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EDITORIAL

Hace poco lei una frase de Swami Prajnanpad que me gusto, por su sencillez y me apasiono

por su contenido, Swami definia como las tareas basicas de la vida de una manera sencilla y
\ ice : u u A u ibi,
lena. La frase dice : “Hacer lo que tenemos que hacer, dar lo que tenemos para dar y recibir lo
que nos toca recibir.”

Parece simple, pero es de una enormidad singular. Ejerciendo este principio estamos, en el
orden de la vida y es la base de un devenir creador y expansivo en todos los ordenes. Hacer
dar y recibir esas son las claves, y el nudo basico por las que el rio fluye y los asuntos de la vida
tiene un orden.

En cambio dar lo que no tenemos o no dar lo que tenemos nos retrae, nos inhibe del mundo y
nos distancia de entregarnos a él.

De igual modo, es basico distinguir lo uno de lo otro, es decir, entre aquello que tenemos y
aquello que no tenemos, saber que somos y que podemos dar y no podemos dar .

De esta manera, siempre volvemos a ese autoconocimiento que nos determina lo uno y lo otro,
y nos hace ubicarnos en la verdadera realidad de la que somos y en la que estamos situados.

Un nuevo mes nos felicitamos de encontrarnos con vosotros.

Nos sentimos dichosos de saber que es lo que podemos dar, y el reflejo de ello son las paginas
de VerdeMente de este mes de mayo que tienes en tus manos.

Antonio Gallego Garcia
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Las creencias pueden llevarnos a vivir una vida llena de miedos y prejuicios, alejando de nuestro
presente cualquier intento por conectar con quienes somos en realidad. Eva Sandoval lo explica
claramente en su ultimo libro “Y tu que crees” y nos hace una invitacion: “Cree en ti, confia en ti y no

hagas lo que esta bien, haz lo que amas”

Dice Eva Sandoval en el prélogo de su libro “Y tu que
crees”, que en un momento de su vida sintié que “aun
no habia dado mi salto a la fe”. Fue en ese momento,
posiblemente, cuando tomd la decision de dejar de
escuchar los viejos patrones que la ataban a una vida sin
privaciones pero infeliz. Y decidid mirar hacia adentro,
confiar en ellay dar el salto...

Mario Martinez Bidart: Eras una empresdria joven,
independiente, ganabas mucho dinero. Para mucha gente
esd seria -junto a una buena salud- la base para construir
una vida feliz...

Eva Sandoval: Era joven de edad, ahoralo soy de espiritu,
muy dependiente de lo que los demdas pensaban de mi; el
dinero me lo gastaba en anestesiarme para olvidar la vida
que tenia como le pasa a muchas personas. Se supone
que con esto y lo otro, lo que dicta la sociedad, vamos a
ser felices y cuando lo tenemos nos damos cuenta de que
no. Venimos programados

M.M.B. Hasta que ese libro llegé...

E.S. Asi es. El libro de Bruce Lipton, La biologia de la
creencia, me lo habia recomendado Ainoa, una mujer que
tenfa una preciosa libreria en Barcelona llena de fascinantes
libros especializados en crecimiento personal, autoayuda,
medicina alternativa, psicologia, etc. Me dijo “este libro
es para ti”. Como en aquel momento lo compraba casi
todo, me lo quedé aunque el titulo no me convencia
mucho; la biologia y yo no nos llevdbamos muy bien desde
el colegio, pero igualmente le di las gracias y lo compré.
Estuvo conmigo tres afios y no fue hasta que me arruiné
que me despertd la curiosidad suficiente como para pasar
por alto ese trauma del colegio. Lo lef y entendi muchas
cosas, empecé a cambiar: en tan solo dos afios iba a buscar
a Bruce Lipton al aeropuerto, lo que hacen los cambios de
creencias...

M.M.B.: En tu libro “Y tu qué crees” hablas de “recuperar
el poder personal” ;por qué asumes que haya gente que lo

ha perdido?

desde muy pequefos, nos

Se supone qQue con esto y lo otro, lo Que dicta fgjices

E.S.: ;Cudntas personas

han dicho qué comer, qué conoces?  Seis
hacer, como reaccionar, la sociedad, vamos a ser felices y cuando lo millones de  personas
a que dedicarnos, con tenemos nos damos cuenta de Que no sufrieron  algin  tipo
que ganar dinero, etc. . de ansiedad en el 2016
Pocos hemos crecido con en Espafa, un millén
un respeto hacia nuestro ochocientas depresion,

proceso de vida y eso nos ha convertido en fotocopias
separandonos de nuestra autenticidad. Es momento de
encontrar nuestro propio camino que es Unico y es ahi
donde esta la verdadera feliz.

M.M.B.: Al parecer, el binomio libertad-dinero no
funcionaba para ti. Y fuiste detras de esa solucion...

E.S.: Cuando me di cuenta de lo atrapada que estaba
en eso, es decir, que solamente trabajando podia ganar
dineroy el trabajo no me permitia ser libre, supe enseguida
que me encontraba frente a un gran reto. Por un lado me
alegré de saber que hasta ese momento no vivia libremente
sino condicionada. Y por otro tuve la oportunidad, con
mucho amor, de resolver esa delicada ecuacién. Habia que
eliminar el “trabajo duro” y para ello dejé de hacer lo que
estaba bien y empecé a hacer lo que me sentaba bien, es
decir, empecé a hacer lo que queria hacer, hice las paces
con la libertad y llegd el dinero. Podriamos resumirlo en:
Haz lo que amas y el dinero te seguira.

M.M.B.: Encontraste en un libro la primera gran respuesta
que encierran las falsas creencias, ;no es asi?

E.S.: Fui coleccionista de libros de autoayuda; mis
estanterias estaban llenas aunque ninguno de ellos lo
habfa puesto en practica, siempre empezaba el siguiente
diciendo: “En este libro esta la solucion, con él me cambara
lavida”. Estaba en el camino de darme cuenta de que, para
que funcione la magia de los libros es preciso ponerlos en
practica, hacer algo, pasar a la accién. Yo aln estaba muy
desempoderada, crefa que “otro” iba a “arreglarme”.

¢es evidente, si? Marshall Rosenberg, el creador de la CNV
(La comunicacién no violenta), dice que la depresién es el
precio que pagamos por ser buenos. Estoy cien por cien de
acuerdo. En ese afan por “ser buenos” hemos perdido el
poder personal. Sal un lunes por la mafiana a la calle en una
ciudady cuenta cudntas personas ves sonriendo... Muchos
van a “portarse bien” y no a hacer lo que les gusta, creen
que lo que les gusta no les va a dar dinero, han perdido su
poder personal.

Atrévete a hacer lo que realmente quieres hacer, deja de
poner excusas del tipo “no puedo” y haz algo por acercarte
mas a lo que quieres, siempre respetando tu ritmo.

M.M.B.: La psicologia ya se refiere a los introyectos
(sentencias que aceptamos sin comprobar) como uno de
los aspectos de la neurosis. ;Qué aporta de novedoso tu
propuesta de revisar creencias cuando la psicoterapia viene
trabajando en ello hace tantos anos?

E.S.:Quenosetratadetrabajarenlascreenciaslimitantes,
sino de enfocarnos en lo que queremos para dejar atras
lo que no queremos automaticamente. Es un camino de
conocimiento de uno mismo, dejamos de poner en manos
de otros nuestro poder, descubrimos los recursos que
tenemos, nos amamos tal como somos, disfrutamos de la
vida, somos auténticos, vivimos sin miedo, aceptamos para
transformar, utilizamos el poder de elegir y cada cosa que
ocurre, la vemos como lo mejor posible.



M.M.B.: Podemos ir entonces al método que propones:
{como se libera alguien de sus creencias?

E.S.: En este momento de mi vida ya no propongo
ningdn método concreto, creo que cada persona, si cree
que necesita un método para cambiar, debe encontrar
el que ella quiera. Porque lo mas importante es que sea
congruente con la persona, como lo fue PSYCH-K para mi
en un momento en el que tenia un patrén muy escéptico.
Un método para canalizar a seres de luz me hubiera
echado atras en ese momento de mi vida. Asi que, cree
que puedes hacerlo y lo hards, encontrards todos los
recursos que necesitas. Henry Ford dijo: “Tanto si crees
que puedes como si no, estas en lo cierto”.

M.M.B.: Si es tan facil cambiar, ;por qué cuesta tanto?

E.S.: ;Porque nos han dicho que cuesta! Yo creci con un
enorme: “la gente no cambia” y eso nos ha dejado con
una sensacion que hace que nilo intentemos; preferimos
esperar a que cambie otro, o la sociedad, o el gobierno, o
las leyes, en lugar de pasar a la accidn.

Mentalizar algo es la mejor manera de paralizarlo:
andlisis es paralisis, ahi es donde el cambio cuesta, en la
mente. Pasa a la accidn y verds los cambios.

M.M.B.: Deberiamos hablar de los miedos, del valor y
de los permisos...

E.S.: Los miedos son paralizantes pero se pueden
transformar con valor, y dandote el permiso de ser
td mismo independientemente de lo que opinen los
demas.

Estamos en un momento muy importante de cambio,
y ese cambio se hace mucho mas potente cuando nos
enfocarnos hacia lo que queremos. Si algo te da miedo,
acéptalo para transformarlo y pon tu atencién en eso
que quieres.

M.M.B.: Sabemos que te has formado en Psych-K,
método de reprogramaciéon de creencias creado por
Rob Williams. ;(En qué consiste basicamente?

E.S.: PSYCH-K® es una manera sencilla de re-escribir el
’software’ de tu mente para asi cambiar la ‘impresién’
de tu vida, es el puente entre leer libros inspiradores y
vivir una vida de inspiracién, en palabras de Williams.
PSYCH-K® es un método que sirve para comunicarnos
directamente con el subconsciente y transformar las
creencias que nos limitan. Asi podemos tener, hacer y
ser lo que deseamos. Nos ayuda en los cambios que
queremos realizar con facilidad y elegancia. Un perfecto
compafiero de una vida de cambios y evolucién. Una
“llave” para conectarnos con nosotr@s, con otras
personas, el entorno y el propio poder personal.

M.M.B.: ;Hubo otras fuentes de experienciacién o
conocimiento que han contribuido al cambio que se
produjo en tu vida?

E.S.: Lo que mas contribuyd, y sigue haciéndolo
hoy, fue decidir elegir conscientemente, conocerme,
escucharme, respetarme y ser fiel a mis sentidos. Creo
que el verdadero cambio se produce en el interior y un dia
dije: “Voy a estar siempre donde quiero estar”, esa fue
la fuente de inspiracién para todo lo demas. Aparte, me
encanta el concepto del mapa de la PNLy las ensefianzas
de Abraham Hicks.

M.M.B.: ;{La respuesta a “Y tu que crees” seria entonces
“Creeenti”?

E.S.: Cuando escuches “cree en ti” profundiza en el
sentido de esas palabras porque todo lo que necesitas
estd dentro de ti y es alli donde se encuentra el cambio
que quieres hacer. Viniste a este mundo con todo lo
necesario para ser la mejor versién de ti mismo, y tu
sabes cuando lo estas siendo, asi que confia en ti.

ACERCA DE
Tras una existencia de infelicidad
esencial, Eva Sandoval

(Barcelona, 1976) hace ocho
afos se prometidé a si misma:
“Voy a estar siempre donde
quiero estar” y asi lo hizo. Eso
la llevé a conocerse, a descubrir
el maravilloso mundo de las
creenciasy aaprender a disfrutar

de cada instante.

Eva es escritora, conferenciante y da talleres
relacionados con el desarrollo personal en Espafia y
Latinoamérica.

Su libro “Y tu que crees”, editado por Urano (tercera
edicién) ofrece herramientas para el trabajo con
reprogramacion de creencias, desarrolladas por Rob
Williams a través del método PSYCH-K®

El virus de los “y si”

A menudo sucede que, antes de pasar a la accidn,
nos asaltan los “y si”, por ser personas obedientes
programadas para no destacar, entre otras razones.
Veamos algunas formas que adquieren estos virus que
frenan la proactividad:

- Y si me sale mal?

- (Y sino encuentro los recursos necesarios?

- (Y si otra persona lo ha pensado antes que yo?

-(Y si alos demas no les parece bien?

Recuerda que todos esos “y si” se desvaneceran
en la realidad en el momento en el que apuestes por
la accién porque son producto de tu mente y de tu
programacion.

Para echar a andar tus proyectos, acuérdate de
cambiar creencias del tipo: “No soy suficientemente
bueno”, “mejor me quedo quietecito”, “todo esta
inventado” o “nada me sale bien”, ya que ayudan poco
a pasar a la accidn.

Asi que: tres, dos, uno... ;jACCION! Y recuerda que no
hay nada bueno o malo, sélo experiencias que te llevan
a tu meta.

(Extraido del libro “Y tu qué crees”)

(| Entrevista para VerdeMente de: )
Mario Martinez Bidart
Periodista/Terapeuta psicofisico
Co-fundador de Tantra en Espafia
www.tantraenespafia.com
www.yogamasajes.com
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Magia o Ciencia

Ante la cascada de acontecimientos
que recientemente en los medios de

comunicacién mezclan informacion
con opinidn en lo que a las medicinas
complementarias se refiere,
quiero apuntar unos puntos
de reflexién, consciente de
la complejidad y vastedad
del tema. Frecuentemente
los medios de comunicacidn,
dominados por el vértigo de
la informacién, divulgan una
vision de la ciencia y de la
actitud cientifica distorsionada, mas
cercana a la magia que a la verdadera
actitud cientifica.

El recientemente fallecido Umberto
Eco en la ponencia: “La recepcién de la
ciencia por parte de la opinién publica
y de los medios de comunicacién”
presentada en la Conferencia Cientifica
Internacional celebrada el Roma en el
aflo 2002 desglosé magnificamente la
diferencia entre ciencia y magia.

Podriamos definirelmétodo cientifico
de la siguiente manera:

Se establecen unas hipdtesis (serian
el punto de partida y las condiciones en
las cuales se va a estudiar el fenémeno)
a partir de las cuales se enuncian unas
tesis a demostrar.

Se disefia un experimento que
permita, partiendo de las hipdtesis,
llegar a la demostracidn de la tesis.

Este  experimento podra  ser
L]

Asi el hombre moderno ha olvidado todo el
saber ancestral transmitido de peneracion en
peneracion Yy ha perdido el sano habito de
la autoobservacion como forma de vivir la
enfermedad o las dificultades de la vida

reproducible tantas veces como sea
necesario y en las mismas condiciones
y con las mismas hipdtesis de partida
deberd producir el mismo resultado.

Mientras que la magia ignora la
larga cadena de causas y efectos y no
se preocupa en establecer y probar
una y otra vez si hay relacién entre
las causas y el efecto. Le interesa sélo
la inmediatez, la presuncién de que
se puede cortocircuitar todo el lento
proceso natural.

Sin embargo, en nuestra sociedad,
altamente tecnificada, ocurre que
la tecnologia oculta todo el trabajo
previo, toda lalarga cadena de procesos
que desembocan en el resultado. Por
tanto, la tecnologia para el usuario (por
ejemplo el ordenador) es como magia.

Losmediosdecomunicaciéonmuestran
de los descubrimientos cientificos
sélo el aspecto magico, “la pildora
que cura” asi el ciudadano incauto de
hoy no sdélo espera, sino
que pretenden obtener
todo de la tecnologia y no
distinguen entre tecnologia
destructiva y tecnologia
productiva. Siempre espera
que los efectos colaterales

negativos del desarrollo
industrial sean resueltos
por cada vez mas sorprendentes
descubrimientos cientificos. De las

enfermedadesnotienequepreocuparse
porque llegard la curacion definitiva de
todas ellas, una por una. Asi el hombre
moderno ha olvidado todo el saber
ancestral transmitido de generacion en
generacion y ha perdido el sano habito
de la autoobservacion como forma de
vivir la enfermedad o las dificultades
de la vida.

La ancestral cultura médica
tibetana nos ensefia que sélo desde
la responsabilidad personal; desde la
comprensién de la interdependencia
propia con todos los seres, animales o
vegetales, desde la atencién a todos los
aspectos de nuestra realidad: cuerpo,
habla, mente y entorno y todo ello con
una actitud critica, cientifica, podremos
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lograr una vida plena y saludable.
Como dice Lama Gangchen, Sanador
tibetano, en su libro “Elige la Paz’:
“Es importante que conservemos
lo que podria llamarse la tecnologia
cientifica interna de las religiones
del mundo. Las Ensefianzas de Buda
sobre el surgimiento dependiente,
por ejemplo, explican cémo conseguir
resultados positivos —tantos en la
mente como en el mundo exterior-

mediante la creacién de causas y
condiciones positivas para que surjan
esos resultados. Esta manipulacién
positiva de los fendmenos externos
e internos no es mas que uno de los
poderosos métodos de la ciencia
interior que se encuentra codificada

en mantras, oraciones, sistemas
filosdficos y religiosos.”
José Maria Arocena
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No pongas limites a lo que puedes lograr
orta cdmo haya ido tu vida hasta ahora

\\

No i

Lama Thubten Yeshe (1935-1984)
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MINDFULNESS

La practica de la Atencion Plena o mindfulness es
extraordinaria. Avalada por cada vez mas estudios
controlados, se estd viendo que no en vano ha perdurado
mas de 2500 afos. Entre sus mds importantes beneficios
sefalaria que, por una parte tiene el efecto de cesar la
creacién de sufrimiento y por

La ensefianza budista afirma que todos los seres vy
fenédmenos somos expresiones de lucidez y claridad. Dicho de
otro modo, la naturaleza primordial de todo lo que existe es
conciencia y vacuidad. Podriamos decir, por tanto, que cada
uno de nosotros es una versién diferente de esta realidad

esencial. En base a esto desde

otra, sirve de plataforma para .

la indagacién hacia nuestra La Atencion Plena es especialmente efectiva
en atagjar el sufrimiento innecesario qQue
producimos nosotros mismos

naturaleza primordial.

La cuestién es que no solo
la vida tiene sus dificultades N

una perspectiva bastaria con
conocer nuestra realidad
esencial para asi trascender.
Desde otro enfoque, aunque
somos expresiones ilusorias

y retos, sino que ademas

nosotros mismos la hacemos mas complicada con nuestras
reacciones emocionales, interpretaciones y engafos. Asi,
la Atencidn Plena es especialmente efectiva en atajar el
sufrimiento innecesario que producimos nosotros mismos.
Por otra parte, la idea de que somos individuos con ciertas
posesiones, capacidades, experiencias y percepciones es una
limitacién incongruente con lo que realmente somos. Para
vivir una vida satisfactoria es imprescindible conocer nuestra
naturaleza primordial, y la practica de la Atencién Plena crea
las condiciones iddneas para iniciar el proceso en que se
desvela la verdad.

