de base que desarrollando esa conciencia en nuestro
cuerpo, en nuestro movimiento, en nuestra respiracion
y, nos va a permitir a partir de ahi desarrollar cualquier
otro tipo de actividad. Puede ser una actividad marcial,
deportiva, artistica, cualquiera se va a poder sostener en
esta conciencia del cuerpo, de la respiracidn y conciencia
de la energfa.

VM.: Para ponernos en antecedentes ;Cudles son los tipos
de Chi Kung y sus diferencias?

J.R.: Hablar de Chi Kung, a través de un ejemplo, es como
hablar de deporte. Todos los deportes tienen algo en
comun. El tenis, la natacién, esqui... todos son deportes,
pero en la practica todos

no tiene. Y el dltimo pilar seria el trabajo de los antiguos
alquimistas, que se desarrolla a partir de la Filosofia
Taofsta del ser humano en relacidn con la naturaleza y el
universo. Y como utilizar nuestras energias para refinarlas
y obtener un nivel de mayor calidad tanto en el aspecto
fisico, emocional o espiritual. Es decir, va a tener un gran
componente de meditacién, entendido como el encuentro
con lo que somos en esencia: una consciencia despierta.

VM.: ;:Como es posible conseguir el equilibrio entre la
mente, el cuerpo y la energia?

J.R.: Cuerpo, mente y energia nunca estan separados, se
ven como tres cosas diferentes pero en realidad siempre
estan juntos. Respiro en mi cuerpo, hay una energia que
pone mi cuerpo en accién, hay una parte de mi que se da
cuenta de todo lo que esta sucediendo, hay una consciencia
un “yo soy” y me doy cuenta de ello. La armonia estd en

ponerentodomomento

son diferentes. Pero
todos tienen en comun:
el trabajo aerdbico, el
movimiento del cuerpo, la
respiracion. Hablar de Chi
Kung es lo mismo, abarca
tantos aspectos como
actividades pueda sofiar o
necesitar el ser humano.
De hecho, la palabra
Chi Kung, es una acepcion
moderna. Se basa en que
anteriormente  existian

El Chi Bung es tan amplio y tan exktenso como
todas las necesidades Que pueda tener un ser
humano, es decir, encontraremos formas de Chi
Huno que van a trabajar mas sobre la estructura ge
del cuerpo, sobre los muUsculos, los tendones, las
articulaciones, los huesos. Otras formas de Chi
Huno qQue van a trabajar mas sobre los 6rpanos
o la respiracion o sobre como refinar nuestra
enerpia para volverla cada vez mas pura.

laconscienciaenaquello
que estamos haciendo.
Cuando esta se pone en
funcionamiento, en el
momento de estirarme,
respirar, esto se
puede hacer de forma
inconsciente o se puede
realizar aplicando
mi consciencia a ese
momento en el que
sucede ese fendmeno.
Este acto lleva a vivir el

practicas de ejercicios de

meditacidn, técnicas de longevidad o de alquimia interna,
dentro de cada una de las escuelas, y cada una de ellas tenia
su propio nombre. Para que esto fuera mas comprensible
por el mundo occidental, se decidié unificarlo bajo el
nombre de Chi Kung. Pero hay que tener en cuenta que
es una acepciéon muy general que engloba practicas que
pueden ser muy distintas.

Se puede decir, que bdsicamente el Chi Kung se va a
sustentar en varias practicas.

Una de ellas, la mas fisica, aquella que tiene que ver
con la estructura del cuerpo, los musculos, los tendones,
las articulaciones; las vamos a encontrar en los trabajos
que han sido desarrollados por artistas marciales, ya que
estas exigen mas al cuerpo. Lo que le han aportado al Chi
Kung es a colocar la estructura, como enraizarnos, como
conectarnos con la tierra, como sentir el eje, como sentir el
centro de gravedad y movernos en relacién con todo esto.

Otradelos pilares tiene que ver conlasalud, trabajo sobre
los drganos, conocer como las energias se interrelacionan
unas con otras y como se equilibran. En este aspecto la
cultura china ha sido la maestra del conocimiento de las
energias.

Este aspecto se basa en los conocimientos desarrollados
enla Medicina China sobre lasalud y los sistemas de energia
tierra, madera, fuego, metal... energias ancestrales y
originales.

El Chi Kung toma ese conocimiento y lo pone en practica
a través de ejercicios. Se podria decir, sin llegar a compara,
que esunagimnasia paralasalud, quelamedicinaoccidental

presente, la prdctica a
través del cuerpoy de larespiracién y suarmonia con el hilo
conductor de “darme cuenta” y tener consciencia de lo que
estd pasando en ese momento me lleva a experimentar el
presente que estoy viviendo. Esa es forma en el que el Chi
Kung nos lleva a armonizar la energia con el movimiento y
con el “darme cuenta”.

VM.: ;Cual es la relacién del Chi Kung y la armonia con la
Naturaleza?

J.R.: El taoismo nos aporta esa sabiduria original de que el
ser humano vive entre el cielo y latierra, y conectado a todo
lo que le rodea. El ser humano depende de los ritmos que
marca la naturaleza. No nos encontramos igual en invierno
que en primavera, ni en verano que en otofio. Nuestra
energia estd adaptada a cada tiempo que vivimos en cada
estacion. Por lo tanto, es importante adaptar nuestro
ritmos bioldgicos a lo que la naturaleza nos marca.

Eninvierno debemos estar mas hacia dentro, debe haber
menos actividad, acostarnos mas temprano, levantarnos
mas tarde, igual que la naturaleza los animales se recluyen
en sus madrigueras, los arboles envian su energfa hacia las
rafces porque no van a florecer.

En primavera en cambio sacamos esta energia hacia
fuera, los arboles comienzan a florecer, los animales salen
mas de sus madrigueras, esta estacion nos marca un ritmo
diferente. Es tiempo de hacer actividades y ejercicios mas
dindmicos que seran al maximo cuando llegue el verano. Y
nuevamente en el otofio haremos un camino de regreso
al invierno, hacia la interiorizacién, el autoconocimiento.
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Estos ritmos es muy importante seguirlos. Y para la salud
habria que seguir alguna reglas basicas, que se basan en
la [6gica que nos marca la vida, acompafiar los ritmos de
la naturaleza, comer lo que la naturaleza nos da en cada
época del afio, seguir ese impulso vital que la naturaleza
nos marca en cada momento y en cada estacion.

VM.: ;Podrias explicarnos cual es la relacién entre el Chi
Kung y las emociones?

J.R.: Esto es muy bonito. Porque mi experiencia en
las clases es que, cuando nos enfrentamos a nuevos
conocimientos, o cuando empezamos a desarrollar nuevas
aptitudes el ser humano se encuentran con limitaciones.
Muchodeloquehacemos

de la totalidad. Los taoista lo llaman el Tao, se le puede
llamar Dios, el origen, la fuente... pero eso que nunca
hemos dejado de ser, ya que forma parte de nosotros,
en muchas ocasiones se nos olvida. Estas practicas
orientales, en concreto el Chi Kung, constantemente nos
estan remitiendo a ese recordar que somos una parte del
origen.

Ahi nuestro Ser, lo que somos en si es completo, no
necesita nada, las preguntas y las respuestas estan ahi. En
la medida en que nos planteamos las preguntas, en la que
somos capaces devivirlas situaciones de nuestravida desde
el Ser, desde el origen, desde la fuente de la preguntay la
respuesta, todo se vuelve mas fécil. El problema es cuando
nos identificamos todo lo

es ajeno a nuestra
cultura, en occidente
no se habla mucho de la
energia, ni de la esencia,
ni del espiritu el chi.
Por lo que empezamos
a encontrarnos con
desafios,que porunlado,

El ser humano depende de los ritmos Que marca
la naturaleza. No nos encontramos ipual en
invierno Que en primavera, ni en verano Que en
otono. Nuestra enerpia estd adaptada a cada
tiempo que vivimos en cada estacion

que hemos creado fuera
de ese espacio, con todo
el sistema de proteccion
que conocemos COMO
ego, las «creencia vy
patrones de vida, de
disfraces para proteger

permiten desarrollarnos

como ser humano,

gue a su vez nos plantean frustracidén, por la tendencia a
compararnos con los demés.

Nos surge las siguientes preguntas: “;Deberfa hacer
las cosas de esta manera?” “;0 de esta otra?, “;Lo estoy
haciendo bien?”, se entra en un proceso de comparacidn,
de pérdida, se exige hacer bien algo para lo que todavia no
se estd capacitado.

La practica lo que consigue es ponernos en un nivel
adecuado de tolerancia con la frustracién, consigue
aceptar que no todo tiene que ser como uno quiere que
sea, aceptar que todo tiene su tiempo, cada proceso de
aprendizaje requiere de una maduracién. Y como nos
encontramos en un espacio que hemos elegido, es como
un laboratorio en lo que todo se puede observar muy bien,
las reacciones se pueden observar muy bien.

Durante la practica vienen a la mente recuerdos,
conocimientos de otros momentos de mi vida. Y son esos
momentos los que hay que aprovechar para observar con
mayor claridad todo lo que estd pasando. Ya que la vida
diaria nos impide que esos momentos de observacién se
presenten.

Y la observacién sin juicio en ese espacio que hemos
elegido nos ayudard a aceptar el momento presente y
darme cuenta que esto es lo que hay en este instante, sin
juzgarlo, sin querer que sea otra cosa diferente a lo que
es. Esto nos ayuda a aprender a aceptar mis emociones, y
a sentir que son una cosa natural y que no hay que luchar
contra ellas. Habrd mas herramientas que nos permitan
manejar ese mundo emocional.

VM.: ;Como el Chi Kung u otras prdcticas orientales
pueden ayudar?

J.R.: En cuanto al Chi Kung que es la disciplina que mas
conozco. Nos dan una visién del ser humano desde otra
perspectiva, desde un lugar mas espiritual. Yo lo entiendo
como el ser humano vuelve a retomar la conciencia que
formamos parte de una totalidad, de que somos una chispa

eso que somos, o lo que
creemos que  somos,
junto al miedo de perder algo que es imposible perder. Las
filosofia orientales nos hablan de esto, de darnos cuenta, de
reconectar con lo que somos y entregar todo aquello que
no somos, y abandonarlo. Es el inico camino de liberacién.
Para realmente volver a sentir lo que somos.

VM.: ;:Qué personas se pueden beneficiar de ello?

J.R.: En principio todas las personas se pueden beneficiar
del Chi Kung, puesto que hay gran cantidad de ejercicios
y practicas, que siempre va a haber alguna adecuada a
cualquiertipo de persona, independientemente de su edad.
Lo que hay que tener en cuenta, es la peculiaridad de cada
uno, sus limitaciones fisicas para evitar ciertos ejercicios
que fuercen su debilidad, si existen problemas orgénicos
se deben de aplicar los ejercicios que ayuden a mejorar,
por ejemplo si hay problemas de hipertensién se deben
evitar ciertas formas de respiracién o ciertos ejercicios que
pudieran aumenta la tensién. Siempre adaptando cada
ejercicio a cada persona. Siempre ayudando a nuestra
salud y nuestro equilibrio.

VM.: ;Y existen la contraindicaciones?

J.R.: Si existen. Hay que tener en cuenta la salud de cada
persona, en casos de enfermedad severa o en casos de
algun desequilibrio. Ya que hay ciertos ejercicios que no
deberian hacerse y cuales serian los mas indicados.

Las contraindicaciones se centrarian en las personas con
un gran desequilibrio mental ya que su sistema energético
también estd muy sensible, y estos ejercicios que mueven
mucho la energia y habria que valorar lo que no se podria
hacer. Porlo tanto, cuando hubiera un desequilibrio mental
fuerte no lo aconsejaria.

VM.: ;Como se puede integrar el Chi Kung en la vida
frenética y estresante que actualmente tenemos?

J.R.: Pues se integraria muy bien. Porque es lo que
necesitamos. Tenemos que estar menos haciafuera, menos
volcados hacia el mundo, que antes apuntaba. Nuestro




ego se vuelca hacia el mundo, hacia la actividad. El Chi Kung
nos lleva a mirar hacia dentro, a conectar con nuestras
verdaderas necesidades, con nuestros sentimientos
profundos, con el amor de nuestros corazones, con lo
profundo y sincero que existe en el ser humano.

Cuando nos vamos hacia el interior lo que encontramos
es una gran sensacién de paz. Un espacio silencioso en el
que hay mucha paz y eso es lo que somos en origen. Somos
paz y Felicidad.

Cuanto mas hacia dentro vamos, mas cerca estamos de
ese espacio de paz y ese espacio de felicidad. Que es en el
fondolo que pretendemos

puedes ser normal, pero no es natural. Natural es lo que
necesito. Comer lo que necesito, descansar lo que necesito,
cuidarme bien, tener pensamientos sanos, ser compresivo
y compasivo con los demas y con migo mismo.

Lo natural es vivir la vida con alegria y darme cuenta de
que es el Unico instante. En ese instante soy eterno, soy
longevo. En un sentido practico de vivir mucho tiempo, si
se viven bien es una bendicién. Pero hay muchas personas
que son longevas y no son felices.

La longevidad la mueve la energia de los rifiones, se dice
que son los depositarios de la esencia, seria como el banco

central que guarda las

conseguircuandoestamos
en el mundo. Salimos al
mundo para estar bien
“para ganar dinero, para
tener las cosas que me
gustan...” y resulta que al
final “nunca consigo tener
todo lo que me gusta...”

El Chi Hungo nos Weva
conectar con nuestras

sincero Que ewiste en el

a mirar hacia dentro, a

con nuestros sentimientos profundos, con el
amor de nuestros corazones, con lo profundo y

reservas de un pais. La
energia de los rifiones
se vacia con el miedo, y
vivimos en una sociedad
que se cultiva el miedo,
“miedo al futuro”, “a lo
que vaya a venir”, “haga
un seguro de vida”...

verdaderas necesidades,

ser humano

Y de forma paraddjica

cuando me paro, cuando no hago nada, cuando me voy
hacfa dentro encuentro todo lo que estaba buscando fuera.
El sentirme bien, la felicidad, la paz interior.

VM.: La Meditacion y la Respiracidn. ;qué relacion tienen
con el Chi Kung?

J.R.: La meditacidon y la respiracion es un aspecto
fundamental del Chi Kung. A veces confundimos la
meditacién con estar sentados en posicidon de loto, o en
una silla. Estas son formas externas de llevar al cuerpo a
una postura en la que es mas facil llegar a meditar.

La meditacidn es una aptitud, es la toma de conciencia
en el momento presente “estoy aqui”’, “me doy cuenta”.
La meditacién es una cualidad que se deberia desarrollar
en cualquier momento de nuestra vida, cuando hago Chi
Kung, cuando estoy estirando, comiendo, trabajando, todo
debe hacerse desde la meditacion.

Que no es otra cosa que “darme cuenta” que en ese
instante eso es lo Unico que hay, porque solamente ese
instante existe. Eso es meditacién. Y cuando se practica
el Chi Kung tengo que estar todo el tiempo en ese darse
cuenta y lo que se experimenta en ese momento.

La respiracion es el motor de la energia, es el cartero que
lleva el mensaje desde la conciencia a diferente partes del
cuerpo, es decir, que cuando llevo la respiracién al vientre
me doy cuenta del aqui y del ahora, pero también cuando
practico un poco mas me doy cuenta de que la respiracién
llega hasta el dltimo rincén de mi cuerpo.

Mueve mis érganos, mis articulaciones, descubro que la
respiracion llega hasta las células y me va a servir parallevar
mi atencidn a cualquier parte de mi cuerpo y para dirigir mi
respiracién a cualquier parte de mi cuerpo. Por lo tanto la
respiracién y la conciencia trabajan juntos.

VM.: Cual seria el secreto de la longevidad...

J.R.: El secreto de la longevidad es ser feliz, aunque uno
viva poco. Consiste en llevar una vida natural. Yo creo que
hemos perdido esa nocién de naturalidad. Consideramos
normal estar estresados, comer deprisa, no parar de
pensar, querer tener mas de lo que tenemos... eso

)

También el abuso de la
energiasexual agotaenexcesolorifiones. Conocer practicas
que nos ayuden a conservar la energfa sexual esimportante
y beneficioso para alargar la vida. La energfa sexual es
una energia de creacion, podemos utilizar esta energia
para crear una vida o para restaurar nuestra propia vida y
para desarrollar mas nuestra conciencia. Si aprendemos a
manejar esta forma de energia y aprendamos a dejar los
miedos de lado y a vivir el presente con valentia, amor y
lucidez, ganaremos mucho a favor de nuestra vida.

La vida alegre nos la dard el corazén, segun los sabios
es el reconocimiento de la verdad, bondad y belleza. Hay
que buscar la verdad, la alegria y la belleza, para ganar en
conseguir una vida mas longeva.

VM.: Para alguien que nunca haya practicado el Chi Kung
;Qué le dirias?

J.R.: Le dirfa que escuche su corazdn, si busca sentirse
bien, en paz, alegria, si su cuerpo necesita movimiento,
que se escuche, si siente que necesita algo que no se esta
dando, puede buscarlo en el Chi Kung, probablemente
encontrard muchas cosas que le van ayudar.

Verdeillente

Revista VerdeMente.
redaccion@verdemente.com




Desde muy temprana edad me senti atraido por la naturaleza, lo que me llevé desde
los 13 afos a practicar el alpinismo durante mas de veinte afos. A los 14 comencé a
interesarme por el Yoga y las filosofias orientales y en 1985 me dedicaba intensamente
a la practica de las artes marciales en su aspecto externo, pero sintiendo que necesitaba
mas profundidad en lo que estaba realizando, comencé una busqueda que me condujo
hasta el Chi Kung y posteriormente el Tai Ji Quan, haciendo de este descubrimiento un
camino para mi vida desde entonces. Janu Ruiz es diplomado en Osteopatia, Kinesiologia,
Shiatsu y Rebalancing, en Medicina Tradicional China, Bioenergética China y Acupuntura.
Profesor de Tai Chi Chuan y Chi Kung, diplomado en Francia por el Instituto Internacional
de Chi Kung (Paris). Practicante de Chi Kung desde 1985 y dedicado a la ensefianza desde
1993. En el aflo 2000 comienza a impartir “El Tao de la Evolucién” como método de
aprendizaje y profundizacion en las practicas de Chi Kung, dedicado al desarrollo del Ser
Humano en todo su potencial.

Mas informacion:
www.chikungtaojanu.com - www.escuelacieloytierra.com
janu.tao@wanadoo.es - Janu Ruiz - 656 676 231
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Aprendi a habitar de forma amorosa Los movimientos surpian como
y consciente el templo qQue me palabras, erpresando emociones
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proyectarme lejos consciente el cuerpo qQue me
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Asociacion Lalita Devi
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A lo largo de nuestras vidas llega un momento
de no retorno, déonde buscamos, anhelamos la
vuelta al hogar, recordar la Esencia, y descansar
en la llama calida de nuestros corazones.

Las vias para llegar a este estado son muiltiples;
yo elegi el Camino del Corazén Danzado.

En realidad, él me eligié el a mi.

Naci en un cuerpo despierto, que desde nifia me
hablaba, me alertaba de todo cuanto era insano
o doloroso para mi. De alguna forma, también
experimenté el sufrimiento de la encarnacién.
En mis primeros afos de vida recordé y revivi con
intensidad estados de libertad profunda, dénde
el alma aun no habitaba el cuerpo fisico. Esta
sensaciéon me acompafié durante largos afos,
dénde todo cuanto me acontecia me parecia
limitado y superfluo.

Se inicié una lucha desde mi cuerpo, hacia mi
cuerpo me sentia contenida, limitada, presa

mi Alma pedia ser expresada en su maximo
potencial, y comenzé la Danza de Ia
Transformacién

Los movimientos surgian como palabras,
expresando emociones contenidas, habitando
de forma consciente el cuerpo que me contenia,

percibiendo el flujo de energia a cada transicién,
experimentando la liberacion de cada célula con
la respiracion.

Descubri para mi asombro, que la Danza podia
transformar cualquier Emocién. Desde ese
instante, la danza me acompané cada dia, de
forma intima y meditativa. Me sumergi en un
océano de posibilidades, dénde la Danza ahora,
me recordaba la libertad del Alma.

Recordé que el cuerpo es el medio, para expresar
el Alma.

Aprendi a habitar de forma amorosay consciente
el templo que me contiene,
amoverme desde él para proyectarme lejos.

Recordé que el Cuerpo es el Gran Libro de Vida,
alojatodalainformaciéndenuestrasexperiencias,
pensamientos y emociones. Y comencé un viaje
de exploracidn, investigacién y practica intensa
para abordar todo cuanto acontecia en el cuerpo,
el movimiento y la quietud.

Hoy por hoy, es mi mayor herramienta de vida.
Danzo para sentirme Despierta y para
ofrecerme plena a los demas.

Que la Danza nos recuerde la libertad del Alma.

DX H?AQ’I h‘1r.'-x' E

DEL FUEGO DE LAS PASIONES A LA LLAMA DEL ESPIRITU

A ESTRENO

AUDITORIO PACO DE LUCIA
ALCALA DE HENARES
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A BENEFICIO DE LA
ASOCIACION

Informacién y Reservas
606644587 17
www. sarasvatidanza.com



Padres, hijos, profesores,

alumnos, educar,

ensenar...

cDONnde esta cada uno?

a teorfa sistémica nos muestra que las
personas estamos relacionadas unas con
otras y que si existe algun desorden en los
integrantes dealglnsistema, lasrelaciones
y las oportunidades de crecimiento se
ralentizan o no se llevan a cabo de forma
fluida. Por desorden se entiende cuando
en cualquier sistema, sus integrantes no acttian acorde conla

funcién que les corresponde
[ )

No es de extrafiar que cada vez haya mas nifios en edad
infantil y adolescentes, con la etiqueta de hiperactivos, con
sindrome de déficit de atencidn e incluso haya aumentado el
fracaso escolar ya que nos encontramos ante profesores no
reconocidos y familias no escuchadas.

