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Sucede que a veces estamos en posicion de tomar decisiones que en ese
momento nos pueden parecen mas o menos grandes y significativas.
Y lo normal es que atendamos al exterior y sus consecuencias, pero a
menudo nos olvidamos de estar en orden con uno mismo o dicho de
otro modo en sintonia con nuestros ideales o proyecciones.

Pero esto no quiere decir que seamos autonomos e independientes
pues bien sabemos que hay algo superior que nos engloba y que por
tanto somos instrumentos y que nuestra mision en cualquier caso es
servir a la vida y dar lo que podamos dar.

Lo que esta claro y lo que hemos de observar es que nuestra vida
fluye y avanza en funcién de lo que uno pueda ofrecer al mundo, a la
sociedad, asi como a las personas que tenemos proximas.

Quizas la vida no este disefiada para proporcionarnos felicidad pero si
para exponernos a los demads y ser sus servidores.
De esta manera no es buena opcion rechazar las emociones negativas,
pues en definitiva, esta opcion genera mas problemas ademds bien
sabemos que no por propia decision desaparecen.

La mejor forma es atravesarlas, caminar a través de ellas, y dejar
espacio para que por si solas disminuyan, se esparzan y puedan
transformarse libremente en otra energia, en otro vigor, del
que nos podamos mas adelante nutrirnos. -
Os entregamos una revista mas pero no es un numero
cualquiera, sino una edicion hecha con afecto y siempre =
con la ilusion que llegue a tus manos y poder recibir ese
afecto y gusto de ti por lo que hacemos desde hace ya
tantisimos afnos.

Eso nos vitaliza para seguir adelante hacer crecer este proyecto y dar
paso a otros nuevos.

Antonio Gallego Garcia
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egun la etimologia de origen griego macro significa
grande, bio significa vida, una forma de vivir la vida de
maneragrandiosa estando enarmonia conlanaturaleza.
La base de la macrobidtica es el principio oriental del yin
y del yang, las dos fuerzas opuestas y complementarias
alavez. El diaylanoche, laluzy la oscuridad, el frio y el
calor, la expansién y la contraccién. En la unién de estas
dos fuerzas estd la armonia, el equilibrio.

La macrobiética es el camino ideal para obtener el equilibrio entre los
tres cuerpos, fisico, mental y emocional. Se definen siete condiciones para
la salud y la felicidad:

* Nunca estar fatigado ya que esta es signo de enfermedad.

* Tener buen apetito, cada alimento, independientemente de lo sencillo
que sea, es tomado con placer y agradecimiento.

¢ Suefio profundo, deberiamos dormirnos alos pocos minutos de poner
la cabeza en la almohada y despertarnos descansados.

¢ Tener buena memoria, la memoria es un factor muy importante de
nuestravida, yaque eslabase de nuestra personalidad. Quienrecuerda
todo lo que ve y escucha es porque tiene una buena memoria.

* Buen humor, cuando gozamos de buena salud somos alegres en
todas las circunstancias, compartimos con nuestros seres queridos
dicha felicidad y agradecemos cada una de las situaciones que nos
suceden. Dar sin recibir a cambio.

La mﬁCP\OﬁIOTICﬁ

\ ¢ Rapidez de juicio y ejecucidn, facultad de pensar, discernir y actuar
= correctamente con agilidad en la vida.

= 3 e Lajusticia, este concepto es tan amplioy dificil de sintetizar... podemos

explicarlo como no mentir, amarse y amar a los demads, superar las
dificultades y aprender de ellas, convertir las desgracias en alegrias,
vivir una vida plena.

Una vez leido esto, ;que tal si lo llevamos a cabo? La macrobidtica
propone empezar por un cambio en los habitos alimenticios y de practicas
diarias: como una buena actitud ante la vida y la realizacién de ejercicio
fisico. Actualmente, estamos rodeados de polucién ambiental, de gente
y emociones téxicas, de estrés, alimentos desnaturalizados y llenos de
quimicos, parece un entorno lo suficientemente peligroso como para
decidir cambiar, ain asi, nosotros tenemos el poder de conseguirlo, somos
responsables de nuestro estado de salud o enfermedad.

o ULNATURDY 5

Cuando decidimos dar el paso hacia una vida grandiosa no sabemos muy
bien por dénde empezar, por ello es importante seguir las pautas de un
profesional, nos ayudard a levantarnos en momentos dificiles. La transicién
es un camino de aprendizaje sobre uno mismo, donde salen nuestros
miedos, temores, agresividad contenida, emociones aparentemente
desagradables de las que aprenderemos constantemente.

Para comenzar la transicién proponemos algunas de las practicas de la
cocina macrobidtica, ya que cambiando la forma de comer cambiamos la
forma de pensar, somos lo que comemos:

Consumir alimentos en su forma integral, disminuyendo el consumo de
los procesados y refinados desprovistos de vida.

e Cambiar la ingesta de grasas saturadas por grasas insaturadas en
forma de semillas y frutos secos y aceites vegetales extraidos en frio.

e Eliminar los azucares simples y cambiarlos por carbohidratos de
absorcion lenta como los cereales en grano integrales.Consumir



alimentos de producciénecoldgicaenlugar de alimentos
cultivados con quimicos.

» Adaptarla dieta alas condiciones climaticas, de estacion
y a nuestras necesidades personales.

e Evitar el consumo de alcohol, refrescos y bebidas
estimulantes, cambiarlo porjugos de frutas, de verduras,
infusiones.

e Disminuir la cantidad de proteina animal y aumentar la
proteina vegetal, en forma de tempeh, seitan, natto,
tofu, legumbres.

¢ Comer en un ambiente tranquilo, sentado y masticando
muy bien cada bocado.

e Seguir un orden en los horarios de comidas.

e Utilizar condimentos macrobidticos en lugar de salsas
procesadas, llenas de grasas y azlcares.

e Variar los métodos culinarios, estilos de corte, coccién.

Una vez establecidos estos habitos, se marcan otros
diferentes para integrar a éstos, entrando en niveles mds
profundos como el emocional y el espiritual. Puede parecer
costoso pero cada uno debe establecer sus prioridades,
negociar con uno mismo (con ayuda del terapeuta) e ir
avanzando en el camino. Marcar objetivos claros facilita la
labor y premiarse dia a dia por cada paso conseguido es de
vital importancia.

El ritmo de vida actual y la falta de tiempo no deben ser
excusas para el verdadero cambio. Por suerte vivimos en
lugares donde hay alternativas a lo tradicional, y la primera
de ellas debe ser nuestra cocina, nuestro laboratorio de
salud. Dedicar tiempo a cocinar diariamente es una tradicién

catering y eventos)
*Tienda a granel

(en lugar de en motal.

C/Alburquerque, 5
28010 Madrid

Tel: 21

www.bicocina.com
info@bicocina.com

* Asesoramiento dietético personalizado

*5 deseas colaborar en el cuidodo del medio ombiente
por un suplemento de Sk te lo llevaomos en bici

ancestral que estamos perdiendo y no deberia de ser asi ya
que el ingrediente rey para que una comida sea medicinal
es el amor, y eso no podemos comprarlo, pero si trasmitirlo
al alimento a través de nuestras manos (prolongaciones del
corazdn). Otras alternativas pueden ser los restaurantes
ecoldgicos que cuiden cada uno de los ingredientes que
forman el plato, que notemos alllevarnoslo alaboca, que estd
elaborado con dedicacién y pasidén y que sus componentes
son de alta calidad.

Hoy endiasomosmuchoslos que nos dedicamosa contribuir
a la salud de las personas a través de la alimentacién porque
creemos que el equilibrio de los tres cuerpos empieza por
una nutricién equilibrada a nivel energético y nutricional. Os
invitamos a que cocinéis y degustéis un plato armonioso, un
plato macrobiético.

Cita de Oshawa: “No hace falta ocuparse de la enfermedad
porque es inutil ya que es variable y siempre estd presente.
Hace falta crear en el cuerpo humano el medio en el cual esta
no incube.” @

Noelia Alvarez Gil
Consejera macrobidtica y
experta en nutricidn naturista.

Bicocina“Organic
100% ecolégico

Comida para recoger o para llevar*

*Restaurante macrobidtico y vegano
« Multiespacio bio (cafeteria, actividades,

192 88 05/06

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




-
q
Z
O
.
v
l_
=
Z
I
O
q
O
(]

7/

SECCION

-

Angela Tello
www.angelatello.com
ha cursado sus estudios en
la - Universidad Auténoma de
Madrid. Es coach de nutricion
y experta en alimentos toxicos
comercializados a través de la industria alimentaria.
Su estudio profundo sobre la nutricion natural
se ve avalado por la publicacién de diferentes
articulos y revistas especializadas. Es habitual su
presencia en cursos, conferencias, programas de
radio y television entre los que destacamos su
intervencion en el programa las Joyas de la Corona
de Telecinco.
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Después del verano muchas personas nos planteamos
empezar a hacer ejercicio, cambiar rutinas y comenzar con
nuevos habitos alimentarios, pero a veces, la cuesta se hace
dura y abandonamos antes de haber comenzado porque
hacemos justo lo contrario que deberiamos.

Aunque es verdad que proponerse perder peso o cambiar
nuestros habitos alimentarios no es nada facil, existen ciertas
practicas que sin darnos cuenta nos perjudican porque nos
impiden obtener resultados satisfactorios. Una cosa esta
clara, si empiezas a hacer una dieta y no dejas de practicar
ciertas costumbres, ;jno vas a perder peso! Probablemente
pensemos que somos incapaces de cambiar nuestras rutinas
y quizds tampoco estemos .

-RRORES QUE

CUANDO SE
NTENTA
PERDER 45
8 |PESO

AUDIO

Vivo

COMETE

ﬂ'l:'

desgraciadamente para quien estd deseando perder peso,
esto se convierte en su pesadilla porque no podra ver buenos
resultados a menos que se comprometa a tomar una copa
de vino o una cerveza sélo una vez a la semana. Puedo
garantizar que tan sdlo con este gesto los resultados pueden
ser espectaculares.

COMER ALIMENTOS LIGHT. Ya hemos hablado de
este tema infinidad de veces; reitero que el efecto de los
alimentos Light es el contrario a lo que nos han vendido. En
el caso de los productos sin azucar, para que no pierdan su
sabor e incluso para hacerlos mds dulces se les ha afiadido

edulcorantes, que  son

mucho por la labor, pero si
nosanalizamos un poco, quiza
lleguemos a la conclusién de
que efectivamente nuestros
habitos son la razén de
nuestro sobrepeso. Ganar
peso es muy facil, perderlo
es luchar contra un cuerpo

Que el orpanismo

Permanecer larpos periodos de tiempo sin
comer activa mecanismos de alarma internos
inferpreta  como que
debemos de estar pasando por una situacion
de precariedad y empieza a acumular prasa
para asepurar suU supervivencia

sustancias quimicas ajenas al
cuerpo. Nuestro organismo
no reconoce estas sustancias
pues no son naturales y no
sabe qué hacer con ellas, asi
que por un lado las acumulard
en las células adiposas que
fabricardparadichopropésito
(ya hablamos de este

que se encuentra viciado y
enfermo. A partir de aqui mencionaré algunos hdbitos que
resultan ser poco beneficiosos a la hora de perder peso.

BEBER ALCOHOL. Para nadie es un secreto que este
es uno de los habitos mas dificiles de dejar, lo peor de este
pequefio vicio es que imposibilita de manera drastica que
la gente pueda perder peso. Para la mayorfa de personas el
consumo de alcohol es una cuestién social, vino o cerveza
con la comida o a la hora de la cena todos los dias. En este
sentido, uno de los peores dafios que se ha hecho a muchas
personas es hacernos creer que el vino es bueno para la salud
porque contiene sustancia antioxidantes que previenen
enfermedades cardiovasculares.

Si queremos tomar sustancias antioxidantes para prevenir
enfermedades de este tipo, comamos por ejemplo aguacate
o ardndanos. Existen infinidad de alimentos con propiedades
mucho mejores que las que contiene el vino o la cerveza y
ademds alimentan de verdad al cuerpo. Lo malo de beber
alcohol, es que nuestro organismo lo transforma en grasa y

fenémeno en otro nimero de
larevista) y ademads el efecto engafioso del edulcorante hara
que las hormonas secretadas para metabolizar al “aztcar
ingerido”, nos hagan sentir mas hambre. Por otra parte, a
los alimentos Light sin grasas, se les ha tenido que afiadir
algo para que sepan bien aln estando sin grasas. Si leemos
las etiquetas nos encontraremos con infinidad de aditivos
e ingredientes dificiles de pronunciar, imaginemos ahora lo
que hara nuestro cuerpo con estas sustancias.

OBSESIONARNOS CON LOS ALIMENTOS.

Si nuestra dietista nos dice que comer legumbres, avena,
nueces o fruta estd bien porque nos ayudara a perder peso,
esto no significa que se puede comer grandes cantidades de
dichos alimentos. No soy partidaria de formular dietas con
calorias pero hay algo que es de sentido comdin; las porciones
enormes hardn que subamos de peso sea el alimento que
sea. Debemos tener en cuenta que las raciones hay que
controlarlas, de lo contrario nos pasara como a una paciente
mia que comiendo ensaladas empezd a ganar peso y no se

Contenido
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sabia porqué y es que le echaba cantidades increibles de
aceite a la ensalada. Esto es cuestién de pura légica aunque a
veces el ansia nos pueda.

SALTARSE LAS COMIDAS. Estoy segura que hemos
escuchado decir esto multitud de veces, pero hay personas
con sobrepeso u obesidad que piensan que al estar con varios
kilos de mas no deben comer tantas veces al dia. Sin embargo,
permanecer largos periodos de tiempo sin comer activa
mecanismos de alarma internos que el organismo interpreta
como que debemos de estar pasando por una situacién
de precariedad y empieza

son poco sanas pero hacen que momentdneamente nos
sintamos mas felices.

Desafortunadamente la consecuencia de todo esto es
ganar peso.

COMER ARRASTRADO POR LAS EMOCIONES.
El habito de comer por aburrimiento, ira, ansiedad o
felicidad es el principal obstdculo para quien desea perder
peso. No voy a negar que controlar las emociones puede
ser algo bastante complicado, pero no es imposible. Antes
de plantearnos hacer ninguna dieta, debemos preguntarnos
porqué hemos llegado a coger

a acumular grasa para
asegurar su supervivencia.
En este caso el metabolismo

se ralentiza y con nada que enfermo

Ganar peso es muy facil, perderlo es luchar
confra un cuerpo Que se encuentra viciado y

se coma se engorda mas, .

tanto peso, puedo asegurar
que la comida no es ni el
principal ni el inico motivo. La
falta de reconocimiento suele
ser el primer punto, el no

por ello, una buena idea es

comer cinco veces al dia en pocas cantidades, obviamente la
calidad de la comida ha de ser altamente nutritiva evitandose
los alimentos procesados.

CONTAR CALORIAS. Nada puede ser mas estresante
que estar pendiente de las calorias, este tipo de dietas o de
métodos para perder peso son una auténtica pérdida de
tiempo porque se pasa hambre y esto induce al abandono de
la dieta. Contar calorfas estresa al cuerpo y genera ansiedad,
cuando se entra en estos estados el organismo produce
cortisol que es una hormona que acelera el apetito y aumenta
los antojos por comer comida con grasas y aztcares simples.
Curiosamente cuando dichahormona se encuentra circulando
en sangre, no nos apetece comer sano, por el contrario
entran muchas ganas de picar otras cosas que casualmente

saber quienes somos nos lleva
a no poder ver la luz alin estando rodeado de ella. El miedo
suele ser la siguiente causa; el miedo a elegir experimentar
otras cosas aun sin saber qué hay al otro lado de la puerta.
A los seres humanos nos gusta sentirnos seguros y con tal
de sentirnos de esa forma nos quedamos en donde estamos
sean las circunstancias que sean. El miedo paraliza, el miedo
enceguece, el miedo esclaviza ;qué mas da no saber qué hay
al otro lado de la puerta? Atreverse es uno de los retos mas
auténticos que puede experimentar un ser humano, porque
cuando tomas una determinacién increiblemente la maquina
del universo pone a tu disposicién infinitas ayudas para que
consigas llegar a la otra horilla del rio @
Angela Tello
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o solo es fundamental utilizar
alimentos naturales de origen vegetal,
sino que es imprescindible entender
su naturaleza, los efectos de cada
ingrediente y entender a nivel
energético si se pueden mezclar o no.
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SOPAS

No mezclar diferentes sobras de sopas juntas, no utilizar
agar agar, ni frutas, ni endulzantes.

CEREALES

En la tabla de combinaciones a evitar, Hay varias combinaciones de cereales que es mejor no
indicamos de forma clara qué alimentos se pueden mezclar, utilizar juntos:

utilizar en el mismo plato o en la misma comida, y que
alimentos nos producirdn desarreglos digestivos a nivel de
flatulencias, gases e inflamaciones intestinales.

Todos los ingredientes de origen vegetal, son mas
expansivos por naturaleza, hinchan, inflaman y muchisimo
mas si se consumen crudos. Por esto, hay que tener
conocimiento energético para no crearnos mas problemas.

Un cldsico ejemplo, de cocina vegetariana, es condimentar
platos de legumbres con especias. Las legumbres ya por
naturaleza son expansivas, todo el mundo se queja de que
producen gases, por esta razdn, hay que cocinarlas largo
tiempo, utilizar un tipo de alga para aportar minerales
y anadirles un poco de condimento salado al final de la
coccién.

Pero muchos, desconociendo las reacciones y efectos, las
condimentan con especias (curry, pimienta, etc.) también de
naturaleza muy expansiva, produciendo muchos problemas
intestinales de flatulencias, expansidn, gases y diarrea.

En la grafica de combinaciones a evitar, indicamos como
tendriamos que combinar los alimentos, para poderlos digerir
de forma optima y que nos aporten la energia y vitalidad que
deseamos.

Las mezclas que no son recomendables (marcadas con (/)
en la tabla) son las siguientes:

cereales muy secos: mijo y trigo sarraceno

cereales muy enganchosos: avena y arroz dulce
glutinoso

cereales muy altos en fibra: trigo, espelta, centeno,
kamut.

La mezcla de cereal con fruta, produce fermentaciéon y
gases.

Si utilizamos endulzante de cereales para endulzar las
cremas de cereales de los desayunos, utilizaremos poca
cantidad.

LEGUMBRES

Evitar totalmente mezclar dos legumbres en un plato, e
incluso comer dos legumbres diferentes en un dia.

