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Cuando venia esta manana hacia la oficina observe, que ya salteadas
por la acera, habia alguna hoja seca que habian caido recientemente
de los arboles, no cabe duda que ya es el primer anuncio de otro
lapso de tiempo que se inicia con el otono.
Por otro lado siempre me ha sorprendido ese doble sentido de las
palabras, por un lado estan las hojas caidas de los arboles y por otro
esta misma hoja en blanco a la cada mes me enfrento.
Las palabras no son mas que significados y alusiones tanto por su
variedad de significados como por su variedad interpretativa.
En realidad los contenidos que personalmente tenemos construidos
con las palabras en forma de simbélicos son los que nos sefialan un
matiz muy importante de nuestra vida.
Pensar por ejemplo que una vida dura y dificil
es carente de significado es un equivoco
pues en ciertas personas una vida asi
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posibilita una evolucién profunda de su naturaleza. No es cuestién
de decisiones intelectuales sino de que a veces y en algin caso la
adversidad abre el alma a una luz de prosperidad que la prosperidad
lo niega y esto solo lo puede hacer contenidos distintos en nuestra
mentes que quiebran los habituales.

De algiin modo la entrevista que te entregamos este mes de Peter
Gonzélez conversando acerca de Psych-k habla de las creencias
inconscientes y como construimos el mundo en torno a ellas.

Te recomendamos que la leas pues es una gran fuente de informacién
y descubrimiento (o quizas mejor dicho autodescubrimiento) y que
puede aportarte una vision clara y precisa a partir de esta valiosa
informacion.

Como todos los meses te agradecemos que cada mes nos sigas entre
las “hojas” de esta revista que con dedicacién y empefio
cada mes te entregamos.

Antonio Gallego Garcia
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Mucha gente conoce PSYCH-K (pronunciado “saikei”) a través del maravilloso e impactante libro “La
Biologia de la Creencia”, del Dr. Bruce Lipton. El Dr. Lipton, un reconocido bidlogo celular cuyo trabajo
revoluciond la ciencia de la biologia comprobd que el gen no es la fuerza absoluta como se habia
pensado sino que es como un dibujo arquitecténico que puede cambiar su expresion dependiendo
de su entorno. Sus experimentos e investigaciones dieron lugar a lo que hoy se conoce como la
“epi-genetica”. A final de este importante libro, el Dr. Lipton recomienda PSYCH-K como un método
para cambiar las creencias limitantes del subconsciente y por eso mucha gente tiene curiosidad por
conocer mds del método. Nosotros también y por eso buscamos a Peter Gonzadlez, el primer instructor
en enseinar PSYCH-K en espaiol en Espaina para que nos contara un poco lo que es PSYCH-K y cémo
funciona. Peter lleva ensefando en Espaia desde el 2008 y ha impartido mas de 175 talleres Bdsicos, y
mas de 225 incluyendo otros niveles de PSYCH-K, principalmente en Espaia y 8 otros paises.

VerdeMente: Hola Peter, has hecho muchos talleres de
PSYCH-K e impactado a la vida de muchos espanoles, y
aunque he leido que lo recomienda el Dr. Lipton, no sé bien
lo que es ni cémo funciona el método. Cuéntanos un poco
de que va PSYCH-K.

Peter Gonzélez: Encantado. Para mi, PSYCH-K representa
un nuevo paradigma de desarrollo personal ya que le
devuelve el poder a uno mismo para conseguir resultados
previamente inalcanzables. PSYCH-K viene de la palabra
“psyche”, alma, espiritu, y la “k” de “key” o llave la llave
que te permite conectar con y expresar tu alma, tu ser.
Segun su originador, Rob Williams es un proceso espiritual
con beneficios fisioldgicos y fisicos. Digo que es un nuevo
paradigma porque nos permite trabajar directamente con
nuestro subconsciente que hace que los cambios se vivan
de unaformamuy rdpiday efectiva. Cémo muchos coaches,
terapeutas y sanadores han descubierto el verdadero
cambio ocurre al nivel subconsciente. Luego esta el hecho
de tal como los avatares y maestros nos han dicho desde
siempre que el poder esta dentro de uno mismo.

PSYCH-K hace que esto sea realidad, ya que yo mismo
elijo lo que quiero integrar en mi subconsciente. Es una
manera de re-escribir la programacion inicial digamos, en
nuestro “disco duro”, la que tenemos desde nuestra nifiez,
que segun investigadores como el Dr. Lipton que acabas
de mencionar, dirige nuestras vidas con la informacion ya
acumulada entre el 95 y el 98 % del tiempo. A mi me cambié
lavida el libro de Bruce, y de hecho conoci PSYCH-K a través
de él. Se reprograman las creencias e interpretaciones
erréneas que sacamos de las experiencias de nuestra
nifiez incorporando nuevas creencias directamente en
el subconsciente. Es un cambio rapido y duradero. En el
viejo paradigma el cambio era lento y dificil. Se indagaba
en el pasado y se revivian experiencias dolorosas para
entenderlas y encontrar las causas y patrones familiares
con el fin de liberarlas. Usando PSYCH-K uno reprograma
las creencias directamente, el enfoque estd en el resultado
que uno desea y en crear algo que a lo mejor nunca ha
existido hasta ahora. Comparado con lo que estamos
acostumbrados a vivir, parece incluso demasiado facil
para ser efectivo. Pero es asi, ya no hace falta sufrir para
cambiar.

VM.: ;Me alegro porque no me gusta sufrir y tengo cosas
que cambiar! Mencionaste que el verdadero cambio se
produce al cambiar el subconsciente, pero el subconsciente
también tiene su parte oscura, ;:no?

P.G.: Ese es otro aspecto del nuevo paradigma. Para mi,
no existe saboteador, ni parte oscura, ni la sombra. Creo
que eran interpretaciones e intentos de describir cdmo
funciona el ser humana que con la nueva ciencia hemos
de ir descartando porque ya no tienen sentido. Ain no es
comun hablar del subconsciente en términos positivos, ya
que se le considerado desde le época de Freud como el
repositorio de todos nuestros miedos y males, y una fuerza
que nos sabotea y frustra cumplir lo que mas queremos.
Imaginate el impacto en nuestras vidas en solo cambiar
lo que pensamos del subconsciente. ;Cdmo vas a poder
sentirte poderoso y capaz, amarte incondicionalmente,
y vivir tranquilo y en paz si en cualquier momento esta
fuerza negra del subconsciente nos puede “atacar”? Con
razén nos sentimos victimas, fuera de control eimpotentes
para cambiar. En verdad la funcidn del subconsciente es
interpretar las sefiales del entorno en cada momento,
compararlas con la informacién que ya tiene su base
de datos, decidir en nano segundos si esas sefiales
representan un peligro o un beneficio para mi, y reaccionar
adecuadamente. Su Unico propdsito es mi sobrevivencia.
A lo largo de toda nuestras vidas, desde que empieza a
funcionar el cerebro, el subconsciente ha almacenado y
catalogado todas nuestras experiencias en base de como
percibimos nuestro entorno fisico, que es a través de los
cinco sentidos. Si lo que experimentamos nos causd dolor
aprendemos a evitar, buscamos lo que nos nutre, da placer
y satisface nuestras necesidades. El subconsciente no
posee sabiduria ni es inteligente, solo percibe las sefiales
que existen y siente si son beneficiosas o dafiinas. Luego si
vuelve a percibir esa sefial o algo parecido, la interpreta y
responde segun la programacion original.

VM.: ;O sea que nacemos en blanco y luego recibimos una
programacion segtin lo que existe en nuestro entorno?

P.G.: Parece que si. Bruce explica que hay dos etapas
claves en los primeros 6 o 7 afios de nuestras vidas que
llegan a determinar nuestras acciones entre el 95-98% del
tiempo. Siete aflos donde el cerebro se estad terminando
de formar y estd abierto como en ningtin otro periodo de
la vida. Nacemos segun él, como un iPod, recién sacado de
la caja. Le ponemos en marcha y no se escucha nada no
hay nada descargado. En el primer periodo de “descarga”,
desde incluso antes del parto hasta los 2 afios mas o
menos, el cerebro esta en el estado Delta. En este estado
caracterizado por su baja frecuencia cerebral de medio ciclo
a cuatro ciclos por segundo, el bebé absorbe rdpidamente
todas las impresiones de su entorno sin filtrar nada. En
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este periodo el bebé empieza descubrir su cuerpo, a poder
moverse, e imitar sonidos que luego tiene significado y
usamos para comunicarnos. A los dos afios ya puede andar,
comunicarse y entiende mejor su entorno. El siguiente
periodo, desde los dos hasta los 7 afios, se ha comprobado
cientificamente que el cerebro estd predominantemente
en el estado Theta, entre cuatro y ocho ciclos por segundo.
Este es el estado al que uno llega cuando esta hipnotizado
y en este periodo el nifio expande su conocimiento
imitando a otros, generalmente los padres y mezclando en
sus juegos el mundo imaginario con la realidad de los cinco
sentidos. Sigue absorbiendo informacidn e integrandola
en su conocimiento de cédmo funcionan las cosas en su
entorno. Yo creo que nos solo recibimos informacidn del
entorno sino que también se forma la identidad de quién
somos, cuanto valemos y que nos merecemos recibir.

VM.: Mencionaste antes que nuestra autoestima estd
programada y definida por otros. Tiene sentido lo que dices
pero aun asi es muy fuerte, ;Como se puede cambiar esa
situacion?

P.G.: Pues tranquilo que se puede hacer. PSYCH-K permite
que uno mismo cambié el contenido de esa programacion
y elija la informacidn que su subconsciente va a usar para
dirigir su vida. No cambia el hecho de que el subconsciente
sigue interpretando las sefiales, solo que ahora los
programas son beneficiosos y nos empoderan que hace
que empecemos a atraer paz, tranquilidad, seguridad,

Primer formador |
de PSYCH-K ~

abundancia, lo que no hemos podido lograr hasta
ahora. Las investigaciones cientificas demuestran que el
subconsciente procesa informacién un millén de veces mas
rapido que la mente consciente. Por eso, el subconsciente
reconoce, interpreta y responde o reacciona antes de que
nosotros podamos responder con nuestra voluntad. El
cambio para ser efectivo y consistente ha de hacerse al
nivel subconsciente. Estos primeros afios el nifio harecibido
un rapido aprendizaje de lo que consta la “realidad” para
que su subconsciente pueda saber cdmo sobrevivir en el
entorno en que se encuentra. Tendemos a generalizar y
asumir que lo que yo considero “la realidad” es asi para
todos, o por lo menos todos los de mi pafs o cultura o raza.
Pero no es asi, cada persona tiene percepciones Unicas en
base a sus experiencias durante este periodo de formacidn
y por lo tanto hay tantas realidades cdmo hay seres
humanos. Es un proceso biolégico que todos vivimos. Nos
da mayor probabilidad de sobrevivir ya que nos indica los
peligros y lo que nos nutre, lo que nos protege y lo que nos
amenaza, y maneras y estrategias para conseguir nuestras
necesidades.

El problema estd en que a veces, muchas veces, se
establecen asociaciones errédneas que realmente no son
pero las incorporamos cémo si fuesen verdad y esto crea
conflictos entre lo que nos proponemos y la informacion en
el subconsciente. Por ejemplo, cuando uno estd muy abierto
y se siente abandonado y rechazado, esas emociones las



experimente como dolorosas y peligrosas, y evitara sentir
amor a ese nivel de intimidad en el futuro. Luego por mucho
que lo busque y trate de vivir cuando mi subconsciente
reconoce que ese nivel de amor me causé mucho dolor, se
alejard como si hubiéramos

ensefiar y luego a formar un grupo de instructores para
ayudarle en su trabajo. De momento somos 40 instructores
en todo el mundo, y cuatro en Espafia. Ha sido un placer
apoyarlas en su formacién y descubrir cdmo cada una es

excepcional en su manera.

acercado la mano a una
sartén caliente. Da igual
que es lo que mas anhelo
del mundo, o es mi alma
gemela. Incluso cuanto
mas quiero a esta persona
mas rechazo me produce Que arrastramos

Somos mas maravillosos, poderosos de lo Que
aun conocemos.. Y no podremos descubrir
y enpresar nuestra verdadera esencia hasta
Que hayamos repropramado las limitaciones

porque solo ese nivel de o

En PSYCH-K tenemos el
taller Basico, el Avanzado,
un Retiro de Integracién
con la Divinidad, un taller
PSYCH-KPro,ylosprincipios
de PSYCH-K aplicados al
mundo empresarial, que
se llama PER-K. Es una

intensidad hace que salte la

memoria de mi dolor. ;Cudntas canciones, novelas, vidas
se han escrito con ese tema de que te amo mas que nadie
pero no puedo vivir contigo? Ahi estd la razén. Por eso para
mi, ya no existe un saboteador, existe informacién errénea
que mi subconsciente sin poder discriminar, utiliza para
responder segun lo que experimentd y acumuld.

VM.: Y dices que con PSYCH-K esto se puede cambiar, me
parece interesante que funcioné de esa manera. ;Entonces
quién creo PSYCH-K?

P.G.: En realidad no fue creada, el “ originador ” del
método es Rob Williams, un psicélogo norte americano, que
prefiere que se le llame “originador ”, porque es la palabra
que mejor expresa como llegd a ser. Los protocolos del
método que se llaman “ balances ” son los resultados series
de “descargas intuitivas ”que le fueron llegando a lo largo
de muchos afos empezando en diciembre de 1988. Mas
que una canalizacidn, él considera que fueron momentos
donde después de largos periodos de enfoque, recibia
informacién de otro nivel de conocimiento. Le escuché
decir una vez, - a mi mente y mi ego les gustaria llevarse
el crédito por haberlo creado, pero no fue asi. Me llegd la
informacion como un “flash”(una descarga) de intuicion.
El primer balance le llegé el 11 de diciembre de 1988. Rob
estaba preparando la publicidad para un taller que iba a
hacer, y habia imprimido 150 copias, que en ese tiempo
costabanbastante mds que ahora. Cuando estabadoblando
las hojas para meterlas en los sobres, se dio cuenta que no
habia puesto la fecha del taller. Intentd corregir la hoja
pero su sentido de la perfeccidn no le permitié enviarlas.
Frustrado por haberse equivocado, corrigid el error e hizo
150 copias nuevas. Volvid a casa y empezd la misma tarea
con mas urgencia. Después de un tiempo se le ocurrié mirar
la hoja y se dio cuenta de que no habia puesta las horas.
Te puedes imaginar, se molestd y se dijo a si mismo algo
como, “Toda lo que hago es dedicarme a ayudar a la gente,
Dios si no quieres que hagas esto, ;qué quieres que haga?”
Rob es un hombre muy auditivo, y cero visual... pero de
repente vio una imagen de una pantalla en sumente... ylo
que mas le sorprendid es que podia ver palabras escritas.
Se puso a escribir lo que veia en su maquina de escribir,
y segun las escribia esas desaparecian y aparecian otras.
Después de unos 20 minutos tenia delante de élunas 8 0 9
paginas que vinieron a ser el primer balance.

Empezé a facilitar balances con sus pacientes y vio
cambios inmediatos. Durante 10 afios trabajd en su consulta
y empezd a compartir sus resultados en conferencias y
la gente le fue pidiendo aprender el método. Empezé a

formacién que transforma
la vida de la persona.

VM.: Llevas 8 anos trabajando con PSYCH-K, ;:Cémo
decidiste formarte cémo instructor?

P.G.: Fue en una conferencia del Dr. Bruce Lipton.
Acababa de leer su libro “ La Biologia de la Creencia ”’que
me habia impactado e inspirado mucho. Entré en su web y
vi que el Dr Lipton venia a Austin en 5 dias. Llevaba muchos
afios trabajando de fotégrafo y estaba enfocado en criar a
mi hija y no trabajaba mucho. Econédmicamente no podia
asistir al taller y se me ocurrié ofrecer hacer un cambio de
asistir a la conferencia a cambio de hacer fotos de Bruce
para que las organizadoras pudiesen promocionar mejor
sus conferencias. Total que no solo pude asistir, sino que
tuve la buena fortuna de conocer a Bruce. El dltimo dia de
la Conferencia, una instructora amiga de Bruce, Trudy, hizo
una demostracién de PSYCH-K. Cuando lo vi, una parte de
mi dijo, ”That’s for mel... and I'm going to take it to Spain!”
“Eso es para mi... [y después de una pausa de un segundo]
iy lo voy a llevar a Espafia!” Al dia siguiente por invitacién
de una amiga mutua con la que me encontré al salir de la
conferencia, fui a una fiesta que habia organizado para
Trudy y su marido, Steven y le dije a Trudy que queria ser
instructor. Lo curioso y divertido es que aun no habia
experimentado PSYCH-K. Se rio y me dijo que la gente que
queria formarse como instructor normalmente lo hacian
por el impacto que habfa tenido en sus vidas y los grandes
cambios después del taller o en sesiones, pero nunca sin
haberlo probado. El fin de semana siguiente fui a Houston
a hacer un taller, y en un poco menos de 7 meses me habia
formado como instructor. Unos meses mds tarde yendo
a dar una clase en un centro macrobidtico en Austin, me
paro un hombre que me preguntaba por el duefio. Nos
pusimos a hablar. EIl hombre, que resulté ser periodista
espafiol, Carlos Fresneda venia a entrevistarle al duefio.
Como no llegaba hablamos bastante tiempo, lo justo para
contestarle la pregunta habitual de que hacia. Le interesdé y
me puso en contacto con la editora de la revista “ Integral
”. Miintencidén era que algun escritor de larevista escribiera
un articulo, pero no fue asi. Montse Cano, la editora me
pidiéd que lo escribiera yo. No me lo podia creer, nunca
habia escrito un articulo, menos en espafol y menos de este
tema que recién estaba experimentando. Por supuesto,
usé PSYCH-K y cambié varias creencias y lo hice. Ella me
habia propuesto que lo escribiera para la edicién de julio,
pero yo tenia claro que queria hacer talleres en julio y por
lo tanto tenia que salir en la revista de junio. Se lo propuse
a Montse y me contestd que en ese caso solo tendria una



semana para entregarlo. No sé si dormf esos dias. Al final
me dieron 3 dias mds y lo consegui. El articulo se publicd
en junio y en julio del 2008, imparti los primeros 4 talleres
de PSYCH-K en espafiol en Espafia, en Madrid, Barcelona,
Palma de Mallorca y Bilbao. Bueno, desde entonces viajo
casi sin parar, impartiendo talleres, y cada vez hay gente de
mas paises pidiendo que vaya a impartirlos. Por ejemplo,
hoy me pidieron que fuera a hacer talleres en Kazajistan
y Ucrania, y en los ultimos meses a Bolivia, Panamd y
Guatemala.

VM.: ;No paras! y ;Qué es lo que se aprende en un taller
Bdsico de PSYCH-K que a tanta gente le interesa?

P.G.: Eltaller Basico, que esde dos diasymedio,ledaauno
las herramientas para reprogramar su vida. Se aprenden
dos “Balances” que son los protocolos para reprogramar
con otros y con uno mismo. Otra ventaja es que uno esta
capacitado para facilitar consigo mismo. Es una experiencia
potente, bueno y creo que son divertidos y que la gente se
lo pasa bien. Porlo menos eso me dicen. Es una experiencia
intensa, bonita que a veces deja a la persona sintiéndose
“rara”, ya que uno suele estar sintiendo cosas que nunca
ha experimentado antes. Eso es lo que tiene crecer, sentir
mas y estar mas despierto y sensible. Uno se puede sentir
raro, diferente y extraordinario a la vez. Una cosa que
digo en todos mis talleres es “somos inocentes de lo que
hemos absorbido... y a la vez responsables por crear lo que
deseamos”. Hay un potencial ilimitado en cada persona
que no hemos sabido aprovechar. Seria maravilloso crear
entornos para el parto y el desarrollo de nifio que lo
potenciaran al maximo. Es algo que aun no existe y que
es uno de mis proyectos. Y que somos mas maravillosos,
poderosos de lo que aun conocemos y no podremos
descubrir y expresar nuestra verdadera esencia hasta que
hayamos reprogramado las limitaciones que arrastramos.
Vivir desde el conformismo y la resignacion de que “Es lo
que hay”’es el reflejo del sentido de impotencia que hemos
tenido hasta ahora en .

