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Septiembre tiene un sabor, por una parte de afioranza y por otra, de ultimo turno de

verano.

Es una época de transicion aunque los dias aun son hermosos y plenos de luz y de
expansion.

Desde luego es una buena época para aflorar nuestros dones, ya que disponemos de
mas tiempo para nosotros y las tareas absorbentes de la cotidianidad se hacen mas
pausadas.

Cada persona tiene un conjunto de habilidades y destrezas que en nuestra intimidad
observamos, y que en accién pueden ser percibidas por nosotros y los demas con toda

su extension.

Muchos dones que atesoramos nos han sido dados y en consecuencia hemos de darlos
a la vida de la misma manera que la vida nos los ha entregado.

EDITORIAL

En ocasiones preferimos no hacernos cargo de esas capacidades por miedos o tibieza,
porque exponerlo al mundo y a las personas préximas es también saber que hay un
riesgo doble por un lado, al fracaso y por otro, a no ser reconocidos. Cuando esto
ocurre resulta que menguamos lo que somos y en definitiva no asumimos la grandeza
de aquello que tenemos y eso es un guino falso a la vida.

Pero de igual modo es importante, dar lo que se nos ha dado y entregar aquello que
hemos recibido, es saber que no podemos dar lo que no tenemos pues, si es asi,
es claro que es un manifiesto autoengano o en un ardid que tiene su expresién en
exhibir un personaje que no somos, pretendidamente ideal, pero que en definitiva es
simulado y equivoco.

—_ Por otro lado, muchas veces nos identificamos con personajes idilicos o fascinantes,
que albergan alguna cualidad que anhelamos, pero en ello existe una impostura, ya
que creemos que nos hace un bien esa identificacion cuando en el fondo nos aleja de

la realidad y nos entrega a un estado comparativo y de falso bienestar.

Por nuestra parte y haciendo reflexién de ello nos mantenemos firmes en lo que

somos, entregando lo que podemos y dando luz todos los meses los dones que
i. tenemos, para que la vida siga fluyendo y llegando a todas las mentes y corazones

posibles.

\Dor ello, tenemos ideas que vamos a poner en marcha y otras que fueron en su dia
novedad las vamos a revitalizar para que tu, lector, o seguidor, o colaborador, o
anunciante, puedas, ademds con satisfaccién, seguir con nosotros.

Os deseamos lo mejor.

@ Antonio Ga”ego Garcia
@Cé) u'u <&
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Editor autodldaéta
y estudioso. .
del “contlnen,
- fndico”

Aqgustin Panﬂ?&

Editor autodidacta, estudioso y especialistas de las religiones del mundo. Agustin Paniker es un gran
conocedor del “continente indico”. A través de la editorial Kairés ha ayudado a difundir en castellano
las filosofias y religiones orientales. Su pasién por los viajes le ha ayudado a tener esa perspectiva
universal de la espiritualidad y las sociedades, ayudando a proyectos de educacion de nifios y ninas

necesitados en la India.

Mar Gallego: Como estudioso de las sociedades orientales
y conocedor de las religiones del mundo ;se puede decir
que las religiones son resultado de las sociedades o son las
sociedades las que articulan

ritual, el trance... Ser humano es, por tanto, ser religioso.
Todavia estd por descubrir una sociedad sin eso que -mds
alld de como queramos definirlo- cualquier antropdlogo

califica de “religion”. Esa

la religiosidad? Esa

Agustin Paniker: ;Ambas!
De hecho, no veo muy clara
la diferencia en la pregunta.

[ )
copocidod de
pequeno 'yo’ y abrirse a un nuevo universo y abrirse a un nuevo
de relaciones suele constituir el nicleo de lo
qQue llamamos “espiritualidad’

capacidad de trascender

nuestro o
nuestro pequefio “yo

trascender

universo de relaciones
suele constituir el ndcleo

Por supuesto, han sido las
sociedadeshumanaslasque
han creado lasreligiones (;cémo podria ser de otraforma?),
pero precisamente porque han sentido la necesidad de
articular una esfera que podemos llamar religiosa (una
esfera que hilvana un sinfin de aspectos, desde el ritual,
la moral, la gastronomia, la educacién, el arte, la politica,
la musica, la sexualidad, la mistica... y me detengo ya) y
un sentimiento quizd mds intimo y personal que ha sido
llamado espiritual, mistico o trascendente. Ocurre que
esos conceptos (religion, religiosidad, espiritualidad) son
tan amplios y tan distintos para cada cual que se hace
dificil definir qué diantre son.

M.G.: ;La espiritualidad es inherente en el hombre, o
puede el hombre existir sin espiritualidad?

A.P.: El hombre -y la mujer- es spiritualis, lo mismo que
religiosus (para quien quiera diferenciar entre ambas),
o que faber, loquens, symbolicus... y hasta dicen que
sapiens. Bromas aparte, las dos primeras manifestaciones
especificas de homo sapiens (lo que lo distingue de sus
antepasados o de nuestros hermanos los bonobos vy
los chimpancés), son la sepultura y la pintura, es decir,
ambitos que automdticamente asociamos al mundo
religioso y simbdlico: la muerte, la trascendencia, el

de lo que llamamos
“espiritualidad”. Por
tanto, esta tanimbricado conlo humano y es constituyente
de lo “humano” como, por caso, el lenguaje o la musica.
Incluso los hoy llamados “no-creyentes’” se sorprenderian
de ver hasta qué punto su vida estd entretejida con mitos,
ritos y creencias que, tras su aparente secularidad, amagan
un claro ethos religioso (pienso en el consumismo, en la
politica o en el deporte, por ejemplo). Son equivalentes
funcionales.

M.G.: En tu libro El suefio de Sithala planteas que el
hombre es un “homo spiritualis”, como tal, ;qué aspectos
comunes observas entre todas las religiones?

A.P.: Una generalizacién de este tipo no tiene mucho
sentido. Obviamente, muchas religiones comparten
mitos, ritos o textos (a veces prestados, otras plagiados,
muchas veces impuestos...), pero de la misma forma que
las musicas tienen aspectos comunes entre si (melddicos,
instrumentales, ritmicos, rituales...) sin tener por ello que
reducirlareligiéonolamusicaaningunaunidadtrascendente.
Existen infinitas variables y variedades de religiones. Y creo
que es tan terapéutico reconocer sus diferencias como,
por otro lado, admirar sus convergencias y similitudes
(éticas, rituales, misticas, etcétera). Precisamente porque



las religiones son expresiones de las sociedades, en su
nombre se han realizado maravillas (joyas de sabiduria,
piezas de arte inigualables, modelos de compasidn...) como
las vilezas mas ruines (guerras santas, atentados suicidas,
inquisiciones,  destruccién

} Co te:nide
i /ivo

M.G.: Has publicado como editor gran cantidad de libros
de Krishnamurti, dando a conocer sus escritos en lengua
castellana. Krishnamurti proclama que el hombre debe
transcender y dejar la individualidad. En el mundo occidental

en la situacién actual, con

de poblaciones...).

M.G.: En los ultimos afos
existe un interés por las
tradiciones espirituales y
religiosas orientales en el
mundo occidental ;se puede
entender como moda o una

- ?
nueva busqueda: en ella

La casta (y puede qQue hayan unas 4 o 5 mil
es un marcador de la identidad; como la
lenpua, la clase social (no confundirlas, por
favor), la relipion o la secta. Las personas no
Quieren renunciar a su casta porque crecen

la defensa ideolégica del
individuo nietzcshiano, ;Lo
consideras factible?

A.P.: Lo que el serhumano
debe trascender, segin yo
entiendo la cuestidn, es su
fantasia de individualidad;
la falacia del “ego”. Ojo:

A.P.: La verdad es que el
interés por Oriente viene...
jde tiempos de los griegos! En cualquier caso, el interés
contempordneo lleva bastantes décadas en marcha. Por
lo menos desde hace 50 afios. Tildarlo todavia de “moda”
dice mas de quien asi lo cree que otra cosa. Las formas
de meditacion budista (zen, vipassana, mahamudra,
dzogchén...), los distintos yogas hindues y técnicas chinas
de canalizar la energia (gigong, taichi...), los masajes, las
medicinas tradicionales de China o India, el interés por los
mantras o las imagenes del Buda, los textos del hinduismo,
el budismo o el taoismo, y un largo etcétera, todo eso
lleva muchas décadas abriéndose paso en lo que llamamos
Occidente (por cierto, que no sé muy bien qué es, ni cudles
son sus limites o lo que lo caracteriza). No se trata de una
“nueva” busqueda porque el anhelo por la trascendencia
0 por cosmovisiones y practicas que den plenitud a la vida
es tan antiguo como la humanidad. Lo que si sucede es
que las personas que se interesan por la espiritualidad de
origen asidtico “escogen” sus creencias y practicas (y no
las “heredan”, como en una sociedad mas tradicional). Y
ello tiene sus riesgos (el superficialismo y la predisposicién
a ser pasto para caraduras y charlatanes, que los hay, y no
pocos), lo mismo que sus ventajas (otorgar mayor hondura
a su vida, cosa que la dimensién esencialmente prdctica de
la religiosidad de origen asidtico favorece). Valga decir, no
obstante, que las tradiciones llamadas orientales son ya un
encuentro entre practicas, ideas y cosmovisiones de origen
asiatico con ideas y formas occidentales. La hibridacién
—Como siempre- sigue su curso.

el ego es necesario para
vivir y desenvolverse en
este mundo. El problema es la sensacién y percepcién de
sentirse separado, escindido y alienado. Esa dualidad entre
“yo” y elmundo es lo que Krishnamurtiy muchas tradiciones
asidticas llaman “ignorancia”: el desconocimiento de la
absolutainterdependencia e interrelacidon de todo con todo.
Ocurre que en la sociedad tan dualista e individualista como
la contemporanea (y no sélo pienso en Occidente) esta
manera de estar en el mundo se me antoja colectivamente
poco factible. Nos encontramos en las antipodas de lo que
Krishnamurti proponia. Paraddjicamente, al mismo tiempo
parecen haber mas “individuos” que perciben la fisura y
buscan la manera de suturarla.

M.G.: La no dualidad (advaita) que promueve Krishnamurti
y su pensamiento sobre que la transcendencia llega cada uno
a través de su propio camino ;te ha influido en la forma de
entender las religiones y la espiritualidad?

A.P.: Yo tengo un abordaje sobre el fenédmeno religioso
digamos que “antropolégico”. Me fascina el fenémeno en
si. Pero en lo que concierne a mi propio mundo espiritual,
sin duda las tradiciones advaiticas, como Krishnamurti,
muchas formas budistas, el shivaismo no-dual, el Vedanta,
las Upanishads, la tradicién taoista, y un largo etcétera, me
han influido mucho. También tradiciones menos advaiticas
(ya que las filosoffas no-duales rozan por momentos
el absolutismo), como el jainismo, algunas corrientes
cristianas, los distintos modos de chamanismos, la filosofia
Samkhya, etcétera. Yo acepto una pluralidad de caminos que
no necesariamente llevan a una misma meta. Y esa vision



pluralista permea mi manera de entender el fendmeno
religioso.

M.G.: La diversidad en la India es palpable en todos
sus aspectos (religiosos, sociales, econémicos...) ;esta
puede ser también la raiz de su desigualdad? ;Crees
que la desigualdades como la de genero o racial podran
mitigarse?

A.P.: Hay que reconocer los esfuerzos que estd
haciendo la sociedad india en corregir sus tremendas
formas de desigualdad, como las que has mencionado
de género o raza, a las que habria que afiadir las de
clase y casta, por ejemplo. Desde hace décadas la India
ha desarrollado el programa de discriminacién positiva
para grupos histéricamente desfavorecidos mas
grande del mundo. Dicho lo cual, hay que admitir que
el trecho que queda por recorrer es todavia inmenso,
en especial en lo que problemas de género se refiere.
Hay que decir, no obstante, que la India distingue la
desigualdad de la injusticia, que no son lo mismo. Para
la India la desigualdad (entendida mas como diversidad
y jerarquia) forma parte del orden de las cosas. El quid
es que la diferencia (pensemos que en la India vive mas
gente que en todo Africa, o que en las Américas) no
conlleve una forma de opresidn o injusticia, y eso es lo
que estd decidida a combatir. Al menos, una parte de su
sociedad.

M.G.: En tu libro La Sociedad de Castas se observa que
el sistema de castas sobrevive a la modernidad. ;A qué se
puede deber esto?

A.P.: La casta (y puede que hayan unas 4 o 5 mil) es
un marcador de la identidad; como la lengua, la clase
social (no confundirlas, por favor), la religion o la secta.
Las personas no quieren renunciar a su casta porque
crecen en ella, se casan en ella y la casta les otorga no
pocos aspectos de la cultura (se parece a un grupo
étnico), si bien las castas hoy han perdido muchos de
sus componentes rituales clasicos (precisamente, los
mds opresivos). Ademads, la casta es muy dindmica; no es
algo rigido; de forma que también se adapta al contexto
democratico como lobby politico, como asociacién y
hasta partido politico. Por ello, aunque la modernidad
haya trastocado los cimientos econdmicos de la casta,
los identitarios y los politicos siguen presentes. La casta
se adapta al siglo xXI.

M.G.: (En el mundo actual cada vez mds globalizado
crees que esta estructura podrd mantenerse o tendera a
desaparecer?

A.P.: Los aspectos mas opresivos de la casta sin
duda tienden a desaparecer. Obviamente, esto no va a
suceder de un plumazo (jque se lo pregunten a un dalit o
intocable!), pero si miramos el asunto diacrénicamente
veremos que en los ultimos cien afios muchos aspectos
de la casta han quedado relegados a un segundo plano
(o a determinados contextos). El capitalismo tiene el
potencial de dinamitar la casta. Pero, como deciamos,
esta transmuta bajo formas politizadas y bajo cierta
etnicizacién. En este sentido, la casta perdurara junto
a otras formas de identidad. Mas cuando el gobierno
establece politicas de discriminacién positiva en virtud
del nacimiento en una casta u otra.

M.G.: (Por qué crees que las castas tienen una
connotacion tan negativa en occidente?

A.P.: Porque la casta posee un lado oscuro que aterra
en Occidente: justifica religiosa y politicamente la
jerarquia,laopresiénylaexclusidn. Ocurre que Occidente
confunde “casta” y “clase” y suele proyectar sus propias
fobias y miedos. No hace falta ir muy lejos para captar
ese lado oscuro de la casta. Tiene un paralelo idéntico
en Europa: la esencializacion (dotar a una comunidad de
una esencia invisible) y la exclusién de un pueblo como
el gitano (al que dedico un capitulo entero en mi libro).
Los prejuicios y las formas de exclusién con los gitanos
en Europa son tristemente parecidas a las que se dan en
India con los dalits o intocables.

M.G.: ;Qué proyectos préximos tienes en mente?

A.P.: Estoy acabando un libro de introduccién al
budismo. Llevo varios afios impartiendo cursos de
historia y pensamiento budista en diversos madsters
universitarios. Ese embrién ha ido dando forma a un
texto didactico y asequible sobre este fascinante cimulo
de tradiciones, primero de origen indico, luego asidticas,
y ahora ya mundiales.