Sin embargo... eso no es todo.

Hay mucho mas. La vida también es evolucionar, crecer y
desarrollarse. Algunas personas no nos conformamos con el
fin del sufrimiento o el vislumbre de la conciencia primordial.
Para muchos el asunto es encarnar lo mejor de uno mismo,
personificar la posibilidad mds evolucionada. Alcanzar la
versién de nosotros mismos mds plena y despierta.

de lo primordial, estas

expresiones pueden estar
mas o menos evolucionadas y buscariamos la manifestaciéon
mas elevada -nétese que el primer enfoque coincide con la
perspectiva Hinayana del budismo y con la tradicién Advaita
del hinduismo, entre otras; mientras que el segundo se
corresponde con el enfoque Mahayana del budismo-.

Asi pues, después de dominar la Atencién Plena todavia
nos queda pendiente, por un lado el vislumbre e integracion
de la naturaleza primordial y por otro, propiciar la expresion
mas elevada de esta naturaleza primordial.

Lo primero ha sido expuesto en diversos articulos previos,
y serd tratado de nuevo en otro momento. En cuanto a lo
segundo, un abordaje especialmente objetivo es analizar el
nivel evolutivo de las personas en el mundo. Es decir, solemos
creer que hay sabios e iluminados porque lo dice la tradicion
espiritual, incluso pensar que quienes estdn en posiciones de
maestros forman parte de esa élite de seres elevados. Pero
otro enfoque también interesante, y mucho mads cercano, es
estudiar a las personas que hoy en dia vivimos en el planeta.



En las dltimas décadas, algunos investigadores de las
ciencias humanas se han cuestionado si los adultos también
evolucionamos a lo largo de la vida. Es decir, si al igual que
encontramos un desarrollo en la infancia puede hablarse
de un desarrollo en los adultos. Como era de esperar sus
estudios encuentran que el planeta estd poblado por
individuos que se hallan en

mas evolucionada, tiene que ver conreconocerse unacreacion
impersonal sin realidad intrinseca, viene de la comprensién de
que uno es interdependiente con el entorno. Hay unarelacién
mucho m3s directa con la experiencia, uno se ve como alguien
que forma parte de unarealidad mds amplia que le construye.
Los conflictos de la vida son vistos como oportunidades

para evolucionar ~ mas.

distintas etapas de evolucién. d
Los sondeos indican que
las personas no dejamos de

Los conflictos de la vida son vistos como

Cuando se llega a esta
etapa es el momento en
que puede asimilarse Ia

evolucionar cuando llegamos
a la adolescencia sino que el
proceso continua y pasamos
a lo largo de la vida por
diferentes fases. No obstante,
también se sefiala que es poco
frecuente encontrar personas

oportunidades para evolucionar mas. Cuando
se lepa a esta etapa es el momento en
Que puede asimilarse la paradoja de qQue
siendo todo una manifestacion ilusoria de la
conciencia es importante evolucionar como
nmanifestacion

paradoja de que siendo
todo una manifestacién
ilusoria de la conciencia es
importante evolucionar
como manifestacion. Aqui,
aportar lo mas posible a los
demds surge de un modo

que llegan a las etapas mas
evolucionadas.

Hay varios modelos diferentes, en los que no voy a entrar
en este articulo. Sin embargo, podemos ver que todos los
estudios coinciden en sefialar que las personas partimos de
estados egocéntricos a estados mds altruistas. Podriamos
decir, en nuestros términos, que lo que sefala la evolucidén
de las personas es el grado de compasidn que encarnamos.

Un modelo muy esquematico puede servirnos para tener
una primera idea de lo que estamos hablando. Plantedandolo
de un modo sumamente sintetizado, las personas pasamos
por las etapas de egoismo, dependencia, independencia
e interdependencia -ndétese que cada una de estas
denominaciones, en la realidad contiene varias etapas de
desarrollo-. Es decir, la sensacién de identidad, -que siempre
es una ilusién o una expresién de la naturaleza primordial-
funciona en la vida, en las relaciones, en el trabajo, en lo
social, etc. de diferentes maneras segtin la manifestacion sea
mas o menos evolucionada.

Todos empezamos siendo .

espontdneo, como la forma
mas coherente de vivir.

Los estudios afirman que en el planeta sdlo se hallan en la
Ultima etapa entre el 1% y el 7 % de los adultos, el resto se
encuentra en los estadios inferiores. Por algin motivo, la
mayoria de las personas se quedan estancadas en la etapa
de dependencia o en la de independencia. Visto esto, lo que
nos planteamos es avanzar hacia la etapa mds desarrollada.
Aunque todo sea vacuidad y conciencia, las expresiones de
esta realidad fundamental tienen un peso. El individuo es una
ilusién pero la conciencia primordial es el individuo. No es lo
mismo ser egoista que compasivo. No es lo mismo, aunque
todo sea una ilusién.

Como decia el gran maestro Shantideva, que demostré
haber alcanzado los estados de maxima evolucién: Mientras
siga existiendo el espacio, mientras sigan existiendo seres,
que hasta entonces siga yo existiendo y elimine el dolor de
los seres. La medida de lo evolucionados que estamos la
encontramos en la compasion. Nuestra forma de percibir,

relacionarnos y experimentar

muy egoistas. Los nifios
son egoistas, solo piensan
en si mismos y sdlo se ven
a si mismos. En esta fase,

Después de dominar la Atencion Plena todavia
nos Queda pendiente, por un lado el vislumbre
e intepracion de la naturaleza primordial y

a los demds determina
nuestro punto de desarrollo.
Lo facil y natural que
nos resulta el amor y Ia
compasion, indica si somos

?élol nos mOV’?mOIS Por por otro, propiciar la erpresion mas elevada
Impulisos emocionales o .

pu (o Y de esta naturaleza primordial

reacciones automaticas a

una expresién mas o menos
evolucionada de la claridad y

nuestras sensaciones, ideas

y experiencias. Luego, en una

segundafase, empezamos a abrirnos alos demdsy establecer
lazos afectivos y lealtades. El servicio a los demas esta
mediado por compromisos y normas de lo que es correcto.
Aqui sacrificamos nuestros impulsos como consecuencia
de valorar la solidaridad y los vinculos con otras personas.
Nos apoyamos en los demds y encontramos amparo en las
personas que nos dan seguridad. Una tercera etapa, que
incluye a las anteriores, empieza cuando empezamos a
sostenernos por nosotros mismos y tener criterios propios.
Empezamos a saber lo que queremos independientemente
de lo que diga la sociedad. Somos capaces de seguir nuestro
destino sin rendir cuentas a los demds y al mismo tiempo
seguir siendo respetuosos y leales con los compromisos
y vinculos adquiridos. Aqui somos capaces de apreciar y
respetar a las personas que son diferentes a nosotros. Hay
un servicio a los demas que emerge de la propia conviccién
de que es algo importante y lleno de sentido. La dltima etapa,

lucidez. Por consiguiente, una
de las mejores maneras de
desarrollarnos es cultivar la apertura a los demas, aprender
a ponernos en su piel, desarrollar la capacidad de vernos en
ellos, y reparar en que cada persona es al fin y al cabo una
version diferente de uno mismo.

Juan Manzanera

Juan Manzanera
Escuela de Meditacion
Clases y seminarios

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

Alvaro Gémez
Comunicador, entrenador
en mindfulness y escritor.
www.alvarogomez.org
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_;_,, Método
~ corporal integrativo

Origen y Bases Anatémicas

El trabajo de Diafreo se basa en los descubrimientos
anatdmicos de Francois Méziéres, fisioterapeuta francesa
que investigd y descubrié una nueva vision del cuerpo. Sus
aportes mas significativos fueron:

El funcionamiento de las cadenas musculares

A través de la observacién descubre que los musculos no
funcionan por separado sino en cadena, y la importancia de
este concepto al abordar cualquier tratamiento.

La respiracion Méziéres.

Esta forma de respirar esta dirigida a liberar la respiracion
espontdnea deshaciendo los bloqueos de la caja tordcica y
del diafragma.

Las compensaciones o resistencias

Como producto de la observacién descubre que el cuerpo
tiende a mantener su estructura actual, de manera que
cuando se estira una zona de una cadena muscular aparece
otra que se contrae para compensar dicho estiramiento.

Diafreo. Un Proceso Corporal y Emocional
La Diafreo es una evolucién del método de Meziéres. A

los descubrimientos ya mencionados de Meziéres la Diafreo
afiade:

?;._

LINEA

CIREROL * 1

& .

Conciencia Corporal
En las sesiones de Diafreo se da tiempo y espacio para percibir
los cambios corporales y energéticos. La persona puede
entonces, a través de la conciencia de lo que ha ocurrido,
recuperar conexiones inhibidas en el proceso de adaptacion
a las circunstancias que le han tocado vivir.
Integracién y Expresion Emocional del Cuerpo

A través de realizar movimientos expresivos perdidos se
facilita abrir circuitos emocionales cerrados.

Recuperacion de recursos propios
Cuando la persona recupera conexiones y puede conectar
con la emocién inhibida y expresarla se abren accesos a
respuestas genuinas para poder utilizarlas en el presente.
El trabajo en Diafreo se desarrolla a través de:
e Respiracion.
e Estiramientos de las Cadenas Musculares.
e Masaje.
Nuestro cuerpoyactitud corporalhablande nuestrahistoria;
forman parte del proceso de supervivencia en el que hemos
bloqueado, tensado y compensado nuestra musculatura

para evitar tener que enfrentar experiencias emocionales o
fisicas que no pudimos afrontar en el momento en que se
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produjeron. Esto desemboca con frecuencia en la formacidén
de una estructura corporal que nos impide desenvolvernos

de una manera adecuada, y
que facilmente se traduce
en malestares de tipo fisico y
emocional.

La Diafreo es un trabajo
minucioso y consciente, que
facilita deshacer este proceso
y ayuda a acceder a recursos
propios  para  encontrar
formas alternativas de
atender nuestros malestares

.
Nuestro cuerpo y actitud corporal hablan de
nuestra historia; forman parte del proceso de
supervivencia en el Que hemos bloqueado,
tensado y compensado nuestra musculatura
para evitar tener Que enfrentar erperiencias
emocionales o fisicas Que no pudimos afrontar
en el momento en Que se produjeron

tendemos a repetir el comportamiento automatizado y
decidir entre éste y una salida mas sana.

En este proceso vamos
recuperando una parte de
nuestra historia e identidad
que quedd cautiva en las
tensiones del cuerpo y nos
da la posibilidad de liberar
el estrés interno, recuperar

los recursos perdidos, vy
una mayor comprension
de nosotros mismos
para acceder a nuevas

y molestias. Esto se consigue

a través de la integracion de la experiencia llevada a cabo en
cada sesidn, siempre respetando el ritmo de la persona. Esta
integracion permitira llevar posteriormente a la vida cotidiana
lo aprendido, ayudando a observar en qué situaciones

cambio.

Rafael Cabello-Campos

Diafreista y Formador, Formado en
Terapia Gestalt y en Constelaciones
Familiares

posibilidades de expresién y

Rosa Maria de Africa

Diafreista y Formadora, Formado en Terapia
Gestalt y en Terapia Centrada en la Persona

(C. Rogers)

FORMACION DE DIAFREO

Linea Malen Cirerol
Octubre 2016. Madrid y Sevilla

La Diafreo es un Métedo Corporal Integrative que mediante
¢l cstirambento de las cadenas musculares Facilita:

=4 Liberar las tensiones profundas y la respinacion espontd nea
= [heshloquear la expresion emocional de austiro cuerpo

o~ Explorar nuevas posibilidades de expresion y cambao

Madrid. Ceniro Armos Sevilla. La Sala del Arbol
Resa de Africa y Balael Cabello Campas

tel. 915 42 B2 05 v 649 56 BT 24

LA FIMIOS

=

Milagros Monono v Bosa de Alrica
tel. G537 208 654 v 650 817 577

www.diafreomadrid.com Dhiafrea

CHARLA INFORMATIVA GRATUITA

1 de junio en Madrid y en Sevilla, 12300,

TALLER INTRODUCTORID
4 y 5 e jirnie en Madrid y en Sevilla. 1508
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Entrevista a LAMA RINCHEN

VIDEO

Coentenido
Vivo

Maestro
Ipternacional de Estudios Budistas

(C.1.D.E.B), Pedreguer (Alicante)

residente del Centro

Designado directamente por la maxima autoridad de la tradicion Sakya de budismo tibetano, el Venerable Lama Rinchen
Gyaltsen, harecibido, el encargo directo del actual Sakya Trizin, de hacer comprensible el Dharma Budista o ensefianzas de Buda
en el ambito hispano. Lama Rinchen Gyaltsen nacié en 1972 en Uruguay. De padres esparioles, se educé en Estados Unidos. Su
interés por la meditacion le llevé a tomar también cursos sobre Budismo, y la profundidad y el pragmatismo de las ensefhanzas
de Buda captaron definitivamente su interés.

({Qué impacto cree que tuvo en los
asistentes la visita que realizé hace dos
anos Su Santidad en Madrid?

Todo el mundo participé con una
mente y corazén abiertos, pero
cada cual recibié su racién personal
dependiendo de la afinidad y el interés
que tuvieran por las ensefianzas. Sin
embargo, en todos se filtré un tipo de
fe nueva, diferente: ante la presencia
de un gran maestro como Su Santidad,
que encarna Yy actualiza nuestro
potencial de ser felices, de controlar
nuestra mente y no estar sometidos
a las circunstancias, tenemos
pruebas de que eso también es

un interés genuino en el desarrollo
espiritual y prepararnos para servir a
todos los seres. El maestro es como un
jardinero que estd cultivando un jardin:
ya tienen que estar las semillas, al igual
que los recursos; él sdlo los cuida. La
responsabilidad de crecer recae en
cada uno.

En esta ocasion, Su Santidad ha
elegido hablarnos, entre otras cosas, de
la meditacion en compasion y sabiduria.
;Puede explicarnos cudl es su significado
y cémo se relacionan?

El budismo mahayana divide el

la interdependencia de todo lo que
es vida (sabiduria) cambia nuestra
ética ecoldgica, nuestra conducta y
cémo consumimos (virtud, mérito).
Y esta influencia también es cierta
a la inversa. Si modificamos nuestra
conducta, estamos aproximandonos
a la realidad equivalente. Por ejemplo,
si desarrollamos la  generosidad
conscientemente, ya nos estamos
acercandoareconocerlaimpermanencia
de todas las cosas, incluida la nuestra.
Estas son las dos piernas con las que
recorremos el camino espiritual.

Brevemente,;co6moesuna
meditacion en compasion y

posible para nosotros. Porque mondomos aMmor en Formo de lUZ blonco’ sabiduria?
ahi, - delante de nosotros, \, 40 compasién, eliminamos tfoda la Con la meditacién en
estd el fruto de nuestro

camino, mostrdandonos que es
perfectamente posible alcanzar
ese estado. Todos salimos un
poco mads entusiasmados, un poco mas
energizados.

Cuando los maestros aceptan dar
conferencias y ensefianzas a un grupo
tan grande de oyentes, sabiendo que
la mayoria no son budistas, ;por qué lo
hacen, ;cudl es su objetivo?

El maestro o maestra ya se ha
comprometido al despertar de todos
los seres. Ellos ya han firmado; acuden
cuando son invitados, es decir,
cuando hay necesidad y apertura,
dando instrucciones introductorias
para los principiantes e instrucciones
avanzadas para los veteranos. Budistas
0 no budistas, es indiferente, solo son
etiquetas. Lo importante es tener

negatividad Que pueda tener nuestro reflejo

camino espiritual en dos aspectos
importantes: mérito y sabiduria. Con
sabiduria queremos decir nuestro
acercamiento a la realidad, tanto
intelectual como experiencial. Y todo
lo que no es ese acercamiento a la
verdad es mérito: desarrollar virtud,
elevar nuestro nivel de generosidad, de
altruismo, de paciencia, de entusiasmo,
de control mental, etc. Y aunque la
palabra mérito engloba todas estas
practicas, la mds potente, la que tiene
el poder de neutralizar el egocentrismo,
es la compasién. Para aclarar esto, es
importante comprender la interrelacién
existente entre mérito y sabiduria.
Por ejemplo, el hecho de comprender

la compasidn estamos
aprendiendoasernaturales.
La practica del amory de la
compasién es el proceso
consciente de romper las murallas que
nosotros hemos creado artificialmente
para liberar el amor y la compasién que
ya tenemos dentro. ;Y cdmo se hace?
Empezamos con la primera barrera,
que somos nosotros mismos. Para
ello, nos sentamos en meditacion y
empezamos a visualizar un reflejo de
nosotros mismos delante de nosotros.
Mandamos amor en forma de luz
blanca, y con compasién, absorbemos
o eliminamos toda la negatividad
que pueda tener nuestro reflejo.
Hacemos una transmutacién. Después,
practicamos rompiendo las barreras que
creamos con los seres, agrupandolos
en tres categorfas (amigos, enemigos



y neutrales), hasta llegar a la dltima
categoria, que es el horizonte: llegar a
un estado infinito donde no hay limites,
ni tiempo ni espacio. En cuanto a la
sabiduria, en la tradicion de Manjushri
(el buda de la sabiduria), se hace una
meditacién analitica en la que vamos
desmantelando la pelicula que hemos
armado sobre la realidad a través de
un proceso de negacion de todo lo
que no somos, hasta llegar a un estado
de claridad sobre lo que es real y que
trasciende las formas y los conceptos.
Entonces, tratamos de permanecer en
esa claridad fértil en donde nada esta
cristalizado, adquiriendo una sabiduria
intuitiva. Pero en el budismo hay
muchas otras técnicas, por supuesto.
Por ultimo, el o la practicante debe
integrar la practica formal sobre el cojin
con su vida cotidiana, fortaleciendo
ambos aspectos.

;{Qué diferencia hay entre amor y
compasion?

Elamor es el deseo de que otros seres
sean felices (y por supuesto nosotros),
y mds importante aun, que tengan los
recursos para ser felices de una manera
estable, que perdure en el tiempo. La
compasion es el deseo de que ese ser
se libere del sufrimiento, y ain mas
importante, de las causas de todo su

Su Santidad

Sakya Trizin

MADRID SE BANA

EN COMPASION Y SABIDURIA

malestar (acciones o karma negativo, las
aflicciones mentales, el egocentrismo
y la ignorancia fundamental, el auto-
aferramiento). La compasién es mas
poderosa, de acuerdo a los tibetanos,
porque nos exige mas. Exige tomar
contacto directo con el malestar del
ser e interesarnos por su bienestar de
una forma mas intima. Como analogia,
si hay un terremoto y una ONG vuela al
lugar en helicéptero para soltar desde
el aire cajas de agua y comida a los
supervivientes, eso es similar al amor:
contribuimos al bienestar de otros.
Pero en el caso de la compasidn, el
helicdptero tiene que aterrizar; hay
que arremangarse y tomar contacto
directamente con las personas para
poder aliviar sus malestares. Por lo
tanto, alimpulsarnos en atendery sanar
el sufrimiento de otros, la compasién
es mds potente a la hora de neutralizar
nuestro egocentrismo.