VM.: ;Para quién es PSYCH-K?

P.G.: Considero que hay muchas herramientas, técnicas,
métodos y cada una invita al que la necesita. Me gusta
que haya tantas, ya que yo lo veo cdmo que hay cada
vez mas personas interesadas en expresar sus dones y
amor. PSYCH-K no es para todos. A lo mejor te sorprenda
que diga eso. Lo digo porque siento que es uno de los
métodos que ayudan a la persona a sanarse y entenderse
mejor. PSYCH-K le devuelve el poder a la persona, y que
ahi se acaban las escusas. Yo he de tomar las riendas y la
responsabilidad por los resultados de mi vida. Eso requiere
valor. Agradezco a cada persona que ha confiado en mf
para ayudarles a entenderse y amarse mejor. Es un honor
para mi. Es un camino maravilloso que incluye abrirse
donde antes uno anduvo cerrado y protegido. Requiere
amarse mucho y desde luego vale la “alegria”.

VM.: ;Qué es lo que te inspira a trabajar de esta manera?

P.G.: Me inspiran muchas cosas, la belleza, la Naturaleza,
el brillo en los ojos de un nifio, pero lo que mds meinspira es
mi hija Angelique, es el latido de mi vida. Y cuando no estoy
conella,eseamor quesientolo comparto conotros. Cuando
conoci a Bruce, una de las cosas que mds me impresiond
fue su pasién y su dedicacién a divulgar su mensaje de la
importancia del entorno en la salud y bienestar de tanto las
células, como de los seres humanos. Cuando le conté que
me iba a formar como instructor me dijo, “Enhorabuena,
necesitamos que haya mds personas capaces de cambiar
sus creencias y su relacién con el entorno y lo mds rdpido
posible”. Creo que es el momento de despertar al hecho
de que los retos que estamos viviendo hoy en dia no se
pueden resolver al nivel en que se crearon tal como dijo,
Einstein, y que hemos de reinventar los pilares de nuestras
vidas con mds conciencia. Me motiva el poder compartir
el mensaje de que podemos dejar de sufrir, de estar
enfocados en lo que deseamos. El gozo y la satisfaccion

vienen de poder disfrutar

poder cambiarnos y no es
util para nadie. Ahora toca
crearlobuenoquenuncaha
existido. Creo que el poder
personal viene de nuestra
capacidadparainterpretar,

PSYCH-K representa un nuevo paradipma de 2
desarrollo personal ya que le devuelve el
poder a uno mismo para conseguir resultados
previamente inalcanzables

y de compartir y contribuir
los demds. EI cambio
y la vida se pueden vivir
como una extraordinaria
y maravillosa aventura.
Me inspira poder aportar
algo a la felicidad de otros

de dar el significado a lo

que vivimos. La programacion del subconsciente guiara
nuestras acciones hasta que cambiemos la informacion
que tiene. Usando PSYCH-K uno puede ir cambiando la
informacién de los programas hasta que la mayoria del
tiempo estemos respondiendo desde la conexidn, la paz
interior, el amor y la alegria a cualquier situacion de la vida.
Menos cosas nos afectardn y las que nos afectan duraran
menos. Ir viviendo ese desarrollo personal lo llamo la
Espiral de la Transformacién. También lo llamo la “Espiral
del Amor Incondicional” porque cuando aceptamos que
somos inocentes de lo que hemos absorbido, no cambia lo
ocurrido pero si el efecto que tiene sobre mi. Al aceptarme
tal como soy, es mas facil entender y aceptar a otros y
sentirse conectados con todos los seres viviendo lo mejor
que pueden cada uno con sus filtros y percepciones. A mi
trajo una profunda paz y aumento mi capacidad para estar
presente con otros y amar.

y conocer a todas las
personas que voy conociendo cambiando paradigmas
como los que he comentado.

VM.: Hablando de proyectos, ;qué otros proyectos o
planes tienes para el futuro?

P.G.: ;Cudnto tiempo tienes? Bueno entre otras cosas he
creado un taller de Autoestima que me encanta compartir.
Son cuatro horas para transformar la manera en que
nos relacionamos con nosotros mismos y empezar a ver
y vivir la vida desde la felicidad. Es algo que cree cuando
estaba en Malasia y que he empezado a impartir, primero
en Chile y ahora en Espafia. También tengo un proyecto
para madres embarazadas que viene de mi interés en el
parto consciente y de fotografiar partos bajo el agua. Estas
salieronenunlibro que sellama “The Healing Power of Birth”
(El Poder Sanador del Parto) de Rima Star. Estuve doce afios
trabajando en un programa de voluntariado asistiendo a



Peter Gonzdlez es residente
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¢ QUE ES PSYCH-K?

Es un conjunto de procedimientos desarrollados por
Robert M. Williams en 1988 a partir de diversas disciplinas
como Hipnosis, PNL, Kinesiologfa y Digitopuntura. Utiliza por
un lado, técnicas de kinesiologia para comunicarse con el
subconscientey averiguar cuales sonlas creencias limitantes de
la persona, y por otra, movimientos y posturas corporales que
favorecen el funcionamiento de ambos hemisferios cerebrales
de forma equilibrada. Todo ello permite identificar creencias
inconscientes autolimitantes y remplazarlas por otras que
nos apoyan y nos ayudan a conseguir nuestros objetivos. Va
mas alla de las afirmaciones, de la voluntad y del pensamiento
positivo. Es una forma fécil de reescribir el software de nuestra

mente.

madres que no tenian compafifa en un hospital en Austin.
Para mi es muy importante la calidad del parto, un parto
amoroso y sereno es una bendicién para todos. Bueno,
tengo ideas para muchas cosas. Poemas visuales, unlibro,
cuentos para nifios, retiros en la Naturaleza ;y asi! Para
mi cada dia es un grandioso regalo. Defino lo espiritual
como una accidn, creacién, pensamiento que eleva la
frecuencia Alegria, belleza, bienestar, amor de la gente
y del entorno. Cualquier cosa, regalar una sonrisa, dar un
abrazo, ayudar a alguien subir una maleta las escaleras
del metro, recoger un trozo de basura en la calle, todo
crea mas belleza. Escuchar para entender la perspectiva
de otro, valorar la paz mas que tener que tener la razén,
tomar unos momentos para respirar y maravillarnos de
las caricias del sol, también son pequefias maneras de
contribuir a que haya una energia mas elevada.

VM.: Ya veo que tienes mucho que hacer, y que no paras.
;Tienes muchisima energia! ;Algunas ultimas palabras?

P.G.: Un dia me puse a reflexionar y pensé en todas
las horas de mi vida que habfa estado viviendo absorto
en mis problemas problemas que arrastraba desde mi
niflez que eran como lo que yo llamo, la piedra en el
zapato... que me molestaban tanto que no podia pensar
en otra cosa. Temas de insuficiencia de dinero, de poder
personal, de buscar una mujer “que me hiciera feliz”, y lo
que yo llamo estar por debajo de lalinea y resulta que no
fueron horas, no, ni semanas, ni meses, sino anos anos
y afios enfocado en resolver problemas que procedian
de las interpretaciones de mi subconsciente. ;Qué habia
creado, conseguido en estos afios? Nada. ;Cdmo me habia
beneficiado? jDe ninguna manera! El entender el porqué
de mi sufrimiento no me daba felicidad, ni felicidad, ni
confianza, ni seguridad. Saber las razones de los traumas
de mi familia, no me acercaba a ser confiado y seguro,
entender porque me sentfa abandonado por mi madre,
no me traia felicidad y pazinterior. Y luego pensé ;cuantos
afios hemos estado todos los seres humanos enfocados
y perdidos en la busqueda de cosas del pasado sin crear
nada nuevo y fructifero? Y ;qué podriamos haber creado
si hubieras dedicado una cuarta parte de esos cientos de
afios colectivos a buscar soluciones para dar de comer a
todo el mundo, a crear nifios felices y creativos, a crear
trabajos amorosos? Somos mds poderosos de lo que adn
conocemos, y el momento de empezar a vivir lo es ahora.

Estas reflexiones me hicieron darme cuenta de que el
viejo paradigma de entender el pasado, para mi no era
relevante. Con PSYCH-K uno puede dirigirse al resultado
deseado a una resolucién mas rdpida. Me puedo enfocar
en la felicidad y balancear para ser feliz y confiado. Puedo
ir directamente a tener seguridad y energia para cumplir
mis objetivos, etc. Creo que es hora de empezar a dejar el
sufrimiento como camino atrds y enfocarnos en expresar
nuestro amor de muchas y nuevas maneras. Kahlil Glbran
dijo, “El trabajo es el amor hecho visible” Me gusta y me
inspira de tener a millones de personas expresando su
amor de esa manera. Esta manera de enfocar la vida
es mas eficaz y tiene mas sentido. La libertad viene
de nuestra capacidad para elegir. Cuando yo puedo
reprogramar la informacién de mi subconsciente puedo
incorporar creencias que me apoyan a percibir mi
entorno desde la pazinteriory el amor. Podemos cambiar
cualquier aspecto de nuestras vidas. El camino del amor
incondicional empieza con la aceptacién de todas las
partes que forman mi ser, recordando que lo que se
resiste persiste, y que lo que acojo y amo por lo que es,
me da opciones a cambiarlo. Todo lo que no si vive como
paz y amor es una obre en proceso.

Cuanto mas me amo y me acepto, mas paz y conexion
tengo conmigo mismo y mas estoy en el presente donde
elijo mi interpretacion de lo que percibo en vez verme
arrastrado por las reacciones de la mente subconsciente
basadas en informacién errénea. Es mi capacidad de re-
interpretar las sefiales, la informacién de mi entorno que
me permite ser libre. Yo soy el intérprete de mi realidad
y puedo cambiar todo aquello que impide o bloquea que
esté en paz, en amor, conectado con mi mas alto Ser,
viviendo mi vida con salud, alegria y abundancia. Pues
eso, recordar, el amor primero, siempre.

Muchas gracias Peter, ha sido un placer escucharte.
Tienes ideas interesantes y de verdad me has inspirado.
Buena suerte en todos tus proyectos.

Verdemente
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La CULTURA del COLOR en el

Vuelta a los origenes. La coloracion natural.

Creemos que la coloraciéon del
cabello es relativamente reciente, no
mas de un par de siglos desde que se
descubrieron las primeras técnicas
de tintura del cabello. Pero nada mds
lejos de la realidad.

Los egipcios, griegos, hebreos
y persas, asi como antiguas
civilizaciones, han utilizado

diferentes mezclas para cambiar
el color que original del cabello, en
aquel entonces, de las mujeres. Los
egipcios hacian uso de la henna; los
griegos, una mezcla a base de blanco
de cerusa y bermellédn. En Roma,
utilizaban sustancias animales y
ceniza de haya. Fue a principios del
siglo XX cuando se elaboraron las }
primeras técnicas de coloracidn i'.. -
quimicas. [l o

Pero, ;cudnto de saludable hay
en ellas? ;Pueden perjudicar

& *.,Cld;}tehfdb':h.

Vivo

tradicional africana, hacen que
se conserve el color y protegen el
cabello de la oxidacién. Afadido
a esto, una mezcla de minerales
y extractos de plantas como
el Indigo, el Quino, la Camelia
y la Arcilla Blanca; todos ellos
afines a la queratina del cabello,
completan el proceso natural de
coloracion de barros.

Esta novedosa técnica,
pigmenta las capas externas,
conservando y  protegiendo
su estructura natural. No deja
efecto raiz. Sus tonalidades son
naturales, intensas y duraderas.
Aporta pigmento sin variar el color
natural. Cabellos dorados, arenas,
marrones neutros, cobres y rojos,
son algunas de las tonalidades
que pueden conseguirse.

Sobrecabellosconcanas,y

el cuero cabelludo y la piel
de personas mas sensibles?

¢Existen técnicas aplicadas
profesionalmente que sean notural
naturales?

Hay una nueva forma para colorear el
cabello de forma saludable y completamente

apesardequeelbarronolas
cubre, les aporta pigmentos
que las convierte en reflejos
naturales, con tonalidades
que abarcan desde dorados

Asi es: hay una nueva forma
para colorear el cabello de forma saludable y completamente
natural.

A pesar de que la henna, siempre fue una alternativa a
los productos quimicos, sin amoniacos, su aplicacién limita
mucho a los profesionales en su entorno de trabajo.

Al igual que en la alimentacion y la medicina, la tendencia
actual nos lleva de vuelta a lo natural, a todo aquello que
nuestro entorno produce, sin necesidad de pasar por el
laboratorio quimico. En este caso, con la coloracién ocurre lo
mismo. Se abre una nueva posibilidad, siempre bajo un marco
de aplicacién profesional.

Buscando el camino entre lo natural y lo saludable, los
Barros y la Coloracién éleo cumplen el objetivo que todos
estosafios, muchosdelosusuarios detintes quimicosandaban
buscando. Activos botanicos, entre ellos el “Ubuntu Mafura”,
aceite de una planta milenaria utilizado en la medicina

F'ELUC!LIERIA HoLlsTICA
TERAPIAS FLORALES

Croctor Esquordo 54

hasta rojizos.

Estas tinturas contienen reguladores de porosidad y del PH
de nuestro cabello, que proporcionan una textura increible,
pulida y reforzada. Y ademds, protegen y reestructuran tanto
la piel del cuero cabelludo y las propiedades naturales del
cabello.

En definitiva, hoy es posible la vuelta a lo natural en el
mundo del tinte capilar, técnicas profesionales, aplicadas con
un riguroso protocolo en Salones especializados, que hacen
que, una vez mas, no renunciemos a la belleza exterior,
cuidando con mimo la salud de nuestro cabello @

Cristina Martin

Directora de NUAR

Peluqueria Holistica

91504 3224
www.facebook.com/nuarmultiespacio

COLORACION SALUDAELE
WO MAS ALERGIAS

CRISTALOTERAPIA
CUENCOS

28007 MADRD
Teit +3d 91 504 32 2
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BARROS Y ALGD MAS.
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DUR

orientadas a la
adaptacién a la
nuevavida que esta creciendo
en su interior. El suefio, el
alimento, el descanso o el
estado animico serdn nuevos
factores a tener en cuenta,
pero las pequefias molestias

que vayan surgiendo a lo largo de los meses no deben ser
consideradas como un estado de enfermedad sino como una
situacion natural, como un maravilloso proceso de creacion
que dard origen a una vida nueva.

| embarazo es una etapa muy especial enlavidade
la mujer en la que cambian las necesidades de su
cuerpoyseproducenunaseriedemodificaciones

uso de las

PLANTAS

En el transcurso de la pestacion aparezcan
pequenas molestias qQue son totalmente
lopicas debidas a las circunstancias de
adaptacion del orpanismo femenino

Lamedicina, consus extraordinarios avances, estd anuestro
lado para ayudar a la mujer embarazada a superar los posibles
problemas que pudieran presentarse. A mas desarrollo,

menos complicaciones para
la salud materno-infantil. Eso
es incuestionable, y en paises
como Espafia el embarazo
no constituye un factor de
riesgo afiadido para la salud
de la mujer, excepto en casos
determinados y que siempre

tienen un seguimiento especial por parte de los médicos.

La adecuada atencién médica que recibe hoy dia toda
mujer embarazada en nuestro pais no impide, sin embargo,
que en el transcurso de la gestacién aparezcan pequefias



molestias que son totalmente Idgicas debidas a las circunstancias de adaptacion
del organismo femenino. Unas mujeres apenas las notardn mientras que para otras
se pueden convertir en problemas cotidianos.

Las nduseas y los vémitos, por ejemplo, suelen remitir pasados los tres primeros
meses, aunque hay embarazadas que las sufriran de forma intermitente a lo largo
de toda la gestacién. Hay medicamentos que ayudan a reducir estos trastornos,
pero en muchas ocasiones es suficiente con unas infusiones de hierbas, asi que
(por qué no recurrir a este sencillo remedio natural? Lo mismo ocurre con el
estrefiimiento, la acidez, la fragilidad del cabello, las molestias circulatorias, la
retencidn de liquidos... Las hierbas medicinales, ingeridas o aplicadas sobre la piel,
pueden resultar un maravilloso aliado de la mujer embarazada.

Dicho esto, es necesario puntualizar que las hierbas medicinales deben emplearse
siempre con precaucién porque tienen numerosas contraindicaciones. No todo lo
natural estd exento de riesgos. En la Naturaleza existen medicinas y venenos, y
«natura» no es sinénimo de inocuo.

Las hierbas pueden contener alcaloides, taninos, flavonoides, sales minerales,
vitaminas, aceites esenciales, acidos, polifenoles, mucilago... Estamos hablando de
drogas vegetales que son objeto de investigacion en laboratorios de todo el mundo
y en ellos se descubren cada dia nuevas propiedades beneficiosas, pero también
efectos adversos como interacciones con otros medicamentos o con otras hierbas
medicinales, toxicidad, efectos alergénicos, etc.

En el caso concreto de la mujer embarazada, el uso de hierbas medicinales
debe afrontarse con la misma prudencia que se aplicaria con los farmacos
«convencionales». Si estds embarazada y notas pequefias hemorragias no irds
a la primera farmacia que encuentres y pedirds unas pastillas, ni tomards un
medicamento recomendado por una amiga. Lo légico es que acudas a tu médico,
le expliques lo que te ocurre y sigas las pautas que él te indique. Lo mismo debes
hacer con las hierbas medicinales.

Pongamos un ejemplo sencillo: sidurante la gestacion tienes pequefios problemas
digestivos y antes del embarazo estabas acostumbrada a tomar infusiones de
manzanilla, podrias pensar que este remedio te vendrd bien ahora. Al fin y al cabo
¢hay algo mas inofensivo que una taza de manzanilla? Pues bien, la manzanilla
es una planta emenagoga, es decir, favorece la menstruacién y puede provocar
contracciones uterinas y resultar abortiva.

Es cierto que resulta poco probable que suceda esto si la embarazada tiene un
buen estado general de salud y se limita a tomar una taza de vez en cuando. Pero
también podria ocurrir que, en su caso concreto, la manzanilla tenga un efecto mas
potente que en otras embarazadas en las mismas circunstancias. No olvidemos que
estamos hablando de un activo vegetal con efectos muy complejos y poderosos.

Durante el embarazo no hay que correr riesgos innecesarios. De lo que se trata
es de garantizar la salud y el bienestar de la madre y de su hijo, en esos momentos
y de cara al futuro. De ahi la importancia de una correcta informacién en todos los
aspectos, incluyendo el uso adecuado de remedios naturales de todo tipo. Y los
mas cercanos, los mds cotidianos, los que empleamos hasta en nuestros habitos
culinarios de todos los dias, estan relacionados con las hierbas.

Elvira de la Rosa.
“ Plantas Medicinales para tu embarazo ”
Editorial Sumatra

Licenciada en Ciencias de la Informacién por la Universidad
Complutense de Madrid. Es autora de la obra Remedios
naturales para la salud y la belleza y tiene a sus espaldas
una larga trayectoria como periodista especializada en
divulgacidncientificay enterapias naturales. Ha colaborado
ennumerosas revistas del sector y en diferentes editoriales
dedicadas al campo de las medicinas alternativas @
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Manzanilla no, pero
té blanco si...
¢Sabias que no todas
las plantas son seguras
durante el embarazo?
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La Llama de la Pasién

Danzar la Vida
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ivimos en un cuerpo que es apasionado. Su

naturaleza esencial es encenderse frente

a estimulos que le recuerden su origen,

que le permitan activarse, alimentarse y

nutrirse de nuevos horizontes. Avivar ese

Fuego, forma parte de abrazar una vida
mas plena e integra con nuestro deseo y voluntad.

“En ocasiones, nos perdemos

Alimenta tu pasién y compdrtela, se pasién, vive
apasionadamente. Que tu luz encienda a otros, sé llama
viva que alimente corazones. La pasién se manifiesta como
creacion sagrada, divina, son flores, que no deben ser
marchitadas.