Una de las herramientas que desde aqui proponemos es
la metodologia aportada por el pedagogo Bert Hellinger,
las Constelaciones familiares, que desde su dptica sistémica

permiten  restablecer el

dentro de ese sistema, es
decir, cuando en el dmbito
familiar, por poner un ejemplo
en el que veamos esto de
manera mas clara, los padres

se comportan como hijos,
L]

Para aumentar la fortaleza desde el puesto de
docente siempre hay que "dar” un lupar dipno
a la sociedad y a las personas encarpadas
de la pestion educativa, sean como sean

ordeny el flujo de energia en
cualquier dambito en el que
existan dificultades.

Dentrodelmarcoeducativo
posibilita a los docentes ver
la realidad educativa como

cediendo responsabilidades
y estos como si fueran
sus padres, cargando con responsabilidades que no les
corresponden.

También puede existir un desorden cuando en las familias
hay alguien no reconocido, excluido, no se le nombra, no se
le incluye, no forma parte... nos hemos olvidado de él o le
rechazamos dentro del sistema.

Para centrarnos en el tema de hoy, os diremos que en
los centros educativos se pone de manifiesto toda una
problematica por todos aquellos “desérdenes” estructurales
que llevan consigo cada uno de sus elementos, el maestro, el
alumno, los padres de dichos alumnos...

Tenemos que tener en cuenta que la escuela, es donde se
inicia el aprendizaje y pilar fundamental de crecimiento en

un todo en el que estan
vinculados los sistemas familiares, culturales y sociales del
alumno y como cada uno de estos influye en los procesos de
ensefianza.

Esta Vision Sistémica cuando se aplica en los centros
escolares y en educacién en general se denomina Pedagogia
Sistémica, y no se encarga de cuestiones metodoldgicas, ni
de contenidos, su misién primordial es ayudar a la unién de
todos estos elementos dentro del sistema y a observar los
campos de informacién emocional que nos vienen dados de
generacién en generacién y que permiten a los profesionales
realizar su trabajo desde la fuerza, dando soluciones y
convirtiendo el proceso de ensefianza en un beneficio para
el niio.

La escuela es de vital importancia y todas las personas

LA VISION

los primeros afos de la persona, es la que nos va a aportar
unos conocimientos y ensefianzas para hacernos, al menos,
un poco mas libres. Por comentarios de profesionales del
sector sabemos que actualmente se encuentra en crisis.

Hay que tener en cuenta que tanto elalumnado, lasociedad,
como las familias... han evolucionado, han cambiado. Por
lo que es necesario por parte de los maestros y resto de
elementos del sistema, la inclusiéon de nuevas herramientas
que nos ayuden a incorporarnos a dicha evolucién en este
ambito.

Nos encontramos con padres que quieren dar lecciones
a los profesores, profesores que hacen de padres de sus
alumnos. Padres que dan clases particulares a sus hijos,
porque el profesor “no sabe” y maestros que se encuentran
con nifios y jévenes que provienen de diferentes culturas y
sociedades, con conciencias sociales diferentes y no saben
muy bien cdmo actuar...y entre este coctel de realidades el
alumno estd en medio del huracan.

que componen este “sistema’ deben estar bien “situadas”,
bien “colocadas” en el papel que a cada una de ellas les
corresponde para que el aprendizaje sea armonioso y el acto
educativo obtenga resultados positivos.

Eldirector, el secretario, losjefes de estudio, orientadores...
y por supuesto los alumnos, todos son importantes y el
“orden” y las “funciones” que desempefien cada uno, seran
los elementos a tener en cuenta para conseguir los objetivos
que se pretenden.

Todo lo que ocurre y sucede en un centro escolar
es sistémico, como sucede también en cualquier otra
organizacion. El profesor viene de una familia, el alumno
tiene otra familia, e incluso el centro escolar también trae su
historia.

La historia personal del maestro puede incidir en sus
alumnos, por lo que conocer su historia familiar y las
dindmicas a la hora de desenvolverse por la vida le van a dar
claridad y fuerza a la hora de prestar sus servicios. También
le va a permitir reconocer y aceptar las cargas familiares que
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sus alumnos traen y desde esta mirada amplia adoptara una
actitud que redundara en el beneficio de sus alumnos.

Lo primero que hay que hacer es diferenciar los sistemas.
La familia es un sistema y la

A si como hay que reconocer el lugar de esos padres que
son los que han traido al mundo a estos hijos, a los cuales
ahora podemos estar ensefiando.

Hay que dar a todos el

escuela otro. Del mismo modo
que esta no puede atribuirse
funciones de Ila familia,
tampoco, los padres pueden
asignarse funciones que son
propias de la escuela y en este

lugar en la educacién de sus
hijos e hijas.

Dentro del marco educativo posibilita a los
docentes ver la realidad educativa como un
todo en el que estan vinculados los sistemas
familiares, culturales y sociales del alumno
caso la familia ocupa el primer 4 COMO cada uno de esfos influye en los
procesos de ensefnanza

. lugar que en definitiva les
corresponde.

Si eres padre de familia
con hijos en edad escolar,

docente, orientador o
tienes cualquier  otra
profesién dentro  del

ambito pedagdgico y te

. preocupa el resultado que

La familia y la escuela deben

construir lazos de unién basados en el respeto mutuo y
la confianza. El colegio continua y complementa su labor
educativa haciendo que el alumno haga lo mejor con todo
aquello que los padres le han dado. De esta manera el nifio
o la nifia se siente sostenido y acompafiado por los adultos
en su proceso de aprendizaje, y de este modo puede sentirse
seguro.

Ahora bien, cualquier desorden que se produzca, ya sea
por parte de la familia o por parte del docente ( el caso por
ejemplo de que la familia no ocupe su lugar o el maestro haga
las veces de amigo en lugar de docente o intente posicionarse
por encima de los padres) tendrd consecuencias directas en
el desarrollo del alumno.

Los padres deben confiar en el centro educativo al que
acuden sus hijos, si desconfian o no lo respetan dificilmente el
nifio podra aprender. Cualquier fisura entre el profesorado y
los padres puede ser utilizada por los nifios para despistarse,
no centrarse y en definitiva no llegar a alcanzar los objetivos
marcados en su educacion.

CSémo en cualquier otro sistema también entre el colegio y
los alumnos se tiene que establecer un equilibrio entre el dar
y el recibir.

Y en este dmbito el maestro da y el alumno recibe. Si el
docente se deja llevar por la pena o la sobreproteccién
va a debilitar al alumno... Es importante que el profesor
reconozca esto, en qué lado se mueve, trabajar con empatia
y observar toda la red de relaciones que rodea al nifio, y a la
familia de este sin ningun tipo de juicio ni de exclusién. Un
maestro ofrece su trabajo como un servicio por el que obtiene
a cambio un beneficio (econémico, personal, desarrollar una
vocacion...)

Un profesor solo puede dar lo que tiene (como docente),
por tanto, el alumno y la familia tnicamente pueden esperar
aquello que corresponde al dmbito de la escuela. Pero
también significa respetar el ritmo de cada nifio, trabajando
para fortalecer ese crecimiento.

Para aumentar la fortaleza desde el puesto de docente
siempre hay que “dar” un lugar digno a la sociedad y a las
personas encargadas de la gestién educativa, sean como
sean. Trabajar con lo que hay sabiendo sacar lo positivo va
a hacer que nos convirtamos en profesionales con mayor
fortaleza y tranquilidad, lo cual no quiere decir no luchar
por aquello que consideremos mejorable, pero desde un
reconocimiento a lo que hay. Respetar a las personas que
dirigen los centros educativos, a los maestros que llevan mas
afios en el puesto, porque aunque hagan las cosas de otra
manera, han contribuido a que a partir de su actitud hayan
aparecido cosas nuevas.

puedan tener tus hijos o
alumnos te ofrecemos una nueva vision, la Visidn Sistémica,
que va a cambiar positivamente los procesos de educaciény
aprendizaje.

Trabajar juntos para conseguir lo que deseamos, hard de
este sistema educativo un lugar mejor para nuestros hijos/
alumnos.

Angel de Lope Alemdn

Director de

“Desarrollo SISTEMICO Humano”
Didacta y Titular de la AEBH
Autor del libro:

“La Visidn Sistémica

en las Relaciones Humanas”
contacta@dshumano.com
www.dshumano.com
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C6HmMo mantener adecuados

AUD\O

Contenido
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Arteria Afectada

los niveles de

COLESTEROL

7/

SECCION
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A menudo oimos decir que es importante mantener los
niveles de colesterol controlados porque de lo contrario esto
nos podria conducir hacia una situacion mds complicada.
Tenemos mucha informacior,

el siguiente ejemplo: si tenemos intencion de viajar de una
ciudad a otra, necesitaremos un medio de transporte, en
este caso iremos en coche de Madrid a Burgos y no podemos

hacerlo andando. En el

peroenelfondonoconocemos
cémo funciona esta sustancia
grasa en nuestro organismo y
tampoco entendemos porqué
es tan significativo empezar

corporales

Es una sustancia esencial para el cuerpo
y se encuentra en casi todos los tejidos

caso del colesterol sucede
lo mismo, este necesita
un  transportador  para
moverse por todo el sistema
circulatorio, llegar hasta las

a comer de forma saludable

desde temprana edad. De acuerdo con esto me parece
conveniente formular estas dos preguntas: ;Sabemos qué
es el colesterol y qué funciones desempefia en el organismo?
Resulta conveniente conocer las verdades acerca del
colesterol y aprender a reconocer aquellos alimentos que
podrian provocar su aumento de una forma desmesurada.
Como ya sabéis, es primordial prevenir.

{QUE ES EL COLESTEROL?

Es una sustancia esencial para el cuerpo y se encuentra
en casi todos los tejidos corporales. Nuestro organismo
puede obtener colesterol a través de dos vias: via externa
(alimentacién) o viainterna (fabricado por el higado) y cumple
con muchisimas funciones importantes para la vida. Existen
dos tipos de colesterol en sangre: el LDL que conocemos
como colesterol “malo” y el HDL que es el “bueno”. Las siglas
que representan a cada tipo de colesterol tienen que ver con

células y de estas hacia el
higado. El transportador (L) lleva el colesterol (LD) hasta las
células y otro transportador (L) lleva al colesterol (HD) de las
células al higado para su degradacién y eliminacidn. El hecho
de que un colesterol sea “malo” y el otro “bueno” tiene que
ver con la composicién de cada uno de ellos, por decirlo de
alguna forma, el malo llevard mds grasa y el bueno llevara
menos grasa y mas proteinas.

{QUE FUNCIONES DESEMPENA
EL COLESTEROL?

El colesterol tiene cuatro funciones principales:

Forma parte de la estructura de las paredes celulares.

Es parte fundamental en la sintesis de los 4cidos biliares
que son necesarios para la absorcién de otras grasas.

Permite el cuerpo pueda sintetizar la vitamina D

Es precursor de varios tipos de hormonas: sexuales y
corticoesteroidales.



{PORQUE SE ELEVAN LOS
NIVELES DE COLESTEROL?

Como he mencionado antes, el colesterol circula por el
torrente sanguineo con un transportador. En este caso el
LDL va desprendiendo moléculas de triglicéridos y colesterol
por el camino y se los sede a todas aquellas células que lo
necesiten (como hemos dicho el colesterol forma parte de
las células).

sobrepeso ponerte en manos de un dietista es la opcidn mas
recomendable.

Porotroladoesimportantequenuestraalimentacidnsearica
en acidos grasos monoinsaturados que contienen colesterol
del tipo HDL. Este colesterol “bueno” es capaz de extraer el
colesterol depositado en las arterias y transportarlo hacia el
higado donde es degradado y posteriormente eliminado. Los
alimentos ricos en estos acidos son: cacahuetes, pistachos,

El problema comienza
cuando el aporte de
colesterol se excede (por la
alimentacién) porque esta
grasa sobrante se empieza
a depositar en aquellas
células que no son capaces

El problema comienza cuando el aporte de
colesterol se excede (por la alimentacion)
porQue esta orasa sobrante se empieza a
depositar en aquellas células qQue no son
capaces de bloquear su entrada, en este caso

aguacate, aceite de oliva,
lecitina de soja.

Por otro parte no todos los
alimentos de origen animal
contiene grasas inadecuadas,
el pescado azul contiene
acidos grasos omega 3
(poliinsaturados), que si bien

de bloquear su entrada, en

este caso son las células
L ]

son las células de las paredes vasculares

es verdad que no actdan igual

de las paredes vasculares.
Esto da como resultado la
acumulacién de colesterol y la formacién de las famosas
placas de ateroma que dan lugar a la arteriosclerosis
(estrechamiento de las arterias). Como bien sabemos el
cuerpo no es capaz de gestionar los excesos, sélo tomalo que
necesita, lo que le sobra lo acumula o elimina dependiendo
del tipo de nutriente o téxico que sea.

{QUE PODEMOS HACER
PARA DISMINUIR LOS
NIVELES DE COLESTEROL?

La primera opcidn y la mds obvia es limitar el consumo de
aquellos alimentos que contienen colesterol y ademads evitar
la ingesta de cualquier tipo de grasa, ya que estas también
elevan los niveles de colesterol.

PRESCINDIR DE:

e Alimentos de origen animal: yemas de huevo, carne,
guesos, mayonesa, etc.

e Grasas saturadas que se encuentran en las carnes, enlos
productos lacteos, chocolates, productos horneados,
alimentos fritos y procesados.

e Las grasas “trans” o hidrogenadas que se encuentran en
la bollerfa industrial, alimentos procesados, alimentos
empaquetados, tartas, panes, bizcochos, margarinas,
etc. (leer etiquetas no comprar aquellos alimentos que
contienen aceite de palma o de coco).

* Salsas hechas con demasiada grasa.

La prdctica de ejercicio es necesaria para ayudar a que
los niveles de colesterol se regulen y si ademds tienes

que los monoinsaturados,
ayudan a reducir la tensidon
arterial que se genera debido a la acumulacién de las placas
de colesterol. Dentro de este tipo de pescados los que menos
cantidad de colesterol contienen es el atin y el salmén. En
contra, se recomienda evitar comer con mucha frecuencia
boquerones y sardinas, ya que el contenido en colesterol es
mas alto.

La ingesta de fibra soluble es esencial para evitar la
absorcion de grasas en el intestino. Esta fibra forma una
capa viscosa en el intestino que se une con los acidos
biliares (necesarios para la absorcién de las grasas) y de esta
forma se reduce notablemente la absorcién del colesterol.
La podemos encontrar en la cadscara de las frutas, en las
verduras, legumbres, avena, salvado de avena, etc.

No es facil que se produzcan cambios en los hdbitos de vida
de una persona, pero debes empezar a ser amable contigo
mismo. Incluyete a ti en la lista de las personas que mas amas
y tratate como los tratas a ellos. Este el primer paso para
armonizar tu cuerpo y tu vida.

Si te reconoces y te amas por fin comprenderds cual es el
origen y la esencia de tu ser. No busques fuera porque nada
encontrards, todo lo que necesitas conocer esta dentro de
ti. No temas a tu propia luz, adéntrate en ella y quédate ahf
para siempre.

Angela Tello
www.angelatello.com

-

Angela Tello

www.angelatello.com
ha cursado sus estudios en
la  Universidad Auténoma de
Madrid. Es coach de nutricion
y experta en alimentos tdxicos
comercializados a través de la
industria alimentaria. Su estudio profundo sobre la
nutricién natural se ve avalado por la publicacién
de diferentes articulos y revistas especializadas.

-

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

;POR QUE USAMOS

os podemos preguntar el porque
a nivel colectivo las personas
utilizamos comida fisica para paliar
nuestros estados emocionales? ;Que
conexion existe? No tiene sentido,
ya que el cuerpo emocional vibra a
una frecuencia muy diferente que
el cuerpo fisico, su alimentacién es
muy diferente. Nuestro cuerpo emocional, no tiene sistema
digestivo, ni dientes, asi que no es necesario darle esta
clase de comida, no la necesita! Al contrario es una forma de
“tapadera” de “auto-saboteo momentdneo” para no sentir,
ni aceptar nuestra realidad.

El alimento ideal para nuestro cuerpo emocional son
pensamientos y creencias positivas de nosotros, creadas en
momentos de paz y silencio interior. Si deseamos conocer
la calidad de nuestros pensamientos, tan solo tenemos
que observar como nos sentimos. Una mente dirigida y
potenciada hacia la luz, el amor, la serenidad, la positividad
tan solo puede generar emociones de estabilidad, sosiego,
pazy alegria.

Las teorias de el porque existe este vinculo, este apego
entre la comida fisica y la emocional pueden ser multiples,
algunas de ellas:

¢ Al momento de nacer, lo primero que se hace a un
bebe, es ponerlo directamente al pezdn de la madre,
para que se empiece a alimentar, y al mismo tiempo
sentirse seguro, protegido, arropado. Son nuestros
primeros sentimientos de proteccidn, cobijo vy
seguridad conectados con la comida.

¢ Durante los primeros meses, puede que los padres
intenteninconcientementepaliarcualquierdesasosiego
delbebe, con comida. Cuando el bebellora, puede que
no quiera comer, que al contrario, se esté quejando
porque esta demasiado lleno, pesado, con gases, desee
ser cambiado de pafial, haya demasiado ruido o mucha
luz en la habitacion, tenga calor o frio, desee un abrazo
de sumadre, etc.... Pero con muchisima frecuencia se
soluciona, dandole el pecho, un biberdn o el peor de
los casos poniéndole el chupete!
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s EMOCIONES

COMIDA FiSICA?

¢ Asideadultos,tambiénhacemoslomismoconnosotros.

Nos atiborramos de comida, cuando nos encontramos
incémodos o desasosegados. No exploramos lo que
nos pasa, lo solucionamos con comida!

Vamos creciendo, y muchas veces oimos como los
mayores, sean familiares, conocidos, amigos... desean
premiar al nifio con dulces. “Si te comes esto, te daré
postre”,

“si te portas bien te comprare un helado....”, “hay que
nifio tan guapo, quieres un caramelo”...... .. Se festejan
momentos especiales con pasteleria, dulces... ..siempre
como recompensa emocional para mejorar la forma en
que nos sentimos. Continuamos instruyendo al nifio,
con la afirmacién de que si hace lo que deseamos, si se
porta bien, le premiaremos con comida, y normalmente
con “dulces refinados y chucherias”

Crecemos totalmente conectados al alimento fisico
comobaseemocionalparasentirnosbieninternamente.
Aunque sabemos muy bien que si existen conflictos
emocionales, el pastel de chocolate no lo solucionara!

* Asi llegamos a adultos habiéndonos comportado

bien, hecho lo que la sociedad deseaba de nosotros,
sin cuestionarnos ni un segundo lo que realmente nos
apasiona y nos hace vibrar. Si no nos sentimos libres
de expresar y hacer lo que deseamos, puede que
utilicemos la comida para encontrar libertad -comer
libremente sin freno -

O puede que enlugar de saciarnos con comida, estamos
actuando de la forma opuesta, no dandole al cuerpo
fisico su comida fisica, porque nos encontramos mal
emocionalmente. Dejamos de comer, pensando que
asi, todos nuestros problemas se van a acabar. Como
sabemos muy bien, tampoco es la solucién!

El usar azucares refinados, nos crea una adiccion con
altibajos constantes de energia, que nos hacen desear
de nuevo estos alimentos. Es como si estuviéramos en
una montafia rusa todo el dia. Creo que quedariamos
rendidos! También, este consumo excesivo de
azucares refinados, nos dafia directamente los érganos
situados en nuestro Plexo Solar: especialmente Bazo

-
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y Pancreas. Organos muy emocionales, y que cuando
se desequilibran nos crean unas emociones de falta de
confianza en nosotros mismos, hipersensibilidad a las
influencias exteriores e inseguridad.

LA ARMADURAY LA EVASION

Hay otra causa por la que utilizamos “comida fisica” en lugar
de enfrentarnos a nuestros sentimientos y que merece ser
presentada de forma especial. Muchas veces puede incluso
que se haga de forma totalmente inconciente o automatica,
pero esta muy claro que, sin saberlo, utilizamos el efecto y
la reaccidén de lo que vamos a comer o beber como tapadera
emocional.

1 Energia extrema yang, con efectos de: acumular,
acaparar, cerrar, condensar, engordar, generar calor

2 -Energia extrema yin- con efectos de: EXPANDIR,

DISPERSAR, EVADIR con reaccién y movimiento muy
rapido.
Todos sabemos muy bien que los extremos YIN, tanto
las drogas, como el alcohol, los estimulantes, como los
azucares refinados, chocolate, etc... son sustancias que
se utilizan muchas veces para crear estados ilusorios y
una realidad ficticia.

De nuevo deseamos utilizarlos para evadirnos de la
realidad que no nos gusta. Deseamos
escondernos durante unosinstantes, minutos. Pensamos
que utilizando estos extremos
huiremos del dolor de algo que no aceptamos de nuestro
presente.

Cuando tomamos sustancias

Interior tension en .
y extremas YIN, huimos de
extremo.
L, nuestro presente, para
También de formar a quedarnos en un futuro

nivel energético
ARMADURA-
CORAZA-PROTECCION
Entre nosotros y nuestro
exterior.

una

Todas las grasas saturadas
de carnes, embutidos,
jamén, aves, huevos,
quesos secos y curados,
horneados de harina,
excesos de galletas y
pan, sal cruda o exceso
de alimentos salados, nos
generan una coraza de
aislamiento.

Puede que algunos lo
consideren  proteccidn,
pero de que nos tenemos
que proteger?