No mezclar legumbres con tempeh (otra leguminosa),
agar agar, frutas, endulzantes naturales, ni especias.

TOFU

Por su naturaleza expansiva, fria y desmineralizante, hay
que cocinar muy bien el tofu crudo con algas. Evitaremos
combinar el tofu con: agar agar, frutas y especias.

Si utilizamos endulzantes naturales, tan solo a nivel de
alifio, en poca cantidad.
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TEMPEH efectos descritos. Pero las demds, tendrfamos que utilizarlas
muy esporddicamente, y no para personas con sistemas

* No combinaremos con: legumbres, agar agar, frutas, ni . i -
digestivos débiles.

especias.
SEITAN En lugar de las especias, recomiendo utilizar las hierbas
aromaticas, tanto secas como frescas. Las hierbas aromaticas,

. i .
No recomiendo mezclarlo con fruta. nos aportan frescura, sabor y chispa @

AGAR AGAR

¢ Porsunaturalezadeexpansién,enfriamiento, utilizaremos . )
esta alga natural para confeccionar gelatinas, tanto Experta de nutricién Natural y Energética.
saladas como en postre. Escritora y terapeuta de psicologia

* Cuandolo utilizamos en postres, hay que afiadirle siempre Tra"SPerSO“.al y Vibracional.
una pizca de sal. Y si la persona tiene muchos problemas Imparte seminarios por toda Europa.
de distensidn intestinal, se recomienda afadir un poco Galardonada con el PREMIO VERDE 2008,
de kuzu (raiz remineralizante y tonificadora digestiva). por su trayectoria profesional a favor de

FRUTAS la alimentacién responsable y desarrollo

sostemble. www.montsebradford.es

e Recomendamos comer frutas entre horas. Nunca
mezcladas en las comidas.La fruta inhibe la absorcién
de la proteina vegetal, produce gases y flatulencias si se
comen juntas.

La fruta cruda nos activa, y la fruta cocida nos relaja.

¢ Es recomendable al cocinar fruta afiadirle una pizca de
sal marina, para equilibrar su naturaleza de expansién y
enfriamiento (YIN).

ENDULZANTES NATURALES

e Siempre se utilizaran como condimento en pocas
cantidades.

LAS ESPECIAS

Soningredientes que se utilizan para condimentar platos,
pero sus efectos son de expansién, inflamacidn, vibran muy

rapido, su efecto es instantdneo sobre nuestro sistema
digestivo. PROXIMOS CURSOS 2015

corn Montsoe Bradford
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Puede que haya culturas en que se utilizan y son toleradas
a nivel digestivo, pero siempre hay que estudiar en
profundidad estas culturas milenarias, su clima y su forma
de alimentacién global.

SISO OE FOMMASION OTOMNO 018

En nuestra sociedad de consumo con un abuso de o PINDE BERAAHA - FECHS BE I 24 o ies
ahmentos. extremo‘s: carnes y Iacteo§ (qu‘e fomen’.can e e
putrefaccion y perdida de nuestra flora intestinal) afadido | | ., cummsis mr L Cocmms ¥ EM L& WIS - Gt 2558
de alimentos que inflaman (levaduras, azicares, alcohol, | . aursamssmronsacsom cammm ¥ BALUD BETEBRAL -
z . .y . T T T L L T | ———
ldcteos blandos, especias, aditivos, colorantes, vinagres, PRI i s

e . . - BEMINARID MEDRIGHAL ¥ DE DADRDETIOD - ficaismine s F1S
etc.) no podemos utilizar las especias de la misma forma.

.. *  EL VIM TAMD EM LA ALSSENTAL IOH T BN HUERTRA YIRA -
De hecho, lo vemos de forma palpable al visitar estos Bwieters B0

paises con un alto consumo de especias, siempre tod0 | mUEWD - CLIMSG & DIETARGIA o me o g e
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Hay especias carminativas, como el anis, comino e hinojo | """ nieimesissimmuismtas L EE s it as
que si pueden utilizarse ya que nos ayudan para paliar estos
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En este segundo articulo sobre Tantra presentamos, brevemente, sus
inicios en el Mundo Occidental y su vinculo al sexo, alejandose de la

tradicion Oriental.

En Occidente, Tantra se asocia con sexo, incitando
fantasias erdticas, exdticas y misticas orientales y también
con practicas mégico-sexuales. Considerado el yoga del amor
y la sexualidad, la definicién actual mas comun del Tantra
es la de “Sexo Espiritual”, siendo la sexualidad la entrada a
experiencias espirituales y el Tantra su camino combinando el
placer sexual con la liberacidn del Ser. Actualmente el Tantra
se comercializa de manera

ganaron rapidamente un interés intenso y una fascinacién
morbida. Interpretadas desde una narrativa anglosajona
puritana, las ensefianzas tantricas fueron consideradas
completamente horrorosas y depravadas, enfatizandose
su elemento sexual siendo definido como transgresivo y
sexualmente ilicito. Por ejemplo, Ward describié al Tantra
como “una forma de culto muy impactante”, centrado en

la adoracién de una mujer

amplia como una respuesta ¢
a la necesidad de liberacidn
sexual del mundo represivo

"Relacionar al Tantra principalmente con el

desnuda (preferentemente
una prostituta o paria) enritos
“demasiado abominables para

seko U otras erpresiones de la serualidad

occidental. Innumerables entrarlosoidosdeloshombres

ofertas de libros, videos y € s.opre Jrod(.), un Soncep’ro occidental y no
otra mercancia, asi como tradicional oriental

e imposible de ser revelados a
un publico cristiano”.

numerosas escuelas e .
institutos de Tantra existen
por todo el mundo.

Contrariamente, el Tantra Oriental busca el reconocimiento
delanaturaleza perfectay absoluta del Ser, redescubriéndolo
a través del cuerpo, por medio de vibraciones internas
que permiten la unidn con todo el universo. Con respecto
al sexo, en todos los libros tantricos cldsicos las practicas
sexuales, desprovistas del deseo y la pasién sexual juegan
un papel menor, siendo brevemente detalladas entre largas
descripciones de rituales en pocas estrofas.

Asi, el entendimiento del Tantra con practicas sexuales u
otras expresiones magico-sexuales es predominantemente
un concepto occidental y no una tradicidn oriental. Nos
podemos preguntar: ;Cdmo es que cambid el concepto
del Tantra en Occidente hacia el “Sexo Sagrado” o “Sexo
Magico”?

La respuesta puede encontrarse parcialmente en las
descripciones del Tantra durante los inicios del colonialismo
britanico en la India y también en la manera de cémo los
primeros maestros tantricos transmitieron el Tantrismo en
Occidente.

EL ORIGEN DEL CULTO AL SEXO

Fueron los misionarios cristianos llegados a la India en
los inicios del colonialismo Britdnico en el siglo XIX, quienes
descubrieronydescribieronlasreligiones Hindles. Los Tantras

Posteriormente fueron
los orientalistas Britanicos
quienes ampliamente analizaron al Tantra desde una narrativa
histérica Indo-Europea colonial, relaciondndoles con la
continua decadencia de la(s) cultura(s) Hindu(es) desde un
periodo de alto desarrollo (descrito en los textos Védicos)
hasta una era de libertinaje y supersticiones representado
por los rituales secretos y perversos del Tantra. Asi el Tantra
también fue descrito como “magia negra”, “extravagante,
sin sentido y con gesticulaciones absurdas”, “arte negro de
lo mas brutal y degenerado” con “rituales verdaderamente
diabdlicos llevados a cabo en forma variada”, y como un
culto con “formas salvajes y extravagantes, generalmente
obsceno y a veces sangriento”, siendo deplorable “que
dichas aberraciones... son realizadas como parte de un culto
divino”.

El interés del Orientalismo en los Tantra también estarfa
relacionado con el interés creciente en la sexualidad de
aquella época, como lo planted Foucault. Analizando el rol
de la sexualidad en las culturas Occidentales, Foucault y otros
sugieren que las sociedades a fines del Siglo XIX e inicios del
Siglo XX no relegaban al sexo a una existencia penumbrosa
como la actitud represiva puritana de la época Victoriana
sugeriria, sino mostraban un interés nuevo sin precedente
principalmente en las formas no clasificadas de la sexualidad
sin fines reproductivos consideradas “aberrantes’”, hablando



sobre ellas y describiéndolas continuamente, mientras las
experimentaban en secreto. El posterior descubrimiento
de los manuales erdticos del Kama Sutra y el Ananga Ranga
llevaron a la creacién de por lo menos un circulo erético (la
Sociedad Kama Shastra). Asi el Tantra también fue asociado y
confundido con posiciones sexuales.

Contrarrestandoelentendimientodel Tantracomopracticas
sexuales ilicitas, algunos pocos estudiosos occidentales
defendieron e intentaron revalorizar los Tantra como una
tradicién filoséfica profunda, alineada con los textos Védicos
y con un simbolismo comparable a la liturgia catdlica. A pesar
de ello la percepcién equivocada del Tantra occidental con
un principio basico y primordial en lo sexual persiste hasta
ahora.

EL PRIMER MAESTRO DE TANTRA

Especialmente en Norteamérica, el Tantra se desarrolld
rapidamente. Fue porlafusidonconpracticas sexuales-magicas,
que se transforma en algo atractivo, brillante y exético como
lo sugieren las ensefianzas de los primeros Tantristas: Pierre
Bernard, Pascual Randolph y Aleister Crowley.

Pierre Bernard (“Oom Omnipotente”), fue el primer
Maestro de Tantra en Norteamérica. Contradiciendo los
puntos de vista culturales de su tiempo con una represion
del amor y del apetito sexual relegados a las categorias de
la depravacidn y la inmoralidad, Bernard predicd y reconocid
al sexo como un poder espontaneo, bello y natural, asi como
la expresidn de la reunidn entre nosotros con lo Divino. En
sus ensefianzas, el amor era una manifestacién del instinto
sexual, el espiritu que anima el mundo; y el cuerpo humano
la creacion suprema universal mds perfecta de la verdad
encarnada, el templo para un culto sensual que no requiere
iglesias o religiones.

Para Bernard, el instinto sexual era el motor de toda vida
orgdnica. La esencia de su culto tantrico fue el sexo como
disciplina espiritual; el camino para despertar y alcanzar
lo divino dentro del cuerpo. La unién sacramental de lo
femenino y masculino en la relacién sexual tantrica, reflejado
en el “maithuna” (uno de las précticas avanzadas tantricas
hinddes que incluye el acto sexual), era volver al origen
esencial replicando la creacién universal fruto de la unién de
los dioses Shiva, o luz divina de la conciencia pura, y Shakti,
0 energia creativa. Gran parte de la practica espiritual del
culto se centré en el pleno disfrute del cuerpo y la liberacién
completa del placer sexual. Bernard también buscaba
“ensefar atodos aamary... que las mujeres se sientan como
reinas”.

Bernard afirmd haber viajado por el Oriente aprendiendo
las ensefianzas secretas de Tantra. El conocia y usaba técnicas
de yoga, de hipnosis y algunas prdcticas tantricas. Entre 1906

y 1918 Bernard cred en Norteamérica la “Orden Tantrika
de América”, ensefid Hatha Yoga, celebraba iniciaciones
tantricas secretas en Nueva York y abrié una comunidad
tantrica en una extensa propiedad, un campamento tantrico
para hombres y clinicas tantricas en diferentes ciudades.

Bernard fue bien conocido por atraer como clientes a los
mas ricos y poderosos y en sus practicas cultivaba la imagen
de hombre-dios. Sus ensefianzas eran transmitidas en secreto
y sélo a una elite de seguidores quienes pagaban grandes
sumas de dinero. Su vida como guru tantrico y seductor de
mujeres estuvo rodeada por la controversia, la comidilla
y la calumnia, principalmente relacionado a sus libertades
sexuales. Como consecuencia de escandalos, Bernard
cambid su estilo de vida en los 30’, viviendo posteriormente
en relativa tranquilidad y riqueza hasta su muerte. (Adaptado
de los ensayos de Hugh Urban)

En la préxima edicién de VerdeMente completaremos este
trabajo con el desarrollo del Tantra en el mundo occidental
moderno, y la llegada de las corrientes Tantricas modernas
occidentales, el “Neo-Tantra”, “El sexo tantrico” y enfoques
similares @

Info en inscripcion a los talleres de Tantra

Mario Martinez Bidart 690.000.193 -
centro.satya@yahoo.es -

é )

Mercedes Andany es terapeuta en Gine-
brayredne en su practica las dimensiones
espirituales, corporales, energéticas y psi-

4 coldgicas gracias a 30 afios de experiencia
‘ a nivel internacional. Es ensefiante certifi-
1 cada de meditacion, naturdpata, certifi-
i cada en terapia psico-corporal (MLC) y en
la psicologia de C. G. Jung. Es instructora

certificada de Tantra en el Instituto Skydancing, Francia.

www.mercedesandany.com

Fernando Manrique

es médico psiquiatra y psicoterapista con
estudios en el Perd, Alemania, Reino Uni-
do, Australia y Suiza asi como estudios
de maestria en Etica aplicada y en Salud
Publica. Practica diferentes tradiciones y
meditaciones (Romiromi, Chamanismo y
Budismo Tibetano) y es terapista de Lomi-
lomi (Asoc. Lomilomi, Hawaii), instructor de meditacion
(Instituto UTA, Alemania) e instructor certificado de Tan-
tra Instituto Skydancing, Francia).

\_ www.heartoftantra.no y

Em estas talleres podids wivenclar el TANTRA en profundidad,

TANTRA del SE

Talleres 2015/16

efmacianal.

Centro Mandala
ciCabeza, 15, 7* Dcha.
Metra - Tirse de Molina

practicando ejerddos gue te aywdardn a liberar corazas v
descubsir todos tws potendales a nivel espirtual, sexual v

Talberes en Madrid v Barcelona: marzs, abril y mayo de 2016
Facilitadores: Mercedes Andany v Fernando Manrigue

Proximo Taller en Madrid - 13 al 15 de Noviembre

Informes e inscripcion

centro.satya@yahoo.es [ Tel. §90.000.193 (Mario)
www, tantraenespana.com /
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Cuerpo
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14 L[ega el Otoio, y con él, menos horas de luz, mas necesidad
T de a’ovigo y recogimiento. Es hora de volver al Cuerpo, y

desde él, escuchar nuestras necesidades mas intimas.



Vivimos en un cuerpo, somos cuerpo, y nos relacionamos
a través de él, desde nuestro nacimiento hasta nuestra
muerte.

El cuerpo, es, ademds de un milagro de la naturaleza, un
pequefio universo, que aloja toda la informacién de nuestra
existencia. Todas nuestras emociones, sensaciones y
sinsabores se amontonan y agolpan en cada hueso, en cada
érgano, en cada célula.

Volver al Cuerpo, es la clave para obtener una vida mas
armoniosa, mas sincera y mas equilibrada.

Para ello, es preciso escuchar sus sefiales, y atender
sus necesidades de alimento, descanso y movimiento. El
movimiento consciente nos permite entender los trazos que

liberan el cuerpo de la rutina, .

de vacio, se alcanza tras adentrarnos en movimientos
conscientes y repetitivos que nos llevan desde la inercia hasta
el estado de liberacién profunda.

A través de la Danza Kundalini aprendemos a canalizar ese
flujo de energia, desde la Tierra-Cielo hacia nuestro Cuerpo, y
adquirimos las herramientas para movilizar esa energia por
diferentes puntos, y a su paso liberar bloqueos y resistencias
adquiridas.

Integrando las diferentes cualidades de los Elementos en
nuestro cuerpo, la Fortaleza de la Tierra en nuestras piernas
y caderas, la Fluidez del Agua en nuestra pelvis y bajo vientre,
el Poder transformador del Fuego en nuestro abdomen, la
sutileza del Aire en nuestro pecho , la expansién del Eter en

nuestra garganta, la visidn

del sedentarismo y de los
movimientos automaticos sin

Acariciar el cuerpo desde equilibrada

la Danza nos permite ]

Clara en nuestro tercer ojo,

Volver al Cuerpo, es la clave para obtener y la Conciencia Divina en
sentido. una vida mas armoniosa, mas sincera Yy mas nuestra Coronilla, accedemos

a habitar un cuerpo mads
completo y consciente.

liberar energia, emociones
y pensamientos repetitivos que se acumulan en forma de
bloqueos fisicos, cansancio y enfermedad.

Liberar el Cuerpo es la clave para acceder a planos mas
profundos y sutiles de nuestra conciencia, energia y vitalidad.
Pero el propio cuerpo es inteligente, instintivo e intuitivo, y
es a él, al que debemos escuchar y consultar antes de desear
profundizar en nuestra mente, psique o energia.

En ocasiones muchas de las mujeres que han formado
parte de mis clases, formaciones o retiros, tenian ideas
preconcebidas acerca de sus cuerpos. Crefan que si no
disponian de cuerpos agiles y graciles, no podrian bailar.
Hasta que lo hicieron, y no sdlo se sorprendieron bailando
profundamente, si no que sus cuerpos recuperaron la alegria
y el entusiasmo de sentirse vivos y en plenitud.

Danzar nos regala ese instante tnico de sentirnos Vivas y en
comunién con nuestra Esencia Femenina . Abrazar el Cuerpo
de Mujer y Reconocer en El, las infinitas formas y energias de
Mujer que nos habitan :

“ Toda Mujer aloja un espiritu de bailarina
que espera ser liberado ”

Cada cuerpo tiene un mapa, unos puntos guias de acceso
a la liberacién o éxtasis. Ese estado de plenitud, de trance,

Esta primera tarea creativa
de liberar el cuerpo, nos regala la oportunidad de recordar
quiénes somos, y de soltary olvidar etiquetas y creencias que
hemos ido adquiriendo y acumulando a lo largo de los afios.

Abrazar cualquier emocién o sensacién contenida en el
cuerpo: miedo, frustracién, rabia, tristeza, alegria, amor,
rechazo... sin prejuicios y sobre todo, sin desear contenerlas,
bloquearlas o anularlas. Simplemente Danzarlas...
para observarlas, aceptarlas, comprenderlas y con ello,
transformarlas.

Ladanzanosregalalaoportunidad de transformar cualquier
emocion, de tomar conciencia de qué estd moviendo o
habitando nuestro Ser en cada momento. Es meditacion
activa, balsamo para el Alma, y expresion del Espiritu.