Aprender a canalizar la Pasién, abrazarla, transitarla,
habitarla, para con su mismo fuego transformarla vy

sublimarla en llama viva del

sin habitar ni saborear los o

bellos momentos de la vida... Escuchar Qué enciende nuestra chispa interior,
es el primer paso para reconocer nuestras

sin percibir que un instante
exaltado de pasion es un

tesoro de instante divino.” pasiones

Espiritu. Encuentra cada
dia pequefios instantes de
Pasién, momentos dealegria,
inspiracién y gozo.

La pasién se acrecenta y se

La pasion es un modo
de vida, no es un estado
meramente sexual, ni erdtico...pues la pasion es la chispa del
fuego creador que todo lo invade y enciende. Transforma la
apatia enilusién y la monotonia en nueva oportunidad.

Aveces tenemos miedo a habitar nuestras pasiones, a creer
en nuevos senderos que explorar y avivar desde nuestra
llama interna. Escuchar qué enciende nuestra chispa interior,
es el primer paso para reconocer nuestras pasiones. Darles

espacio y confianza es una
L]

reconoce verdadera cuando

se unifican deseo y voluntad,
y cuando ambos se ofrecen al servicio de una voluntad mas
alld de nosotros, la voluntad divina.

La pasidon no es mdas que un juego de la Creacidn, es un
regalo para recordar nuestras potencialidades, para acceder
al Don. Disponer nuestras pasiones al servicio del Ser, es un
proceso de transformacién poderoso. Hacernos conscientes
denuestro Don, nos devuelve poder eintegridad con nosotros

mismos; y ser valientes,

oportunidad para transformar
algo de nuestra vida a través
de ellas.

La pasion es el estado de amor Que te invade y
posee, sin saberlo, sin pedirlo, sin manejarlo

para brillar y ofrecerlo a los
demds, nos coloca en un
lugar de maximo aprendizaje

Una de las herramientas ¢
mas sencillas y sinceras que
conozco para permitir espacio a las pasiones es la Danza.
Habilita un espacio de sensibilidad e intimidad con el cuerpo,
con la mente y las emociones, para ponerlas al servicio del
fuego sagrado, el del Espiritu.

Nos ayuda a recordar que el fuego sagrado de la creacidn,
forma parte de nuestra naturaleza esencial; somos fuego,
venimos del fuego y a El retornaremos.

La Danza desde la Pasidn toma un cardcter mistico y sacro,
ddnde cualquier emocién que acontezca es digna de ser
manifestada.

“ Danzar nuestra Pasion nos libera ”’

La pasidn, para mi, son instantes de vida que no deben ser
desperdiciados. Dénde hay pasién hay verdad, dénde hay
verdad hay belleza, dénde hay belleza, hay Amor.

OCT: 24
NOV

DIC: 19
ENE: 23

Lalita Devi

Danza, Arte y Conciencia
Creadoray Directora
Artistica de LOVE
Espectdculo de Danza,
Mdusica y Poesia
Dirige e Imparte la
Formacién Escénica
Consciente para
Bailarinas “LOVE Project”
en Sarasvati Espacio
Holistico, Madrid.

FEB: 13
MAR: 5
ABR: 9
MAY: 14
JUN: 11

y evolucién.

Pasién no ha de encerrar
sufrimiento, no ha de encasillarse como arrebato o pérdida
del control. La pasidn es el estado de amor que te invade y
posee, sin saberlo, sin pedirlo, sin manejarlo. Pararecordarnos
que hay algo mas alla de nosotros que juega a que seamos
creadores, o artesanos, de nuestro propio universo.

Se Pasion...Fuego, Creacion y Vida.
Alimenta tu llama, y no permitas que nada ni
nadie consiga apagarla o atenuarla.
Vida Fuego, siempre Viva @

':n:ﬂr.::il:':-n | [iroocidn

LALITADEVI g7

T E——

Formacién Escénica ﬁaruBaJhrlnﬁalinl Espiritu

606 64 40 87




16

Un camino de autodescubrimiento hacia la
alegriq, la felicidad y la paz interior

{Qué es terapia vibracién somato-emocional?

Desde siempre la meta a la que ha aspirado el ser
humano es ser feliz: ahora bien.

Con esta premisa y sin un libro de instrucciones para
conseguirlo, nos hemos aventurado en el conseguir o tener
porque es lo que nos ensefian que te permitird conseguirlo.
Hemos avanzado muchisimo a nivel tecnoldgico pero en mi
opinién poco o nada lo hemos hecho a nivel psicoldgico y esto
se puede ver claramente si observas su entorno y te das cuenta
que seguimos sufriendo de soledad, depresion, ansiedad,
conflictos internos etc.

Por tanto, creo que esta mal enfocado nuestro objetivo, la
felicidad ya la tenemos pero estamos tan programados, tan
condicionados por la cultura que no podemos verlo; y asi es
que con un intenso deseo de aclarar un poco que nos impide
acceder a ella nace vibracién somato emocional, que ha sido un
proceso personal y profesional de descubrimiento.

setratadeunprocesoterapéuticoindividualatravésdel cual
liberar tus emociones reprimidas; es decir, sanar emociones
dessituacionesvividas alolargo de tu historia personal que por
la intensidad con que acontecieron o intentar evitar no han
sido enfrentadas, aceptadas e integradas y que han dejado
un rastro de dolor sufrido en la actualidad, éstas afectan en
la actualidad con multitud de sentimientos negativos en la
relacién con uno mismo, con los demds y con el mundo.

También descubres las creencias limitantes asociadas a
las emociones reprimidas que estdn grabadas a fuego en
tu inconsciente y dirigen y controlan tu vida. Por ultimo,
comprendes los miedos inconscientes de tu personalidad.
Por el hecho de nacer y pertenecer a la sociedad ya estamos
programados para la desdicha; porque nos han bombardeado
desde nifios que para ser felices se necesita dinero, éxito,



pareja hermosa, buen trabajo, amistad, etc. Al aceptar a Personalmente, en mi  propio proceso de
nivel ICC esta verdad y con la posibilidad de no conseguirlo  autodescubrimiento, de querer terminar con el sufrimiento,
lo que nos han vendido que infelicidad, insatisfaccion

se necesita para ser feliz, S j d. i . vid o como quieras llamarlo;
autométicamenteseanudaun ~9N0r €mociones gde sifuaciones Vivioas Q  gge impulso a buscar alivio

miedo ICC ante la posibilidad lo larpo de fu historia personal que por la y también sanacion me
de no lograrlo. infensidad con qQue acontecieron o intenfar ha llevado a interesarme

Entiendo que tanto las evitar no han sido enF(en‘I'QdQS y formarme en diferentes
emociones reprimidas, las . procesos terapéuticos vy
creencias limitantes y los finalmente he concluido que
miedos ICC de la personalidad son el origen del sufrimiento  todas ayudan y es por eso que hoy estoy aqui presentando
humano. Vibracién somato-emocional.

{Como me puede ayudar

Terapia Vibracién somato emocional? Lo que si puedo decirle es que gracias a experimentar
en su propia persona, provocard no sélo alivio sino una

transformacién completa en tu manera de ver la vida.

Para ser feliz hay que quitar cosas y no agregar. La paz
surge cuando quitamos tanto lastre, y esta forma de hacer
terapia desprograma, desnuda y LIBERA!! @

En mi opinidn todos en algiin momento de nuestra vida
deberiamos profundizar en el descubrimiento de uno mismo,
porque cuando comienzas a ser consciente que las cosas,
personas, situaciones e incluso tu relacién con la vida estan
condicionados poremocionesdel pasado, creenciaslimitantes
(también inconscientes) y los miedos ICC de la personalidad, Gracias.
de manera que se genera un cambio de actitud en ti, una
manera diferente de reaccionar a la realidad aparece, y con
ello la sanacién la felicidad y la paz interior. En definitiva tu
relacion con todo, con todos y contigo mismo se vuelve mas
amable, como si fuese ;;MAGIA!!

Jorge Lorente Ruiz
Psicélogo Colegiado N°:22626
687915705

. . . jorgelorente_78(@hotmail.com
Hay cientos de terapias que prometen sanar, ;Por qué es jorg _78@

diferente Terapia Vibracion somato-emocional?
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Para Emprendedores

¢Qué es el Feng Shui para Emprendedores? Todas las técnicas del Feng Shui
M DEATSHT )
L&y Bl DL.. m e

aplicadas a tu zona de trabajo, tu empresa, tu proyecto, tu emprendimiento, tu
tienda, tu local, tu taller... A cualquier negocio puedes aplicar Feng Shui.

¢Por qué podemos aplicar el Feng Shui a cualquier espacio? Porque el

Feng Shui es la influencia de los espacios en el ser humano, y como tal, estd e .":' : :f'll: :TFI;ET ANTE
o . . . . - L ] oD

actuando en cualquier espacio en el que vivimos o trabajamos. No podemos Vegane

evitar trabajar en oficinas, locales, naves o en nuestra propia casa. [ Vegetariano

Puedes aplicar el Feng Shui en tu escritorio, solo tienes que saber qué { N Dietas especiales
posicion es la mas adecuada para colocarlo en la sala, en la oficina, en el
despacho o en el hueco que dejas para trabajar en casa. Para ver el Feng

Shui en tu mesa de trabajo siéntate y observa a tu alrededor. En Feng Shui se f ECOTIENDA
Productos

Certficades BIO

v Al oliNa. &

identifican 6 direcciones, lo que se llama en la cultura oriental los 6 animales
celestiales. Por ejemplo; la zona de tu espalda, que es la llamada 4rea Tortuga,
siempre tiene que estar solida y con altura, para que tengas el apoyo de tu

jefe, tus companeros, tus colaboradores, tus suministradores, etc. Otra de las AULA DE ESTUDNIOS
zonas mas importantes que tienes que tener en cuenta es el drea Dragdn, a la Cursos de:

izquierda de tu escritorio, es la zona de activa y de prosperidad tiene que tener | Ching

cosas con movimiento. Lo mejor es apoyar la mesa en una pared o mobiliario Feng Shui .
alto. Cacina Macrobedlica i1

Tantra Yogs 514
Una de las claves mas importantes del Feng Shui y sobre todo en zonas de

trabajo, es el orden, ademas de tener ordenado el escritorio ten siempre cada ABIERTE T4 O DA
cosa en su sitio. El ordenador, la iluminacidn, el teléfono, siempre mejor en la """“"’:::':'I'"I"If__'f'“ it
zona izquierda el drea activa Dragdn. Tener organizado el trabajo, los papales,

los proyectos, las facturas... enla zona derecha o drea Tigre. El caos atrae caos
y estrés a todos los aspectos del negocio, con el orden llega el equilibrio, la
creatividad y la productividad. Con el trabajo en orden tendremos mas tiempo
para el relax, la vida social y familiar.

Para encontrar el equilibrio con el Feng Shui tienes que saber ubicar en tu oficina; el despacho del jefe, la recepcidn, la
secretaria, incluso, aunque parezca insignificante, una mala ubicacién de los aseos, puede generar inmensidad de gastos
innecesarios para la empresa.

El flujo de la calle donde tienes el local, es una de las facetas mas importantes para el fluir econémico. La ubicacién de la
caja registradora es un punto clave a tener muy en cuenta para el negocio.

Segun la cultura oriental, el espacio donde habitamos y por lo tanto donde trabajamos, que solemos pasar muchas
horas, influye en nuestra vida un 33%. Encontrar un espacio equilibrado para la zona de trabajo traera un gran porcentaje
de armonia a nuestra vida @

m )

Cari Soriano.

Instructora de Feng Shui en el Aula de Estudio

“La Biotika”. www.labiotika.es

Arquitecta Técnica, Asesora yGestora de Reformas con Feng Shui

\3 J
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Hacia un entendimiento nuevo
de las técnicas corporales (XXVI)

ESTIRARSE

Una manera de danzar

La forma en que nos movemos puede daiar o favorecer la calidad
de la mecanica de nuestro cuerpo. En este sentido, movernos
adecuadamente para cuidar de nuestras articulaciones, es una
manera de prevenir lesiones y desajustes.

Para ello es fundamental tomar conciencia de las zonas dseas que
articulan nuestro cuerpo. Podemos entrar en contacto con ellas
siguiendo las indicaciones del profesor o también usando ciertos
elementos, como balones, ladrillos, el suelo o la barra, cerramos
los ojos y tratamos de percibirlas en las profundidades de nuestro
cuerpo.

Suelo proponer en mis clases diferentes grupos de ejercicios para
lograr esa conexidn, con diferentes finalidades, como por ejemplo
alinear el cuerpo a partir de nuestros huesos. Nos colocamos frente
a una pared con los ojos cerrados y vamos acomodando nuestra
pelvis desde la articulacién coxofemoral, manteniendo las rodillas
semiflexionadas, las falanges de los dedos de nuestros pies separadas
y alargadas, el mentdn bajado y alargando la columna desde el coxis
hasta la coronilla. Conforme vayamos progresando en la ejecucién
de este tipo de ejercicios, iremos comprendiendo mejor la mecénica
de cada ejercicio en particular. Es esencial en esta acomodacién que
no se produzca dolor y si aparece hay que modificar la ejecucién
rapidamente, relajando la zona dolorida y tratando de continuar en
movimiento cuiddndonos de que no se vuelva a afectar esa zona.

Gracias a este conocimiento interno aprenderemos a aprovechar,
poco a poco, las ayudas naturales que nos brinda nuestro cuerpo.
Por ejemplo, cuando vayamos a levantar peso, tenemos a nuestra
disposicién una serie de palancas naturales que se pueden utilizar
para elevar pesos con mas facilidad que con mera fuerza bruta. De
esta manera, el trabajo se distribuye y evitaremos desgastes en
ciertas articulaciones, que es lo que termina sucediendo cuando
solo utilizamos la fuerza desde la accién muscular sin contar con las
particularidades de nuestra estructura dsea.

Estirarseapartirdelacolocacidnarticular contribuye especialmente
a cuidar nuestras articulaciones. Mientras estamos en movimiento, en
cualquier situacion podemos estirarnos. Cuando nos sentamos podemos combinar ese movimiento con el estiramiento, al
igual que cuando nos levantamos, limpiamos, conducimos un coche, andamos, bailamos...

Mi baile favorito es el tango, y al igual como en otras disciplinas de baile se disfruta mas cuando se baila con movimientos
proyectados. El tango se baila caminando y que bueno serfa poder mejorar ese andar al compds de la mdsica para poder
fundirse en ese abrazo unico respetando y compartiendo el espacio que el otro me propone, desde lo mas profundo de
nuestro cuerpo, desde nuestros huesos.

Da lo mismo si conseguimos estirarnos danzando, caminando o en cualquier " "
otro movimiento, porque lo que conseguiremos en definitiva es aportar Estlra mIE nto
mas estabilidad, armonia y placer a nuestros movimientos. Convirtiendo esa i .
sucesién de acomodaciones dseas y sensaciones en un danzar interminable. Por Biomecanica
4 . ) Clases requlares
Claudia Bedacarratz DA riinihis: i hor g —oond ol m?
Enla actualidad dirige el Estudio Luna en Madrid impartiendo Clasa de prueta T0E [5€ mostrando asbe aviso)
clases, seminarios e intensivos a bailarines, musicos, artistas 11-13
y monitores y cualquier estudioso de las técnicas corporales Ticrica tia comscimcs cvporal  poskel busacs &0 s
interesado en trabajar con mi metodologia. Articulos Bomecariaca corporal imgartda por Chda Bedacara
anteriores e informacién en www.estiramiento.blogspot. Estudio Luna, &/Luna 18, 19, < Roviciato
com y Facebook: estudiolunas astiramenio@gmail com, ULESI4RE4T2
J e asliramiento blogs pol.oom




www.institutoterapiasenergeticas.com

TERAPEUTA GESTALTICA

PsicOTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA

BIOENERGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA

estifMa.

Forvacio e Terapias
Inregrasivas de Madiid
1° CoNsuLTA GRATUITA

Tel: 610 256 668

¢Conoces [a Cosmologia

de Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual
[ Visita:
www.martinus.dk
Programa de radio
osmologlademartlnus es

WW.C

FiddS IaA

AILIM

. FORMACION EN TERAPIA HOLISTICA
Y TRANSPERSONAL
FORMACION EN TERAPIA FLORAL DE BACH
© CONSTELACIONES Y DESARROLLO PERSONAL
11Y 25 noviembre
o TALLER EL CAMINO DEL AMOR EN LAS
RELACIONES 13-15 noviembre
DIETETICA Y PLANTAS MEDICINALES
28 y 29 noviembre
*Para mas informacion visita nuestra web

Avda. Pablo Neruda, 120 (local 1)
Tf. 91777 66 72
centroailim@ailim.es / www.ailim.es
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ODONTOLOGIA
BIONATURAL

Dra. Monica Rodriguez Colegiada. 28003149

Master en Homeopatia y Plantas
Medicinales por la UNED

Especialista universitario en Nutriciéon,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pedidtrica por la UNED

* Blanqueamiento
dental. Inocuo.
En una sola sesiéon

* Excelentes resultados
en manchas de
tetraciclinas

* Terapeuta flores
de bach y terapia
sacrocraneal

* Fitoterapia

* Materiales nobles y
Biocompatibles sin
Bisfenol A

* Periodoncia (encias)

* Ortodoncia invisible

* Terapias para
eliminacién de
Metales pesados

PREVIA CITA:

¢ QUIERES HACER UN CAMBIO
EN TU VIDA Y NO SABES COMO?
Acude a un proceso de

COACHING

CUANDO EL DOLOR O EL SUFRIMIENTO LLEGAN
ES HORA DE INICIAR UNA TERAPIA

3
659 461 627

Paloma
erapeuta y Coach)
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de Profesores

Formaci
Clases Reguiares

Coleccion de DVDs A
CURSO DE CHI KUNG
21 Y 22 DE NOVIEMBRE

Janu Ruiz
S14 130 421 - 454 &76 231
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HABLEMOS
de SEXO

TETAS. COLILL

COSAS FINAS

con

NUESTROS

HIJOS

Soy M? José, madre de dos hijos maravillosos. Maria de
8 afios y José de 6. Ademas soy fisioterapeuta y ostedpata
especializada en pediatria y ginecologia. En mi consulta veo a
muchos niflos y mujeres en cualquier etapa de su vida. Ademas
tengo la gran suerte de poder tratar a familias enteras, desde
los abuelos al bebé que acaba de nacer; es un total regalo
para mi poderles acompafiar en sus procesos de curacién.

Empecé a escribir este

pequefas. Frases como “mi nifia no se vestird asi cuando sea
mayor”, “no la dejaré que tenga ese tipo de novios”, “mi hija
serd una chica decente”... todavia lo escucho entre algunas
familias de nifios pequefos.

Me dio mucho que pensar el libro de “ Mujer Deseada, Mujer
Deseante ” de la ginecdloga francesa Daniele Flaumenbaum,
en el que explicaba que a las nifias antes de que cumplan 7

afios hemos de explicarles

libro, “Tetas, colillas y otras .
cosas finas”, al darme cuenta
de que a dia de hoy, con lo
liberales que nos pensamos
que somos, no sabemos
transmitirle la sexualidad
a nuestros hijos; es mas,
aun nos ruborizamos vy les o

Es una puia Que te dara qQue pensar, te llevara
a visualizar tus miedos y a enfrentarte a ellos,
podras observar tus sombras y hara que te
prepuntes muchas cosas sobre tus propias
vivencias en la infancia y sobre serualidad

cdmo estan hechas por
dentro. Igual que les
decimos que los ojos sirven
para ver y los oidos para
escuchar, también hemos
de transmitirles que dentro
tienen un Gtero, unos ovarios
etc... y cudl es su funcidn,

damos largas toreras cuando

nos preguntan sobre cdmo se hacen los bebés, qué es la
masturbaciénytambiénal ver sus comportamientos infantiles
de autodescubrimiento de su cuerpo y de exploracién del
cuerpo de sus iguales. Esto es especialmente agobiante
para las familias que tienen hijas; es como si aun llevaramos
implicito el peso de la “culpa” y la responsabilidad de que
hemos de proteger la honra y la virtud de nuestras queridas

ya que si no lo hacemos,
creceran sintiéndose como una mufieca hueca, sin saberse
escuchar, ni ser conscientes de ellas mismas, porque es una
realidad que no conocen.