(Para que necesitamos un
caparazén? Puede que
para protegernos de los
demds, de situaciones
exteriores que sentimos
nos afectan demasiado,
y decidimos comer en
exceso estos alimentos,
produciéndonos puede,
un peso excesivo, una
proteccion fisica de

PODEMOS REFLEXIONAR AHORA MISMO, y observary
escribir en un papel todo lo que hemos comido hoy?

Hemos desayunado, almorzado, puede merendado, y
estemos a punto de cenar, puede?

Toda esta lista de alimentos, son para nuestro CUERPO
FISICO, el que tiene sistema digestivo para digerirlo.
Acordaros que el cuerpo emocional no tiene dientes!

({Qué comida, le hemos dado a nuestro CUERPO
EMOCIONALY MENTAL hoy? Podemos de nuevo escribirlo
en un papel. No hablamos de tostadas con mermelada,
una paella o ensalada. Hablamos de alimentacién con una
vibracién mucho mas sutil, alimentos como un abrazo,
el decir “te quiero” a alguien, el mirar a los ojos de un
niio, el oler una flor, el observar el cielo... alimentos que
nos hacen vibrar hasta lo mas profundo de nuestro Ser.
Alimentos que nos ayudan a conectarnos hacia nuestro
interior, a sentirnos satisfechos, nutridos espiritualmente.
Esta es |la verdadera y Unica nutricién para nuestro cuerpo
emocional y mental.

El alimento ideal para nuestro cuerpo
emocional son pensamientos y creencias
positivas de nosotros, creadas en momentos
de paz y silencio interior. Si deseamos conocer
la calidad de nuestros pensamientos, tan solo
tenemos qQue observar como nos sentimos

ilusorio. Nos apegamos a un
futuro que existe tan solo
en nuestra mente por unos
minutos.

Asi  pues, los alimentos
también son usados a nivel
colectivo para crear corazas
de proteccidén o para evadirse
de lo que no nos gusta. Es una
reaccion muy adolescente,
el huir de algo que estd en
nuestra vida para ayudarnos a
madurar y aprender.

El  huir haciéndonos las
victimas o el enfrentarnos a
ello con agresividad y espiritu
de lucha ciega, no nos ayudara
a pasar esta asignatura!

LOS ARCHIVOS
DEL PASADO

Todos tenemos un pasado,
por el cual hemos aprendido
mucho de la vida. Somos en
estos momentos el resultado
de este pasado.

Podemos verlo como lo que
es, un aprendizaje y seguir
nuestro camino. O podemos

peso, para no sentir el

dolor que puede nos

produjera estas situaciones o personas conflictivas. O
para no atraer la atencién, para que la gente no se fije,
Nnos enmascaramos con peso?

También un exceso de estos alimentos extremos Yang
creara estagnacion y acumulacién, no solo de peso, pero
también de emociones. De apegos al pasado. Haciendo
que las energias que fluyen por nuestro canal espiritual
no circulen con facilidad. Y nos sintamos estancados en
el pasado.

Es importante observarnos cada vez que deseamos picar
entre comidas y sin hambre, este pedazo de embutido
o de queso o comernos exceso de pan y bolleria. Nos
podriamos preguntar: ;Porque y para que lo hacemos?

quedarnos encallados dandole
mas y mas vueltas a sucesos
que pasaron y ya no podemos cambiar.

Porque nuestra mente, sigue recordando, potenciando
e incrementando la energia de sucesos que forman parte
de nuestra historia? Y con este masoquismo y modelos
de conducta que pasaron en un momento determinado,
pretendemos vivir el presente. O puede, incluso juzgar al
futuro. Prediciendo lo que ocurrird si hacemos esto o aquello,
porque en un pasado nos ocurrié determinada circunstancia.

Creo que esto es una de las lecciones mas importantes
para todos a nivel colectivo. Darnos cuenta de que ahora es
otro momento, somos diferentes, es otra circunstancia y su
resultado no tiene porque ser el mismo.



Tenemos miedo de probar algo
nuevo por si nos ocurre lo mismo del
pasado. Nos volvemos muy inflexibles
y rigidos, juzgando todo y todos los
que pasan por nuestra vida .

Creo que estos modelos de
conducta, son debidos a que no hay a
nivel general, la habilidad de aclarar,
honrar y purificar el pasado.

Cuando ocurre cualquier situacion,
tenemos miedo de comunicarlo a
quien sea con respeto y claridad. De
entender que y el porque ha sucedido
tal incidente, y luego, con humildad y
amor dejar que se desvanezca.

Si digerimos bien lo que nos ocurre
en la vida, luego podremos absorber
su valor-aprender de la experiencia
y finalmente eliminar lo que ya no
necesitamos.

La calidad de comunicacidn entre
personas es muy pobre. Cuando
hablamos con alguien, no estamos
integrando lo que alguien nos esta
diciendo, tan solo, nuestra mente ya
esta preparando la frase siguiente
para rebatir lo expresado. No hay
silencio entre frases, para dejar que
a nivel energético, el mensaje nos
llegue de forma total y con mucha mas
profundidad que las palabras.

Y asi, perdemos totalmente el
verdadero mensaje de quien desea
comunicarse con nosotros. Tenemos
prisa, no hay tiempo.!

No digerimos lo que recibimos, nos creamos una
indigestion. Por lo que nos serd imposible el poder absorber

algo de la experiencia y aprender
lo que la vida nos desea ensefar.
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Es curioso, que podamos pensar en ayunos para depurar
nuestro cuerpo fisico y nunca hablemos de procesos diarios
para detoxificar y purificar nuestras emociones.

Y entonces su resultado es el que vemos constantemente:
cuerpos  fisicos  muy
débiles, porque estan

Todo se quedara acumulado en
nuestramente. Nos generaremos
creencias de la situacién falsas,
modelos de conducta que tan
solo existen en nuestra mente, y
con ellos emociones pegajosas,
llenas de carga emocional del

pasado.

Asi, tenemos nuestra oficina interior, con archivos del
pasado, que tendrian que airearse, y puede purificarse muy

a menudo.

Si diperimos bien lo Que nos ocurre en la vida,
luepo podremos absorber su valor-aprender
de la erperiencia y finalmente eliminar lo
Que ya no necesitamos

recibiendo el bombardeo
continuo de sustancias
toxicas, que se usan para
aplacar o evadirse de
emociones estancadas.

Hay que darle a cada
cuerpo la calidad de nutricién adecuada. Acordaros que el
cuerpo emocional no tiene dientes. Pero Sl puede se deleite
con un abrazo o una sonrisa!

Montse Bradford

Montse
Bradford Experta de nutricién Natural y Energética.
L Escritora y terapeuta de psicologfa Transpersonal y Vibracional.

Imparte seminarios por toda

Europa.Galardonada con el PREMIO VERDE 2008, por su trayectoria
profesional a favor de la alimentacion responsable y desarrollo
sostenible.

www.montsebradford.es n | 'g_ %‘_‘d
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a condicién natural de las personas es la salud
y el bienestar. Dentro de cada ser hay un poder
curativo “a fuerza curativa de la naturaleza”, “el
médico interior”. Ya hablamos en mi articulo
anterior (VerdeMente, Enero) de una de las
terapias que despertaba esa fuerza curativa
y la capacidad de autocuracién de la persona
“el masaje abhyangam”. Ahora quiero adentrarme en otro
aspecto que nos preocupa bastante en estos tiempos y que
es nuestro aspecto fisico. Cémo conseguir esa imagen de
nosotr@s mism@s con la que nos sentiremos satisfech@s.

Empiezo haciendo un poco de historia para recordar al
médico mdas famoso de la Antigua Grecia, llamado el padre
de la medicina, “Hipdcrates”. En los afios 400 a.C. fundé en
la isla de Cos una escuela de medicina y en ella desarrollé la
ciencia de la Dietética. En aquellos tiempos ya se investigaban
las causas y era imprescindible que la persona enferma
se responsabilizara de su curacién tomando parte en el
proceso.

Para ello investigaban lo que habia debilitado la fuerza
vital del ser humano y habia hecho posible el desarrollo de
la enfermedad. Lo que intentaban era mantener la salud del
28 almay del cuerpo consiguiendo un modelo de una forma de
vida natural y sensata teniendo en cuenta seis requisitos:

-Luz y aire.

-Alimentacién sana.

-Movimiento y descanso.

"

ADELGAZA
SACRIFICIO

-Ritmo adecuado a la naturaleza en la vigilia y en el suefio.
-Excreciones sin trastornos.
-Serenidad espiritual.

Cada persona tenemos unas condiciones particulares de
existencia, marcados por nuestro entorno a todos los niveles,
nos sentimos tan condicionados que caemos en un estado
de sentirnos tan atrapados que perdemos toda fuerza para
salir de ahi. Ahora ya podemos contar con una diversidad
de técnicas que pueden cambiar mucho esa percepciodn, y
volver a sentir esa ilusién que nos caracteriza cuando vemos
la posibilidad de una salida positiva. También hay que tener
en cuenta que cada persona es diferente y no se puede
mantener un método para tod@s por igual, y ahi, es donde
empleando el estudio personalizado, llego a realizar un plan
facilitador en alianza con las caracteristicas y posibilidades de
cada un@.

Vamos a centrarnos en uno de los aspectos de este plan “el
tipo de alimentacién”.

El tipo de alimentacién ha variado mucho a través de
los siglos, sin embargo, el concepto de nutricién (el saber
alimentarse bien) pertenece al dltimo siglo. Ahora es normal
que nos preguntemos en qué consisten los alimentos que
ingerimos, cual es su destino en el cuerpo, para qué sirven,
en qué se transforman, qué le puede ocurrir al cuerpo si
le faltan y mala calidad o mala utilizacién de los mismos.
Por supuesto que el clima, las costumbres, la tradicidn, los
motivos religiosos, los adelantos técnicos e industriales , han



ido modificando los habitos alimentarios para bien y para
mal, por eso es importante conocer este proceso con el fin de
vislumbrar un poco de claridad en el tema que nos concierne;
“hacia donde debemos enfocarnos para conseguir ese aspecto
fisico y esa salud tan deseada”.

En los inicios nuestra alimentacién consistia en lo que nos
deparaban los bosques, rios y mares. Con el descubrimiento
delfuegoylaaparicidndelos primeros utensilios comenzamos
a cocinar facilitando el proceso de digestién. Posteriormente
comenzd el pastoreo y mas tarde la agricultura, con lo que
conseguimos unadietamasricayvariadaal mezclar productos
animales y vegetales. Si que habfa unas caracteristicas
especiales que marcaba el tipo de alimentacidn, siendo enlos
trépicos y paises tdrridos un
pueblo fundamentalmente .

que, posteriormente ingresan en la sangre o la linfa, junto a
las sales minerales, el agua y las vitaminas. Por eso, es tan
importante cuidar todos estos detalles, con el fin de facilitar
dicho proceso y conseguir mantener la salud y el aspecto
deseado.

Hay otros aspectos que también nos afectan a la hora
de alimentarnos y son los sabores que pueden dificultar
o favorecer la ingesta. Hay que tenerlo muy en cuenta y
trabajarlo para conseguir las condiciones adecuadas que
beneficien nuestro bienestar, ya que éstos dependen de la
textura, la temperatura o el estado de animo, muy diferente
segln la persona en cuestidn. Por eso mi insistencia en que
los métodos deben ser personalizados y nunca genéricos.

Me gustaria también hablar
un poco de las vitaminas, esas

vegetariano, carnivoro
en los climas frios y una
dieta mixta en los climas
templados. Segun las razas
también tenian una forma cada persona

determinada de alimentarse o

Las orasas, las proteinas y los hidratos de
carbono estaran presentes en la dieta pero
siempre en la proporcion adecuada para

sustancias tan necesarias para
el organismo y que no pueden
ser sintetizadas por éste.
Los alimentos que debemos
seleccionaresimportantisimo,

por tradicién y costumbre o

motivos religiosos, y fue en la época de Hipdcrates y Galeno
cuando se empezd a ver la importancia de los alimentos para
conservar la buena salud.

Cuando se presentaron los molinos de rodillos se empezd
a producir las harinas blancas, los arroces molidos, la
produccién de azicar en gran escala que tuvo una gran
difusién a causa de su abundancia y baratura, introduciendo
un desequilibrio en la dieta moderna a favor de los hidratos
de carbono y que hoy sabemos lo perniciosos que pueden
llegar a ser, facilitando la aparicién de enfermedades como
la diabetes, caries, carencias del grupo B..., etc. Y todo esto
mas lo que vino después, excesos de todo tipo, es lo que
nos ha llevado a no poder mantener un peso dentro de las
medidas de salud.

Las grasas, las proteinas y los hidratos de carbono estaran
presentes en la dieta pero siempre en la proporcién adecuada
para cada persona, y ahi, es donde entra mi conocimiento y
experiencia haciendo un estudio detallado de las condiciones
de cada persona y adaptando la dieta a sus necesidades
vitales, a su entorno y economia, manteniendo el concepto
cientifico de la alimentacién “concepto curativo de la dieta”
para ello tenemos que tener en cuenta la funcién bdsica del
sistema digestivo, que es convertirlos alimentos en moléculas
pequefias, para que puedan pasar al organismo por medio
de la masticacién y con el aporte de enzimas digestivas que
degradan las proteinas, grasas y carbohidratos hasta obtener
esas moléculas pequefias que pueden ser absorbidas a
través de las células de la mucosa del intestino delgado, y

A7\ Masaje
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CiGeneral Alvarer de Caziro, 41
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Bisirite e Chamben
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EmCarnagion

ya que pensamos que
estamos recibiendo el
suficiente aporte vitaminico con los que ingerimos, pero
resulta que a causa del tratamiento que reciben estos
alimentos e incluso su almacenamiento provocan su pérdida.
Con lo cual, no basta con la cantidad de alimento adecuado
para que nos aporte las vitaminas necesarias, sino también
la calidad para conseguir un buen funcionamiento celular en
nuestro organismo, ya que sin ellas no podriamos aprovechar
los elementos constructivos y energéticos suministrados en
la alimentacidn por las proteinas, los azucares, féculas y las
grasas.

Resumiendo, el valor quimico del alimento debe ser
analizado por el cuerpo que lo consume, cada uno diferente
y con diferentes resultados. Por eso, debe estudiarse caso
a caso, para conseguir una armonia energética con unos
resultados pretendidos por la persona que lo solicita y sin
grandes sacrificios.

Encarnacién Maria Vazquez (EMVA) 2
Especializada en medicina integral,
Naturopatia, Ayurveda, masaje Abhyangam,
Homeopatia, nutricidn y Reiki. Hace 20 afios
que comenzd las practicas en la medicina
alternativa y desde entonces continda
estudiando e investigando. Su compromiso es dar sentido
a los diferentes modelos de sanacidén integrandolos en su

practica terapéutica.
Qo6 64 32 35 0 687 977 450 www.emvasalud.com )

hindu abhyangam
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Cuando uno empieza a investigar sobre “qué es el amor” de lo primero que debe darse cuenta
es que en esto hay muchos engainos, muchos mitos, muchas creencias que le llevan por el camino
equivocado. Si uno no es capaz de localizar estos errores, cada paso que dé le alejara mas de la
verdad. Uno de los principales errores que cometemos en el amor es creer que es un sentimiento,
que basta con sentir algo hacia alguien como para que el trabajo esté hecho. Y eso no es asi. Esta

es la primera creencia que debemos desmontar.

Emociénestodolo queyosientoanivelbioldgico,instintivo,
que estda marcado en el ADN de nuestra especie. Por ejemplo,
el miedo a un ledn estd marcado en nuestro instinto. Las
necesidades de comer, dormir, la sed, son emociones que
nos mueven a satisfacerlas. Pero también la sexualidad
es una emocién que nos lleva a mantener contactos, a
reproducir la especie, etc. ;Y yo no reniego del instinto, pues
nos permite sobrevivir, estar en esta tierra, es maravilloso!
Lo que digo es que el instinto no es lo Unico existente, no es
lo que debe mandar en mi vida, y ahi es donde encuadramos
a las emociones. Pero los sentimientos, ;qué son? Son juicios
que yo hago en funcién de lo que me ocurre. Es decir, puede
ser que haya una persona que emocionalmente me despierta
el deseo de relacionarme con ella. Y esta persona me dice
“basta, hasta aqui hemos llegado, ya no quiero estar contigo”.
Lo que yo sienta al respecto, nace del juicio que me haga:
esto es un sentimiento.

CONFUNDIR AMOR CON ENAMORAMIENTO

La mayoria de la gente cree que amor es un sentimiento
porque lo confunde con la emocién del enamoramiento. Cree
que cuando uno y otro se enamoran y los dos han coincidido,
ya esta todo el trabajo hecho. Y de hecho en esto se basan
todos los que socialmente nos haninfluenciado sobre elamor,
es decir Hollywood, los cantantes, los romanticos, etc. La
historia se resume en “chic@ encuentra chic@, se enamorany
fin de la pelicula”. Pero si confundimos las emociones con los
sentimientos, yo confundiré mi deseo porti(que es instintivo)
con el hecho de que sea capaz de amarte, porque “amarte”
es otra cosa totalmente distinta.

AMARTE ES AMARME

Amarte es buscar primero el mdximo bien para mi, y luego
el maximo bien hacia ti. Si yo te digo: “Oye, ;:me puedes
ensefiar a hablar en alemdn?” Si td no lo hablas, dificilmente
puedas hacerlo, porque td no puedes darme lo que no tienes.
Nosotros creemos que si yo me cuido a mi soy egoista.
Pero la realidad es que si yo no me cuido a mi, y yo no soy
feliz, no podré compartir felicidad con nadie. Luego, jno es
suficiente que el otro me despierte emociones! Lo que si
es imprescindible es que yo tenga la decision -y lo remarco
porque para mi el amor es una decisién-, de que, ocurra lo
que ocurra, yo buscaré el maximo bien para mi. Yo te apoyaré
y yo ME apoyaré, pero para apoyarte a ti, primero tengo que
estar completo, primero tengo que sentirme amado. Si yo
no me siento lleno de amor no puedo compartir contigo el
amor.

EL AMOR PSICOTICO

Pero, ;qué ocurre socialmente? Que la gente cree que el
amor es un sentimiento. Entonces cuando a uno le palpita el
corazén a mil por hora, y la persona por quien suspiras te dice
que a ella le ocurre lo mismo, decimos “;pues ya podemos
tomar decisiones! ;Casémonos, pidamos una hipoteca!” Lo
que yo digo es que no: en ese momento lo que tienes es
una emocidn, es un sentimiento, pero no sabes si me amas
todavia. Y yo le daria un consejo muy importante : tienes
que dejar que el enamoramiento se te pase para poder
decidir si realmente me amas. Porque hay mucha gente
que no se ama. Y lo que hacen es que se comprometen en
un proyecto en comun pero no quieren el bien propio, ni



el del otro. Lo que quieren es que el otro le despierte estas
emociones, estos sentimientos. Y cuando el enamoramiento
pasa (porque siempre se termina entre los tres meses y los dos
afnos), hay quien de repente mira a su lado y ve un sapo y no
al principe que tenfa. Esa persona ha estado siempre ahi, pero
lo que pasa es que el enamoramiento, al ser algo bioldgico,
produce unas descargas hormonales que me impiden ver
con objetividad. De hecho, desde la perspectiva psiquidtrica,
el enamoramiento es un brote psicdtico, dado que éste se
define como la incapacidad de pensar en una cosa distinta.
Por lo tanto, si yo solo puedo pensar en ti, porque estoy
enamorado, estoy sufriendo un brote psicético. La suerte es
que el brote psicdtico del enamoramiento dura poco tiempo.
Atodas las personas con las que hablo les digo que disfruteny
gocen del enamoramiento, pero no lo confundan con el amor,
ni tomen decisiones mientras sigas enamorado. Cuando el
enamoramiento haya pasado podrdn tomar decisiones.

&Y SI ME ENREDO CON ALGUIEN?

Esto se complica cuando, por ejemplo, tienes una pareja que
has construido con el verdadero amor, y te enredas con otra
persona. Porque esto puede ocurrir, tu biologia ha detectado
una persona altamente compatible contigo a nivel sexual. ;Y el
instinto se pone hecho una fiera! Pero cuando yo me enamoro
de una persona y ya tengo una relacién, no quiere decir que
mi relacién no sea sélida. Si mi relacién no es sdlida, no lo
era antes de enamorarme. Y si es sélida a lo mejor gozaré de
este enamoramiento sin hacer gran cosa, o lo pactaré con mi
pareja, o lo que sea, ya que las relaciones son siempre libres y
mutuamente acordadas.

AMOR, DEPENDENCIA Y DOLOR

Por lo tanto, lo importante no es sentir mucho sino aprender
a amar. Decidir que nuestro amor serd sostenido a pesar de
las dificultades. Por lo tanto, un objetivo social seria ensefar
que no basta con amar -porque hay muchos tipos de amor y
muchos son muy inmaduros- sino que lo que necesitamos
es “amor de calidad”. Y recordar algo esencial: si sufro en
el amor, no es amor, es dependencia. Porque si sufro estoy
esperando que el otro me genere sentimientos, y no estoy
aceptando que el otro es libre. Si amas, lo que tu quieres es
que tu y el otro sedis felices. Si el otro quiere marcharse, y yo
le amo de verdad y quiero su bien, le tengo que dejar marchar.
Puede haber tristeza si te marchas, pero sé que es lo mejor que
puedo hacer por tiy por mi.

Redaccién de Mario Martinez Bidart
-Redactor de VerdeMente-

Daniel
Gabarro

SHERPA ESPIRITLIAL

Cursos online gatultos
wiww.CampusDanielGabarro.com

Cursos presenciales
wownw . DanielGabarro.com

[ VERIFICA LO QUE TE DIGO \

Creer no sirve de nada. Las cosas que no se han
comprobado son inutiles. Por ello, quieres comprobar
por ti mismo/a lo expuesto en este articulo con un par
de ejercicios sencillos.