AcercA b AGUSTIN PANIKER

Nacié en Barcelona en 1959, coincidiendo con

. _1 el santo de su padre. Inicid los
7
I

estudios de Antropologia en la

pronto entré a trabajar en Ia

Editorial Kairds, fundada por su
%,\Q padre en la década de los sesenta

. del siglo pasado. Marché a Londres

y a México a trabajar, después
volvié a la Editorial Kairds, que compagind con otros
proyectos en la radio y publicaciones.
Viajar alrededor del mundo le dio una visién
universal de religidn y las sociedades, llegando a
colaborar conrevistas de viajes y otras publicaciones
especializadas. Es profesor de Master de varias
asignaturas en la Universidad de Barcelona Participa
en gran cantidad de encuentros y simposium de
religion y espiritualidad e incluso ha trabajo como
asesor a instituciones oficiales en relacién a la
sociedad surasidtica.
Es presidente de la fundacién Ramuni Paniker Trust
dedicada a la ayuda de la educacidn de nifios y nifias
de la India e intercambios culturales con Espafa.

A Universidad de Barcelona, pero

www.agustinaniker.com www.editorialkairos.com

ALGUNOS DE SUS LIBROS

Mar Gallego Garcia
Revista Verdemente
verdemente@verdemente.com
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Como FOMENTAR
la SALUP elimando

i nos paramos a reflexionar detenidamente
ﬁm en cémo hemos cambiado, nuestros habitos
alimenticios en las dltimas cinco o seis décadas,
nos vemos forzados a admitir que el cambio ha sido
mas que considerable. ;Este cambio ha servido
para estar mds saludables? Parece ser que no.
Segun los estudios estadisticos mas serios en
esta cuestion, nos alertan desde hace anos de

P

F

los excesos que
generan carenciads

que hemos pasado a una alimentacién demasiado
rica en materias grasas, en productos refinados, en
azucares rapidos y en productos animales, dejando
apenas espacio para los cereales, las legumbres,
las verduras, frutas, etc.

Si hablamos de los cereales, han sido sustituidos
los integrales, con todo su valor nutricional, por
los refinados carentes del equilibrio basico que
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los ha convertido por siglos en el alimento mas importante
para el ser humano. Respecto a las legumbres que son el
complemento mas tradicional e ideal de los cereales, su
consumo ha bajado de ser de 50g por dia y persona a menos
de 10g de media. Podemos decir lo mismo de las verduras,
puesto que su consumo es claramente insuficiente, teniendo
en cuenta su alto contenido en nutrientes como vitaminas
y minerales, incluso superior al de las frutas; por ejemplo
la lombarda cruda aporta dos veces mds vitamina C que las
naranjas.

Las materias grasas y el azticar son junto con la carne y los
l[acteos los alimentos cuyo consumo ha aumentado mas en
estas uUltimas décadas. Los productos lacteos transformados
como los yogures y quesos antes eran caros y escasos pero
actualmente se consumen cada vez mds, ya que con la
industrializacién de la produccién animal su precio ha bajado
al tiempo que los ingresos en
las familias han aumentado.

consumo del agua, como el de la utilizacién de tierras
cultivables y su influencia en el cambio climatico.

Algo que desde la Macrobidtica llevamos varias décadas
alertando, tanto en Europa como en Norteamérica, ha sido
confirmado por la FAO en sus ultimos informes y ha hecho
saltar la alarma sobre el impacto ambiental de la ganaderia a
nivel mundial. Nada menos que el 18% de las emisiones de gas
de efectoinvernadero es responsabilidad del ganado, aunque
hay diferencias entre unasy otras especies y los peores sonlos
rumiantes (vacas, ovejas, cabras), ya que su hdbito de rumiar
provoca emisiones de metano, aunque también existen
diferencias segun estos animales son alimentados, silo son de
manera natural segin su fisiologia, el metano que expulsan
tendrd un menor efecto en el calentamiento climatico que
si son alimentados con piensos. De cualquier forma nos
encontramos con un resultado apabullante de 50 veces mas

de CO, en un bistec que en las

Esto ha dado como resultado
su consumo a diario, en vez
de ‘“ocasionalmente” como

antes.

ineludiblemente de
Hemos de recordar que

todos  estos  productos

Nuestra salud la frapuamos con nuestro
estilo de vida, nuestra forma de alimentarnos
y nuestra forma de pensar

tratamos a la Madre Tierra

lentejas. Igualmente si damos
un repaso al despilfarro
de agua que se utiliza para
cultivar principalmente maiz
para el consumo del ganado
y la industria, agua que a
veces se extrae de las capas
foésiles cuya renovacidén

y esto va
la mano de como

son altamente mucdgenos
produciendo flema y grasa
que, junto conlos azlcares rapidosy por sacarosay las harinas
refinadas, tapizan las paredes intestinales impidiendo una
buena simbiosis dentro de “ese maravilloso laboratorio” que
esnuestraflorabacteriana. Otro puntoimportante que hemos
de tener en cuenta es el aumento de consumo de productos
transformados, pre-cocinados y conservados que sustituyen
a los alimentos frescos y “vivos”. Todas estas preparaciones,
la reposteria, las golosinas, las bebidas azucaradas, etc., han
aumentado como media en el consumo diario de las familias
de 5 a 6 veces, mientras los cereales enteros y las legumbres
han bajado de forma alarmante.

Todo exceso de productos desnaturalizados, como también
los conservantes utilizados para aguantar los largos periodos
de tiempo entre la cosecha y su consumo, implican cantidad
de carencias en minerales, vitaminas y demds nutrientes
necesarios en una dieta saludable.

Un estudio hecho en Francia por el Programa Natural de
Nutricién Saludable recientemente muestra carencias en
adultos de hasta un 80% de magnesio, alrededor de 65% en
vitamina C, el 50% en calcio, 30% en hierro y unos porcentajes
ridiculos en la obtencién de vitamina B6, B1y B2; es decir,
nos hemos apuntado a una forma de alimentarnos llena de
excesos que, lamentablemente, nos producen cantidad de
carencias. ;Tiene esto algun sentido? Seguro que para los
lobbies del aztcar, la carne y los productos lacteos, que no
dejan de resaltar las ventajas del consumo de sus productos,
con toda seguridad si, pero para nosotros estos resultados
son suficientemente elocuentes de que hay otra forma de
alimentarse mejor y de cuidar nuestra salud que, sin duda, va
de la mano de la salud del planeta Tierra también.

Nuestras elecciones alimenticias tienen un impacto en el
medio que nos rodea vy, llegados a este punto, tendriamos
que tocar tantos temas que seria necesario un libro para
poder desarrollarlos (esos libros ya existen y conviene leerlos
y tenerlos en cuenta). Aqui resaltaremos uno cuyo impacto
parece muy preocupante y es el de los productos animales,
especialmente la carne, tanto desde el punto de vista del

requiere  varios  siglos,
seguimos tomando conciencia del mismo despropdsito para
terminar valorando que, en el fondo, nuestra miopia nos estd
impidiendo gestionar bien los recursos del planeta Tierra, sin
agotarla y enfermarla, sino buscando las mejores formas de
administrar su abundancia para poder alimentar a los 9.000
millones de seres humanos que se esperan para el 2050.

(No tendria que ser nuestro propdsito mas importante
acabar con el hambre? (No debe ser una de las cuestiones mas
urgentes sanar nuestra Tierra, en vez de ir a visitar Jupiter?

Nuestra salud la fraguamos con nuestro estilo de vida,
nuestra forma de alimentarnos y nuestra forma de pensar
y esto va ineludiblemente de la mano de como tratamos a
la Madre Tierra. Su salud y equilibrio es el nuestro, si no
gestionamos bien este “inmenso granero” que se nos ha
confiado estaremos dilapidando una enorme fortuna que
podria ser suficiente para todos, al mismo tiempo que no
habria tantos excesos ni tantas carencias.

Este es el gran propésito parala Gran Vida que proponemos
desde la Macrobiética: conseguir un mundo mas justo, donde
los sereshumanos puedanvolverasentirsehermanosydonde
ayudando a sanar a nuestro Planeta, a devolverle el equilibrio
natural que le pertenece, recuperaremos nuestra “memoria
de salud original”. Si no lo conseguimos acabaremos -jcon
suerte!- emigrando a alguna de las lunas de Jupiter y todas
ellas estan un poco lejos, ¢no?

Nota: libro recomendado “Otra Dimensidn es Posible” de
Claude Aubert, editado por Fertilidad de la Tierra.

M* Rosa Casal

Naturdpata y Consultora
en Nutricion Macrobidtica
Directora y Profesora

de Escuela de Vida
www.escueladevida.es



Doescargate la App gratuita ALIMENTACION EMERGETIC A
{App Store/ Google Play)

CURS0OS VERAND 2016
con Montse Bradford

JOLMENES COMNGCENTE EN FROF UNDIDAD
JMEJSRAR TU SALUD A MUCHORE MIVELES?

=  GBREMTIHTE APRQYADD FMH T TRANSFORMACHIN FER
IHVEIRTE TSP DN T, D

1xlarid]
LA AR TR VilaAal

CURSDO DE AUTOD- TRANSFORMACION VERAMD 2016

BT N R i Frri@liiasdes: FRTRDNCLAL
i MEFTIIMERE

o RN TA

[ aaianial = distmadalea), ik

HUEWD CURSO DE FORMACION OTOND Z2016;
- FiM DE SESANA Feulia de isnlcle 2E DOTURRE

MONOGRAFICOS;

Liwssn arparr fardalmdl lar gerarfurediear wer ol farme spes s

- La ALIMEMTaROCIDN VW LA EMOCICRE M To-1Y BEFTIEMBEBEME

= LA Al Criihala B i A CORSiNAR Y OF M LA WD A A O T e

- ALFT O THLA R B DRMMACDN, O AMDBD v 1
ZX-F5 OLCT

ALUD IHTEGQMAL
-0 HOW [dos sadveimnasidasf

CUREBED A DIBETAMCIA - soliciis = proge=ssmal
MAS INFORMACION ¥ RESERWVAS:

reLEraoNo: G10,.207.40.4

A L Bl o bt el e O YD v, e et oed, o ow

MEDITACION ENEL @

BUDICHARYAVATARA
Con Lama Rinchen Gyaltsen

24 y 25 de Septiembre

FsiF iEs0m, NiA iia ©0 i desperiar,
cul vt

dirwarrollar la menls de la -
Ibamin lama Easchen eopioank
handnduisr rm lon Belles veruoe de rga
obra, coma desarroliar v splioer @
nueslrs vide colidlans laa § pasemites

e wn bl b v
Frorronddsd, sonddecr s, pachrm s
Bl I JIE R oAy

Parw mda infnrmaicn
muddrid®paramitnong - GTOBS42TH

Estiramiento
por Biomecanica

la lares /| de
Sty 11, de 11.500 8 14304

THETaC R COVCInCal COvponad i od el banads & s
asrmaeiies corporal Flavibirases, algaciy
§ et Impaviet por [l Bedacarral;

Imporienls mosnr oA

Estudic Lena, &fLuna 19, 1%, < Movickado
estiramigrelgrnailoom, ULES24BRATE
waw estiramienio. bogspol.oom

= a— R
— i S, - -

e dEE AL AL TRATIS

FORMACION
gy A biarta Matricala 2018-3017

TALLE IS AECipLARTS

1 DISFRUTA DESCURRIENDO
0 LAFUERZA Y EL PODER
EGENERA LA'MAGIA
DEL RITMO,

= 1=

Bodismeo

M /o

Py @l Klaesiro fon Testhin Samoeroon

CONFERENCIA

Trafinld Blnll L

_ Jardin de Luz

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



14

Lo DEPENDEN
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Desde nifios hemos aprendido a depender de todo aquello me preste esa atencidn, si papa no prestaba atencién a mis
que nosrodea La television, lanovia o el novio,mamay papa, esfuerzos entonces buscare a alguien en mi vida que me
los hijos, una casa mejor, un coche, un trabajo, el dinero, el reconozca todo aquello que yo hago, si me falto sustento
amor, los amigos, nuestro armario de la ropa, ir de compras, entonces seguramente tratare de ahorrar encarecidamente
el cafecito que nos tomamos en el bar, o la cervecita conlos  para que nunca me vuelva a faltar, si me he acostumbrado
amigos... a desahogarme con mis amigos de todos mis males durante

iDisfruta de lo que tienes, . la cervecita del Vviernes,
no lo conviertas en una entonces no soportare la

necesidad Ha Uepado la hora de qQue seamos solaideade que esa situacion
y disfruta del camino a responsables, de Que aceptemos Que somos cambie Esto demuestra que
realizar tus deseos! nosotros los Que hemos creado esta realidad, POr inconsciencia colectiva

tratamos de controlar la

Cada uno de nosotros QUG. som.os seres cn::-c')dores Y Que recibimos situacién y no nos damos
hemos aprendido a depender la vibracion Que emitimos cuenta que “el problema”
de aquello que nos hemos . estd en nosotros, en nuestros
acostumbrado a tener o bloqueos emocionales, en el

de aquello que principaimente nos ha faltado en nuestra  menggje o la vibracion que le estamos enviando al universo.
infancia, si mama trabajaba mucho y no me hacia el caso

. . L :Cdmo podemos tener dinero si ahorramos todo y le
que yo queria, entonces buscare a alguien en mi vida que ¢ P y

mandamos al universo un mensaje de miedo cada vez que



lo gastamos, en lugar de gastarlo con
pasién y mandarle un mensaje de
abundancia para que nos envié mas?

({Cémo podemos amarauna persona,
si buscamos a una persona que cubra
nuestras necesidades o carencias en
lugar de una con la que fusionarme y
darme yo ese amor a mi mismo/a?

(Como podemos estar bien, fluir,
atraer cosas bellas a nuestro entorno
y ser felices si huimos de nuestra
realidad, dependiendo por ejemplo
de la cervecita del viernes para ser
felices?

Pues bien, ha llegado la hora de
que seamos responsables, de que
aceptemos que somos nosotros los
que hemos creado esta realidad, que
somos seres creadores y que recibimos
la vibracién que emitimos. Que no
podemos depender de las cosas y
mucho menos de las personas para ser
felices, para disfrutar de cada dia, para
sonreirle a la vida, para amarnos, para
aceptarnosy para ser fieles a

“LA ESENCIA DE NUESTRO SER”

Sin embargo, aun siendo
conocedores de toda estarealidad, aun
siendo conscientes de que nosotros la
creamos, aun viendo que no estamos
siguiendo el camino de nuestro

TRES AZULES
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corazon, aun sabiendo o entendiendo

que no estamos siguiendo el camino

correcto, seguimos atrapados en esta circunstancia, es aquf

donde entra la terapia de Liberacidn Cuantica, una técnica
que permite al acompafiante (o terapeuta), conectar con
tu esencia y transformar de una manera sencilla e inocua
todos esos bloqueos que estén afectando, que no te estén
permitiendo vibrar en la direccién adecuada, que no te dejan
ser “LA ESENCIA”, que hacen que no disfrutes de la belleza
de tu creacién y aprendas de aquello que por asi decir, no es
tan bello.

Samira Osorio

Vivimos en un mundo magico, donde todo se crea por cada
uno de nosotros, donde cada situacién que se crea a nuestro
alrededor es un nuevo aprendizaje, es una nueva leccidn, es
una sefial al siguiente paso, solo debemos conectarnos con
la esencia del amor, de nuestro corazdn, de nuestro espiritu,
para conseguir hacer MAGIA, para ver un cambio de realidad
y para descubrir el verdadero sentimiento de la felicidad...
jAtrévete a dar el primer paso!