Nos permite Encarnar el Espiritu. Y esta tarea, es uno de
los procesos imprescindibles para experimentar el poder de
curar-nos, curar, integrar el yo y todo lo que entrafia el yo:
cuerpo, corazén, mente , almay espiritu @

“LaDanzanos permite profundizar en el cuerpo, abriéndonos
a una escucha mds real, mas libre y armoniosa”

Lalita Devi
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:Saben ustedes lo que es meditar?

Meditacidn es quedarte contigo mismo, sélo. Aunque no te
guste. No hay nada que dé mas paz que el saber quién eres. El
conocerte a ti mismo.

Las funciones cognitivas pueden ser entrenadas (el
proceso intelectual en el que te das cuenta de que percibes o
que comprendes ideas). En estas funciones estan envueltos
todos los aspectos sobre la

regularmente influye en nuestras neuronas, modifica

nuestra percepcidn y nuestra atencién hacia un control y
cambio de reaccién ante nuestras emociones. Hoy en dia
pocos ponen en duda del componente emocional de las
enfermedades. Pero es un drea todavia no bien conocida,
incluso para profesionales de la salud que a veces dicen:
“Su enfermedad es emocional”, como dando a entender que
podemos controlarla, como que estamos fingiendo o que nos
la hemos creado. Y esto no es

percepcién, pensar, razonar,
recordar... emocionarse.
Empezar a meditar es
solamente proponértelo. Es
un ejercicio. Que como todo .

En los Ultimos afos parece Que se redescubre
la meditacion en la atencion plena, o Que se
pone de moda esta técnica de meditacion

mas que un nuevo paradigma
para la salud.

Con la meditacién podemos
cambiar puntos de vista y ver

ejercicio, al ser practicado
regularmente, se adquiere destreza. La prdctica es la que
hace al maestro.

La meditacidn en la atencion plena es conocida en inglés
como “Mindfulness”.

Consiste en poner atencién plenamente (como su nombre
indica) en uno mismo, en ese mismo momento presente que
estas meditando, atentos a la respiracidn, o a un sonido que
percibimos o calambre o un cosquilleo y, estar simplemente
observandonos, sin reaccionar, sin juzgar y sin juzgarnos,
simplemente observando.

La meditacién en la atencién plena, el “Mindfulness”, es
una técnica de meditacién desarrollada por Buda. Eso no

quiere decir que la meditacion sea una religion.

No hay que saber las profundas teorias sobre meditacidn,
simplemente hay que practicarla. Como por ejemplo no
necesitamos saber cémo se transmiten las ondas sonoras y
electromagnéticas para utilizar un teléfono. Es una cuestién
personal el querer profundizar o no sobre el tema.

En los ultimos afios parece que se redescubre la meditacion

en la atencidn plena, o que se pone de moda esta técnica
de meditacién. Realmente lo que estd

distintas perspectivas. Y sobre
todo, ver lo que hay dentro de
ti mismo. Lo que depende de ti. Observar el funcionamiento
de la mente, observar como entran y salen los pensamientos
y como entran y salen las emociones.

Y ademas, el meditar nos hace mds pacientes, tolerantes y
empaticos.

El coste: una hora diaria mas o menos.

No hay musica, no hay velas, sélo yo conmigo mismo, mi
cuerpo, mi mente, mi corazdn, mi conciencia... y mientras
dejas que tu cuerpo se aquiete, lleva tu atencién al hecho de
que estds respirando... @

Caridad Martin Nieto
La Casa Oriental. Cursos de Meditacién

/Caridad Martin tiene un Master en Estudios Budistas y\
el diploma de Mindfulness-Based Stress

Reduction Program por la Universidad de

Hong Kong, ademas de ser Licenciada en

Farmacia por la Universidad Complutense.

Creadora de La Casa Oriental, en Madrid.

617 575 483
- cuca@lacasaorientalmadrid.com

J

ocurriendo es que la ciencia investiga
profunda y seriamente el cerebro y la
conciencia en el campo de la medicina
experimental.

Las funciones cognitivas pueden
ser entrenadas y también medidas.
Las nuevas técnicas de andlisis
en la investigacion neuroldgica y
neuropsicologia apuntando a la mente,
a la conciencia y, saliendo de un drea
que antes era netamente filosdfica,
estdn demostrando que meditando
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Curso: Aprende a meditar
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“Bueno para tu salud, bueno pava el medio ambiente”

Abierto de lunes a sibado de 10ha 21 h Tel - 91.504.62 .94

domingos v festvos de 10ha 14h

Alimentacion ecologea, Tarjeta de chiente con descuentos,
Promociones,
Cosmética, venta online,
e | servicio a domcilio
,:I- e : % =y Herbolario. Consulta macrobidtica,
i f;." - - Curzos de cocina macrobidtica.

C/ Menorca, 16, -

28009 Madrid lenemos :

Tel :91.504.62.94 Pescado ecologico,
Email ; info{@biotifulnatura.com Temera ecologica,
Webs :

www.biotifulnatura.com.
wwwbiolifulnatura.es (tienda onling)

Pollo ecolbgico

Ctra de la Corusia Km, 22
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s Una forma de disﬁrutar mientras
se recupera el equi[ibrio Y [a salud
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| cuerpo fisico es la dltima manifestacion de
diferentes cuerpos sutiles que forman nuestra
estructura energética y ésta, es la que se refleja
como un holograma completo en muchas
pantallas de proyeccién, como los pies, las
manos, la espalda, el vientre, la lengua, la cara,
el aparato genital, y un largo etc... El cuerpo entero se
convierte en una enorme pantalla, reflejando su totalidad en
cada parte.

Esto sucede segun la Ley de Correspondencia, cuyo axioma
es: “Igual que es arriba, es abajo. Lo de dentro refleja lo de
fuera.” Apuntando directamente a un enfoque cosmoldgico
donde el Universo entero se refleja en cada una de sus partes.
El ser humano esta hecho “ A sumismaimagen o semejanza” y
por lo tanto manifestamos el mismo fenédmeno proyectando
nuestra totalidad en multiples partes.

Desde nuestro punto de vista, la salud utiliza todas y
cada una de esas partes reflejas para recuperar el equilibrio
constantemente. Cuando caminamos, activamos puntos
de los pies; cuando trabajamos con las manos, lo hacemos
igualmente; cuando hablamos, con nuestra lengua; cuando
hacemos el amor, cuando
al andar el viento sacude .

aunque en este caso se necesitaran mas sesiones.

Establece enla persona que lo recibe una conexidn especial
con su cuerpo fisico, ayudandole a sentirlo como su mejor
aliado y abre una clave en sus circuitos neuronales para sentir
facilmente su cuerpo energético y disfrutar su liberacion.

Por descontado, para la persona o terapeuta que lo da,
igualmente supone un trabajo “bien remunerado” ya que
brinda gran satisfaccion comprobar cémo el receptor mejora
y puede transformar estados de animo y puntos de vista
limitados por confianzay apertura, descubriendo la capacidad
de autocuracidn, que la Vida ha incluido generosamente en el
cuerpo que somos.

Por supuesto que es necesario aprender ahacerlobien, pero
es un sistema bastante sencillo como para que cualquiera
interesado en el tema y que le guste, pueda aprender si
dificultad. He de decir que durante 30 afos dando cursos de
formacidn, la mayoria de las personas, lo han aprendido con
relativa facilidad.

Es interesante abordarlo con una visidn que vaya mas alla
de una simple técnica, por lo tanto es imprescindible tener
una comprension profunda sobre el proceso de salud y la

energia como causa previa

nuestro pelo, cuando nos FEg
refimos, cuando nos sentamos

inferesante abordarlo con una vision

a cualquier sintoma, para
ayudar a la persona a cambiar

o levantamos

Aun dentro de nuestra
ignorancia, esto esta
sucediendoparanuestrobien.

Que vaya mas alla de una simple técnica,
por lo tanto es imprescindible tener una
comprension profunda sobre el proceso
de salud y la enerpia como causa previa a

“cosas” en su estilo de vida,
que puede representar un
obstdculoensurecuperacidn.
Y todo esto se hard con un
profundo respeto.

Al darnos la vida, al mismo

cualquier sinfoma
tiempo, se nos ha concedido

Curiosamente en mi

las maximas posibilidades de
mantenernos saludables. ;Qué lastima ignorar este hermoso
regalo y la Inteligencia Superior, que lo dirige!

Entre todas estas pantallas reflejas, hay una que se
proyecta en los pies, como si fuera una fotocopia completa
de cuerpo. Los pies son zonas especiales en nuestro cuerpo,
no sélo porque sostienen su peso y nos transportan durante
toda la vida, sino porque representan nuestras raices con la
Madre Tierra, la Naturaleza. Y necesitamos su savia subiendo
por todo el cuerpo, para nutrirlo y repararlo. Los pies en su
doble polaridad, también nos permiten descargar todo lo que
acumulamos y nos enferma, son los encargados de llevarnos
por el Camino de la Vida y su mapa reflejo retine todos los
puntos de entradaysalida delaenergia, atravesando drganos,
visceras, glandulas y articulaciones. Cuando tocamos un pie,
es a la persona entera a la que estamos tocando.

Este trabajo, lo hacemos con las manos, y esto le confiere
un sello especial, puesto que éstas son la prolongacién
de nuestro corazén, que a su vez, es el centro de nuestra
inteligencia emocional. La sede de nuestra Autoconsciencia
y la dimensién donde nos habita nuestro Verdadero Ser, que
es el que nos sana.

Si pasamos a contemplar las bondades de la Reflexologia
Podal, nos encontramos con 3 de sus caracteristicas mas
esenciales, que la convierten en una joya:

Su forma de liberar energia atascada, mucho antes de que
esto se manifieste como sintoma o disfuncién en la estructura
fisica, le confiere un cardcter preventivo, y que ese bloqueo
se liberard antes de causar mas dafio. Por supuesto, también
funciona si el bloqueo ya ha avanzado hasta lo organico,

caso particular, comenzé
interesdndome para poder
ayudar a mis hijas y mi familia; este fue mi punto de partida,
y por entonces poco podia imaginar que la vida tenia un
programa diferente para mi. Poco a poco fui enamordndome
de los pies, de sus posibilidades, de su lectura, ya que en
ellos llevamos escrito el libro de todas nuestras experiencias,
y cuando aprendemos a interpretar lo que nos cuentan,
descubrimos su magia.

Junto conlo que vemosytocamos enlos pies,ayudamosala
totalidad del cuerpo a armonizarse, se relaja profundamente
el sistema nervioso, liberando endorfinas, la persona se siente
renovada, con mas vitalidad y alegria, y sobre todo con mas
expectativas de salud y resultados.

Yo alerto sobre lo Unico que puede parecer un peligro:
iVolverse Adicto! Puesto que aunque no se necesite
como terapia, supone una experiencia tan gozosa, que
procuraremos darnos ese mimo y disfrutar al sentirnos
cuidados por la Vida misma.

Para mi, la Reflexologia Podal es sin duda alguna, un placer
de dioses, y a través de ella tenemos en nuestras manos
descubrir que en el fondo, jlo somos! @

M Rosa Casal

Reflexdloga y Naturdpata

Directora y Profesora de Escuela de Vida
www.escueladevida.es
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L Mucho hablar de mindfulness, mindfulness, mindfulness, y se
O falsea tanto el tema, sobre todo por los que lo exponen, que la gente
cree que puede estar atenta, conectada con el momento presente,
solo con desearlo. Pero no es cierto. Es una falacia mas en el denso,
espeso y engafoso supermercado espiritual. Para poder estar atento
y conectar con la realidad inmediata, se requiere una disciplina,
consistente en un entrenamiento metddico de la atencién a través

7
O -I-rO Ve S de la meditacidn asidua. De otro modo, todo se queda en la idea de

estar atento sin conseguirlo, en la ensofiacion de estar presente aqui
y ahora sin lograrlo. Es como si se le habla a una persona de escalar
@ AUDIO d e una alta cima sin el menor entrenamiento previo. El entrenamiento
previo para conseguir mindfulness o atencién plena es la practica

sistemdtica de la meditacién, consistente en servirse de apoyos
O 0 soportes para alertar la atencién y desarrollar el elemento de

Contenido
Vivo

MEDITACION

vigilancia. Estos apoyos pueden ser la respiracion, las sensaciones corporales, los estados
de la consciencia u otros. Y mediante la practica asidua de la meditacidn, la persona va

consiguiendo estar luego mas atenta en la vida diaria, conectando mas plenamente con el
\ \ momento presente y pudiendo, a través de la atencién, estar mds vigilante a lo que se piensa,
\~ ‘/

se dice o se hace. Mediante la meditacién se adiestra y desarrolla la mente y sus distintas
funciones, entre otras esa atencién que permite darse cuenta de lo que sucede dentro y fuera
de uno. Por un lado, pues, la practica meditativa, y por otro el establecimiento de la atencién
en la vida diaria. Se habla mucho de mindfulness, que se ha convertido en una moda, pero no
se habla de Satipatthana o los fundamentos de la atencién, que son las ensefianzas basicas
para, mediante determinados soportes a los que aplicar la atencidn, ésta se va desarrollando
en alto grado y luego puede conducirse a la vida diaria. El mindfulness por el mindfulness, tal
como se explicay se dice que hay que aplicarlo, es un “invento” mds de esta sociedad que
busca atajos para llegar al cielo y agua las verdaderas ensefianzas. Muy de Estados Unidos y
luego de otros paises imitadores.

Los que distorsionan o falsean las ensefianzas genuinas de la Atencién Plena, tampoco
suelen explicar que la insistencia en su adiestramiento de los sabios de antafio y sus valiosas
ensefianzas, indecorosamente desvirtuadas, no tenian por objeto simplemente disfrutar
un poco mas, ser mas brillante dando una conferencia o destacar en los negocios, sino
desarrollar la lucidez, ésa que permite captar la Gltima realidad de las cosas y que otorga
Sabiduria o entendimiento correcto. Esalucidez o entendimiento correcto es verdaderamente
transformativa, porque le permite a la persona mirar mds alla de la ignorancia bdsica de
la mente, los engafios y elucubraciones, las expectativas y esas tendencias insanas de la
mente que son la ofuscacidn, la avidez y el odio. Mindfulness no es para generar apego, sino
desapego.

Todoslosqueesténinteresadosenelverdaderomindfulnessdeberianleerinexcusablemente
las obras de Nyanaponika Thera y no vacios manuales sobre el tema que solo conducen a
la confusién. Y hay que asociar la atencién a la ecuanimidad, tema que abordaremos en el
préximo trabajo. Mediante la atencidn consciente y la ecuanimidad, se desencadena esa
visién penetrativa (vipassana) o lucidez que permite ver las cosas como son y que libera la
mente de oscurecimientos @

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo més 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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¢(Serfa posible algo asi como iniciarse en el silencio? La
respuestaes que no. El silencio esla cualidad del Ser, inherente
a todo ser humano. No es algo a conseguir, y mucho menos
un objeto que se pueda obtener, ya que el silencio forma
parte de nuestra auténtica naturaleza.

Pero, ;por qué se ha perdido la conexidén con el Ser hasta el
punto de perder una de sus mas preciadas cualidades? ;Qué
ha sucedido para que se eche

recuperar el estado natural, alld donde el silencio brota como
agua de manantial.

No es dificil. No es facil. Es inevitable cuando se ponen las
condiciones iddneas. Y, esto es lo que vamos a hacer durante
el presente Seminario. Ensefiar y practicar cudles son las
condiciones adecuadas para permitir que la mente se aquiete
y poder descender en vertical hasta las profundidades del

Ser.

de menos algo que pertenece
a todos los seres humanos
como patrimonio de nuestro
nacimiento?

Hemosolvidadonuestraesenciaalproyectarnos
hacia el mundo exterior e identificarnos con
el epo y la personalidad

No hacer nada, pero
permitir que todo suceda.
Y, de este modo, conectar
con la vibracién del silencio

Ha sucedido algo muy simple:
nos hemos olvidado de nosotros mismos. Hemos olvidado
nuestra esencia al proyectarnos hacia el mundo exterior
e identificarnos con el ego y la personalidad. Ambos son
mecanismos de nuestro psiquismo para proteger a la esencia
de las impresiones recibidas de tal mundo exterior.

¢Es posible recuperar la conexidn con la parte mas intima y
nuclear de nosotros mismos? Ciertamente, es posible. Sobre
todo, porque no se ha perdido del todo, tan solo se la ha
olvidado. Para ello, disponemos de un valioso instrumento: la
meditacion sentada y en quietud.

Aislarse de las impresiones y distracciones del mundo
exterior para sumergirse en las capas profundas del interior,
morada del Ser. De este modo, es posible recuperar la
conexidn con nuestra esencia, con nuestra alma, para

hasta hacerse uno con ella,
diluyéndose en la nada para serlo todo.

El presente Seminario es una propuesta de trabajo de
crecimientointerior destinadoaaquellosque enverdadtienen
auténtica sed de comprensidn, y por ello anhelan hacer un
alto en el camino. Detenerse y simplemente escuchar. Sentir
la naturaleza de Ser que uno siempre ha sido, es y sera.

Gracias por tu atencidn.

Emilio J. Gbmez

profesor de yoga del Circulo de Yoga Silencio Interior
Contacto: info@silenciointerior.net

616.660.929

www.silenciointerior.net
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MINDFULNESS
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LA FUERZA DE LA VIDA

Todos padecemos la herida de la fragmentacién. Por eso
no debemos dejar en manos de unos pocos profesionales la
capacidad que tenemos para participar en la sanidad de la
integracion. Todos tenemos dotes para curar y curarnos. Para
ello, podemos utilizar las siete
puertas de Mindfulness que .

T,

Saberrompercontodoaquello quenossobra, serescultores
de nuestra existencia, con el valor y coraje necesarios para
sacudir a veces la estructura, soportar tempestades y seguir
adelante nuevamente. No confundir la aceptacién con la
resignacion, saber verla
como la transformacidn hacia

iremos abriendo en nuestros Saber
talleres.

romper con todo aquello qQue nos

algo nuevo, la cuna también

La sanacidn es la unificacion
de todas nuestras fuerzas,

sobra, ser escultores de nuestra existencia,
con el valor y coraje necesarios para sacudir
a veces la estructura, soportar tempestades y

para poder empezar de cero.

Se habla mucho de Ia
felicidad como un concepto

de nuestros poderes de Ser,
Amar, Saber y Ver. Luchamos

sepuir adelante nuevamente

erréneo cuando ponemos
su bdsqueda en diversiones

por habitar nuestro cuerpo, *
por relacionarnos con el
corazén y reconocernos en los otros “sentir con”.