Su Santidad hablara también sobre el
camino del mantra. ;Podria aclararnos a
qué se refiere esto?

Con el camino, o metodologia, del
mantra, estamos hablando de una gama
de herramientas de transformacion.
El camino del mantra pertenece al
budismo mahayana, pero lo que varia
con respecto a otros enfoques son las

técnicas de meditacion. El Buda, para
un grupo de estudiantes avanzados,
con cierto dominio sobre su conducta y
estados aflictivos, y con una aspiracion
altruista, ensefi¢ técnicas paramodificar
los sistemas energéticos del cuerpo,
empleando mantras y visualizaciones, y
de esa manera lograr mas rapidamente
los mismos estados que se lograban
en el camino de las perfecciones, de
la acumulacién gradual de mérito y
sabiduria.

(Puede decirnos qué representa el
buda Avalokiteshvara y qué es una
iniciacién?

El buda Avalokiteshvara, Chenrezig en
tibetano, representa al mismo tiempo
la compasidon de todos los budas vy
la compasién latente en nosotros,
hoy obstruida por el egocentrismo.
Avalokiteshvara fue un ser comun y
corriente como nosotros que logrd
la budeidad, y hoy en dia podemos
introducirnos en su realidad, en su
mandala, a través de Ila iniciacién,
y utilizar ese mandala y su mantra
para acercarnos a sus cualidades vy
eventualmente alcanzar su estado.

Gerardo Montes Maroto
Psicélogo social,
experto en Mindfulness

I

B PROGRAMA:

SABADO 21 de Mayo
10.30 a 12.30 hrs. Conferencia: Meditacion en Compasion y Sabiduria.
16.00 a 18.00 hrs. Conferencia: Introduccion al Camino del Mantra.

DOMINGO 22 de Mayo

10.30 a 12.30 hrs. Iniciacion:

" LUGAR:

Instituta Ramiro de Maeziu - CF Serrana, 127 - 28006 Madrid

Para mds informacion y compra de tickets visita: www.fundacionsakya.org

Avalokiteshvara, el Buda de la Compasian.
16.00 a 18.00 hrs. Ensefnanza; La Sadhana de Avalokiteshvara.
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tu Organismo con
AJO NEGRO

El primer extracto fluido de ajo negro ecoldgico del mercado

Muchos conoceréis las maravillosas cualidades del Ajo
Negro como alimento y complemento para fortalecer la
salud. Ahora también contamos con una presentacion fluida
de extracto de ajo negro ecoldgico, que es una estupenda
opcidén por su concentracidon y disponibilidad muy alta de los
nutrientes del ajo negro.

El ajo es reconocido y reputado de forma tradicional desde
los albores de la medicina, tanto por sus virtudes medicinales
como por su versatilidad de aplicaciones. El ajo es un cdctel
natural de nutrientes saludable que, en el ajo negro alcanza
todavia mayor concentracion y estabilidad.

El bulbo de ajo comun se torna de color negro tras ser
envejecido con calor, humedad y tiempo. Concentra mayor
cantidad de aminoacidos y minerales, consiguiendo que los
compuestos azufrados del ajo negro (a los que se atribuyen
la mayorfa de propiedades) ya no desprendan ese olor y picor
caracteristico del ajo comuin y por eso el ajo negro no repite,
da mal aliento o irrita las mucosas.

Ademas el organismo humano es capaz de asimilar y
tolerar completamente estas formas de azufre organico,
especialmente en presentaciéon fluida. Su sabor dulce con
matices de ciruela o regaliz, ha convertido al maloliente ajo
en un manjar delicioso cargado de cualidades saludables.

Vamos a presentar brevemente muchas de las propiedades
(demostradas cientificamente del ajo y del ajo negro)
enfocados en sus propiedades de proteccidn, desintoxicacién
y depuracién de toxinas. Ideal tener en cuenta en estos meses
de primavera.

A lo largo de la vida acumulamos residuos y toxinas en
nuestro organismo, cuyo origen puede serinterno o externo.
Lo fundamental es que no se estanquen. Otros factores
como el estrés, poco descanso y/o carencias nutricionales,
contribuyen a la sobrecarga, estancamiento u obstruccién
del organismo. Como consecuencia la vitalidad disminuye y
nos exponemos a riesgos para la salud.

La mayoria de los trastornos son la manifestacion de
un organismo, que trata de limpiar lo mas rapido posible
los téxicos que bloquean su funcionamiento. Muchas
reacciones agudas manifiestan un proceso depurativo:
diarrea, mucosidad, inflamacién, dolor articular, fiebre, tos,
erupciones en la piel, irritacion de las mucosas, defensas
bajas, debilidad mental. En vez de suprimir el sintoma, es
importante ayudar al cuerpo a eliminar las toxinas que, bien
son corresponsables del origen, o bien se producen en mayor
cantidad debido al propio desequilibrio, como sucede en
todos los trastornos inflamatorios y crénicos.

El bulbo de Ajo ha sido empleado a lo largo de los milenios
para depurar y desintoxicar. Sus nutrientes (muy ricos en
azufre organico, minerales y polifenoles antioxidantes)
combaten y fortalecen el organismo frente a las toxinas.
Ademds de potenciar muchas de sus propiedades, como
inmunitarias, energéticas, hepdticas o de respuesta al
estrés.

(Por qué los efectos del Extracto Fluido de Ajo Negro
facilitan la depuracion?

El Extracto Fluido Concentrado limpia y hace mas fluida la
sangre, ayudando a drenar todos los tejidos y fortaleciendo
el higado, principal filtro del cuerpo.

Mejora el metabolismo de lipidos, glucosa e insulina
repercutiendo en la buena energia y la grasa acumulada.

Fortalece el S. Inmunitario y protege del dafio quimico en
los tejidos y células.

El Extracto Fluido concentrado de Ajo Negro promueve
la retirada profunda de todo tipo de obstruccién: liquidos,
grasas, residuos, metales pesados, radicales libres, acidez y
patdgenos acumulados.

Destaca su capacidad prebidtica y reequilibrio de flora
bacteriana, asi como eliminar el exceso de moco intestinal
y respiratorio, permitiendo un transito intestinal correcto,
fundamental para realizar una excelente depuracién del
organismo y ayudar a la normalizacién del peso corporal.

Sus propiedades nutricionales y depurativas, hacen que el
Extracto Fluido concentrado de Ajo Negro sea una estupenda
opcidn para ayudar a mantener la salud durante todo el afio.
El ajo siempre ha sido un alimento de primer orden, pero con
el inconveniente del mal olor e irritacion de las mucosas.

Nuestra correcta nutricién ha de aportarlo que necesitamos
y también ayudar a eliminar lo que nos dafia o nos sobra.

La accion multifactorial sobre la salud del ajo negro y
especialmente su capacidad de neutralizar y eliminar toxinas,
hara que minimices riesgos y te sientas mds fuerte, vital y
saludable.

Iris Lépez del Corral

Diplomada en dietética. Experta en Fitoterapia con mds de 18
afios de experiencia en Fitoterapia, su especialidad y mayor
dedicacion.

Actualmente es responsable del departamento técnico de
formacion de COSANA.

cosmesana(@cosana.es
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SECCI

cComo Cocinamos
NUESTRAS VERDURAS?

Todos conocemos a nivel consciente o inconsciente el valor
de las verduras y de las frutas, alimentos del campo, que la
madre Tierra nos ofrece en abundancia durante todas las
estaciones del afo.

Aunque muy pocos saben como tratarlas, creando variedad
en gustos, texturas, colores, etc... y con ello multitud de
platos ricos tanto en sabor como altos en nutricién. Cuando
0igo a muchas personas comentar que no les gustan las
verduras, sé con certeza que no saben como cocinar estos
alimentos tan importantes para el ser humano. No podemos
vivir sin verduras y si lo hacemos, pagaremos consecuencias
graves en nuestra salud!

Las verduras no solo nos aportan: vitaminas, sales minerales
y fibra, sino que sabiéndolas cocinar adecuadamente nos
pueden ofrecen: calcio, hierro y clorofila.

Podemos clasificar las verduras en 4 grupos importantes:

¢ Verduras De Raiz, crecen debajo de la tierra, tales como:
zanahoria, cebolla, chirivia, nabos, remolacha, rabanitos,
boniatos, etc...

¢ Verduras Redondas, crecen encima de la tierra, tales
como: calabaza, calabacin, coliflor, coles, etc...

¢ Verduras De Hoja Verde, son verduras con alto contenido
en fibra, clorofila, hierro y calcio. Tales como: judias
verdes, brécoli, apio, puerros, col verde...

¢ Grupo De Ensaladas, con una gran variedad de gustos,
sabores y colores.
Las verduras de Raiz y Redondas, no solo son esenciales

para nuestra salud por los nutrientes que nos pueden
aportar, pero también nos ofrecen su dulzor. Son verduras

que al cocinarlas en diferentes estilos, nos pueden regalar un
dulzor natural, que nos relaja y nos crea centro y equilibrio.

En la cocina mediterrdnea convencional, no se realza el
dulzor de las verduras o se enmascaran con picantes, acidos
y condimentos salados o se cocinan con exceso, haciendo
perder todos sus nutrientes. No hay dulzor natural, en
la comida, teniéndonos que relegar a tomar sabor dulce
solamente en los postres. Y asi vemos multitud de personas
que estdn apegadas/adictas al chocolate, azucares refinados,
bolleria, etc... porque necesitan mas dulzor, lo que necesitan
son mas verduras!

Una forma de resolver este problema, es comer mas
verduras dulces en cada comida.

El sabor dulce natural, tonificay equilibra el estomago, bazo
y pancreas, dandonos dulzor, centro, relajacién y estabilidad
emocional.

Hay muchas formas de confeccionar platos con verduras
de raiz y redondas que nos ayudan arealzar su dulzor natural,
tales como: plancha, vapor, salteados, estofados, papillot/
horno y cremas. Es importante saber respetar los diferentes
tiempos y cocinarlas tan solo el tiempo adecuado, sino
perderemos muchos nutrientes.

Una crema con verduras de raiz y redondas, por la noche
es lo mas adecuado para empezar la cena aportdndonos
relajaciéon, después de un atareado dia de trabajo. Igualmente
que un buen licuado de frutas y verduras nos dard la energiay
vitalidad que necesitamos para empezar el dia!

Por el contrario, las Verduras Verdes, nos proporcionan
chispa, depuracidn, ligereza, nos ayudan a depurar el higado
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y la vesicula biliar, érganos muy dafiados por los excesos de
grasas que se toman. Hay que comer verduras verdes en cada
comida! Pero verduras verdes que tengan una gran cantidad
de fibra, como el brécoli, berros, judia verde, apio, puerro,
etc... Y hay que saberlas cocinar! Recomiendo cocinarlas tan
solo 3 minutos y luego lavarlas con agua fria y escurrirlas.
Hacer ensaladas templadas con verdura verde ligeramente
cocida, asi proporcionariamos a nuestro cuerpo la cantidad
de fibra que necesita a diario.

El mundo de las ensaladas, tiene también su lugar en las
comidas si se desean, pero no contienen tanta fibra, por lo
que hay que dar prioridad a las verduras verdes de coccidn
corta, las cuales, son indispensables en cada comida.

También las frutas son importantes, por la gran cantidad de
vitaminas que nos ofrecen.

Podemos consumirlas crudas, nos aportaran frescor,
vitalidad, depuracién. O cocidas en forma de compota, horno,
plancha, etc... nos aportaran dulzor natural y relajacion.

Porque no tomarnos una buena compota casera antes de
dormir, para relajarnos y mimarnos después del arduo dia de
actividad?

Tenemos que volver a ilusionarnos e inspirarnos con el
uso de los alimentos del campo, los alimentos de nuestros
antepasados, los de toda la vida! Alimentos sin procesar, sin
modificar, que vienen directamente al consumidor y que nos
generaran SALUD Y ENERGIA a largo plazo!

ALGUNOS ESTILOS DE COCCION
DE LAS VERDURAS
Escoger la clase de energia que necesitamos en relacién a
nuestro estilo de vida es un trabajo de alquimia. Se trata de

responsabilizarnos del estado de nuestro cuerpo y desarrollar
la habilidad de responder y actuar en consonancia.

L

cocinadiariay no seles da el valor que merecen. Este aspecto,

tan

para cocinar de forma sana y natural, suele desconocerse. De
la tipica ensalada cruda se pasa al plato de judias verdes y
patatas «super cocinadas», donde el color verde vivo brilla
por su ausencia. Algunas escuelas alimentarias recomiendan
cocinarlo todo al vapor o comer sélo ensaladas para no
perder sus vitaminas...

Es lI6gico que no nos alimentemos de la misma forma en

un
De

aire libre tiene unas necesidades energéticas muy diferentes

ao
lug

* Ingredientes: cualquier verdura cortada finamente.

Hierve agua y afiade una pizca de sal marina. Sumerge las
verduras cortadas, segun la naturaleza de cada verdura: para

as texturas también son un aspecto muy importante en la

importante enla elaboracién de las verduras y factor clave

verano muy caluroso que en un invierno humedo Yy frio.
la misma manera, una persona muy activa que trabaja al

tra persona con un trabajo sedentario y realizado en un
ar cerrado y con calefaccion.

ESCALDADO
Equipo: cacerola de acero inoxidable.
Efecto: aligera, refresca, activa, es crujiente.
Tiempo: de 10 a 15 segundos.

Llama: alta, en agua hirviendo.

;

berros, lechuga y pepino sélo es necesario sumergirlos y
sacarlos; rabanitos, zanahorias, calabacin unos 10 segundos.

-
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Escurre las verduras escaldadas, sirvelas al momento, con
tu alifio favorito, o déjalas enfriar.

Es recomendable escaldar al principio las verduras con
menos color y sabor y dejar para el final las demas, para que
no se tifia fuertemente el agua al principio.

HERVIDO
e Equipo: cacerola de acero inoxidable.
e Efecto: aligera, refresca, nutre y activa la parte superior
y superficial del cuerpo.

¢ Tiempo: durante unos 3-4 minutos.

e Llama: alta, en agua hirviendo.

¢ Ingredientes: variedad de verduras cortadas finas.

Este proceso es uno de los mds utilizados y basicos en
la cocina cotidiana para las verduras verdes. Las cuales
son necesarias una pequefia porcién en cada comida. Nos
aportaran vitaminas, fibra, clorofila, hierro, calcio y minerales.
También podemos hervir otras verduras.

Hierve agua, la suficiente para cubrir completamente las
verduras. Aflade una pizca de sal marinay hierve por separado
cada verdura, empezando por las de menos color y sabor.

Al hervir, no utilices tapa, .

PLANCHA

La plancha puede considerarse un estilo de coccidn,
aunque normalmente siempre se utiliza tras otro estilo de
cocinado. Por ejemplo, si se desea hacer a la plancha seitdn o
tempeh, deben estar previamente cocinados. El tofu fresco o
ahumado y el pescado pueden cocinarse a la plancha tanto si
estan crudos como macerados.

Este proceso es muy rdpido. Bastan unas gotas de aceite
y cocinar el alimento unos minutos por cada lado, con unas
gotas de salsa de soja.

Se pueden hacer ala plancha verduras previamente cocidas
al vapor, como rodajas de calabaza, zanahorias partidas por
la mitad, calabacines, etc.

VAPOR

e Equipo: cazuela de acero inoxidable, ceramica o vidrio,
con margarita de acero inoxidable o de bambd.

e Efecto: aligera, relaja, calma, nutre el plexo solar, realza
el sabor dulce de las verduras.

e Tiempo: de 5 a 10 minutos, aproximadamente.
e Llama: media, la necesaria para crear vapor.
¢ Ingredientes:  cualquier

para poder mantener la
clorofilaylaligereza del estilo.
Nuestro higado y vesicula
biliar nos lo agradeceran!

Hierve cada verdura seguin
el tamafio y densidad de la .

Las verduras no solo nos aportan: vitaminas,
sales minerales y fibra, sino Que sabiéndolas
cocinar adecuadamente nos pueden ofrecen:
calcio, hierro y clorofila

clase de verduras cortadas
finas.

Coloca 1 0 2 cm de agua
en el recipiente. Inserta
la margarita y coloca las
verduras cortadas a trozos

misma: zanahorias cortadas
tipo juliana 2 minutos; flores de brécol o coliflor de 3 minutos;
col blanca de 4 minutos.

El tiempo de hervor, se empieza a contar desde que
introducimos las verduras al agua hirviendo.

Al cabo de los minutos correspondientes, se sacan, lavan
con agua fria para cortar su coccidn, se escurren y se comen
temperatura ambiente.

SALTEADO CORTO/WOK

e Equipo: sartén o cacerola de acero inoxidable o wok
chino.

* Efecto con agua: aligera, activa, da sabor dulce.

e Efecto con aceite: aligera, crea movimiento, activa.
¢ Tiempo: alrededor de 7-10 minutos.

¢ Llama: media/alta.

* Ingredientes: cualquier clase de verduras, cortadas muy
finas.

Calienta el recipiente, afiade unas gotas de aceite o 3
cucharadas de agua. Aflade inmediatamente las verduras. Si
usas cebollas o puerros, agrégalos al principio y rehdgalos
solos durante 1 0 2 minutos.

Afade las demds verduras y una pizca de sal marina o salsa
de soja inmediatamente. De esta manera, se conseguird que
las verduras se hagan en su jugo y se realce su sabor dulce.

Saltéalas continuamente, sin tapa, con el fuego muy alto,
de 5 a 10 minutos. Sazona con unas gotas mas de salsa de soja
silo deseas, y cocina unos minutos mas.

El tiempo del salteado corto varia dependiendo de las
verduras utilizadas: zanahorias de 5 a 7 minutos, col china
de 3 a 5 minutos; coliflor (las flores) de 5 a 10 minutos y
champifiones de 5 a 7 minutos.

medianos y una pizca de sal
marina encima de las verduras.

Si cocinas al vapor verduras de diferentes densidades,
como zanahorias y col china, puedes prepararlas de dos
formas distintas:

A. Corta las zanahorias muy finamente y cocinalo todo
junto.

B. Cocina al vapor las zanahorias primero, hasta que estén
casi hechas y aflade la col china en los dos minutos finales.

Para crear el vapor, siempre ha de estar puesta la tapay la
llama media.

Este método culinario es uno de los mdas comunes y
utilizados a diario.

ESTOFADO

Equipo: cacerola de acero inoxidable, con doble fondo, o
de hierro fundido, barro o vidrio.

Efecto: calma, refuerza, calienta mds el interior del cuerpo.