Ejercicio 1

Imaginate que estas de muy mal humor y tienes
ganas de morder a la primera persona que se acerque.
Imaginate que tus sentimientos interiores son
horribles (tu jefe te hainsultado, por ejemplo). ;Puedes
imaginarte las consecuencias de relacionarte desde
estasemociones? Crees que, porque terelacionas desde
los sentimientos, y eres sincero/a con tus sentimientos,
estds construyendo una relacién que merezca la pena?
O crees que, al margen de lo que sientas, tu conducta
siempre debe estar dirigida por lo que has decidido?

Ejercicio 2

¢Puedes imaginarte cdmo serian tus relaciones con
todas las personas y no solo con las parejas con las que
estas enamorado, sino cdmo serian las relaciones con
tus hijos, padres, hermanos/as,amigos, etc.,sialmargen
de lo que estuvieras sintiendo ahora te relacionases
siempre buscando su maximo bien? ;Podrias verificar
que tus relaciones mejorarian? ;Podrias verificar que tu
vida irfa mejor? ;Puedes entender que da igual lo que
“sientas”, si amas a alguien no puedes maltratarlo?
;Puedes darte cuenta de que los sentimientos no son
fundamentales para decidir amar? Por ejemplo ;te das
cuenta que exigir a un nifio autista que nos despierte
sentimientos positivos es cruel e inhumano?

Si verificas los puntos anteriores podras comprobar
que es mejor no relacionarse desde las emociones
sino desde la decisién de amar, y habras comprobado
que los sentimientos no son lo central en el amor,
sino la decisién de buscar el maximo bien de quienes

kamamos... inosotros/as los primeros/as! J

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

Para invitarte a seguir esta seccién
En las préximas ediciones te daremos las i .

“SIETE HERRAMIENTAS PARA APRENDER A AMAR”
Transformaran tu vida, no te las pierdas.

Puedes profundizar en este tema siguiendo el video-
curso online gratuito “Aprender a amar” en la web:
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www.campusdanielgabarro.com
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VERDADERO YOGA

A qué punto habran llegado las cosas en el ambito del yoga
y hasta qué grado se dice que es yoga lo que no es yoga y ha
sido desvirtuado, falseado y descontextualizado, sobre todo
el hatha yoga, que en la misma India le dan el nombre de Yog
al auténtico yoga y el de yoga al que se ha cubierto de gloria
pasando por Estados Unidos (no hay que olvidar que parte
de los mentores hinddes que fueron a América fueron los
primeros triadores a la esnecia del yoga) y ha sido totalmente
deformado.

de animo sigue un modo particular de respiraciéon y a toda
forma de respiracién un correspondiente estado animico.
Una respiracién consciente y bien regulada seda el sistema
nervioso, facilita la interiorizacién y mejora la concentracion.

El yoga nos ensefia a regular y canalizar toda la fuerza vital

(prana).
Sin consciencia no hay yoga. El yoga es también un método

para completar la evolucidn consciente. No se puede ni debe

El hatha-yoga revalorizd
el cuerpo porque es el
vehiculo del Ser interno y de
ahi que se le considera un
templo divino. No se trata de
fomentar el apego hacia el
cuerpo sino de convertir éste
en una valiosa herramienta
para la purificacién de todas

En todos los aspectos del yopa clasico, e
incluso en el ritual amatorio tantrico, estas
posiciones son siempre estaticas para poder
invitar al recogimiento y la presencia de si,
mantener el estiramiento y profundizar el
masaje, Y ejercer presion sobre puntos vitales
y centros enerpéticos

ignorar la vertiente espiritual
delyoga, que eslaprimigenia,

para la consecucién de
un especial estado de
consciencia que permita
captar intuitivamente lo

suprasensible.

Sielyoga se ha perpetuado
es porque sus métodos han
demostrado su solvencia,

las energias y el domino de .

la mente. Pero es necesario

destacar hasta qué extremo es indecoroso e inexcusable
que haya desaprensivos y aprovechados que roben al yoga
sus técnicas milenarias y las presenten como si ellos las
hubieran concebido o inventado (esto también esta pasando
con el denominado mindfulness). De este modo se roba
impudicamente la paternidad al yoga de sus métodos y se los
expone inescrupulosamente como si determinada persona
los hubiera ideado o investigado, e incluso embauca a los
practicantes haciéndoles creer que no es yoga. O sea que alo
que no es yoga se le llama yoga y a lo que es yoga se o hace
pasar por otra cosa, y e que como declara el editor y escritor
Agustin Paniker en el ambito espiritual, dadas las grandes
sumas de dinero que se mueven, han surgido todo tipo de
falsarios y caraduras.

Los asanas o esquemas corporales tienen por objeto
hacerle asumir al cuerpo posiciones que de otro modo jamas
adoptaria, a fin de trabajar sobre el cuerpo fisico y también
sobre el energético y la mente. En todos los aspectos del
yoga cldsico, e incluso en el ritual amatorio tantrico, estas
posiciones son siempre estdticas para poder invitar al
recogimiento y la presencia de si, mantener el estiramiento y
profundizar el masaje, y ejercer presién sobre puntos vitales
y centros energéticos. Es la instrumentalizacién del cuerpo,
trabajando conscientemente sobre el mismo, para unificar la
mente y acceder a otras dimensiones de consciencia. ;Qué
tiene que ver el verdadero hatha-yoga con esas modalidades
de yoga fitness que invitan a la competicidn, se extravian
en inutiles contorsionismos, provocan el apego al cuerpo y
desarrollan la estampa del campedn?

El pranayama o métodos de control respiratorio es de una
importancia enorme para el dominio de los pensamientosy la
interiorizacidn y no solo tiene un alcance psicosomatico, sino
también espiritual. Como reza la antigua instruccidn ydguica,
“al cesar los pensamientos se revela laluz del ser”. Existe una
conexidn tan estrecha entre la respiracion y a la mente, que
se dice que aquella es el cabello y ésta el jinete. La respiracion
es asimismo como un vinculo entre el consciente y el
inconsciente. Mediante las técnicas de pranayama se frenan
los automatismos mentales, se incrementan los caudales de
energiay se atestigua la atencidon mental pura. A todo estado

pero es necesario servirse
del yoga auténtico y no de
suceddneos. Era Nehru el que declaraba: “El yoga no solo
proporciona un cuerpo sano, sino una mente equilibrada que
no se deja abatir el menor soplo”.

Muchos se derivan hacia el yoga, pero los que quieren
instalarse en el verdadero yoga seinspiran en el YOG. También
hay bisuteria y joyeria. Por eso conviene volver a recordar no
solo qué es el yoga, sino lo que no es:

- No es gimnasia.

- No es deporte.

- No es religion.

- No es culto al cuerpo.

- No es competicion.

- No es contorsionismo ni postureo.

- No es dogma.

- No apego, envanecerse o alardear.

- No es aferramiento a los estrechos
puntos de vista o ideas.

- No es adoctrinamiento.

- No es un método para afirmar el ego ni
desarrollar orgullo espiritual.

Forma parte de la herencia espiritual de la humanidad,
mas alla de cultos o religiones, siendo tanto para creyentes
como agndsticos, teistas o no teistas. No es creencia; es
experiencia.

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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PRIMERA VISITA

Fui a Israel por primera vez en un viaje inesperado, casi
involuntario,comosiel destinomellevaraallisin proponérmelo.
Tenia veinte y pocos afios, estaba realizando practicas de
empresa en el Cairo y dispuse de una semana no planificada
de vacaciones. Y claro, con Luis, recién estrenado amigo del
alma, nos fuimos, sin pensarlo dos veces a Jerusalén, cruzando
el Sinaf en autobds.

Recuerdo bien la frontera, las mujeres soldado judias con
sus uzis, los controles, y el cambio del desierto del Sinai a
las bien cuidadas fincas del lado hebreo; todo limpio, verde,
floreciente, y controlado. La verdad es que impresiona ver la
transformacién en vergeles de las tierras en Israel.

Descubrilas bellas playas de Tel-Aviv, y no sé cémo, recuerdo
que viajé a Jerusalén en un jeep del ejército de Israel, en un
precioso atardecer, con una gigantesca y bellisima Luna
creciente en el cielo, y entendi por qué la Luna creciente es
uno de los simbolos ligados a Oriente Medio. Y enseguida,
una semana en Jerusalén en un peregrinaje involuntario y un
descubrimiento paso a paso de la ciudad antigua.

Estaba sin dinero, asi que me hospedé en el lugar mas
barato que encontré, un hostal para jévenes regentado por un
amable cristiano libanés en la ciudad antigua. Sélo comia un
par de huevos crudos (que odio) al dia, pues hasta ahi llegaba
mi presupuesto. Agradecia infinitamente que Luis me invitara
a comer de vez en cuando en el hospital en el que hacia sus
practicas. Me impresiond descubrir los cuatro barrios de la

Cafarnain, Casa de Pedro y Sinagoga blanca

ciudad antigua y pasear por sus calles, especialmente por el
barrio Armenio. Recorrerlos me resultaba muy impactante,
aun en mi juventud.

AUn tuvimos tiempo para hacer amigos, que nos invitaron a
un Kibbutz al norte casi enlafrontera con el Libano, y participar
unas horas de la vida diferente de estas comunidades.
Recuerdo espeluznado cdmo pasedabamos por alli sin darle
mas importancia, mientras los tanques y el ejército de Israel
tomaban cincuenta kildémetros del Libano un poco mas arriba.

SEGUNDA VISITA

Peregriné de nuevo a Tierra Santa recientemente, con un
grupo de amigos del alma y mi maestro, y estuvimos reviviendo
la vida, ensefianzas, muerte y resurreccién de Jesucristo,
el Maestro de Maestros. Visitando con esmero cada uno de
muchos los lugares que hay alli.

Al repasar las fotos del viaje, renacen las fuertes emociones
y profundos vinculos con los amigos del pasado. Fue un viaje
intenso, penetrando de lleno en el corazdn de la espiritualidad
que propone el Cristianismo mas esotérico. Descubrimos
también, cémo el conflicto que se vive en las calles y en las
sociedades de Israel y Palestina, tiene su origen en niveles
profundos de la psique colectiva, de la que todos participamos.
Israel es realmente Tierra Santa y desgraciadamente tierra de
luz y densa oscuridad, de amor verdadero y odio oscuro.

Es muy bella y diferente la cruz de Jerusalén, con una fuerza
muy especial. Recomiendo ver alguna foto o dibujo de Ia
misma.



JERUSALEN, CIUDAD SAGRADA

Jerusalén te conmueve, de pies a cabeza, todo el alma,
tiemblas como una hoja sacudida por el viento al pasear por
sus calles de piedra, rebosantes de humanidad. Es obligado
hacer el recorrido de Jesus en su via crucis por las calles de
esta ciudad, reviviendo el drama cdsmico representado por
Jesus con su pasién y muerte en la cruz.

Obviamente hay que visitar

en el Jordan y revivir el bautismo de agua que realizaba Juan,
e imaginar que bautizé a Jesus alli mismo.

Vivimos en esta zona varios dias, lo que nos permitié
conectar en profundidad con la historia y espiritualidad del
lugar. Realizamos profundas meditaciones, y experiencias en
estados ampliados de conciencia con Respiracion Pneuma,
que nos marcaron a todos.

La iglesia dedicada a

el muro de las lamentaciones,
y conectar con la ferviente
espiritualidad del pueblo
judio, y encima, unida,
inseparable, la Mezquita dela

Israel es

realmente
desoraciadamente fierra de Wz y densa llenade armoniay luz.
oscuridad, de amor verdadero y odio oscuro

. PROPUESTA

Maria en Nazaret te toca

Santa Y profundamente, bellisima y

Tierra

Roca, dénde Abraham realiza
el sacrificio del cordero y Mahoma sube al cielo.

EL MONTE DE LOS OLIVOS

Si Jerusalén es piedra cubica cincelada con esmero y
humanidad en cada rincdn, historia que se repite en cada
uno de los que viven y los que peregrinamos por sus calles, el
Monte de los Olivos es el Misterio de Jesus con los Apdstoles,
dela dltima cena, de la negacién de Pedro; y laresurreccién de
Jesus, Misterio de Misterios.

Israel 'y Palestina nos
representan a todos, como un reflejo o un holograma,
metacondensando, del bien y del mal, del amory del odio, del
Cielo y del infierno. Se dice que hay un equilibrio entre la luz
y la oscuridad. En Tierra Santa, es un equilibro de extremos
de luz infinita y oscuridad corrupta muy profunda. También
sabemos que laluz gandé hace muchos eones, sélo que quedan
algunos reductos por recuperar.Si puedes, visita Tierra Santa,

o con devocidn, creyente o no,

En ese viaje descubri a En Tierra Santa, es un equilibro de exfremos

Jesls como maestro, lo que
me permitié acercarme mds

a su figura y ensefianzas y profunda

te conmovera, seguro que
serd un paso relevante en

de lz infinita y oscuridad corrupta MUYty camino. Es una aparente

contradiccién, un espacio

luz

entender mejor el drama
cdsmico encarnado en su
vida. Es muy bello pasear por el Monte de los Olivos, ver
Jerusalén, entrar en la bellisima iglesia y meditar en alguno
de las fincas de olivos y revivir las escenas de la vida de Jesus
y sus apdstoles.

o necesitado de nuestra

y que simultdneamente te
puede proporcionar toda la que buscas.

Rafael Navarro

BELEN

Esta masalld delas palabras que puedo
escribir, describir la belleza y emocion al
entrar en la Iglesia y en la gruta dénde
nacid Jesus, en el corazdn de Palestina.

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.
rafaelnavarro3z@gmail.com // www.facebook.com/viaheros.
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EL MAR MUERTO Y

LOS ESENIOS DE QUMRAN

El mar Muerto es un lugar muy
especial, con ambiente relajado vy
turistico, dispuesto para flotar sobre
el agua y enlodarte en el fango, lo cual
tiene su lado divertido.

Desgraciadamente, parece que hay
un desastre ecoldgico de grandes
dimensiones, por la pérdida de agua.
Ademas, peregrinamos por Qumran,
atribuido a los Esenios, mds que
interesante, con las conexiones entre
este grupo espiritual y Jests. Dormimos
enlasmontafias querodean estemarsin
vida, meditando en un bello atardecer,
embargados por las experiencias de
dias anteriores.

EL LAGO TIBERIADES

Hay Paz en el lago y en toda la zona.
Es muy bello pasear por Cafarnaim, de
dénde eran Pedro y otros apdstoles, y
por los lugares dénde Jesus predicd e
hizo muchos milagros. También estar

W' || Encuentro Transpersonal: la Atencidn, clave de Transformacidn
Jose Ma

Sabado 7 de Marzg, 112 14 h, en Espacio Ronda
Y Chamanismo Esencial, Plantas Maestras, S5abado 14 Marzo
W Medicina Tibetana, Dra. Sangye Delma, D 29 y L 30 Marzo
W' Nepal Sagrado, Dra. Sangye Dolma, 5 al 17 de Abail

W' Transformar las Emocones con Mindfubness

Ur. Vicerds Siman, 25 v 26 de Ab

W Ladak, el pequedio Tibet. Rafael Navarro, 12 al 26 de hubia

JHERMESAN

Poveda, Santiago Seqovia, Marly Kuenerz

www_ hermesan.es 670 431 064
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Guan Manzanera
se formé en el camino espiritual con los
lamas tibetanos. Ademas es licenciado
en Psicologia y escritor de varios libros

sobre meditacion.

Actualmente, ensefia meditacion y pasa
consulta como psicélogo en su centro en Madrid e
@parte seminarios de meditacion por toda Espafia. )

~

Es muy frecuente plantear
el trabajo interior como un
camino en que potenciamos
emociones positivas y tratamos
de erradicar lo negativo.

La cuestién principal es vivir sin
sufrimiento. Deberfa ser el principal
objetivo de todos los avances cientificos,
los conocimientos, las teorias, valores y
principios sociales. También, tendria que
ser la meta de todas las personas. Sin
embargo, es curioso ver cémo muchas
veces anteponemos opiniones,
puntos de vista, apegos,
creencias y demads a librarnos
del sufrimiento.

A menudo, nos regimos
por valores aprendidos,
inseguridades, opiniones vy
supuestas certezas para acabar
viviendo una vida llena de
insatisfaccion, frustraciones, pérdidas
y fracasos. Es poco frecuente encontrar
alguien que pone como su primer
objetivo la verdadera felicidad. En este
sentido, meditar es para quienes tienen
como principal meta una vida plenay sin
sufrimiento.

Cuando observamos las experiencias
enlapracticademeditacidndescubrimos
que el sufrimiento viene de la mente.
El sufrimiento se origina a partir de
los estados mentales, las imagenes y
pensamientos. La mente nos atrapa,
nos hace ver el mundo de una manera
y nos provoca comportamientos
determinados.

En cada uno de nosotros se producen
constantemente ideas, estados
emocionales, imagenes, pensamientos
y demads. Sin ninguna eleccién por
nuestra parte sentimos tristeza, enfado,
deseo, etc., pensamos cosas positivas
y negativas, nos vienen imdagenes de
personas, situaciones o escenas, etc.
Todo esto sucede sin que podamos
hacer mucho. Diversas circunstancias
y condiciones  activan  distintas
impresiones mentales que se presentan
como ideas, imagenes y demas.

Hablamos de estados mentales
positivosy negativos, pero el sufrimiento
no estd ahi. El sufrimiento no viene
porque en la mente se haya activado un
estado mental negativo. El sufrimiento
aparece cuando ese estado perdura,
nos domina y nos condiciona. Dicho
brevemente, el sufrimientoviene cuando
nos captura lo que la mente produce. El
sufrimiento es quedarse atrapado en un
estado, imagen o pensamiento.

Esto es muy importante y lo
primero que necesitamos abordar.
Necesitamos previamente calmar la
mente para luego hacer un trabajo mas
profundo y liberador. Es preciso reducir
la intensidad emocional destructiva y
aplacarlos estadosdeira, rencor, apego,
envidia, y demds. Cuando permitimos

El sufrimiento no esta en lo Que la mente
produce sino en lo Que hace. No esta en que
la mente produce estados de ira, deseo o
miedo

que los estados negativos nos dominen
se vuelve imposible enfocar la atencion
con claridad en lo que nos sucede.

En una primera fase ejercitamos la
mente para que se habitle a producir
emociones positivas y pensamientos
equilibrados. La practica de Ila
meditacién nos ayudaria a potenciar
estados como la gratitud, la compasidn,
el amor, la armonia o el perddn.

TRAMPAS

Ademads, nos llevaria a considerar que
todo es relativo y temporal, con lo cual
dejarfamos de juzgar a las personas y
comprenderfamos que las cosas sélo
son verdad por un tiempo; veriamos
que la realidad de las personas y
cosas depende del punto de vista y la
perspectiva que se adopte.

Al plantearlo de este modo, muchas
veces pensamos que el objetivo es
dominar la mente y controlar los
estados negativos. La ensefianza crea
en nosotros la expectativa de alcanzar
un estado mental puro y sin
negatividad. De modo que
cuando llevamos un tiempo
en el proceso y volvemos a
experimentar  emociones
destructivas sentimos
haber fracasado. El proceso
se llena de frustracion,
decepcién y para algunos incluso de
culpa.

La cuestidn es que producir estados
mentales positivos es necesario pero
no suficiente. Es preciso algo mas. Al
principio, para toda persona que esté
genuinamente interesada en vivir

plenamente es imprescindible un cierto
dominio sobre su negatividad, pero
luego hay que dar un paso mas.



de la MENTE

El sufrimiento no estd en lo que la
mente produce sino en lo que hace. No
estd en que la mente produce estados
de ira, deseo o miedo, por ejemplo. El
sufrimiento viene cuando la mente nos
captura en esos estados negativos.

El mayor peligro de la mente es su
capacidad de persuasién. Nos pasamos
la vida persiguiendo éxito, ganancias,
reconocimiento, poder, control, vitalidad,
etc., (por qué? Porque pensamos que es
lo mejor. Es decir, porque en la mente
se producen pensamientos que nos
dicen que eso es lo que hay
que hacer. La mente nos dice
que eso es lo importante
o lo mejor en la vida. Lo
interesante es que suena bien,
lo que la mente nos dice suena
muy ldégico y razonable. Es
irrefutable, quién se atreveria
a cuestionar algo tan sensato
y sugerente. Entonces, le
hacemos caso a la mente y nos vemos
envueltos en una vida en que se
acumulan los fracasos, las pérdidas, la
incertidumbre, las criticas, y demds; tanto
en lo personal como en relaciéon con
nuestros seres queridos. Ademas, aunque
ocasionalmente alcanzamos momentos
de reconocimiento, éxito o placer, suelen
ser demasiado efimeros y relativos.

Nos quedamos atrapados en
que se presenta en la mente, este es
el problema. Las personas que han
despertado a la realidad se diferencian
de la gente corriente en algo
fundamental, han escapado del poder
seductor de la mente. Los estados,
imagenes y pensamientos que la mente
produce ya no les capturan. Esta es
una de las diferencias fundamentales
entre un sabio y una persona corriente.
Para nosotros, todo lo que la mente
presenta es la verdad, para los sabios es

El sufrimiento se oripina a partir de los estados
mentales, las imapenes y pensamientos. La
mente nos atrapa, nos hace ver el mundo de
una Mmanera Y nos provoca comportamientos
determinados

irrelevante.
Es decir, un ser despierto y
evolucionado, sigue teniendo

pensamientos y emociones negativas,
como no podria ser de otro modo.
La mente sigue funcionando. Pero le
resultan tan insubstanciales que es
como si no existieran. Esta es la paz
del sabio, el silencio interior. Cuando

no nos dejamos capturar por lo que se
presenta en la mente descubrimos un
inmenso espacio interno de serenidad,
apertura y creatividad.