Samira Osorio

Es terapeutay creadora de la nueva técnica de liberacién cuantica. Ademads,
es empresaria y creadora de varios proyectos. Su Ultimo proyecto, Libertad
Cuantica. Donde se trabajan todo tipo de bloqueos que impiden al paciente
conseguir cualquier resultado.

-
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EXPRESION

REATIVIDAD

-

MOVIMIENTO

CONCIENCIA

El Estudio Schinca, fundado en 1978, es un centro pionero
especializado en la pedagogia del lenguaje del movimiento,
que hasta ahora ofrecia tres grandes vertientes formativas:

enlasteoriasy practicas de Rudolphvon Laban, Rudolph Bode
y Jean Jacques Dalcroze que le fueron trasmitidas a través de
su maestra Inge Bayerthal en Montevideo (Uruguay).

Una disciplina de movimiento para el crecimiento personal,
para cualquier persona que
desarrolle un interés por la

Ya Rudolph von Laban descubrié que el movimiento es
un medio de expresidn de
pensamientos, emociones y

16

manifestacion del lenguaje
del cuerpo; wuna materia
educativa para la preparacion
de profesionales que deseen
ejercer la docencia, y una

Es un método inteprador a nivel psicofisico
Que crea un marco claro para la erpresion y
la comunicacion. Puede aplicarse a la hora
de entender el individuo y sus relaciones

conflictos tanto conscientes
como inconscientes.

A partir de esos cimientos,
Marta Schinca, después

en contextos de
comunitaria

formacién para el intérprete,
como fundamento del arte
escénico (actores, bailarines,

intervencion

de un largo camino en la
pedagogia y la aplicacién de
sus principios a la Expresion

social y

musicos o mimos).

Ademas, actualmente el Estudio Schinca estd desarrollando
una cuarta linea de trabajo e investigacién basada en
la aplicacién del método Schinca al dmbito terapéutico
ocupacional.

Origenes

A lo largo de casi cinco décadas Schinca ha elaborado un
sistema de ensefianza de la Expresidon Corporal accesible
a toda persona interesada en el autoconocimiento y la
comunicacion a través del lenguaje del cuerpo. Se trata de un
trabajo sistematico, progresivo y didactico donde el grupo es
guiado a través del disfrute y el refuerzo positivo.

La labor de Marta Schinca tiene sus raices en la escuela
alemanadel Movimiento creativooDanzalibre,fundamentado

Corporal, haido creando una
metodologia  sistemdtica,
depurada, progresiva y gradual que permite el transito
perfecto entre lo técnico-vivencial y lo creativo.

Actualmente el Estudio trabaja e investiga sobre las
diferentes posibilidades de aplicacidn socioterapéutica del
método Schinca®.

Metodologia y sus beneficios

El método Schinca® ha desarrollado un corpus tedrico-
practico basado en los principios universales del movimiento.
Sus contenidos son especificos y sus objetivos son claros
para las diferentes etapas y ambitos. El método cuenta con
un sistema pedagdgico artistico consolidado, estructurado y
de enorme valor a la hora de su aplicacién en el ambito de
intervencidn social y terapéutica.



Enel Estudio Schincase estudiaelmovimientoysuexpresion
como modo de integracidn fisica y psiquica del individuo. En
las clases de Expresidn Corporal se ensefia, en la primera
etapa, a explorary descubrir el potencial fisico y expresivo de
cadapersonaparaque encuentre su “propio lenguaje corporal,
sin cddigos preconcebidos”. Posteriormente, la persona va
aprendiendo a desarrollar sus personales procedimientos
de trabajo consiguiendo autonomia y libertad. Las sesiones
de Expresién corporal estdn estructuradas en base a unas
herramientas que conforman un marco seguro para la

expresion y la comunicacion
°

Otras integrantes del Estudio son Susana Carnero, doctora
en Psicologia y Elena Diaz, doctora en Medicina y licenciada
en Arte dramatico que actualmente investigan sobre la nueva
linea de trabajo basada en las posibilidades de aplicacién
sociotarapéutica del Método Schinca.

El método Schinca® de Expresidon Corporal es el tnico
reconocido y registrado que garantiza la aplicacion tedrica
y prdctica de esta disciplina. Este hecho es importante para
quienes reciben esta ensefianza, tanto en el Estudio Schinca
o a nivel institucional ya que pueden sentirse garantes

de wuna ensefianza que

de sus participantes, lo cual en
si ya es beneficioso. Ademas,
a través de esta disciplina los
individuos que la practican
desarrollan su capacidad de
propiocepcién y de conciencia

artistico consolidado,

El método cuenta con un sistema pedapbpico

enorme valor a la hora de su aplicacién en el
ambito de intervencion social y terapéutica

proviene de muchos afos de

investigacion en los ambitos

estructurado y de pedagdgico y artistico.
Desde 1978 Schinca y sus

colaboradores trabajan para

corporal.  Mas aun, el

desarrollo de nuevos patrones

de movimiento, puede generar diferentes formas de abordar
las emociones, comportamientos y conflictos.

Es un método integrador a nivel psicofisico que crea un
marco claro para la expresién y la comunicacién. Puede
aplicarse a la hora de entender el individuo y sus relaciones
en contextos de intervencidn social y comunitaria. Se trata,
por tanto, de un método de especial interés para aquellos
profesionales que trabajan en el dmbito de la pedagogia,
la psicologia terapéutica u ocupacional, la psicomotricidad
o la rehabilitacidn neurofuncional, asi como para todos
interesados en el movimiento como instrumento para
facilitar el desarrollo de la conciencia psicofisica, la expresion
y la comunicacién.

Método Schinca®: Marca registrada

Actualmente el método Schinca® ya se encuentra

registrado como marca. Después de las tesis doctorales de
Helena Ferrari, “Schinca Teatro de Movimiento” (2014) y
de Ana Pérez de Amézaga, “Estudio del método Schinca de
Expresion Corporal en la Escuela Superior de Arte Dramdtico
de Asturias” (2015) que avalan cientifica y académicamente el
sistema creado por Marta Schinca, hemos dado un paso mas
para consolidar esta ensefianza pedagdgica y artistica.

dignificar y otorgar a esta
materia la ubicacién que le
corresponde, ya que, bien empleada educa y enriquece las
capacidades de la persona.

" Helena Ferrari

es profesora titular
delaRESADyDoctora
en Artes Escénicas.
Actriz de Teatro de
Movimiento.

~ | Elena Diaz

4 esdoctora
~ en Medicina
y licenciada
1
. enArte

_ dramatico.

=

www.estudioschinca.com
info@estudioschinca.com

918152125 - 913641415
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Al referirnos a la memoria, casi siempre se piensa en la
memoria del cerebro. Pero ;te has planteado que todo tu
cuerpo tiene memoria?

¢Has pensado alguna vez por qué tus hombros estin
adelantados?, ;Por qué se colocan escondiendo tu pecho a
modo de proteccién? ;Por qué hay personas cuyas rodillas
bizquean como si no se atreviesen a mirar de frente?, o
bien ;qué motivo tiene la columna vertebral para crecer
torciéndose? Incluso en

NUESTRO

CLE

que nos ha formado lo que somos, el pasado”.

Cuando se realizan movimientos que liberan el cuerpo, es
como si desenreddasemos una madeja de lana liada y anudada.
En ocasiones se sienten las cicatrices de una antigua cirugfa,
oigo decir “acabo de sentir la cicatriz de mi operacién de
apéndice, hacia muchos afos que no la sentia”... otras veces
“esto me ha conectado con mi nacimiento”...en ocasiones
“me ha venido un dolor que sentia cuando era pequefa, me

dolian las piernas y sélo podia

ocasiones esto ya ha sido
tratado, rehabilitado,
reeducado, fortalecido .y ahi
esta!

Para saber de ello, sentirlo
o intuirlo puedes observar...,

y observarte. Eso te dard exista la palabra

Cada sesion es una erperiencia diferente
Que se va construyendo de movimientos y
palabras que provienen del cuerpo, porqQue
en el cuerpo hay memoria antes de que

estar en la cama” o bien un
traumatismo sufrido afios
antes. Quizas la memoria
consciente lo olvidd, pero
ahi queda toda experiencia
vivida, almacenada en los
rinconesy las profundidades

informacién y podras ver qué
ocurre trasunacontecimiento
importante, qué le ocurrié a tu cuerpo.
Si pensamos que lo que vivimos, las emociones, cuando
pasan se han disuelto, han desaparecido... Igual no es asi!
Si la vida no desaparece, ¢por qué va a hacerlo lo vivido, lo
sentido?
Nuestra piel recoge informacién, también nuestros
musculos, tendones, huesos, todo nuestro cuerpo lo hace.
La escritora Ana Maria Matute describia, sin intencién, la
memoria corporal: “Lo que existe de verdad es el pasado. Lo
que nos pesd, lo que nos ha hecho ser lo que somos, nuestra
memoria, nuestras arrugas, nuestras decepciones; esto es lo

de nuestro cuerpo.

Somos sensibles desde la
concepcion. Los cientificos saben hoy que el tacto es vital para
la maduracién cerebral y que el bebé humano dificilmente
sobrevive sin la estimulacién cutdnea adecuada. No es una
casualidad que a las 20 semanas de vida aparezcan en la piel
y las mucosas fetales los receptores tactiles. Estos alcanzan
en el liquido amnidtico una densidad que es mayor que de
adultos. Las caricias y mimos que recibe el bebé quedan
de algin modo almacenados en la memoria de su piel, el
érgano que contacta el mundo exterior con el interior. Las
sensaciones gratas que percibimos a través de éste drgano
son traducidas en placer por el neurotransmisor cerebral
llamado dopamina. Aunque carecen de evidencias cientificas,
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Un método para recuperar
la salud y la belleza
natural de tu cuerpo.
Un método que te
permitira habitar tu
primera casa, tu cuerpo.

SEMANA DE LA ANTIGIMNASIA
del 19 al 25 de SEPTIEMBRE 2016

Sesiones gratuitas - Inscripcion previa - Pidenos informacion

Pilar Campayo SRRy
(Plaza Castilla) AG), Rosa Ledn (Sol)
pcampayo@imsn.com -s’.:,““..;.‘f rosaleonag@emall.com
677 03 B4 61 660 33 76 71

algunos aseguran que cada célula alberga una “memoria”
desde el momento de la concepcidn.

Recogemos aqui unas palabras que Thérése Bertherat
escribié en su primer libro: “El cuerpo tiene sus razones”,
publicado en la Editorial Paidds: “... Arriesgarse a despertar
las experiencias arcaicas mds dolorosas y las zonas muertas que
constituyen sus huellas... Asumir la responsabilidad del estado
de su cuerpo... Tomar poco a poco conciencia de él hasta sentir
la propia vida tomar cuerpo. [...] Hacerse cargo de si mismo
significa correr con los gastos de la propia madurez.”

¢{Cémo llevamos a cabo todo esto en nuestro trabajo de
Antigimnasia®?

Para comenzar tenemos un encuentro informativo. Es
importante para el profesional que te recibe saber quién eres,
cémo estds, el tipo de vida que llevas, conocer tu historia
corporal. Lo hacemos a través de una entrevista personal.

Después llevamos a cabo unas sesiones individuales
que se centran en conocer mas a fondo tu organizacién
muscular. Cada sesidn es una experiencia diferente que se
va construyendo de movimientos y palabras que provienen
del cuerpo, porque en el cuerpo hay memoria antes de que
exista la palabra

Mas tarde las sesiones en grupo. Cada sesidn la iniciamos
con una toma de conciencia de la zona o zonas a liberar.
Comienzan los primeros movimientos, sencillos y poderosos
que movilizan las tensiones acumuladas a lo largo del
tiempo.

En una fase posterior profundizamos algo mas, incluso
actuando sobre zonas que pueden influir positivamente en
liberar otras, adn lejanas.

En ocasiones los movimientos se producen Unicamente

www.antigimnasia.com

en un lado del cuerpo... Si te estds preguntando por qué, la
respuesta puedes sentirla. Cuando nuestro lado derecho, ya
sea el hombro, el pie o la cadera... se sienten mas libres, mas
vivos, mas fluidos, mds flexibles, nuestro cerebrordpidamente
busca que ese bienestar llegue al otro lado, aunque sin duda,
también podemos movilizar el otro lado.

Finalizamos con movimientos que ayudan a conectar, a
liberar profunda e intensamente; permitiendo al cuerpo que
actde a tu favor y no contra ti.

Y llega el momento de recoger las sensaciones, el momento
en que, ya en calma, tu cuerpo te habla. No tienes que hacer
nada, sdlo dejar que lleguen, escuchar qué dice, sentir cémo
estd, cémo lo ves.

Después de la sesion, durante unos dias tu cuerpo continua,
ya solo, trabajando, integrando y permitiendo la asimilacién
de lo realizado. Y el cuerpo se va permitiendo cambiar sin ni
siquiera proponérselo.

é )
Pilar Campayo
677 03 84 61
pcampayo@msn.com
Rosa Ledn
660337671
rosaleonag@gmail.com
\ J
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“La persona se restablece cuando

se cansa de estar enferma’”’
Lao -Tsé

ENCONTRANDO
LA SANACION

CON LAS TERAPIAS ENERGETICAS

Todo ser humano, de manera natural, tiende y busca el
bienestar y la salud. Pero, ;cémo podemos definir el término
“salud”? Podriamos decir que es el equilibrio entre las partes
esenciales de nuestro ser: cuerpo, mente, emocidn y espiritu,
en consonancia con nuestro entorno, y cuando ignoramos
cualquiera de estas partes nos privamos de encontrar y vivir
en armonia y salud.

Cada uno de nosotros funcionamos simultdaneamente enlas
cuatro dimensiones, fisica, emocional, mental y espiritual, por
ello, para encontrar el verdadero equilibrio en estos cuatro
sistemas debemos atender a su funcionamiento intentando
que en todo momento su actividad sea como una autentica
maquina de precision.

Recordemos que cada uno

Pero tenemos una buena noticia, cuando aplicamos los
sistemas o técnicas aprendidas en Terapias Energéticas, se
abre una nueva capacidad de efectuar cambios en nuestro
cuerpo organico, mental, emocional y espiritual mediante el
uso apropiado de dichas técnicas, ya que, bien sea porque
nos las autoaplicamos o porque se las apliquemos a otros,
nos ensefian lo que necesitamos saber de nosotros mismos y
lo que debemos cambiar para que se produzca la sanacidn.

Para que el proceso sea verdaderamente efectivo y
duradero tenemos que tener en cuenta ciertos requisitos
previos:

Debemos saber los conceptos basicos de la energia:

“E=mc2”, la férmula de Albert Einstein, resume de una
manera simple y clara el

de nosotros, sin excepcidn,

tiene al poder de curarse. Y Cada uno de nuestros 6rpanos, pensamientos
Y emociones son energia en distintos niveles

también puede aprender a
gestionar las energias que
faciliten el proceso curativo en

de vibracion

concepto de energia. Tanto
la materia mas sélida como
laquenopodemosobservar,
todo es energia. Cada
uno de nuestros drganos,

otras personas. jLa capacidad

de regeneracion y sanacién que tiene el cuerpo humano es
ilimitado y solamente encuentra limite en nuestra propia
conciencia!