Vemos como en ocasiones evitamos mirarnos a los ojos,
ventanitas del alma, y como ignoramos nuestras necesidades
y las de los demas.

Somos fragiles y fuertes a la vez. Reconocernos como
seres sensibles nos ayuda a poder conectar con lo esencial
de nuestro ser. Saber dar forma desde el interior hacia fuera,
en constante movimiento, en constante cambio, con la
autenticidad que emana de lo esencial nuestro. Esa forma es
la “persona”.

Aprender a ser honestos y transparentes, a no caer en la
falsa humildad y preservar nuestra dignidad. Estar alertas alo
que producimos en cada gesto, en cada accidn, saber mirar
en nosotros lo que es falso.

vacuas y acumulacién de lo
material; para alcanzar un
estado de armonia y bienestar, no debemos confundir el ser
con el tener; ser valientes en el devenir incierto y caminar
muy atentos a lo que sucede en cada instante de nuestra
existencia, enla conciencia de que lo que pensamos, sentimos
y hacemos vayan de la mano. Saber escuchar el cuerpo,
aprender a pensar en todas sus partes, saber que sientes
tu pensar y que con disciplina puedes guiar este proceso y
gestionar tu integracion.

Desarrollar la capacidad de observarnos, nos permite
madurar, conectar con nuestra capacidad de decidiry discernir
sin depender de opiniones ajenas. La libertad y la conciencia
crecen juntas. Nos vamos haciendo responsables de cada
gesto, cada palabra, cada tono de voz, cada movimiento...
Nos hacemos conscientes de la salud de nuestro cuerpo, de
su formay de la trasparencia: “el que me vea, me veaami”.



TERAPEUTA GESTALTICA
PsicoTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
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[ncegrasivas de Madrid
1° ConNsuLTtA GRATUITA

Tel: 610 256 668

-5~ ODONTOLOGIA
il - BIONATURAL
"'Ijra Monica Rodriguez
Colegiada. 28003149
Master en Homeopatia y Plantas
Medicinales por la UNED
Especialista universitario en Nutricion,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pediatrica por la UNED

¢Conoces la Cosmologia
de Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual
Visita:

www.martinus.dk

v Programa de radio

WWW. cosmologiademartinus.es

« TERAPEUTA FLORES DE BACH Y
TERAPIA SACROCRANEAL EN
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* FITOTERAPIA
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« TERAPIAS PARA ELIMINACION DE
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« TECNICAS DE RELAJACION
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Ser creativos, vencer el miedo al vacio, sentir nuestra
capacidad de contactar y retirarnos, nuestras evasiones,

resistencias, rigideces, el exceso de racionalizaciones; en

definitiva conocer nuestros miedos para despertar todos
nuestros potenciales y poder andar sin mascaras.

Nosotros somos nuestros verdaderos maestros, nuestros
guias. Llenarnos de silencio para aumentar el sonido de
nuestra voz y la claridad en la percepcién. Cultivar las
herramientas que tenemos para conseguir que nuestro
cuerpo en movimiento, sea la expresiéon de nuestra alma,

pisando a su vez la tierra con firmeza.

La vida es un aprendizaje constante,
nunca termina...El camino requiere
de esfuerzo, voluntad disciplina y
constancia. Toda terapia profunda,
requiere una orientacién, es uno
mismo el que la encuentra; el terapeuta
es compafero en el camino del
autoconocimiento, todolo que necesitas
esta en tu interior, él solo te alumbra “el
darte cuenta” para saber encontrar lo
que verdaderamente te sostiene y es
fuente de tu fuerza de vida.

Llega un momento que sientes
la necesidad de devolver al mundo
lo aprendido y servir, ser util en
la comunidad. La confianza y |Ia
responsabilidad en ti van en aumento,
se hacen compafieras indispensables
para crecer desde lo individual.

Todos los esfuerzos realizados para
ser autentico, influyen inevitablemente
en tu manera de actuar en el mundo. El
deseo de ofrecer un servicio alos demas
ya no se hace como una exigencia
externa sino como algo que fluye de

CEURSO DE

dentro y se deja expresar en la accién, ddndole sentido a tu
vida y permitiéndote también morir en paz @

INICIACION MINDI
Siete puertas hacia la atencion plena

Marcela Caldumbide

Ramirez

Terapeuta Gestalt

Experta en Mindfulness
Directora del

juego de conocerse
www.eljuegodeconocerse.com

[ NESS

1- El cuerpo - Los Sentidos
2- Ia Mente

3 Las Emociones

4- La Creatividad

5- El Silencio

6- Los Suefios

7- El Alma
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WIACION DELL 150

Curso/Taller impartido por
Marcela Caldumbide
lerapeuta Gestal

Directora del Juego de Cn.lra-.rr 5S¢

= g

21 horas
14, 28 de noviembre 2013
16, 30 de enero 2016

20 de febrero 2016

12, 26 de mar=o 2016
2100

Sabados de 1030 a 13:30
Espacio Ronda

o/ Roda de Segovia, 50
28005 - Madrid

Duracion:
Fechus:

K

25

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



REFLEXIONES PARA EL DESPERTAR

7/

SECCION

26

Mas vale malo conocido De

@VIDEO

Contenido
Vivo

que bueno por conocer

Seiduoaadld O

Cuentan que habia un perro sentado sobre un clavo y, obviamente, le dolia. Sin
embargo el animal no se levantaba de alli, porque no le dolia lo bastante como para

hacer el esfuerzo de irse a otro lugar.

La creencia detras de esta idea:
desconfianza y miedo al cambio

Mds vale malo conocido que bueno por conocer: Detrds de
la frase de este mes se esconde una gran desconfianza hacia
muchas cosas. Hay desconfianza hacia la felicidad, ya que
se piensa, en general, que las personas hemos nacido en un
valle de ldgrimas y en él vamos

No te conviertas en un caracol

Las personas que cocinan caracoles saben que el secreto
para que el caracol no se esconda en su concha, y que
muera sin darse cuenta asomado fuera de su caparazdn,
tan ricamente, es poner el fuego muy bajo. Asf, el caracol va
sintiendo el calor lentamente y no se esconde en su concha.
Si pones el fuego fuerte, él

a vivir siempre sufriendo,
porque se considera que lo
normal es sufrir, que tener

una vida desgraciada es lo estoy lamada a ser

Mo voy a Quedarme con lo malo conocido,
porQue debo aspirar a ser la persona qQue

normal. No hay nada que .

se da cuenta de que esta en
un sitio peligroso y entonces
se protege porque se quiere
ir. Nosotros, con la idea del
“mas vale malo conocido

hacer. Pero también hay

desconfianza hacia uno mismo. Es decir, me miro a mi mismo
Ccomo a una persona que nunca va a poder transformar la
realidad, una personaincapaz, impotente. Debido a ello, debo
quedarme con lo que tengo, porque nunca conseguiré algo
mejor. Lo mejor estd mas alld de mi alcance. Hay una creencia
de desconfianza en mi interior, en mis capacidades; por eso
mismo, lo mejor es quedarme como estoy. Existe por otro
lado, una desconfianza en los demas, que se convierten en
personas no confiables, que no son generadoras derelaciones
seguras, y de las cuales —por lo tanto- debo defenderme. Y
algo mds: hay desconfianza en la vida, porque es algo que
nunca serd maravilloso. Finalmente, hay desconfianza hacia
lo bueno, porque cualquier cosa buena, si es que existe, no
es para mi, es para otros.

Estas son muchas de las creencias que hay detrds de laidea
de “mds vale malo conocido que bueno por conocer”. Pero si
esta idea nos hace sufrir significa que es falsa y por lo tanto
debemos darnos cuenta de cdmo tenemos que actuar.

que bueno por conocer”,
somos como los caracoles: nos matamos en nuestro propio
fuego lento. Y entonces permitimos, primero, las bromas
hirientes. Nos parece normal que los demas nos maltraten,
nos ninguneen, nos desprecien, que no nos tengan en
cuenta. Aceptamos los pequefios maltratos de los demas, y
con el tiempo, llegamos a asumir cualquier tipo de golpe, de
humillacién, de situaciones en las que estamos a disgusto...
Nos hemos convertido en “caracolitos”, listos para que nos
puedan comer. Esto es lo que ocurre cuando yo me creo
esta frase del mas vale malo conocido: empiezo a admitir
ese fuego bajito que me va quemando, y eso me quita mi
dignidad, mi fuerza, me convierte en impotente y en incapaz.
Y se me olvida algo fundamental: que yo tengo la capacidad
de decir que no, la capacidad de marchar, o de pedir ayuda
ante algo que es un “malo conocido”.

La vida como juego

Hay cosas que en nuestra vida las vivimos como malas, otras
en cambio, las vivimos como buenas. Pero llega un momento
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en que descubrimos que podemos manejar las malas, y dejan
de hacernos sufrir. Cuando aprendemos, las cosas “malas”
de la vida ya no nos causan sufrimiento, obtenemos “el
oficio de vivir” y estamos listos para empezar con la segunda
parte de nuestra vida: se trata de “el juego de vivir”. En
ese momento la vida deja de ser un trabajo, un esfuerzo,
un sufrimiento. Se convierte en un juego, en un divertirme
expresandome. Y entonces, si acepto que la vida puede ser
un juego, también puedo entender que si el juego no me
divierte, si el juego no me permite expresarme... game over.
Se termind el juego, cambio de juego, o como dicen los nifios
“ya no juego mas”. Y ahi empiezo otra nueva experiencia,
con una idea nueva para cambiar la vieja creencia (y esto,
para mi, es un axioma que deberiamos repetirlo cientos de
veces): “lo bueno estd aun por llegar”. La vida siempre debe
ser un juego de diversion, de expresion, de placer, de gozo.
Y si no lo es, debo buscar algo mejor para mi. En la vida no
debo quedarme con lo malo conocido, porque debo aspirar
a ser la persona que estoy llamada a ser: yo soy lo bueno
por conocer.

Recuerda el propésito de tu vida

Cuando alguien te diga “mds vale malo conocido que
bueno por conocer” recuerda que el propdsito de tu vida
es aprender a ser feliz, aqui y ahora. Y eso no significa en
absoluto la pasividad de aceptar lo que me hace sufrir,
porque yo puedo cambiar. Lo que debo entender es que el
cambio siempre tiene que ser mio. Se trata de un cambio
interior hacia la realidad -que es negarme a sufrir-, y un
cambio exterior, que no obliga a cambiar al otro, sino que
me obliga a mi a cambiar mi relacién con el otro. O sea que
puedo decirle que no, puedo alejarme, puedo pedir ayuda,
pero no voy a obligar al otro a cambiar. Si tu quieres ser un
erizo lleno de pinchos, tienes todo el derecho; pero yo no
voy a poner mi pie sobre tus puas. El cambio interno sera el
no criticarte, pero el cambio externo sera ‘“no acepto que mi
camino esté lleno de puas”. Los erizos viven lejos de mi casa.
Por lo tanto, el propdsito de la vida consiste en aprender
a ser feliz con la vida que tengo, aprendiendo a abrazar lo
que no puedo cambiar y aprendiendo de ello, pero también
cambiando mi relacién con lo que es malo para mi. Asi que
la préxima vez, cuando algo conocido sea malo para ti... dile
no, dile marcho o pide ayuda. Porque lo bueno, lo mejor,
esta a punto de llegar.

Daniel  Gabarrd
realiza cursos de
crecimiento  personal
y despertar espiritual.
También imparte formaciones para

empresas uniendo espiritualidad y
empresa.

El mismo es empresario, diplomado en
direccion y organizacion de empresas,
licenciado en humanidades, experto
en PNL, psicopedagogo y ha cursado
magisterio teniendo cinco especialiades
distintas reconocidas.

EJERCICIO DE VERIFICACION:

{Cémo lo comprobamos?
Te proponemos dos ejercicios distintos.

Ejercicio 1: Lo mejor esta por venir

Repetirte tantas veces como puedas desde el
convencimiento, a lo largo de este mes: “Hoy no sé lo que
me ocurrird, pero ocurra lo que ocurra, me haré feliz”.
Repitelo hasta que TU te lo creas, y verifica como eso
cambia tu mirada y tu relacién con el mundo.

Ejercicio 2: Ir quitando los clavos

Primero, haz una lista de “tus clavos” pequefitos (los
clavos que el perro aceptaba), las incomodidades que
puedes cambiar: el horario al que vas al gimnasio y que
no quieres; ese cajon revuelto que te pone de los nervios
porque nunca llegas a tener media hora para ordenarlo;
el enchufe que estd sin arreglar y que en un rato podrias
cambiar para hacer ese ambiente mas confortable. O
decirle a ese amigo un secreto que tienes hace tiempo
y que lo sientes como una espina clavada, y te permitird
abrazarlo otra vez cuando te la quites... Es decir, haz una
lista de los temas que incomodan tu vida y que puedes
cambiar.

Por otro lado, observa la voz interna que te dice “luego,
luego... no lo hagas, ti no puedes”. Y al final, olvida la
voz, elige dos de esas cosas (clavos) y hazlas. Si puedes
empieza por la grande, llama a tu amigo y confiésale el
secreto que guardas y que tanto dafio te hace por no ser
sincero con él.

Ahora verifica cémo, tras hacer esto, tu energia sube.
Coémo vuelves a aceptarte y de qué manera se incrementa
tu confianza en la vida. Ante algo que es malo conocido, lo
mejor estd siempre por llegar @

Textos: Daniel Gabarré
Redaccion: Mario Martinez Bidart

Muchos de estos contenidos se amplian y enfocan de
manera diferente en video-cursos gratuitos que puedes
seguir en: www.campusdanielgabarro.com

En especial, en el curso “Ideas para dejar de sufrir”.

Daniel
Gabarro

SHERPA ESPIRITLML

Cursos online gatultos
www.CampusDanielGabarro.com

Cursos presenciales
www.DaniglGabarro.com
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n este articulo voy a explicar
cdmo trabajar con cualquier
patologia y la cosmética
gracias al descubrimiento
del Dr. Fritz Albert Popp,
basandose en la biofotdnica,
que esunarama de labiologia
cudntica. Se viene trabajando
en este descubrimiento desde hace 30 afios, y
en el conocimiento de que las células emiten
luz gracias a los biofotones. Se descubrié que
las radiaciones electromagnéticas naturales
que procedian de la iluminacién cdsmica,
eran imprescindibles para que pudieran
desarrollarse bioldgicamente todos los seres
vivos, ya que son responsables de ddnde,
cémo y cuando debe activarse una reaccién
bioquimica.
Las células no trabajan todo el dia, tienen un
tiempo de reposo. Los biofotones son los
que fabricamos en cada una de nuestras
células. Y son los que se encargan de
mantener el equilibrio en nuestro
organismo. Cuando los campos
electromagnéticos de nuestro
cuerpo se debilitan entonces
sobrevienen las enfermedades,
produciendo un desequilibrio
bioenergético.

Podemos definir como
enfermedad: “es  un
electrén que se ha salido
de su drbita”. A través de
las radiaciones luminicas
debemos equilibrar
todos nuestros principios
energéticos.

Los fotones atraviesan todo, igual de dia
que de noche, las radiaciones infrarrojas
estan por todas partes, y es en este principio
en el que se basa la efectividad de los filtros
ya que al estar interactuando con todo lo
que nos rodea, es lo que aprovechamos. La

La LUz Fuente de Vida




biorresonancia es la interaccion entre dos o mas elementos
que alteran el resultado de esa interaccidn y es la causante
del fendmeno de atraccién o rechazo.

Dentro del cuerpo se producen reacciones energéticas
gracias a que estd compuesto de una gran cantidad de células

estos filtros se descubrié el objetivo de proporcionar una
mejor calidad de vida a las personas, utilizando los recursos
de la luz natural.

Este método se esta utilizando en estos momentos en
paises como: Alemania, Austria, Francia, Italia, Portugal,

que dan lugar a sus propios Suiza, Inglaterra, Méjico,
campos electromagnéticos, .° . Colombia, Argentina, Cuba,
y es lo que produce la Las células no trabajaon fodo el dia, fienen un china, Holanda, y por

interrelacién entre las
radiaciones  luminicas vy
bioldgicas en nuestro interior.

tiempo de reposo. Los

Apartirdeesteconocimiento

y después de investigaciones
L]

fabricamos en cada una de nuestras células.
Y son los Que se encarpan de mantener el
equilibrio en nuestro orpanismo

supuesto también en Espafia
con unos resultados capaces
de regular los desdrdenes
electromagnéticos

biofotones son los Que

biolégicos, utilizando los

y estudios, se ha demostrado
que podemos beneficiarnos
de estas radiaciones luminicas que tenemos constantemente
a nuestro alrededor a través de unos filtros, los cuales actian
absorbiéndolas, organizdndolas y transmitiéndolas con el fin
de regenerar las células dafiadas.

A este proceso se le denomina fotorreactivacién ya que
activa los campos deficientes, estimulando los campos
periféricos y provocando la auto reparacién de las células.

Este descubrimiento se produjo en el afio 1995 y desde
entonces se ha investigado y probado con resultados muy
eficaces, consiguiendo el equilibrio del organismo y dando
solucidn a cualquier tipo de patologia.

Los filtros provocan con la luz natural una interaccion
bioldgica que captanlas ondas electromagnéticas, se ordenan
y se trasmiten. Estan compuestos por [aminas dpticas de alta
definicion, no producen efectos secundarios ni sobredosis,
porque acttiian emitiendo o no, segun el cuerpo lo necesite,
mantenemos al organismo interactuando consigo mismoy es
este el que decide lo que toma o no, el organismo selecciona
la cantidad y cudndo, utilizando la radiacién que el filtro le
ofrece y que necesita.

Es un método sencillo, de facil aplicacion y sin efectos
secundarios, pudiéndose utilizar en cualquier persona,
independientemente de la edad o condicién. Los filtros son
dispositivos dpticos que se aplican directamente sobre la
piel, se elige el lugar segtn el problema que presente cada
persona, es totalmente seguro ya que los materiales son
los mismos que se utilizan en laboratorios de enfermeria y
oftalmologia como son los policarbonatos, y para poder
interactuar con el medio bioldgico contamos con laminas
Opticas de alta definicidn.