Tiempo: un minimo de 1/2 hora y de maximo lo que se
desee.

Llama: baja.

Ingredientes: principalmente verduras redondas y de raiz,
cortadas en trozos grandes.

Coloca en el recipiente 1 cm de agua o caldo de verduras.
Afade las verduras y una pizca de sal marina. Tapa y lleva a
ebullicién con la llama alta. Reduce la llama a media o baja, y
deja cocer las verduras lentamente.

El estofado se puede condimentar desde el principio con
sal, salsa de soja 0 miso, para que su efecto sea mas dulce y
calientemads. Sise condimentaunos minutosantesde terminar
la coccidn, su efecto sera menos dulce, proporcionara una
energia mucho mas ligera y todavia conservard las mismas



cualidades del condimento fermentado. Es posible afiadir
hierbas aromadticas, secas desde el principio o frescas hacia el
final. Si se utiliza jengibre, afiadirlo durante los dos minutos
finales para conservar su efecto de calentar y activar.

SALTEADO LARGO
¢ Equipo: sartén de acero inoxidable o de hierro fundido.

e Efecto: refuerza, calienta interiormente, ideal para
estaciones frias, endulza.

e Tiempo: minimo de 30 a 40 minutos.

e Llama: muy alta los 2 primeros minutos, media o baja el
resto.

* Ingredientes: verduras de raiz o verduras redondas,
algas y, también, proteinas vegetales.

Corta las verduras a trozos grandes. Calienta la sartén,
afiade aceite de buena calidad —prensado en frio- y en una
cantidad mayor que para el salteado corto. Aflade las verduras
y rehdgalas unos minutos con llama alta y una pizca de sal.

Tapa la sartén, baja al minimo el fuego (o utiliza la placa
difusora) y cuece durante el tiempo indicado. Remueve de
vez en cuando para que no se peguen.

Si has puesto pocas verduras, no serd suficiente el jugo que
desprenden, por lo que se necesitarad afiadir unas gotas de
agua.

Hacia el final de la coccidn puedes agregar un condimento
salado si lo deseas, como salsa de
soja. Las verduras deberian estar bien
cocidas, blandas y muy dulces.

HORNO

e Equipo: recipiente para el horno
(vidrio, cerdmica o barro).

e Efecto: calienta muy
profundamente, seca, contrae,
da una energia mas bien estdtica,
pesada.

e Tiempo: depende de lo que se

Montse Bradford

Experta de nutricién Natural y Energética.
Escritora y terapeuta de psicologia
Transpersonal y Vibracional.

Imparte seminarios por toda Europa.
Galardonada con el PREMIO VERDE 2008,
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la alimentacion responsable y desarrollo

sostenible. .\ montsebradford.es
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* Ingredientes: verduras, frutas,
tofu, frutos secos, pescado.

El alimento cocido en el horno
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pizca de sal o salsa de soja, un fondo
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de agua y cubrelas con la tapa o papel
vegetal. Hornéalas hasta que estan
bien cocidas.

Para obtener una energia menos
pesada, cuece previamentelas verduras
al vapory cocinalas al horno finalmente
durante unos minutos.

Y disfruta de la verduras...
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relacionarte

El ser humano necesita relacionarse, somos una especie
sociable por naturaleza; necesitamos esa socializacién para
adaptarnos y sobrevivir. Ahora vivimos en una sociedad en
la que estamos cada vez mas conectados, pero cada vez nos
sentimos mas solos.

Muchas veces no resulta facil establecer esas relaciones.
Entablar contacto, conocer gente nueva, hablar con
desconocidos... son momentos en los que aparece ansiedad.
No es facil relacionarse con los demds cuando nuestra cabeza
esta llena de miedos sobre lo que los otros vayan a pensar
de nosotros. Y, como todo miedo, estos pensamientos
negativos suelen ir acompafiados de sintomas fisioldgicos
como taquicardia, sudor, rubor o tartamudeo entre otros.

A veces conocer gente nueva es incémodo. Queremos ser
capaces de decirlo correcto, parecer inteligentes, informados
o divertidos. Todos sabemos que es imposible caer bien y
encajar contodo el mundo, pero eso no nos impide quedarnos
atrapados en pensamientos, dando vueltas a por qué pasara
eso. El miedo a los demds nos quita la libertad a la hora de
relacionarnos.

La solucidn a esta ansiedad pasa por sentirte cémodo y “en
casa” en tu cuerpo. Porque cuanto mas entiendas tus propias

sin ANSIEDAD

emociones y reacciones, mas auténtico te puedes mostrar
con otras personas y la autenticidad es una cualidad muy
atractiva.

Cultivar la concienciay la confianza en ti mismo, te ayudara
a confiar y conectar con los demas.

APLICA ESTOS CONSEJOS:
* Tres pasos para centrarte:

1. Observa tu respiracion. Al prestar atencién a
la respiracién, al cuerpo, podemos hacernos
conscientes de lo que estd sucediendo a nuestro
alrededor, podemos observar cémo nos sentimos y
lo que estamos pensando. No tienes que cambiarla,
sélo darte cuenta de cdmo respiras, llevar a ella tu
atencion.

2.Acepta a la incomodidad. Una vez tienes la atencién
puesta en la respiracién, puedes empezar a darte
cuenta de lo que estds sintiendo. Si estds ansioso,
de mal humor, o revuelto, reconoce que es asi como
te sientes. Sin juicios. Al aceptarte a ti mismo y tus
sentimientos tal y como como son en ese momento,
de forma natural y sin esfuerzo te relajas y esos
sentimientos no te absorben.



3.Respira profundamente. Ahora si, haz unarespiracion profunda, llenando
tus pulmones hasta el vientre. Imaginate conociendo nuevas personas
con las que te quieres llevar bien. Imaginate riendo con un grupo de
personas. Reconoce que deseas esa conexion. Repite para ti lo siguiente:
“La conexidn se puede dar silo permito.” Siente los pies en el suelo. Envia
un pensamiento amable al mundo y dbrete a recibir esa amabilidad de
vuelta.

* Deja espacio a tu nerviosismo: Hazte esta pregunta: ;cudles son mis
sentimientos acerca de “confiar’”? Siéntate con esa pregunta durante un
tiempoy prestaatenciénacdmo responde tu cuerpo. ;Notas alguna opresidn,
nudos, te encoges de hombros, nervios...? Estas pequefias sensaciones
corporales, tu avisador interno, salen por una razén. Es necesario notarlas
y reconocerlas antes de hacer algo con ellas. Imaginate respondiendo al
mundo con confianza, sabiendo que el malestar que pueda surgir también es
parte de ti. Sé tu mismo, experimenta la ansiedad y siente cdmo baja poco a
poco hasta desaparecer por si misma. Cuando te des cuenta de que no es tan
terrible como pensabas, tus miedos irdn desapareciendo.

Cultiva la curiosidad: Todos somos curiosos por naturaleza. Mira cualquier
nifio jugar y lo comprobaras. Puedes abrazar la curiosidad acercandote a las
personas con presencia y la mente libre de juicios. Relaja el cuerpo, hecha
para atrds los hombros, asume el riesgo, y haz una pregunta. Despierta tu

L[]
No es facil relacionarse con los demas cuando
nuestra cabeza esta Ulena de miedos sobre lo
qQue los otros vayan a pensar de nosotros

capacidad de asombro y te sorprenderas al darte cuenta de que la ansiedad
que sentias ala hora de conocer gente ha dado paso a una curiosidad real por
la persona con la que estas.

MAS PRACTICAS PARA PERDER EL MIEDO

¢ Visualiza: Imagina unasituacién enlainteracttas con otra persona. Visualizate
a timismo reaccionando cémo te gustaria hacerlo de verdad. Siente tu cuerpo
relajado cuando lo haces, siente la felicidad de compartirte con el otro.
Comienza con pequeios retos o situaciones mas faciles y ve avanzando.

¢ Aprende arelativizar: Enlas relaciones sociales nunca podemos estar seguros
del resultado. Cada persona es diferente y nunca podemos prever cémo van
a reaccionar los otros. Aun asi, la probabilidad de que alguien te rechace es
mucho mas baja de lo que te piensas. Y silo hace, ;qué? Nada, no es el fin del
mundo.

* No te tomes tan en serio: tu ansiedad es importante para ti, no para los
demas. Los otros no estan pendientes de que digas algo poco apropiado o te
pongas rojo. Cuando vas a una fiesta ¢vas a pasarlo bien o a estar pendiente
de si alguien se pone colorado?

¢ Expresa tus temores. La mejor forma de superarlos es decirlos. “Ay, me estoy
poniendo roja. ;Siempre me pasa!”. Sonriesy jvoild! telo has quitado de encima,
el otro sabe lo que te esta pasando y puedes seguir con la conversacion.

e Practica: En vez de evitar las situaciones que tanto temes, enfréntate a ellas
poco a poco y con tiempo aprenderds a desenvolverte con soltura.

LA IMPORTANCIA DEL ENTORNO

Busca nuevas relaciones en un entorno amable, en el que haya muchas
mas personas en tu misma situacién, donde puedas ser ti mismo y abrir tu
corazdn con confianza, sabiendo que el resto tiene tus mismos temores, u otros
parecidos. Elige situaciones en las que puedas conocer personas interesadas y
accesibles para ti. Este tipo de grupos y entornos facilitan mucho el relacionarse
y la posibilidad de conocer a los otros de una forma profunda y hermosa. Elige
conscientemente el amor y la conexién en vez del miedo y rechazo.

Alberto Villar
Gerente de Vacaciones en Gredos - www.vacacionesengredos.com

'u'acacmnes en Gredos

1'1 ll.hH. dv raprricacia

Vacaciones Alternativas
de Verano

iDisfrutalas en Gredos!

En nuestro centro tenemos todos
los ingredientes para que disfrutes
de unas vacaciones inalvidablas

y completas:

* Naturaleza
Cerca del pargue nalural de Grados.
Vegetaciin exuberante y poco turisma,
Rodeados de bosques y gargantas
donde banarte.

* Ocio y Amistad
Excursiones, terfulias, juegos, bailes,
fiestas, leatros.,. y muchas sorpresas,

* Desarrollo Personal y Salud

Relajacion, meditacion, control ded
esirés, tantra, biodanza, yoga,
masajes, relackiones humanas, .,

# Elije tus semanas:

Junig, Julio, Agosto y Septiembre
® Plazas limitadas
#® Descuentos por pronta reserva

El ambiente grupal que se crea aqui
€5 Unico y esta lleno de magia,
Aqui te resultara muy facil relacionarte,

vacacionesengredos.com

077 04 40 39 - 927 57 07 25

Sierra Sur de Gredos - La Vera

\ {a 1h 45 min. de Madrid) |
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EUROCIENCIAS

cuando lo milenario
se plasma en lo moderno

La era de Acuario, gobernada por los planetas Saturno: a nuestro alcance. Divide el Mandala en doce dreas vitales,
Tiempo, disciplina, perseverancia, aprender de los limites, luego contamos con las energias de los planetas: los dioses o
aceptarlaoscuridad conlaque convivimos ennuestrointerior, energias que conviven en nuestro interior, que se distribuyen
para poder iluminarla; y Urano: imaginacién, intuicién, re- a lo largo y ancho de dicho Mandala, conformando el sello
evolucién, cambios repentinos y drdsticos, tecnologia, particular de cada ser humano en el planeta Tierra-Agua. Los
internet; se presenta intensa. Te preguntards ;Y entonces? cuatro elementos: Fuego: accion, ejecucion; Tierra: enraizarse
Entonces llegd el tiempo de sentir desde la consciencia, mas  para vivir la experiencia de la vida, que es el mayor misterio
alld de viejos patrones y partiendo del conocimiento de uno  al que podamos asomarnos; Aire: intelecto, comunicacién y
mismo, como bien profesa el ordculo de Delfos: “Condéceteati movimiento;y por dltimo el Agua: el elemento mas abundante
mismo y conocerds el Universo y a los dioses que lo habitan”. y debido a ello el que mas abunda en nuestro aprendizaje: las

Para ésta ocasién te hablaré de la Astrologia, ya que la Emociones. Aunque tu no creas en ella, la Astrologia cree en
considero uno de los lenguajes més antiguos y quizds la -
herramienta de mayor autoconocimiento que tengamos
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Debido al avance inminente de la tecnologia, contamos
también con grandes avances en el conocimiento de nuestro
cerebro a través de las Neurociencias. Esto nos brinda un
momento actual estupendo para poder generar terapias
que desvelen donde se

Las Neurociencias ya comprobaron que contamos con siete
sentidos y quizas en los préximos afos se comprueben mas.
Se suman a los cinco anteriores, el sistema propioceptivo y el
vestibular.

Contamos con distintas

encuentra la raiz del trauma
para poder sanarlo y de
ésta manera sanarnos. Las
terapias holisticas buscan la
“conscientizacion” del trauma
que pueda existir, a través de

Astrolopia, ya qQue la considero uno de
los lenpuajes mas antipuos y quizas la
herramienta de mayor autoconocimiento
Que tenpamos a nuestro alcance

herramientas para acceder
al inconsciente de forma
consciente: la meditacién
en sus distintas vertientes:
tradicional, activas,
trascendental; Hipnosis,

tratar a la persona de una
manera integral: cuerpo,
mente y alma, y de ésta forma, lograr el camino de vuelta,
que conduce al encuentro con el espiritu. Somos espiritu
viviendo una experiencia material y no al revés.

Estd comprobado que el cerebro es “triuno”, esto significa
que contamos con tres fases delimitadas. Ellas son el “cerebro
reptilianeo o arcaico”, encargado de regular el instinto de
conservacion, reproduccién, funciones fisioldgicas basicas
como la digestién, hambre, respiracion, suefio, sed, etg;
luego el “cerebro mamifero o limbico”, con las funciones
emocionales de sentimiento y necesidad, vital para el
aprendizaje y el sentirse integrado a algo mayor a uno, el cual
rige los ejes astroldgicos Tierra-Agua, visto desde el enfoque
de la AstroBioConexidn. Sigue el neocdrtex, que estd
regido por el elemento Aire. Por Ultimo, el “cdrtex o I6bulo
prefrontal”, forma parte del neocértex delantero, regido
por el elemento Fuego, encargado de tomar los actos de
FE=Funciones Ejecutivas. Quizds a esto se referfa Jesucristo,
antes de sanar a las personas les preguntaba si tenian “Fe”,
queriendo decir con esto, que tenian plena consciencia
para sanarse. Este Ultimo, es el centro encargado de tomar
las decisiones junto con mecanismos mds profundos que
tienen que ver con la amigdala y otras zonas de la memoria a
largo plazo que pertenecen al “cerebro emocional”, siempre
y cuando no se le adelanten los otros centros y seamos
poseidos por la bestia que convive en
nuestro interior, que en la mayoria
de los casos, no estd adiestrada y
que se localiza en el cerebro arcaico,
donde se encuentran los instintos de
conservacion. Utilizamos el cien por
ciento del cerebro, solo que un dos por
ciento ala vez.

Se podria definir el cerebro como
nuestro hardware y la mente nuestro
software. Esta Ultima se divide a
grandes rasgos en mente consciente e
inconsciente. El inconsciente controla
el 98% de nuestra toma de decisiones.
Luego contamos con el consciente,
que en el mejor de los casos es el
encargado de tomar las decisiones en
un 5%. Podriamos decir que para bien
o mal, la mayoria de decisiones las
tomamos a partir de nuestros traumas
o certezas de la vida actual, herencias
psicogenealdgicas, y para los mads
esotéricos, nuestras vidas pasadas.
La Bella y la Bestia que conviven en
nuestro interior, disputandose nuestra
viday la posibilidad de ser felices a cada
momento.

IMACION ¥ RESERVAS

Regresion simple, Reviviscidn
hipndtica; experiencias con
plantas sagradas, etc.

Sumado a lo anterior, convivimos en un entorno que nos
influencia y determina en cierto grado nuestra toma de
decisiones. Existe la Astrologia mundial que se encarga del
estudio de las influencias de los astros sobre las distintas
economias y sociedades mundiales que se podria decir
que tiene una ligazén bastante directa con el concepto de
inconsciente colectivo de Carl Jung.

Todo lo anterior sumado para dar las terapias de mayor
autoconocimiento de nuestros tiempos.

iBienvenido a la era de la imaginacién y la intuicién!

Luciano D’Amario .
Terapeuta holistico, Astrologo y Quimico.
Desarrollador de la terapia AstroBioConexidn.
www.lucianodamario.com - 634 080 989

TALLER DE ASTROLOGIA"
PARA FMNCIPIANTES

Cerrro MANDALA

F 'L':ql'.l-'.'r..u. 15 -Manup

PARA EL TALLER,

GRUPALES E INDIVIDUALES
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Un mundo mistico y Armonico

‘Caligrafia Oriental y...
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Es mi primera vez escribir en este espacio!! Y vamos a
saborear conociendo Arte de Caligrafia (Oriental: China y
Japén) con una pequefia introduccién hoy y seguiremos
consecutivamente viendo alglin tema especifico y sus
influencias, Arte Floral, “lkebana” (“E\J7E, “Flor viviente”),
pasando por Shodo (caligrafia en Japonés), kanji / shaf (en
chino. &), etc. Y sus estilos ligados intrinsecamente a la
historia de la escritura china (y japonesa).

El origen de la caligrafia

n"

materializan en caligrafia que en pintura
o escultura.

-

Y se podia comentar que existen unas
normas:

e (Cada cardcter se construye en la

propia plaza con variedad de estructura
y composicion.

e Alli son dibujo de sdlo tres formas
basicas: el circulo, el tridngulo y el

cuadrado.
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e Para cada letra hay un numero

definido de movimientos y posiciones
designados para ellos en relacién con el

L

L]

L conjunto.

'%_E Importante es Entrenamiento:
aprender a manejar el pincel con la

D tinta.

Es el arte de trazar como un baile Copia
de los modelos de buena caligrafia,
utilizando un papel grafico. Para mi
este Arte es una danza coreografiada
habilmente con movimientos
coordinados: la unién de la tinta para
su tono, y la entera composicién para
su fuerza, individualidad o vitalidad.
Una pieza de buena caligrafia puede
ser considerada por su impetuosidad,
movimiento, equilibrio momentdneo o
por el juego de fuerzas que se combinan
activamente para formar una totalidad
balanceada...

Y les recuerdo que ninglin movimiento
puede ser afiadido o borrado de efecto decorativo.

La caligrafia es una de las cuatro habilidades basicas y
disciplinas de los literatos chinos, junto con la pintura.