Eso en la edad adulta se traducird en problemas de relacién
de pareja porque buscaran en su compafero un “papa” que
las mime y no un hombre que las nutra con la parte sexual
que ellas no tienen, ademds de problemas de fertilidad,



problemas con la regla y problemas de relaciones sexuales dolorosas entre otros.
Este mismo hecho en los nifios no es tan grave ya que al tener los érganos sexuales
hacia fuera es mads fdcil autodescubrirse. Si nos fijamos bien, los nifios pequefios
tienen el pene todo el dia en lamano y hasta nos hace gracia; pero si vemos tocarse
la vulva a las nifias... nos dan los siete males.

Me produjo una gran sorpresa descubrir en mi consulta de osteopatia que tenia
nifias a las que les acababa de venir la regla y tenian un rechazo brutal a ella, les
doliera o no. También tenia nifias que habian sufrido abusos sexuales, mujeres
adultas con problemas de fertilidad, de menstruacién, abusadas sexualmente en la
infancia. Mujeres embarazadas o que acababan de parir y que conectaban con algo
que habian vivido anteriormente y de repente empezaban a dejar de funcionar
bien en el plano sexual o de la menstruacién. Todas ellas, nifias y mujeres adultas,
tenian en comun que no conocian sus cuerpos, no conocian como funcionamos y
con todo esto, segtin los casos, se mezclaban ademds el miedo, el dolor o la culpa.

Me parecid curioso preguntarle a mis nifias que les acababa de venir la regla y
tenian problemas con ella, nifias de entre 10 y 14 afios, nifias escolarizadas y con
buenas notas en ciencias habiéndose estudiado los diferentes sistemas del cuerpo
humano que no me supieran localizar en su propio cuerpo donde tenian el Gtero, los
ovarios, pero es mas tampoco tenian claro donde estaba su corazén, su estdmago,
su higado ni su intestino. Me dije a mi misma, “;Oh Dios mio estdn huecas, lo saben
en un libro pero no lo han vivenciado en ellas mismas, no lo han sentido, no lo han
interiorizado como suyo!” Y si a eso le unimos nuestros reparos a explicarles con
naturalidad los misterios de la vida segun su curiosidad y su edad, tenemos nifias
que todo lo relacionado con la feminidad lo ven en un halo de oscuridad y misterio. TETH S E [I L I I_ I_ H 5
Son nifias con mucho miedo a dar el paso para convertirse en una mujer, lo que
implica dejar atrds su segura infancia. ITRAS COSAS

Asi que empecé a mirar qué habia en el mercado para recomendarselo a estas I‘ | N H S
familias. Primero observé los libros que se venden para nifos pequefios sobre
anatomia y funcionamiento del cuerpo a modo de las primeras enciclopedias. Me bl i SaHUElEE 58 OB IFE Ko
hizo gracia constatar que el sistema reproductor se obviaba en muchos de ellos
y que en su gran parte los nifios se dibujaban como seres asexuados. En algunos
dibujaban un pene chiquitin y una rajita pero nada mas implicito. Después busqué
libros que explicasen la sexualidad a las nifias y encontré dos: “ El libro Rojo de las
Nifias ”” de Cristina Romero y “ El tesoro de Lilith” de Carla Trepat, que hablan sobre
sexualidad, menstruacion, la fuerza de la naturaleza y de ser mujer y el ser capaz
de escucharse a una misma. Ademas estan bellamente ilustrados. Me parecieron
un tesoro pero no me parecieron suficientes para explicar el elenco de problemas
que tengo en la consulta...

Por esta razén decidi empezar a escribir, a recopilar informacién y a intentar
llevar un poco de luz a tantas familias que quieren que sus hijos crezcan sanos,
felices y completos y que muchas veces no saben, bueno, mejor dicho, no sabemos
cdmo hacerlo. Espero que te aporte la informacién o que te dé alguna idea de
cdmo llegar a tus hijos, alumnos o pacientes. Es un texto que nace desde el amor,
pensando en cdmo ensefar a mis propios hijos y ayudar a mis pacientes. Es una

gufa que te dard que pensar, te llevard a visualizar tus miedos y a enfrentarte a l_l -.-11-]']":".“}1'1' '[.-1(.:

ellos, podrds observar tus sombras y hard que te preguntes muchas cosas sobre 4

tus propias vivencias en la infancia y sobre sexualidad. e | L 'l_lﬂl [{_lr_]_(_'l COn
Los hijos son los mejores maestros que tenemos, siéntete afortunada de tener la i

oportunidad de poder transmitir algo tan valioso a estos seres limpios y puros que n Ll{__u..;t]*f ]l..; h ] l,:' 1S

no han sido contaminados por el poder de los prejuicios y aprovecha la ocasién para ¥ s = ol

mirar a tu interior, sanar viejas heridas silenciadas y llevar a cabo un maravilloso
crecimiento personal.

HH Joed Deai dv *Sera Sarime

{I'e atreves?

Aunque a veces escribo en femenino y parezca sélo para nifias y mujeres, si eres
un padre o tienes un hijo varén también te encantard ya que es un texto que invita
a la reflexion y al autoconocimiento. Enseguida te sentirds reflejado e inventaras
tus propios ejemplos.

M José Diaz de Mera Moreno
Es autora de este libro y ostedpata especializada en pediatria y E’Bf}[’}k‘s
ginecologia, y experta en terapia transpersonal. Se decidié a escribir
viendo la necesidad de sus propios pacientes y de las familias con nifios
de su entorno. Ella estd convencida que este libro ayudara a muchas Aereat @ foab nriedfte ﬁ"-‘mf'?_!,'i’# B

familias y cambiara el destino de muchos nifios @ WWW_ MANDALAEDICHNES. COM

-
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L RITMO EN LA PERCUSION

FUENTE DE SALUD

“Tengo el ritmo tengo la musica”
Ira Gershwin

La Real Academia Espafola define el ritmo como:
“Proporcion guardada entre los acentos, pausas y repeticiones
de diversa duracién en una composiciéon musical.”

Soy musico y reconozco que esta definicidn, aun siendo
correcta, no me dice ni me aporta absolutamente nada,
tampoco define el ritmo tal como yo lo siento y percibo. Y si
yo tratase de definir el ritmo tampoco llegaria a unarespuesta
satisfactoria. La razén es bien sencilla el ritmo, al igual que la
musica, solo se puede entender desde la experiencia vivida,
ademas el sentimiento es subjetivo, individual. Cada uno
siente y percibe la musica de una forma particular. ;Cédmo
es posible definirla? La respuesta es, que no se puede. Como
decia el gran tenor italiano:

“Aprender musica leyendo teoria musical
es como hacer el amor por correo”

Pavarotti

(Por cierto Pavarotti al igual que el gran Paco de Lucia no
estudiaron el lenguaje de la musica de forma académica,
cesto quiere decir que no sabian musica?, por supuesto que
no, dominaban perfectamente el lenguaje musical en las
respectivas parcelas en las que estaban especializados. Paco
de Lucia era un maestro en el lenguaje musical flamenco.
Pavarotti otro maestro en el campo del canto. Y esto les
basto para llegar a ser lo que fueron, unos grandisimos e
inigualables musicos ).

El conocimiento del ritmo solo lo podremos obtener a
través de la experiencia, viviendo y sintiendo la musica. La
mejor forma de aprender el ritmo es empleando la pedagogia
africana cuna del ritmo y la percusién en su esencia mas pura
¢Cémo lo hacen ? En Africa la musica se practica de forma
natural, toda la comunidad canta, baila y toca un instrumento
diariamente con la misma naturalidad con que se come o se
trabaja, la musica esta integrada perfectamente en la vida.
Se le da importancia a la experiencia y la practica antes que
ala teoria.

“La musica es nuestra propia experiencia
nuestros pensamientos y nuestra sabiduria
si no se vive no se puede expresar”

Charlie Parker

La mayoria de los etnomusicdlogos, historiadores y
musicos estdn de acuerdo en que la musica nacié con el ritmo
de la percusidn. Pero si se tiene alguna duda solo tenemos
que recurrir a los pueblos primitivos. Aunque no tenemos
pruebas cientificas, por razones obvias, es evidente que el
hombre empezé a hacer muisica, mucho antes de empezar a
comunicarse con la palabra. La musica percutida, junto con la
voz, es quizds la primera forma de expresién que desarrollé
el ser humano.

Con toda probabilidad, los tambores son los instrumentos
de percusidon mas antiguos del mundo. En todos los poblados
y paises se han desarrollado centenares de tambores
diferentes, tanto de sonido determinado (instrumentos de
percusién con capacidad para hacer melodias tonales ejemplo
el xiléfono o las campanas tubulares) como indeterminado

(instrumentos que no producen melodias tonales, su sonido
es indefinido como por ejemplo el tambor, pandero, bateria
etc.) Los instrumentos de percusion se han empleado desde
la antigliedad para ponerse en contacto con los dioses o
con los antepasados, en Africa emplean el tambor parlante
para comunicarse: dos ejecutantes pueden sostener una
conversacion a distancias tan grandes de hasta 32Km y lo
hacen reproduciendo las palabras del lenguaje de la tribu por
medio de los toques del tambor, los tambores también se
han empleado para infundir coraje a los soldados, etc.

“Cuando suenan los tambores las leyes callan”
Thomas Fuller (1608-1661)

“No hay instrumento cuyo sonido proclame tal
satisfaccion interior como los tambores”

George Meredith

No hay poblado ni pais en el mundo que no haya fabricado
algun tipo de instrumento de percusién para poder expresar
sus emociones y sentimientos, quizas porque la mejor forma
de entender el ritmo es a través de los instrumentos de
percusién. Y como todos somos en esencia ritmicos, estoy
convencido de que no hay que ser musico para entender qué
es un ritmo. Voy a poner un ejemplo practico muy sencillo,
pero clarificador sobre lo que estoy diciendo. Lo expondré
en dos pasos: Primer paso: cantando el ritmo; Segundo paso:
percutiendo con palmas o también se podria realizar tocando
el ritmo con un instrumento de percusidn.

Canto una palabra en voz alta de cuatro silabas, procurando
acentuar la primera silaba, cuando yo termino solo tienes que
tratar de imitar lo oido.

Profesor: CHO-CO-LA-TE Alumno: CHO-CO-LA-TE (con voz)
Profesor: CHO-CO-LA-TE Alumno: CHO-CO-LA-TE

Serepite varias veces, entonces estamos creando patrones
ritmicos, y la palabra chocolate la podriamos considerar ya
como un ritmo. Estamos creando musica en estado puro,
de la forma mas facil y natural; sencillamente no hay que
estudiar ni explicar las figuras musicales ni saber qué es una
corchea, una blanca o una semigarrapatea para entender el
concepto de ritmo.

El siguiente paso lo llevamos a cabo percutiendo, tocando
las palmas o con un instrumento de percusidn, por ejemplo
un tambor. Se siguen las mismas consignas que con la voz.
Recuerda el primer golpe que corresponde a la palabra CHO-
tenemos que acentuarlo ligeramente para que la secuencia
ritmica quede mas clara.

Profesor: CHO- CO- LA- TE Alumno: CHO- CO- LA - TE (con
palmas o tambor)
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Profesor: CHO-COLA-TE Alumno: CHO-CO-LA-TE

El ritmo se encuentra presente en todo, en los ciclos del
Universo, en los ciclos de las plantas, de los animales y las
personas. Nuestra vida y todo lo que nos rodea estd regida
por ciclos ritmicos. Los ciclos de la naturaleza: el dia y la



noche; las estaciones: primavera, verano, otofio e invierno;
los ciclos vitales de todas las especies como periodos de
crecimiento y desarrollo: nacimiento, infancia, adolescencia,
vejez y muerte. En la naturaleza también hallamos ritmos
sonoros: el ritmo de la respiracién y el sonido del corazdn,
el croar de las ranas, el hipnético sonido de los grillos, el
relajante y tranquilizador sonido que produce el agua de una
cascada, el agradable sonido del canto de los p3jaros.

Las fases de la luna afectan a su vez a las mareas y a la
menstruacién de las mujeres. Aunque conviene aclarar que
no a todas las mujeres les viene la regla a la vez, ya que
también influyen otras causas posibles como el cansancio,
el estrés y los anticonceptivos. Ahora bien, cuando un grupo
de mujeres viven juntas se produce un hecho extraordinario,
tienen la regla durante los mismos dias y como si se tratara
de una perfecta orquesta musical todo el grupo de mujeres
se sincronizan para regular el ciclo menstrual.

¢Por qué el ritmo es el elemento de la musica que mas
emocién nos produce? La respuesta es precisamente la
estrecha vinculacién que existe entre el ritmo y la naturaleza.
El ritmo tiene un componente cinestésico: ya que cuando
una musica nos gusta mucho nuestro cuerpo —pies, manos
y cabeza- sigue el movimiento del ritmo sin que apenas nos
demos cuenta de ello, provocando movimientos musculares
involuntarios.

cQUE BENEFICIOS NOS APORTA EL RITMO DE
LA PERCUSION EN LA MUSICA?

La musica ha acompafiado al hombre a lo largo de toda su
historia, y hemos podido comprobar su poderosa influencia
a todos los niveles: psicolégico, fisioldgico, bioldgico,
intelectual, social y espiritual.

Esinteresante sefialar que la musica aporta sus frutos tanto
si escuchamos musica de forma activa, como si lo hacemos
de forma pasiva. Aunque, cuando se Practica la musica de
una forma activa, los beneficios son mayores. Una cosa tan
“simple” y “trivial” como tocar el tambor en un grupo de
percusién nos aporta unos beneficios a todos los niveles
imposibles de alcanzar con ninguna otra actividad.

1) Tocar el tambor en un grupo de percusién provoca que las
ondas cerebrales sean mas lentas y uniformes: a semejanza de
la meditacidn, el yoga y otras practicas destinadas a unificar
mente y cuerpo, tocar activamente mejora la focalizacién
de la atencidn y el bienestar general. El toque de tambores
nos introduce a estados modificados de conciencia y puede
generar un equilibrio dindmico entre el hemisferio cerebral
izquierdo, mas Iégico, y el hemisferio derecho, mas intuitivo.
Este equilibrio es fundamental para estimular el potencial
creativo, para mejorar el movimiento y la coordinacién de
todo nuestro cuerpo, a su vez, el sincronismo referido es
esencial para el aprendizaje en otras disciplinas desde las
matemadticas al lenguaje o la expresién
en todas sus manifestaciones.

2) Tocar el tambor en grupo de
una manera distendida y respetuosa
influye en una respiracién Jdptima:
una respiraciéon mas profunda ayuda
a controlar las emociones, favorece la
calma, el pensamiento mas profundo
y mejora el metabolismo eliminando el
estrés.

3) Tocar algin instrumento de
percusién con una actitud alegre y total

entrega a la musica que se hace en ese preciso momento,
influye en el ritmo cardiaco y la presidn arterial: puede
fortalecer el corazdn, ensanchar los pulmones y energizar los
drganos internos.

4) Cuando se toca mdsica en un grupo de percusion hace
que aumenten los niveles de endorfinas: las sustancias
quimicas sanadoras generadas por la alegria y riqueza
emocional de la musica, capacita al cuerpo para producir sus
propios anestésicos y mejorar la actividad inmunitaria.

5) El ritmo refuerza la memoria y el aprendizaje. Cuando
usamos el ritmo cantado, se producen asociaciones e
imagenes entrelas areas auditivas que favorecen el desarrollo
del pensamiento y la creatividad. El poder que tiene el ritmo
para memorizar es realmente infalible. Un ejemplo claro
lo tenemos en “la cancién de multiplicar” que empleaban
los maestros hace décadas. Los resultados eran mas que
favorables.

Consistia en cantar la tabla de multiplicar muchas veces. La
melodia era muy simple solo se utilizan tres notas musicales
(MI =SOL y LA) y los giros melddicos no variaban nunca.
Realmente lo importante era el ritmo que no resultaba
tedioso, pues la sabiduria popular siempre es sabia, crearon
una secuencia ritmica atractiva y cadenciosa para nuestros
oidos, al hacerlaenvozaltay todosjuntos se crea el “milagro”
uno se siente feliz, arropado y el aprendizaje es de lo mas
efectivo
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6) Los circulos de percusion combaten la soledad vy
sirven para prevenir muchas enfermedades sicosomaticas.
Cuando tocamos en grupo establecemos lazos fraternales
con nuestros amigos y con personas que No CONOCEMOS,
expresamos nuestros sentimientos de alegria, tristeza, odio,

. para transformar y curar nuestro dolor. Restableciendo
nuestro bienestar fisico y mental @
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Félix Ballesteros

Mdusico y compositor

Profesor de piano y percusién
Creador de la formacidn

circulos creativos de percusion
Método Pervozmo

686320489 felixarcat@gmail.com
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Sipudiéramos vernuestrainfanciaylamaneraenque hemos
sido educadas nos darfamos cuenta de que aceptar el modelo
de nifia buena impuesto por la educacién nos ha obligado
a ofrecer una respuesta inadecuada ante las exigencias
de la vida. La inaccién o la

Una continua resistencia a las respuestas tipicas ante el
peligro (como son huida o ataque) nos deja sin fuerzas y
agotadas energéticamente.

La energia vital procede de la energia sexual. Por eso, ha
sido prioritario en las culturas

indefension aprendida
sido uno de los grandes ejes
de la educacién correcta en
esta cultura patriarcal.

No sentirnosresponsablesy
con capacidad para modificar

ha i
El sero tiene qQue ver con la propia esencia
de la naturaleza humana y, por lo tanto, no
puede ser escindido o separado de la persona
sin Que pierda su sentido y profundidad

jerarquizadas, limitar vy
restringir la sexualidad de
las personas. Una persona
asexuada es una persona
desvitalizada, es decir, una
persona sumisa sobre la que

las circunstancias de nuestra
vida es una ensefianza segura
que, como nifias, hemos aprendido.

Se valoraba de las nifias la sumisidn, la facil adaptacién,
que fuéramos maleables y ddciles, la no protesta. Y esto ha
supuesto alterar nuestra biologia y las respuestas adecuadas
que la naturaleza nos ofrece.

poder ejercer el poder.

Para el taoismo, el atero
(también llamado palacio ovérico) es el primer motor
energético del cuerpo humano, un drgano encargado de
distribuir la energia sexual (vital) por todo el cuerpo. Cuando,
de nifias, debimos doblegarnos al modelo de nifia buena,
lo hicimos con un coste: reducir la energia que brota desde
nuestro primer motor energético. Y laforma en que lo hicimos



fue contrayendo el muisculo del ttero. De esta forma, el nivel de energia con el que
vivimos es menor, lo que equivale a ser mas ddcil, sumisa y pasiva.

Para una mejor comprensién del funcionamiento del cuerpo, en Occidente hemos
aprendido a diseccionarlo: seleccionamos campos de intereses y los aislamos del
entorno como si estuviéramos creados por un conjunto de sistemas cerrados ajenos
los unos alos otros. No creo que haya mayor error en la percepcidn del ser humano.
Pretender que mi mente no esta afectada, por ejemplo, por mi sistema digestivo, o
que el sistema endocrino no tiene conexién directa con el sistema nervioso o que mis
emociones se hallan desgajadas del cuerpo es producto de una visién determinada
en la que pareciera que después de separar los sistemas para aprehenderlos mejor,
se nos hubiera olvidado interconectarlos de nuevo, devolverles la unidad que, en
realidad, nunca perdieron, y comprender sus interacciones. Hay, por lo tanto, la
necesidad aun hoy de sefialar que el cuerpo es un conjunto unitario que funciona
de forma global.

Las consecuencias de esta tensidn fisica, emocional y vital es una musculatura en
la zona pélvica atrofiada. Y un musculo sin flexibilidad, tenso y contraido que no
puede moverse libremente provoca dolor. Mdximo cuando es uno de los musculos
mas poderosos del cuerpo y precisa del movimiento para dar a luz, limpiar en
profundidad el dtero cada mes durante la menstruacién o sentir placer. Dejamos,
asi, de sentir orgasmos en el cuello del dtero. El orgasmo que se origina en el dtero
es diferente, tiene otra cualidad, es mas real y potente. Algunas de las mujeres que
han experimentado este tipo de orgasmos después de practicar la relajacion del
Utero por un tiempo nos ofrecen relatos muy similares:

“Tuve un orgasmo en el que senti que provenia del ttero. Siempre he pensado que
yo era una mujer muy clitoridiana, y con orgasmos, como mucho, vaginales. Me estoy
dando cuenta del poder de mi ttero”.