Disponemos de diferentes tipos de filtros y cada uno estd
compuesto de varias ldminas que interactian entre ellas
para transmitir una longitud de onda que es lo que permite
conseguir las orientaciones terapéuticas especificas con
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recursos procedentes de la
luz natural, proporcionando
una mejor calidad de vida y que a través del proceso
denominado fotoreactivacion, consigue con ello restablecer
lasalud @

Documentacion sobre el tema:
* Entrevista de Eduard Punset al profesor Fritz Albert
Popp en Redes TVE la 2.

e Noticia sobre la existencia de la radiacién luminosa
celular en el periddico El Pais del 23 de noviembre de
1982.

e Reportaje del n° 45 de diciembre del 2002 de la Revista
Discovery Salud.

* Reportaje del n° 68 de enero del 2005 de la Revista
Discovery Salud.

e Declaraciones del Dr. Fritz Albert Popp sobre la
biofotdnica en diciembre del 2008.

* Articulo en la vanguardia de Daniel Lumera, investigador
de los efectos terapéuticos de la luz solar: “El sol, y su
luz, es un manantial de salud”.

Encarnacién Maria Vazquez (EMVA) )
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 sanacién integrandolos en su
practica terapéutica.

606 64 32 35 0 687 977 450 www.emvasalud.com )

hindu abhyangam

Es uno de los masajes sanadores mas complelos que existen
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a audicion es un fenédmeno fisico, orgdnico,

asociado al sentido del oido. Los sonidos producen

una vibracién en el érgano que los transmite al

cerebro. Este lo interpreta en forma de imagenes,

sensaciones o palabras. Las palabras son, por su
parte, representaciones simbdlicas de cosas o acciones.
Cuando ofimos se pone en marcha todo un mecanismo
de interpretacién y de alerta. Ello puede dar lugar a que
se desencadenen distinto tipo de reacciones, entre ellas
bioldgicas, como la estimulacién de glandulas productoras
de neurotransmisores. Estas repercusiones vienen, a su vez,
condicionadas por estimulos pasados y presentimientos
futuros y comportan variaciones en nuestra forma de
interpretar la realidad.

Por otra parte, la realidad no puede ser concebida como
algo “externo” a nosotros, puesto que formamos parte de
ella. En este sentido, sujeto (yo) y objeto (mundo externo)
forman un conjunto, una Gestalt de formas cambiantes.
Segun la forma en que interpretemos la realidad, ésta
es percibida de una u otra manera. A su vez, la realidad
exterior modifica nuestra propia percepcién o concepcidn
de nosotros mismos. La nocidn fisica y psicolégica moderna

El vinculo

es poco compatible con un sujeto observador “neutral” que
“anota” lo que sucede.

El oido tiene determinadas capacidades. Unas son
generales a la especie. Otras son especificas de algunos
individuos. Asi, decimos de alguien que tiene un oido “fino”
o ‘““duro”. En este sentido, el sentido del oido es cuantificable
en relacién a otros. Por otro lado, cada persona “oye” lo que
en cada momento puede: dice el dicho que “no hay peor
sordo que el que no quiere oir”. Se trata pues de una escucha
selectiva segun el sujeto, lo que le rodea y su momento vital.
En realidad, al dicho se le podria sustituir el “quiere” por el
“puede”.

En su significado etimoldgico, escuchar implica “aplicar la
oreja” (auscultare en latin), unido a la raiz indoeuropea klei,
que derivd en latin hacia inclinarse. Asi pues. Escuchar implica
—etimoldgicamente- aplicar la oreja inclindndose.

En una relacién de contacto entre un ser y otro, la escucha
forma parte indisoluble de la misma. Escucha viene siendo oir

con empatia, entendiendo lo que al otro le pasa sin juzgarlo.
Es imposible establecer un vinculo con el otro, de caracter
horizontal, sin que haya escucha. Subrayo horizontal porque
para constituir otro tipo de relaciones no es imprescindible.

El amo intolerante no escucha (si es que oye) a sus siervos,
ni toma en cuenta sus deseos. El marido machista no escucha
a su mujer e implanta una correspondencia rigida y vertical.
Sin embargo hay una relacidn. Esta relacidn, que es de
subordinacidn, tiene poca “cantidad” de escucha, aunque
haya oido, ya que lo que al otro le sucede no altera la dinamica
de la relacion (asi decimos “fue sordo a mis suplicas”).

Lo mismo podria decirse de estados emocionales alterados
(como la ira, o por el efecto de sustancias que alteran la
conciencia). Por ello, una persona puede tener un fino oido
y poca capacidad de escucha. Y también puede suceder lo
opuesto: personas con dificultad para oir que tienen una
excelente capacidad para escuchar. Aun cuando oigan poco,
usan el resto de sus sentidos y una atencién plena para poder
escuchar.

En el caso de la relacién terapéutica, se da ademas, y en
relacidonalaescucha, unvinculo horizontal y disimil. Horizontal
en la medida en que nadie es “mas” que el otro. Y disimil

FSCUCHAR

empdatico

porque se juega con roles diferentes. Uno trata de ayudar al
otro a que entienda su vida en el marco de su existenciay a
que pueda tomar decisiones mas libres, alejadas del marco
rigido del caracter. El otro, el cliente, porque permite que el
terapeuta penetre en suintimidad y en su vida presente (pero
también pasada y futura) para alcanzar un nivel mayor de
conciencia, de libertad y de felicidad. Eso es posible gracias al
establecimiento de la confianza. Aunque he hablado de oiry
escuchar en su sentido mas literal, la escucha en el terreno de
la terapia tiene un sentido bastante mas amplio.

En terapia Gestalt, puede decirse que es el elemento
“sine que non” puede existir una relacién. Por eso, en el
entrenamiento para terapeutas, este tema aparece bajo muy
variadas formas. Los futuros gestaltistas son animados una'y
otravez a abrir sus canales de escuchay a utilizar no tan solo
el oido, la oreja, para entender lo que el otro transmite, sino a
“inclinarse” lo mds posible para comprender en su totalidad
la expresién del otro. Como sefiala Rollo May, para poder
escuchar a otro hace falta cierta “capacidad” parala empatia.
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Sin duda puede ejercitarse, y eso eslo que se pretende enuna
formacion terapéutica. Pero resalto de nuevo que la empatia
tiene limites. En caso de odio declarado o de atraccién sexual
excesiva (o de estados contra-transferenciales manifiestos)
la empatia se deforma o desaparece. Y con ella la escucha.
El terapeuta debe entonces cuestionarse su rol ofy acudir a
supervision.

En terapia Gestalt usamos la escucha en un amplio
horizonte. Pues abarca atender al sentido de las palabras
(explicacién racional o razonada), pero también a sus pausas,
su ritmo y su entonacién. Y a como se aplican los silencios
entre ellas. Y de qué manera el cuerpo apoya o desaprueba
el sentido de lo que se dice. O bien los ojos. Y la sudoracién
que viene con lo que se dice. Asi mismo, los movimientos
que quieren ayudar a matizar o subrayar los sentidos. Pero
también los suspiros que tal vez terminan una palabra... Y
todo ello es escucha. Una escucha que en Gestalt calificamos
de escucha atenta. Atenta porque todos nuestros sentidos
estan con la persona que se expresa, aunque no entendamos
el significado” concreto” de sus palabras.

Puede que no sea una forma ‘“Unicamente” gestdltica.
Pero es esencial en nuestra forma gestaltista y holistica de
entender la escucha. En nuestro enfoque terapéutico.

Y EXIGE UNA ATENCION PLENA.

La atencidon plena es posible si bajamos el nivel
interpretativo. Cada vez que alguien me habla, el cerebro
(o la mente, si se prefiere) trata de colocar lo que se dice y
como es dicho (o expresado) en funcién de situaciones ya
conocidas. Entre estas situaciones figuran las que el terapeuta
ama, teme, rechaza, le irritan, le duermen...

Por tanto, si su cliente bosteza puede interpretar que se
aburre. O que estd cansado. O que es una persona poco
formalista... Al proceder a hacer devoluciones, o aregistrarla
situacién para otras futuras devoluciones, corremos el riesgo
de interpretar y perdernos asi la posibilidad de la empatia y
de permitir al otro que continde ahondando en si mismo..Y
este es un obstaculo para la escucha.

La escucha atenta busca permitir que el otro se exprese
y que se “dé cuenta” de cdmo hace, como expresa, como
siente, e incluso que repercusiones tiene su proceder. En
este dltimo caso el otro (terapeuta) le puede devolver que
su gesto le molesta (aunque no sea para el cliente un gesto
“hecho para molestar”). Este ultimo caso, que procede en
determinadas situaciones de un proceso, se encuentra en el
ambito de la transparencia, que es usada para beneficio del
paciente y no para alivio del terapeuta.

Por ello, la escucha en terapia gestaltica requiere un
entrenamiento. Es obvia que es adecuada para muchas otras
situaciones fuera del dmbito jCuantas veces quisiéramos
sentirnos escuchados y no rebatidos, ayudados, aconsejados,
reprimidos o castigados...! jCudntas veces diriamos al
otro que se calle y nos permita expresarnos! Por ello, esta
escucha atenta es beneficiosa para todos. Seguramente
desaparecerian muchos programas de masas basadas en no
escuchar sino en gritar mas fuerte que otros. Seguro que el
sistema de muchos politicos se derrumbaria si escucharan
lo que otro pudiera decir con sinceridad y no para rebatirse
mutuamente.

En el 3mbito de la psicoterapia la escucha atenta es la pieza
fundamental. Si no la hay habra otra cosa que puede, no digo
que no, ser Util en otros casos: diagndstico, interpretacion
conformeamodelospreestablecidos,catalogacion,confesion,
paternalismo o ejercicios para provocar estimulos...

Sin la escucha atenta serd dificil que avancemos en el
terreno de formar un vinculo de confianza con el otro. Puede
que nos adentremos en otro tipo de relacidn vertical. Puede
gue nos sintamos mas “profesionales” o mds “gurus”.

Pero, a mi juicio, nos estaremos alejando de lo que , en
Gestalt, se entiende como escucha @

Miguel Albifiana
Psicoterapeuta Gestalt

Escuela de Terapla Gestalt

Bttt et b DT ohbebetabneds Dapterie e T i D bnen

IMPARTEN

MIGUEL ALBINANA - PALOMA HERNANDEZ
ISABEL SERRANO - DOMINGO DE MINGO

”. QUATRO

FORMACION EN
TERAPIA GESTAL

ES uMA FORMACION
TECQRICO-PRACTICA VIVENCIAL

INSCRIPCIONES:. 91 308 03 48
91 547 27 65 /659938 992

gestaltquatrolormacion@yahoo.es
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Los Estiramientos

de Cadenas

Musculares

Clave para eliminar tu dolor de espalda

Por Qué Estirar, Para Qué Estirar, Qué Estirar y Cémo
Estirar para Corregir la Causa Mecdnica del Dolor y Mejorar
tu Postura

Tu problema y el de la mayoria de la poblacién es el dolor
de espalda, lumbar, cervical, rodilla, hombro o codo asi como
malestares digestivos, desarreglos con las reglas o problemas
urinarios. En realidad el problema no es el dolor sino todo
lo que el dolor te impide vivir: jugar con tus hijos o nietos,
hacer deporte, trabajar sin incomodidades, hasta mejorar tu
malhumor.

El Dolor de Espalda puede estar conectado con problemas
viscerales

Por eso, hay tantos métodos o disciplinas terapéuticas o
corporales que apuntan a mejorar o, al menos, aliviar el dolor.
Pero el dolor esta ahi'y tal vez te acompafia desde hace afios
0 aparece y desaparece pero siempre estd presente.

En esta busqueda interminable por aliviar el dolor de
espalda tenemos numerosas disciplinas corporales, desde el
yoga hasta pilates que utilizan, en mayor o menor medida,
el estiramiento muscular para mejorar y prevenir problemas
posturales y dolor variados. Es probable que td hayas

experimentado en muchas oportunidades alivio a un dolor,
estirando. Perolo que nosinteresaen este campo de “quitar
el dolor” es de dénde partimos y a dénde queremos llegar,
el por qué y el para qué. El objetivo de los estiramientos o
de cualquier método que utilice el alargamiento muscular
o miofascial es mejorar el dolor. Por eso, queremos valorar
el estiramiento, o sea, si los estiramientos solucionan o
simplemente alivian el dolor de espalda y los problemas
posturales.

Lo primero que tendremos en cuenta en este andlisis es
saber dénde estd la causa del dolor de espalda, y nosotros
sabemos que, dificilmente, el origen del dolor esté donde
se manifiesta, en el lugar que te duele: site duele elhombro,
el origen puede estar en la cadera o en el pie, si te duelen
las lumbares el origen puede estar en el cuello, si te duele
larodilla en la pelvis y si te duelen las cervicales, tal vez en
el diafragma.

Porque el origen del dolor y la patologia, la causa
mecanica, esta relacionado con los patrones posturales
que utilizamos. Los esfuerzos, el estrés, la alimentacién y
otros factores generan acortamientos en nuestras cadenas
musculares que iran generando bloqueos articulares,
compresiones nerviosas y circulatorias, alterardn el
funcionamiento organico y produciran compensaciones
que son las que expresan el dolor, pero el origen esta en

otra parte.
" postura nos permite
L ’. leer el origen del

. dolor y la patologia

b

t J
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El analisis de la

Por eso, la base
para entender la
causa de tu dolor
estara en el analisis
postural a partir
de las cadenas
musculares, o
sea, el diagndstico
debe concluir con la
identificacién de las
cadenas causales (acortadas), los puntos de anclaje de estas
cadenas (principales huesos y articulaciones) y el patrén
postural y respiratorio que te estan causando el dafio.

Entonces, partiendo de la base que los musculos que
duelen son los compensadores o reactivos, ;por qué siempre
estiramos donde nos duele? Si estiramos lo que nos duele
normalmente sentimos una sensacién de alivio pero este
alivio suele ser transitorio y, si estiro la cadena muscular
reactiva, la que manifiesta el dolor, es posible que aumente
el dolor y empeore el problema. ;Por qué la mayoria de los
métodos, las técnicas y los profesores o terapeutas trabajan
sobre el sintoma, si la causa del dolor siempre esta alejada
del sintoma? ;No serfa [8gico evaluar tus patrones posturales
y tus cadenas miofasciales retraidas para determinar los



acortamientos o bloqueos que causan esta descompensacion
en el cuerpo que termina en el dolor?

Cada persona es diferente, tiene una postura diferente, sus
gestos y movimientos son diferentes, sus tensiones se ubican
en una determinada parte

estd generando un problema o una disfuncidn y saber cual
es la cadena que la produce. Por eso creemos que no tienen
sentido las “Recetas de Ejercicios” para el dolor de tal o cual
patologia o dolor (“ejercicios para la lumbalgia”) porque la

causa es diferente en cada

de su cuerpo y la causa de

su dolor también: podemos Porque el oripen del
juntaratopersonasconciatica |g cqusa mecanica, esta relacionado con los

y que cada una presente un
origen distinto de su dolor,

caso, el patrén postural que
dolor y la patolooia, lo desencadend es distinto y
diferentes son las cadenas o
las estructuras bloqueadas,

patrones posturales qQue utilizamos por eso es imposible trabajar

incluso aunque todas tengan
una hernia discal. Porque
cuando hablamos de causa no nos referimos a la patologia
o a la desviacién ortopédica, lo importante no es ver si tiene
una lordosis, una cifosis o una escoliosis sino determinar si le

con personas sin realizar
un diagndstico causal, que
evalte los desequilibrios de las cadenas musculares y las
estructuras que estdn en disfuncién.

patologia:

trabajar sobre la cadena.
cadenas musculares causales.
bloqueadas o en disfuncidn.

diagndstica de nuestros alumnos o pacientes.

las zonas bloqueadas.

estiramiento a cada persona.

10- No estirar las cadenas musculares reactivas.

Estiramientos con Hamaca k-strethch

Nuestra propuesta para realizar estiramientos globales
dirigidos a las cadenas musculares que causan el dolor y la

1- Como la fascia conecta todas las estructuras, los
musculos no funcionan aislados sino en cadena, debemos

2- Siempre tenemos que estirar fundamentalmente las
3- El foco del estiramiento debe ponerse sobre las zonas
4- Para ello es clave haber hecho una evaluacién

5- El trabajo de estiramiento se realiza sobre posturas
especificas de puesta en tensidn que dirijan su accién sobre

6- Para modificar y reprogramar los patrones posturales alterados utilizamos posturas globales de estiramiento.

7- Para generar un estiramiento correctivo es fundamental poner en tensién la cadena muscular y mantener no menos
de 1.30-2 minutos continuados para liberar la fascia y relajar el tono muscular.

8- Para facilitar nuestro trabajo nos valemos de elementos como cufias, tablas, cojines para adaptar las posturas de

9- Para trabajar algunas posturas globales y posturas de zonas de anclaje utilizamos la hamaca postural k-stretch.

J
De esta manera utilizamos el estiramiento o puesta en tensién de
las cadenas musculares como un recurso correctivo y terapéutico muy
efectivo y fundamental en cualquier terapia global y causal. Pero para Fernando Queipo D.O.
que sea eficaz hay que determinar primero las cadenas y disfunciones. El Ostedpata-Fisioterapeuta
trabajo en postura global sera clave para la correccién de la postura y la OSTEOFISIO
reprogramacion. www.osteofisiogds.com
Esperamos que estos conceptos te hagan reflexionar sobre la 91115 42 08
importancia de los estiramientos pero también sobre su finalidad y forma osteofisiogds@gmail.com

de ejecucién @

NOVEDAD!!!

Metodo RCP

Clases de Osteopatia - Cadenas

Estiramientos

Musculares

OSTEOFISIO - Fisioterapia y Osteopatia  www.osteofisiogds.com
hola@osteofisiogds.com f 91 115 42 0B /Fuencarral 129 17 B Madrid

Musculares

Tratamiento Individual - Grupal
de Cadenas iSolicita Ya Diagnéstico Gratis!
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anando a través del tacto
Ty

3saje

Todos reconocemos la reaccién inconsciente cuando, por
ejemplo, sufrimos un golpe e inmediatamente nos llevamos
las manos con intencién de calmar el dolor. ;Qué se mueve
detras de ese contacto?

La piel es el érgano mas extenso de nuestro cuerpo, ayuda
a regular nuestro organismo con el ambiente exterior y
nos otorga el mas sensible de nuestros sentidos, el tacto,
conformando un sistema de comunicacién muy preciso con
nuestro entorno.

=~ Casliforniano
m

i

Esto es posible si existe un contacto consciente, respetuoso
y amoroso.