Segun los registros histéricos, fue durante la segunda
mitad aproximadamente de los siglos 2° y 4° que la caligrafia
china entrd en vigor en el sentido real. (La caligraffa China de
cada periodo de la historia china tenia sus formas y estilos
particulares, que a los paises

data de hace mas de 4.500
afios, en China. Los chinos,
en este sentido, tienen
una enorme tradicién en la
escritura caligrafica, de alli Ia

junto con la pintura

La caliprafia es una de las cuatro habilidades
basicas y disciplinas de los literatos chinos,

como Corea y Japdn se
desarrollarian de forma mas
simple).

El Arte realizado con pincel

belleza visual de su sistema

de escritura: los ideogramas. En Occidente, por su parte,
la caligrafia se basé inicialmente en los signos del alfabeto
latino, empleado por los monjes copistas durante la Edad
Media para asentar todo el conocimiento universal sobre los
pergaminos.

La historia de la caligrafia china es tan larga como la de
China si mismo que mas tarde sigue en Corea y Japdn... que
es muy conocido con el nombre “Shodo”.

Caligrafia Oriental responde al propdsito de transmitir el

pensamiento, pero también muestra la belleza ‘Resumen’
de la linea. Ritmo, linea y estructura mas perfectamente se

y tinta tiene estilos que se
conocen como:

Estilo del sello ZtZ zhuanshi

El mas antiguo de los estilos (con apogeo en la Dinastia Qin,
221-206 a. C.), corresponde a una adaptacion de los caracteres
tal como eran grabados, que no pintados, sobre bronce o
piedra. Lineas finas, ritmo suelto: este tipo de trazo no sigue
las pautas de las que se habla en los demas estilos y que son
esencialmente debidas al pincel: similar al pictograma: formas
antiguas que han sufrido varias alteraciones hasta llegar a su
forma actual. Por lo tanto, hay que aprender el trazo de los
caracteres individualmente.
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trazos espesos con la punta escondida (no se ve la traza
inicial y final del pincel). Los trazos son cuadrados, aplanados
en la zona media, espaciados y tendentes a desbordar por
los lados. A lo largo del siglo II, bajo los 3% Dénghan, los
Han Orientales, el perfeccionamiento del pincel llevd a los
caligrafos a dar mas amplitud a los trazos, principalmente
afiadiendo ondulaciones y estirando las horizontales.

Estilo regular #5E kaishi

La escritura estandar o 1IE4& zhengkali, que tiene su apogeo
bajolos@Tang (618-907 de nuestra era) enla que los caligrafos
fijan definitivamente la estructura y la técnica del trazo. La
necesidad de una escritura simple, lo mas legible posible,
muy regular, respondia a las necesidades de centralizacidn
del poder. Estilisticamente, se caracteriza por el respeto de
las reglas de trazada evocadas mas arriba: gran estabilidad
(ninguin caracter se sale del cuadrado virtual

Estilo corriente 1T xingsha

El estilo nace de una “deformacién” por simplificacion del
trazo regular. Es por ello que es la mas utilizada actualmente
para los manuscritos de la vida cotidiana. Sin embargo, no
es ignorada por la caligrafia, lejos de ello, y tampoco es
considerada una forma bastarda de la regular: posee en
caligrafia sus propias reglas.

WANG XIZHI  (Estilo corriente 1T xingsha) es
considerado como modelo de perfeccién para aquellos que
quieren aprender este arte. Este sabio compard la caligrafia
con la guerra. “La hoja de papel es un campo de batalla; el
pincel, las lanzas y espadas; la tinta, la mente, el comandante
en jefe; la habilidad y la destreza, los oficiales; la composicidn, la
estrategia. Tomando el pincel se entra en la batalla: los trazos y
lineas siguen las érdenes del comandante; los giros y retrocesos
son los estallidos mortales.”

Estilo de hierba E=Z closhi

escritura agitada como la hierba, como un borrador (otro
de los posibles sentidos de &), como la aparecen fuertemente
deformados, parecen formas sin constricciones aparentes, a
menudo ligados entre La lectura y la escritura de este estilo
son reservadas a los caligrafos y a los especialistas eruditos.

Como una introduccién basica del Origen de Caligrafia
Oriental, hemos visto éstos puntos, que termino con unos

-
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Trazos basicos de la caligrafia y seguimos en la préxima con
mads cosas, Sefiores !!!

Arde de Pailar con Finceles y
lintg sobre of papel de arror.”

Cursa dirgidn

para prhr..ipiantea
de Caligrafia
CHINAJAFONE SA

APARTR DEL 5 DE MAYO
INCORPORACION CADA
Jueves 18.30 a 20.30.4.

[MFORAMACION ¥ RESERWAS
Jeaee Kim- 608 93 97 19
CEMAKING CAAL TR
CENTRC MANDALA
cf Camiza, 15, 290600 Teso 08 Moara
Q53098 &0
PFOGCENTROMANDALAES

JINHEE KIM

Licenciada en Bellas Artes, Universidad
Complutense, Madrid y caligrafia japonesa
y china en su pais. Docencia al frente de
su propia academia de pintura-dibujo,
caligrafia para adultos/nifios y en escuelas
primarias-secundaria (Espafia) tras trabajar
en Embajadas extranjeras, en Sedl- Corea.

Imparte cursos de Caligrafia en centros

oficiales (Embajada de Corea, Madrid y Centro Mandala,
Madrid)

gemakim@gmail.com
608 939 719
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La Postura al Correr

Desde la psicoterapia respiratoria y postural®

Andar 'y correr ligeramente
inclinados hacia delante en lugar de
erguido/vertical obedece al disefio de
la biomecanica musculo-articular y
respiratoria.

El diseno de |Ia
biomecanica musculo-
articular estd  hecha
para ofrecer el maximo
rendimiento. Si a la hora
de correr incorporamos a
nuestro gesto una ligera
inclinacion hacia delante,
tomaremos una postura
que coopera mejor con las fuerzas de
la naturaleza. Al andar, esta inclinacién
serd casi imperceptible.

El cuerpo humano se ha conformado
durante miles de afios como un sistema
articular preparado para correr, andar,
caminar, trepar, etc, ofreciendo
una biomecdnica musculo-articular
adaptada al medio para lograr sus
objetivos en la vida cotidiana.

Correr ha sido una actividad basica
en el ser humano a lo largo de la
humanidad, en ella residia, en gran
parte, su capacidad de supervivencia.
Si observamos la forma de correr en
ciertas razas —la negra es una de ellas-
tienden a correr ligeramente inclinados
hacia delante.

Estamos hechos para correr, y, sin
embargo, por una desconexion de
la consciencia corporal, hemos ido
perdiendo la dindmica natural de
correr.

Correr ha sido una actividad basica en el
ser humano a lo larpo de la humanidad, en
ella residia, en oran parte, su capacidad de
supervivencia

Habiendo desconectado de |Ia
sabidurfa del cuerpo (estado anti yoga),
dimos lugar a un cuerpo articulado
que se aleja de lo natural -incluso,
ligeramente ortopédico-, debido a
malos habitos adquiridos al perder, en
cierto grado, la forma natural de vivir.
No correr de forma natural sin respetar
el disefio propio del cuerpo en su
mecanica musculo-articular, aumentara
la posibilidad de lesiones.

El disefio de la biomecanica muscular
alahorade correr esta preparado para
correr ligeramente inclinado hacia
delante, no vertical o erguido.

El uso de las cadenas musculares no

es igual cuando se corre erguido que
cuando se hace ligeramente inclinado

hacia delante.

Al correr vertical/erguido se aplica
un esfuerzo excesivo de las piernas,
mds cansancio y mds lesiones. La
fuerza de gravedad nos ancla mds a
tierra “clavdandonos” a ella y
perdiendo ligereza del cuerpo.
La masa muscular se movera
mas en base al apoyo de los pies,
que son atraidos y “atrapados”
ligeramente por la gravedad de
la tierra.

El peso del cuerpo caerd mas
sobre la regién lumbar que sobre la
musculatura femoral.

Sin embargo, al correr o caminar
ligeramente inclinados hacia delante, el
apoyo tiende a ser mayor en los muslos femorales
0 cuddriceps, y menos en la zona lumbar,
apareciendo menos lordosis y lumbalgias puesto
que el apoyo se hace en la musculatura femoral y
no en la zona lumbar.

Al caminar y especialmente al correr
ligeramente inclinado hacia delante,
las cargas gravitacionales del cuerpo
tienen que ser soportadas en las
piernas (columnas). Todo el cuerpo
tendera a alinearse, integrandose
todos los sistemas, ofreciendo mayor
rendimiento.

La pelvis, las piernas y los pies forman
una unidad articular sdlida y son el
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basamento, pedestal o soporte que
sostiene y donde se apoya la estructura
que hay por encima de la cintura (parte
del vientre, tdrax, cuello, cabeza vy
brazos, los cuales tienen ajustarse o
adaptarse al modelo del pedestal).
Si el pedestal marcha armonioso, la
parte superior del cuerpo se movera al
unisono.

Ciertamente, las piernas y pies son
las columnas en donde se sostiene
el resto del edificio corporal (tronco,
brazos, cuello y cabeza-) haciendo de
soporte y locomocién. Estas columnas
aguantan las cargas gravitacionales del
cuerpo. Si el cuerpo al correr o caminar
se inclina ligeramente hacia adelante,
su inercia -la tendencia de un cuerpo a
mantener su movimiento- obligara al
cuerpo humano air “hacia delante” por
la dindmica de la marcha.

Al correr ligeramente inclinados,
estamos colaborando con la fuerza de
la gravedad como motor, uniéndonos a
ella -yoga- esta inclinaciéon modificara
nuestra pisada y zancada de tal modo
que los pies se deslizaran por el suelo
sintiéndolo como un soporte/trampolin,
sin tener que hacer tanto esfuerzo
desde los pies al correr.

Ligera inclinacién hacia delante y
biomecanica respiratoria

Podemos observar otra ventaja
de correr ligeramente inclinados. En
esta postura la columna vertebral se
extenderd y alargarda mas que en la
posicién erguida. Debemos considerar
que el diafragma inserta por su zona

Carlos Velasco

ademas,

posterior en la vértebra lumbar L3,
haciendo de pivote o bisagra entre lo
que hay por debajo y por encima de la
cintura.

Desdeelgestodeunaligerainclinacion
del cuerpo hacia delante, la zona
lumbar estard ligeramente menos tensa
que en la posicion erguida, facilitando
la contraccién o descupulacién del
diafragma, especialmente por |Ia
zona posterior, dando lugar a mayor
descenso de los Idbulos inferiores
de los pulmones y, por tanto, mayor
capacidad ventilatoria.

Esta ligera inclinacion del cuerpo
hacia delante favorece el descenso del
hemidiafragma posterior, por lo que
tendremos asegurado el aplanamiento
de toda la ctpula del diafragma -los
cuatro sectores por su lado posterior,
anterior y laterales

Por otro lado, la posicion erguida a la
horade correr, facilitamdsla respiracién
de tipo abdominal, dificultado
ligeramente el descenso de la parte
posterior del diafragma reduciendo
por lo tanto la capacidad pulmonar. La
respiracién completa o “ydguica” es la
mas recomendable.

En cuanto a correr dando la pisadacon
la planta del pie/metatarso reforzard y
favorecerd el sentido de inclinacién y el
descenso del hemidiafragma posterior.

Y en relacién a la pelvis, corriendo
ligeramente inclinados hacia delante,
estarda menos bloqueada y basculard
mas y mejor en direccién lateral,
evitando dar lugar a “sacar el culo”,

Es licenciado en Psicologia por la Universidad
Complutense de Madrid. Su formacién abarca,
un amplio abanico de formas de
psicoterapia. También se ha formado en Medicina
Natural, Biogestalt, Eneagrama, Psicomotricidad
Relacional, etc. www.psicoterapia-respiratoria.es

Autor del libro “Las Ensefianzas de la Armadura Oxidada”, 14*

edicién. Obelisco

anteroversion, sino a una presentacion
de la pelvis o retroversién. La regidon
lumbo-sacro-coxis y el vientre se
moveran sin tanto bloqueo y, por tanto,
menos posibilidad de patologias.

Para seguir leyendo mas articulos
sobre este tema, consultar

www.psicoterapia-respiratoria.es/
articulos/

Psicoterapia
Respiratoria
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pero no

VIDEO

Contenido
Vivo

Cudl es la creencia que sostiene esta idea

Hay cuatro creencias que se esconden bajo este dicho
popular. Ante todo, la primera creencia que aparece detras
de esta frase es que hay un tercero que decide lo que me
pasa a mi. Es Dios, es la vida, quienes deciden sobre mis
circunstancias.

La segunda nos dice que esa circunstancia es inevitable;
la tercera, que lo que me estd ocurriendo es injusto. Y la
cuarta nos invita a que hay que resistir, porque a partir de ahi
empezaremos a ver la luz al final del tunel.

Comencemos a desmontar. .

Des

Juanita se hallaba en una situacion limite. Habia rechazado dos traba-
jos que no le gustaban hacia ya dos afios; se le habia terminado el paro y
estaba en un momento en que, o conseguia un empleo, o tendria que vol-
ver a vivir a casa de sus padres. En ese instante, mirdndose al espejo con sus
cincuenta afnos a cuestas, se dijo: “Y bueno Dios aprieta pero no ahoga”.

Dios aprieta

hoga

Por lo tanto -desmontando la segunda-, no es verdad que
sea inevitable, es algo que yo he creado. Sera inevitable
ahora, que yo he creado las causas, pero ;no es cierto que
hubiera podido crear otras? Esto no me ha sucedido solo a mi,
le sucederia a cualquier persona que crease estas causas.

Desmontemos la tercera: mentira, lo que me estd
ocurriendo NO es una injusticia. ;Quién se atreveria a decir
que un cactus pincha y que eso es una injusticia? ;jDios mio!
Cada cosa trae su aprendizaje por lo que, decir que no te
gusta aprender esto, no aporta nada al hecho de que tienes

que aprenderlo...

Primero: no es verdad que lo
que me ocurre sea por causa
de un tercero. Yo acttio, y mis
actos tienen consecuencias:
esto es un hecho cientifico.

i - plantado den su fruto
Cada uno de mis actos esta

Dios no te aprieta ni te ahogaq, te invita a
aprender. Dios no te aprieta, te deja libre. Pero
no puede evitar Que las semillas que 10 has

Y esta idea de que al final
del tunel empezards a ver
la luz (para desmontar la
cuarta), depende jlgual
tus padres te dicen que
no quieren que vuelvas a
casa! Lo que ocurre al final

escribiendo mi futuro, y no ¢
puedo pedir a Dios que sea
responsable de lo que yo he hecho.

Asi por ejemplo, si resulta que no sé leer, pensaré: jEs

' que tantas letras en el mundo me hacen la vida dificil! Pero

enseguida me diré: “Dios apriete perono ahoga”. Sin embargo,
no se me ocurrirfa plantearme aprender a leer; pensaré que
es culpa de un tercero y que no tiene nada que ver conmigo,
sin darme cuenta de que es algo fruto de mis actos.

del tidnel, generalmente no
depende solamente de nosotros.

Y qué es lo que Si es verdad detras de esto?

No sabemos si Dios ahoga o no. En todo caso no es El quien
aprieta o ahoga, son las circunstancias que no hemos sabido
manejar. Y eso nos lleva directamente a comprender cual es
la realidad: que yo creo mis circunstancias.

Eso no quiere decir que haya circunstancias mas fdciles y
mas dificiles, por supuesto. Hay gente que lo tiene mds facil

puejuow
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en lo econémico; otros lo tienen mas facil en lo intelectual; algunos lo tienen
mas facil en lo emocional, o en lo creativo (Y qué? Pero tal como tu hagas, asi
recibirds. Es decir: cada uno tiene unas cartas, y tal como las juegue asi hara un
full, una escalera, un trio Y tu puedes decir: “;Pero es que yo no tenia trios!”.
iEspérate, pide una carta, o haz un farol!

Pero debemos saber que todo tiene su precio. Por lo tanto no se trata de
Dios, se trata de Mi. Y no, no es inevitable: yo puedo decidir. Y puedo decidir
con sabiduria. Lo que podria haber sido algo negativo acaba convirtiéndose en
algo de lo que aprender Y entonces si que podré salir del tunel, porque “la luz
del tunel” significa que al final he aprendido.

Otro ejemplo paraentenderlo: siyonodominolossemaforos, necesariamente
-dentro de un tiempo- me vendras a ver al hospital. (O al cementerio!) Es un
hecho.Y notiene que ver conDios, tiene que ver conmiignorancia. Légicamente
que cuando me estén dando de alta del hospital pensaré que ya estoy saliendo
del tdnel Eso NO es verdad. Saldré del tinel siaprendo a utilizar los semaforos.
Entonces se creard unarealidad distinta y entenderé que larealidad no es justa
ni injusta, es una consecuencia. Y me daré cuenta de que no era Dios el que
apretaba, sino que era YO el ignorante. Lo vivido es una consecuencia.

Decide aprender

En todas aquellas situaciones que te sientas ahogado, preguntate: “;Qué
es lo que puedo aprender con esto? ;:Qué es lo que no he estado haciendo bien?
(Cémo podria hacerlo bien? ;:Cémo podria ser feliz en este momento?”

Porque, a lo mejor, la situacidon que vives ahora ya no tiene vuelta atras: yo
pude haber sido un ignorante absoluto sobre el efecto del colesterol y los
triglicéridos en las embolias, y haber comido una tonelada de huevos fritos con
bacon cuatro veces al dia durante varios afios... jy ahora verme postrado en
una silla de ruedas a partir de una enfermedad que no tiene vuelta atras! ¢Dios
aprieta pero no ahoga quiere decir que Dios me puso los huevos fritos? No:
que tengo algo que aprender.

A lo mejor, frente a algunas circunstancias, ya no puedes volver atrds. No
importa, abraza tu ignorancia... ;pero aprende! En el ejemplo de los fritos,
ahora puedo aprender a comer, aunque a lo mejor sea tarde para dejar atras
la silla de ruedas y ya no pueda volver a andar Pero eso no es injusto, porque
es una consecuencia de la manera en que fui haciendo las cosas durante un
determinado tiempo. ;Se le llama injusticia? No, se le llama ignorancia.

Entonces a partir de ese momento, con el cuerpo enfermo, ;qué tendria que
preguntarme? Pues cdmo puedo vivir feliz de aqui en adelante, teniendo la
salud maltrecha. Porque sino afirmaré: Dios me aprieta, pero no me ahoga.
:Qué querria decir? “Que Dios me aprieta, pero no me mata”. Y ahi habria, de
nuevo, ignorancia: que la muerte es mala. ;Y no lo es! Solo serda mala si has
desaprovechado toda tu vida, porque no habrds aprendido, ni habrds vivido
feliz. Y entonces te dirds: “;Pues por no haberme ahogado, si que me ha
fastidiado bien!”. Pero no es EL, sino que soy YO quien desaprovecha la vida,
quien todavia no entiende nada

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

empresas uniendo espiritualidad y
empresa.