En muchas ocasiones cuando nos sentimos enfermos
nuestro cuerpo encuentra de nuevo la manera de restaurar
sus sistemas para encontrar de nuevo el equilibrio. Pero
cuando, por circunstancias, no puede encontrar el modo de
restaurarse de una manera natural, necesitamos iniciar el
proceso desde fuera, ayudando a poner en marcha el proceso
de sanacion.

Como he mencionado antes nuestro organismo tiene una
capacidad innata de recuperacién pero en muchas ocasiones
esta capacidad se ve reducida con los afios, el estrés, la
ansiedad, por una incorrecta alimentacién, etc Y si esta
mala praxis la mantenemos en el tiempo la enfermedad se
instaurara en nuestros sistemas hasta que finalmente ya sea
dificil curarnos.

pensamientos y emociones
son energia en distintos niveles de vibracién. Conocer cémo
funciona y cdmo gestionar cada uno de ellas es esencial
para sentar las bases de una buena terapia que nos ayude a
recuperar la salud.

Conocer las leyes por las que se rige la energia: Hay unas
Leyes Universales que gestionan el funcionamiento de todo el
Universo, incluido cada célula de nuestro cuerpo. Sillegamos
a entender cdmo acttian cada una de ellas podremos llegar a
encontrar el verdadero equilibrio desde el cuerpo mas fisico
a nuestra parte mas espiritual y trascendental.

Integrar los diferentes sistemas energéticos del ser
humano: Tanto la medicina tradicional china con su sistema
de meridianos, como la medicina ayurvédica con el sistema
de chakras y aura nos proporcionan un conocimiento que
nos permite aplicar diferentes terapias para equilibrar
el organismo y encontrar el bienestar en unién con la
naturaleza.



TERAPEUTA EN
PSICOLOGIA ENERGETICA

Programa imparlido por
Victoria Cadarso y su
equipo de psicélogos

PEO.

Ti: 91 549 61 26

-

= " Bevapias Encrptticas

Conocer las diversas técnicas de sanacién: En la actualidad
existen numerosas técnicas energéticas de sanacion, con
diferentes beneficios, y es conveniente conocer y practicar
varias de ellas pues lo Unico verdaderamente cierto es que
cada uno de nosotros tenemos un sistema energético
Unico y por ello no existe una terapia mejor que otra, sino
que a cada uno de nosotros nos irda mejor una terapia que
otra dependiendo de nuestra dolencia en ese momento en
particular.

La labor de un buen terapeuta energético es tener el
suficiente criterio y practica para seleccionar la terapia mas
indicada que facilite el proceso de sanacidn de la persona que
viene a nuestra consulta y por nuestra parte, tenemos que
aprender a conocernos y escuchar a nuestro organismo para
asi saber con qué terapias reacciona mas adecuadamente.

Enumeremos algunas de las técnicas que pueden
ayudar a nuestro sistema fisico: la color-terapia, la técnica
metamdrfica, la terapia con sonido, la sanacidn con cristales,
las flores de Bach, el test y balance de chakras con péndulo
de cuarzo, aromaterapia, la nutricion energética son algunas
de las cuales nos pueden ayudar a disminuir los procesos de
dolor o inflamatorios.

Las herramientas que nos ayudan de una manera especial
a nuestro sistema emocional y mental son: el EFT, el
Counseling, la Kinesiologfa, técnicas englobadas en el estudio
de la Psicologia Energética nos ayudaran a saber cémo
gestionar nuestras emociones o las de nuestro cliente de una
manera eficaz y sana.

A nivel espiritual podemos valorar técnicas como la
meditacidn con sonido, el chi kung, las afirmaciones, los

TECNICAS DE
PSICOLOGIA APLICADA

Aprende las técnicas que lodo
ferapeula deberia conocer y
poder aplicar en su consulta

ESPECIALISTA EN
TERAPIA DE SONIDO

Utiliza el sonido para sanar con
diapasones, cuencos libetanos,
oz, percusidn. ..
Impartide par
Wercedes Cadarso

N* Socasire Ganzdler
Autaras de

www terapiasenergeticas.com

mantras u oraciones, la visualizacion creativa para conseguir
transcender y evolucionar espiritualmente.

No obstante, muchas de estas terapias nos pueden ayudar
a armonizar varios niveles simultdneamente. Pongamos
un ejemplo: La aromaterapia puede ayudarnos a aliviar los
sintomas fisicos del insomnio, y a su vez también nos puede
ayudar con el problema emocional que lo ha producido,
como la ansiedad producida por los diversos problemas que
nos rodean, y simejoran estos aspectos podremos atender el
aspecto espiritual con una mayor dedicacién.

En definitiva, elijamos la terapia que elijamos nos ayudara a
encontrar y restablecer nuestra salud en todos los aspectos.

Tanto si deseas tener un nuevo futuro como terapeuta
energético ayudando a los demads, como si quieres aprender
pararecobrarymantenertu propiasalud, tealientoadescubrir
todo lo que te pueden aportar las Terapias Energéticas.

Es una disciplina apasionante y cuanto mas conoces,
mas quieres aprender pues todas estan interrelacionadas y
son complementarias ya que en una misma sesién puedes
practicar la aromaterapia junto con la técnica metamdrfica y
terminar con cuencos tibetanos o diapasones.

iAnimate este otofio a responsabilizarte de tu salud y a
facilitar la recuperacién a los demas!

M° Socastro Gonzdlez Lozano
Especialista en Terapias Energéticas
Profesora de ITE y autora del libro:
“El Sonido que Sana”

-

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




S
N
N
g
i
g
oL
Z
=
m
>
g
|_
a)
g
a)
i
g
|
E
=
i
X
L
Z
e
0
]
Lu
m

¢q

Contenido
Vivo

Recuperar lo que

es Nuestro

Algo que perdimos socialmente

En nuestro pais, se ha perdido la espiritualidad como valor
colectivo.

Muchas personas identifican espiritualidad con un
catolicismorancio einfantil, construido durante el franquismo
y que sustituyd la esencia de la espiritualidad por un catecismo
y una lista de pecados pasados de moda. Se puso el acento en
el sexo y se “prohibieron” muchas cosas. No me extrafia que
muchas personas huyeran

ESPIRITUALIDAD

ué es realmente?

(Qué diablos significa
espiritualidad?

¢Por qué lareligion y la
espiritualidad son cosas
diferentes?

(Se puede ser espiritual y
ateo/a a la vez?

¢Por qué, muchas veces, ser
creyente es el peor obstaculo
a la espiritualidad?

Este articulo de septiembre
inicia una serie de reflexiones
para responder estas y otras

preguntas en los préximos

meses...

jojald os sean utiles!

que esté constituida de personas que se conozcan a si
mismas y sean duefias de su propia vida y la asuman con
sabidurfa podran construir una sociedad colectiva arménica.
Lo colectivo es fruto de la unidn de individualidades. Si no
potenciamos que los individuos se conozcan y alcancen un
elevado nivel de sabidurias, ;cémo pretendemos tener una
sociedad sabia? ;Ninguna suma de ceros ha dado nunca un
resultado elevado!

Por este motivo, en los

en desbandada de esa visidon .
primitiva de la espiritualidad.

en nuestra sociedad Ia o

La verdadera espiritualidad solo es auténtica
La pena es que, ahora, cyando es experimentacion

proximos meses y a través
de las pdginas de esta
revista vamos a procurar
recuperar reflexiones sobre

espiritualidad no es un valor
social positivo. {Hemos perdido algo muy valioso porque lo
hemos identificado con algo burdo e infantil!

Pero, ;qué es la espiritualidad?

Pero la espiritualidad es profundamente valiosa, porque,
en mi opinidn, la espiritualidad es el camino que nos lleva a
conocer nuestra esencia, que nos lleva a nuestro interior.

La espiritualidad es la actitud, el camino, las practicas que
llevamos a cabo para regresar a una felicidad, una paz y un

' amor que estén siempre presentes en nuestra vida porque

son nuestra esencia.

La espiritualidad, por tanto, es el camino que nos conduce
a descubrirnos y expresarnos.

Desde esta perspectiva, la espiritualidad también es
fundamental a nivel social, pues solamente una sociedad

la espiritualidad que nos
permitan recuperar la centralidad que deberia tener en
nuestras vidas.

Una montafa, muchos caminos

Si la espiritualidad es el camino que nos lleva a conocer
nuestra esencia, entonces podemos recorrer ese camino
desde el atefsmo, o desde el agnosticismo, desde el judaismo,
desde una actitud que no siga ninguna religién concreta...

La espiritualidad es como una montafia y para subir esa
montafia, puede haber muchos caminos. Pretender que
el camino es solamente uno, es una forma de traicionar
la propia espiritualidad: cada persona debe encontrar y
comprometerse con el suyo.

Cada religién puede ser un camino, pero también puede
haber caminos al margen de las religiones tradicionales. Lo



importante es la autenticidad del compromiso /7
con el propio autoconocimiento.

Desde esta perspectiva, se puede, por tanto, ¥
tener una auténtica espiritualidad desde el
mas profundo ateismo.

No tener fe, sino dar fe: experimentar

Y aqui entramos en un punto esencial: la
espiritualidad debe basarse en la propia
experiencia. No se trata de creer, sino de
experimentar.

Esmads, muchas veces, creer enalgo sinvivirlo

y organizaciones. Es empresario, escritor, conferenciante formador,
diplomado en direccion y organizacién de empresas, maestro,
psicopedagogo, experto en PNL y exprofesor de Universidad.

Daniel Gabarré h
Su oficio es inspirar, acompafiar y transformar
conscientemente, empresas y organizaciones. Se dedica
a iluminar la realidad y crear mapas para indicar los
caminostransitables parallegarlomdslejos posible como
sociedad como empresas y como personas individuales.
Imparte formaciones para empresas, administraciones

J

seranuestro peor obstaculo para descubrirnos.
Por lo tanto, a veces, ser creyente puede ser el
peor obstdculo para vivir una auténtica espiritualidad. Nada
de lo que cuentan las religiones es para ser creido, sino para
ser experimentado. No se trata de creer en Cristo o en Buda,
sino de encarnar nuestro Cristo o nuestro Buda interior.

Mientras crea algo que no experimento en mi vida, no
he avanzado un solo centimetro en mi espiritualidad, en mi
autoconocimiento. Pero si baso mi vida en lo que conozco
interiormente en primera persona, no importard lo que digan
desde fuera: sabré lo que si es real. En este sentido, no se
trata de creer en algo y tener fe en ello, sino en experimentar
internamente lo que somos y dar testimonio de ello. Dicho de
otro modo, no se trata de tener fe en lo que se cree, sino de
dar fe de lo que se vive.

Visto desde este punto de vista, la verdadera espiritualidad
solo es auténtica cuando se experimenta. Mientras no se vive
en primera persona, no sirve de nada.

Lo importante primero: la espiritualidad

Ya es hora que nos demos cuenta que en nuestra vida
personal, pero también en la social, debemos situar lo
mas importante en primer lugar. ;Y qué es lo realmente
importante? ;Pues descubrir quién soy mas alla de lo que me
ocurre! jLlegar a ser la persona que estoy destinada a ser!
Ser capaz de vivir de forma consciente y feliz, al margen de
las circunstancias que me toquen vivir; pues sean cuales sean
las circunstancias, yo me expreso a su través y las necesito
pero no las soy. Las circunstancias no son importantes, mi
autoconocimiento y mi expresion si lo son.

Por lo tanto, recuperar la espiritualidad como el centro
de nuestra vida es el reto que vamos a proponer en estas

Aula Interior

Herromienteas F-i:-l-i:-: Poare

Curso de Crecimiento Personal
Imparte Daniel Gabarro

De octubre a junio, 1 sabado al mes
No se excluye a nadie por motivos econdmicos

paginas a través de los préoximos meses. No os vamos a
proponer que credis en dogmas, ni en virgenes o santos, ni
en milagros... sino que protagonicéis el principal milagro de
vuestra vida: descubrir quienes sois mas alla de las formas
que cambian, descubrir y expresar vuestra esencia. Habitar
vuestro espiritu. Ser.

Afirmo que vivir en plenitud es posible aqui y ahora. Y esto
lo afirmo en voz alta, igual como lo hacen todas las corrientes
espirituales tradicionales, porque ese es el resultado del
trabajo interior, del trabajo espiritual. No importa que
el camino pueda ser largo: recorrerlo es un placer, cada
paso aporta mas libertad y mds gozo. Este camino de
autoconocimiento es el camino de la espiritualidad: al
conocerme mds profundamente, mas me aproximo a mi
verdadera esencia y, por tanto, hago un camino espiritual.

No hay diferencia entre ir hacia adentro e ir hacia arriba.
Cuando voy adentro de mi, descubro mi esencia. Al hacerlo,
me conecto con lo superior, pues es lo que verdaderamente
soy. Ambas cosas, lo Superior y Yo somos, en realidad, la
misma esencia. Al descubrir una, se descubre la otra. Estan
mutuamente implicadas.

Por otro lado, reencontrarme con mi esencia, lo que
verdaderamente soy, dejar de vivir confundido/a con lo
externo, no puede sino ser el propdsito de mi vida.

(Te atreves?

Daniel Gabarré
info@danielgabarro.com - 609 106 986
www.danielgabarro.com

Vivir en P lenit+ud
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TODO-LO
vy
QUE BUSCAS

ESTA EN TU INTERIOR

| modo en el que afrontamos cada

uno de nuestros instantes determina el

instante siguiente. Vivimos en un mundo

de prisas y objetivos, acelerados por

conseguir o evitar determinados resultados.

Esta manera de afrontar lo que acontece se
ve aun mas distorsionada por

recuperarnos y descansar; un refugio que se halla en

un presente tranquilo, gozoso, creativo, armonioso y

dindmico. Nos permite descansar en una conciencia no

conceptual, no reactiva ser lo que ya somos y morar en el

potencial esencial que nos corresponde a todos los seres
humanos.

La meditacion formal, es

todo aquello que de forma
consciente o inconsciente
nos condiciona, quedandonos
cada vez mas ciegos a percibir
la realidad integral.

Tomar consciencia de lo que sucede nos POrencima de todo, un acto
libera. En este camino de despertar a lo
esencial de nuestro Ser

de amor, un gesto bondadoso
y amable hacia nosotros
mismos y hacia los demads,

Es necesario andar atentos
a nuestra sensibilidad, cualidad indispensable para contactar
con nuestros sentidos y despertar a lo posible.

El camino del silencio dirigido a profundizar en la atencidén
e intencién ante lo que sucede nos permite desarrollar una
conciencia mas amplia y espaciosa de nuestro corazén y
nuestra mente y habitar en ellos de una forma plena.

Incrementar el contacto con nuestros sentidos nos dirige a
observar también nuestros habitos, nuestros automatismos,
haciéndonos desde el autoconocimiento cada vez mas
participes en la construccién de nuestra existencia.

La practica de Mindfulness moviliza la estrecha y profunda

relacion entre exterior/interior y entre Ser/hacer. Nos lleva
a experimentar la conciencia como un sitio seguro para

un gesto del corazén que
reconoce nuestra perfeccién
aun en medio de la imperfeccién mds evidente que suponen
nuestrosdefectos,heridas,apegos,humillacionesytendencias
inconscientes. Sentarse y desarrollar esa conciencia testigo
de uno mismo es un gesto muy valiente, estar presente sin
ningun tipo de adornos, nos deja encarnar lo mas sagrado
de nuestra vida y nos ayuda a unificar de forma inmediata
nuestro cuerpo y mente.