ElMasajeCalifornianoEsalenempezdsudesarrolloenfocado
enlaparte sensitiva-enlaautoconsciencia- experimentandoy
afadiendo diferentes técnicas y formas de tocar, creando un
lenguaje no verbal -un medio de comunicaciény expresion-a
través de la respiracion y la presencia en las manos. De este
modo el masajista-terapeuta hace la funcién de facilitador, de
guia, pero es la persona que

Como los demas sentidos,
(memoria olfativa, memoria
visual...) existe una memoria
tactil que almacena, recuerda
y reconoce las experiencias
sensitivas vividas.

La piel es el 6rpano mas extenso de nuestro
cuerpo, ayuda a reepular nuestro orpanismo
con el ambiente enterior y nos otorpa el mas
sensible de nuestros sentidos

recibe la que ha de realizar el
trabajo interno. Este masaje
es una manera de explorar
a cada persona, de traer
consciencia y de atender a la
autopercepcion.

La piel es un érgano que
percibe y expresa, y de la misma forma en que el cuerpo se va
transformando reflejando su contenido emocional —-vemos
como el control crénico en una persona termina rigidizando
su cuerpo- a través del contacto con la piel de otra persona
podemos sentir su estrés, su relajacién, su tensién, su
confianza...

Gracias a nuestra consciencia sensorial el masaje se puede
convertir en un lenguaje -de contacto- que nos permita
-entrar en contacto- con lo que el cuerpo alberga, ayudando
a liberar aquellas impresiones “negativas” que quedaron
atrapadas en forma de dolor muscular, bloqueo articular,
sensacion de pesadez, angustia... o nutriéndole las positivas,
ya que como seres sociables que somos el contacto fisico
forma parte de nuestras necesidades en pro del bienestar,
por lo que es altamente recomendable recibir sesiones de un
buen masaje.

Trabajar la percepcidn de
si mismo es el camino de vuelta a sentirte vital, en paz y en
equilibrio —que otorga el ser coherente entro lo que siento,
pienso, digo y hago-; este camino trae como consecuencia el
crecimiento de un profundo respeto por ti mismo, lo que te
llevard a afrontar los cambios para ir a favor de la corriente y
soltar aquello con lo que estas luchando.

Entonces la tensién disminuye, la que sostiene tu cuerpo,
la que endurece tus musculos, la que mantiene en posicién
de alerta a tus pensamientos y de defensa a tu corazén. Toda
sensacién de tensién disminuira porque en verdad la tensién
es unay esta dentro de ti.

Si estds en tensidn, todo tu estd en tensidn, y si sostienes
esa forma durante algin tiempo es como si se cristalizara
apoderdndose de ti. Dejas de ser libre, ya no puedes usar
la tensién en el momento necesario si no que todo lo haras
—viviras- desde la tensién.



MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL || .4

Practica de
Yoga y

Quiromasaje, Reflexologia Podal y Técnica Metamarfica / _ Y
‘ ‘ wancacan|  Meditacion
Numerologia y Astrologia VOO G A

Mejora tu vida liberando bloqueos fisicos,
mentales, emocionales y energeticos

Sylvie Larrieu Tel: 699 26 09 98

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, 113y 20

Tei: 91 430 82 96
email: iNnfo@mangalam.es
web: WwWw.mangalan.es

Cuando sientas la tension que almacena tu cuerpo, en
forma de dureza, de control involuntario, de desconfianza
-del agotamiento que esto supone y de lo insatisfactorio que
es- te daras cuenta que no necesitas vivir en permanente
tension, y esa conciencia sola te llevara a la relajacion.

¢ La tensidn es dureza, la relajacién es blanda.

¢ La tensidn es rigida, la relajacion flexible.

e Latensién desconfia, la relajacién confia.

¢ La tensidn cierra, la relajacion abre.

e Llévalo al cuerpo...llévalo a la mente...
corazén”

llévalo al

Aunque he dedicado el articulo a la parte mas sutil de lo
que trabajamos a través del masaje, debo mencionar que
como terapia holistica que es, el enfoque permanece atento
y abierto, sabiendo que materia, mente y emociones estan
unidos.

Por eso durante la formacion en Masaje Californiano
ademds de estudiar la técnica —una amplia y variada gama
de mds de 70 técnicas de contacto manual- se apoya el
crecimiento personal con diferentes trabajos de consciencia
corporal y meditacion. De este modo el aprendizaje queda
abierto a los que deseen una formacién profesional como
aquellas personas que busquen vivir una experiencia de
transformacion y sanacion.

ESPACIO CALITHAI
CURSO 2015/16

“El Jinete v el Dragon”

Un viaa por &l Conecionts y al Subssnecianta

Ede ourse o wuna HEFERAMIENTA, pora solusckonsar
s conflichos inconacentes, enfocoda a b
COFTNTNEIN ¥ SOROCHHM porosnal.

Conscmrie - Subconicions

Et.pirunm Dualfin — 500 03 98 34
Formador / Terapeuta

Propramasion campiqt » lycrpiones

Este es un masaje cada vez mds popularmente conocido
por sus efectos de relajaciéon — como escribi en el anterior
articulo- aunque su aportacion clave es la del aumento de
la consciencia corporal, otros de sus beneficios que vale la
pena subrayar son:

Alivio en el tratamiento de dolores crénicos.
Liberacién de bloqueos y contracturas musculares.
Ampliacién del rango de movimiento articular.
Reorganizacién de la postura @

Maria Lucas

Soy terapeuta en

Masaje Californiano Esalen.

En la actualidad realizo sesiones en mi
espacio, Espacio Calithai Masajes y colaboro
© como asistenta en la Escuela de formacion
de Masaje Californiano: Spazio Masajes.
Si quieres aprender el arte del masaje, en ;
Octubre comenzamos con el nivel Basico !

Contacto Espacio Calithai Masajes
667.40.65.41
www.masajeterapia.net

Spazio Masajes
www.masajecaliforniano.com

ESPACIO
- C.ALITHAI MAEAJES

MASAIE
CALIFORMIAMO ESALEW
Afoja L rigidez conpodal
SumelLy o contnol meval
Presmieywe ura postura
{uncionsimentis cormecls

{HECESITAS L.‘Hh SALA
DE TERAPIAS PARA
TRABAIART
camillarfuton - infisionet
mAnEss Hictice - ducha
FCEpCin

CITA PREVIA Maria Lucas

D b Al 3, 1959 BT o G5 41
Tirsa de Molna (whatssapp)
ﬂlhlu] maﬁn@;null com
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Cuenta la ensefnanza la historia de un leén cachorro que quedando huérfano muy pequeno fue acogido por un
rebano de ovejas. Tan lindo y juguetdn era ese cachorro de leén que las ovejas decidieron cuidarlo y educarlo
como una mads de ellas. Le alimentaron con su leche y le ensefiaron a comer de las mejores plantas, a encontrar los
arbustos mds selectos y a balar como una oveja “be, be...”. El cachorro que era bien espabilado tardé bien poco
en hacerse su lugar como una mds del rebaio, comiendo de las mejores hierbas, pues tenia un olfato privilegiado
para encontrarlas y balando como una mas: “be, be...”. El tiempo pasd y el leén cada vez se hacia mds grande
pero vivia como una oveja mds y aunque lo veian un poco distinto se habian acostumbrado a sus rarezas, a fin de
cuentas era como una de ellas comiendo hierba y balando “be, be...”

7/

SECCION YOGA Y VEDANTA

Un dia ocurrié que estando el rebaio en el pasto se acercé un ledn para intentar cazar a una de ellas. ;Cudl fue
su sorpresa cuando descubrid entre el rebaio un leén que comia hierba y balaba como una oveja! Cuando las
ovejas se percataron de la presencia del leén echaron a correr y el leén echd a correr tras ellas, pero sintiendo
una profunda compasion por aquel joven leén que comia hierba, balaba como las ovejas y huia igual que el resto
se dirigio hacia él le dio un revolcdén y luego le hablé movido por un profundo amor. Le acercé a un lago de aguas
tranquilas y alli le mostrd, sobre el reflejo del agua, su verdadero rostro. El joven leén que siempre se habia
creido una oveja quedod atdnito ante la imagen que vio reflejada en el agua. Al principio no comprendié que se
trataba de si mismo y se asustd, nunca se habia visto el rostro y €l ;se creia ser como el resto de sus companeras
ovejas! A medida que el leén adulto le iba contando con paciencia acerca de su verdadera naturaleza el joven leén
fue comprendiendo cada vez mas, hasta que al fin el leén adulto le acercé un trozo de carne fresca y al olerla y
saborearla un rugido salié de lo mds profundo de si comprendiendo definitivamente que ;nunca fue una oveja y
que su verdadera naturaleza siempre fue la de un leén!

Esta historia la solfa contar con gracia y con mucho carifio  conciencia de Eso que soy mas alla de todos los cambios que

36

Swami Nityananda para resumir de una forma comprensible
y agradable al oido la esencia del Vedanta.

La funcién de un maestro, igual que la del leén adulto, es
mostrarnos que en realidad no somos todo aquello conlo que
nos hemos identificado a lo largo de nuestra vida: el cuerpo,
los pensamientos, las emociones, las posesiones, las acciones
que llevabamos a cabo, los juicios que nos hacemos...

Todo eso es lo que nos creemos. Igual que el ledn se creia
unaovejay actuaba como tal, nosotros nos creemos limitados
por el cuerpo y los pensamientos que le asociamos, cuando
lo que somos en esencia es Aquello que hace posible todo lo
que aparece y desaparece.

El maestro (una persona, una situaciéon en la vida, un
momento de lucidez...) nos muestra nuestra verdadera
naturaleza y estd en nosotros el reconocerla, el tomar

sufre mi apariencia, mi mente, mi alrededor..

La meditacién y la practica del yoga son herramientas que
nos sirven para calmar la mente, observarla, desapegarnos
de la identificacién con ella y al igual que el ledn pudo ver
su imagen reflejada en el agua mansa del lago, del mismo
modo uno puede reconocer su verdadera esencia cuando en
las aguas de la mente reposan mansas. Estas aguas tienen
su truco porque al principio cuanto mas queremos que se
amansen mas se agitan, nos enfadamos porque la mente no
hace caso y sigue pensando mil cosas una detrds de otra y
le decimos: “;ahora no quiero pensar eso!” Pero ya lo estoy
pensando, de modo que una de las formas en que estas aguas
puedan ir reposando poco a poco es observar su agitacion
sin pretender nada, sdlo observarla tal como es, sin juzgar
si nos distraemos, simplemente dandonos cuenta de que
nos habiamos ido con la agitacién. De este modo, dejamos
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de darle a los pensamientos la capacidad de dominarnos porque somos sus
observadores y en esto reconocemos que no somos huestros pensamientos sino
Aquello que los observa.El Vedanta no-dualista nos recuerda unay otra vez que en
este mundo que vivimos todo cambia, todo lo que nace muere y que nos hemos
creido ser esto cuando en lo que somos en esencia es Aquello que sostiene esos
aparentes cambios, la Conciencia que ve detrds de la visidn, la Conciencia que oye
detras del oido, la Conciencia que observa detrds de la mente.

En el dia a dia hay muchos momentos en los que el habito me empuja a creer
de nuevo que tengo que hacer algo para conseguir llegar a ser: mas feliz, mas
espiritual, estar en paz conmigo misma, etc. Me creo son las limitaciones de
una oveja: “tengo que, no debo, todo el mundo hace esto, que pensaran si, soy:
estupida, una crack, mala o buena persona, generosa, celosa, etc.”. Sin embargo,
siempre tengo la posibilidad de generar ese espacio de observacién en el que
poco a poco me puedo identificar mas como observadora de todo aquello que
acontece en mi y darme cuenta de que Aquello que observa siempre estuvo ahi
como pura Conciencia, fuente de inagotable Amor, de Dicha, de la Libertad de
simplemente Ser. Eso es lo que eres, Eso es lo que Soy @

Montse Simon

- 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 Filosoffa. 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.

Escuela de Sanscrito,Filosofia v Yoga
[Sijah_. - Clases de YOGA

(Martes ¥ Jueves de 19.00 a 20.45h)
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Hlﬂﬂ n'il::ﬂw de iﬂmﬂmﬁn II m-m ¥ & la filosofia india [6.7.8, Oct)
Taller: £l ¥o&a como camino de lberacidn (21 noviembre). Presentacido 13 nov

Informacion ¥ reservas: biiiavoga@email.com 605 800 697
«<Metro Lavaries-Sol>Siguenos en FACEBOOK www.facebook.com/billavoga
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Meditacion

Centenlde

Vivo
(NN

por que no logro concentrarme?

Meditacién es una palabra que desde hace un tiempo
ya, se va haciendo cada vez mds popular. Deriva del latin
meditatio, reflexionar, cavilar, aunque, al hablar de técnicas
orientales, la consideramos en un sentido menos reflexivo y
mas concentrativo-contemplativo.

Pero...;sera esto realmente asi?
meditacion?

(Qué cosa es la

Existen muchas y variadas escuelas de meditacién, cada

cual impregnada de su

siempre, toda limitacién material, convirtiéndonos en nuestro
verdadero Ser (Atman, Dharmakaya, Conciencia Cristica, Tao).

En el caso de la meditacién contemplativa, el soporte de
meditacién se convierte en todo lo que se percibe, es decir,
ya no nos focalizamos en algo, sino que abrimos el foco a
todo lo que haya en ese momento, esto es, pensamientos,
sensaciones, objetos externos, etc... Aqui se trata de no
interferir, de no elegir, de no detenerse en nada, sino de verlo

todo en conjunto.

propio trasfondo cultural,
sea éste el hinddy, el budista,
el taoista, o el cristiano.
Sin  embargo, podemos

reducir todas las técnicas .

La cuestidn es que, por un

/Qué tfienen estos métodos, prescritos por lado, nuestra concentracién-
los ourUs, como para qQue nos faciliten el contemplacién no parece ser
despertar, aun involucrando frustracién?

demasiado estable, aunque,
la practica la mejore mucho,

meditativas existentes a sdlo
dos abordajes, y estos son: el
concentrativo y el contemplativo.

Los modos concentrativos, son aquellos en los que se nos
pide que nos concentremos en algun soporte, sea externo,
como una estatua, pintura, vela, sonido, sensacién tactil,
sabor, fragancia, o bien, en uno interno, como pensamientos,
sentimientos, sensaciones, visualizacionesorepresentaciones
interiores, etc...

Tanto en el caso de la meditacidn concentrativa interna,
como en la externa, estaremos haciendo lo mismo, esto es,
intentando que el flujo de pensamientosy atencién se centren
en un solo punto, al que llamamos soporte de meditacidn.
La premisa de este método es no distraerse, mantenerse
en el objeto o soporte de meditacién, con el fin de fundirnos
en él, ya que se supone que, al suceder esto ultimo, el yo
desaparecerd y nos habremos fundido con el Universo todo.

Se nos dice también, que, al fundirnos de esta forma, ese
salto cudntico nos permitird trascender, de una vez y para

y, por otro, que no acabamos
de  comprender  cémo,
mediante un esfuerzo motivado por la ambicién de mejorar,
de no sufrir mas, de alcanzar un remanso de paz, en otras
palabras, de un estado que solemos llamar espurio, material,
burdo, podriamos alguna vez dar el salto a un estado puro,
pristino, in-egoista, feliz, etc... jSerfa como intentar elevarse
del suelo tirando de los cordones de nuestros zapatos, o
como pedirle al ego que se suicidase de buen grado!

El primer problema, normalmente recibe el consejo de
aplicarse mas, de esforzarse mas y de reforzar el proceso,
mejorando habitos de la vida cotidiana que consuman la
energia necesaria para el proceso meditativo. Cuando nos
aplicamosaello, descubrimos que, no sélo seguimos teniendo
el problema de no poder concentrarnos o contemplar de
forma estable, sino que, ademds, ahora, en el segundo
problema, nos enfrentamos a la dificil cuestion de cémo
cambiar habitos de conducta largamente arraigados. En otras
palabras, nos damos de bruces contra el mismo muro, el de
descubrir que no tenemos control sobre algunos procesos

AUD\O
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vitales, ya sea el de la concentracién-contemplacién o el del
cambio de habitos.Llegados a esto, ;qué hacer?

Normalmente lo que ocurre es, o bien abandonamos todo
y regresamos a nuestra vida de siempre, con sus altibajos,
o bien, decidimos redoblar el esfuerzo (normalmente por
consejo de algun gurd, libro, o amigo), para que, luego de
un corto tiempo, volvamos a sentir la misma desagradable
sensacion de frustracion.

-iPor Dios!, ;qué hacer?, jparece una serpiente que se
muerde la colal-.

Bueno, existe una tercera opcidn. A veces, al llegar al
maximo de frustracion (medida que varia de persona a
persona), nos damos cuenta de la imposibilidad de lograr
tamanfa tarea, y, eso mismo, de por si, nos da una especie de
despertar, un darnos cuenta de que no se podia controlar la
mente, de que nunca pudimos.

COMO DICE EL VIEJO DICHO ZEN:

“Al comienzo, los drboles eran drboles, las montanas
montanas y los rios rios. Luego llegé un momento en que los
drboles dejaron de ser arboles, las montanas dejaron de ser
montanas y los rios dejaron de ser rios. Ahora los drboles son
de nuevo drboles, las montanas vuelven a ser montanas y los
rios vuelven a ser rios”.

Es decir, s6lo cuando intenté trascender-me, fue que la vida
se me antojé que podia ser mas de lo que era, pero, cuando
dejé de intentarlo, volvié a ser lo que siempre habia sido...
vida.

Pero, ¢(qué tienen estos métodos, prescritos por los gurus,
como para que nos faciliten el despertar, aun involucrando
frustraciéon? Bueno, justamente funcionan porque acttan
como una forma de poner en evidencia algo, y, ese algo es
la falsa creencia en la trascendencia, en el dejar atras al ego.
Podemos denominar al modus operandi de estos métodos:
reductio ad absurdum, o reduccién al absurdo, el cual consiste
en llevar al extremo una premisa incoherente, hasta que
demuestre su falsedad por su propio
peso.

Es como si le dijésemos a alguien que
afirmase poder respirar bajo el agua: -ahf
tienes una piscina, jhazlo!-. Ante lo cual,
la persona se sumergira, y, luego de un
minuto o dos, se habra ya dado cuenta
de que lo que pensaba poder hacer, no
era posible.

Asi
Blake:

“El camino del exceso, conduce al
palacio de la sabiduria”

podriamos decir con William

Asi, resultaba que los métodos meditativos, cualesquiera
fueran, estaban destinados a fracasar, porque, mediante
su fracaso, pretendifan revelarnos la imposibilidad de la
trascendencia.