“Energia exaltada del interior hacia el exterior y mi piel hacia como tope hasta que
salié por los poros de mi piel”.

“He tenido mi primer orgasmo desde el utero. Es una sensacion tan extrafad.... y
agradable (creo que es mejorable). Hoy siento que mi titero se estd ampliando dentro
de mi. ;Qué increible sensacién! ;Ah! Y con una vitalidad multiplicada. Me ha ayudado
a terminar de sanar mi herida de rechazo que llevaba mas de 6 afos con ello”.

Recorre tu cuerpo y observa cudntas contracturas y tensiones mantienes:
hombros, brazos, dedos, cuello, garganta, nuca, espalda, piernas, barbilla, entrecejo,
diafragma, mandibulas, piernas... También, aunque no lo notemos, tenemos esas
mismas tensiones musculares en el Utero, que es un érgano eminentemente
muscular; y en el estdmago o intestinos, por ejemplo. Son las huellas que podemos
seguir para apreciar cdmo estamos construidas, cudles son nuestras defensas.

No somos unaunidad absolutamente independiente que no puede ser modificada
por el exterior. Mas alld de mis drganos internos y de mi piel, se encuentra el
medioambiente con el que me relaciono y ante el cual respondo inevitablemente
generando productos bioquimicos, emociones, pensamientos, conductas,
sensaciones, reacciones... Por medioambiente entiendo el mundo fisico en el que
me muevo (aire, alimentacion, hdbitat...) pero también las relaciones personales,
las creencias culturales asumidas, las experiencias pasadas, la sociedad, la
idiosincrasia de cada pueblo... En definitiva, un medioambiente amplio del que
formo parte y que forma parte de mi.

El sexo tiene que ver con la propia esencia de la naturaleza humana vy, por lo
tanto, no puede ser escindido o separado de la persona sin que pierda su sentido
y profundidad. El sexo tiene que ver con el goce, con el disfrute, con la capacidad
de dejar de tener el control, con estados trascendentes, con la energia, con las
hormonas, con los érganos, con la mirada que tengo sobre el mundo. El sexo tiene
gue ver con quien yo creo que soy y cdmo creo que no soy, tiene que ver con mi
poder interior, con la seguridad exterior, con la maternidad y la paternidad, con la
risa, con el juego, con el placer, con los cuidados, con el amar, con el abandono...

En el libro “ Cuerpo de Mujer. Reconectar con el utero ”, encontrards una sencilla
relajacidon y ejercicios guiados para relajar el Utero y aumentar tu conciencia
corporal. Un libro imprescindible si deseas aumentar el deseo y el placer sexual,
incrementar tu vitalidad y creatividad y abrirte a la experimentacidn, al fin, de
habitar tu propio cuerpo @

Ménica Felipe-Larralde
www.obstare.com
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—sta puede ser tu historia...
v Sl tienes otra dolencila tambien

a medicina nos ensefia que
“no hay enfermedades sino
enfermos”, de lo que no tenemos
ninguna duda, pero a la hora de
Tratar, el enfoque tradicional
de la medicina o la fisioterapia
aplica las mismas técnicas o
medicamentos a pacientes que
tienen los mismos sintomas.
Nosotros sabemos que cada
paciente es diferente porque lo
valoramos todos los dias, pero
ademas lo
podemos
explicar y
ejemplificar porque no
lo analizamos desde
su patologia o su sintoma, sino a partir de los desajustes y
alteraciones mecdnicas y posturales lo que nos permite
determinar y tratar las verdaderas. causas del dolor y la
patologia.

Para mostrarte por qué lo importante no es el titulo o el
nombre de tu dolor o patologia sino la Causa que lo provoca
te contaremos brevemente la historia de cuatro pacientes
que nos consultaron hace tres afos... Lola tiene 47?, postura
rectificada en dorso y cuello y con una hiperlordosis lumbar
importante. Nos consulta por dolor lumbar con irradiacién a
la parte posterior de pierna derecha: Lumbo-Cidtica derecha
ademds presenta problemas circulatorios en piernas.

Juan

JUAN 387, también consulta por Lumbo-cidtica
derecha pero sus caracteristicas posturales son
diferentes: extendido, proyectado hacia adelante,
cuello acortado, sacro basculado hacia adelante y
mucho acortamiento de la musculatura posteriory
rotadores externos de cadera.

MARIA 522, postura cerrada,

lordosis cervical y lumbar
con cifosis dorsal, la pelvis
basculada hacia adelante
en anteversion  presenta
Lumbo-ciatica izquierda

ademds de otros sintomas
como estrefiimiento, reglas
dolorosas y dolor en hombro
izquierdo.Luis, 58%, postura flexionada,
encorvado su térax, curva lumbar
desaparecida y pelvis en retrobascula,
presenta Lumbo-cidticaizquierdaademas
de problemas de prdstata y rodillas.

Maria
Todas estas personas tienen el mismo sintoma o motivo de

consulta y en todos los casos se habfa encontrado hernia o
protusion discal (como en la mayorfa de las personas), pero
(te parece que todas pueden tratarse de la misma forma?
Evidentemente no, sin embargo todos seguian el protocolo
de estudios médicos y medicacién antiinflamatoria e iban al
fisio a que los “descargue” o que le apliquen alguna técnica
para aliviar el sintoma cuando tenian mas dolor, lo que en el
mejor de los casos lo aliviaban pero al poco tiempo todo sigue
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igual, I6gico! El problema no se soluciona, o se compensa por
un tiempo o se cronifica porque, segin nuestro concepto,
estan equivocando el camino:

1- Si tratamos sintomas, nunca habrd solucién.

2- La causa de la lumbalgia y ciatica es diferente en cada
persona porque su postura,

Como vemos, el nombre del problema o el diagndstico
sintomdtico nos aporta mucho cuando lo que buscamos es
solucionar y corregir una dolencia, ni siquiera el conocer la
patologia (en este caso hernia discal) nos indica el camino
de la solucién. El camino para corregir una Lumbo-Cidtica y
cualquier patologia musculo-
esquelética es evaluar Ia

su manera de actuar y el
desequilibrio que produjo el
dolor es diferente.

Por suerte, tres de nuestros
pacientes solucionaron su

Porque el oripen del dolor y la patologia,
la causa mecanica, esta relacionado con los
patrones posturales que utilizamos

disfuncion biomecdnica y
Postural que la produce.

El problema tiene solucidn,
la cuestién es elegir el

problema, la cuarta prefirié
continuar su andadura con los métodos habituales mas
convencionales.

Para corregir la Lumbo-catica de Lola habia que liberar su
cuello, su crdneo, térax y diafragma que era donde estaban
los bloqueos que causaban sus problemas. A partir de alli
hicimos un trabajo de reprogramacion postural para equilibrar
las tensiones de su abdomen y pelvis asi como reeducar sus
patrones respiratorios. Hoy sigue concurriendo a los grupos
de Estiramiento de Cadenas Musculares porque asi puede
mantenerse sin dolores.

A Juan hubo que tratarle su cadena posterior y sus
rotadores externos de cadera, participd también de un
tratamiento de reprogramacién postural
un par de meses y ahora sigue haciendo
3 ejercicios 2-3 veces por semana para
prevenir. Quedé muy contento porque
también mejord su acidez y el reflujo
que padecia por una hernia de hiato.

LUIS necesitd un tratamiento mas
prolongadoporlarigidezquepresentaba
en sus cadenas anteriores de flexion.
La clave de su lumbalgia estaba en Ia
tensidén del periné y piramidal derechos,
de ahi sus problemas de prdéstata. La
reprogramacion postural fue clave para
solucionar su problema.

Luis

seguir otro camino, vino a vernos hace diez dias con algunas
dolencias mas pero ya hemos encaminado su tratamiento. En
ella debemos corregir sus cadenas de cierre, misculos que
recorren la parte lateral y anterior del cuerpo aumentando
las curvas de tu columna y serd fundamental reprogramar su

Maria, que hace tres afios prefirid

respiracion.
NOVEDAD

Clases de

Estiramientos
de Cadenas

Musculares

Meéetodo RCP

Osteopatia - Cadenas

camino correcto, “si hacemos
siempre las mismas cosas los
resultados serdn siempre los mismos”, si tienes dolores tal vez
sea el momento de cambiar el método.

Tenemos que entender que los dolores, los sintomas y las
patologias nos explican que el cuerpo no estd funcionando
bien, algo estamos haciendo mal. Cuando esto ocurre
tenemos dos opciones: ignorar el mensaje y creer que lo que
me pasa es la “mala suerte” y no depende de mi o hacerme
cargo de mi problema cambiar las causas.

““Hay otro Camino para
Solucionar tus Dolencias:
hay un enfoque Global de la
Salud que Trata la Causa de
tu Problema...”

Fernando Queipo
Fisioterapeuta - Ostedpata D.O.
www.osteofisiogds.com
osteofisiogds@gmail.com
911154208

Musculares

Tratamiento Individual - Grupal
iSolicita Ya Diagnéstico Gratis!

OSTEQFISIO - Fisioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiogds.com f 91 115 42 08 /Fuencarral 129 12 B Madrid

wharw.osteofisiogds.com
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Cuando mencionamos esta frase LA COCINA DE LA
ABUELA, todo el mundo puede entender facilmente de lo
que se trata. Puede que vengan a nuestra mente ya platos
como un estofado de legumbre, un caldo casero, un plato
suculento de proteina, hecho con Cuidado, Amor, Dedicacién
Y Tiempo.

Platos que no se producian descongelandolos en el
microondas, o comprandolos ya hechos.

Con ingredientes basicos, se elaboraban platos que nos
ofrecian toda su energfa, vitalidad y solidez. Y nos satisfacian
y nutrian a todos los niveles. Es necesario volver a esta
clase de cocina casera, de toda la vida, para que en algunos
afios no se haya perdido totalmente y podamos todavia dar
referencia a ella.

Esta clase de cocina, abarcaba la parte sensorial, tradicional
ylosingredientes naturales (principalmente del reino vegetal-
lo que la madre Tierra nos ofrecia estacionalmente).

Puede que a nivel inconciente LA COCINA DE LA ABUELA,
también sabfa los efectos de las combinaciones de los
alimentos y su alquimia. Podia “reanimar a un muerto”.
Platos de siempre, que nos nutrian a todos nuestros niveles
mas profundos de nuestro ser.

Podemos recuperar muy facilmente esta clase de cocina,
con alimentos principalmente del campo, de origen vegetal
(cereales integrales, legumbres, variedad de verduras, frutas,
semillas, frutos secos, y verduras del mar), estos son los
alimentos que comidnmente componen ladieta mediterranea
y que nuestros antecesores se alimentaban principalmente
de ellos.

ALIMENTOS DE LA ESTACION Y DEL CAMPO

Podemos crear platos estupendos con estos alimentos,
si sabemos como combinarlos y como cocinarlos. Creando
recetas que “deseamos” con alimentos que “necesitamos”.

¢Para quien esta recomendada este estilo de cocina?

Pues diriamos que para todos, ya que todos necesitamos
sus efectos: Nutrir, Dulzor, Calor Interior, Estabilidad, Centro
Y Vitalidad. Si miramos en la rueda de la vida, en todas las
edades del ser humano, necesitamos tener esta forma de
cocina:

e /fa ABLELA

Los nifios y adolescentes, porque necesitan estar
sanos, fuertes y tener suficiente energia y vitalidad
para crecer. Su cuerpo les pide mucho y tenemos que
nutrirlo adecuadamente.

Las mujeres, porque durante toda nuestra vida,
pasamos por numerosas etapas fisioldgicas, y cada una
de ellas nuestro cuerpo nos pide energia y vitalidad.

Y cuando llegamos a la dltima etapa, la menopausia, si
nos hemos alimentado principalmente de proteinas de
origenanimal (de efecto de acumulacidn, calor extremo
y acidez en la sangre...) nuestro cuerpo empezara
a reaccionar de la misma forma: aumento de peso,
colesterol, sofocos, sudores, y desmineralizacién...).
Creo que es una inversion totalmente necesaria para
nuestra calidad de vida en un futuro no tan lejano!

Los hombres, porque su cuerpo les pide
energéticamente platos con potencia, calor profundo,
que generen vitalidad y energia. Muchos hombres
atraidos por filosofias y formas de vida mas naturales,
se debilitan totalmente, siendo vegetarianos. Hay que
saber cocinarestos alimentos, sino seirandirectamente
en unas semanas a comer carne de nuevo.

Ancianos/as, también este grupo de nuestra sociedad,
necesita esta forma de cocina, para poder ayudar a un
cuerpo ya no tan agil y vital a que no surjan problemas
de: peso, colesterol, enfermedades cardiacas, del
sistema nervioso, de huesos, etc.

Sabemos muy bien el efecto acido que producen
en nuestra sangre, el consumo de todas las grasas
saturadas, seguido de una acidificacién de la sangre,
y por consiguiente una total desmineralizacidon en
huesos, debilidad del sistema nervioso, etc...

Podemos muy facilmente observar modelos de
sociedades (especialmente orientales) que se han
alimentado de forma mds vegetariana y comparar
el nivel de agilidad y salud fisica que tienen estos
viejecitos. Todavia se les puede ver haciendo Tai-chi
muy temprano en las mafianas, mas vitales que puede
gente joven de nuestra sociedad .

Personas con deficiencia de peso, se habla mucho
del aumento de peso por un lado, debido al
enorme consumo de grasas saturadas y productos
comerciales.

Pero no hay en el mercado, ningun libro que ayude a
las personas con deficiencia de peso a equilibrarse.

O que dé pautas a reflexionar para ver las causas del
porque este nifo-a, adolescente, mujer, hombre
anciano-a, tiene deficiencia de peso. Y como ayudarles
a salir del problema.

Personas en el mundo alternativo, especialmente
vegetarianos. Muchas personas piensan que podemos
vivir con tan solo ensaladas y frutas. O no se sabe
cocinar, como general la Alquimia, las combinaciones
adecuadas con los alimentos adecuados.

Si deseamos nutrirnos con alimentos del reino Vegetal,
tenemos que aprender a cocinarlos, sino, tendremos



carencias y deficiencias y diremos que esta forma no
funciona. Aunque lo que no funciona, son nuestros
conocimientos o dirfamos la carencia de ellos. Hay que
profundizar y tomarnoslo en serio!

Cuando tengamos en nuestra mesa: una lasafia de lentejas,
o un plato de albdndigas de tofu, o un fricando de seitdn,
o una fideua, una paella, unos garbanzos a la marinera o
un buen guiso de verduras, sentiremos como esta cocina
nos alimenta en profundidad, y poco a poco vamos
regenerandonos y revitalizandonos

LA ALIMENTACION DE NUESTROS ANTEPASADOS

La calidad de nuestra alimentacidn estd intrinsecamente
ligada a la calidad de nuestra salud y de nuestras vidas.

Desde los ultimos 200 afos, debido a la modernizacién
de la agricultura y a los productos procesados, nuestra
alimentacién se ha ido apartando mas y mas de una forma
tradicional y natural.

La alimentacién tradicional, que consumieron nuestros
antepasados durante miles de afos, estaba basada en:
CerealesIntegrales, Verduras Y Frutas Locales Y Estacidnales,
Semillas, Frutos Secos, con una pequefia cantidad de
Productos Animales, Algas y condimentos Naturales.

Todo en la naturaleza tiene su propia energia y fuerza
vital. Observando y siendo concientes de las cualidades y
efectos de cada alimento, serd la base para obtener nuestros
propios Standard de Salud y Vitalidad. Aportando a nuestra
vida la base para la armonia y el equilibrio en nuestro cuerpo,
mente, emociones y espiritu.

LOS ESTILOS DE COCCION

Para obtener Nutricién, Dulzor, Calor Interior, Estabilidad,
Centro Y Vitalidad, hay que utilizar estilos de coccién que
comporten mas tiempo, por lo cual mas tiempo de llama, mas
sal y mds aceite en coccidn.

La llama serd media [ baja, aportando a lo que se cocina una
energia de calor interior, relax, sabor dulce natural y riqueza.
La cantidad de agua en coccidn serd minima.

Estilos De Cocciéon tales como:
estofados, sopas, cremas, salteados
cortos de verduras con proteinas
(seitan, tofu o tempeh), salteados
largos de verduras de raiz, horno, fritos,
rebozados, presion.

Por supuesto, que utilizaremos
ensaladas y verduras crujientes, que :
refresquen, como componente de ‘..f v A -
equilibrio en la mesa. Pero estas no nos 4 4 1
aportaran la energfa interior de que nos ("‘.4'\1 {
estamos refiriendo.

Por lo que podemos ver, que no
todo se resuelve cocinando todas
nuestras verduras al vapor! Hay que
variar y nutrirnos de diferentes efectos |-
y energias que nos aportan diferentes
estilos de coccidn. .

Db 1%

Si deseamos generar el efecto de
nutrir a nivel profundo y que su efecto
seaacumulativo, alargo plazo, podemos
también usar dos tipos de cocciéon en
una misma receta:
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e Podemos rehogar las cebollas o los puerros vy
luego afiadir el resto de las verduras para hacerlas
estofadas.

e Hacerlas al vapor y luego saltearlas con un poco de
aceite, salsa de soja e hierbas aromaticas.

e Escaldarlasyluegosaltearlas enplanrdpido, incluyendo
alguna proteina vegetal,

¢ semillas o frutos secos tostados.

e Hacerlas al vapor y luego afiadir alguna salsa, polvo
de almendras y gratinar en el horno durante unos
minutos.

e O puede que al estofado, le afladamos alguna proteina
vegetal previamente frita...

Puede que veamos el proceso complicado, pero si miramos
las formas de nuestra cocina tradicional, observaremos
que son exactamente igual: paella, macarrones, guisos,
estofados de leguminosas, caldos... siempre se efectdan
varios procesos para obtener el resultado final.

Claro esta, esto comporta mas tiempo en la cocina y el
olvidarnos del horno microondas.

Aunque conorganizacidnyconocimientos podemostodavia
usar el refran: “Comer para vivir y no vivir para comer” Al finy
al cabo, (qué valor le damos a nuestra salud? Y ala de nuestra
familia? Vamos a comprometerla? Cortar camino para llegar
con mas rapidez a donde? A quien estamos engafiando?

Experta de nutricion Natural y Energética.

Escritora y terapeuta de psicologia Transpersonal 'y
Vibracional.

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

www.montsebradford.es

I

You
7137

con Montse Bradford

LOANENES CONOCENTE ER PROMURDIDADT
AMEJORAR TU SALUD & MUCHIS elLEsT
LSONTIRTE APOYADO DM TU TRANESDEMAC KON PRSONAL 7

IMYTERTE TIESPO EH T1L (PUEDE CAMIILAK TL VEIAS

= 5 B o®

J CURSD GE FORMACIOMN OTOHO 2015

FIM DE BEMARMA - L Ton O wemaaia ol mes - ile [

111‘\%

P~

MAS IMFORMACION ¥ RESERVAS:
TELEFOND: 618.287.484

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revista Verdemente dratuita desde 1994
y |




32

La CULPA

i

El gran filésofo Séneca dijo:

“Una persona que se siente culpable se
convierte en su propio verdugo”.

Entre las muchas cosas

la culpa existencial, basada en dafios reales ocasionados a
otros.

Segun la fisica cudntica, en el Universo no hay nada
separado, si no que todo es UNO por lo tanto los conflictos
en realidad, siempre son

que tenemos en comun los *

seres humanos, y que nos En peneral la culpa es un estado emocional
en el que el individuo exrperimenta conflicto
por haber hecho alpo qQue cree no debié

diferencian de los animales...
una de ellas es un poderoso
y permanente sentimiento

que suele estar instalado en haber cometido

internos, por tanto la culpa
esta insertada en nosotros,
desde  practicamente la
concepcidn del ser humano.
Desde que nacemos, sobre
todo en la cultura judeo-

nuestro subconsciente: La U

Culpa.