Cuanto mayor sea nuestra capacidad de descansar sin
esfuerzo alguno en este soporte donde simplemente eres,
sin mas, mayor serd nuestro conocimiento de las cosas tal
como son, nuestra sabiduria; lo que a su vez nos derivara en
una mayor confianza en nuestra conciencia estable, infinita y
sin eleccidn que es la base de todo.
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Tomar consciencia de lo que sucede nos libera. En este
camino de despertar a lo esencial de nuestro Ser, nos
liberamos de las ataduras que nos producen las resistencias
y se va trasformando la manera de relacionarnos con el dolor
y el sufrimiento.

Hablamos erréneamente de la felicidad cuando ponemos
su busqueda en diversiones vacuas y acumulacién de lo
material; para alcanzar un estado de armonia y bienestar,
no debemos confundir el ser con el tener; ser valientes en
el devenir incierto y caminar muy atentos a lo que sucede
encada instante de nuestra existencia, en la conciencia

de que lo que pensamos, sentimos y hacemos vayan de la
mano. Saber escuchar al cuerpo, aprender a pensar en todas
sus partes, saber que sientes tu pensar y que con disciplina
puedes guiar este proceso y gestionar tu integracion.

Nosotros somos nuestros verdaderos maestros, nuestros
guias. Vivir llenos de silencio para aumentar el sonido
de nuestra voz y la claridad en la percepcidn. Cultivar las
herramientas que tenemos para conseguir que nuestro
cuerpo en movimiento, sea la expresion de nuestra alma,
pisando a su vez la tierra con firmeza.

A medida que nos entregamos a

CURSO DE INICIACION MINDFULNESS

Acompanamiento en el crecimiento personal como camino
de transformacion, empleando las técnicas de mindfulness

descansar en la naturaleza de nuestro
Ser nos damos cuenta que la Paz
no hay que ir a buscarla, la Paz es el
camino.

INFORMACIONBEL CURSO
1- El cuerpo - Los Sentidos - 15 de Octubre
2- La Mente / Emociones - 29 de Octubre

3- El Silencio y Creatividad - 12 de Noviembre

4- Los Suefios - 3 de Diciembre
5- El Alma - 17 de Diciembre

Duracion: 15 horas

Fechas: 15 y 29 de Octubre

12 de Noviembre

3 y 17 de Diciembre
Precio: 150 & (los 5 talleres)
Dia: Sibados de 10:30 2 13:30
Lugar:  Espacio Ronda

of Roda de Segovia, 50 Madrid

Marcela
Caldumbide

Curso/Taller impartido por
Marcela Caldumbide
Experta en Mindbulness
Terapeuta Gestalt
Mirectora del ,|"'—'!—'."

de Conocerse
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a Medicina Tradicional
China estd conformada
por  diversas  formas
terapéuticas, entre ellas
son bien conocidas la
acupuntura y la fitoterapia,
también diversas practicas
de masajes o terapias manuales. La
dietoterapia oriental, es menos conocida,
pero es parte determinante para mantener
un estado de salud éptimo.

Segin la Medicina Tradicional China,
con el masaje y la acupuntura podemos
movilizar y regular la energia, mientras que
la fitoterapia y la dietoterapia nutrimos y
preservamos la esencia.

Cuando nuestra dieta es la correcta, los
liquidos circulan con mayor fluidez y logran
que los drganos se nutran adecuadamente,
nuestras emociones se equilibran vy
los sistemas fisiolégicos  funcionan
armoniosamente.

La Medicina Tradicional
China dispone de varios criterios para la
clasificacién de los alimentos. Por ejemplo,
puede clasificarlos de acuerdo con su sabor
y en relacidn con los 5 Reinos: Madera:
acido, Fuego: amargo, Tierra: dulce, Metal:
picante y Agua: salado:

MADERA

Los alimentos &4cidos son astringentes,
corresponden al Higado madre del corazdn,
cuando el corazén va lento, porque le
faltan fuerzas, las sustancias acidas aportan
los protones necesarios para el buen
funcionamiento del corazén. Los alimentos
acidos ayudan en el tratamiento del higado
paradrenary expulsar. El sabor dcido puede
dafiar el bazo y estémago .

FUEGO

Los amargos se corresponden con el
corazdn, y tienen la capacidad de estimular
la secrecion de los jugos gastricos vy
promover la digestidn, favorecen el drenaje
y la evacuacidn, descienden y secan.

Si el bazo padece de humedad, la ingesta
de sustancias amargas ayudara a secarlo.

Cuando los pulmones padecen una
obstruccion en el tracto respiratorio
superior, laingesta moderada de sustancias
amargas eliminard la obstruccion.

El sabor amargo puede dafiar el pulmdn,
también seca y envejece la piel.

TIERRA

Los alimentos dulces en correspondencia
con el bazo, hacen ascender la energfa, lubrican, hidratan y
suavizan la garganta, mejoran la funcién pulmonar. El sabor
dulce puede dafiar el rifidn, se dice que el dulce es el ladrén
del calcio, por lo que puede afectar a los huesos.

la ESE

METAL

Los alimentos picantes, pulmdn, estimulan la circulacién de
la sangre y también de la energfa, dilatan los poros, provocan
un aumento de la sudoracién y favorecen la eliminacién
de liquidos. El sabor picante puede dafiar el higado vy




congestionarlo, creando
disfunciones en su
metabolismo.

AGUA

Alimentos salados, tomados en
cantidades moderadas lubrican
y ablandan. Tienen capacidad de
retener agua y aportar electrolitos,
si se ingieren en cantidad moderada
para tratar el Higado, éste puede
realizar mejor sus funciones. El
sabor salado aumenta Ia
concentraciéon de sodio en la
sangrey aumenta laretencion
de liquidos, perjudica pues, al
Corazdn, que tiene que trabajar
mds para mantener una
circulacién fluida elevando la
presidn arterial.

La Medicina Ching,
también sostiene un criterio de
casificacion de los alimentos
de acuerdo con su color

Los alimentos de color
verde desintoxican 'y
depuran, los de color
rojo aportan vitalidad

y alegria, los amarillos
armonizan y equilibran, los

de color blanco limpian y
purifican y los de color negro
astringen y tonifican la esencia.

La MTCh puede clasificar los

alimentos por su propia naturaleza.

Alimentos frescos y frios hidratan,
refrescan, sedan, dispersan y astringen;
mientras que los calientes y templados,
mueven, calientan, tonifican, llenan y
ascienden; en cuanto a los alimentos
neutros ayudan a centrar, equilibrar,
armonizary estabilizar.

A la hora de tratar se tienen en
cuenta todos o alguno de estos criterios
para determinar los alimentos mas
adecuados para equilibrar al individuo.

Confrecuencia, nuestro estado fisicoy
animicoestaestrechamenterelacionado
con la forma de alimentarnos, recibir
shiatsu con regularidad es también
una buena forma de armonizar
cuerpo y mente para combatir los
desequilibrios.

Aprenderamejorar nuestro organismo,
con el conocimiento de una alimentacién
adecuada, no es muy dificil y existen
diversas fdérmulas de aprendizaje. En
Shiatsu Yasuragi la ensefianza de los
Alimentos para Nutrir la esencia forma
parte del programa regular de estudios.

Arturo Valenzuela
Director de Shiatsu Yasuragi
www.shiatsuescuela.es
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| CHING D

El cuarto nivel utilizalosrecursos que se
vandesarrollando paraaportarbeneficios
a otros seres. Como toda accion genera
siempre una reaccién de similar calidad,
el ayudar otros seres a superar un
grado de sufrimiento orientdndose en
la vida, genera beneficios mutuos. Las
practicas que se vienen realizando son
todas poderosas acciones que deben de
generar poderosos resultados, pero este
proceso no es mecanico, ni funcionaigual
para todo el mundo. Lograr resultados
positivos requiere un fondo de accién
positiva, si por el contrario, traemos un
peso de accién negativa, las mejores
de las practicas van a generar reaccion
negativa.

GENERAR

El trabajo altruista no es una via de una
sola direccidn. La apertura de la segunda
calderaselogragracias al trabajo altruista
que otras personas nos permiten realizar.
En este cuarto nivel traemos al mundo
el beneficio que vamos logrando con
nuestro esfuerzo. Desde la perspectiva
dell Ching, el trabajo altruista hace que el
mundo lleve en su corazdn al practicante
en un aura de luminoso afecto y el mas
puro amor. Es el mundo quien ayuda
al practicante a desplegar el potencial
de la segunda caldera del corazdn, es
imposible hacerlo por nuestra cuenta,
solos.

PRACTICAS PARA SANAR CON
LA LUZ DE LA MENTE ORIGINAL Y
AMOR

A medida que se acelera el proceso
de los cambios en nuestra era, también
aumenta la velocidad con que las
estructuras cambian. Los organismos
que fluyen con facilidad mantienen su
integridad y evolucionan, pero

Nivel

BENEFICIOS '

de |a
raclica
FORTALECER

EL ESPIRITU
N "“i'i\

lo contrario se desborda

losquenolologran, resistenlos
cambios, enferman vy fallecen
rapidamente. Se estima que
cada 2,5 segundos una especie,
que ha sobrevivido durante
millones de afios, desaparece
de este planeta para siempre.

Antes de que una especie
L]

La capacidad de ayudar a otros a sanar las
causas del sufrimiento, es una habilidad
imprescindible Que nos permite irmasalla ¢, |,
de la mente de separacion, desarrollar el
corazon de la sepunda caldera y madurar
como seres humanos

como un inflado egoismo
que intensifica la mente de
separacion y conflicto.

Imagen  del
Hexagrama 11 del | Ching, se
aconseja que el practicante
utilice “los dones de cielo y
tierra, paraayudaral pueblo”.

desaparezca, atraviesaunlargo
camino de estrés, debilidad,
sufrimiento y enfermedad.

Es esencial, en el camino de auto desarrollo, llevar al
mundo los beneficios que vamos logrando con nuestras
practicas personales, de lo contrario, el poder de logro que
vamos acumulando va a intensificar el egoismo y la mente de
separacién. Son muchos los practicantes, que por ignorancia
asumen que poder personal es igual a poder espiritual.
El poder personal se trasforma en poder espiritual sélo
cuando se orienta a generar beneficios para otros seres, de

La capacidad de ayudar a
otros a sanar las causas del

sufrimiento, es una habilidad imprescindible que nos permite
ir mas alla de la mente de separacidn, desarrollar el corazén
de la segunda caldera y madurar como seres humanos.

En este nivel aprendemos a sanar con la Luz de nuestra

Mente Original-el principio de salud absoluta que es nuestra
esencia.

EL MASAJE CHI NEI TSANG
El abdomen es la encrucijada donde la energia celeste que



desciende hacia la tierra se cruza con la energfa terrestre ascendente. Los bloqueos
en el abdomen afectan a la totalidad del organismo.

Shu Yuan-Chen desde el AULA DE ESTUDIOS
DE LA BIOTIKA ha iniciado una estrecha
colaboracién conJuanLi,creador del sistema
taoista conocido como | CHING DAO.

El abdomen es la zona por donde se tiene acceso a la mayoria de érganos vitales.
El masaje Chi Nei Tsang nos ayuda a trabajar directamente con los drganos y las

emociones. Es un método que complementa y retroalimenta todos los niveles
anteriores. Muchos de sus aspectos se resuelven por medio del empleo de los Seis
Sonidos Curativos. El Chi Nei Tsang puede ser practicado como auto masaje para el
mantenimiento personal, o como ayuda para otros.

MANTRA 1: MANTRAS BASICOS

Todo el trabajo energético puede resumirse en una Unica palabra: vibracién.
El proceso de manifestar algo a nivel fisico o sutil comienza con una idea que se
expresa como sonidos raices y vibraciones creativas.

La préctica de los mantras, o de los sonidos raices, tiene la virtud de apaciguar las
actividades del ego negativo, de silenciar instantdneamente la algarabia mental, de
unificar el sistema energético en un conjunto de vibraciones creativas, de atajar los
estados negativos de la mente, de reconducir la respiracién a un ritmo uniforme,
de dar estabilidad a la conciencia, de refrescar en poco tiempo un sistema nervioso
estresado y de poner el sistema energético en contacto con una frecuencia
vibratoria elevada. Todo esto se consigue con un minimo de esfuerzo ya que los
mantras son los sonidos raices de la creacién misma.

Los sonidos raices son sonidos universales que encarnan las vibraciones de
procesos especificos. Estos sonidos raices fueron descubiertos en el pasado mds
remoto por practicantes que lograron desarrollar los niveles de conciencia mas
elevados.

MANTRA 2: MANTRAS DE SANACION

La palabra “mantra” se define como, “un instrumento para estructurar la mente”.
Losmantrassoncapacesdegenerarequilibrio donde hay pensamientosy emociones
cadticas. Como una continua gota de agua sobre una dura piedra, con repeticiones,
los mantras comienzan a disolver las ideas mas insidiosas, pensamientos obsesivos,
0 emociones negativas. Pero los mantras logran mucho mas todavia, son capaces
de engendrar una experiencia consciente de la naturaleza luminosa y gozosa de La
Mente Original misma, nuestra verdadera naturaleza.

En este nivel uno se concentra en los mantras de sanacién que nos ayudan a
sanar la mente, las emociones y la direccién en la que estamos orientados en esta
vida. Esto se logra por medio del efecto que tienen estos sonidos creativos de
estructurar y centrar.

MANTRA 3: MANTRAS DEL PRINCIPIO DIVINO FEMENINO

El principio femenino no sélo se manifiesta a través de la mujer, se manifiesta
cada vez que activamos el cuidado, el esmero, el proteger, el sanar y el nutrir. El
principio femenino también se manifiesta cuando simplificamos la vida. Como dicen
los textos daoistas, “el yang opera a través de lo fdcil y el yin a través de lo simple”.

El generar beneficios para todos los seres de la creacidon es una de las maneras
en que el principio Divino Femenino fluye por el universo. Los mantras del principio
Divino Femenino fortalecen la capacidad de cuidar y nutrir que es intrinseco a
quienes somos. A través de los mantras nos armonizamos con la Madre Naturaleza
y su inagotable capacidad de generar beneficios para todos.

LAS ARTES SAGRADAS

Las Artes Sagradas, en cualquier forma en que se manifiesten, ya sea pintura,
escultura, danza o arquitectura, son el medio por el cual se transmite la esencia
de las practicas que enriquecen nuestras vidas y ayudan a experimentar nuestra
verdadera naturaleza.

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

www.labiotika.es

Hace ya mas 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 presentaranlas dificultades
y las cualidades personales que
ayudaran a solventarlas; se refleja
el “contrato de vida” y conocerlo es
de gran ayuda para avanzar pues es
imprescindible aceptarlo, asumirlo y
responsabilizarse de él 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 cémo
encaminarse en la vida y juntos
multiplican su potencial.

Shu Yuan Chen
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Por qué unos logran conectar con el aqui y
ahora, y otros no. Porque unos consiguen
estar en la percepcién consciente, y otro no.
Porque unos viven cada instante con plenitud, y
otros no.

e

Esto-aqui-ahora.