Arribamos asi a la conclusién, de que la meditacidn, no era
un medio para lograr una mente imperturbable, impasible,
inafectada, sino mds bien, de darse cuenta de que eso, no
sélo es imposible, sino indeseable.

Asi, la frustracidn que nos provocaba la practica meditativa,
no era mas que el modo de darnos cuenta de que la libertad
de la mente, no consistia en controlarla ni en superarla, sino
en ver la belleza de su propio movimiento.

La meditacidn era asi, mas una medicina que una dieta.

Por lo anterior, es que ya no intentamos alcanzar nada mas,
sino que, la mente, con todas sus variaciones, es vista ahora
como la mente iluminada del Buddha, la Conciencia de Krishna,
el Tao, etc...

(Cudl es la diferencia entonces entre nuestro estado
iluminado actual, y el de una persona comun?, pues que ahora
carecemos del ansia de salir del supuesto embrollo de la vida.
Ahora, para nosotros, la vida no necesita resolverse @

Pablo Veloso.

é )

Pablo Veloso

Es orientalista, fildsofo, e
..-*? investigador. Conduce el programa
de radio “La Espada de Damocles”,
i 5 de corte irénico-cultural. Es profesor
‘ de Yoga desde hace mas de veinte
afios. Imparte cursos, seminarios
y talleres acerca de tematicas afines al desarrollo
humano y al autodescubrimiento.

La espada de Damocles




El empleo de terapias como Shiatsu y Sotai estd siendo aplicado habitualmente por Shiatsu
Yasuragi en el Hospital Universitario de la Paz con nifios y bebés para procurarles relajacién
antes de determinados tratamientos que pueden originarles ansiedad o estrés y los estudios
realizados muestran que se produce una relajacién efectiva.

LA RESPIRACION PROFUNDA

El intercambio de gases entre la atmdsfera, la sangre y las células se denomina respiracién
y esta compuesta por tres procesos basicos:

e ventilacion pulmonar o respiracién, es el intercambio gaseoso entre la atmdsfera y los
pulmones

1. formada por la entrada de aire en los pulmones desde la atmdsfera —inspiracion-y la
salida del aire desde los pulmones a la atmdsfera —espiracion-.

e Respiracién pulmonar o externa

1. intercambio de gases entre los pulmones y la
sangre

e respiracidn interna -tisular-:
1. realiza el intercambio gaseoso entre la sangre
y las células

Para los orientales, la respiracién introduce en el ser
humano la energfa, elemento indispensable para su
supervivencia.

La respiraciéon profunda estabiliza y fortalece
psiquica y emocionalmente al individuo, estimula
su vigor fisico, equilibra sus sistemas energético
y nervioso y promueve un estado de relajacién
adecuada y de duracién prolongada.

La respiracion completa cubre tres regiones
anatdmicas:

e Abdomen
e Tdérax Shiatsu
e Cintura escapular Autoshiatsu

Silarespiracién es profunda, al inspirar, notaremos que nuestro abdomen se llena de aire, el
térax se expande hacia los lados y la cintura escapular asciende, especialmente las claviculas.
Si por el contrario la respiracion es superficial el aire no llega al abdomen, la zona toracica se
infla, aunque poco y en la cintura escapular notaremos tensién

Una de las mejores medidas para resolver situaciones que nos producen estrés o ansiedad
es el control sobre nuestra respiracion

En Shiatsu Yasuragi, combinamos Shiatsu y Sotai en nuestro sistema de ensefianza y
tratamientos para favorecer la respiracién profunda, eliminar y prevenir tensiones, mejorar
las circulaciones energética, sanguinea, linfatica y respiratoria a fin de facilitar la relajacion,
fomentar la recuperacién de las funciones de los érganos, y mejorar el estado de salud en
general.



En el Japén de la antigliedad el masaje abdominal era muy
apreciado por sus cualidades terapéuticas, proponemos
el autoshiatsu abdominal para promover la respiracién
profunda con la consecuente relajacién.

Tumbados en la cama, ponemos nuestras manos sobre
el abdomen utilizamos la yema de los dedos para presionar
(suave), presionamos con la espiracién y con la inspiracién
dejamos de presionar. Utilizaremos 10 puntos como en la
figura y realizaremos tres pases completos del 1 al 10, cada
presion ha de durar cinco segundos. (Figura 1)

Este tratamiento es mejor realizarlo por las noches antes
de dormiry de nuevo por la mafana antes de levantarse, los
efectos enlarespiracion se notaran de inmediato y mejorard
nuestro sistema digestivo.

SOTAI

Los ejercicios de Sotai, han sido probados por Shiatsu
Yasuragi con éxito en pacientes con trastornos respiratorios
comonifios conOsteogénesisimperfecta, (huesosdecristal)
lo que llevd a la creacidn del boletin informativo “Sotai,
Reeducacion Postural Integral”’, elaborado por la asociacion
AHUCE -en colaboracién con la fundacién ONCE y Shiatsu
Yasuragi- para la mejora de su sistema respiratorio, asi como
el musculo esquelético por lo que proponemos algunos que
posibilitan especialmente la respiracién profunda y reducen
las tensiones.

Secuencia Basica, para los Ejercicios

1. Se realiza el movimiento hacia un lado y su contrario
para determinar qué direccién es la mas cémoda y no
duele. Si hay duda sobre qué lado elegir, siempre tiene
prioridad el que no produzca dolor.

2.Una vez determinado, se realiza el movimiento en
esa direccién.El movimiento ha de llegar al limite, sin
rebotar.

Ejercicio 1)

Sentados desde la posicidon de partida, separamos las
piernas un poco, giramos el tronco hacia un lado (Figura A)
y después hacia el contrario (Figura B) comprobamos qué
lado nos gusta mas y realizamos la secuencia basica desde el
punto 2 al 7 de la secuencia basica.

Ejercicio 2)

Sentados desde la posicion de partida, separamos las
piernas un poco, inclinamos el tronco hacia un lado (Figura
C) y después hacia el contrario (Figura D) comprobamos qué
lado nos gusta mas y realizamos la secuencia basica desde el
punto 2 al 7 de la secuencia basica.

3.Se mantiene esa posicion durante 3 segundos.

4.Se relaja subitamente, aunque sin brusquedad y
sin volver a la posicidn inicial o al lado contrario,
dejando el cuerpo relajado, como una marioneta
que pierde la tensidn de las cuerdas.

5.Se descansa 15 ¢ 20 segundos.

6.Se repite la secuencia desde el paso 2, hasta
realizar el movimiento un total de 3 veces.

Nunca debe producirse dolor, si notamos dolor al
hacer cualquiera de los ejercicios hay que dejar de
inmediato de trabajar hacia ese lado y probar hacia
el contrario o cambiar de ejercicio.

ESCUELA de SHIATSU
Arturo Valenzuela Serrano
Director de Shiatsu Yasuragi &ﬁm m

www.shiatsuescuela.es wanaaes hhilatsliesctielafes J:(
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n la tradicion esotérica emanada del antiguo

Egipto, se diferenciaban los llamados rasgos de

caracter de las emociones y esta concepcién

perduré culturalmente durante siglos. Los

primeros eran consustanciales al individuo,

es decir, nacfa con ellos al igual que se puede
nacer con aptitudes para la musica, para el deporte o con
inteligencia espacial.

Las emociones, sin embargo, formaban parte de la
naturaleza reactiva del individuo y necesitaban por tanto un
elemento exterior que las disparase.

Las emociones eran cuatro ligadas a su vez a cuatro
drganos a los que “roban” su vitalidad. Esto es porque
cualquier actividad humana, incluidos los pensamientos o las
emociones, deben estar sustentadas por una energia vital.

ESAS CUATRO EMOCIONES BASICAS SON:
- La IRA con todos sus rangos como rabia, enfado, odio,
venganza etc. Esta emocién toma la energia del higado.

- EI MIEDO( no el visceral que afecta a los rifiones) sino el
que habita en la mente con todos sus rangos de van desde
la desconfianza, soberbia, celos o envidia hasta el temor a la
vida. Esta emocidn toma la energia de los intestinos.

ente,

mo

- La DUDA y todos sus rangos que van desde el bloqueo,
el autosabotaje, la indecisién a la apatia paralizante. Esta
emocion toma la energfa del estémago.

-La TRISTEZA con todos sus rangos. Esta emocién toma la
energia de los pulmones.

Esta es la peor de todas. Las tres anteriores afectan
a organos situados de diafragma para abajo, es decir,
alimentados con energias mas densasy con funciones capaces
de manejarse con mayor solvencia frente a la reactividad.
Sin embargo, los pulmones tienen una actividad “superior”
y son mas sensibles. Ademas, y es lo peor, la tristeza puede
“pasar” de los pulmones al corazén y una vez alli, su efecto
es demoledor.

Este es un cuento de la sabiduria tradicional de la India que
ilustra como la ira no es algo patrimonial del individuo, no
forma parte de él asi como no forman parte de él las otras
tres emociones. Lo que si forma parte del ser humano y, esto
es fundamental, es su condicién profundamente reactiva.

Esta reactividad es el verdadero origen de los conflictos

emocionales.

Cuentan que un hombre era a menudo atrapado por laira lo cual le hacia la vida muy dificil. Un amigo le sugirié que tal
vez pudiera ayudarle un viejo sabio que conocia. El hombre accedid a visitarlo.
Al contar al sabio su problema, este le contestd:

- Enséname tu ira, de este modo sabré de qué tipo es y asi actuar en consecuencia.

- Ahora no tengo-dijo el hombre.

- Bien, entonces cuando la tengas ven a verme rdpidamente.

El hombre asintid.

Un dia aquel individuo se llend de ira. Se acordd de las palabras del sabio y partid a verlo. El sabio vivia en lo alto de una

montafa. Cuando llegd estaba enormemente cansado.

- Enséiame tu ira-repitio el viejo.

- Tampoco tengo ahora, estoy muy fatigado-dijo el hombre.
- Entonces es que o bien tenias poca o bien la has perdido por el camino. La préxima vez sube
mucho mds deprisa antes de que se te pase.

Otro dia el hombre se llend de un ataque de ira mucho mas fuerte. Esta vez decidid subir la montafia corriendo a pesar
del intenso sol del mediodia. Cuando llegd exhausto tuvieron que atenderlo y, naturalmente, no le quedaba ni rastro

deira.
El sabio le recriminé:

- O eres un mentiroso o un tonto. Si la ira te perteneciese podrias mostrdrmela en cualquier
momento por lo que no te pertenece. Eso significa que esttipidamente te dejas atrapar por ella o
la recoges en cualquier lugar, asi que deja
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Otro cuento tradicional de la India muestra ahora la mencionada condicidn reactiva.
Un gurd dijo a su discipulo que queria mostrarle una ensefianza. Para ello le pidié:

-Ve al cementerio y llena de insultos a los muertos.

El discipulo no entendié nada pero obedecié a su gurt y pasé la noche en el cementerio insultando a los muertos.

Al regresar, el maestro le pregunté:

- {Qué te han contestado los muertos?

- Nada maestro, estan muertos.

- Pues esta noche vuelve al cementerio y llena de alabanzas a los muertos.

El discipulo pasé de nuevo la noche en el cementerio, esta vez alabando de viva voz a los difuntos. Al volver, el

maestro nuevamente pregunto.

- (Qué han respondido los muertos a tus alabanzas?

- Nada sefor, estdn muertos.

- Pues asi debes estar tui, muerto tanto frente al insulto como frente a la alabanza.
El dia que logres controlar tu reactividad estards a las puertas de la comprension.

También para la antigua sabiduria oriental, al igual que en
Egipto, esa reactividad estd en la mente, una mente que
funciona por excitacidon. En ambos casos a ese tipo de mente
se la representé como el mono, un animal fuertemente
reactivo y excitable.

Emocidén para ellos significaba el “movimiento” de un
estado mental a otro. Es decir, del estado de calma al estado
de excitacidn correspondiente a la reaccién provocada en el
exterior. De ese estado mental se pasa al estado fisico cuando
esa emocion “roba” la energia al érgano asociado.

Todo lo demas ellos lo denominaban “rasgos”. Del mismo
modo que una persona nace con determinados rasgos y
caracteristicas fisicas, también nace con rasgos de caracter
identificativos. Son estos rasgos de cardcter innatos los que
son susceptibles de ‘“contaminarse” con las emociones/
reacciones. De este modo la personalidad/ego serfa la suma
de los rasgos de caracter innatos y el modo como la mente
gestiona la secuencia estimulo exterior-reaccién-emocion
resultante.

Hay que afiadirla consideracidnde quelosrasgos de caracter
innatos eran considerados casi siempre como factores vitales

positivos e indicativos que mostraban inclinaciones de tal
modo que un individuo podia asi sacar el mayor fruto a su
vida. Si una persona nacia con un caracter reservado y timido,
por ejemplo, era un indicativo de su inclinacidn a la reflexién
y al pensamiento. Mds claro era cuando alguien nacia con
aptitudes innatas para el arte o con facilidad para cualquier
tarea especifica.

Obviamente la reactividad de la mente y las consiguientes
emociones también estaban vinculadas a los rasgos de
caracter. Si una persona tenia un caracter extrovertido,
sanguineo y con un alto nivel de energia corporal vinculada
a la accidén rapida y concreta, en ese medio era mas facil que
la mente desarrollase la ira como respuesta y no la tristeza
que hallaria mejor escenario para desarrollarse en sujetos
mentales, introvertidos, timidos y reflexivos.

El trabajo interior, previo al trabajo inicidtico, se enfocaba
en el desarrollo positivo de los mejores rasgos de caracter
individuales por un lado y, por otro, a “la doma del mono”,
es decir, el comprender primero el mecanismo reactivo de
la mente, para posteriormente ir rebajando lentamente los
niveles de excitacién y reactividad @

( SEBASTIAN VAZQUEZ

sobre las cuales imparte cursos asiduamente.

empresas y empresarios de distintas areas.

publicado la novela “Por qué en tu nombre” (Dilema, 2010)

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

Ha sido editor de la Editorial EDAF y director de Arca de Sabidurfa, coleccion especializada en textos
clasicos de las filosofias y religiones de Oriente, y que ha gozado de las mejores criticas por su condicion de
pionera y por su contribucion a la difusion del pensamiento clasico oriental.

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

Es autor de libros como “La Presencia de Dios”(EDAF, 1996) y coautor junto a Ramiro Calle de “Los 120 mejores cuentos de
la tradicion espiritual de Oriente” (EDAF, 1999) y “Los mejores cuentos de las tradiciones de Oriente” (EDAF, 2003). Asimismo ha
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Ayudar es un arte.
Comotodoarte, esnecesario
conocerlo, y para ello se puede
practicar.
humanos necesitamos de la ayuda

aprender vy
Como seres
de otros. Solo asi podemos desarrollarnos y crecer ante

EL ARTE DE

Como hemos dicho anteriormente, para poder ponernos
en estos “papeles” de ayuda y acompafiamiento de la
manera mds saludable, primero tenemos que habernos
abierto a recibir, a tomar, a recoger lo que a nosotros nos
toca. Tenemos que encontrarnos plenos y haber realizado
un trabajo personal adecuado para no proyectar nuestros
anhelos en este camino de acompafiamiento.

Antes de poder acompafar es necesario haber caminado

nosotros, antes de poder
las dificultades cotidianas. . meternos con alguien en
También necesitamos  Estqr juntos en silencio a veces ayuda a que “bosques y  problemas”
ayudar a otros. Quien no es serd mas facil, efectivo y

necesitado, quien no puede
ayudar a otros o no se permite
interiormente ser ayudado, solucién

se aisla y no avanza. Esta o

la persona qQue tenpa un problema pueda
escucharse a ella misma y conectar con la

profundo, si nosotros hemos
caminado por los nuestros.
El profesional debe tener

necesidad de avance nos hace
interrelacionarnos con los demds y poder crecer con ello.

Podemos definir ayudar como acompafar a otro en lo
que estuviera experimentando. Acompafiar no es hacer
el trabajo que el otro tiene que hacer, ni darle consejos, a
veces acompafiar es emitir una pregunta oportuna, que
sirve para ver con mas claridad la situacién, poner algo de
luz en una confusién o situacién critica; otras veces, estar
con el otro silenciosamente y en presencia, esto puede ser
ayuda suficiente en muchos casos. Estar juntos en silencio a
veces ayuda a que la persona que tenga un problema pueda
escucharse a ella misma y conectar con la solucién, que esta
dentro de cada uno de nosotros. Poder acompafar a que
alguien conecte consigo mismo, con lo que va mas alla del
ruido interno y externo, hace que en ocasiones surja una
nuevarespuesta. Esa Actitud de presenciay acompafiamiento
ayuda al otro.

como premisas el respetarse
a si mismo y a sus limites
y a no forzarse mas alla de lo que sienta y debe aprender
a vaciarse después de una sesidn, si no, le resultara dificil
realizar un nuevo seguimiento a cualquier otro cliente.

Debemos trabajar y acompaiar desde el no juicio, teniendo
un maximo respeto, coherencia y humildad, ante lo que la
otra persona nos expone.

Esto presupone, que aquellos, a quienes queremos ayudar
y lo que estamos dispuestos y somos capaces de dar, lo
necesiten y quieran recibir. Aqui entrariamos en la primera
premisa a tener en cuenta dentro de acompafiar a alguien y
es que “nos pidan Ayuda”, sino solo iremos a salvar a alguien
de algo que a nosotros no nos deja tranquilos, si la persona
no pide la ayuda, no dejamos que coja su fuerza y en este
caso, nuestra ayuda cae en el vacio.

Cuantas veces nos encontramos con personas que

El otro nos ofrece la
posibilidad de un espacio
distinto que nos lleva a
reflexionarsobre el problema
o situacién. A veces la ayuda

es aquella que renuncia a de acompanamiento.

Tenemos qQue encontrarnos plenos y haber
realizado un trabajo personal adecuado para
no proyectar nuestros anhelos en este camino

estan dando consejos
continuamente, “tu lo que
debes hacer es esto...y

estarias mejor si haces esto
otro....”y se empefian en
decirnos y aconsejarnos sin
habérselo pedido....Piensa en

ayudar.

Con lo que hasta ahora
decimos, esta actitud se enfrenta a ciertas maneras
tradicionales de concebir la ayuda.