Nuestro problema es que nos
quedamos atrapados en ideas, formas
de pensar, creencias, emociones,
sentimientos, imagenes y conceptos.
Todo esto lo produce la mente y
duraria un instante si no fuera porque
nos conquista. La mente nos captura
y se alimenta de nuestra fe en ella. Si
pudiéramos situarnos en el centro de
nuestro ser y dejar de creer
en la mente, todo esto que se
presenta resultaria efimero,
insustancial e irrelevante, y
lo que es mds importante,
perderia la fuerza para crear
sufrimiento en la vida.

Como hemos comentado
con frecuencia, la fuerza
de las experiencias de
sufrimiento depende del valor que la
mente les da. Si dejdramos de creer
en los pensamientos, emociones e
imagenes producidos por la mente, el
sufrimiento dejaria de tener poder. Sin
fe en la mente, el sufrimiento se debilita
y encoje, y deviene insubstancial.
Este es el verdadero propdsito de la
meditaciéon. Mediante la observaciéon
de las experiencias y de la mente
llegamos a apreciar que las creaciones
mentales sdélo son interpretaciones
posibles. Cuando despertamos la
suficiente lucidez reconocemos que
nada de lo que la mente manifiesta es
la verdad y al reconocer esto podemos
elegir. Alcanzamos la posibilidad de
dudar de los pensamientos o estados
emocionales. Tenemos la completa
libertad de creer o no creer en las
experiencias de enfado, adiccidn,
insatisfaccién, tristeza, desdnimo
y demads. La capacidad de elegir no
hacerles caso y, en consecuencia, ver
que se desvanecen y desaparecen de
nuestra vida.

Juan Manzanera

Juan Manzanera
Escuela de Meditacion
Clases y seminarios

Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com
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Mindfulness o atencidn plena es una cualidad de la mente, su capacidad
intrinseca de estar presente y consciente en un momento determinado en
que cuerpo y mente se sincronizan totalmente en un instante de realidad.

Cuando estamos estresados, andamos separados,
alienados de nosotros mismos y del mundo que nos rodea.
Al acercarnos a nuestro ser o al mundo nos calmamos. La
conexidn, el contacto nos centra, nos hace sentir mejor.
Tratar de unificar cuerpo y mente nos relaja. Las practicas de
atencidn plena tienen esta funcidn: volver a conectarnos con
nuestro ser, y poner presencia en nuestra realidad.

Podriamos afirmar que la

de nuestros intercambios con los demds. El mas importante
regalo que se puede dar a otro es el regalo de la presencia.
En una era de distraccion y ansiedad casi permanente, la
gente anhela momentos de atencién o plena presencia con
sus seres queridos. Cuando alguien esta totalmente presente
con nosotros, nos sentimos reconfortados y nutridos. Los
momentos especiales se graban porque el arte de la memoria

es el arte de la atencién. No

relacién mds importante que
podemos desarrollar es con
nosotros mismos. Cultivar
el autoconocimiento y Ila

Relacion mas

importante qQue podemos
desarrollar es con nosotros mismos. Cultivar el
autoconocimiento y la aceptacion de nuestras

dejar que lamente nos aparte
del aqui y el ahora y volver a
estar presentes es vivir la
conexidn en la experiencia de

aceptacion de  nuestras . . las relaciones.

capacidades y de nuestros COpacidades y de nuestros limites, desarrollar  pice Eckhart Tolle
limites, desarrollar el autoaprecio y la autocompasion que el modo habitual
el autoaprecio y Ia o de relacionarnos con el
autocompasion, las dos caras momento  presente  es

del amor a uno mismo.

También podemos aprender a relacionarnos con nuestros
contenidos mentales, de modo saludable y un camino seguro
es desarrollar la consciencia testigo, dimension personal mds
profunda que se cultiva con la practica meditativa.

Aprender a aceptar y disfrutar la soledad es un gran
logro personal. Para establecer una relacién en pareja sana,
es preciso antes saber estar solo y quererse. Y desde ahi
aprender a convivir y compartir.

En elmundo de las relaciones, la atencién es un ingrediente
fundamental que puede transformar totalmente la calidad

convertirlo en un medio para conseguir otra cosa, no un fin
en si mismo. Normalmente usamos las relaciones como un
medio para conseguir un fin, para obtener placer, compafiia,
informacién, beneficios materiales, reconocimiento,
seguridad, etc. de modo que nos permitan afirmarnos. Pero
cuando nos relacionamos con una persona en un momento
dado, tenemos también la opcién de considerarla como un
fin en si mismo.

Las relaciones generalmente estan mediatizadas por el
factortiempo.Loqueconozcodeunapersonaestarelacionado
con las experiencias que he tenido con ella en el pasado, o
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lo que espero de ella en el futuro. Cuando nos encontramos
con alguien estamos condicionados por los juicios a través
de los cuales definimos a esa persona. Sin embargo para
conocer a otro en su esencia no es preciso saber de su
historia y experiencias, es un conocimiento no conceptual
que tiene lugar cuando la mente se aquieta. Podemos
aprender a centrar nuestra

trata de no dar poder a otros sobre nuestros sentimientos.
La parte mds importante de una comunicacién eficaz
consiste en mostrarse atentos a los propios sentimientos, sin

responsabilizarnos de la parte que no nos corresponde.
La escucha es un arte descuidado en la comunicacién
habitual. Es importante tomarnos tiempo para responder.
Usar el silencio para

atencién en una persona, sin
expectativas, prescindiendo
de sus circunstancias,
apariencia, conducta,...

Podemos aprender a centrar nuestra atencion
enuna persona, sin erpectativas, prescindiendo
de sus circunstancias, apariencia, conducta

permitirnos respirar y sentir,

sin perder energia en la

reaccién automatica.
Normalmentenoseescucha

Nos formamos rdpidamente .

opiniones, y juicios severos,
que crean una barrera artificial entre los seres humanos. Evitar
los juicios no implica ignorar lo que el otro hace, implica
reconocer que su conducta es una forma de condicionamiento.
Cada ser humano estd condicionado para mostrarse y
comportarse como lo hace. Si tuviéramos en cuenta que
con experiencias similares a las suyas y un mismo nivel de
consciencia, nosotros podriamos actuar de manera similar, los
juicios cesarian.

Otro obstdaculo en las relaciones es la carga emocional que
arrastramos, que tiende a aflorar como reaccién automatica
en presencia de determinadas personas, al interpretar sus
actos como algo personal contra nosotros. Se trata de ese
dolor, fruto del pasado, que se ha ido acumulando y que
se manifiesta al sentirse amenazada nuestra identidad,
apareciendo los dramas y enfrentamientos. En estos
casos, la capacidad de observar lo que sucede en nuestro
interior, nos permite un espacio de quietud para elaborar
una respuesta mas ldcida, en lugar de reaccionar pasando
al ataque o la huida que solo traeran mds sufrimiento. Ello
estd en la base de la inteligencia emocional. Ser capaces de
prestar atencién compasiva a ese carga del pasado, puede
empezar a aliviarnos de ella.

para comprender  sino
para contestar. La escucha
auténtica es hacer silencio dentro de uno, acallando juicios,
suposiciones, expectativas, etc. Normalmente gran parte de
nuestra atencidn estd bloqueada por nuestros pensamientos
y reacciones.

La capacidad de escucha profunda a alguien proviene de
saber escucharse a uno mismo, incluso a las partes mas
oscuras y vulnerables. Cuando mi mundo interior deja de
ser una amenaza para mi, empiezo a poder escuchar lo que
siente otro ser humano.

Permitir el silencio, dejar que sucedan las pausas..., no
correr a expresar nuestro punto de vista. Parece que nos
da miedo el vacio . Nos hemos acostumbrado tanto a vivir en
el ruido, a llenar los huecos,... que el silencio se vive como
incémodo.

La mayoria de las interacciones humanas se limitan a un
intercambio de palabras, en el mundo del pensamiento.
Cuando aprendemos a escuchar, atendemos también a los
gestos y mensajes corporales, alas emociones del otro, nos
abrimos a la empatia y la conexidn.

La verdadera escucha va mas alld de la audicién. Es un
espacio abierto en el que las palabras son recibidas. Ese
espacio es un campo de

Comunicacion Consciente:
Expresar, Escuchar

En toda comunicacion
encontramos  estos  dos
elementos: la  expresién
y la escucha. La prdctica

comunicacion

La escucha es un arte descuidado en la
habitual.
tomarnos tiempo para responder. Usar el
silencio para permitirnos respirar y sentir

consciencia unificador en el
que nos encontramos con
otra persona mas alld de
las barreras creadas por el
pensamiento  conceptual.
Podemos relacionarnos

Es importante

de la atencién plena puede
transformarlos totalmente.

Nuestras palabras a menudo no se corresponden con lo
que queremos decir. Segun nuestro estado, podemos hablar
sin conexidn con lo que sentimos o necesitamos.

Se vive mucho estrés en las relaciones por no saber
reconocer nuestras necesidades o afirmar nuestras
prioridades. Necesitamos aprender a expresar lo que
queremos y también a decir no y definir nuestros limites.

¢Cémo comenzarahaceresto? Unaclave es aplicar atencion
plena a nuestras emociones y aceptarlas sin juicios. No es
facil sihemos creido toda la vida que no esta bien tener ciertas
vivencias (como la rabia, la tristeza o la envidia, por ejemplo).
Pero los sentimientos no son ni buenos ni malos, son solo
parte de la experiencia. Podemos empezar a suspender
la censura o juicio en relacidn con ellos. Al ser conscientes
de ellos y aprender a aceptarlos encontramos formas mas
constructivas de comunicarlos. Cuando los suprimimos o
nos dan miedo pueden sorprendernos causando tensiones o
desbordamiento emocional.

Nos responsabilizamos de nuestras emociones, hablando
en términos de yo, en lugar de tu (es decir, yo siento esto, en
vez de tu me haces esto y tienes la culpa de lo que siento) Se

desdelapresencia. Entramos
en el Ahora, el espacio en el que surgen las palabras, entonces
estas dejan de ser lo mas importante.

Lecturas recomendadas.

El silencio habla, de Eckhart Tolle;
El proceso de la presencia, de Michael Brown)

™

Agustin Prieta.
Psicélogo, instructor de Mindfulness y

|- - .
s, Yoga, grupos de apoyo emocional.
F agustinprieta.wordpress.com
o —
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Sesionesabiertasdemindfulnessen MANDALA, organizadas
por el proyecto MEDITACION SIN FRONTERAS
Martes de 14:30 a 15:30 Viernes de 19:30 a 20:30

MEDITACION SIN FRONTERAS - MEDSF-

esunajovenasociacionnolucrativacuyofinesdifundir
la practica de mindfulness en nuestra sociedad.

Colabora con nosotros

Siguenos en Facebook
Grupos abiertos de practicas MEDSF en MANDALA
Martes de 14,30 a 15,30 Viernes de 19,30 a 20,30
Reanudamos las sesiones el 7 de octubre
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Mejora tu vida liberando bloqueos fisicos,
mentales, emocionales y energéticos

Sylvie Larrieu Tel: 699 26 09 98

KEORMACT |-! F1-468-03-31
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SABES QUE TE DICEN
TUS NUMEROS?
CONSULTAS
NUMEROLOGICAS
MARIA DE OLAIZ
NUMEROLOGA

662 484 789

numeromaria@yahoo.es
mariaolaiz. blogespot. com .es

= ODONTOLOGIA
J BIONATURAL

"Dra Monlca Rodriguez
Colegiada. 28003149
Master en Homeopatia y Plantas
Medicinales por la UNED
Especialista universitario en Nutricion,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia

EH'\'

-L

Pediatrica por la UNED

MUSICA ETNICA,

para no musicos

Aprende a tocar instrumentos sin ser midsico.
Misica étnlca terapéutica, natlva y orlental.
Construye tus proplas melodlas y viajes de sonido
Para aficionados, terapeutas, amantes de la mosica

DOMINGO 22 DE MARZO, de 17 a 20 h.

2

Imprescindible reservar plaza con anticipado
CENTRO MANDALA, C/ de la Cabeza, 15, 2°

www.asyagroup.es

= !

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

« PERIODONCIA (ENCIAS)

« ORTODONCIA INVISIBLE EN
ADULTOS Y NINOS
« TERAPIAS PARA ELIMINACION DE
METALES PESADOS
« TECNICAS DE RELAJACION
BASADAS EN EL KI Y MUSICOTERAPIA
* BLANQUEAMIENTO DENTAL POR
LAMPARA LED FRIA. INOCUO. EN UNA
SOLA SESION
« EXCELENTES RESULTADOS EN
MANCHAS DE TETRACICLINAS

PREVIA CITA:
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Pedro San José

es médico y maestro zen
delalinea

“Nube Vacia”,

fundada por el maestro dharma

Willigis Jager .

Acompafia diversos grupos de

practicantes espirituales.

Es autor de varios libros de espiritualidad:

“Charlas de un Aprendiz de Zen”

“Desde ;Quien Soy? a ;Que hacer?”

“Los Koans de Jesus de Nazaret”

“Una Relectura de la Nube del No Saber”

y recopilador de “Palabras desde el Ser”

—O

Camino

NaCIa el vacio

n esta nuestra practica del silencio, te toca

aprendiz, profundizar. Comencemos por lo

inmediato. Cuando me siento en meditacién

silencio el cuerpo, realizo el ejercicio de aquietar el

pulso material, el ritmo del corazdn, y larespiracion
se hace suave y profunda. Trabajo con el cuerpo y a través de
este silenciar el cuerpo sereno la mente y el espiritu.

El camino espiritual implica primero el silenciamiento del
cuerpo y de la forma, el aquietamiento del ruido en relacién
con las formas, los acontecimientos y los sucesos que aparecen
y desaparecen, desde la vida individual al microcosmos y al
macrocosmos. ;qué significa esto?

En primer lugar diré que las mil manifestaciones y
acontecimientos, este cuerpo y su evolucién, el transitar de las
célulasylos atomos, el majestuoso movimiento de los astros en
sus galaxias y las mil formas que se suceden, son en su plenitud
manifestacion una de la

material. Este camino ha producido una profunda decadencia
en occidente durante siglos. Para elevarse al espiritu habia que
rechazar los bienes materiales, habfa que castigar al cuerpo
y reprimir sus pulsiones. Por esta via se generaba un mundo
espiritual alternativo, contrario al que nuestros sentidos veian.
Lamisoginia, elrechazo delavida, el alejamiento delaexistencia
cotidianay la ausencia de compromiso “espiritualista” con los
problemas sociales, fue la consecuencia de un tipo de practica
espiritual legitimadora de las injusticias y la explotacién de
unos seres por otros.

He recorrido el mundo y me he maravillado de las mil formas.
He contemplado el cuerpo esbelto de la mujer africana, cuando
llevando el fardo en la cabeza parece que realizara el elegante
paseo de las pasarelas parisienses. He visto el cuerpo del nifio
deshacerse y caer victima de terribles infecciones. No puedo
juzgar o controlar esta expresidn de larealidad. Me sobrepasa.

No puedo rechazarla o

realidad. Las manifestaciones *
multiples y los fenémenos, EL camino espiritual
la vida que transita dentro
de este cuerpo y fuera de

este cuerpo son reales ..

por si, interdependientes fOrmMas, los acontecimienfos y los sucesos
e intercambiantes, y QUe aparecen Y desaparecen

continuamente aparecen vy .

silenciamiento del cuerpo y de la forma, el
aqQuietamiento del ruido en relacién con las

aceptarla a través de valores
morales o0 esquemas mentales.
Solo he podido incorporarme
humildemente en el momento
vivido, en la realidad
expresada, en el mensaje que
esta realidad conlleva y ser
realidad y mensaje con ella.

implica primero el

desaparecen, se transforman,

sonydejandeser,y es esto un continuo flujo que es indiferente
a como yo lo describo o lo intento controlar ;Qué es pues lo
que he de silenciar? Mi deseo de control, de calificacion y de
interpretacién definitiva de los acontecimientos es lo que he
de silenciar. El ruido relacionado con la forma es la creencia, la
descripcidny lainterpretacién estanca que intento administrar
e imponer. Con el fin de acercarme a la realidad, primero he de
limpiar de creencias e interpretaciones la realidad.

Durante siglos, la cultura a la que pertenezco ha rechazado
la forma, el cuerpo, el mundo y la carne como enemigos del
espiritu, generando una interpretacién dicotémica, maniquea
de larealidad. Por eso, el silenciamiento de la forma puede ser
mal interpretado, como la negacién del cuerpo y de la realidad

Por ello, el espiritualismo,
como la vida negadora de lo material, rechazadora de lo
sensorial, y represora de los placeres y del disfrute de los
bienes sensibles es el primer silenciamiento a realizar.
Acoger lo existente es comprometerse radicalmente con las
manifestaciones corporales, vivirlas y sentirlas.

También  comprometerse  radicalmente con las
manifestaciones naturales sin calificarlas, con los fenémenos
y acontecimientos delante de nosotros, sin agarrarse a nada,
despertando abiertos a cada acontecimiento. Esto exige la
aceptacién sin condiciones, al tiempo que el desapego sin
condiciones.

El silenciamiento de la forma es la eliminacién de barreras
intelectuales e incluso religiosas en la existencia para aceptar
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plenamente la realidad que se expresa delante de nosotros,
en conexién directa con los sucesos, como las puertas
incontables de la verdad, que me busco atravesar. Hace falta
un profundo silencio, en las teorias y los dogmas, para que
esta conexidn sin interpretaciones se de. Y esto es la practica
concreta a la que he de dedicarme.

Pero habré de silenciar también otras dos tergiversaciones
de la Forma: el materialismoy

las bellas y las terribles, es el reconocimiento de su realidad,
de forma plena y no condicionada, no limitada por mis
interpretaciones, para asiaceptar también su transformacién,
su no existencia separada e inmanente. Esto es la expresién
del Vacio como forma, la expresién de la potencialidad
de todo lo existente, en la realidad visible e invisible, en la
potencialidad y en el fenémeno. En este sentido mi cuerpo es
el cuerpo de la realidad toda, de todo el universo, es también
el cuerpo del nifio deshecho y

el hedonismo, como dogmas .

de la bella y orgullosa mujer

sociales antagdnicos del
espiritualismo al que me
referfa.

Elmaterialismopartedeuna
interpretacion negadora del

El espiritualismo, como la vida nepadora de
lo material, rechazadora de lo sensorial, y
represora de los placeres y del disfrute de los
bienes sensibles es el primer silenciamiento a

africana.

Mi compromiso radical con
la realidad, también con la
realidad de este cuerpo, de

mundo espiritual, reduciendo
la evolucidn de lo existente

realizar

estos fendmenos, implica el
no apego, lanointerpretacién

a la légica de la evolucidn de

lo visible, cerrando el camino, no solo al fenédmeno religioso,
sino también a la evolucién hacia el espiritu desde lo visible.
Un mundo de légica y de racionalismo que no acepta la
realidad bifronte expresada por el Sutra del Corazén: “Forma
no es sino Vacio, Vacio no es sino Forma” Un mundo que
acepta el espiritu sin religion, sin dogmas, no significa un
reduccionismo a la existencia aleatoria de la materia, sin la
comprensién de lo existente en su misterio evolutivo.

El materialismo no es sino la expresién dogmatica de uno
de los términos de la realidad. Es la eliminacidn del misterio
y del designio en la evolucién. El apego a la forma es el
materialismo. Su busqueda neurdtica como fuente de placer
y de satisfaccion sensorial es el hedonismo.

El consumismo es el uso y apropiacién de bienes materiales
como fuente de felicidad y de placer. El consumismo
hedonista es el apego radical a la realidad visible como
Unica expresién. La organizacidn social del consumo es el
mercado. La expresién del mercado como la organizacion del
consumo, productos cargados de valor en compra y venta,
es la elevacién a categoria “religiosa” del materialismo, al dar
un valor absoluto y dogmdtico a la organizacién material de
la realidad.

Elsilenciamiento delruido delomaterial es el equilibrio entre
la aceptacidn y el rechazo. Es el abstenerse de rechazar y de
escoger. Abstenerse siempre que este rechazar sea rechazo
categdrico y absoluto, y este escoger sea apego categdrico
y absoluto. El flujo hacia mi cuerpo y hacia todas las formas,

o descripcion terminada, lano
detencidn, la no posesién, pero también el disfrute de la vida
tal y como se expresa en este momento, como un arte de
vivir que lleva implicito el amor sin condiciones a lo existente,
y también el morir a cada instante. Esta es la practica del
silenciamiento de la forma.

Implica un cambio radical de mi visidn corporal y material,
de mi conexién con el mundo. En vez de una identificacion
neurdtica con mi cuerpo sensible, en vez de una identidad
corporal transito hacia una percepcién no independiente de
mi realidad fisica, como una matriz integrada en lo existente,
en continua transformaciény sin existenciaindependiente. La
realidad toda sera el ambito de mi realidad, sin separaciones,
y por tanto las relaciones de posesién, de control, de
pertenencia también cambiaran radicalmente. Esta no es una
nueva definicién, una nueva creencia, sino una experiencia
vivida, un proceso de transformacién que ahora ejercito, en
este momento, en este cojin en el que me siento...

Pedro San José
es médico y maestro zen de la linea
“Nube Vacia”
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RETIRO DE SILENCIO

Que el silencio interior, la paz y el amor colmen tu corazén

Retirarse en silencio para permitir que la mente se aquiete y dejarse ir en las profundidades del Ser. No
hacer nada, pero permitir que todo suceda. Escuchar la vibracién del silencio hasta hacerse uno con ella,
diluyéndose en la nada para serlo todo.