En un sermdn de solo una palabra, Buda dijo:
“;Conecta!”.

Estar atento para conectar con lo que es, no
con lo que queremos o tememos que sea, no con
lo que interpretamos o suponemos que es. Ahora
o nunca. Entrar en la profundidad de la caricia.
Sentir el té aromatico y tibio en la boca. Afrontar
el momento con consciencia. Vivir cada instante
como si fuera el primero y el tltimo. Pero desde el
discernimiento, la lucidez y la ecuanimidad. Saber
mirar detras de las apariencias, distinguir entre lo
esencial y lo banal, aprovechar cada situacién no
para afirmar el ego (mindfulness desvirtuado y tan
de moda), sino para desmantelarlo.

Mirar. Observar desde la visién cabal e imparcial.
Estar tan receptivo que el color sea mas color y el
sonido mas sonido. Contemplar cémo todo surgey
se desvanece, sin apego, sin dejarse tanto prender
en la tela de arafia del gusto y el disgusto, el apego
y el aborrecimiento. No aferrarse. Saber respetar
el curso de los acontecimientos.

EL
EL

Estar en lo que es, pero con respeto a toda forma de vida.
Permanecer en lo que sucede, pero desde la ética genuina
y la sabidurfa. Penetrar el surgir y desvanecerse de todo lo
compuesto, con serenidad vital o con vitalidad serena.

(Qué es el mindfulness como muchas personas lo
ensefian o lo aprenden? Una via para robustecer mas el ego
(egoestima) y no la verdadera autoestima. ;Mindfulness para
explotar, manipular, brillar socialmente, consolidad mas la
densa burocracia del ego y las tendencias narcisitas? ;O el
entrenamiento de la atencién mental pura para descorrer
los velos de la mente, o

Es bien conocida
siguiente historia ZEN

- Mentor y discipulo caminan por
el campo. El discipulo dice:

- Venerable maestro, ;me puedes
mostrar la verdad mads alta?

El maestro pregunta:

- Querido mio, ¢escuchas el trino
de los pdjaros? ;Sientes la brisa del
aire? ;Hueles el aroma de las flores.

- Si- dice el discipulo.
Y el maestro replica:

-Entonces no tengo verdad alguna
que mostrarte.

es mas
es mas

El cultivo y entrenamiento metddico de la atencidn se
lleva a cabo mediante la meditacién en un buen nimero de
soportes 0 apoyos que nos han proporcionado los yoguis
y el mismo Buda. No basta con querer estar atento, sino
que hay que entrenarse para estar atento y conducir esa
actitud de atencidn a las actividades de la vida diaria. Si no
hay entrenamiento, no hay posibilidad de estar atento. Pero
se engafia a la gente y se le dice: “estate atento y ya estd”.
Pero si no hay un ejercitamiento uno falla una y otra vez en

el intento.

los autoengafios y los
oscurecimientos 'y poder
percibirlarealidad oculta, mds
alla de laignorancia bésica de

La concentracion es solo un factor de la triple
disciplina; no basta, se Queda coja o incluso estafador. El entrenamiento
encadena mas qQue libera

Muy atento puede estar
un torturador, un ladrén, un

de la atencidn es para
conseguir una visién ldcida

la mente? Mindfulness para °
cultivar apego o desapego?

La concentracién es solo un factor de la triple disciplina; no
basta, se queda coja o incluso encadena mas que libera. Tiene
que ser apoyada por la virtud (ética genuina y no la hipdcrita
moral convencional) y por la sabidurfa o entendimiento
correcto.

(vipassana) que nos permita
ver la insustancialidad de los fenédmenos para poder ir mas
alld de los mismos. Estos, obviamente les sonara a chino a
muchos mindfullnistas que ni siquiera han indagado en las
fuentes de la Atencién Consciente. La atencién es un factor
liberatorio de primer orden. Que va procurando intuiciones
esenciales en el proceso de autodesarrollo y evolucién. En
mi obra “La Meditacién Vipassana” incluyo las numerosas
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técnicas o “apoyos” que se han venido
utilizando desde antafio para conseguir
el despertar de la consciencia.

No sélo hay que estar atento alo que
sucede fuera, sino también a lo que
sucede en uno, para aprender a regular
la mente, la palabra y los actos. Como
dijo Buda: “Si te estimas en mucho,
vigilate bien”. La atencidn, asociada a
la virtud y la sabiduria, es ese “tercer

C

0jo” que puede ver lo que escapa a la
vision ordinaria y que asi puede mutar
la consciencia y hacernos mentalmente
mas libres e independientes.

El trabajo de la atencién es un modo
seguro, si uno a tal fin lo aplica, para ir
debilitando las tendencias insanas de la
mente: ofuscacidn, avidez y odio.

ENTRO DE YOGA
SHADAK

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

diari

amente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.

Ramiro Calle imparte tres clases diarias.

www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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Amplia tus conpcimientos ¥ ofrece
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Coleccion de DVDs

Janu Ruiz
#14 130 427 - 454 676 231
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Dentro de lo controvertida que pueda ser la hipnosis, en
parte por su desconocimiento, y por otro lado, por el eco de
la literatura fantastica y de ciencia ficcion.

La auto-hipnosis se nos presenta como una herramienta
muy Util y con un control absoluto por parte del sujeto;
entendiéndose que es auto, es decir que no interviene
ninguna otra persona mas que el propio interesado.

La mayoria de personas entienden las técnicas de
relajacion mas extendidas: yoga, meditacion trascendental
etc. como una herramienta de programacion para la vida,
para conseguir vivir mas

Nuestra mente dindmica, tiene unas dreas conceptuales
(que no fisicas) que son el drea perceptiva, el area pre-motor,
el drea critica y consciente y el drea inconsciente. Cuando
nos enviamos una orden mental esta va directamente al drea
pre-motora y muchas veces no tiene que plantearse ninguna
reflexiéninternasila orden es simple. Por ejemplo, pensemos
en una manzana 4cida, rapidamente nuestros jugos gastricos
y larespuesta gustativa se producen ala vez si el pensamiento
no es fugaz, sino reiterado.

Es la funcidn psicosomatica que se produce sin apenas

percepciénconsciente.Ahoravamosacambiarelpensamiento
por algo mas complejo; voy

acorde con la naturaleza y
programarse para alcanzar
metasconcretas, porejemplo:
voy a conseguir no perder

a intentar convencer a esta
persona de que compre
mis productos, en este
momento no hay respuestas
psicosomaticas directas

el control al irritarme con mi
jefe, voy a superar esta meta
deportiva y cada dia me esforzaré mds, etc.

Gran parte de las personas, manifiestan que sobre el
aspecto tedrico les parece bien pero que en la practica los
resultados no son consistentes o bien no se alcanzan por
convencimiento sino por insistencia.

Disponemos en el plano mental de una herramienta que no
nos va a decepcionar y que nos ayudara mucho en nuestra
voluntad, la auto-hipnosis funciona cuando somos capaces de
inhibir nuestro consciente y acceder directamente al océano
del inconsciente, lugar donde reside nuestra memoria.

sino frenos y obstaculos
creados por nosotros mismos tales como: va a decirme que
no, no le caigo bien, mis productos no son tan buenos etc.
La manzana era algo asimilado, solo la idea producia un
efecto somatico y el miedo al fracaso, a perder produce una
anticipacion del propio fracaso. Este es el secreto de los que
triunfan mas alld de respuestas psicosomaticas, anticipan
en su mente dindmica: el éxito, el triunfo y este se acerca
cada vez mas. Todos nos preguntamos cdmo este o aquel
vendedor del supermercado nos convencié para comprar en
el supermercado, esa aspiradora que no nos hace falta para
nada.



Sin apenas darnos cuenta hemos explicado el mecanismo
de la auto-hipnosis, desprogramar la CAPACIDAD CRITICA
visualizar que estamos en el camino y sentir que vamos a
conseguirlo.

El método: existen muchos sistemas pero te propongo el
que me ha funcionado y por tanto yo mismo he seguido, que
estaria integrado en el método Flash Back que he creado.

Nos relajamos y nos sentamos cdmodamente, cerramos los
0jos y empezamos una meditacién con los siguientes temas:

Las sefales de la muerte, las mentes que se manifiestan. El
viaje al umbral, el viaje anterior. SENTIR los planos y niveles
del otro lado, ver cdmo elegimos nuestro presente.

Al principio siempre puede costarnos un poco es un tema
de practica y nada mas. Cuando alcancemos una meditacién
fluida intentaremos volver a un tiempo pasado de nuestra
infancia y recordar unas situaciones concretas. Al hacerlo
ejercitaremos nuestra mente y estaremos mas cerca de
poder auto programarnos

LA VIDA FUTURA, sentir que podemos volver a la vida. Que
ya ha sucedido muchas veces.

OBSERVAR a nuestros familiares, amigos y enemigos, y
entender la relacién con nosotros.

Nuestro plan de vida, los maestros espirituales que se
manifiestan.

Con estos ejercicios previos, la capacidad de andlisis y
visualizacién habrd crecido lo suficiente para empezar a dar
drdenes a nuestro inconsciente.

Paralos menos familiarizados con las técnicas de relajacidn,
les indico un METODO SIMPLE de induccién:

Sentados cdmodamente, cerremos los ojos procurando
que nuestro entorno no sea ruidoso. Estiramos hacia delante
los brazos dejandolos caer encima de nuestras piernas,
hagamos unos estiramientos (sin forzar) de las dos piernas y
una vez acompasada la respiracion demos la orden de cerrar
ligeramente la mano derecha, esperamos unos minutos y la
abrimos, repetimos el ejercicio conla otramano y PENSAMOS
en estar muy tranquilos. Después démonos la orden de que
nuestro brazo va a perder peso y notémoslo hasta el punto
de que pueda flotar.

Conseguiremos sin duda unos resultados espectaculares
casi sin esfuerzo notable.

Fundacion BLANCAMA www.ricardobru.com

Ricardo Bru
Formador de terapeutas
especialistas en hipnosis

regresiva, creador del Método
Flash Back de hipnosis rapida y
regresiva. Es perito judicial en
hipnosis y técnicas de sugestion.
Investigador de los espacios mentales, aplica la
sugestion para ayudar a superar los problemas
del individuo. Actualmente imparte cursos
de formacién en Hipnosis y Regresiones del
método Flash Back en Madrid y Barcelona
organizados por Fundacién BLANCAMA.

| -

FORMACION EN HIPNOSIS Y REGRESIONES
Meéetodo Flash Back (cursos TEraPEUTICOS |

Hipnosis rapida y regresiva

iMuy practica! jCon casos reales!

DE RICARDO BRU

Madrid y Barcelona

Tecnicas y grados de hipnosis. Metodos de induccion. Sugestion.

Recuerdos de esta y otras vidas. Contacto con los seres gueridos.
Sucesos inexplicables. Vida después de la vida.

Esta formacion da aceso al curso universitario “"perito en hipnosis
y tecnicas de sugestion” siendo una primera parte del mismo.

HIPNOSIS REGRESIVA, VIDAS PASADAS

676 580 930

WWW.EBLANCAMAORG

Organizado por Fundacion BLANCAMA

}) 938 029 075 Diploma acreditativo

blanca@blancama.org
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MOVIMIENTO HOLISTICO
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Bailarina Holistica, diploma
Chakradiagnosis y Hatha Yoga. Creadd
Facilitadora de Danza Kundalini Fundad
dq; Sarasvati Espacio Holist

“La Danza como Medicina”

Alolargo de los ultimos diez afios he tenido la oportunidad
de experimentar e integrar en mi propio cuerpo y en el de
otras mujeres como la Danza

medicina tradicional Taoista, nos ofrecen una visién global y
amplificadadel serhumanoy suenergia,y nosregalantécnicas
practicas para comprender,

es una gran herramienta
para restablecer el equilibrio
primordial de nuestro Cuerpo,
Esencia y Espiritu.

La denominacién de Danza
Holistica, o  Movimiento
Holistico alude a mi

Movimiento Holistico alude a mi vision plobal
Yy amplia del movimiento, contemplando
mas alla del cuerpo fisico, siendo consciente
de que cualquier movimiento por pequefio
qQue sea moviliza y transforma todo nuestro

equilibrar y conservar esa
energia vital.

La Danza se convierte
en Medicina cuando nos
apoyamos en el movimiento
como catalizador de

vision global y amplia del Universo

procesos no sélo fisicos, si
no emocionales, mentales,

movimiento, contemplando

mas alld del cuerpo fisico,

siendo consciente de que cualquier movimiento por pequefio
que sea moviliza y transforma todo nuestro Universo.

Atendiendo a esta percepcién, comprenderemos que no
estamos compuestos tan sélo de un cuerpo fisico de piel
y huesos, siendo un complejo y completo entramado de
cuerpos de mayor densidad a mayor sutileza, los que nos
componen y contienen.

Simplificando, podriamos definir que el Cuerpo estd
provisto de tres partes: el Cuerpo Fisico (que atiende a la
Energia Primordial), el Cuerpo del Alma (o cuerpo etérico,
que atiende a la Energia Mental y Emocional) y el Cuerpo
Espiritual (que atiende a la energia intuitiva, vision clara y
comunidn con el Universo).

Siempre senti fascinacién por la visidn de las tradiciones
Orientales acerca de la constitucidn vital primordial. Tanto la
tradicién Tantrica, los escritos de Ayurveda y los tratados de

energéticos y espirituales.
Para que la Danza realmente pueda ofrecer este efecto,

ha de ser mostrada desde la conciencia, el conocimiento y el
correcto método de ensefianza y aprendizaje de la misma.

Doy por sentado que no cualquier tipo de Danza es de
caracter holistico, si no tenemos las herramientas para
acceder a su amplitud y correcto uso del movimiento y la
energia para restaurar el equilibrio individual de quién lo esta
recibiendo.

Hoy en dia es muy habitual escuchar o leer acerca de Danza
Terapéutica, sobre todo con la Danza Oriental. Siento decir
que éste término puede ser erréneo, incluso dafiino, pues
si la facilitadora no estd familiarizada con las practicas de
activacién, control y conservacion de la energia primordial,
podria estar ofreciendo algo que realmente es mero
entretenimiento y gimnasia, causando incluso problemas
en quien lo esté practicando sin un seguimiento y ejecucién
adecuados.



Las tradiciones
orientales integran la

contemplacién, escucha
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y  meditacion  fueron
capaces de percibir no AMACTON EN MADTID
sélo la Energfa de la que FLONA

estamos compuestos,
sino también los canales
por los que circula esta
misma.

Segun la  tradicion
esos canales cambian
de nomenclatura pero
aparecen como Canales
de Energia Primordiales
(Meridianos, Chakras,
Marmas) 'y comunican
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DANZ A SAGRADA RITUAL

FEMINITDAD CONSCIENTE

los cuerpos entre si.
Siendo también puntos
de conexidn energética con la Tierra y el Cielo, para nuestra
recarga vital y espiritual.

En mi trabajo personal, incorporo de forma natural estos
canales de energia como canales demovimiento paraDespertar
el Cuerpo, Aquietar la Mente, y Encender el Espiritu.