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

-

Textos: Daniel
Gaba ,,) Gabarré
Redaccién: Mario

Martinez Bidart

VAMOS A VERIFICAR
TODO LO DICHO

¢Puedes mirar atrds y ver todos
los momentos limite que hubo en
tu vida? ;Puedes ver las cosas que,
de haberlas sabido manejar con
sabiduria, no se hubieran producido
en los momentos limite?

(Puedes ver las decisiones previas
a fastidiarla y, una vez que se
produjeron, cudl era la actitud sabia
para minimizar los dafios?

(Puedes darte cuenta de que esos
dafios los provocaste tu de alguna
manera al no saber decir que no, o
decir que si, o no saber alejarte, o no
saber comprometerte, etc.?

Sitedas cuentadeeso,sabrasquela
proximavez que te encuentres enuna
situacion limite debes preguntarte:
“:Qué puedo aprender?”’

Por lo tanto: Dios no te aprieta ni
te ahoga, sino que Dios te invita a
aprender. Dios no te aprieta, te deja
libre, pero no puede evitar que las
semillas que td has plantado den su
fruto.

f

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

iTambien encontraras video-cursos
para adolescentes, nifios y nifias !

Daniel

SHERPA ESFIRITUAL

Cursos online gatultos

www.CampusDanielGabarro.com

Cursos presenciales
www, DaniglGabarro.com
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s increible, pero es un hecho: la gente
tiene una vaga idea de lo que es
mindfulness, aunque sea una idea muy
pobre. Sabe que es estar atento o en
el presente. Pero
la mayoria de las
personas, incluso las
que instruyen sobre
el mindfulness, no
tienen ni idea de que es Satipatthana.

Una vez mas en Occidente se aguan y
desdibujan, se falsean y distorsionan,
las tradiciones espirituales de Oriente.

Es una
deplorable
tendencia
al exceso
de simplificacién, a un reduccionismo que traiciona la
esencial de las ensefianzas espirituales de Oriente. La actitud
mas vergonzosa es la de aquellos que incluso impudicamente
osan mostrar estas ensefianzas como si ellos las hubieran
concebido, o la de aquellos que -indecorosos vendedores
de humo- Ilas muestran,

de atencién. Se convierte el cuerpo-mente en soporte
de atencién, porque como dijo Buda: “En este cuerpo de
menos de dos varas de medir, estda el mundo”. Mediante la
observacién atenta e inafectada de los procesos psicofisicos,
va mutando la consciencia y se va superando el sufrimiento
inatil de la mente. Uno descubre lo que realmente es y
cdmo somos procesos que surgen y se desvanecen, y que,
por tanto, no debe haber lugar para el aferramiento ni el
aborrecimiento, sino para la ecuanimidad. A través de la
atencidn a los procesos psicofisicos uno va descubriendo
quién realmente es.

Satipatthana y vipassana son ensefianzas muy sabias y
eficientes; mindfulness las ha aguado y desdibujado. Los
libros sobre mindfulness, por lo general, distorsionan la
verdadera ensefianza. Satipatthana exige no solamente
estar atento (también lo estd un ladrén, un torturador, un
kamikaze), sino observarlavirtud o ética genuinay desarrollar
el entendimiento mas elevado o Sabiduria.

El metddico cultivo de la atencidn es para desarrollar
comprensién clara o entendimiento correcto. La
concentracién de la mente es solo un aspecto de la triple
disciplina: atencidn, virtud, sabiduria.

totalmente deformadas,
como si fueran a cambiar la
vida material de las personas y
hacerlas mucho mas brillantes
enlosnegocios,enunareunion
0 en una relacién social.

inUtil de la mente

Mediante la observacién atenta e inafectada
de los procesos psicofisicos, va mutando la
consciencia y se va superando el sufrimiento

Un estafador, por ejemplo,
tiene concentracién en sus
fechorias, pero carece de
virtud y de sabiduria. Cuando
las verdaderas ensefianzas
y métodos se desvirtdan y

Satipatthana es el camino de
la atencién, donde se dan todos los fundamentos y ejercicios
paraentrenar metddicamente laatencidn eincluso trasladarla
a la vida diaria. Se trata de lograr establecer la atencidén en
las actividades cotidianas. Se trabaja con la
meditacion sentada y luego conduciendola
actitud meditativa (atencién, ecuanimidad
y sosiego) a la vida diaria. En el Satipattha
Sutta (que es un texto valiosisimo) se
dan los ejercitamientos necesarios para
entrenar metddicamente la atencidn, liberar la mente de
oscurecimientos, favorecer la vision cabal y penetrativa
(vipassana) y desarrollar la lucidez o compresién clara y la
conquista de la Sabiduria.

La meditacidn vipassana es la que trata de desencadenar,
con sus fiables métodos una visién justay profunda de lo que
es. Buda dijo: “Ven y mira”. No dijo “ven e imagina”, “ven 'y
supon”, “veny juzga”, “ven y prejuzga”, “ven e interpreta”...
Dijo: “Ven y mira”. Mira lo que es; conecta con el instante.
Mediante la visién penetrativa (vipassana), la persona se
percata de que todo es impermanente y asi se superan el
apego y el odio. No se trata de una comprensién intelectual
y sin efecto transformativo, sino de una comprensién total y
transformativa.

Para llevar a cabo la meditacién vipassana, el Satipatthana
Sutta ofrece numerosos temas mediante los cuales entrenar
metddicamente la atencidon, entre ellos: la atencién a la
postura corporal, la atencién a las sensaciones, la atencién
a los contenidos mentales y otro buen nimero de ejercicios.
Se toman los propios procesos psicofisicos como objeto

falsean para rentabilizarlas y
mercantilizarlas, se vuelven
verdades a medias y no hay mayor mentira que una verdad a
media, porque como reza el antiguo adiog: dentro de la tarda
se oculta la daga. (le he preguntado a ramiro esta frase, es
que no se eniende)

A aquéllos que quieran leer sobre la atencién, me permito
recomendarles obras reamente solventes, como son las del
monje germano-cingalés Nyanaponika Thera. Vale mas una
sola de sus obras que un centenar de libros del denominado
mindfulness.

Ramiro Calle

CENTRO DE YOGA
SHADAK

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

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
L www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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Fisica cuantica desde
la vision de una maruja

AT DI R AT

—a

Cémo cambiar de cerebro mientras nos equivocamos,
planchamos, hacemos la compra, o nd.

Las marujas unidas estan salvando
este planeta. A grandes rasgos
son referencia de sentido comun vy
estabilidad en un universo de arenas
movedizas. Un universo-campo
de infinitas posibilidades, que nos
devuelven al origen. Somos polvo de
estrellas.

Todos tenemos una maruja interior
o a domicilio. La mia me aterriza sin
paracaidas. Sin ella no habria acelgas
para la cena. Ni ahorrillos por si las
urgencias. Nadie bajaria la fiebre con
vicvaporus.

La maru también nos hace Ila
experimentar la cara llena de besos-
rouge tras su paso firme, ayudandonos
a salir del “modo cucaracha” o bajén de
autoestima segun se mire.

En medio de esta frecuencia
vertiginosa es facil perderse, pero la
querida maruja interior, sostiene un
montdn, asique habrd que contarlelode
la fisica cuantica a lo sencillito para que
reparta su sabiduria por supers, cenas
rollito primavera, sitios de coworking, y
shoppings. Y que esa mirada liberadora
se extienda como la pdlvora, a ver si
este mundo deja las guerras en paz.

Habitualmente vemos todo del revés.
Discutimos con alguien porque creemos
que no nos quiere. Preferimos tener
la razdn a ser felices. Vemos el mundo
como la abuela Remigia. Tenemos

los valores del vetusto antepasado
de bigotes retorcidos hacia arriba del
retrato intemporal. No escuchamos
porque lo mio es lo bueno. Usamos
todo tipo de disfraces, salvador, victima,
perseguidor, nifia buena, escéptico,
sin ningdn pudor. Autoengafios varios
con alevosfa. ;Qué hacer cuando nos
damos cuenta?, aparte de perdonarnos,
echarle lefia al fuego de la iluminacidn.
Utilizar el error de percepcién como
combustible, conciencia para una nueva
vision. Al ampliar nuestra capacidad
cerebral se obtiene algo nuevo. Es decir
interpretamos lo que pasa dentro y
fuera con mayor lucidez.

Se trata de expandir la frontera de
nuestra identidad; no ser ya el lento,
torpe, incapaz, dependiente. Todos
estamos conectados con el origen del
universo, que estd siempre a nuestra
disposicion, a través de la Ldgica.
Reconocer esa conexidn en este plano
biolégico lento, nos permite recibir
aqui el orden perfecto de todo. Poco
a poco se empieza a filtrar una Ldgica
ordenada, que conlleva una nueva
percepcién. Las respuestas las tiene
el origen, en auto referencia, lo que
percibimos habitualmente viene de una
Légica divergente, de separacién en
distorsion, por eso sufrimos, una Légica
con amplio margen de error, estancada
en el modo supervivencia, competicion,

Global

identificacion familiar.

inseguridad,
Nubes que se pueden atravesar si se
reconoce la conexidn original. Logrando
que el inconsciente se sincronice con

el consciente. Y permitiendo una
percepcién distinta, con el paso del
tiempo. Por eso cualquier error de
percepcidn no se evita, se deriva, se
informa a nuestro nivel mas alto de
inteligencia. Reciclar la basura psiquica
no sélo es ecoldgico sino planetario y
convergente.

Derivar es una decisién cudntica,
apenas un toque voluntario, minimo, de
observacién, tomando distancia de lo
que ocurre, recordando que existe una
percepcién superior que se nos escapay
tiene repercusiones globales. Enviamos
alaesenciaoriginal,fueradelaexistencia
lo que sentimos, no comprendemos, y
esperamos sin expectativas, hasta que
todo se acomode.

({Qué vamos a conseguir derivando?
Vivir sin broncas. Llevar la neutralidad a
la aventura de ser. Menos reactividad,
mas intuicién y anticipacién. Andar sin
mochilas emocionales, decirle adids
al asedio bioquimico pisdndonos los
talones (hormonasaraya). Masligereza,
humor, danzando con la inocencia
original, eso que éramos antes de que el
dichoso error nos mordiera los talones
del venimos aqui a explorar todo lo que
no es perfeccién.
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Entender que nadase puede cristalizar
porque perdemos todas las frecuencias
que nos hacen globales. Vivir con pasion
0 com-pasion.

Plenamente despiertos para leer
las sefiales. Desde esa inteligencia
inconsciente que informa lo oculto.
Siempre que ampliemos los circuitos
neuroldgicos 'y sepamos  como
descodificar lo que pasa.

LaLeynosoperaatodosenunproceso
liberador, que nos hace humildes y
auténticos, brillantes o torpes, (que
mds da, nos pasa a todos a cada rato).
Y sobre todo nos capacita para abrirnos
a un campo de posibilidades infinitas
(cudntico), encontrando el sentido de la
existenciamisma.Yloquenostocahacer
aqui. En auto referencia. Con ternura.
Sin guruds, ni postes de sefalizacion
externa que nos lleven de un lado para
el otro, como nifios agarrados a las
barbas de dogmas y creencias que nos
manipulan para que nunca crezcamos.
La Ley nos hace desarrollar tolerancia al
no saber. Madurez. Disponibilidad a lo
desconocido. Y actua por resonancia.

{Todos  son buenas  noticias?
Segin se vea. Nuestro cerebro
repite las mismas sinapsis, iguales

recorridos electromagnéticos entre
neuronas, creando idénticos patrones
emocionales, vemos con ojos de pasado
casi todo, no existen elecciones sino
condicionamientos. Observarlos, los va
deshaciendo y aparece un desencanto
delaidentidad. Unadesilusién profunda.
Ese desmantelamiento es sin dudas
incdmodo cuando no doloroso. Pero
este cambio de percepcidn desactiva
poco a poco los traumas psiquicos que
nos mantienen prisioneros de la falta de
lucidez.

La derivacidn diurna y nocturna junto
con la plantilla creada por Alejandra
Casado, facilitan el ver dénde estamos
y quienes somos.

Los marcadores de la enfermedad
de Hammer son una joya-guia
para terapeutas. Pero no me voy a

extenderme aqui sobre ello. Toda
esa informacién estd siendo bajada
en videos (colgados en YouTube) por
A. Casado, Carla Escudero, Sandra
Gonzdlez, Natalia Vazquez, David
Williams, y un sin fin de aportaciones
a esta revolucién de la Ldégica Global
Convergente.

(Podemosdejardeserquienesfuimos?
¢Queremos? (El vacio, la nada- todo es
tan temible? ;O representa la paz? (No
partié todo de ahi? ;Estamosregresando
a eso sin haberlo abandonado nunca?
¢Por qué “nadie me quiere” es unregalo
en lugar de un castigo?

A partir de ahora mientras planche y
piense en la perspectiva universal del
desdoblamiento del tiempo, nuestra
maru si quiere estarda haciendo su
trabajo planetario, derivando lo que ha
ocurrido, sin necesidad de contarselo a
la vecina mientras cuelga la ropa... y es
que no hay nada como la auto referencia
sin culebrones.

Margarita Llamazares
Logica Global Convergente.

Terapeuta Gestalt.
Facilitadora del Perddn.
Y técnicas de Integracién
cerebral, entre otras.
Creadora de Movimiento y
Conciencia.
Conferenciante y escritora.
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n la mitologia griega Afrodita es la Diosa de
la Belleza 'y el Amor.

Nacida del mar de la creacidn, es la encargada de llevar la
cancién del Amor a los hombres y las mujeres.

Afrodita es una Diosa alquimica, la mds poderosa energia
para la transformacion y la fuerza necesaria para el cambio.
Llegamos a experimentar este potencial cuando nos
enamoramos intensamente y cuando creamos.

El arquetipo de Afrodita o
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cuerpo y el disfrute del mismo, estas sensaciones bloquean
la expresion de Afrodita causando ademas molestias fisicas
y problemas emocionales asi como enfermedades fisicas,
debidas al propio rechazo de algo tan natural como es el
cuerpo y su expresion sexual o creativa.

Afrodita, al ser una Diosa alquimica, nos permite transmutar
y sublimar el amor desde lo humano a lo divino, desde la
materia al espiritu, desde la pasidn a la devocidn.

La pasion de Afrodita nos

nos conecta con la necesidad
interna de ser fieles a nuestra
esencia, de ser integras a
nuestra pasiéon mas profunda,
la que nos conecta con la
verdadera misién del espiritu.
La pasién de Afrodita brota
de un fuego primigenio que

Espiritu

es el dador deviday creacion. .

Afrodita nos habla de Belleza, de la Armonia
como parte de la creacion y del recreo de
los sentidos. Nos retorna al Cuerpo, a nuestra
parte material erplicita y mas humana, para
desde ella acceder al templo de nvuestro

habla del fuego, esa llama
creadora que enciende vy
alienta los corazones. Cuando
nos invade la energia de
Afroditade formainstantdnea
nos sentimos encendidas
e inspiradas por un halo de
energia vibrante, magica y
arrolladora.

Transformar esa energia en

erotismo, deleite y atencién nos brindard las herramientas
paratransmutary sutilizar esa poderosa corriente energética,
sexual y mental en inspiracién amorosa creativa y espiritual.

Afrodita nos habla de Belleza, de la Armonia como parte de
la creacién y del recreo de los sentidos. Nos retorna al Cuerpo,
a nuestra parte material explicita y mas humana, para desde
ella acceder al templo de nuestro Espiritu.

Quizd en ocasiones no sepamos ver mds alld, y nos
quedemos enjaulados en pensamientos y prejuicios acerca
del cuerpo, el amor, la sensualidad y el gozo. Como mujeres
ademas afloran muchos sentimientos de culpa acerca del

Esta magnética atraccién
que provoca Afrodita permite que se creen las relaciones,
que desarrollemos nuevas creaciones (ya sea en forma de
hijos fisicos o en forma de arte), y su pasion nos desborda de
lucidez y entusiasmo.

Afrodita nos invita a comprehender el AMOR desde
dos planos bien diferenciados. El plano horizontal, que
se desarrolla en el tiempo y el espacio, seria una linea de
amor humano, dénde apareceria el deseo, la pasion y el
sufrimiento. El plano vertical, es atemporal, conecta el cielo
con la tierra, y nos vincula con nuestro Amor incondicional.
Afrodita nos invita a amar desde este plano vertical, de forma
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eterna a la humanidad. Amarnos a nosotras mismas, y como  Recuperar nuestro potencial de Diosa alquimica, nos regala

mujeres reconocer en nuestro cuerpo el legado de placer, un espacio de magiay creaciéon dénde todo es posible.

erotismo, creatividad y gozo para disfrutarlo en libertad y 3
trascenderlo. PROXIMO RETIRO DE VERANO PARA MUJERES

“ 4
Cuando danzo desde la verdad de mialma, siempre aparece EL DESPERTAR DE AFRODITA

ella... en su fortaleza y efusividad. Muijer de Fuego: Alquimia Interna
Practicas y Rituales de Danza para activar

los aspectos Solares Femeninos
La Danza como Rito de Iniciacién,
Celebracién y Trascendencia
Dirige y Facilita Lalita Devi

Ella es la que me recuerda la libertad del alma desde la
gratitud hacia mi propio cuerpo.

Danzar desde el fuego de Afrodita nos abre una puerta
hacia la transformacién personal y colectiva de las mujeres.

RETIRO DE VERANO PARA MU)ERES
DANZA KUNDALINI CON LALITA DEVI

Lalita Devi

DEL 1 ALS DE U0 EW CACERES
LALITA HOLISTIC RETREAT CENTI

Creadoray facilitadora
de Danza Kundalini
Fundadora de Sarasvati

Espacio Holistico MDH‘I.‘HCI'I:}H TODO INCLUIDO 222€
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Explora tu cuerpo

MasajeCaliforniano

Esalen

Bienvenidos a un viaje diferente!

Para acercarnos a este trabajo tendremos que dejar
atras el concepto tradicional que entendemos por masaje y
comenzar algo que, aun hoy en dia, resulta dificil imaginar:
la exploracién a través del cuerpo, algo mds sonado en su
equivalente inglés bodywork.

Este trabajo corporal nace en la década de los ’70 en Esalen
(California) dentro de lo que se conoce como el movimiento
del potencial humano. Alli convergirdn psicdlogos, fildsofos,
artistas y pensadores religiosos en la blsqueda de la
investigacion de otras maneras de sanar la psiquiatria del
momento. El masaje pasard a formar parte como una
herramienta de exploracién, desde un primer momento
enfocado en la autoconsciencia e irdn probando diferentes
técnicas, construyendo lo que serd un collage con lo mejor
de cada una, resaltando que no importa cuan buena es la
técnica si no hay calidad de contacto.