La mente siempre quiere hacer algo y el ego conseguirlo todo. Sin embargo, entre los intentos por
conseguir y el constante hacer se abre una fisura por donde la vida se escapa como si fuera agua entre los
dedos, mientras que un extrafio desasosiego comienza a invadirnos. La ansiedad se queda instalada como si
fuera algo normal, pero ;lo es?

El presente Retiro de Silencio es una propuesta de trabajo interno destinado a aquellos que en verdad
tienen auténtica sed de comprension, y por ello anhelan hacer un alto en el camino. Detenerse y simplemente
escuchar. Un tiempo destinado a hacer el “no-hacer” para sentir el cuerpo, recordar el olvidado si mismo y
escuchar el alma.

Sentarse y sentirse... sin ninguna otra pretension que compartir el silencio con los demas. Tiempo para la
interiorizacion y el auto-conocimiento, para saber quién y qué se es por experiencia directa, sin conceptos ni
ideas preconcebidas o adquiridas de los demas.

Unas condiciones idoneas para traspasar las diferentes capas superficiales del ego y la personalidad,
con el fin de conectar con zonas mas profundas y nucleares, alli donde mora el alma, siempre dispuesta a
susurrarnos sus secretos. Lo que en tales estados de profundidad emerja formara parte de la experiencia
intima de cada cual.

En definitiva, un tiempo de silencio y quietud dedicado a la practica intensiva del Radja yoga, el yoga de la
meditacion sentada y en quietud. Una oportunidad para brindarse la posibilidad de experimentar el sabor
que proporciona la percepcion de contemplar cémo el tiempo, el espacio y uno mismo se diluyen en el vacio
infinito que todo lo contiene.

Lugar: Convento de “San Juan de la Cruz”, Segovia Gracias por tu atencion.
Fechas: 29, 30 de abril, 1, 2 y 3 de mayo Emilio J. Gdmez, Profesor de yoga
+ info: Emilio, 616.660.929 Circulo de Yoga Silencio Interior

Retiro de Silencio

Segovia, 29 abril - 3 mayo

Circulo de Yoga Silencio Interior

616.€

T

www.silencioimterior.net
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.« . | Practica de

Yoga y

Clase de prueba gratuita
Todos los niveles y horarios
Abierto fines de semana

C/ Camino de Vinateros. 47 (local) 28030 Madrid (Moratalaz)
Metro L9, Vinateros. Buses: 30, 32, 113 y 20

Teli: 91 430 82 96
email: info@mangalam.es
web: Www.mangalan.es

SCUELA RAK SAENG
Cenlro de Masaje Tradicional Tailandes
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Cursos: Terapeuta masaje wilandes, reflexol@Biatba,
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iDescubre el poder medicinal de tu voz!

Sel0) LU  prvene 2 utizart viracion de lavor
para snarte. Una hemamienta inf2ible para

COMUNKMOS Con nuestro intenor
AUTOSANACION Y e i mis i, s
s eficaz. Una via de desarrollo interior basada

en el autoconacmiento profundo de nuestra naturdleza
www.jesusyanes.com info(@jesusyanes.com TF 916 571082- 659 906 936

Clases de

MEDITACION
a través de la voz

TERAPEUTA GESTALTICA
PsicoTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
B1oeENERGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA

estifa.

Esyeasio e Terapias
[ncegrativas de Madrid

1° Consurta GRATUITA

accites thai. tok sen, ayurveda. shiatsuali{ocniane.
e -
www raksacng.es

C/Batalla del Salado, 34 1°B - Madrid tf:*91 474 82 81- 609 878561

CENTRO NATURISTA

AlILIM

Terapia Holistica y Transpersonal
Formacién en Terapia Holistica,
Terapia Floral y otras
Grupo de meditacion y desarrollo personal
(miércoles 19:15 h)

PROXIMOS TALLERES:

Constelaciones, Musicoterapia,
Esencias de orquideas

[
£

o

Avda. Pablo Neruda, 120 (local 1)
Tf. 91 777 66 72
centroailim@ailim.es / www.ailim.es

Tel: 610 256 668

¢Conoces [a Cosmologia
de Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual

vamm Visita:

s www.martinus.dk

ot < Programa de radio

www.cosmologiademartinus es

MASAJES ORIENTALES SM

H Masajistas Titulados Nativos-as

Masaje Tradicional Tailandés, Masaje BalinesM
a Cuatro Manos, Masaje Tuina

Centro de Salud

y Belleza Natural

TRATAMIENTOS FACIA
Oxigeno, Indiba |

(/Cid 5 bajo Ultimos Tratamientos Naturales Anti-Eda
28001 Madrid &
TIf 91 431 49 33 '
9143142 14 FACIAL Y CORPO | B

Se imparten cursos de Masaje,Tradicional Tailandés y Balinés

CHARO ANTAS

Terapeéeuta Gestaltlca

Vememente Terapia individual,
La Guiz Alternativa | grupal, de pareja

Salud Cuerpo Mente - Alternativas de Vida 19 afios de experiencia

Primera Consulta gratuita
“ Taller de
Constelaciones ”
“‘fh:g limitadas

\\Ef e 655 80 90 89 /

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

Como enfrentarse a situaciones

dificiles y no morir en el intento

‘“La mente que se abre a una nueva idea,
jamds regresa a su tamano original”

Albert Einstein (1879-1955) Fisico

El principal determinante de nuestras emociones
y conductas, no es la realidad, ni las situaciones que
experimentamos. De hecho, es lo que pensamos de
nosotros mismos, de los demds y de la realidad; lo que
determina nuestro comportamiento. Resulta evidente,
que ante una misma situacién, reaccionamos de manera
diferente segtin cémo percibamos o evaluemos la misma.
Cada uno de nosotros, en nuestro trayecto vital, hemos
desarrollado creencias sobre los demas y sobre el mundo,
este modo de pensar personal nos predispone a actuar en
congruencia. A veces estas creencias son irracionales,
pero estdn tan arraigadas en nosotros que no somos
conscientes de ellas, y actuamos automdaticamente. Es
importante tener en cuenta, que las creencias no son
algo permanente y fijo, por tanto podemos adquirirlas
o eliminarlas. Una vez identificadas, podemos liberarnos
de las que nos perjudican y cambiarlas por otras mas
convenientes.

A PENSAR

Ml i

/’ \;“
DISTORSIONES
COGNITIVAS

(PENSAMIENTOS DEFORMADOS)

Son sesgos automaticos que nos influyen
en la percepcién de la realidad, y que todos
tenemos en mayor o menor grado. Estas
distorsiones de la realidad, interfieren en
nuestro bienestar y en nuestras relaciones
interpersonales.

{COMO PODEMOS DETECTARLAS

Y MODIFICARLAS?
Acontinuacidncomentaremos,lasdistorsiones
cognitivas mas frecuentes en el pensamiento
humano y la manera de combatirlas:

SOBREGENERALIZACION
Sacar conclusiones generales de un solo hecho. Es
sencillamente la tendencia a exagerar.

//

“tomar un botén y coserle un vestido”
“Si cometié un error lo cometera siempre”
PALABRAS CLAVE:
Todo, nadie, nunca, siempre, todos y ninguno

Se puede combatir esta tendencia, cuantificando, al examinar
cuanta evidencia hay, en realidad, para las conclusiones
obtenidas y siendo conscientes de que no existen absolutos. Se
deben evitar las predicciones absolutas sobre el futuro “nadie
me amadrd jamds”. Para hacer los pensamientos mas flexibles,
debemos usar palabras como: es posible, a veces, a menudo.

ETIQUETAS GLOBALES

Se emite un juicio global con una o dos conductas. “Si no
te lleva en su coche, es un completo egoista”. Las etiquetas
contienen algo de verdad, pero distorsionan el juicio global.
Mas que aplicar etiquetas globales, hay que limitar las
observaciones a casos especificos.

Preguntarse a si mismo si un caso es siempre verdad, o sélo
es cierto ahora o sélo verdadero algunas veces.

FILTRAJE

Se utiliza unfiltro selectivo con el que se magnificanlosrasgos
negativos y se sacan de contexto las experiencias negativas.
Se trata de una visién de tunel, cada persona posee su ttnel
particular por el que observa el mundo. Frecuentemente, se

tiende a exagerar los problemas.
“No puedo resistirlo” “No soporto que...” “no aguanto que...”

Para superar el filtraje, es preciso centrar la atencién sobre las
estrategias de afrontamiento del problema, y no obsesionarse



con el mismo. Para vencer la tendencia a la exageracién
hay que dejar de usar palabras categdricas como: terrible,
tremendo y desterrar frases del tipo “no puedo resistirlo”.
La historia del ser humano demuestra, que podemos resistir
casi cualquier golpe psicolégico y soportar dolores fisicos
increibles.

“Que no te den lo que puedas aguantar”
Uno puede acostumbrarse a enfrentarse a casi todo

PENSAMIENTO POLARIZADO

En este caso, se percibe todo de forma extremista, sin
término medio. Una persona es “perfecta” o es un “desastre”.
Bueno/malo. Util/ Inatil. Correcto/Incorrecto. Blanco/
negro. El mayor peligro de dicotomizar el pensamiento es el
impacto sobre el juicio personal que hacemos de nosotros
mismos ya que condicionara nuestros comportamientos. Es
imprescindible dejar de hacer juicios en “blanco y negro”.
La gente no es feliz o triste, carifiosa o esquiva, valiente o
cobarde, inteligente o esttpida, sino que se distribuye a lo
largo de un continuum.

TIENEN UN POCO DETODO

Los seres humanos son demasiado complejos para ser
reducidos a juicios dicotémicos. Si se tiene tendencia a hacer
este tipo de clasificaciones, es de gran utilidad pensar en
términos de porcentajes: “Un 30% de mi tiene miedo a la
muerte, pero un 70%

aguanta y se enfrenta a ella”
“Durante el 57% del tiempo soy un ignorante,
el resto del tiempo, no”

RAZONAMIENTO EMOCIONAL

Se cree algo, sélo porque lo sentimos asi. Este es un
planteamiento erréneo; las emociones son producto del
pensamiento, no tienen validez en si mismas. Si una persona
tiene creencias y pensamientos deformados, sus emociones
reflejan estas distorsiones.

“Si me siento perdedor, tengo que ser perdedor”

Creer ciegamente enlas emociones propias es como creerse
todo lo que vemos en televisiéon ¢ internet. Hay que ser
escéptico sobre los sentimientos y examinarlos criticamente,
como cuando se quiere comprar un coche usado.

SESGO CONFIRMATORIO

Se perciben las cosas, con sesgo, para que “encajen”. Si
valoro aalguien como excelente o torpe, percibiré yrecordaré
mejor cualquier comportamiento que “encaje” en mi perfil de
esa persona, ignorando las otras conductas que no se ajustan
a mi concepto personal.

INTERPRETACION DEL PENSAMIENTO
Taly comosunombreindica, se trata deleer el pensamiento,

y por tanto creer saber lo que piensany sienten los demas, sin
basarnos en los hechos ni en la ldgica.

hipdtesis que deben ser probadas y comprobadas, antes de
obtener una conclusién.

PERSONALIZACION

Relacionar algo del ambiente con uno mismo. Alguien esta
serio (le duele la cabeza), automaticamente pensar que esta
enfadado con nosotros. La caracteristica principal de este
pensamiento deformado, es compararse continuamente
con los demas. El error basico es que se interpreta cada
experiencia, cada conversacién, cada mirada como una pista
para analizarse y valorarse a si mismo. No se deben sacar
conclusiones a menos que se esté convencido de poseer
evidencias y pruebas razonables y sobre todo, es importante
abandonar el hdbito de compararse a si mismo - negativa o
positivamente - con los demas

El valor de una persona no consiste en ser mejor que los
demas, asi que ;por qué jugar a las comparaciones?
SOBREESTIMAR/MINIMIZAR ERRORES
Sobreestimar los errores de los demds y minimizar
los propios. Captar los fallos de los demds e ignorar los
nuestros.

“Ver la paja en el ojo ajeno, y no la viga en el propio”
FALACIA DEL CAMBIO

La dnica persona a la que uno puede controlar realmente,
o tener muchas esperanzas de cambiar, es a si mismo. Sin
embargo, es una creencia irracional bastante extendida;
creer que una persona cambiard para adaptarse a nosotros si
se la presiona lo suficiente, con diferentes estrategias: exigir,
ocultar cosas, echar culpas..

“Si tal cosa cambiara, yo podria”

El resultado es que la otra persona se siente atacada o
cohibida y no cambia en absoluto. Necesita cambiar a la
gente porque sus esperanzas de felicidad parecen depender
enteramente de ello.

SUPONER QUE NUESTRA FELICIDAD
DEPENDE DE LOS DEMAS

“La felicidad depende de cada persona, y mds propiamente,
de cada una de las decisiones que va tomando a lo largo de
su vida”

Una vez que, cada uno de nosotros, hayamos detectado los
pensamientos deformados mas predominantes, estaremos
en disposicién de cambiarlos por otros mas adaptados a la
realidad. De este modo lograremos un adecuado equilibrio
interno, un incremento de nuestro bienestar y una mejoria en
nuestras relaciones interpersonales.

Paula Sanz Psicdloga clinica

Se hacen juicios repentinos sobre los
demas.

Sin mediar palabra, la persona sabe
qué sienten los demas y por qué se
comportan de la forma que lo hacen.
En concreto, es capaz de adivinar qué
sienten los demds respecto a ella.

“Eso lo dice por... “ “Eso se debe a...”

Lo mejor es no hacer inferencia alguna
sobre lo que piensa y siente la gente,
hay que tratar todas las opiniones como

PSICOLOGIA CLINICA

TJ’LLLERES DE CRECIMIENTD PERSONAL
Autoestima - Pensamiento Positivo

Asertividad

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

paulasanzpsi@yahoo.es - 626 395 371

Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revista Verdemente dratuita desde 1994
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n la sociedad actual, el dolor de espalda es una de
las patologias mas comunes. Estadisticamente se ha
comprobado que entre un 80-90% de las personas
entre 30 y 60 afios

SOLL

DISCALES

» HERNIAS

JIEN DIJO
E NO SE
UEDEN
CIONAR 2

5 Q
QU
P

de hombro, de cuello, de cabeza, problemas gastricos,
estrefimiento... cuando hay un mal funcionamiento de mi
cuerpo debido a un desequilibrio de mis cadenas musculares

va a aparecer la patologia:

CUERPO POSTURA Y SALUD

7/

alguna vez en su vida han
tenido dolor de espalda vy
eso es un porcentaje muy
alto. De este porcentaje, el
40% esta relacionado con el
disco intervertebral, es decir,
relacionados con problemas
de degeneracién discal, bien
sea por una protrusién o una

Cuando hay un mal funcionamiento de mi
cuerpo debido a un desequilibrio de mis
cadenasmuscularesvaaaparecerlapatologia:
el oripen del problema lo encontramos en el
desequilibrio de las Cadenas Musculares, no
en donde nos aparece el dolor

el origen del problema
lo encontramos en el
desequilibrio de las Cadenas
Musculares, no en donde nos
aparece el dolor.En el caso de
que se sometiera a una cirugia
la persona para quitar su
hernia en un alto porcentaje
va a fracasar la cirugfa, debido

hernia discal.

SECCION

Por fortuna, en torno a un 80% de estas hernias discales
o protrusiones son asintomaticas, es decir, no producen
sintomas y por lo tanto no hay que hacer nada con ellas por
que no duelen.

Pero existe otro 20% que si hay sintomatologia como pueda
ser lumbalgia, cidtica, ciatalgia, cervicalgia, braquialgia, etc.,
y es este 20% es el que acude al médico para solucionar
su problema. Cuando el médico realiza una resonancia es
probable que aparezcan signos de deterioro en el disco,
bien sea por una hernia o por una protrusién y por lo tanto la
solucién que propone es tomar analgésicos, que lo tnico que
hacen es tapar el sintoma o una cirugia para quitar la hernia en
el caso de que la hubiera.

El problema es que la hernia o la protrusién no es el origen

del problema, no es por lo que me esta doliendo la espalda, si
no que es la consecuencia de

a que ese disco va a seguir

sometido a mucha presion
por el desequilibrio de las cadenas musculares, y por lo tanto
va a seguir doliendo, ya que se ha eliminado la consecuencia
del problema y la causa sigue estando y nuestro cuerpo sigue
funcionando mal.

La labor de Ostedpata consiste en buscar ese desequilibrio
de las cadenas musculares, el bloqueo que tiene el cuerpo por
el cual estd funcionando mal y por lo tanto liberar al cuerpo
de esas tensiones para que empiece a funcionar bien y en
equilibrio.

El desequilibrio de nuestras cadenas musculares y por lo
tanto la patologia puede ser debido a muchas causas, pero
principalmente es debido a posturas mantenidas, por nuestra
personalidad, forma de ser y de actuar, por nuestra dieta o
por alguna actividad fisica o laboral repetitiva.

Los ultimos datos nos dicen

un mal funcionamiento de mi
cuerpo, por lo tanto el origen
o la causa de mi problema
es funcional, debido a un
desequilibrio de mis cadenas
musculares.

lo larpo de los anos

Debemos tener en cuenta qQue los discos
intervertebrales se van a ir despastando y Y sus complicaciones
perdiendo su capacidad de amortipuacion a

que en torno a un 92% de los
casos se puede evitarla cirugia
con
un tratamiento osteopatico
de entre 3 y 7 sesiones. El
ostedpatateayudaarecuperar

ﬁﬂ Debido a este mal
50 funcionamiento de mi cuerpo
hay zonas que van a sufrir mds desgaste, y en esas zonas es
donde se va a producir el deterioro del disco, la artrosis, las
tendinitis, las contracturas... Ahora estamos hablando de
la espalda pero es extensible a todo el cuerpo, los dolores

el equilibrio y la salud, pero
no debes olvidar que eres tu
el que decide curarse, y para eso tienes que realizar cambios
en tu vida, cambios en la dieta, corregir ciertos patrones
posturales o gestos deportivos, eliminar tdxicos, etc.

Porlo tanto, es el momento de empezar a cambiar, de pasar
alaaccidén para olvidarnos de esos dolores de espalda que nos



condicionan la vida y no nos dejan hacer cosas que nos gustan,
vuelve a sentir tu cuerpo de forma agradable y no como un
peso que siempre tenemos que cargar.

Debemos tener en cuenta que los discos intervertebrales
se van a ir desgastando y perdiendo su capacidad de
amortiguacion a lo largo de los afios, por lo tanto te voy a dar
una serie de consejos muy sencillos para mantener la salud de
tus discos:

No fumar, el tabaco disminuye el aporte sanguineo a los
discos.

Dormir si es posible de lado, en posicién fetal.

Dormir en un colchdn duro para se mantenga la columna
recta.

La almohada tiene que tener la altura adecuada para
mantener nuestro cuello alineado con la columna.

Realizar estiramientos de Cadenas Musculares todas las
semanas por lo menos una vez.

Si tenemos dolor acudir a un Ostedpata que trabaje con
Cadenas Musculares para corregir las causas funcionales de
nuestro problema.

Si tienes una Hernia discal que te produce lumbalgia,
cidtica o parestesias, ten en cuenta que en lugar de tomar
antinflamatorios, hacer ejercicios sin una Evaluacién

A mi también me
Dolia la Espalda

e PEFD ya
No me Duelellf

OsteopaticapreviaoiralaCirugia, un Tratamiento Osteopatico
basado en las Cadenas Musculares puede solucionar tu
problema si siguiendo estos pasos:

1-Evaluaciéon  Diagnéstica Osteopatica, Postural vy
Nutricional: muy diferente al Diagndstico médico ya que
evaluamos las Alteraciones Funcionales determinadas por
tus Cadenas Musculares.

2-Tratamiento Osteopatico Manual: Corregimos los
bloqueosy desequilibrios determinados por estas Alteraciones
Funcionales.

3-Reprogramacion de las Cadenas Musculares: plan de
ejercicios personalizado para Corregir y modificar el Patrén
Postural que generd tu Hernia discal y que, si no se corrige, no
acabaremos de solucionar tu problema.

Fernando Queipo

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

91115 42 08

Metodo RCP

Osteopatia - Cadenas

Musculares

Tratamiento Individual - Grupal

D

jSolicita Ya Diagnoéstico Gratis!

OSTEOFISIO - Fizsioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiogds.com J 91 115 42 08 /Fuencarral 129 17 B Madrid

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revista Verdemente dratuita desde 1994
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Haclia un entendimiento nuevo

de las técnicas corporales (XXV)
El camino del acondicionamiento corporal

IMAGEN 1

©Claudia Bedacarratz

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

y www.facebook.com/estudiolunas

Solicitar articulos anteriores a
estiramiento@gmail.com

0 a Verdemente

ACONDICIONAR

Segun el diccionario “dar cierta condicién o calidad”. El
acondicionamiento corporal busca dar una buena condicién
corporal a través del entrenamiento fisico.

El proceso habitual comienza con un “voy a hacer algo para
mi cuerpo y mi salud”. Evidentemente, no estoy hablando de
los que han conseguido incorporar el deporte a su filosofia
de vida, sino de esa mayoria silenciosa que, por cualquier
motivo, no encuentra el tiempo necesario para ello. Pero
el tiempo pasa. Y tarde o temprano, llega ese momento de
“tengo que hacer algo por mi”. Pero asi como el “tiempo”
nos condiciond en “no hacer nada”, incluso una vez tomada
la decision, dejamos que siga condicionando nuestros
siguientes pasos.