La culpa como experiencia es lo que sentimos al romper
reglas de familia, religion, ensefianzas u otras, y también por
pensar que hemos cometido una alguna transgresion.

MARTIN BUBER, el filésofo, subrayé la diferencia entre la
nocién freudiana de culpa, basada en conflictos internos, y

cristiana, se nos dice que “
nacimos con un pecado original ”... sea, que venimos mal de
fabrica jCuanto dafio y dolor ha creado y crea esta creencia
a las personas que en muchos casos desencadena una
cronificacion del sintoma del trastorno obsesivo compulsivo,
depresiones y enfermedad.
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En general la culpa es un estado emocional
en el que el individuo experimenta conflicto
por haber hecho algo que cree no debid
haber cometido (o0 de manera contraria, por
no haber hecho algo que la persona cree
debid hacer).

Normalmente el ego, suele ser quien se
ocupa frecuentemente de esta situacion
suele pasar a ser el fiscal, y emitir veredictos
acusatorios, aunque nadie se los pida; ahf
estd, en nuestra mente recordandonos
situaciones que ocurrieron en el pasado, pero
que él se encarga muy bien de mantener al
dfa, para que nos sintamos mal.

El lastre que nos genera la culpa, por
supuesto eslacondena... siempre se cumple,
como la ley de Murphy... y la condena nos
lleva a los castigos mas increibles que nos
podemos imaginar con nosotros mismos...
enfermedad, accidentes, situaciones de
conflicto y dolor..

Decia Confucio “El hombre consciente
se atribuye la culpa a si mismo, el hombre
inconsciente la carga sobre los demds”. Eso
lo vemos hoy en dia en el ambito cotidiano
de la vida politica No hay nadie que asuma
“sus responsabilidades”, tirandose los unos
a los otros “las culpas” de lo que ocurre,
como si ellos fueran ajenos a sus decisiones,
y echando las culpas sobre la gente corriente
, diciéndoles que son “culpables de todo por
existir 7.

Por lo tanto, una de las maneras mas

eficaces de desprendernos de la culpa es asumir nuestra
responsabilidad.

Ahora bien... nuestra responsabilidad, tiene que estar en
concordancia al momento, edad, situacién y conocimientos
en el que ocurren los hechos. Cuando arrastramos culpa
durante afios, no estamos siendo objetivos.

Tenemos que plantearnos: con la edad, los conocimientos,
y la situacién que existia en aquel momento... hubiera
hecho lo mismo que ahora?... La respuesta suele ser, NO,
porque “ahora” eres otra persona, con mas experiencia, mas
formada, y que probablemente con otra forma de ver las
cosas. Entonces es un antagonismo, juzgarnos por aquello
que pasdé por lo tanto “no hay caso”, no hay condena.

Tambiénesasociadacominmenteconlaansiedad.Enestados

de mania, la persona logra aplicar a la culpa el mecanismo de
defensa de la negacién por sobrecompensacion.

Se puede confundir la culpa con la vergiienza, aumentando
asi el malestar emocional, ya que al mezclar ambas, se
retroalimentan entre si, entrando unarueda, que gira siempre
en la misma direccién, hacernos sentir de mal en peor.

La culpa aparece ante por el dafio causado, y la vergiienza
cuando consideramos que nos falta una habilidad o capacidad
que supuestamente deberiamos tener.Para liberarnos
de la culpa, deberiamos considerar: esta culpabilidad,
estd ayudando a resolver algo? Puedo cambiar algo en la
actualidad?

Dice UCDM “Cuando te sientas culpable, recuerda que
el ego ciertamente ha violado las leyes de Dios, pero tu no”.
Los “pecados”del ego déjamelos a mi, pero hasta que no
cambies de parecer con respecto a aquellos a quienes tu ego
ha herido, la expiacién no podra liberarte.

Trabajando en sesiones de Hipnoterapia, podemos llegar
al origen de ese malestar que es la culpa, y desde alli sanar,
las varias causas que esto suele generar, a nivel psicoldgico y
también fisico @

Maria Lucas

Espacio Calithai Masajes
Masajista Esalen Certificada
www.masajeterapia.net
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en la infancia

Un niflo o una nifa, en sus primeros afios de vida deben descubrir suidentidad
personal y aprender a formar parte de la sociedad armdnicamente.

ﬁ' La esencia de la meditacién es encontrarnos con nosotros Numerosos trabajos cientificos dia a dia nos demuestran

s mismos, aprender a conocernos, ademas de mejorar nuestra los beneficios que proporciona la meditacién para nuestra

34 capacidad de concentracién. Esto nos permite procesarmejor  salud. No vamos a insistir en ello, pero hacer hincapié en los

nuestras funciones cognitivas, como la memoria, facilitando considerables cambios positivos en las regiones cerebrales

sobre todo el aprendizaje. Igual para adultos que para nifios  relacionadas con la memoria, la auto-conciencia, la empatia

y es algo maravilloso que podemos ensefiar a nuestros o0 compasidny con el estrés en aquellos que han tomado un
pequefios. curso de meditacién o de reduccidn de estrés, MBSR.
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Y eso es lo que se pretende ensefiando meditacion en Enesos pasos, que tanto los formadores, padres y maestros,

la infancia: el desarrollo de la relajacién fisica, ensefiar a como a los alumnos, se den con la mayor serenidad posible,
procesar pensamientos, desarrollar la memoria y también ahorrarfa muchos problemas presentes y muchos mds
la compasién y la empatia, . futuros.

rvar emocion I - e e .y ~ Y mbiénl n
observar emociones, la auto- gy gagqrrollo de la relajacion fisica, ensenar estoestambiénlobueno
comprension para evitar que tienen los programas

miedos, complejos y de esta O Procesar pensamientos, desarrollar o ge mindfulness para nifios,
manera ser mas conscientesde Memoriaytambiénla compasionyla empatio, que tanto los padres y los

todas las capacidades. observar emociones, la auto-comprension profesores tienen que estar
Se le proporciona al nifio un  porq evitar miedos implicadqs,. .
hdbito como el de lavarse los . Educacién _ emocional,
dientes o comer con cubiertos. escuelas conscientesocomo
Como montar en bicicleta o tocar un instrumento musical. lo queramos llamar, no lo
Una disciplina que le podra ser (til en su vida. perdamos de vista y démosle a nuestros hijos algo bueno. 10

. . 0 15 minutos al dia después no es un coste excesivo!
El observar el osito de peluche que Daniel Goleman > P

propone poner sobre la barriga estando tumbados y observar
como sube y como baja el osito con la respiracién o comer
despacito, durante cinco minutos una pasa y hablar de cémo
la saborean, son algunos de las técnicas.

Caridad Martin Nieto
info@lacasaorientalmadrid.com

Andy Puddicombe, el millonario creador de la apps 4
“headspace” para iniciarse en “mindfulness”, fue un nifio
prodigio en meditacidn, pues sumadre lo llevaba a los retiros
de meditacién que ella acudia.

Caridad Martin tiene un Master
en Estudios Budistas y el diploma
de  Mindfulness-Based  Stress
Reduction Program por la
Universidadde HongKong,ademas
de ser Licenciada en Farmacia
por la Universidad Complutense.
Creadora de La Casa Oriental, en Madrid.

Se hizo un trabajo con nifios en un colegio practicando
mindfulness en una clase de treinta nifios de 12 afios en un
colegio. Encuestados una semana antes y una mes después, o -
sobre los tipicos conceptos de el mejor amig@ y otros. Es
comprensible, entre treinta nifios, que no se conozcan todos.

Pero con todos los peros, en la encuesta de después de 617 5_75 483 .
haber realizado la practica de meditacién, a la pregunta de: cuca@lacasaorientalmadrid.com
cuantos compafieros tuyos de la clase consideras tus amigos, \_ .

se incrementd considerablemente. No sélo se observa que
amplian los amigos, sino que se hacen mds benevolentes y
comprensivos.

Y esto no deja de tener gran
importancia como método
preventivo sobre todo con los
incrementos de casos que hay en
colegios de depresion, intentos
de suicidio o el tan doloroso acoso
escolar o bulliying.

LA CASA ORIENTAL [=4;

Terapias camplementariaos | Maditacion | PRicotarapina

El paso mas importante de nifio a Curso: Aprende a meditar
adulto,omelordlc.ho, deinmadurez LA CASA DRIENTAL &8 wun centra &n Madrid dedicado o las teraplas ,ﬁ
a madurez, es SImplemente que camplemaentarias v diferantes actividades, curior ¥ confarencias relacclonadas 35

B PR A H can al tema. 5 quiereos conocor nuosiras .'l-rtll.ld:ul-r-r.:..' gorvicios, ponts en
uno empieza a‘qu|d|r por si mismo. e e e
Cuando eres nifio te dicen siempre

lo que tienes que hacer, te tienen e ) I .
que dirigir para formarte. http:/ /www.lacasaorientalmadrid.com
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EL ARTE DE

Todos tenemos problemas a lo largo de
nuestra vida. A veces necesitamos de otra
persona para salir de la espiral en la que
nos introducimos ante momentos dificiles
que se prolongan mas de lo que nosotros
quisiéramos.

Comentar las dificultades de la vida, que contribuyen
a un estadio de infelicidad, a otra persona buscando
su ayuda, permitird entender qué aspectos de estos
problemas podemos ser capaces de resolver o mejorar.

Un terapeuta cualificado puede ayudar/acompafiar a
los clientes a identificar posibles opciones para el futuro
y a fijarse metas realistas frente a sus conflictos, que les
permita aumentar su bienestar mental y emocional.

Hay que tener también en cuenta que muchas de
nuestras limitaciones, las tenemos ahi, en nuestro
inconsciente, y provienen de nuestro pasado y estas
nos pueden llegar a paralizar, a bloquear impidiéndonos
crecer en la actualidad.

Cuando acudes a un especialista, este te ayuda a
identificar patrones de pensamiento y comportamiento
negativos o distorsionados que contribuyen a
sentimientos de desesperanza e indefensién. Lo habitual
es que ante un problema tendamos a generalizar en
exceso, es decir “...esto sélo me pasa a mi, no tiene
solucidn, es imposible, no puedo con ello...”.

El acompafiamiento/ayuda de un especialista, nos puede
ayudar a nutrirnos con una actitud mas positiva frente ala vida
y frente a la forma de mirar estos conflictos mencionados,
acompafiando a las personas a recuperar el disfrute y el
placer de lo que vive dia a dia, acompafa a las personas a ver
otras opciones que tiene, asicomo aincorporar gradualmente
actividades placenteras y satisfactorias nuevamente en sus
accionesy pensamientos, haciendo asi que cambien patrones
y dindmicas inconscientes.

Las investigaciones respaldan cada vez mas la idea, de que
la salud emocional y fisica estan estrechamente vinculadas,
y que cualquier terapia enfocada a la sanacién de estas
emociones, puede mejorar el estado de salud general de una
persona.

Hay muchos enfoques respecto a las terapias que podemos
recibiry diversos formatos enlos que se puede dar, incluyendo
la psicoterapia individual, grupal y familiar.

Pese a las variaciones, todo tratamiento es un proceso
de didlogo en dos direcciones que funciona especialmente
bien cuando los clientes y sus especialistas se comunican
abiertamente.

Esta demostrado que el cliente mejora cuando el terapeuta/
facilitador y el paciente/cliente estéan de acuerdo desde el
comienzo en la identificacidn de los principales problemas.

Compartirlaresponsabilidad entre ambos, tuy el terapeuta/
facilitador, ayuda a establecer y mantener una buena relacién
de trabajo. Ser claro con respecto a las expectativas y
comentar cualquier inquietud que pudiera surgir, va a ayudar
a que esta relacion de ayuda/acompafiamiento sea fluida y
consiga unos frutos satisfactorios para ambos.

AYUDARII

Hasta ahora he hablado del cliente y de los “problemas que
este trae”, ahora hablaré del especialista, del terapeuta o
del profesional de la ayuda que va a prestar sus servicios a la
persona que tiene un problema.

Para prestar una ayuda adecuada desde un punto de vista
Sistémico-HS, voy a pasar a enumerar una serie de premisas
a tener en cuenta a la hora de ponernos al servicio de la
persona siguiendo la filosofia de la Visién Sistémica-HS,
Hellinger las denomino “Ordenes de la Ayuda” y va dirigido
tanto a terapeutas como a cualquier persona que quiera
ayudar/acompafiar a compafieros, familiares o amigos en
momentos dificiles.

Estas premisas hacen que esta sinergia entre ambos sea
fluida, sea sana y nos permita colocarnos de la mejor manera
posible y al servicio de las necesidades del momento:

Uno dasolamente lo que tiene y solo toma, lo que necesita.
El primer desorden de la ayuda comienza alli, donde uno
quiere dar lo que no tiene, y el otro quiere tomar, lo que
no necesita. El dar y el tomar tiene sus limites. El arte de
ayudar consiste en percibir esos limites y someterse a ellos.
A mi, personalmente me gusta mas la palabra acompafiar,
como veis que voy utilizando indistintamente a lo largo
del articulo. “Te acompafio a superar tus dificultades”.
Debemos trabajar desde la humildad y renunciar a la
exigencia.Enconstelacionesfamiliaressemuestraconquése
debeconfrontartantoelqueayudacomoelquepidelaayuda.
Avecescomoayudadoresnosencontramosconlimitaciones,
tenemos que saber hasta ddnde podemos llegar, y sernos
sinceros sisentimos que “el asunto se nos vade lasmanos”,
a esta humildad me refiero, reconocer nuestros limites.



El que recibe la ayuda también tiene que ser consciente
y confiar que ird recibiendo lo que en ese momento
necesita.

de esta manera puede ver lo que necesita. Es decir que
la empatia del “ayudador” no tiene que ser Unicamente
personal, sino tiene que ser sistémica. El “ayudador

no debe establecer una

La ayuda esta al servicio
de la supervivencia por un
lado y del desarrollo y del
crecimiento de la persona
que la solicita. Tanto la
supervivencia, el desarrollo
y el crecimiento dependen
de circunstancias especiales,
externas e internas. Muchas

Las investipaciones respaldan cada vez mas
la idea, de que la salud emocional y fisica
estan estrechamente vinculadas,
cualquier terapia enfocada a la sanacion de
estas emociones, puede mejorar el estado de
salud peneral de una persona

relacién personal con el
cliente cuando hablamos
de profesionales y si la
establece se debe tener
claro el lugar que ocupa
y saber dentro de que
rol se relaciona en cada
momento

Yy Que

circunstancias externas

estan predeterminadas y no son cambiables, por e;j.
una enfermedad hereditaria o también consecuencias
de acontecimientos y de culpa. Si la ayuda no toma en
cuenta estas circunstancias externas o las niega, la ayuda
estd condenada al fracaso. En constelaciones tenemos
una mirada Sistémica, miramos el conjunto y se trabaja
desde el respeto hacia todo lo que rodea al cliente.
Para muchos “ayudadores® parece dificil soportar
el destino del otro y lo quieren cambiar. Pero
no porque el otro lo necesita o lo quiera, sino
porque ellos mismos lo aguantan con dificultad.
El segundo orden de la ayuda seria entonces, que se
someta a las circunstancias y solo interfiera apoyando,
mientras éstas lo permitan. Esta ayuda es cuidadosa
y también actia desde la humildad y la sinceridad.
El desorden serfa cuando la ayuda niega u oculta las
circunstancias, en lugar de encararlas junto con quien la
solicita. Querer ayudar en contra de las circunstancias
debilita a ambas partes, al que ayuda y al que necesita la
ayuda.

Trabajamos de adulto a adulto con la persona que
viene. Algunas personas que se dedican a vocaciones de
servicio, como psicdlogos, psicoterapeutas y trabajadores
sociales, piensan que deben ayudar como padres a sus
hijos pequefios. También aquellos que solicitan ayuda,
esperan recibir la ayuda como de padres a sus hijos,
y asimismo recibir posteriormente de sus terapeutas,
lo que aln esperan y piden o exigen de sus padres.
(Qué sucede cuando los “ayudadores“ responden a
estos deseos? Ellos comienzan una larga relacidn con
sus clientes, y se encontrardn en la misma situacién
que los padres; paso a paso le tienen que poner limites
al cliente ya que si no se convierte en una relacién
de dependencia de inmadurez y de no crecimiento.
Hay“ayudadores“ quequedanatrapadosenlatransferencia
y contra transferencia del hijo alos padres y de estamanera
obstaculizan el desarrollo del cliente ya que no le permiten
que este descubra por si mismo su potencial interno.
Eltercerordendelaayudaseriaentoncesqueun‘“ayudador
se enfrente a una persona adulta, capaz él mismo de
tomar la responsabilidad y encarar las consecuencias.
Huyendo de convertirnos en salvadores de nadie.
En este tercer orden de la ayuda es donde mas
profundamente se diferencia la Visién Sistémica de la
psicoterapia tradicional.

El “ayudador“ debe ver a la persona que pide ayuda como
parte de un sistema, no de manera individual. Solamente

La Vision Sistémica vy
el método de constelaciones familiares ayuda a que
se una lo que antes estaba en oposicion. En este
sentido estdn al servicio de la reconciliacion de los
sistemas, ya sean familiares u organizacionales.
Solo puede estar al servicio de la reconciliacidn, quien
puede dar un lugar a aquello que es conflictivo para
el cliente o de lo que se queja y lamenta. El quinto
orden de la ayuda seria entonces, el amor hacia cada
persona, tal cual es, aun cuando sea muy distinta a
nosotros. De esta manera le abro mi corazén y le doy
un lugar. Lo que se reconcilia dentro de mi corazén,
también puede reconciliarse en el sistema del cliente.
El desorden seria la indiferencia y el juicio sobre otros. El
que verdaderamente acompana / ayuda, no juzga @

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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MOVILIZATE PARA SANARTE

Dos de cada tres personas han sufrido dolor de espalda en algiin momento de su vida. Algunas de las

causas de su origen son, tener lamusculatura débil, los malos habitos posturales, el estrés o lasobrecarga.
Sélo gracias a la accién de la musculatura, desde un estado de tono arménico y estable, se sostiene el
sistema esquelético. Cuando este equilibrio se ve alterado, la columna vertebral pierde funcionalidad
limitandose su movilidad, de tal forma que un esfuerzo excesivo, puede producir dolor y lesiones.

PILATES CONTEMPORANEO

Es el método que elongay tonifica la musculatura profunda que mantiene
sana nuestra columna. Unificando los 5 principios bdsicos del pilates
tradicional; “respiracion, concentracién, control, centro y precision”,
integrados con fluidez en secuencias de sencillos movimientos. Practicado
con regularidad, nos ayuda a ganar fuerza, flexibilidad, coordinacién y
equilibrio, reforzando nuestra estructura corporal para conseguir mejor
postura evitando lesiones y aliviando tensiones, manteniendo una buena
aptitud fisica y bienestar.

Es una actividad muy recomendada para personas de vida sedentaria,

que por falta de actividad fisica tienen debilitada la musculatura, como sentada en
tratamiento fortalecedor después de lesiones y para la preparacion al parto el balén,
y su recuperacion. codo arriba
ESPALDA SANA con 9 EJERCICIOS
Y ESTIRAMIENTOS

Su finalidad es reducir la tensién fortaleciendo la musculatura profunda
que reequilibra la pelvis y estabiliza la columna.
Beneficios:
e Aumenta el tono muscular, el rango de movilidad articular y la
capacidad pulmonar.
* Reduce el dolory las contracturas musculares evitando lesiones. FOTO2

* Incrementa del rendimiento fisico y de sensacién de bienestar. . sentadaen |
el balén giro

¢ Lucha contra el envejecimiento de los tejidos. ;
de cintura

Recomendaciones:
e Disponer de un lugar cdmodo y adecuado donde realizar la serie de
ejercicios.
¢ Realizarlos de forma fluida y progresiva acompafiandolos de una
respiraciéon profunda.
e Evitar forzar hasta sentir dolor.

¢ Ser constante realizandolos al comienzo y al final del dia.

iii COMIENZA A PRACTICAR!!!

SENTADOS con los pies bien apoyados en el suelo y separados al ancho
de las caderas. Realizados sobre baldn de pilates, trabajaremos también el
equilibrio y la fuerza en las piernas.