Podria resumir en tres los tipos de activacién energética
que utilizo para restablecer el equilibrio de la Energia Vital a
través de la Danza:

« ACTIVACION DEL UTERO (Energia Primordial- Energia
Jing- Energia Shakti) Despertar del cuerpo desde la conexién
con la Tierra. Activacion y reequilibrio de Muladhara
Chakra. Nos serviremos de movimientos desde los pies a las
caderas para recibir la energia desde la Tierra. Aumento de
la Energfa Vital, Alegria de Vivir, Estimulacién de la Energia
Sexual y Creativa. Técnicas y practicas para restablecer la
energia ovdrica, uterina y renal. Métodos para conservar
esta energia y prevenir las pérdidas de la misma durante la
Menstruacién. Trascender la Energia Primigenia y Sexual en
Energia Creativa.

ACTIVACION DEL CORAZON (Energia Qi -Aliento
Esencial- Unién Shiva-Shakti). Una vez que hemos
despertado a la activacidon de la energia vital y hemos
restablecido el flujo natural de la energia en nuestros
drganos internos, percibiendo el aumento de la energia
sexual o creativa, trataremos de ascender y transformar en
Energia Esencial del Corazdn. Activacion de Anahata Chakra
con movimientos determinados de ondulacién, ochos e
infinitos, circulos, ondas que conectan Utero a corazon,
lograremos apaciguar el fuego del Utero y convertirlo
en llama cdlida del corazén. Es momento de amplificar y
proyectar una energia de Amor y Compasidn, hacia todos
nuestros drganos, a nuestro cuerpo, hacia nosotras mismas
y hacia todos los seres.

ACTIVACION DEL TERCER OJO-CORONA (Energia
Shen- Energia Espiritual- Energia Shiva) Activacion de la
Energia Sutil del tercer ojo, o glandula pituitaria. Conexidén
con el lenguaje simbdlico, intuitivo, espiritual. Activacién
de Ajna y Sahasrara Chakra con Movimientos de trance,
meditacion y visualizacién. Desde la apertura del Corazdn,
amplificamos la energia de Amor y Compasién y la
trascendemos a energia Espiritual de Intuiciény Vision Clara.
En este tramo podemos en ocasiones surcar movimientos

y estados alterados de conciencia, donde acceder a una
lucidez especial.

e Estos tres canales o puntos de activacién son los pilares
en lo que baso parte del Movimiento Holistico de la Danza
Kundalini. Ademas de los ejercicios fisicos, amplificamos
el efecto con visualizacidon energética, y técnicas de
respiracion especifica para cada tramo (Respiracién Ovarica
y Orbita Microcdsmica entre otros).

Beneficios de la Activacién Utero- Corazén-Tercer Ojo en la
Muijer:

Restablece el flujo natural de Energia Vital con incremento
de la Energia Sexual y Creativa.

Favorece la aceptacion del cuerpo femenino, su disfrute y
auto conocimiento.

Equilibra hormonas de sistema reproductor femenino.

Favorece el proceso de ovulacidn sin dolor y reduce los
sintomas premenstruales.

Reduce la pérdida de energia durante la Menstruacién,
minimizando el flujo de sangre a cada ciclo.

Tonifica cuerpo desde movimientos muy profundos,
activando y fortaleciendo érganos internos y musculatura
profunda.

Fortalece sistema inmune y favorece un estado emocional
mas equilibrado y estable.

Ayudaalacomprensidn ciclicafemenina, y amplificanuestra
conexién natural con la naturaleza y los elementos.

Amplifica nuestra percepcidn sensorial, los estados de
calmay quietud interior.

Nos conecta con nuestra Energia Espiritual, siendo nuestro
cuerpo el Templo de conexidn y trascendencia.

De esta forma la Danza cobra un caracter amplio, de
transcendencia, celebracidn, gozo e iniciacién en el Gran
Misterio del que formamos parte.

Asi la Danza Holistica nos brinda la oportunidad de en
movimiento, ser canales de energia, y reequilibrarnos al
mismo tiempo que disfrutamos y que conectamos con nuestra
prdctica espiritual.

“Que la Danza nos recuerde la Libertad del Alma.
Que el Cuerpo nos muestre el Camino”

-
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A través de un trabajo corporal que tiene el tacto como
elemento principal, la psicologia Gestalt creé una nueva
forma de exploracién de la persona que le ayuda a expandir
la consciencia de si: el Masaje Californiano Esalen.

Recién llegada de una de las formaciones residenciales
que ofrece la Escuela Spazio Masajes durante el verano,
me dispongo un mes mas a escribir sobre este masaje que,
como comentaban la mayoria de los alumnos, no es un
masaje en su entendimiento comun mds bien habria que
buscarle otro nombre.

La intencién de este trabajo es llevar la atencién de la
persona a su interno, en un camino de tomar consciencia,
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de limpiarnos de las tensiones y cargas
que hemos ido acumulando, un espacio
de vaciado, para poder encontrarnos de
nuevo con nosotros mismos.

Sélo volviendo a conectar con el
remanso de paz que aguarda nuestro
ser mas profundo sentiremos ese
bienestar. El verdadero bienestar viene
de sentir nuestra propia presencia,
compafifa, compasién, aceptacién vy
amor por lo que realmente somos.

Cada viaje es Unico ya que cada
persona es Unica en su vivencia, por
eso cada sesién se adapta al tipo de
respuesta y a la necesidad de ese
momento. Por ejemplo, es comun que
una de las primeras percepciones con
la que nos encontramos es el estrés
que guarda el sistema nervioso debido
a haberlo mantenido en permanente
alerta, pero algunos de ellos van a
precisar de la quietud y el sostén para
poderrelajarse mientras otros necesitan
de un mayor movimiento o presiones
para descargarse.

Asi el masajista va creando vy
escuchando qué es lo que funciona, en
una armdnica combinacidn de aliviar las
tensiones de la musculatura, movilizar
con ligereza las articulaciones y estirar
suavemente los tejidos sobre una base
de movimientos largos integradores,
vamos explorando los limites creando
nuevos espacios y acompafando en la
observacién de qué sucede en ellos.

Basicamente lo que se hace es poner
en circulacién la energfa de la persona. A
través de la respiracién profunda, se va

Maria Lucas

Spazio Masajes

despertando el movimiento naturaldela
energia, que ayudard a desbloquear las
zonas contraidas donde estd acumulado
el estrés, por ejemplo, u otro tipo de
dolencia fisica 0 emocional.

A medida que recibimos sesiones
podremos ir profundizando en este
camino, un sistema nervioso relajado
y un cuerpo cada vez mds abierto
nos permitird soltar las tensiones
mds arraigadas, que forman parte
de la estructura que sostenemos,
patrones mentales con los cuales
respondemos inconscientemente
(control, contencién, miedo...) e
iremos buceando en la consciencia de la
existencia.

Maria Lucas

ESPACIO
= II.".»‘kLITHalihl MASAJES

MASAJIE
CALIFORMIAMO ESALEN
Aftoja s rigidez corponsl

JMECESITAS LIMA SALA
DE TERAPIAS PARA
TRABAIART

camillas futon = infusiones
MANCKS SlECtricas - ducha

CITA PREVIA Maria Lucas

o/ Duagpae dbe Al 3, 175 G670 65 41
Tirsa di Molna (whalssapp)
calithal.maria@gmall.com

Terapeuta en Masaje Californiano
Esalen y colaboradora de la Escuela

Contacto
Espacio CALITHAI MASAJES
Teléfono: 667.40.65.41
www.masaterapia.net
ESCUELA SPAZIO MASAJES
www.masajecaliforniano.com
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INFORMACICH Y RESERVA DE FLAZAS

8 Practica de

Yoga y
wmcars Meditacion
Ao
Clase de prueba gratuita
Todos los niveles y horarios

Abierto fines de semana

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

Tell: 91 430 82 96
email: info@mangalam.es
web: WwWw.mangalan.es

TERAPEUTA GESTALTICA
PsIcOTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
B1oENERGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA
estifNa.

.I_:'i Le B |l:l-: I i “TH
[nregrazivas de Madrid
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a forma de transferir emociones pasadas al terapeuta
tendria dos posibilidades bdsicas:

En la transferencia positiva se ponen en el terapeuta las
emociones positivas o afectos que han quedado frustrados o
no han podido ser depositados anteriormente en las figuras
del pasado (que serfan principalmente parentales).

Esta transferencia no se debe confundir con lo que viene
llamandose la transferencia relacional y que es la que se
produce durante el proceso terapéutico a consecuencia de
adentrarse en la mutua confianza. A veces se habla de ella
como “vinculo”, pues es el lazo que permite la comunicacién
sincera de uno con el otro. En este sentido, siempre es
positiva cuando se da (al ser la confianza algo “positivo”).
Verdaderamente no es una transferencia, sino la posibilidad
de mantener una relacidon de certeza y de intimidad entre el
terapeutay el cliente, para poder comunicarse sin raparos.

pasar, particularmente al tratar de ver al paciente como
amigo, hija amorosa o recipiendario de amor..., cuando lo
que esta realmente pasando es ese espejismo transferencial.
Gestalticamente se trataria de un asunto inadecuadamente
concluso.

En la Transferencia negativa se depositarian en el
terapeuta las emociones negativas que no pudieron ser
puestas en las figuras primarias. Asi el odio, el rencor, la
desconfianza, la indiferencia, la rabia, la frustracién y otras
emociones negativas. El terapeuta puede verse inmerso en
esta situacion y no saber cémo reaccionar, si no percibe que
se trata de algo no dirigido especificamente hacia él. Al igual
que en la positiva, habrd de poder distinguir lo que es real
de lo imaginario, para colocar los limites sin entrar en una
defensa personal y egdica, o en la propia desvaloracion.

En la literatura analitica se habla también del término de
“neurosis de transferencia”, con el que se pretende definir la

TRANSFERENCIA

Positiva

La Transferencia positiva
hace que el cliente deposite en
su terapeuta emociones personal |
o0 socialmente aceptables, como
la calidez, la magnanimidad, Ia
proteccidn, la bondad, la sabiduria, la valentia, la atraccién
erdtica o sexual...

Estas cualidades quisieron o necesitaron ser puestas en
los padres o figuras primarias y no pudieron o no se dieron
originalmente de forma conveniente, quedando frustradas
o incompletas. Al ser necesarias para el funcionamiento e
integracién organismico, se pueden tratar de depositar en el
terapeuta a fin de afianzarse y resolverse. Es importante que
éste se dé cuenta de lo que se produce, para que el paciente
reconozca estas necesidades insatisfechas de las que no se
puede hacer cargo en el presente. Y es imprescindible que
el terapeuta lo perciba, ya que podria llegar a “creerse” que
esas emociones son “reales” (desde un deseo narcisista o de
una situacion contra-transferencial).

Ante la deseada disolucién de las situaciones inconclusas
(transferenciales), el terapeuta que no se percate se
encontraria ante un espejismo que le situaria en la penosa
situacion de no poder aceptar que lo que parecia “real” no
lo es ya. Esto es algo que a muchos nos ha pasado o podido

alteracidén
de larelacién entre
terapeuta y cliente, por la
que este ultimo mantiene una actitud
ciega y exigente hacia su terapeuta para que
se comporte como su ideal (neurético). De esta manera, no
sueltalafigura de padre o madreideal y “salva” toda situacién
de contacto real con esta exigencia. Cualquiera que sea la
actitud del terapeuta (mas o menos transparente) intentara
verle por ejemplo como “la madre ideal” o “el cabrén que no
para de fastidiarme”.

Es importante subrayar una vez mds que, para que la
relacion humana sea verdadera, es esencial que el terapeuta
establezca los limites entre lo auténtico y lo falso y no se
deje “tentar” por la omnipotencia propia o la impotencia
ajena. Para ello, precisard no aceptar lo irreal y “declarar” o
“confrontar” las deformaciones que su paciente pretende
interponer entre ambos para no asumir su responsabilidad
de adulto en el presente.

Enestesentido, eltrabajoterapéutico desdelatransferencia
es esencial a un proceso. Si no estd convenientemente
finalizado es posible que la persona busque otras “ayudas”,
para tratar de “colocar” esas situaciones frustradas o
frustrantes, manteniendo la idea grandiosa o deformada



sin poder concluirla. Como terapeuta he podido ver que, en
ocasiones, los clientes buscan cambiar de terapeuta para
poder concluir lo que consideran imposible con el actual.
Ello puede ser debido a una insuficiente clarificacién de la
transferencia o de la contratransferencia.

Finalmente, es interesante ver en un proceso como, en la
relacidn el paciente o cliente, pasa por poner al terapeuta lo
positivo o lo negativo, generalmente de forma alternativa. En
ambas situaciones se dificulta el trato autentico, sobre todo
en la medida en que el terapeuta no lo percibe o lo tolere.

Se habla también (particularmente en la
literatura psicoanalitica) de la fransferencia (y
contratransferencia) sexual. Es en realidad una
variante de las anteriores, especialmente de la positiva.

En la terapia psicoanalitica fue, y en buena medida sigue
siendo, uno de los factores determinantes de la terapia, tanto
por el vinculo como por la interpretacién de las vivencias del
paciente.

En Terapia Gestalt es un asunto mas, que puede tener
mayor relevancia en algunas personas que en otras.

Es importante distinguir en este asunto, al igual que
en la transferencia positiva o negativa, que hay actitudes
del terapeuta que pueden

no esta ahi para aprovecharse de ninguna, en funcién de su
rol. No solamente no serfa ético, sino ademas poco funcional
para larelacién entre ambos. La literatura y los chismes estas
llenos de casos en que unaprovechamiento delatransferencia
da lugar a penosas consecuencias (no solamente penales).

Que puede existir esa transferencia o proyeccién sexual en
el terapeuta, sin duda. Y viceversa, también.

Que la responsabilidad profesional del terapeuta se ve
implicada, absolutamente. Que no solamente por el hecho de
ser sexual, sino también en los ambitos afectivo, econdmico,
o de poder: seguramente.

En todos los casos, hemos de poner atencidn al presente y
no despistar una situacion relacional con otra.

La transferencia en el sentido sexual ha de ser tratada con
la misma delicadeza y presencia que las demds y suele tener
menor duracién en el tiempo. Habitualmente, cuando no
se evita, no se exagera, ni se le da mas importancia que la
que pueda tener en el contexto de la vida del cliente y de la
relacién terapéutica, suele disolverse en el amplio contexto
del vinculo entre las dos personas.

Aun cuando la transferencia se produce, analiticamente,
en la relacién paciente/terapeuta, la situacion transferencial

fuera de unaterapia también

provocar reacciones positivas,
negativas o sexuales por
parte del cliente. Estas
actitudes no tiene por qué
ser  contratransferenciales,

El encuentro verdadero, el contacto entre dos
personas existencialmente hablando, precisa
de una atencion intensa

existe. Por ejemplo, todos
hemos podido ver como
alguien “nos cae mal o bien”,
sin saber exactamente las
causas. Muchas veces puede

sino poco conscientes o, a

veces, poco éticas. Puede suceder que el terapeuta se auto-
engrandezcaonosepamantenerunaposturasuficientemente
distante o equilibrada. Y, con ello, provoque situaciones
indeseables en la relacidn. Sin que ello suceda precisamente
porque hay algo “transferencial” por la otra parte.

La posicidn del terapeuta requiere un grado de consciencia
alto. Casi siempre también de una supervisién acerca de las
reacciones que le provoca su cliente. Es importante que el
“campo’’ esté clarificado por su parte.