Porque ahi no queda la cosa. Ahora emprendemos la
aventura de decidir cudl es el mejor camino para nosotros para
alcanzar la meta que - posiblemente — nos hayamos marcado.
Seamos benévolos y supongamos que la eleccidn de nuestros
objetivos no ha estado influida por el mundo mercantilista que
nos rodea y que hayamos dejado los 90-60-90 con 55 kg y los
biceps de 45cm para otra vida. Pero en lo que estoy segura es
que en la decisidn del mejor camino si nos dejamos influir, y
mucho, por estas ofertas del mercado que nos persiguen con
sus carteles de cuerpos monstruosamente perfectos a todas
horas y en todas partes. Y de nuevo el factor tiempo toma el
mando, con lindezas como “cuerpo esbelto en 30 dias con sélo
5 minutos al dia”... etc. Como saben que nos falta tiempo, nos
tienen que sugerir que aun asi vamos a conseguir ese vientre
plano que entre bollo y bollo nunca hemos conseguido.

Pero entonces... :(por dénde empezar? La respuesta
es muy sencilla, amigas y amigos: Por la flexibilidad. Con
ejercicios de estiramiento por supuesto. ¢(Os acordais de las
clases de gimnasia en Primaria y en el instituto? Por mucho
que el profesor se haya formado con Carlos V, os habra
hecho pasar primero por unos ejercicios de estiramiento,
antes de empezar con la gimnasia “de verdad”. Pues bien,
lo mismo tenéis que aplicar ahora. Antes de ir a “entrenar
de verdad”, dedicad unos meses a recuperar la flexibilidad
perdida y, de paso, prevenir gran parte de las lesiones que
ibais a sufrir lanzandoos directamente a la aventura del
“acondicionamiento corporal”, o mejor dicho, de su actual




interpretacion mercantilista. ¢(Sera pura coincidencia que al lado de un nimero
sorprendente de gimnasios hay un fisioterapeuta a menos de 100 metros? Yo
sé que después de varios meses de estiramientos os daréis cuenta de que el
gimnasio ya no lo necesitais para nada, ni siquiera para el cardio, pero hasta ahf
no me tenéis que seguir. Lo que si os pido es que empecéis por el estiramiento,
y no en plan precalentamiento de dos minutos y medio y ademas mal hechos.
Tomdroslo en serio. Asi que hacedlos de manera inteligente, positiva y relajante.

INTELIGENTE

Porque, segtn el ejercicio que esté realizando, localizo en mi cuerpo la zona
donde se genera el movimiento, tomando consciencia de la oposicidn de las
fuerzas necesarias para proyectarme libremente y de las zonas articulares que
se alinean.

Por ejemplo, enla IMAGEN 1vemos un ejercicio de elongacién de isquiotibiales.
Ubicados boca arriba, primero soltamos el peso de las caderas hacia el suelo para
localizar el hueso sacro y, a partir del peso que éste ejerce hacia el suelo, rotamos
cabezas de fémur hacia afuera y desenvolvemos la pierna que hemos estado
sujetando, aplicando la fuerza opuesta al peso del sacro, o sea que la pierna se
estira hacia arriba. En este ejercicio es importante despegar la cintura hacia la
cabeza para liberar més las piernas.

POSITIVO

Porque los estiramientos aplicados positivamente corrigen la posturay secuelas
de lesiones. También es positivo aplicar las fuerzas de direccién naturales en
nuestro cuerpo sin forzarlo.

Enla IMAGEN 2 el estiramiento siempre se produce en movimiento o sea que
no hay estdtica mientras que nos estiramos. Lo que hay es oposicién de fuerzas,
de manera que una parte de nuestro cuerpo ira hacia un lado y la otra en Ila
direccidn opuesta. De la cintura hacia abajo nos despegamos hacia el suelo y de
la articulacién coxofemoral hacia arriba en direccidn a la pared.

RELAJANTE

Aunque nos estemos estirando al maximo, también nos estamos relajando al
mismo tiempo si sabemos trabajar los musculos protagonistas y antagonistas
adecuadamente. El estiramiento y la relajacion simultdnea estan presentes en
muchas actividades: en los deportes, en la musa inspiradora de la creatividad, en
el sexo, y casi cualquier actividad de nuestra vida cotidiana.

Cuando los musculos toman la tensidn justa, se genera un reflejo que lo elonga
todavia mas y eso nos hace experimentar extraordinarios niveles de relajacidny
liberacidn.

Por ejemplo, seglin vemos en la IMAGEN 3, colocando una mano en la pared
con el brazo en rotacién externa, vamos relajando deltoides, trapecio, biceps y
vamos utilizando en oposicién los redondos y el triceps. Sentimos como relajando
un grupo muscular podemos proyectar y estirar otro, una sensacién nueva para
muchos, pero, conforme la vayamos interiorizando, nos permitird relajarnos
incluso en situaciones de tensién.

En este contexto las agujetas excesivas son una sefial de que no hemos
conseguido respetar el equilibrio estiramiento-relajacién en nuestros ejercicios,
produciendo una descompensacion. Significa que el grupo muscular afectado
no ha tenido suficientes periodos de relajacidn, resintiéndose por la falta de
oxigenacién y regeneracion. De
ahi que en mis clases siempre
hago hincapié en que la correcta
secuencia de los ejercicios es
fundamental, sobre todo para los
alumnos que todavia no dominen
esta forma de acondicionamiento
corporal.

Estiramiento

En Estudio Luna
Clases requlares

Desfrion mwales y hovarios - corsullar Blog
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Los llaman millennials y son la esperanza del futuro. Este nombre se
refiere a las generaciones de los paises desarrollados que tienen ahora
entre dieciocho y treinta afios.

os millennials han hecho saltar todas las alarmas. Los
ojos del “gran hermano” han corroborado las estadisticas
sobre los habitos de consumo de estos jévenes. Y ya saben
la famosa frase de “da igual lo que voten, lo importante es
que consuman”. Pues bien, sabemos como estd montada la
estructurasobrela que se basa este sistemayla piedraangular
estd en el consumo y en el endeudamiento del ciudadano.
Hasta ahora...Estas generaciones estan demostrando que
le dan la espalda a una hipoteca de larga duracién que les
obligara a estar esposados a un banco practicamente de por
vida. Y ya saben muy bien como se las gastan los bancos enlos
casos de impago. Piedad cero y las llaves son mias. Si alguien
crefa que por firmar una hipoteca era duefio de un piso ahora
bien se sabe que el dichoso piso es del banco hasta abonar el
ultimo céntimo con todos sus
intereses. Esto lleva a otra
situacion. Solo unos pocos
afnos antes, la mayoria de la
gente creia que un banco era
“un amigo”. Los millennials
no. Desconfian de los bancos y, cada vez mas solo los utilizan
para lo imprescindible.



Asimismo cada vez son menos vulnerables ni a la publicidad
ni a las marcas. Y por si esto fuera poco, tampoco estan
dispuestos a pasarse la vida en un puesto de trabajo catorce
horas al dia solo por pagar las letras de un coche de mayor
gama. Y otra cosa, no son melenudos fumados ni antisistema
que se escondan detrds de pasamontafias para hacer

barbaridades. Estanformados, o

se trata de encontrar otras vias de acceso que despierten su
necesidad, su deseo o su codicia. Que se trata de cambiar los
mensajes, la presentacién del producto o los servicios, pero
que volveran al redil. Y ademas siempre quedara el dltimo
recurso otras veces tan bien y eficazmente utilizado: el
miedo.

:De qué vais a vivir?, ;cémo

son inteligentes y tienen
ojos, corazén y cerebro para
saber que tipo de vida no les
gusta. Pero hay algo mas:
no consumen medios de
comunicacidon al uso. Esos
medios de comunicacion

noticia

Creen que es el ciudadano, o sea ellos, los
Que deciden Que es lo Que debe ser noticia,
lo Que les interesa, y no Que sean los medios
los Que decidan lo que lo es y lo Que no es

vais a conformaros con tan
poco?, (no te das cuenta de
que si te sales del carril vas
derecho a la pobreza?
Nosabemosquépasard,pero
ya los millennians a lo mejor
han mostrado, queriéndolo

cuya libertad de informacion

depende de los ingresos en publicidad que pagan las
grandes compafilas o bancos y que costean los sueldos
de sus periodistas. Como sabemos, los grandes grupos de
comunicacion tienen la llave de algo de maxima importancia:
decidenlo que es noticiaylo que nolo es. Luego es indiferente
si un medio estd a favor o estd en contra ya que de este modo
los medios pueden abarcar y vender sus opiniones a todos. Sin
embargo no consumen medios por una razén sencilla. Creen
que es el ciudadano, o sea ellos, los que deciden que es lo que

0 Nno, un camino capaz de
poner nervioso al “gran hermano”, ¢y si al final no tuvieran
miedo? Recuerdo cuando se publicé La conspiracion de
Acuario de Marilyn Ferguson en los afios ochenta (en espaiiol
lo edité Kairds en 1985 ) Esta obra, de la que se vendieron
mas de un millédn de copias en todo el mundo y se tradujo a
varios idiomas, fue el libro que explicaba las claves de aquel
movimiento socio-espiritual llamado new age antes de que
fuera triturado y manipulado por el poder del “gran hermano”
hasta convertirlo en lo que es hoy: una casposa e insustancial
mezcla de tonterfas. Hoy se sabe que La conspiracién de
Acuadrio tuvo como base un informe secreto encargado por el
gobierno de EEUU a la Universidad californiana de Stanford.

Hay que recordar que en esta

Universidad estd el origen

Creen qQue en realidad pueden ser solo unos
caprichosos a los Que simplemente hay qQue
cambiarles el menU. Que estdn cansados
del consumo habitual y Que solo se trata de
encontrar ofras vias de acceso Que despierten
su necesidad, su deseo o su codicia

de empresas como Google,
Yahoo o Hewlett-Packard
y forma parte fundamental
del nacimiento de Silicon
Valley. Pero esta Universidad
también fue en los afios
setenta, en esta ocasidon

lamentablemente famosa,

debe ser noticia, lo que les interesa, y no que sean los medios
los que decidan lo que lo es y lo que no es noticia. Y aqui
arranca la parte mas importante del problema. No consumen

ni la informacién “cocinada”

ni tampoco la publicidad que

la sustenta. Ya, respecto a

la politica ni hablar.

Sencillamente no les

@ interesa. A algunos

ya ni les indigna.

Si les preguntas,

simplemente dirdn que

antes o después, este sistema

hipdcrita e injusto acabara.

Obviamente ni saben cémo ni
cuanto tardard, pero piensan que esta sociedad esta enferma
y de la enfermedad pasarad al colapso. (Las causas de la
enfermedad? Pues un cdctel formado por la infeccién de la
injusticia, el virus de la codicia sin limite y la gangrena de la
hipocresia. Le podemos afiadir la falta de grandeza de los que

mandan: personas mediocres de mente y espiritu.

Dicen que las grandes mentes de las grandes empresas que
gastan millones en publicidad estan tratando de desentrafiar
sus gustos. Creen que en realidad pueden ser solo unos
caprichosos a los que simplemente hay que cambiarles el
menu. Que estdn cansados del consumo habitual y que solo

por uno de los mds crueles
experimentos  psicoldgicos
que se llevaron a cabo y que se conoce bajo el nombre de “La
carcel de Stanford” en el que se comprobd la eficacia de la
manipulacién de las personas bajo ciertas premisas simples.

Los “conspiradores de Acuario” fueron vencidos- al
menos aparentemente- ;Podra el “gran hermano” con los
millennials ? Dicen que la gran batalla para manipularlos
estd desarrolldndose en internet. Ojald que esta vez, su
conspiracion silenciosa triunfe.

( SEBASTIAN VAZQUEZ

sobre las cuales imparte cursos asiduamente.

empresas y empresarios de distintas areas.

2003). Asimismo ha publicado la novela “Por qué en tu nombre” (Dilema, 2010)

\_

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
clasicos de las filosoffas y religiones de Oriente, y que ha gozado de las mejores criticas por su condicion de
pionera y por su contribucién a la difusion del pensamiento clasico oriental.

Su conocimiento practico y la aplicacién de estas filosoffas 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” (EDAR
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Su mundo estaba patas arriba,
sobre todo en lo que se refiere al
tema de relacién de pareja. Siguid la
recomendacién de la dltima sesidn
de psicoterapia y repasd su biografia
sentimental. Cayé en cuenta que, en
el tema del amor romantico, el tiempo
pasaba y la pauta se repetia una y otra
vez. Distintas relaciones y los mismos
patrones anclados hasta la médula.
;Qué dificulta la disolucién de lo vivido?
Anoté en su cuaderno de psiconauta
sentimientos y carencias que se habian
dado en cada historia. Descubrié que
habia un comin denominador en todas
ellas. Sefald los patrones comunes y
trazé una ruta de principio a fin como si
setrataradelasestacionesdelmetroque
recorria a diario. Ante si, tenia ahora el
mapa que mostraba el trayecto repetido
a lo largo de su vida amorosa. Era el
mapa de lo que habia estado temiendo
y pidiendo al amor. Por primera vez, vio
con claridad y comprendid con los ojos
de sumente y de su corazén.

Enla siguiente sesidn psicoterapéutica
abordd los aspectos inconscientes
de este mecanismo automatizado.
Guiada por el hilo conductor de Ia
sensacion sentida, la respiracion y su
psicoterapeuta cayé hacia el pasado
sin buscar nada, sin descartar nada.
Las paredes del cerebro tienen muchas
ventanas. En cada ventana asoma una
relacién. Fragmentos de historias de
amor en caida libre a la velocidad de la
gravedad. Del dtico al sétano mas de
cuarenta pisos y tres historias en esa
sesion. En el piso treinta y tres, el dltimo
chico con el que vivid. Volvié a ver la
despedida del <<Adids, me voy>>. Las
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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 )

'E'mﬂquﬁm,“ﬂ:mﬁunﬂh

Era el mapa de lo Que habia estado temiendo
y pidiendo al amor. Por primera vez, vio con
claridad y comprendiéo con los ojos de su
mente y de su corazén

palabrasnodichas congelaron sucorazén. Ahoramientras se dejabacaer,
letras y silabas derretian en sus labios el vacio del abandono. Expresd lo
guardado con candado y un latido templado alivié su corazén. Contacta eni resovariuvida@gmall.com / G03831620
Como brdjula, la voz de su acompafiante de vuelo le llevd hasta el piso
veintidds donde se detuvo inmdvil ante el suefio roto del no pudo ser.
;Cudnto nos cambia lo que no podemos cambiar? Se dio cuenta que tan
solo era posible cambiarse a si misma. La realidad despierta al suefio. Lo Unico cierto es que estarfa con ella el resto de su vida.
Esta ventana, como tantas otras, sirvieron para aprender.
Y llegd a los cimientos. Se sinti6 flotar en el saco amnidtico mientras su madre acariciaba el vientre. Descubri6 el tacto del
amor incondicional que le nutria en sentido ascendente; piso a piso, ventana a ventana, relacién a relacién.
Se dejd caer por completo para darse a luz a si misma. ;Qué nos impide recibir el amor que siempre estuvo ahi a disposicién?
Nutrida ya por fin y plena de alegria renovada, sintié que la vieja ruta aprendida y repetida abria espacio en su interior. Libre
de distorsidn estaba preparada para vivir amores nuevos y su mundo comenzé a llenarse de luz otra vez.

L[]
Descubrio el tacto del amor incondicional
qQue le nutria en sentido ascendente; piso a
piso, ventana a ventana, relacién a relacion

Marta Pato
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AUDIO

Contenido Vivo

;,Qué ocurre después
de la muerte?

es lo que vive y lo que muere? ;el cuerpo? ;mi personalidad?
{yo? ¢y quién es ese yo?

sta pregunta siempre me ha parecido una
pregunta en cierto modo no formulable,
ya que dentro de mi siento que nadie me la
puede responder y en muchas ocasiones he
pensado que (qué mas dard lo que ocurra
tras la muerte

Justo la pregunta que encabeza este articulo fue formulada
por el joven Naciketas (la ¢ pronunciada ch) a la divinidad de
la muerte, Yama. La Muerte confesé que su pregunta era
dificil incluso para los dioses

si  yo sélo

puedo hacerme cargo de lo La muerte esunailusion cuando uno reconoce

e intentd persuadirle de que
mejor le pidiese otras cosas:

que ocurre ahora, en vida?, el Ser que reside en el corazon de Todos los reinados, riquezas, hijos que
asi que he tendido a sustituir Saras 1o cual implica fambién aquellos que  viviesenlargo y tendido, todo

esa pregunta por la de ;cémo
puedo vivirfeliz? Sinembargo,

nos parecen adorables

tipo de placeres sensuales o
lo que quisiera que no fuese

me doy cuenta de que ambas
preguntas son en realidad
dos caras de la misma moneda y que ninguna de ellas podrd
ser jamas respondida por nadie mdas que por mi misma.

Puedo leer lo que otros han dicho, incluso me puede
resultar inspirador, pero la Certeza sélo puedo encontrarla
en mi y creo que en realidad es una pregunta falaz puesto
que da por sentado que existen la vida y la muerte, ;pero qué

saber acerca de la muerte.

Pero el joven Naciketas se
mantuvo firme en su pregunta y finalmente consiguié una
respuesta de Yama.

Me estoy refiriendo a una de las historias que se narran
en las Upanisads, concretamente en la Katha Upanisad. La
Muerte, complacida por la firmeza del chico, que rechaza
todo lo que es perecedero y se mantiene en su pregunta



por si la persona sigue viva después de la muerte o no, inicia
un didlogo con él acerca de esta cuestidn y establece que
lo que ocurre después de la muerte tiene que ver con el
conocimiento de uno mismo:

«Los medios para alcanzar el otro mundo no son revelados al
ignorante que, confundido por la riqueza, se vuelve descuidado.
Aquel que piensa “sélo existe este mundo y nada mds” cae en
mi dominio una y otra vez» (Ka. Up. 1. 2.6)

El ignorante siempre se refiere en este contexto a la
comprensién errénea que nos mantiene apegados a lo

transitorio. No es una falta
[ )

“El Ser, siendo mds sutil que lo mds sutil y mds vasto que lo
mds vasto, se sittia en el corazén de cada criatura. El que estd
libre de deseo ve la gloria del Ser a través de la calma de la
mente y los sentidos y se libera del dolor.”

(Ka. Up. 1.2.20)

Yama insiste unay otra vez en el conocimiento del Ser. Ese
Conocimiento es el que marca la diferencia de lo que ocurre
tras la muerte, porque la muerte, igual que el mundo, es una
ilusién cuando uno reconoce ese Ser que reside en el corazén
de TODOS los SERES. Lo cual implica a ese politico que tanto

detesto, al energiimeno que

de conocimiento, porque
el conocimiento siempre
estd ahi, sino un estado de
confusidn en el que buscamos
que lo impermantente nos
proporcione una felicidad

Es a través de nuestro
Que proyectamos

un
Yy creemos qQue es todo lo Que hay y que
también nosotros somos transitorios

me dio un golpe caminando
por la calle, al terrorista,
al violador, al ladrén, a
cualquiera de los personajes
gue en nuestra mente se
alza como archienemigo.

pensamiento limitado
mundo limitado

L]
permanente y que no nos

permite darnos cuenta de que

esa felicidad permanente siempre estd ahi. Ahora, mientras
lees esto, ya estds completo, ya eres perfecto, ya eres feliz.
Pero para abrirse a esta comprension hay que dejar a un lado
el pequefio individuo con el que nos identificamos y sobre
todo los pensamientos limitados con los que juzgamos lo
que es bueno y lo que es malo. Necesitamos abrirnos a una
conciencia mucho mas amplia, como la que muestra el joven
Naciketas al renunciar espontdneamente a todas las riquezas
pasajeras que le ofrece Yama. El sabe que eso no le va a
conducir nunca a lo imperecedero.

Por otro lado, el que vive apegado a lo transitorio, sea
material o mental, tiende a hacerlo bajo la posibilidad de
que sdlo exista este mundo. El pensamiento es sumamente
importante porque crea lo que percibimos como realidad. Es
a través de nuestro pensamiento limitado que proyectamos
un mundo limitado y creemos que es todo lo que hay y que
también nosotros somos transitorios. Y lo somos si miramos
sélo a nuestro personaje.

Aquel que se mantiene en la ignorancia renace una y

La muerte es una ilusidn
cuando uno reconoce el Ser
que reside en el corazén de TODOS los SERES, lo cual implica
también aquellos que nos parecen adorables: aquel ser al que
tanto amo, aquel maestro en mi corazdn, aquella persona tan
admirable... Cuando podemos reconocer ese Ser que no nace
nimuere, ;qué lugar hay para el sufrimiento? ;cdmo no seiban
a convertir todos seres en un espejo de mi propia esencia?

A lo largo de este mes te invito a practicar una mirada
trascendente, que vaya mas alla de las formas. Cada vez que
te encuentres delante de alguien que te produzca algun tipo
de emocidn, mira de ver su personaje, darte cuenta de qué
es lo que ese personaje que representa esa persona parece
que te provoca y trata de sostener esa sensacidn, sin querer
modificarla y date cuenta de los mensajes que tu mente lanza
y de cdmo estos mensajes, que son tuyos, te hacen sentir lo
que sientes. Desde esa toma de responsabilidad de lo que
sientes puede resultar mas facil darte cuenta del Ser que
brilla detrds de su mente-personaje y detrds de tu mente-
personaje, una misma Vida, una misma Luz, un mismo SER.

Montse Simon

otra vez, esclavo del sufrimiento y de la alegria, ambos

pasajeros, porque la tinica forma de liberarse de la muerte KM
es comprender que nunca existié, que lo que somos
en esencia es eterno. Lo que Somos no nace ni muere,
simplemente ES y el Ser no puede conocerse a través de
los limites de la razdn, sélo puede conocerse a través de
alguien que estd establecido en El y aunque la tradicién
hace hincapié en la importancia de un maestro tal, creo
que cometemos un error cuando nos empefiamos en
buscar dicho maestro. El maestro sdlo puede aparecer
cuando el alumno estd preparado y el alumno estd

u

~

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

ontse Simén

preparado cuando uno estd abierto a aprender. ;:Cédmo
no iba a aparecer entonces un maestro?