FOTO3

cuatro patas esfirando
brazo y pierna cantraria,
esta tomada en diagonal

1- Onda. Inhalando, inclinarse hacia adelante con la columna alineada
y activando la musculatura de la espalda, (hasta notar estiramiento en
la parte posterior de los muslos), y activando la musculatura abdominal,
redondear la columna para comenzar a incorporarse lentamente de abajo
arriba mientras exhalamos.

‘ ‘ E—
3- Torsién. Los brazos abarcan el torso. Inhalar expandiendo las costillas 4
hac1§,las manos, activar la musculatura abdomlngl, y al ex’halar realizamos atro patas,
torsién de columna desde cintura llevando la mirada atras, regresaremos
inhalando y exhalando repetiremos la torsién al otro lado. (foto2)

2- Estiramiento Lateral. Colocaremos las manos en la nuca estableciendo
fuerza opuesta manos-cabeza, y realizaremos una inclinacién lateral
dirigiendo el codo hacia arriba mientras inhalamos, recuperando la posicién
de partida con la exhalacién. (foto1)

. estlrarmento




PRACTICANDO

PILATES

CUADRUPEDIA, en apoyo de manos y rodillas.

4-El Gato. Comenzar a arquear la columna desde la pelvis exhalando, inhalar
activando la musculatura de espalda y brazos, y al exhalar invertir la curvatura
de la columna mientras activamos la musculatura abdominal. Inhalar “inflando”
la espalda como un gato enfadado y repetir.

5- Equilibrio. Manteniendo la estabilidad de la columna y la pelvis mediante la
activacion de la musculatura abdominal, estiraremos brazo y pierna contrarios
al exhalar, inhalaremos regresando a la posicién de cuadrupedia y al exhalar,
cambiaremos de brazo y pierna en equilibrio. (foto3)

6-Estiramiento De Psoas. Avanzar un pie para apoyarlo a la altura de las manos
mientras damos peso a la pelvis hasta notar estiramiento en la zona de la ingle,
potenciar el estiramiento al exhalar. (foto4)

TUMBADOS boca arriba.

7-Lado A Lado. Ejercicio activo. Con los pies en el suelo y separados mas alla
del ancho de la pelvis. Al exhalar, llevar ambas rodillas hacia un lado mientras
mantenemos la espalda en apoyo, inhalamos regresando a la posicién de inicio y
volvemos a exhalar llevando las rodillas hacia el otro lado.

8-Estiramiento Del Glateo. Coger una rodilla con ambas manos llevdndola
hacia el pecho, la otra pierna estirada y relajada

9-Estiramiento De Cadena Muscular Cruzado. Desde el ejercicio anterior, llevar
la rodilla hacia el lado contrario hasta notar estiramiento en cadera y lumbar.

Realizar 4 respiraciones completas por ejercicio. Los estiramientos 8-9 seguidos
con la misma pierna y luego con la otra, exhalando al potenciar el estiramiento y
aflojando en la inhalacién.

Los ejercicios estan explicados aqui de forma esquemdtica, si quieres
profundizar mas en el trabajo que realizo, ponte en contacto para acudir a las
clases. CLASE DE PRUEBA 5¢

3 N

Ménica Munoz
(artisticamente, Mdnica Sade)
Bailarina. Titulada técnico deportivo A.A.F.A.D. Instructora
de método Pilates suelo y maquinas por las escuelas
“Body Intelillent” y “Power Pilates”. Diplomada en masaje
ayurvédico ISMEC.

Sus mas de 15 aflos de experiencia en la ensefianza de
técnicas corporales, le han permitido desarrollar un trabajo de investigacion
delmovimiento, en diferentes campos;la danza, el entrenamiento deportivo
J el rehabilitador. )
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nestaandaduradecasi21afioscomoterapeuta
gestdltica y también como buscadora de
diferentes disciplinas que contribuyan al
aumento de la salud y la conciencia de mis
pacientes y de todas aquellas personas que
han acudido a la consulta, he investigado
diferentes disciplinas complementarias que se entrelazaran
y apoyaran dicho crecimiento. En este caso, cuento con un
muy buen profesional de Chi Kung a quien recurro para poder
explicar de qué forma ambas
disciplinas pueden empezar

Julio de Pazos: El origen y la practica de Chi Kung estan
rodeados de misterio, y es dificil obtener informacién y
acceso al conocimiento. Hay historias de técnicas especiales
en la practica de la respiracion que llevan a la inmortalidad,
poderes de curacién y habilidades especiales. Alrededor
del afio 1500 a.C., en la dinastia Shang, hay evidencia del
conocimiento de un sistema que ayuda a equilibrar el Chi
(energia). Mas de mil afios a.C., los chinos conocian técnicas
respiratorias para mejorar la salud.

C.A.: ;De qué manera puede

a complementarse en el
proceso terapéutico.

Antes que nada me gustaria
presentar a Julio de Pazos y
agradecer que haya querido
colaborar con tal propuesta,

su larga experiencia y su fuestra vida

constante inquietud consta o

El objetivo del Chi Hungp es vivir en armonia
con uno mismo Yy con el mundo. A través
de desbloquear, sanar y desarrollar el Flujo
de energia/conciencia Que somos. Para vivir
con mMas presencia, conciencia, salud y pozo

apoyar al proceso terapéutico
gestadltico?

J.P.: El objetivo del Chi
Kung es vivir en armonia con
uno mismo y con el mundo. A
travésdedesbloquear,sanary
desarrollar el flujo de energfa/
conciencia que somos. Para

de... Instructor de Chi kung
de 7 Lotos desde 2005, instructor de meditacidn ha estudiado
diferentes tradiciones (Taoismo, Kabalah, Tantra, Budismo
Vajrayana, Chamanismo, Bon) con varios maestros (Lennart
Aastrup, Carlos de Ledén, Namkai Norbu Rimpoche, Lopon
Tenzin Namdak...), Terapeuta Transpersonal con mas de
10 aflos de experiencia, especializado en el desarrollo de la
conciencia, la energia y la claridad.

Charo Antas: Bien, luego de las presentaciones deseo

preguntarle a Julio ;cual es el origen del Chi Kung e
histéricamente como fue creciendo esta ensefianza?

Acompanando
al cuerpo
en un proceso
Gerapeutico

vivir con mds presencia,
conciencia, salud y gozo
nuestra vida. Ayuda a tener mayor salud y tono vital, mayor
presencia corporal, mayor claridad y tranquilidad, mayor
desbloqueo de la caracterologia corporal y energética.

C.A.: ;Cémo funciona el Chi Kung y corporalmente de que
manera ayuda a desarrollar el Aquiy Ahora?

J.P.: Através de diversos ejercicios desbloquea y aumenta el
flujo de energia en el cuerpo, llevando energia a los drganos
internos. Aumentando la conciencia corporal y por lo tanto
potencia la conciencia para permanecer en el Aqui y Ahora.
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C.A.: ;Puede explicar por favor ;en qué consisten los canales
de energia?

J.P.: El cuerpo fisico tiene un gran nimero de canales de
energfa que funcionan como un sistema de riego de vitalidad
para todo el cuerpo. Estos canales tienen diversos grados
de densidad o sutileza. En el nivel mas denso tenemos los
meridianos o canales de acupuntura. Estos se encargan
de llevar la energia mas elemental para poder mantener la
energia y la salud de la persona. Por su cercania al nivel del
cuerpo fisico son facilmente detectados y medidos a través
de la resistencia eléctrica de la piel, como la acupuntura
electrdnica lo ha probado ampliamente.

C.A.: (A que se le llama estancamiento de la energia?

J.P.: Cuando los canales estan bloqueados o muy atorados
la energia fluye muy lentamente y no se repone con la
suficiente rapidez por lo que se produce un estancamiento
que se traduce en molestias que a menudo terminan en una
enfermedad. Por eso en acupuntura se tratan esos canales y
bloqueos de la energfa para tratar las enfermedades. Cuando
el flujo del chi es bueno la salud se restablece de forma
natural

C.A.: (El estancamiento de la energia puede agudizar la
neurosis de cada individuo por ejemplo?

J.P.: Cada experiencia cuya energia no podemos integrar
va a crear una tensidn, que produce una solidificaciéon de
esa energia en los canales, lo que va obstruyendo su flujo, la
suma de todas esas tensiones y bloqueos podriamos definirla
como la coraza caracteroldgica y es la forma especial de la
neurosis de un individuo.

C.A.:Las diferentes corazas corporalesy formasy dificultades
del mismo, me refiero al cuerpo, ;pueden ser poco a poco
corregidas con el Chi Kung?

J.P.: Si el Chi Kung, junto conla meditacién ayudana corregir
y equilibrar nuestra caracterologia fisica y energética.

C.A.: Entonces usted considera que puede ser una disciplina
integradora.

J.P.: ES sin duda una disciplina integradora, ya que en la
misma se integran, el cuerpo fisico, el doble eterico, la mente,
la conciencia, integra los tres tesoros, el jing (esencia), el
chi (energia) y el shen (conciencia). El taoismo explica que
convertir el jing en chi. Nutrir el shen con chi, Refinar el shen
hasta que penetre al vacio. Trascender el origen y llegar a la
verdad.

C.A.: Pues bien estimado Julio, quiero agradecerle sutiempo
y explicaciones con referencia a este Ancestral Arte Curativo.
A mis queridos lectores si quieren recibir mas informacion
sobre este trabajo complementario se pueden poner en
contacto conmigo ya que para el fin de semana del 28 y 29 de
noviembre daremos un taller integrando ambas disciplinas. Y
como escribo muchas veces, a aprender, a danzar y a disfrutar
con la Vida, nunca deja de ser un Milagro! @

Charo Antas

CHARO ANTAS
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El cuerpo es
lenguaje, comunicacidn, frontera,
limite, contacto, presencia, historia, gozo, expresion,
experiencia, metafora, y el medio por el que la vida pasa
y se pone de manifiesto a través de todos nosotros.

El cuerpo expresa lo obvio con mensajes no verbales, como
el gesto y la actitud, y también se sirve de la palabra para
tomar conciencia y afinar el darse cuenta. Cuando el cuerpo
no coincide con la palabra podemos hablar de incongruencia.
Todas las manifestaciones ya sean voluntarias o no, como
posturas, tono de voz, coloracién de la piel, etc... son datos
importantes en relacién al emisor.

Freud al trabajar sobre la

contactar
y escucharlo, ala
vez que respeto su propio ritmo .

A menudo las sensaciones  corporales
desagradables disminuyen o desaparecen al contactar con
ellas y explorarlas.

Es un hecho establecido que nuestros cuerpos se curan

a si mismos de heridas, enfermedades y cosas por el

estilo, siempre que tratemos de proporcionar las mejores
condiciones para que se realice esa curacion.

Cuando surgen los pensamientos de miedo y la persona

los expresa, es basico sefialar

histeria se da cuenta de que
toda wuna sintomatologia
psiquica toma cuerpo en el
cuerpo. Desde ahi se plantea Que me pertenece

la curacién a través de la .

Tener presencia corporal supone aceptar el
cuerpo. neQQr pOr'I'eS de él es alienar OLQO vuelva a atender su cuerpo,

que sélo son pensamientos,
por lo que es importante que

para que permanezca en
contacto con lo que estd

toma de conciencia que se
posibilita con la interpretacién de los sintomas corporales.

Un tiempo después Reich se apoya en esta idea para
elaborar una teoria sobre el cardcter, percatandose de que
el cuerpo queda modelado por lo psicoemocional, siendo la
corazamuscular un bloqueo por el que se impide la expansién
de la energjia.

Desde la terapia Gestalt aparece una idea central bdsica
:No tengo un cuerpo. Soy un cuerpo. Este concepto es
compartido por el resto de la de la psicoterapia humanista.

Barry Stevens en su articulo: ”El trabajo corporal” que
aparecen en el libro “ Esto es Gestalt ” de Cuatro Vientos
Editorial recoge las siguientes ideas para trabajar sobre el
cuerpo:

Aprender a suprimir el control que ejerzo sobre él, para
redescubrir su funcionamiento natural, y de esta forma
permitir que exprese lo que necesita. Esta es una forma de

sucediendo y lo deje estar.
Cuando los pensamientos desaparecen también desaparece
el miedo.

Es importante no buscar significados cuando trabajamos
con el cuerpo, no porque no los haya, sino porque eso desvia
la atencién hacia la cabeza, perdiéndonos la referencia
corporal.

Tener presencia corporal supone aceptar el cuerpo. Negar
partes de él es alienar algo que me pertenece. Si permito
esto dejo pedazos de mi persona por el camino. De esta
forma me convierto en un cuerpo deshabitado, por susto,
vergilienza o miedo de determinadas partes con las que estoy
en conflicto. De esta manera me voy despojando del cuerpo
hastareducirlo auna cabeza pensante. Cuanto mas funciones
internas o de contacto estén negadas mas limitacién pongo
en mi vida. Desposeerme del propio cuerpo puede suponer
el ir desde un leve distanciamiento de identidad hasta una
despersonalizacion que raye en patologia severa como
puede ser la psicosis. La integracion se abre aqui como un

‘COMO PRESENCIA
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proceso para el desarrollo. Recuperar sensaciones, emociones y
percepciones a través de lo corporal supone volver a la realidad.
Para enriquecerme de la sabiduria interior es importante recuperar
el cuerpo y escucharlo. Esa es la base del desarrollo personal.

Podemos entender lo corporal en dos polaridades basicas o ejes
diferenciales:

1) El eje de la cintura como linea divisoria entre la polaridad
autoapoyo y relacion, que queda reflejado de la siguiente forma:

La parte inferior es el soporte o la base donde me apoyo y me
arraigo. Esta parte me conecta a tierra y me posibilita nutrirme de
ella. (autoapoyo).

La parte superior: que me conecta con las emociones y la
capacidad de contacto que se expresa a través de las manos y los
brazos (relacién).

2) Polaridad masculino-femenina, partiendo de los estudios
existentes sobre los hemisferios cerebrales.

En la parte izquierda nos encontramos con los rasgos que
culturalmente se asocian a lo femenino. Tiene que ver con lo
analdgico, lo receptivo, lo intuitivo y lo paraddgico que se vincula
al hemisferio cerebral derecho.

Enla parte derecha aparecen los rasgos culturalmente atribuidos
a lo masculino: actividad, desarrollo de aspectos intelectuales,
sintesis, etc... Esta parte esta vinculada al hemisferio cerebral
izquierdo.

Para terminar recojo de Raymond Jonson la siguiente cita
compilada por D. Pons Follmi de “Origenes” de Lunwerg
editores

bailan caminando o bien caminan bailando,
al son de una melodia interior,

porque con su cuerpo

penetran el mundo que los rodea

en busca de una armonia

cuya memoria conservan”

EJERCICIO

Coge papel y lapiz. Elige un lugar donde estar
tranquilo para ponerte cémodo vy relajado. Vas
a escribir una carta al cuerpo, a tu cuerpo. Date
cuenta de cdmo es la relaciéon que estableces
con él y cdmo lo sientes. Dile lo que te gusta y
lo que te incomoda. Revisa sus partes. Date
cuenta de cdmo lo tratas. ¢Evitas alguna parte?
¢Por algiin motivo? ;Cémo estds ahora en este
momento mientras escribes? ;(Necesitas decirle
algo especial? ;Necesitas dirigirte a alguna parte
en concreto?.

Ahoraimagina que eres el cuerpo que contesta
ala carta anterior con otra carta ;(Necesitas decir
algo? ¢(Como te sientes tratado?Tienes algun
asunto pendiente?.

Permiteteuntiempoparaestablecerundialogo
entre esas dos partes y date cuenta de cdmo te
sientes al hacerlo. ;Puedes descubrir algo de lo
que no te hubieras dado cuenta antes? ;Hay algo
que te llame la atencién en todo esto?.

Date un tiempo para esto y termina el ejercicio
mirando y sintiendo tu cuerpo con presencia
y dodtalo de energia saludable sobretodo en
aquellas zonas que mas lo necesiten @

Domingo de Mingo Buide
Psicoélogo Clinico. Psicoterapeuta
Colegiado n° M-05022
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Voy en metro, es un lunes por la manana,
el silencio es patente. Las caras son largas, la
gente va seria, preocupada, incluso algunos
van tristes. En la gran mayoria de rostros
se nota la marca del estrés del trabajo. Si,
es un lunes. Y sin embargo, el mundo no lo
nota. Todas las fabricas, todas las tiendas
funcionaran, diremos que todo va bien.
No seremos felices, pero todas las tiendas
abriran ala hora prometida. Porque primero
es la obligacién y luego es la devocion.

Primero |3
Obligacidén
y luego |a
Devocidn

La creencia detras de esta idea

¢Qué ideas hay detrds de la creencia que analizaremos
en esta edicién? Basicamente hay cuatro grandes ideas
erréneas.

Idea 1. Que trabajar es un castigo, es decir que ,,ser util*,
aportar riqueza a este mundo, mejorarlo, ayudar es un
castigo. Que trabajar laboralmente equivale a ser expulsados
del paraiso (ganards el pan con el sudor de tu frente). O sea
que si trabajas tienes mala suerte, pero... Si no trabajas aun
la tienes peor.

Idea 2. Que te toque el trabajo que te toque hay que
aguantarse, los trabajos no se cambian. La vida no estd hecha
para divertirse, sino para ir a trabajar y cumplir con nuestra
maldita obligacién. Como el trabajo es una condena y hay
que apechugar con ella. .

también el ocio, la pareja, las relaciones personales, porque
todo lo viviremos como una obligacién, como un trabajo...
pero algin dia seremos recompensados. No ahora. Algtn
dia.

Pero la verdad es...

Lo cierto es que debes AMAR lavida y el trabajo que tienes
si quieres ser feliz. Y eso es posible. Amar tu vida -la que te ha
tocado vivir- porque gracias a ella td eres. Y amar el trabajo
que tienes ahora (abriéndote al cambio si no es tu preferido)
porque gracias a él ti mejoras el mundo. Y no significa que
te tiene que gustar el trabajo. Sino que tienes que amar lo
que haces, que es muy distinto. A casi nadie le gusta trabajar
bajo tierra, a casi nadie le gusta estar en una silla de ruedas.
Pero yo puedo amar la vida que tengo porque es la tnica que

tengo. Y a partir de que la

Idea 3. Lo anterior estd
unido a una tercera idea
que reza: hay que seguir las
normas. Si todo el mundo lo

En términos
la felicidad es alpo

de devocion y oblipacion,

necesariomente por el autoconocimiento

amo, la vida se transfoma

hay solucién cuando
a lo que se llepa existen normas que todos
siguen: tu puedes llevar la
contraria a lo que los demds

hace, es que es verdad. Si a d
todo el mundo le pasa, es

que es normal. Hay que seguir al rebafio, para esto no hay
solucidn.

Idea 4. La cuartaidea detras del refran nos convence de que
ahora lo estamos pasando mal, pero cuando nos jubilemos
podremos ser felices. ;Solo son estos cuarenta primeros
afos! Aunque esta frase nos la hemos creido para el mundo
laboral, lo normal es que la apliquemos a todo. Nos podemos
desgraciar los primeros cuarenta afios laborales como asf

hacen. En verdad, tu eres
responsable de tu vida y no puedes culpar a otros ni quejarte
ni justificar que como los demas aguantan, tambien tu tienes
que aguantar. Si aguantas es porque quieres, y puedes llevar
la contraria. Tu vida no esta escrita, tu cuerpo no es destino,
tu adn tampoco, tu familia tampoco. T4 escogerds como
quieras vivir tu vida, pero debes estar dispuesto a pagar el
precio de la libertad.

La libertad tiene un precio, pero la esclavitud es mucho
mas cara.

puejuUOWwv
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Otra cosa: siahora no somos felices no sabremos ser felices en
,,otros ahora“ distintos, siempre es un ahora. O yo aprendo a ser
feliz ahora o no sabré ser feliz nunca. Cuando me descubro y me
expreso, me doy cuenta de que el hecho de expresarme es en
si mismo un placer. Y me doy cuenta de que ese descubrirme y
expresarme puede hacerse de dos formas: con un ocio pasivo o
conunoactivo.Alocioactivolollamamos,,vidalaboral“ o trabajo,
y es en realidad un paraiso sile pongo amor y conciencia, pero es
uninfierno si espero que el exterior me dé ese mismo amory esa
misma conciencia porque jno pueden darmelo!. Cuando yo me
descubro y me expreso aportando riqueza al mundo de forma
conciente y amorosa, mi trabajo es un paraiso. Estaré buscando
el maximo bienestar para mi'y paralos demas. Lo haré pensando
en cémo lo que estoy haciendo mejora el mundo.