“Permita que cada movimiento sea un acto consciente de
atencién y cuidado”

(Esalen Institute)

En el camino se introducirdn la anatomia y la fisiologia
de la respiracién -conocimientos necesarios para trabajar
a un nivel corporal mas profundo- la liberacién a través del
movimiento pasivo, asi como otras técnicas y personas quizas
mas conocidas hoy en dia que dejaron su huella: Feldenkrais,

Gabrielle Roth (Danza de los Cinco Ritmos) o Fritz Pearls
(Gestalt) entre muchos otros.La base serd empezar porque la
persona se sienta cdmoda y segura, estableciendo confianza
a través del contacto en una invitacidn a abrir, a entrar en
esos espacios del cuerpo que se han ido cerrando ante
tanta tensidn, ante tanto estrés o ante tanto dolor. Estas
experiencias, que todos tenemos, hace que el cuerpo se
cierre, protegiéndose bajo la rigidez deja aparentemente de
ser vulnerable.

Con el acompafiamiento del masajista que ird contactando
con esas zonas que se encuentran de alguna forma limitadas
a la vez que las integra en la totalidad del cuerpo en una ola
que envuelve y dareposo, la persona podrdir descubriéndose
en sus sensaciones, en sus reacciones y en su participacion:
colaborando en mover la energia del cuerpo respirando nos
hacemos responsables de nosotros mismos.

A través de este masaje podemos comenzar el proceso
inverso, como el pelar capas de una cebolla, de lo mas
superficialalomadsinternoiremos despojdndonos de nuestros
condicionamientos a medida que tomamos consciencia de
ellos y desarmamos esas estructuras.

Capa de tensién mas a flor de piel, capa de cansancio,
descubrir quizd una actitud de control que no somos capaces
de abandonar, un estado de contencién que no sabemos
liberar, aprender a rendirnos pudiendo atravesar aquello que
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Las Lealtades.

Familiares

y el

Inconsciente

El inconsciente es el encargado de generar los impulsos
mas basicos del ser humano, es donde se originan las ideas
y el pensamiento. Es lo que se situa en lo mds profundo de
nuestro ser, y se va expresando a lo largo de nuestra vida de
manera silenciosa, tiene como funcién principal mantener el
equilibrio emocional y fisico de las personas.

El ser humano, aparte de tener su personalidad propia
que le hace relacionarse de una determinada manera en su
entorno familiar, laboral o social también, dispone de unas
ideas y creencias profundas

Ve,
*%,® o

o oz

. Con las constelaciones familiares y la Visién Sistémica-

HS® podemos detectar y encaminarnos para resolver estos
dafios internos.

Es muy comun observar con el trabajo de constelaciones
que si en nuestra historia familiar ha habido casos de
abandono o desamparo, alguno de los descendientes tenga
problemas a la hora de mantener una relacién de pareja
estable y duradera para evitar el dolor del abandono que ha
quedado impregnado en su inconsciente. En otras ocasiones

vemos a clientes con tristezas

que se encuentran mas alla
de la conciencia. A este
conocimiento profundo
e instintivo, se le Illama

[ ]
La transmision de la informacion familiar
entre peneraciones ocurriria pues, en este
campo morfico, ya Que hay una memoria

profundas, depresiones
enddégenas que no saben
de doénde le vienen y no les
encuentra sentido, ya que no

inconsciente.

comUn compartida por todos los miembros

hay una causa visible que las

En el inconsciente se provoque.
encuentra una memoria del clan Nos encontramos con
histérica, que tiene una parte . familias en el que los varones

propia y otra colectiva, y esta

profundamente vinculada a las experiencias y vivencias de
nuestros antepasados. Esta memoria inconsciente se pone
de manifiesto en muchos de los aspectos de la vida diaria.

En definitiva nosotros no sélo estamos formados por una
inteligencia, pensamientos, creencias o ideas conscientes, si
no que en mayor medida existe un movimiento profundo,
que dirige de manera directa nuestras decisiones en nuestra
vida diaria, aunque no seamos conscientes de ello.

¢No os ha ocurrido alguna vez que actuamos de forma
contraria a lo que creemos o sentimos que nos va a procurar
cierta felicidad y tomamos decisiones que nos llevan a
resultados diferentes a los que pensamos?, esto es debido
a la herencia de las cargas del inconsciente, que en muchas
ocasiones almacena también situaciones no resueltas de
nuestros antepasados, padres, abuelos, bisabuelos, etc.

Estas situaciones vivenciales cuando no se resuelven
satisfactoriamente para el individuo, pueden ser tomadas/
recogidas por los descendientes de manera inconsciente.
Por decirlo de otra manera, un hijo sin saberlo puede
revivir las experiencias dolorosas no resueltas de sus
antepasados, para tratar de modificar hechos de la historia
familiar y de su inconsciente colectivo como familia y liberar
a sus descendientes de estas cargas. A esto denominamos
lealtades familiares, y en muchas ocasiones son vividas como
problemas de personalidad, enfermedades, destinos dificiles,

de las dos o tres ultimas
generaciones tienen una determinada profesidn, siempre la
misma, ¢es la que han deseado tener o la han seleccionado
por lealtad familiar? También nos encontramos con casos
de violencia y agresividad generacién tras generacidn, y
que en ocasiones las personas no son capaces de traspasar
esta actitud, de agresién o de sumisién. Y asi podriamos
enumerar infinidad de casos (Te reconoces en alguno de
estos ejemplos?. Nuestra lealtad inconsciente a nuestros
origenes provoca que tengamos arraigados ciertos patrones
o actitudes, que normalmente no tenemos ni identificados y
como os he comentado, nos llevan a actuar por impulso, sin
una légica.

Uno de los principales aspectos, con el que trabajan las
constelaciones familiares, es precisamente este, la conexién
colectiva del inconsciente, llamado inconsciente colectivo. A
través de las constelaciones familiares es posible solucionar
un problema personal, ver cudl es la causa de una situacién,
que afecta de manera negativa a una persona en su dia a
dia.

Hace poco llegaba a mi consulta una mujer que no podia
tener hijos. No habia causa fisiolégica aparente, ni en ella ni
en su pareja que impidiera tener descendencia. A través de
una constelacidn observamos que estaba intimamente unida
a su abuela materna, la cual habia perdido un hijo en uno de
sus embarazos. En la cliente aparecia este miedo a la pérdida,
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existia una lealtad absoluta e inconsciente a su abuela que
la estaba impidiendo quedarse embarazada, de hecho hasta
habfa perdido el deseo de tenerlos. Con esto no queremos
decir que una vez hecho consciente este miedo, la persona
se vaya a quedar embarazada, lo cual a veces ocurre, si nos
va a dar mas claridad ante lo que nos ocurre, decidir y vivir
mas libremente.

{Te preguntards como esto es posible? Y aqui nos tenemos
que remitir a la teoria de Rupert Sheldrake bioquimico
britdnico que presenté la hipdtesis de la Resonancia
Mérfica, que te paso brevemente a exponer para que de
alguna manera puedas entender el proceso de “herencia
transgeneracional”,

“Las mentes de los individuos de una especie -incluido
el hombre- se encuentran unidas y formando parte de un
mismo campo mental -al que denominé morfo-genético-.
“Cada especie animal, vegetal o mineral posee una memoria
colectiva a la que contribuyen todos los miembros de la especie
y la cual conforman”, afirma Sheldrake. De este modo si un
individuo de una especie aprende una nueva habilidad, les sera
mds fdcil aprenderla a todos los individuos de dicha especie,
porque la habilidad “resuena” en cada uno, sin importar la
distancia a la que se encuentre. El campo donde estd conectada
la informacién genealégica lo describe como campos
Morfogenéticos, los cuales son como estructuras organizativas
invisibles y que contienen informacién recopilada de toda la
historia y la evolucién pasada, algo parecido a la manera de
la “memoria racial” de Freud o el “inconsciente colectivo”
de Jung o el “circuito neurogenético” de Timothy Leary. La
resonancia mérfica, el principio de memoria colectiva, se puede
aplicar al estudio del drbol genealdgico. Cada familia tiene su
propia memoria colectiva a la que todos sus miembros estdn
conectados y tienen acceso”.

La transmision de la informaciéon familiar entre
generaciones ocurriria pues, en este campo morfico, ya que
hay una memoria comin compartida por todos los miembros
del clan, hayan o no convivido en las mismas coordenadas
espacio-temporales.

La Visién Sistémica-HS® analiza como son las relaciones
y para ella es importante todo lo que hay detras de nuestra
historia familiar ya que nos aportara una clara vision de
nuestra manera de comportarnos, de

1. Genograma

Es el arbol genealdgico familiar en el que se registra toda
la informacién sobre los miembros de una familia y sus
relaciones en al menos tres generaciones. En él se registran
acontecimientos familiares, nacimientos, defunciones,
hechos importantes...

Es una herramienta interpretativa subjetiva con la cual se
pueden comenzar a generar hipdtesis sistémicas y personales
y te puede llevar a comprender la fuerza del sistema familiar
al que perteneces.

2. Constelaciones Familiares

Estametodologia descubierta por Bert Hellinger hace ahora
mas de treinta afios ayuda a cerrar los asuntos pendientes,
dejando a cada persona que realiza una constelacién, con su
propia responsabilidad frente a los asuntos trabajados. Esta
responsabilidad ayuda a que cada uno coja la fuerza que tiene
y su presencia en la vida.

Basada en la existencia de un “Alma Familiar”’, en el que se
pueden observar los patrones y estructuras del inconsciente
familiar. Este enfoque va mas alld de la historia personal,
entrando enlahistoria familiar, yaque en partelasraices delos
problemas que se nos plantean se remontan a generaciones
anteriores y ahora estd en nuestra mano ver que hacemos
ante ello.

Através de La Vision Sistémica-HS® y de las Constelaciones
familiares, el cliente se va a llevar una nueva éptica respecto a
la problematica que pueda traer y este es el primer paso para
llegar a una solucién rédpida y profunda de los impedimentos
que te encuentras en tu vida.

{Te atreves a experimentarlo?

Angel de Lope Alemdn
Director de
“Desarrollo SISTEMICO Humano”
Titular y Didacta de la AEBH
Autor del libro:

| “La Vision Sistémica en

= Humanas”

las Relaciones

contacta@dshumano.com
www.dshumano.com

sentir, ya que todo esto tiene que ver
con un sentimiento de lealtad que se
tiene a anteriores generaciones que
te deja ligado, viéndote en ocasiones
“obligado” a realizar o dejar de hacer
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INTEGRIDAD ENERGETICA Y PROTECCION PSIQUICA

Uno de los problemas mds comunes
que afectan al trabajo energético es la
falta de integridad energética debida
a una confusa definicién de los limites
personales. Esta confusién de los limites
permite que uno se vea facilmente
afectado por energias negativas, que
tenga una sensibilidad extrema a otras
personasylugares, que halledificultades
a la hora de proteger su entorno
personal, que quede abrumado bajo el
peso de gente con fuerte personalidad,
que se vea envuelto en situaciones con
las que no estd de acuerdo o que sea
facilmente influenciado o poseido por
entidades. Todos estos factores son
sintomas de que el sistema energético
y, sobre todo, los puntos energéticos de
la Orbita Microcdsmica estdn fragiles o
bloqueados. A consecuencia de ello, al
organismo le es muy dificil mantener su
integridad energética.

Lasemocionesreprimidasysoterradas
pueden producir la sensacién de que
somos victimas de las circunstancias y
de que “no tenemos suerte”. A nivel
estructural, puede ocurrirquelapersona
no disponga de una correcta conexién
con las energias del cielo y de Ia tierra
y que éstas, de rebote, estén muy por
debajo de su potencial vibratorio.

Lo fundamental para poder resolver
este problema es conectar con la tierra
sobre la base de una préctica cotidiana.
Cerrar vinculos negativos generados
por promesas, acuerdos y permisos
que nos hacen vulnerables. Hay que
trabajar con el sistema de meridianos
todavia mas intensamente, por medio
de la Orbita Microcésmica. Empezar
por eliminar la carga emocional vy
favorecer un mejor flujo energético,
por medio de los Seis Sonidos Curativos
y el Armonizar los Cinco Elementos 1,
y expandir la personalidad, pasando
de una focalizacién exclusiva en uno
mismo a un sincero proceso de ayuda a

los demas.

En este importante nivel se aprende
a cémo generar integridad energética,
cémo reconocer que hay interferencias
que estdn tomando lugar, qué hacer
en situaciones de interferencias por
espiritus y cdmo guiar a la luz de la
dimensién del astral superior a estas
entidades estancadas en la dimensién
del astral inferior.

Integridad energética y
proteccion
psiquica para sanadores y
profesionales que frabajan
con el publico

El trabajo energético para la sanacion
se ha extendido a un ritmo acelerado
durante los dltimos cuarenta afios.
Técnicas energéticas que fueron
ensefiadas durante largos periodos
de entrenamiento vy, principalmente
en secreto, se han hecho publicas
en libros, talleres de fin de semana y

por medios electrénicos. Gran parte
de esta informacién se transmite, sin
concienciar a los practicantes de la gran
responsabilidad y riesgos que asumen al
adentrarse sin preparacién en el trabajo
energético.

Hoy dia en la profesién médica es
comun encontrar profesionales de
buen corazén que estdn cansados,
agotados, estresados al limite,
deprimidos, y luchando a nivel fisico,
emocional, mental y espiritual con una
carga pesada de energias negativas sin
procesar, acumuladas debido a la falta
de conocimientos suficientes acerca de
lo que implica el trabajo de sanar.

El propdsito de este nivel es doble:

1- Concienciar a los profesionales de
la salud de los riesgos que implica el
intercambio energético que se daenla
sanacion.

2- Aprender técnicas energéticas
de mantenimiento que reducen las
posibilidades deinterferencias psiquicas
a nivel personal y en el espacio donde
se hace el trabajo energético.

Principios Energéticos 1: Los
Ocho Trigramas del | Ching.
Los principios rectores del
trabajo energético

El I Ching es un antiquisimo libro de
instrucciones de cémo vivir y desarrollar
nuestro potencial al mdaximo. Las
ensefianzas del | Ching son transmitidas
a través de ocho principios bdsicos
que se conocen como “Los Ocho
Trigramas”.

Los Ocho Trigramas del | Ching son
los ocho principios fundamentales para
llevaracabo el programa entero de auto
desarrollo. Suministran una estructura
simple y poderosa de cémo utilizar el
poder de la intencién de la manera mds
eficaz posible.

El integrar en nuestra manera de
pensar y organizar nuestras prioridades



basado en los ocho principios del |
Ching genera un fuerte sentimiento
de propdsito y claridad. El aprender a
vivir mejor no se logra improvisando o
haciendo decisiones a ciegas, se logra
operando desde estructuras mentales
fiables puestas a prueba por milenios
de experiencia y sabiduria.

Principios Energéticos 2:
Intfroduccion al | Ching: Los 64
Hexagramas

El | Ching es un libro cldsico antiguo
que fue escrito por primera vez hace
unos 2.600 afios. Es la gufa interior
sobre cdmo una persona ordinaria
puede desarrollar su maximo potencial
creativo.

Los autores del | Ching ensefian que
los seres humanos atravesamos por
64 situaciones energéticas a medida
que nos vamos adentrando por las
sendas de la superacién personal. Las
64 situaciones abarcan cada nivel del
programa de auto desarrollo, desde los
inicios hasta la experiencia directa de
nuestro estado original de ser.

El estudio del | Ching nos ofrece una
estructura extremadamente detallada
de todos los pasos esenciales para
desarrollarnos como seres humanos a
la vez que asistimos a otros a superar
las dificultades que encuentren en su
camino.

El estudio del | Ching inicia el proceso
gradual de romper con las barreras
mentales, las creencias limitadoras, y los
obstdculos que estancan el desarrollo.
El resultado es un punto de vista sin
limites, desde el cual todo es posible.
Los principios del | Ching combinado
con el trabajo energético interno,
sienta las bases para el surgir de una
conciencia universal, con un radio de
accion progresivamente mas amplio
que supera el egoismo-causa raiz del
sufrimiento, y se abre a dimensiones de
posibilidades infinitas.

Principios Energéticos 3y 4:
Consejos del | Ching para la
primavera, verano, otono y el
invierno

Saber cémo fluir con los cambios, en
vez de resistirlos o temerlos es una de
las habilidades mds basicas que tenemos
que desarrollar para aprender a vivir
mejor. A medida que las estaciones
del ano se van manifestando, los
flujos energéticos cambian y nuestro
organismo tiene que ir adaptandose.
Una de las ensefianzas iniciales del |
Ching es el que todo tiene su momento

oportuno, en el que hacer algo serealiza
con un minimo esfuerzo y se logra un
maximo resultado. En este nivel, el
practicante se hace mas consciente de
cémo fluir con los cambios a través del
ciclo de las cuatro estaciones del afio.

Uno de los grandes maestros
del | Ching, conocido como Shao
Yong, disefié para el beneficio de la
humanidad, una estructura en la que
los 64 hexagramas del | Ching estan
organizados de acuerdo con el fluir de
las cuatro estaciones del afio. La rueda
de los 64 hexagramas ofrece consejos
muy precisos de cémo armonizar dia a
dia en el ciclo del afio.

La apertura de los tres nudos
de las Tres Calderas

En el instante de la concepcidn,
recibimos de nuestra linea ancestral
los “Tres Tesoros” de la Esencia (Jing),
Vitalidad (Qi) y Potencial Espiritual
(Shen). Es gracias al poder de los
“Tres Tesoros” que somos capaces de
desarrollar nuestro maximo potencial.

Los “Tres Tesoros” estan relacionados
con las tres etapas del desarrollo de
la conciencia, o “Tres Calderas”. La
primera caldera es la etapa en que el
ego esta en el centro de la personalidad
y el resto del mundo estd en segundo
plano.

La segunda caldera, es la caldera del
corazén en que el Guia Interno ocupa
el centro de la personalidad y el ego
opera como asistente del Guia Interno.
La perspectiva de la segunda caldera
es la del “nosotros” en vez del “yo
primero”.

La tercera caldera es el estado en que
nuestra verdadera esencia-lo que en el
Tao se llama, “Mente Original”, estd en
el centro de la personalidad.

La trayectoria de evolucionar de la
primera caldera a la segunda y tercera
se logra gracias a la transformacién de
los “Tres Tesoros”.

Maestro Juan Li
Instructor del programa
| Ching Dao
Colaborador del Aula
de Estudios de La Biotika
www.labiotika.es

Hace ya mds de 6 afios que en el
Aula de Estudios de la Biotika se
imparten cursos de | Ching de la
linea Jing Fang I, ddénde se ayuda
a los alumnos a profundizar en
el conocimiento de uno mismo a
través de su Hexagrama Natal y de
consultas puntuales al | Ching en
momentos de dudas.