Si hay una apertura real a aprender,
todo alrededor se convierte en maestro
porque, en realidad todo y todos estan
establecidos en el Ser, incluso cuando
lo ignoramos.

Escuela

Z -
S FL
“El sabio (conocedor del Ser) no nace -:i\?-_ﬂf
ni muere. No vino de ningun lugar ni
nada vino de El. Es no-nacido, eterno,
imperecedero y antiguo y no muere
cuando muere el cuerpo.”

(Ka. Up. 1.2.18)

"l

(Martes ¥ Jueves de 19.00 a 20.30h)

Seminarios de FILOSOF(A INDIA

de Sanscrito,Filosofia v Yoga
Clases de YOGA

Cursos de SANSCRITO 2
Sanscrito para voga 7 de Marzo

Informacidn v reservas: biljavoga@egmail.com 605 800 697
Siguenos en FACEBOOK www.facebook.com/ biliavoga
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DE LAS RELACIONES

Como los astros influyen en nuestra eleccién de pareja

“El encuentro entre dos personalidades es como el contacto entre dos sustancias quimicas.
Si hay alguna reaccién, ambas serdn transformadas...” C.G.Jung

(Que mecdnica nos mueve a
relacionarnos  con  determinados
tipos de persona? ;Que esperamos
de una relacién de pareja? ;por que
se degradan las relaciones y sentimos
insatisfaccion respecto al ser amado?
(por que muere el amor? ;como pasa
el ser mas querido a ser el mas odiado?
{Quién no se ha hecho estas preguntas
en alguna ocasion?

La respuesta, en la inmensa mayoria
delos casos, es lamisma. ;Que mecdnica
oculta... La inconsciente.

(Quien es ese sujeto que...
inconsciente.

¢Que esperamos de... Que no sea tan
inconsciente.

Incluso la cuestidn de: ;Quién no se ha
hecho estas preguntas? también tiene
esa respuesta: alguien inconsciente..
La visidn astrolégica nos permite
profundizar en ese “inconsciente”,

Un

llevarnos bien con él-
y que deje de gobernar
la totalidad de

identificarlo,
integrarlo-
nuestras conductas o
nuestras vidas.

Elpensamientoastrolégicocontempla
entre otros, tres elementos bdsicos
en el drea de pareja. Estos motivos o
dindmicas de relacién !que como no!
son organizados por el inconsciente,
nos hacen danzar con su musica en las
relaciones.

En primer lugar, las relaciones
lunares, influenciadas por las pulsiones
de la luna. Estdn marcadas por la
necesidad. En segundo lugar, las
relaciones propiciadas por la casa
siete o el descendente. Estas, vienen
marcadas por la proyeccién. Y por
ultimo, las relaciones enmarcadas por
la descripcion psicoldgica de nuestro
Venus. Estas dUltimas deberian ser
nuestra meta, es el tipo de relacién

mas sano que podemos establecer en
el ambito de la pareja. Son relaciones
por las cuales queremos al otro, no le
necesitamos, tan sdélo lo queremos.

(Qué tipo de relaciones se identifican
regidas por la luna? Depende del signoy
casa donde el sujeto tiene la luna en su
carta natal. La principal caracteristica se
resume en: necesidad.

La luna indica nuestras necesidades
emocionales y nuestro primer estadio
de relaciones, viene marcado por ella.
Esta fase es un punto de transicién
para dejar el mundo lunar, la familia
de origen, soltar la proteccién de la
madre y su universo matriarcal que
nos cubre todas las necesidades.
Este reino debe ser abandonado para
poder individualizarnos. Si no somos
capaces de superar las necesidades, no
podemos crecer. Nos embarcaremos
en relaciones marcadas por nuestras



historias personales. Estas condicionan
siempre nuestra libertad para elegir:
Busco lo que no recibi de nifio. Doy lo
que recibi de nifio. Si no recibi nada,
pido todo del otro. Si el nifio no quedd
satisfecho en su infancia su pulsién
serd “Demando todo y no doy nada.”
Asi embarcado en esta relacién lunar
busco un “padre o madre” sustituto.
(Funciona? Puede, pero mal.. Son
relaciones “pan y circo”. Relaciones
cuando menos, incompletas. Cuanto
mas, frustrantes.

El segundo estadio, marcado por la
casa siete, es de proyeccién.
La casa séptima nos explica
quien es el personaje que
atraemos, pero también nos
habla de la aparicién del primer
otro significativo, papa. Esta
aparicion del padre, en Ia
mayoria de las ocasiones la
trasladamos a la pareja.

En la casa siete, la relacién de pareja
se convierte en un espejo. “Mi pareja
es el reflejo de esa parte que yo no
puedo ver de mi mismo” Proyecto
sobre el /ella. Le atribuyo todas mis
carencias psicolégicas no resueltas,
mis bloqueos, mis miedos. Si no puedo
darme cuenta, interrelacionarse con
el otro se convierte en una batalla que
termina en incomunicacién, fracaso,
aislamiento, se vuelve un infierno. Esta
es la gran paradoja del amor, porque
esas cualidades que tanto admiro en
el otro, suponen nuestras propias
carencias emocionales. Son relaciones
de aprendizaje desde el vehiculo de
experiencia que es el otro.

Evolucionamos desde el reflejo. El
otro no es mds que un espejo en el que
si soy honesto puedo ver mis grandezas
y mis miserias.

Si todo sale bien, si se aprende de
las vivencias, el tercer estadio en la
experiencia de las relaciones viene
auspiciado por Venus.

Venus por signo y casa hace visible lo
que me gusta, donde reside el placer.
La concrecién de lo que deseo. Cuando

identificamos y hacemos conscienteslas
diferencias que generan tensidn en la
pareja, la razén por la que nos sentimos
defraudados, insatisfechos, celosos...
comenzamos a comprender cdmo se
generan las conductas que llevan al
fracaso y la separacién. Comprenderlo
nos dara la oportunidad de abordar y
cambiar estas situaciones.

Ahora bien, si no estableci una clara
diferencia entre quiero y necesito,
en vez de actuar desde Venus actué
desde la luna. de este modo, la eleccién
de pareja es, inconsciente, sentimos

La clave es erpresar lo Que sentimos, no lo
Que necesitfamos, y menos aun de modo
criptico. Esperamos que el otro adivine
nuestras necesidades y no las mostramos por
temor

que nuestro objeto de deseo va a
satisfacer todas y cada una de nuestras
necesidades y carencias emocionales.
Las mismas que no fueron complacidas
en la infancia. Si esto es asi volvemos a
relacionarnos con el legado emocional
que nuestros padres nos entregan. Por
desgracia, lo seguimos repitiendo, si la
relacién fue tortuosa, las respuestas
que establecimos en el triangulo
papa-mama-hijo, siguen presentes de
adultos. Por su parte, nuestra pareja,
suma sus propios complejos y carencias
alarelacion.

¢podremos establecer alguna relacion
de pareja sana? jpor supuesto!l. (la
receta? hacer conscientes nuestras
heridas infantiles, recuperar al nifio
interior, abrazarle y decirle, ya no estas
solo, te quiero, nunca te abandonaré.
Este es el primer paso hacialaresolucién
de los conflictos, no solo de pareja, no
solo conlos demas, sino con uno mismo.
La clave es expresar lo que sentimos,
no lo que necesitamos, y menos aun de
modo criptico. Esperamos que el otro
adivine nuestras necesidades y no las
mostramos por temor.

INTO"HERMOSO VELASCH

Tepapeuta Transpe

PSICOASTROLOGIA
Carta Matal, sinastria, progresicones

Transitos astrolds

Terapia Floral
Hipnosis v Re

icos
Revolucidn solar

rasioneas

e nc'_ll h

Simulamos que no necesitamos
nada, cuando en realidad somos nifios
desvalidos.

Cuando nos damos a una relacién,
se magnifican nuestros anhelos. La
necesidaddeabordarcuestionesbasicas
de como somos y por que actuamos
“asi” nos obliga a explorar con mds
profundidad dentro de nosotros
mismos.Sehaceimprescindibleahondar
en nuestra historia personal. Esta es la
Unica via para Ser. Comprender al otro y
comprendernos a nosotros en funcién
del otro. En funcién del espejo que el
otro representa.

La pareja es la situacién
vital en la que cada uno
pone en escena sus
dindmicas personales mas
profundas. Abriéndose el
alma de forma descarnada.
En pareja sale alaluzlo que
somosyloquenegamosque
somos, lo mejor y lo peor de nosotros
mismos. Nuestras carencias y valores.
Nuestras debilidades y fortalezas. Las
luces y las sombras.

Todo lo representamos en el
escenario de la pareja. Y es aqui donde
la astrologia explica, orienta, ilumina y
sana desde el autoconocimiento.

En palabras de Jung:

“la astrologia representa la suma de
todo el conocimiento psicolégico de la
antigiiedad”.

Jacinto Hermoso

Es terapeuta
transpersonal,
Psico-Astrélogo,
formadoenpsicoanalisis
mitoldgico y orientador
en formacién de Desarrollo Personal.
Combina las herramientas de
Terapia Floral, Psicoastrologia e
hipnosis ofreciendo a sus pacientes
un profundo Autoconocimiento vy
favoreciendo el Crecimiento Personal
y espiritual desde los arquetipos
que rigen nuestro psiquismo y las
dindmicas inconscientes

Masajes Energéticos
Masaje Metamdarfico v Craneosacral
Masaje Linfatico v Anficelulitico
Masaje Lunna Lanna

Piedras Calientes

Nutricion Celular

Arteterapia

of infonias 18,1% - 28004 Modrid

Masaje Thai v Reflexclogia podal
Angelologia

Clases de Yoga y Pllates

21 001 A8 49 f 453 19 54 12 info@massalmo.ss

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

conciernen.

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

EN LA
%IBLIOTECA

de Mello

r

El autor que os proponemos es uno de los maestros
espirituales mas populares e influyentes de nuestro tiempo.
Hasta su muerte repentina el 2 de junio de 1987, ejercié
como sacerdote jesuita, guia espiritual, psicoterapeuta
profesional, dirigié el Instituto Sadhana de Consejeria Pastoral
en Poona, India, escribié libros que han sido traducidos a
mas de 40 idiomas y fue reconocido mundialmente por sus
talleres, retiros y cursos de oracidn.

Varios de sus libros son recopilaciéon y adaptacién de
ensefianzas de origen sufi y zen, relatos del medio oriente,
dichosyleyendashindiesytambién de ensefianzas cristianas
y judias. Otros son meditaciones sobre el amor basadas
en versiculos de la biblia y otros narran las experiencias
comunes de la vida.

Todos ellos van dirigidos a toda clase de personas, con
independencia de su afiliacion espiritual y estadn ideados,
tal y como expresd su autor, “Para pasar de la fantasia y la
emocidn, alarealidad.” Subisqueda de laverdadylalibertad
se refleja también en el siguiente comentario del autor hacia
sus libros “Han de usarse, como si fueran una escalera para
acceder ala azotea, pero una vez en ésta, debe uno cerciorarse
de haber dejado la escalera, o no podrd ver el cielo.”

Su busqueda de la verdad le llevd a integrar las fuentes
orientales y las occidentales y su experiencia le condujo a
la clara visién de que cualquier creencia, doctrina o dogma
nos adormece y nos aleja de experimentar la vivencia de
Dios. Esto hizo que, una vez fallecido, la iglesia tratase sus
escritos como incompatibles con la fe catdlica y potenciales
de causar grave dafio.

Gracias a la claridad, el humor y la sencillez con la que
describid y transmitid la experiencia de Dios en la vida diaria,
se ha ganado la admiracién de un gran nimero de personas
que a dia de hoy sigue creciendo.

\
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Viapa al pasadao para sanar fu presenfe § ml:j{lrir fu futuro

Por Maria Jose Alvarez

Paicoternpeuta transpersonal formmda

cni Terpla Regresiva en Estiudos Unidos - s
codi ] Dr Brian Welss, Estd certfioadn y ~
reconocida por el lastituio YWeiss de Miami

Es la ereadora del Método terapéution Bl Viaje del Hénpe?
wwvwelviajedeherce.es ¥ |2 Jutor de:

“Chakras, El rearess & Casa” [Askano Books, 313}

iy, SROGE I GRCSOROTEE 1

“Chakras, £l Wiae del Herce™ [akang Boods, 2000)

wrr Eho ke fviaiedeieme o1

"Los rostras de eva™ (Edal. 2004)
W efvafeciemeroe. eeTosros trosdesve (mioiriml

CHAKRAS

(B ST

VIRGINIA TRIVIFO

Ferupla Coestalr
Ardetevapin
Prowvwnps de alinelin

61543 3594
kalimbarted® hotmall.es

. M.EM. Gong Yoga

con Abby del Sol y Tom Soltron Formacion deiestros de Maestos

j Madrid del 13 al 18 de Marzo de 2015

elcaminodelgong@gmail.com

Baiio de Gong - Concierto meditativo
REFLEXOLOGIA PODAL

Diego Montenegro - Gong Master
27 de Marzo de 2015 - 20:30 h - B&

MASAJE SENSITIVO Y
CALIFORNIANO QUIROMASAJE

Centro Mandala
Reervas: 01 536 9860 info@centromandala.es
PALOMA 665 327 474
Avenida de America

(- TFOLVIDATE DEL DOL OR*®

D l@aspalia y FruiEgie

Yanas consultas !I|:r Peditn e el
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HACEMOS AQUI UNA BREVE RESENA
DEALGUNAS DE SUS OBRAS

MAS DESTACADAS:

LA ORACION DE LARANA1Y2

Recopilacién y adaptacion de ensefianzas de origen
sufiy zen, relatos del medio oriente, dichos y leyendas
hinddes y también de ensefianzas cristianas y judias.

Sobre el amor:

La madre: «;Qué es lo que le gusta a tu novia de ti?»

El hijo: «Piensa que soy guapo, inteligente y simpatico
y que bailo muy bien»

La madre: «;Y qué es lo que te gusta a ti de ella?»

El hijo: «Que piensa que soy guapo, inteligente y
simpatico y que bailo muy bien»

N MINUTO PARA EL ABSURD .
_ UNMINUTO PA SURDO . ANTHONY EL CANTO DEL PAJARO 1Y 2
Recopilacién y adaptacién de ensefianzas de origen o y
sufi y zen, relatos del medio oriente, dichos y leyendas DE M_ELLO Recopilacion y adaptacion  de

ensefianzas de origen sufi y zen,
relatos del medio oriente, dichos
y leyendas hinddes y también de
ensefianzas cristianas y judias.

hinddes y también de ensefianzas cristianas y judias.

Un minuto

«Ese hombre no dice mas que cosas absurdas»,
dijo el visitante tras oir hablar al Maestro.

«Tu también dirias cosas absurdas
-le dijo un discipulo- si trataras de expresar
lo Inexpresable».

«¢Qué demonios estds haciendo?»,

le pregunté al mono cuando le vi
sacar un pez del agua y colocarlo en la

Cuando el visitante tuvo ocasién de decirselo al propio i
rama de un drbol.

Maestro en persona, éste se limit6 a replicarle:
«Estoy salvandole de perecer

«Nadie estd libre de decir cosas absurdas. ahogado»,

Lo malo es decirlas en tono solemne». L
me respondié.

Lo que para uno es comida, es
veneno para otro. El sol, que permite
ver al dguila, ciega al buho.

ANTHONY {DESPIERTA!

Una obra maestra de la espiritualidad que nos anima a

DE MELLO despertar y saborear el banquete de la vida. En este libro

se explica de manera sencilla, clara y amena el proceso y la
D'ES_PI'ERTA importancia de tomar conciencia.

En todos estos cuentos, «el Maestro» no es siempre la misma persona. Es al
mismo tiempo un «guru» hindy, un «roshi» zen, un sabio taoista, un rabino judio,
un monje cristiano, un mistico sufi. Es Lao Tse y SOcrates, Buda y Jesus, Zaratustra
y Mahoma. Su ensefianza se encuentra en el siglo VIl antes de Cristo y en nuestro
propio siglo XX. Su sabiduria pertenece porigual al Este y al Oeste, pero ;importan
realmente sus antecedentes histéricos? A fin de cuentas, la Historia es el acta de
las apariencias, no de la Realidad; de las doctrinas, no del Silencio.

OTRAS OBRAS: o o
Una llamada al amor Libreria Nueva Conciencia Ecocentro
:Quién puede hacer que amanezca? 915-535-502 /| 690-334-737

Autoliberacién interior eco(@ecocentro.es www.ecocentro.es
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EN VENTA-FINCA MARISISOFIA

Realiza tu proyecto de Turismo rural, eco-granja, =g
=
)

CENTRIY MANDALA
dispone de salas para la
organizaciin de clases, talleres,

esperan 10 hectareas de terreno, totalmente vallado,
bosque de encinas y alcornoques, olivos, higueras,
arboles frutales, zona ajardinada, un precioso arroyo

seminarins ele. Salas amplias, do

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

que lleva agua todo el
“= e Aracena y Picos de

www.marisisofias4.blog.de /| Telef: 653 919 2

afio y todo esto cerca del Parque Natural
Aroche.. Casa de 350 m2 en 2 plantas y

cortijo antiguo de 80 m2, piscina. Agua propia. Para el suministro eléctrico y agua caliente
contamos con la sana energia solar. Mas informacién:

46 [| marisisofia2.o@gmail.com

Centro hien situado en ¢l barrio

de Salamanca aloguila salas para

talleres ¥ clases v despachos para

consultas. Zona “metro GUYA™,
91 3w 23 52,

Terapeuta

[ o HEISABEL=

Gonsultas

[ ' u
E“E'g&h cu .f Turn“ﬂu TAROTISTA « ENERGETETA » MAEYTRA RIDE [:"i_E_.-,L',E.:'T]".'J:.f
umm :::m'! ..-u' IMI" TARGT Adivieators, Evolutive, Terspduticn, '
Sesiones de Redki Oricul de los Angeles. FRAPIA
Ec-nsutrus-if:ump:s de Tarof ENERGIA Sessones de Eaergia. Con Cristales | NSRRI :
Limplezas de n&n:g;u Trabajondo ¥ Piedras. Armonizacidn de Chakras EELENA PR Rl kN
¥ protegie &l Aurg Sintonizackin Regeneradorn, Limpleza Aars y
Flores de Bach Proteccién Erengetica. . 932‘ 44 03 "
T TTécnlwic:r:s eﬂﬁnrrlrl:us | CONSULTAS » AmB, SHENTAEN, (ONER b - ;
FQTQrmIants DO ARIMOeE EYPEITA N COMSAL TS BE AMTH
Iy rae v | 806.401.30
AIAHA -'ﬁs? 44d36] g e e e o o e
LECTURA DEL TAROT
NUMEROLOGIA | MEDIUM VIDENCIA TAROT| [RUELISIREREERCT Re (8] gLy ks
: Consulta una hora 35€ Consultas Particulares
%Iggﬁ}{fORFICO '.'.* y media hora 'y 20€ Corsos Tasor Acivirancirio, Evolutive, Meditativo
. Zona centro Iniciacion al Redki (bodcs los nivedes
TELF. 663 02 57.05. Pilar 691 015 567 Maake Hetamorfico

Fosesmany TI. 651 328 193

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

VerdeMente

La Guia Alternativa
Salud Cuerpa Mente - Altermativas de Vida

Contenidoe 'u'iw.ra

Tu primera revista Multimeodia

iDescubre vioeos, fotos,
imagenes, audios...!

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


Mar
QR27URSULA


CONFERENCIAS Y TALLERES

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

Disponible en el
D App Store

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

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

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

Suscribete a

VerdeMente

por 20€ al aho*

Entra en www.verdemente.com, registrate y pooras
FL subcribirte a nuestra revista para recibirla en tu demicilio y
66 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

W o

Wy B

=Tl T T

it
Ny XN

e
" L

Brota rosiblanca
por la luna exhalada
la flor del silencio

Texto y fotografia de Dokushé Villalba
VIDEO

Dokushd Villalba, (Utrera, 1958) es maesiro budista zen.
Fundador de la Comunidad Budista Soto Zen espanola v

Abad del Monasterio Zen Luz Serena. Escritor, traductor, Contenido
conferanciante. Entre sus aficionas destacan la fotografia v Vi
Ivo

la poesia.




Desde 1993

Vida saludable

Alimentacion Ecologica Hoteles Rurales
Multi-Tienda Natural Ecosofia: Formacion y Cultura
ecn Restaurantes Bio-Vegetarianos

& ®oi Tu Tienda:
r -5% en todas tus compras
Compra por internet alimentacion,

cosmética y herbolario de forma
sencilla, dpida y con descuento.

Tatlablale sl
AL L

+'AA "3‘
La Hospederia .
del Silencio

Hohledillo de

A salamdihioras de Madrid Nowvedad +nfa:
Estamos en la Comarca de la Vg : REtlrﬂE dE Pﬂnfhﬂ.kﬂrmﬂ daniels @ ayurvedaterapeutico g

- Cabafas muy confortabless S villosas La desintoxicacion y revitalizacion integral
vistas, reformadas ¥ SORESTES . desde el Ayurveda

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

Ciclos de tratamiento intensivo de ocho dias en junio,
agosto, septiembre, octubre y noviembre.

Irmlnm tratamiento completo de purvakarma,
karma y rasayana, traslado con alojamiento y
tratamiento en cabafia individual, diagnastico y
supervision espudmuadipnr:h:mrasmfmhs e

. hindies y tutoria personal,

www.ecocentro.es E cocentro ﬂ

O Esguilache 23-12 (esq. Av Pablo lglesias 2) J8003, Madrid
Metro: Cuatro Caménos, Rios Rosas y Canal
915-535-502 G00-334-737 SOOMECOCEmi &4 Ecocertna Ty

aEcocentrobMadnd
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