Si conseguimos colocarnos en esta posicion de ayudar
entonces, podremos observar que no solo sirve a los
otros, sino a nosotros mismos. Por regla general la ayuda
es reciproca. En las dltimas décadas nos encontramos con
la creacidn de nuevas profesiones que anteriormente no
existfan, la psicologfa, la asistencia social y gran cantidad
de técnicas y terapias que se desarrollan y experimentan
ultimamente porque el ser humano necesita, a veces, de
otra persona para contactar con la solucién de sus dudas,
problemas y conflictos.

alguna situacion en la que te
haya ocurrido (cdmo te has
sentido?

Para prestar una ayuda y acompafiamiento adecuado la
Vision sistémica-HS ® establece una serie de premisas a tener
en cuenta a la hora de prestar nuestros servicios y acompafnar
y esto va dirigido tanto a terapeutas como a cualquier persona
que quiera ayudar a compafieros, familiares o amigos. Estas
premisas Hellinger las nombro como “Los Ordenes de la
Ayuda” (en otro momento entraremos con mas detalle en
ellas).

La esencia del ayudador estd en acompafar al cliente
a mirar, a mirar con cierta distancia la problemdtica que
plantea... mirar lo que hay, no le resuelve, ni le soluciona



iDescubre el poder medicinal de tu voz!
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nada, le acompafia a encontrar todos los potenciales y
herramientas que él tiene, para que él mismo llegue a la
solucién, su solucién.

Partimos de la base de que cada uno ha nacido en un
sistema familiar, con diferentes pautas de conducta, ha
experimentado una serie de vivencias y ha desarrollado unas
herramientas para manejarse por la vida. Esto hace que cada
persona tenga sus recursos particulares y esto es lo que el
cliente tiene que descubrir con la compaiia del ayudador.

Los tres aspectos fundamentales que debemos tener en
cuenta en relacién con la persona que nos solicita ayuda son:
MIRAR al cliente, OBSERVAR en qué estado se encuentra y
PERCIBIR cuanto le esta afectando su problema.

La mirada.- Es estrecha y sin perspectiva. Observa al
cliente desde un punto de vista global. Es esa impresién que
recibimos cuando “vemos al alguien”, de qué color tiene el
pelo, como va vestida, cdmo se mueve... Este aspecto es el
menos importante de todos pero hay que tenerlo también
en cuenta.

La observacién.- Es un aspecto mas amplio y busca los
detalles en su conjunto. En este caso ante alguien veriamos,
por ejemplo, su elegancia, su porte, en definitiva un
conjunto.

Tanto el mirar como el observar se realiza desde fuera

La percepcion.- Se da a partir de un estar centrado,
abandonando pensamientos, intenciones, diferencias y
miedos. Me abro a lo inmediato que me mueve desde dentro.
Es que sensaciones recibo de esta persona... tristeza, rabia,
indecisién. Me miro yo en mi interior y al interior del otro y
describo las sensaciones que recibo. Es mds amplia que la
observacién y que el mirar. Busca ser exacta y por eso es
limitada.

La percepcidn necesita distancia, logra una impresion
mas amplia y general, ve los detalles en relacién al entorno
posicionandolos en su lugar. En relacién a la observacion es
de campo. Hay una percepcidn de aquello que es.

Te propongo un trabajo interesante a realizar. Ponte
delante de un conocido, amigo o familiar y realiza este
ejercicio... primero mira, luego observa y por ultimo percibe.
Dedicale unos cuatro minutos a cada aspecto y escribelos en
un cuaderno, observards cuanta informacion recibes. Cuando
hayas acabado compadrtela con tu companer@ y testa con él/
ella si lo percibido es correcto.

Otro tema importante a tener en cuenta en el campo de la
ayuda es la intuicidn, esta se desarrolla con la observacién,
concretamente con la auto-observacién, la cual se consigue
con el silencio y la atencién plena, herramientas que
recomiendo se practiquen mucho y que se ejercitan con la

practicadelameditacién pues ayuda a afianzarlayaumentarla
cuando se practica con asiduidad. Ayuda mucho a desarrollar
laintuicién aumentar la consciencia corporal, pues es un buen
avisador de si lo que escuchamos o vemos interiormente es
intuicidon pura o es una proyeccién personal.

En muchos momentos de nuestro acompafiamiento la
intuicion sera nuestra mejor consejera y la mas fiable.

El desarrollo de todas estas habilidades, junto con lo que
antes hemos nombrado como “Ordenes de la Ayuda” segtn
B.H., complementan y completan el acompafiamiento a las
personas que soliciten nuestra colaboracién y lo que nos
posiciona para trabajar con La Visién Sistémica-HS®

Especialmente en momentos de incertidumbre como
el actual, las Visién Sistémica-HS ® y las Constelaciones
permiten establecer relaciones y acompafiamiento ante las
dificultades, desde la confianza que favorecen la estabilidad
y el bienestar personal @

Angel de Lope Alemdn

Director de “Desarrollo SISTEMICO
Humano” Didacta y Titular de la AEBH
Autor del libro: “La Visién Sistémica en
las Relaciones Humanas”
contacta@dshumano.com
www.dshumano.com
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E supuesto, su integracion en la vida cotidiana.

s

Pl
Sadhana Silencio Interior

“Quien con toda su alma busca la verdad
y no quiere perderse por caminos tortuosos,

habra de dirigir la luz de su mirada interior hacia si mismo”

SADHANA, EL CAMINO

Dirigir la mirada hacia si mismo para conocerse, para llegar a
saber quién y qué se es, para descubrir la auténtica naturaleza
esencial de cada uno. Aquella que es Unicay singular, al tiempo
que es la misma y comun para todos.

Este es el objetivo de la Sadhana: llegar a conocer por via
de experiencia aquello que de .

Boecio

De forma habitual, se entiende que la Sadhana es una
ensefianza dirigida a personas que ya tienen un cierto nivel
de practica, como pueden ser profesores o practicantes
avanzados que desean profundizar en el Yoga.

Nada queda mas lejos de la realidad, aunque bien cierto es
que como fruto de una practica

real hay en uno. Para ello se £ término Sadhana
hace necesario apartar el velo

de lo irreal a través de la luz de
la consciencia. A este proceso
se le viene a conocer con el la realizacion

nombre de auto-realizacidn. o

viene a ser una propuesta de trabajo interior
para realizar el camino espiritual Que Wleva a

profunda y comprometida
se puede llegar a sentir la
necesidad de profundizar mds
en aquello que la intuicion
comienza a dar claros destellos
de cudl puede ser la direccion

sionifica “camino”’, y

El término Sadhana significa
“camino”, y viene a ser una propuesta de trabajo interior para
realizar el camino espiritual que lleva alarealizacién. Se aplicaa
lateoriay practica que realiza el sadhaka, el buscador espiritual,
durante un tiempo concreto y con un fin determinado.

(Cudl puede ser este fin? No puede ser otro que lograr el
milagro de vivir despierto. Despertar la consciencia en primer
lugar para conseguir después su acrecentamiento y, por

a seguir.
AtravésdelaSadhana,elYogaquedaplenamenteintegradoen
la vida cotidiana gracias a una practica progresiva y sistematica
donde cuerpo, mente y espiritu quedan armonizados a través
del eje que viene a ser Sakshi, la consciencia testigo, desde el
cual es posible vivir la vida con la intensidad y plenitud que
merece.

Emilio J. Gdmez es profesor del Circulo de Yoga “Silencio Interior”
Si deseas mds informacidn sobre nuestro Curso de Sadhana puedes visitar:

www.silenciointerior.net/agenda/curso-de-sadhana/
+info: 616.660.929 y e-mail: info@silenciointerior.net www.silenciointerior.net

Curso de Sadhana Silencio Interior

Fecha de inicio: sabado, 17 de octubre

+ info: Emilio J. Gomez - 616.660.929

Circulo de Yoga Silencio Interior
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Los grandes autores de todos los tiempos han dejado tras de sinumerosas
obras que son un regalo para el lector actual, pues contienen algunos de
los secretos y verdades que hoy en dia nos conciernen.

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

EN La
BIBLIOTECA

DE Antonio
BLAY

r~ D

Elautor que os proponemos es uno de los maestros espirituales
mas populares e influyentes de la Espafia de nuestro tiempo.
Nacido en Barcelona en 1924, estudid psicologia y cred la linea
de la Psicologfa para la Autorrealizacién a través de la cual nos
invita a trabajar lo psicoldgico para abrirnos a lo superior. Fue
investigador de la naturaleza humana y del desarrollo de su
potencial interior.

Blay supo profundizar en el campo de la Psicologfa e integrar
su conocimiento con culturas orientales. Introdujo la necesidad
de la meditacion y el silencio a fin de adquirir ciertos estados
superiores de conciencia.

Su interés nunca fue crear adeptos o hacer escuela, él estaba
interesado en transmitir su experiencia, con el fin de que fuera
util y de estimularnos y orientarnos en nuestro proceder.

Ensefia que el punto de contacto dptimo con Dios es el centro
de uno mismo. Lo fundamental para él era el ser uno mismo. Para
ello, da mucha importancia a la centralidad, a situarse en ese
@ n eje de energia, vision y amor con disponibilidad y soltura hacia

fuera y apertura a lo superior. Sus ensefianzas disponen también de ejercicios especiales para conectar tanto con el
subconsciente como con el supraconsciente. Invita a que cada hombre aprenda a ser independiente y libre y a que
contraste la realidad por si mismo y asi aprender directamente de la gran maestra; la vida. Tal y como él decia “A través
de un trabajo de limpieza y simplificacién interior es posible llegar a la realizacién de uno mismo, a vivir en un estado de
serenidad, de paz, plenitud, fuerza y eficiencia. Y el trabajo no consiste nunca en afadir cosas, sino mas bien en soltar
cosas de dentro, en eliminar cosas que estorban la actualizacién de estas cualidades.”

Gracias a la claridad, el humory la sencillez con la que describid y transmitié la experiencia de la realizacién humana, se
ha ganado los corazones de un gran nimero de personas que afios después de su muerte (1.985), sigue creciendo.

Nuestro autor tiene una amplia bibliografia, material transcrito de los cursos que impartié y audios de los mismos que
nos permiten empaparnos de su sabiduria.

g .

A continuaciéon hacemos una breve resefia de algunas de sus obras mas destacadas:



PALABRAS DE UN MAESTRO. BLAY EN SINTESIS

Blay en sintesis es una recopilacién de
las frases mas significativas que el maestro
pronuncid a lo largo de distintos momentos
de su vida.

Blay es Camino y Revelacién que llegan a
través de su Conocimiento y de su Ser. Su
vida entera es exponente de un modo de
vida, de una forma de sentir el espiritu y
afrontar sencilla y serenamente los avatares
de los tiempos actuales. Sus ensefianzas
alcanzan al discipulo  placidamente,
profundizando hasta su consciencia y
haciéndole llegar una nueva percepcion del
mundo y los hombres.

Antonio

;DESPERTAR Y SENDERO DE LA REALIZACION!

Esta es la obra mas original de Antonio Blay. Corresponde a un curso
que él impartié en 1978, en el cual decidié
hablar de simismo, algo que nunca hizo antes ni

repitid después. Blay explica descubrimientos Antonio
y situaciones particulares que se dieron en su Elﬂ}?
desarrollo, en su trayectoria y lucha personal.

Estas experiencias le permitieron establecer Despertar

& T O R

PR ——

un orden de trabajo para dar forma a su
ensefianza psicoldgico-espiritual, por la cual
ha sido conocido como un importante maestro
del despertar.

El libro constituye un documento inédito
por los detalles biograficos de su bisqueda, lo
que lo convierte en un valioso complemento
de toda su obra y, especialmente, del dltimo curso que impartio,
“Ser, Psicologia de autorrealizacién”. Se trata, indudablemente, del
antecedente bdsico de todalaaportacidn de Blay, tanto enlos aspectos
conceptuales, como en los practicos y trascendentes.

Entendemos la publicacién de esta obra como una ofrenda del Blay
mas intimo a sus lectores, antiguos y actuales.

LOS YOGA

Antonio El yoga es el conjunto de técnicas mads
Hla}t amplio y elaborado que conduce a un intenso y
permanente conocimiento deunomismo. Elyoga

Los Yoga proporcionaun estado de pazinterior, serenidad,

fortaleza y comprensién intuitiva de los enigmas
de la existencia; aumenta la capacidad creadora
en todas las esferas y dominios de la vida, y
canaliza la inquietud trascendente.

Existen diferentes yogas porque existen
diferentes formas de comprender una misma
area de sabidurfa. Por ello, Blay presenta un
compendio completo con todos los yogas y el
camino del zen para que cada uno de nosotros experimente su propia
via de conocimiento utilizando una u otra técnica.

Cada uno puede hallar una forma personalizada de practicar el yoga,
y todas las formas son igualmente vdlidas.

Y por ultimo, cinco conferencias de Blay dirigidas a los alumnos con
una cierta practica en la meditacidén, permitiendo asi que se cimienten los
habitos adquiridos con la practica cotidiana de la meditacién.

OTRAS OBRAS:
- Conciencia Axial
- Ser. Curso de psicologia de la autorrealizacion
- Creatividad y plenitud de vida
- Personalidad y niveles superiores de conciencia

EL TRABAJO INTERIOR

Los ejercicios de
meditacion o de trabajo
interior son necesarios para
equilibrar  nuestra  vida,
mejorar la personalidad vy
descubrir la verdad interior.

En este libro recopilatorio
se presenta una monografia
dedicada a la meditacion.
En su primer capitulo se
exponen los fundamentos
tedricos de las practicas
meditacionales. El segundo se dedica a la
puesta en practica de la meditacién, con las
recomendaciones pertinentes destinadas a que
una persona que se inicia en el trabajo interior
pueda conseguir unos resultados fructiferos:
cémo solventar los escollos y dificultades, y cémo
percibir la evolucién del trabajo.

RELAJACION Y ENERGIA

Las técnicas de relajacién se imponen cada
vez mas en todo el mundo a fin de contrarrestar
los crecientes estados de tensién que, con sus
negativas consecuencias sobre la salud y sobre
el caracter, se nos imponen a cuantos vivimos en
nuestra compleja y agitada civilizacion.

Pero los efectos de la relajacién consciente no se
limitan al mero descanso del cuerpo y la mente. El
entrenamiento necesario a la hora de dominar la
relajacion prepara a la persona para valiosos logros
en su interior. La relajacién consciente, en efecto,
es una puerta de entrada a nuevas oportunidades
de desarrollo del cardcter y la personalidad.

En el presente libro, el autor, no solo nos
introduce de un modo claro y sencillo en la técnica
progresiva de la relajacién
consciente, sino que

Antonio
Blay

E trabwip interkor

Vo ms el v ki

. Antonio
ademds nos presenta de Rla
forma detallada el camino :
concreto hacia diversas Redajacion
posibilidades: la reforma del ¥ energia

caracter, cémo manejar la
salud, la actitud positiva en
la vida diaria, los fenémenos

parapsicoldgicos, el
crecimiento espiritual,
etcétera.

Por todo ello, este libro
reine unas caracteristicas tan peculiares que lo
hacen de graninterés, no solo para quienes desean
mejorar y equilibrar su salud y su caracter en lavida
cotidiana, sino de un modo particular a cuantas
personas buscan indicaciones precisas para el
desarrollo de los inestimables recursos mentales y
espirituales que se encierran en todo ser humano.

ECOCENTRO Libreria Nueva Conciencia

915-535-502 / 690-334-737
eco@ecocentro.es www.ecocentro.es

-
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CONFERENCIAS Y TALLERES

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

Disponible en el
D App Store

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

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

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

Suscriete a

VerdeMente

por 20€ al ano*

T Entra en www.verdemente.com,
| reqnstrate y peoras suscribirte a nuestra revista
A para recibirla en tu domicilio y recibirds un ebseguio.
Regala una suscripcion y la enviamos oenoe Quieras®

"En La suscmipoidn anisal we recibindn 11 numenos. Emviod 4 Peaineula, Baleanes v Canarlas,




LaGuiahiternativa

CENTRIN MANDALA
dispone de salas para la
organizaciin de clases, talleres,
serminarins ele. Salas amplias, do
dliversos Lmmanos,
muy loninosas v didlaoas,
Orpoamizanmgs Corsos v Tolleres
91 S35 6 S 61723 6] 05,

Se alguila sala v despachos para
terapeutas, masajes, vogaMetro
Tirso de Molima Tel: 610 256 665

LaGuia

EN VENTA-FINCA MARISISOFIA

Realiza tu proyecto de Turismo rural, eco-granja,
huerta ecoldgica, olivar, vida autosostenible.Aqui te
esperan 10 hectareas de terreno, totalmente vallado,
bosque de encinas y alcornoques, olivos, higueras,
arboles frutales, zona ajardinada, un precioso arroyo
que lleva agua todo el afio y todo esto cerca del Parque Natural de
Aracena y Picos de 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 energfa solar. Mas informacién:

www.marisisofias4.blog.de // Telef: 653 919 246 // 959 099732 // marisisofia2.0@gmail.com

VerdeMente

La Guia Alternativa
salud Cuerpo Mente - Albernativas de Vida

Tu primera revista Multimedia

iDescubre videos, fotos,
imdgenes, audios...!

Se alquilan sala y despachos para
consulta y terapias alternativas.
BARRIO DE SALAMANCA.
Metro Manuel Becerra
Telefonos de contacto:

655 809 089y 667 296 297

SE ALQUILA SALA 80 m.

Suelo de madera, didfana,

insonorizada, luminosa vy
climatizada. Dispone de un buen

equipo de sonido y wifi.

Centro hien situado en el barrio Metro Delicias. TH: 660 666 298
de Salamanca alguila salas para
talleres v clases v despachos para
consulias. Lona “metro GOYAY,

91 309 23 82,
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RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROT § 932 44.03. ﬂﬁ

*  Estoy para ayudarte
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Consulta de 20 afios en Madrid Centro
CITA PREVIA
Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883 ———
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LT Adivinstorio, Evolutive, Terapéutico,
Oniculo de los Angiles.

FITTTAT) Sesicees die Energia, Con Criskales
¥ Piedas. Ammonizacién de Chakras y
Sintoniracksn Aegeneradora. Limpiera Aurs v
Preteccidn Ensrgptica.

T IR T T AvUCA, CRIENTACION, CONSEID

EXFERTA EN CORSULTAS DE RMOR
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La Hospederia
del Silencio

Roblec

Promocion Escapada Rural:
Cabaila para 2 personas

WWW.eCcoceniro.es