Lo que si es obligacién

La dnica obligacion es llegar a vivir feliz: ese es el propdsito

de la vida. Nunca hay que olvidar que cualquier cosa que nos

aleje de eso nos estd alejando de nuestra verdadera obligacidn:
que hemos venido a vivir una vida feliz.

Porlo tanto, en términos de devocidn y obligacidn, la felicidad
esalgoaloqueselleganecesariamente porelautoconocimiento;
no podemos pretender que tengamos que aprender a conducir,
a leer, a contar, a andar, a hablar, etc. y sin embargo el ser feliz
no sea también un aprendizaje. Lo es, y es mi Unica obligacion.
Una gozosa obligacién que puede aprenderse. ;Pero nos hemos
planteado, seriamente, hacerlo?

Y el trabajo laboral entonces?

Cuando yo me descubro y me expreso me doy cuenta de que
mi expresion es una forma de completar la creacién. Es muy
necesario remarcar que la creacién no es algo que se hizo hace
millones de afios, sino que se hace ahora mismo, cada dia, a
través nuestro, a través de la obra de arte que es nuestra vida,
y una parte de ello implica enriquecer el mundo gozosamente:
eso es el trabajo. Porque cuando yo me conozco y actuo desde
el fondo, cuando yo me amo y actto desde el fondo, florezco. Y
al florecer lo que ocurre es que también el trabajo laboral es un
espacio de autorealizacién. No tenemos dos vidas. Una sagrada
en la que hacemos yoga, meditacidn, reiki... Y otra vida profana,
en la que decimos ,,maldita sea, vamos a trabajar...”“ ;No! El
yoga es también trabajo, el trabajo también es nuestro reiki...
Por lo tanto, cuando yo supero la mentalidad del esclavo me
doy cuenta de que mi aportacién al mundo me hace libre, esa
aportaciéon me lleva a ser feliz. Luego, la devocién ha superado a
la obligacién. La devocién ha ocupado el lugar de la obligacién.

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

empresas uniendo espiritualidad y
empresa.

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

-

EJERCICIO DE VERIFICACION:

Te proponemos cuatro pasos de verificacidon:

1.- Preguntate qué es lo que quieres para tu vida,
si obligaciones o devociones, esclavitud o felicidad.
La respuesta parece obvia.

2.- Después de habértelo preguntado, date
cuenta de que si, hagas lo que hagas, lo vives como
si te obligasen, todo en tu vida se detiene, nada
fluye, te sientes mal, tu vida carece de sentido. Eso
lo puedes verificar. Deja de maldecir los lunes, el
trabajo, tus obligaciones y pasa al siguiente punto.

3.- Verifica que cuando amas lo que haces todo se
transforma, todo fluye. Verifica que cuando juegas
a tu favor, cuando te cuidas, cuando pones tu
felicidad, tu devocién, por delante de tu obligacién,
cuando ves tu felicidad como una obligacidn,
todo va bien, la felicidad te embarga, la vida tiene
sentido. jPonlo en practica! No te limites a haberlo
leido en esta revista.

4.- Hazte el juramento de no traicionarte, de no
fallarte nunca. De proponerte la devocién como
una obligacién y de llegar a amar lo que haces y a
quien eres, porque es lo Ginico que tienes en tu vida.
Hazlo y verifica el resultado

Hazte devoto de ti

Esa es la Unica obligacién que tienes. Pensar en ti para
hacertefeliz,paracuidarte,besarte,amarte,paraayudarte
a florecer en un mundo que espera que tu florezcas.
Porque si no floreces el mundo esta incompleto.

Cuando decifamos que la creacién no se hizo hace
millones de afios sino que se se hace con nuestra manos
aqui y ahora, nos referifamos a esto. Si yo me cuido me
construyo, me descubro, me expreso. Si no lo hago, el
mundo literalmente quedara incompleto porque faltara
lo que yo debo aportar @

Textos: Daniel Gabarré
Redacciéon: 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

Daniel
Gabarro

SHERPA ESPIRITLML

Cursos online gatultos
wwhw. CampusDanielGabarro.com

Cursos presenciales
www. DaniglGabarro.com
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En este tercer articulo continuamos con la historia del Tantra en Occidente y su
influencia en las practicas contempordneas Tantricas: desde el sexo espiritual,
pasando por el Kama Sutra, el impacto en las tradiciones magicas y la aparicién de
los primeros maestros, hasta el esoterismo y el ocultismo.

Previamente describimos que el Tantra
occidental es asociado con el sexo y con
practicas extdticas magico-sexuales,
definiéndosele actualmente como “Sexo .
Espiritual”’. Opuestamente, el Tantra Oriental
esuncaminode conscienciahacialaperfeccion
y universalidad del Ser a través del cuerpo en
donde las practicas sexuales, sublimadas y
desprovistas de deseo y de pasidn juegan un
rol secundario.

La mutacién del Tantrismo original en
Occidente hacia practicas relacionadas con
magia, sexo y otras formas de sexualidad
es producto de varios factores. Siendo
descubiertas y descritas por misioneros
cristianos en la India, las ensefianzas tantricas
fueron principalmente consideradas sexuales categorizadas
como depravadas y transgresivas. También fueron
vinculadas con practicas mdgicas, cultos degenerados y con
el erotismo del Kama Sutra. Los orientalistas las relacionaron
histéricamente con la decadencia socio-cultural hindd.

El Tantra emerge en Occidente en un periodo de interés
creciente en la sexualidad: las sociedades modernas con una
actitud puritana victoriana reprimian el sexo pero también
desarrollaban un marcado interés en nuevas formas de
sexualidad sin fines reproductivos, hablando sobre ellas y
experimentdndolas. Es en Norteamérica donde el Tantra se
desarrollé rdpidamente, experimentd una fusién con otras
practicas esotéricas y gané su atributo mégico-sexual actual.

Pierre Bernard, el primer maestro Tantrico en América,
consideré al amor como manifestacidn del instinto sexual,
al cuerpo humano como creacidn suprema universal y
templo para cultos sensuales y al sexo como fuerza natural y
expresion de la unién humano-divina. Su culto se centré en el
pleno disfrute del cuerpo y la completa liberacién del placer
sexual.

Los primeros Maestros de Tantra Magico-Sexual
En Occidente, magia, sexo y ocultismo fueron asociados
siglos antes de la llegada de Tantra. Ordenes esotéricas

(Parte llI)

como la de los Gnésticos, los Templarios, o los
Cataros fueron acusados de utilizar rituales
sexuales y arte magico secreto. Llegando en
Occidente, el Tantra comenzé a fusionarse
con las tradiciones esotéricas ya existentes. Se
postula que la mayoria de las précticas magico-
sexuales actuales son producto de la fusién
de técnicas tantricas indias con movimientos
ocultistas originadas de las tradiciones magicas
masonica, Rosacruz y otras.

En Pascual Randolph se encuentra la primera
evidencia de la fusién de técnicas tantrico-
magico-sexuales a mediados del siglo XIX.
Nacido en Nueva York él viajé desde joven por
el mundo. Durante sus viajes al parecer conocié
varias tradiciones esotéricas como el espiritismo
Europeo, las drdenes masdnica y rosacruces, los linajes sufies
y la orden mistica musulmana Nusa’iri.

Para Randolph, lamagia sexual tantrica se orienta aalcanzar
objetivos realistas y mundanos y no el emular la unién divina
universal. Diferente al Tantrismo oriental en el cual la unién
espiritual se logra Unicamente a través de la conciencia
divinizada del hombre, para Randolph la mujer también
tiene un papel activo en la unién sexual, considerando al
orgasmo sexual simultaneo como la clave del poder magico
y el momento critico de la conciencia humana. En el orgasmo
simultdneo la pareja libera poderes creativos combinados
pudiendo obtener una visién divina, asi como alcanzar
objetivos mas mundanos como la salud, riqueza, amor o la
pasién.

El consideraba el amor sexual como “la mayor esperanza
para el regeneracién del mundo, la clave para la realizacién
personal, asi como la transformacién social y la base de una
civilizacién no represiva”. En sus ritos magico-sexuales, el
sexo era reservado estrictamente para las parejas casadas y
se practicaba la retencién del semen, el cual, siendo emitido
en el momento de climax mutuo, era luego reabsorbido en el
cuerpo del varén.

El desacalla del Tantca en el
Munda Occidental (Pacte TI1)

La senda del ecatisma mdgica



Con su “Magia Sexual”, Randolph tendrd posteriormente
un profundo impacto en el esoterismo occidental siendo
el maximo representante del erotismo magico o “Alquimia
afectiva”. Fueron sus consideraciones del sexo como la llave
hacia la evolucién humana y la introduccién de practicas de
auto-definicidn sexual y humana quienes abrieron el camino
para el ulterior desarrollo y expansién de muchas tradiciones
mistico-sexuales.

Asi, las ensefianzas de Randolph influyeron la “Hermandad
Hermética de Luxor” y la “Ordo Templi Orientis” (O.T.O.)
en Europa. En la O.T.O., Kellner y Reuss, sus fundadores,
mezclaron la magia sexual occidental con practicas tantricas
tradicionales modificadas. Sus rituales muestran la base de la
practica Magico-Sexual combinando los sistemas y simbolos
tantrico, masénico y hermético: “Durante el acto magico de
la relacién sexual, concentrando la voluntad total de cada
uno e imaginando una meta deseada en el momento del
orgasmo, es posible alcanzar el éxito en cualquier operacién
de ocultismo, en la invocacidn de una divinidad o el hallazgo
de un tesoro escondido.” El sistema OTO tenfa once niveles
de iniciaciones. Siendo su estructura mas liberal que en las
ensefianzas de Randolph, sus practicas incluian rituales auto-
erdticos y homosexuales.

Aleister Crowley (“666”) fue el primero que claramente
combiné (y confundid) las practicas magico-sexual
occidentales con las practicas tantricas indias. Crowley
tuvo contacto con algunos principios tantricos durante
sus estudios de budismo en India y Ceildn. Para Crowley la
imaginaciéon humana puede concebir todo y la magia sexual
puede realizar todo. Sus practicas sexuales no buscaban la
experiencia divina tantrica tradicional, sino la creacién de
una nueva divinidad, de un ser espiritual superior, inmortal
y divino. Dicha creacién podria manifestarse como una
inspiracién, un talisman, un bebé recién nacido o un hombre
adulto transformado espiritualmente.

Crowley comenzd conritos “secretos de naturaleza sexual”
celebrando plenamente el cuerpo y deseos sexuales en
ceremonias de amor. Practicas extremas de excesos sexuales
fueron claramente una parte integral de su técnica magica.
En su Magick, Crowley mantuvo la tradicién alquimica que
considera a los fluidos sexuales como un elixir de poder y
sus rituales también incluian la eyaculacién como poder
creativo. Sus ritos también incluian practicas homosexuales
y de intercambio de pareja. Posteriormente su “Arte de Alta
Magia” incluyd ritos sexuales con el fin de alcanzar fines
espirituales y materiales. Al final, ganando la meta de obtener
poder y dinero en importancia, el aspecto del placer sexual
quedd parcialmente relegado.

La influencia en el Tantra Occidental Moderno

Desde su origen el Tantra Occidental ha seguido un camino
diferente al Tantrismo Oriental. Los primeros Tantricos
indisputablemente influyeron tanto las practicas occidentales
de Tantra, Esoterismo y Ocultismo asi como otras practicas
de la Nueva Era (New-Age) hasta la actualidad.

La influencia de los primeros Téantricos es multiple: ellos
fueron figuras clave en la transmisién Tantrica en Occidente.
Enfatizando la espiritualidad inmanente en la sexualidad,
fusionando y creando nuevas practicas magico-sexuales
y resaltando la individualidad y el rol femenino en Ia
bldsqueda de experiencias de placer, de energia orgdsmica
y de beneficios materiales, sus practicas impregnan
decisivamente la neo-definicion del Tantra occidental. Fue
gracias a sus practicas, objetos de escandalo y de explotacién
tanto periodistica como ulteriormente comercial, que el
Tantra gand su cardcter sensacional, magico-sexual en la
imaginacién popular. Finalmente, el impulso que dieron
combinando elementos tantricos, magicos y otros continda,
contribuyendo actualmente a una mayor (con-) fusién de las
tradiciones sexuales y esotéricas occidentales con los Tantra
Orientales tradicionales @

Contacto en Madrid:
Mario Bidart - 690.000.193
info@tantraenespafna.com
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Mercedes Andany es terapeuta en Gine-
brayredne en su préctica las dimensiones
espirituales, corporales, energéticas y psi-

) ; 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
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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

1. .stefan ZWEIG

El autor que os presentamos forma parte de ese
reducido grupo de escritores que han sido capaces
de retratar la naturaleza humana resultando, cada
una de sus obras, un fascinante, magnético y delicado
viaje psicoldgico cargado de alma. Fue un escritor
enormemente popular, tanto en su faceta de ensayista
y biégrafo como en la de novelista

La vida de Stefan Zweig, por su caracteristica
sensibilidad e insobornable corazén, se convierte en
un interesante documento. Por suerte asi lo considerd
él mismo y escribié su autobiografia que fue publicada
pdstumamente, El mundo de ayer.

Nacié en Austria en 1881, en el seno de una familia
judia. Se doctord en filosofia y entabld relaciones con la
vanguardia cultural de la época. Su posicién antibelicista
hizo que fuese exiliado a Suiza durante la primera guerra
mundial y ahi se radico y trabajé como corresponsal
para la prensa libre vienesa. Al terminar la guerra pudo
retornar a Austria pero pasados los afios, tras el aumento
de lainfluencia nacional socialista en Austria, se tuvo que
ir de nuevo y ya nunca mas volvid. En 1942 desesperado
por el futuro de Europa y su cultura, seguro de que el nacismo se harfa con el mundo entero, se quita la vida con su
mujer.
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Stefan Zweig escribid novelas, relatos y biografias y en todas sus obras se respira la apertura y tolerancia de aquel al
que le gusta viajar. Vivié en varios paises y se recorrid Europa y parte de América y Asia.

El retrato justo y preciso de sus personajes, la universalidad de los sentimientos y emociones que recrea y su
magnifica narrativa atrapan al lector, o tal y como él dijo “...el inesperado éxito de mis libros proviene, segtin creo, en
ultima instancia de un vicio personal, a saber: que soy un lector impaciente y de mucho temperamento. Me irrita toda
facundia, todo lo difuso y vagamente exaltado, lo ambiguo, lo innecesariamente morboso de una novela, de una biografia,
de una exposicién intelectual. Solo un libro que se mantiene siempre, pdgina tras pdgina, sobre su nivel y que arrastra al
lector hasta la ultima linea sin dejarle tomar aliento me proporciona un perfecto deleite. Nueve de cada diez libros que
caen en mis manos los encuentro sobrecargados de descripciones superfluas, didlogos extensos y figuras secundarias
inutiles que les quitan tension y les restan dinamismo*

Podemos decir que es uno de los escritores mas destacados del S. XX.
Juzguen ustedes mismos



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

LOS 0JOS DEL HERMANO ETERNO

Los ojos del hermano eterno es
una obra llena de profundidad, esta
escrito como una leyenda oriental
situada mucho antes de los tiempos
de Buda. Narra la historia de Virata,
hombre justo y virtuoso, el juez mas
célebre del reino, que después de vivir
voluntariamente en sus propias carnes
lacondenaalastinieblas destinadaalos
asesinos mas sanguinarios, descubre
el valor absoluto de la vida y reconoce
en los ojos del hermano eterno la
imposibilidad intrinseca de todo acto judicativo. Virata llega
a ser, después de su renuncia, un hombre andénimo a quien le
espera, una vez muerto, un olvido todavia mas perenne, el de
la historia que sigue su curso prescindiendo del
hombre mas justo de todos los tiempos.

CARTA DE UNA DESCONOCIDA

“Sélo quiero hablar contigo, decirtelo todo
por primera vez. Tendrias que conocer toda
mi vida, que siempre fue la tuya aunque nunca
lo supiste. Pero sélo tu conoceras mi secreto,
cuando esté muerta y ya no tengas que darme
una respuesta; cuando esto que ahora me
sacude con escalofrios sea de verdad el final.
En el caso de que siguiera viviendo, romperia
esta carta y continuaria en silencio, igual que
siempre. Si sostienes esta carta en tus manos, sabrds que
una muerta te estd explicando aqui su vida, una vida que fue
siempre la tuya desde la primera hasta la ultima hora.”

VEINTICUATRO HORAS EN LA VIDA DE UNA MUJER

“:Usted no encuentra, pues, odioso,
despreciable, que una mujer abandone
a su marido y a sus hijas para seguir a
un hombre cualquiera, del que nada
sabe, nisiquiera si es digno de suamor?
(Puede usted realmente excusar una
conducta tan atolondrada y liviana en
una mujer que, ademads, no es ya una
jovencita y que siquiera por amor a sus
hijas hubiese debido preocuparse de
su propia dignidad?”.
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NOCHE FANTASTICA

Nochefantdstica contiene sieterelatos
de Stefan Zweig. Una prostituta que por
unos instantes revive su vida en la Viena
de principios de siglo, un estudiante
de medicina que descubre los enigmas
de la existencia de manera dramatica,
la metamorfosis insospechada de un
joven rico y aburrido o el destino de
una pequefia ciudad judia en medio
de una Alemania en pleno invierno,
son algunos de sus argumentos.
Todos ellos nos confirman de nuevo
la sorprendente habilidad narrativa
de su autor por profundizar en los mas hondos entresijos
del alma humana. Una conmovedora soledad emotiva y la
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inevitable pérdida de inocencia que
de ella deriva, completan la evocacién
de un mundo, tan irrecuperable como
sorprendentemente actual, que Zweig
describe con mano maestra.

MOMENTOS ESTELARES DE LA
HUMANIDAD

Este es probablemente el libro
mds famoso de Stefan Zweig. En él
lleva a su cima el arte de la miniatura
histdrica y literaria. Muy variados son
los acontecimientos que reune bajo
el titulo de Momentos estelares: el ocaso del imperio de
Oriente, en el que la caida de Constantinopla a manos de los
turcos en 1453 adquiere su signo mas visible; el nacimiento de
El Mesias de Handel en 1741; la derrota de Napoledn
en 1815; el indulto de Dostoievski momentos antes
de su ejecucidon en 1849; el viaje de Lenin hacia Rusia
en 1917... “Cada uno de estos momentos estelares
-escribe Stefan Zweig con acierto— marca un rumbo
durante décadas y siglos”, de manera que podemos
ver en ellos unos puntos clave de inflexién de la
historia, que leemos en estas catorce miniaturas
histdricas con la fascinacién que siempre nos produce
Zweig.

LA IMPACIENCIA DEL CORAZON

En los albores de la Gran Guerra, el teniente Anton
Hofmiller recibe una invitaciéon para acudir al castillo del
magnate hungaro Lajos von Kekesfalva, cuya hija, que sufre
paralisis crénica, se enamora del joven oficial. Hofmiller, que
sdlo siente compasidn por la joven Edith, decidira ocultar sus
verdaderos sentimientos y le hard tener esperanzas en una
pronta recuperacion. Llega incluso a
prometerse con ella, pero no reconoce
su noviazgo en publico. Como un
criminal en la oscuridad, Hofmiller
se refugiard en la guerra, de donde
regresard como un auténtico héroe.
La impaciencia del corazén—hasta
ahora conocida entre nosotros como
La piedad peligrosa—es sin duda uno
de los mejores libros de Zweig, un
sobrecogedor retrato de la insondable
naturaleza humana que atrapara al
lector desde la primera pagina.

Otras obras:

El candelabro enterrado
La curacidn por el espiritu
La lucha contra el demonio
Viaje al pasado
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