En el Hexagrama Natal de una
persona aparecen las areas de vida
enquese presentaranlasdificultades
y las cualidades personales que
ayudardn a solventarlas; se refleja
el “contrato de vida” y conocerlo es
de gran ayuda para avanzar pues es
imprescindible aceptarlo, asumirlo y
responsabilizarse de €l para lograr el
propdsito de vida.

Por otro lado, el sistema taoista |
Ching Dao presenta un sistema de
practicas que incluye técnicas para
transformar las emociones negativas
y potenciar las positivas.

El individuo puede utilizarlas
para aprender a sanar la mente
y las relaciones y asi prevenir las
enfermedades.

Ambos sistemas aportan valiosas
herramientas para saber c<émo
encaminarse en la vida y juntos
multiplican su potencial.

Shu Yuan Chen
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K-STRETCH

La HAMACA
POSTURAL

¢COmo corregir la postura para modificar el origen del dolor de espalda?

Sitienes dolor de espalda o dolores relacionados en rodillas, brazos, etc. me imagino que te
hards esta pregunta. Si hoy estds bien pero frecuentemente te duele el cuello o las lumbares
esto te interesard pero si no sueles tener dolores también deberias interesarte.

Puedes tener artrosis, hernia de disco, tendinitis, ciatica o
condromalacia o simplemente dolores que no tienen ningin
diagndstico concreto pero, en cualquiera de los casos, ese
diagndstico no indica la causa de tu dolor, solo te habla del
sintoma o de la consecuencia de que algo estd funcionando
mal. Porque el origen de todos estos padecimientos esta en
la alteracién de tu postura,

A continuacidn te mostramos algunos casos donde hemos
estudiado y comprobado los excelentes resultados del
método K-Stretch:

Tratamiento de una mujer de 69 anos:

Realizamos un trabajo de reeducacién postural con
K-Stretch en wuna mujer
de 69 afios que medimos

0 sea en los desajustes de
las Cadenas Miofasciales que
a través del acortamiento
de los musculos y las fascias
que las componen, afectan la
movilidaddelasarticulaciones,
comprimen nervios, venas y

El trabaojo de reeducacion postural es vital y
para correir el oripen porqQue a través de este
trabajo cambiamos los patrones posturales
Que hacen que tus dolores y patologpias se
repitan y no dejen de molestarte

controlamos con una
plataforma posturométrica.
Segun los resultados, Ia
paciente conseguido mejorar
de manera importante la
proyeccion del centro de
gravedad y reducir el exceso

arterias, generan contracturas
reactivasyasisevaninstalando
los procesos degenerativos, la inflamacién y la Patologia.

Por eso, si solo nos quedamos con el diagndstico
convencional, nos tendremos que conformar con aplicar
técnicas para aliviar el sintoma. Si queremos tratar el origen
y modificar la causa para solucionar diferentes dolores y
patologias debemos enfocar el tratamiento de manera global
y nos basamos en 3 pasos claves:

1- Evaluar tu postura para determinar las alteraciones y
bloqueos de las Cadenas Miofasciales que son la causa de tu
hernia, de tu artrosis o de tu tendinitis.

2- Corregir esas disfunciones y desajustes para solucionar
las causas de tus sintomas.

3- Reeducar y reprogramar la postura actuando sobre tus
Cadenas Miofasciales de manera global, poniendo en tensidn
todas las cadenas y liberando tu respiracion.

La Reprogramacién Postural de las Cadenas Miofasciales
con K-STRETCH

El trabajo de reeducacidn postural es vital para corregir
el origen porque a través de este trabajo cambiamos los
patrones posturales que hacen que tus dolores y patologias
se repitan y no dejen de molestarte. El método RCP-Cadenas
Miofasciales con la ayuda de la revolucionaria Hamaca
Postural K-Stretch nos permite realizar un trabajo preciso,
evitando compensaciones, cémodo para el paciente y con
excelentes resultados tanto en Tratamientos individuales
como en clases colectivas.

de carga que soportaba la
persona sobre su pie derecho (15 Kg. de mds con respecto al
pie izquierdo) llevandolo a solo 1Kg. Esto significa una mejor
gestidon postural que hipotéticamente aportard al sujeto
diversos beneficios sobre su aparato locomotor, como:
menor fatiga al estar de pie, disminucién de los dolores
de origen mecanico, y mds eficacia a la hora de realizar las
tareas cotidianas. Interesante ha sido comprobar que, tras

o

= = G =

Mejoria de los apoyos Antes y Después del Tratamiento

una semana entre la primera sesion y la segunda, el sistema
postural de la persona haido readaptdndose hacia unreajuste
mas fisiolégico (la reparticion de la carga entre el pie derecho
e izquierdo ha seguido reequilibrandose, pasando de una
carga final tras la finalizacidn de la primera sesién de 9Kg, a
una carga de 5Kg.). Tras la finalizacién de la segunda sesién,
practicamente se ha conseguido un reequilibrio entre la



reparticién de carga pie derecho e izquierdo fisioldgico (solo
1Kg. de diferencia).

Las imdgenes demuestran cémo el trabajo de estiramiento
global y reequilibrio postural con K-Stretch actia de manera
positiva sobre las cadenas musculares, mejorando, entre
otros, los apoyos de los pies en el suelo. Ademds de una mejor
estabilidad, se puede notar una mejor huella plantar, con mas
superficie de apoyo, mejor reparticién entre pie izquierdo y
derecho y entre la parte anterior y posterior.

Clases colectivas con la K-STRETCH:

También hemos realizado un estudio de los cambios
producidos a partir de las Clases Colectivas con la Hamaca
Postural K-Stretch. El trabajo se ha realizado con la
participacion de 8 personas, 4 mujeresy 4 hombres de edades
comprendida entre los 28 y los 61 afios. El grupo de personas
era un grupo heterogéneo en el que cada uno de ellos
padecia distintas algias (dolores) y presentaba problematicas
musculos-articulares como hernias discales, lumbalgias,
cervicalgias, dolores de espalda, dolores de cuello, dolores
hombros, dolores de cadera, dolores de rodillas, dolores de
brazos.

Los participantes han realizado una sesién semanal de la
duracién de 50 minutos por un total de 8 sesiones a lo largo
de dos meses. Cada sesién incluia diferentes posturas del
Método K-Stretch, realizadas en lahamaca postural K-Stretch.
Cada postura se alcanzaba de manera activa y progresiva por
parte del alumno y se mantenia un tiempo suficiente marcado
por el monitor que dirigfa la clase.

Los resultados después de las 8 sesiones son
verdaderamenterepresentativos delaefectividad delmétodo
mejorando todos los pardmetros explorados: flexibilidad,
movilidad articular, alineacién postural, estatura, distribucién
de los apoyos podales (mejora de la pisada) y, sobretodo,
disminucién importante del Dolor en todos los participantes.

En este articulo te mostramos un camino diferente para
solucionar infinidad de dolencias que padece la mayoria de la

Clases de

Estiramientos

de Cadenas
Musculares
K-STRETCH

En las siguientes imagenes vemos cambios muy visibles en
algunas de las personas que participarondel estudio:

Hil

poblacién. La intencién es que comprendas que cuando te
diagnostican una contractura, una tendinitis o una hernia
discal sélo conoces las consecuencias de tu problema, si
quieres conocer la causa y obtener recursos para solucionarla
es fundamental enfocar tu problema de manera Global
realizando una evaluacién de los desajustes de tus Cadenas
Miofasciales.

Pero no sélo queremos contartelo sino mostrarte casos
reales y estudios que demuestran la efectividad de estos
tratamientos. Estos estudios y mediciones nos permiten
corroborar de manera objetiva los resultados de nuestro
método de Tratamiento y poner en evidencia que la
Reprogramacion Postural de las Cadenas Musculares con
la utilizacidn de la K-Stretch permite corregir el origen de
diversas patologias mejorando la Postura, la flexibilidad y los
dolores ya que estos son el resultado de las alteraciones de
las Cadenas.

Es importante destacar que los estiramientos son una de
las armas de nuestro trabajo pero no se trata de estirar por
estirar, ni hacerlo de cualquier manera, la determinacién de
las Cadenas y las zonas clave, la progresividad, el tiempo y la
postura del cuerpo al hacerlo hacen que el estiramiento sea
efectivo o no. Por eso consideramos que las Clases colectivas
con K-Stretch nos permiten Corregir y quitar dolores vy
limitaciones pero también Prevenir la aparicién de muchas
patologias...

“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
911154 208

Metodo RCP

Cadenas MioFasciales

Osteopatia

Tratamiento Individual - Grupal

iSolicita Ya Diagnéstico Gratis!

OSTEQFISIO - Fisioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiopds.com S 91 115 42 O8 fFuencarral 129 12 8 Madrid

wasns osteolisiogds. oo
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Actualmente vivimos en una sociedad en la que impera
un estilo de vida rapido, frenético, con prisas, sentimos que
estamos muy ocupados y sin tiempo para nosotros.

Es un ritmo de vida antinatural y estresante, del cual se
derivan unas consecuencias tanto fisicas como psiquicas que
la mayoria conocemos muy bien por experiencia propia.

Una de estas consecuencias, y que suele pasar inadvertida,
es nuestra forma de respirar. El estrés, la angustia y la
ansiedad alteran nuestra forma de respirar. El nerviosismo
nos lleva a una respiracion rapida y superficial acompafiado
de tensiones musculares. Hemos pasado de respirar de forma
predominantemente abdominal, como haciamos cuando
éramos bebes, a una respiracién superficial o clavicular.

Hagamos un repaso algo mas detallado de los distintos
tipos de respiracion:
e CLAVICULAR O ALTA
* INTERCOSTAL, MEDIA O PULMONAR
« ABDOMINAL, BAJA O DIAFRAGMATICA

En la respiracién clavicular o alta, solo se llena la parte
superior de los pulmones,

Como practica “informal”, (regalarnos una pausa),
podemos llevar la atencidn a la respiracion en cualquier
momento del dia y mantenernos en ella por unos minutos
y posteriormente proseguir con la tarea que estabamos
hacienda. Observaremos los cambios, que esta simple
prdactica, produce en nosotros. La agitacién, nervios, estrés
y/o desorden mental disminuirdn notablemente para dar paso
a una mayor claridad, calma, concentracién y discernimiento
ante cualquier acontecimiento que la vida nos presente. Por
tanto, fortalezcamos nuestro “musculo de la Atencién Plena”,
jes la mds valiosa de nuestras gimnasias!

Imaginemos que estamos ante un lago de aguas cristalinas

y en este momento, debida a un fuerte viento y lluvia, sus
aguas estdn agitadas, turbulentas. Sera dificil ver lo que hay
en su fondo, no hay claridad, todo aparece turbio, mezclado.
Es un simil muy facil de asociar al estado que nuestra mente
cuando surge nerviosismo, estrés, angustia o depresion.
Hay confusién, dificilmente podremos tomar una decisién
adecuada en este estado. Como bien decia San Ignacio: “En
época de tormenta, no hagamos las maletas”. Quien actuara
o respondera sera la energia de la agitacion, ella esta en
esos momentos llevando la

con lo cual el intercambio de
aire que se da es menor, es
la mas superficial. Muy tipica
del estilo de vida rapido de las
grandes ciudades. Podemos
identificarla muy claramente

El estrés, la anpustia y la ansiedad alteran
nuestra forma de respirar. El nerviosismo nos
Wleva a una respiracion rapida y superficial
acompafado de tensiones musculares

rienda de la situacion.

Sin embargo, si el lago
esta calmado, tranquilo, su
agua esta transparente vy
sin ningun esfuerzo y con

cuando sentimos angustia, ya
que se agudiza mas al sentir
que nos falta aire, incluso en grados mas extremos, podemos
sentir que nos asfixiamos...

La respiracidén intercostal, como su nombre indica, tiene
lugar en la zona de las costillas. Los pulmones se llenan de
aire hasta la mitad de su capacidad.

La respiracion abdominal o diafragmatica, se da en el
abdomen. El musculo del diafragma, considerado como
nuestro Segundo Corazdn, desciende cuando inspiramos
y permite que la parte baja de nuestros pulmones se llene
completamente de aire y de esta manera, nuestra capacidad
pulmonar aumenta, ya que el intercambio de litros de aire se
duplica y esto conlleva un mayor nivel de Oxigeno al cerebro
y a nuestras células. La sangre se oxigena mas y facilita que
se liberen lo que cominmente denominamos “nudos en el
estémago”.

Su practica regular ayuda a eliminar los sintomas de la
ansiedad, angustia, estrés...

Sin duda es la mas relajante de todas. Sin embargo, la
mayoria la hemos olvidado y para recuperarla tenemos, en
principio, jque reaprenderla respirando de forma consciente!
iEs un entrenamiento muy facil de hacer! La paciencia y
practica diaria, observaremos y experimentaremos los
beneficios ya comentados y muchos mds. Quedard integrada
como nuestramaneranatural derespirar, proporciondndonos
una mayor calma, relajacion y serenidad para nuestra mente
y cuerpo.

En Mindfulness, esta es una de las practicas “formales” mas
importantes que se llevan a cabo. Para ello, primeramente
relajamos conscientemente nuestro cuerpo, asi no nos
requerird ninguna atencién durante la practica y podremos
mantener nuestra atencion totalmente focalizada en ella,
creando a su vez, una mente unidireccional, concentrada,
atenta y poderosa.

gran nitidez podremos
ver todo lo que hay en
su fondo. Igualmente, sucede con nuestra mente. Desde
una posicion interna de calma, las ideas, las soluciones,
surgiran espontdneamente y serdn mucho mas adecuadas
en la resolucion del evento que se presente. Se ha creado
un espacio para que la luz de la calma ilumine nuestra vida
diaria.

Sé que todo esto lo sabemos. Si algo tenemos en esta
época de tecnologia es informacién, sin embargo, nos suele
faltar, la préctica. Solo y Unicamente, a través de vivirlo,
de experimentarlo, podremos saber realmente lo que ello
significa y dar a nuestra vida el cambio interno anhelado:
pasar de vivir alterados, estresados, sobresaltados a vivir con
mayor serenidad y plenitud, disfrutar de una vida mas alegre,
relajada y sencilla.

Observar varias veces al dia por unos minutos como esta
nuestra respiracién, es un entrenamiento fdcil y al alcance
de todos. Hazlo, al principio, en momentos tranquilos, para
que, posteriormente, puedas utilizar esta “herramienta” en
cualquier situaciéon que te altere y comprobaras como la
agitacion no podra “ahogar” tu calma, jserd la calma la que
con jubilo y amor “flotara” sobre la turbulencia!

jCuanto mas lo practiques, mas estards cuidando y regando

la semilla interna de la Calma y Plenitud que Somos y mas y
mas crecera y florecera!

M? Pilar Garcia Ostia
Fundadora de la Escuela Silencio, Salud,

Sonrisa (ESSS).
Instructora Meditacién y Yoga (India),
Terapeuta Certificada Ayurveda (India),

Risoterapeuta

ralipi22@yahoo.es

Seminarios en La Hospederia del Silencio
www.hospederiadelsilencio.com

Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 Y Revidta Verdemente dratuita desde 1994
y |

49



CONFERENCIAS Y TALLERES

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

D Disponible en el

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

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

Lee este codigo con nuestra aplicacion que ponemos a continuacion y tendras
descargada en tu moévil de todas las conferencias del mes.
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CENTRIY MANDALA
dispone de salas para la
organizaciin de clases, talleres,
serminarins ele. Salas amplias, do

tliversos Laman

05 v Talleres

Ul =39 us ol S alT23 6] 05

Se alguila sala v despachos para
terapeotas, masajes, voga Melro
Tirso dle Molima Tel: 610 2546 665

Centro hien situado en el barrio

de salamanca alguila salas para

talleres ¥ clases v despachos para

consultas, fona “metro GOYA™,
9F 30 23 K2,

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

655 809 089y 667 296 297

LaGuia

Sallas multifuncionales / Muy bien comunicadas
Reformadas y luminesas / Estilo aciual y vanguardista

BARRID DE SALAMANLA

Instalaciones multimedia profesional
InfGrmate
Tels: 915776576 / 910247097

VIDA AUTO-SOSTENIBLE E INDEPENDIENTE

Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de ]
Aroche. Aqui te esperan: Casa de 350m2 en dos v
plantas y cortijo de piedra de 80 m2, 10 hectareas [®l
de terreno totalmente vallado, bosque de encinas
y alcornoques, olivos, higueras, arboles frutales, huerta, zona
.= 3jardinaday un precioso arroyo que lleva agua durante todo el afio,
piscina y grandes depdsitos de agua, pozo legalizado. Suministro eléctrico a través de
placas solares. Mas informacién y muchas fotos:

www.marisisofia.wordpress.com // Teléf: 653 919 246 // marisisofia2.0@gmail.com
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LT Adivinatorio, Evolutive, Terapéutico,
Oragulo de los Angeles.

ILTAT Sesines de Enengia, Con Criskales
¥ Piedas. Ammonizacén de Chakras v
Sintonizackin Aegeneradora, Limpiez Aura y
mm

T LR T T ATUCS, CRIENTACION, CONSEID

FWPERTA EN CONSULTAS DE AM0R

VerdeMente |

La Gz Alermate
Salud Cuerpd Mente - Albarndtivas de Vida

Tu primera revista Multimedia
iDescubre videos, fotos,
imégenes, audies...!
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Gonsullas
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RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROI
*  Estoy para ayudarte
Consulta de 20 afios en Madrid Centro
CITA PREVIA
Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883

Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 Y Revidta Verdemente dratuita desde 1994
y |

K

51



La Q,/e-ﬂ-jﬂ-;;q- X2

y iy :

.... 'J.,

[
[ ]

-10% en tus compras ‘a .
. 5 i = T TN i -
| consumiciones 5% en tiendas

Todos las lunes y viarmes
El Bgue a5 wn vale-regelo para

usar &n lendas v rastauranis
BT R

-10% en tiendas
| restaurantes

Sébado 21 de mayo.
Luna Hena

T oW T R .

15% en marcas

seleccionadas

B i i
El Granero Intagral
Hormno de Lena
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Vacaciones Alternativas
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Diiversién y crecimiento personal en 1 |

pleng nalurklarn. Biodanes, Yoo, lg ol Ay 3

risgtorapia, 0XCursionss, amistad,.. j di lia
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Con Beatriz Bldzguez, con 18 afos da
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La alarala o Ma eco

- Almentacion Ecoldgica

C/ Esquitache 2313 Fokalosdilba oo |a g
0
o

OEMECOCENt Vera, 5i
eco - Muiti-Tienda Natural I,;; ;:,:.;; T LE:_]' S.I‘?E:1 o
. Restaurantes Bio-Vegetananos 3 AR
8490 334 F37 hpdiecocenin.es

- Hoteles Rurales

<M Cuntng C
- Ecosofia: Arte, Cultura y Solidaridad N e

Rios Rosas o Canal Y aEan e