Por ello, debemos distinguir entre atraccién sexual (posible,
ordinaria y natural) y transferencial. Esta tltima tiene matices
de situaciones pasadas no conclusas que se depositan el
terapeuta (y, eventualmente, pueden ser inadecuadamente
correspondidas por el terapeuta). Una vez mas el terapeuta
debe saber distinguir muy bien entre lo que es presente y lo
que esta fuera (en el pasado/futuro).

Puede ser que, como se ha mencionado por algun autor, la
sexualidad no sea sino una parte, importante, de la persona,
como igualmente lo son las relaciones de poder, el afecto o
las necesidades econdmicas. En cualquier caso, el terapeuta

tratarse de una analogia que
nos lleva a personas o situaciones pasadas no conclusasy que
han permanecido sin tener acceso a la consciencia. Al darnos
cuenta, recuperamos la vista y la experiencia se hace masrica
y variada. Disponemos de mayor diversidad en el contacto.

El encuentro verdadero, el contacto entre dos personas
existencialmente hablando, precisa de una atencién intensa.
Las nieblas del pasado, los traumas, los asuntos negativos
dejados atrds, las idealizaciones, ponen trabas a esta
posibilidad.

Por ello, quienes buscan ese encuentro necesitan liberar
esas “cargas” para que puedan enriquecer y enriquecerse
con el contacto con él o lo otro.

Y aqui radica, a mi juicio, el valor del andlisis de la
transferencia, de su tratamiento

personalizado y del enfoque presente que || ™.
tratamos en terapia Gestalt. f
=
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Miguel Albifiana B § %,
=

%9

Escuela de Terapla Gestalt

Bttt et b DT ohbebetabneds Dapterie e T i D bnen

MIGUEL ALBINANA
PaLOMA HERNANDEZ
DOMINGO DE MINGO

UATRO

FORMACION EN
TERAPIA GESTALT

ES unA FORMACION
TEORICOPRACTICA VIVENCIAL
INSCRIFCIONES
01 202803 48-659 238 992

;_:'l.‘:ul alt l|u;|I|‘1..1|m'|||.'u'iu:'|I.f-i_1 ahoo.es
qu:ll [ f_{{'!-ilil | I{| sl .-

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

K

39



as CONSTELACIONES FAMILIARES se
descubrieron y formaron como una terapia
sistémica, de tal manera que el cliente

Basadas en la Hellinger Sciencia y ante la curiosidad de
algunos de vosotr@s por saber algunas de las diferencias,
de las constelaciones en sesidn individual paso a describir

40

podia proponer a algunas personas, de
un grupo previamente convocado, para
a los miembros de su

“representar”
sistema familiar, laboral...
o aquel sistema en el que
se tuviera un conflicto. Con
la constelacidn grupal, y las
personas que la conforman,
a través de los movimientos,

emociones, dindmicas...
que se evidencian se
encuentra el nlcleo del

bloqueo inconsciente frente

Analizar la situacion personal y/o erupal
anfe un problema en un determinado
sistema, realizar cambios reales desde ti y
en los sistemas a los Que pertenece. Es una
herraomienta de efectividad inmediata a la
hora de tomar consciencia

brevemente las que se observan:

La Constelacién Individual ofrece privacidad a la persona,
puesto que Unicamente expone el asunto que le inquieta

ante un terapeuta experto
en tal metodologia, obligado
a guardar confidencialidad.
Esto favorece la sensacidon
de seguridad durante Ia
constelacién, especialmente
en caso de que el problema a
tratar produzca vergilienza o
temor en el sistema familiar
del consultante. También es

al problema. El terapeuta/

facilitador acompafia a la persona hacia su resolucion
haciendo que fluya lo que se atascd, ayudadndose de las leyes
sistémicas.

Hoy en dia cada vez mas personas se interesan por realizar
una constelacion familiar en sesién individual. La falta de
tiempo a veces nos desborda, otras personas se sienten
abrumadas al tener que hablar en grupo, por lo que esta
opcién individual es muy recomendable, siendo el efecto
tan positivo como el que se realiza y alcanza en una sesidn

grupal.

muy recomendable a aquellas
personas que tengan “panico escénico”.

La constelacién en Sesién Individual, también denominada
Coaching Sistémico, puede ser el prélogo de una sesidn
grupal. El cliente va tomando confianza en el terapeuta. Se
puede iniciar la resoluciéon de un problema de esta forma y
seguidamente, si el cliente estd dispuesto, continuar con una
sesién grupal.

La Constelacion individual requiere menos tiempo que
la participaciéon en un taller grupal ya que le permite al
interesado concertar cita en una fecha que le interese, en

CONSTELACIONES
INDIVIDUALES

Integrando
cada

e

-

PASO

1 realizado
R

- e
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lugar de esperar a que algun terapeuta ofrezca un taller, al
que normalmente se le dedica todo un dia o al menos una
tarde.

La Constelacion Individual

produce movimientos .

mejorar las relaciones y el bienestar de cualquier sistema,
familiar, educativo, laboral... Analizar la situacién personal
y/o grupal ante un problema en un determinado sistema,
realizar cambios reales desde ti y en los sistemas a los
que pertenece. Es una

internos mas “controlados”:
al no haber representantes, la
persona se centra Ginicamente
en su asunto y no se ve
afectada por conflictos ajenos
que podrian desbordarle

La constelacion en Sesion Individual, también
denominada Coaching Sistémico, puede ser
el prolopo de una sesion prupal. EL cliente va
tomando confianza en el terapeuta.

herramienta de efectividad
inmediata a la hora de tomar
consciencia y decisiones que
nos va a permitir descubrir
y eliminar obstaculos que
impidan alcanzar los estados

en un momento dado. El va

a estar centrado en los pasos que tiene que ir dando para
alcanzar el objetivo deseado, no desviando su atencién a los
movimientos de los representantes.

Respecto al modo de proceder en una sesién individual,
también denominada con simbolos/avatares, resulta muy
similar al de las constelaciones grupales, ya que se aplican
las mismas leyes sistémicas, la diferencia esencial es que en
lugar de “representantes” humanos el terapeuta se apoya
en mufecos, avatares, objetos, técnicas de visualizacién,
marcadores en el suelo... para guiar la constelacién.

Se comienza realizando una entrevista para recoger la
informacién necesaria y centrar el tema de consulta. A
continuacidn, se solicita a la persona interesada que elija
y distribuya en el espacio a distintos mufiecos, avatares,
marcadores que representaran a ciertas personas de
su sistema familiar, o aquel sistema en el que tenga un
obstaculo o problema. Tras una breve conversacidon sobre Ia
configuracidn inicial de la constelacién, se pide a la persona
que vaya dando los pasos necesarios para la resolucién del
problema que le trajo a consulta, a través de una serie de
preguntas e introspeccion interior.

Mientras esta se desarrolla observaremos la confianza-
desconfianza, el rechazo-aceptacién entre los elementos
elegidos. Iremos observando la actitud

deseados en la vida, llegando

aunmayorequilibrio personal
y grupal ya que se puede aplicar tanto a un individuo, como
en un proceso de cambio en un equipo de trabajo .

Las Constelaciones Familiares con simbolos basadas
en la Hellinger Sciencia, es una de las herramientas mas
innovadoras y nucleares que actualmente existen para lograr
el crecimiento de las personas, los grupos y las empresas, sin
sobre esfuerzo indtil.

Te invito a conocerlas.

Angel de Lope Alemdn

DG de - Desarrollo SISTEMICO Humano
Didacta de CCFF por AEBH

Coach Senior por AECOP y Coach PCC
por ICF

Autor: “La Vision Sistémica-HS ®” Ed.
Letras de Autor

“Lidera con la Sistémica-HS® 360°” Ed. Letras de Autor
contacta@dshumano.com - www.dshumano.com

del cliente, sus movimientos de manos,
cabeza, pies, haremos hincapié en sus
sensaciones, comodidad, incomodidad,

S bgmaril irdoidudlei, Tallerey, Cumios y Feemaciane de "La Vabdn Sivtdmica-HS ™
¥ MUEYAS ACTIVIDADES

frio, calor y sobre todo de sentimientos
que le vayan surgiendo seguin se van
sucediendo los movimientos entre las
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AQUI

En este iInstante

0 solo como terapeuta gestaltica sino
como persona y con el pequefio bagaje
de mis casi 63 afios, comprendi que
sélo se puede vivir y construir en el
instante presente, en este Aqui y Ahora
eterno e indescifrable si uno es capaz de
experimentarlo.

Con el construir me refiero a crear desde la situacidn
hasta la accién que mads se acerca a mi necesidad o deseo.
Puedo sentir la fuerza de mi responsabilidad inquietante y
maravillosa de vivir y ser duefia de todos mis actos. Cuando
pierdo el miedo a equivocarme y entiendo que en la danza
de este laboratorio vital

resente

R 3

eflexiones de una

¢Qué es lo que impide que podamos hacerlo entonces?
¢Cuales son los mecanismos que interfieren en que podamos
como seres vivos desarrollar todo nuestro potencial? ;Qué es
lo que interrumpe el Darnos Cuenta del desarrollo constante
de nuestro flujo vital?

Uno de los mas grandes obstdculos tiene que ver con
nuestra “idea” de la vida, de cémo “deberiamos vivir” ésta o
aquella situacién. Los modelos de nuestra cultura familiar, los
valores que seguimos arrastrando desde la infancia y que ni
siquiera somos conscientes de ellos, esos pactos, mandatos y
acuerdos que hemos hecho en algiin momento de pequefios
ante situaciones que nos asustaron, nos lastimaron o nos
dolieron frente a nuestros

se trata de ensayo, error y
aprendizaje, la aventura del
camino vital cobra un gran
interés.

Aprender a reconocernos

Aprender a reconocernos con humildad como
aprendices de la vida y erperimentar en
cada instante como danzamos con ella, nos
Wlena de una profunda confianza en nosotros

padres o autoridades
“mayores” y que al no estar
actualizadas en situaciones
similares respondemos
automdaticamente, repitiendo

con humildad como Mmismos la dinémica‘ y‘vivencian‘do
aprendices de la vida y N una‘ experiencia pa.r‘eCIda
experimentar  en cada debido a haber utilizado

inconscientemente los

instante como danzamos con ella, nos llena de una profunda
confianza en nosotros mismos y desarrolla en nuestra
interioridad las herramientas que nos ensefian el Arte de
Vivir. Comprender poco a poco que cada instante es Unico e
irrepetible nos pone en contacto conlaverdaderanaturalezay
potenciales que poseemos cada uno de los seres humanos.

Atravésdelarespiracidny el darse cuentadelo que me esta
pasando en este instante frente a lo que esta ocurriendo, el
desarrollo de la atencidn y la presencia en cada momento
nos permite experimentar plenamente el milagro de la

' coocreacidon constante de la existencia. En este Darse Cuenta

de lo que esta ocurriendo en mi interioridad y en el exterior,
en el adentro y en el afuera, aprendiendo a mirar, a sentir
y a percibir cada instante nos conduce hacia una fuerza lo
suficientemente grande como para afrontar cada desafio y
gozar cada momento grato con mayor profundidad.

patrones aprendidos.

Dice Carl Jung “Hasta que no hagas al inconsciente
consciente, seguird dirigiendo tu vida y lo llamards destino”. Si
no se les ponen luz y consciencia a estas dinamicas, si no se
las actualiza y abandona siguen siendo las grandes cadenas
que nos impiden ser nosotros mismos y desarrollarnos con
todas nuestras capacidades.

La fuerza que tiene en este caso la Terapia Gestalt para
trabajar dichas situaciones, condicionamientos y como se
llaman en Gestalt precisamente: “asuntos inconclusos”, es que
se trabajan en el Aquiy Ahora, a través de diferentes técnicas,
y esta manera de abordarlos pone luz y claridad de una forma
experiencial permitiendo que se rompa el automatismo y
que la persona logre actualizar dichos asuntos. En realidad se
rompe la dindmica del condicionamiento ciego, al poner luz,



la comprensién permite dejarlos y recuperar la energia que los mantenia en esa
inercia repetitiva.

Cuando afirmo que el aqui y ahora es la salida, en este caso me refiero que la
mejor forma de tomar conscienciayabandonarlos viejos patrones es en el presente
continuo debido a que en el instante de sentir la vieja vivencia cobra claridad de
que ahora ya no es necesaria ésta o aquella actitud porque estd desactualizada,
y ademds, en el acto de revivir la experiencia traumdtica se puede repara y sanar
la vieja herida, con lo cual ya no tiene sentido sostenerla. Por eso el aqui y ahora
es sanador, porque el Darse Cuenta de dicha situacidn nos lleva inevitablemente
a soltar y transformar nuestra percepcién, deshaciendo asi viejas emociones
y pensamientos que hemos venido cargando como un peso que muchas veces
incide en el cuerpo.

La consciencia de la transformacién y el movimiento dindmico de la existencia
solo puede ocurriren el aquiy ahoraya que se experimenta la sensaciénreal de que
La Vida es un constante fluir. Justamente esa percepcidén nos lleva a atrevernos a
vivirla, a romper las cadenas de los condicionamientos y las conductas limitadoras
y por lo tanto a danzar, a aprender, a respirar sintiendo este flujo constante
ddnde ésta maravilla de ser aprendices es un hecho intransferible, apasionante
y revelador.

Si nos atrevemos a experimentar la vida, valga la redundancia, cobra vida, y es
muy probable que podamos recuperar esa mirada asombrada que cuando nifios
hemos dejado escondida en algtn lugar olvidado de nuestro profundo corazén...

iCoraje pues y a Danzar con y en La Vida!
Charo Antas

CHHHO HNTHS .

Terapia individual,
grupal, de pareja
20 ainos de experiencia
Primera Consulta gratuita
“ Taller de
Arteterapia ”
Plazas
B limitadas

f 655 80 90 89
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- es en Gredos

17 anos
“de gxperiencia

Vacaciones Alternativas
en Septiembre

iDisfrutalas en Gredos!

En nuestro centro tenemos todas
los ingredientes para que
disfrutes de unas vacaciones
inolvidables y completas:

« Maturaleza:
Cerca del parque
natural de Gredos.
Yegelaciin
exuberante y poco
turismo. Rodeados
de rios donde
baflarie,

» Desarrollo personal y salud:

[e—y

Relajacian,
mieditacion
biodanza, yoga,
masajes,

i oy relaciones

— .i-‘,:_.i humanas,
control ded
estrés, .

- Ocio y amistad:
Excursianes,
bafios, juegos,
bailes, fiesias,
teatros... y
muchas

SOrpresas.

El ambiente grupal que se crea aqui
es inico y estd leno de magia,
Te resullard muy thcil relacionarte,
infegrarte y hacer amigos. También
puedes estar a tu aire,

+ Elige tus semanas:

todo el mes, hasta el 2 de octubre
« Plazas limitadas
« Descuenios por pronta reserva

vacacionesengredos.com

Y. 677044039 - 927 5707 25

sierra sur de Gredos - LaVera
[a 1h 45 min. de MMadrid]
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Comprende la importancia de tu postura en tus dolores y como solucionarlos
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El dolor de espalda y otros dolores articulares y musculo-
esqueléticos afectan, en mayor o menor medida, a la mayoria
delasociedad. En este breve articulo, veremos que la mayoria
de estas dolencias tienen un denominador comun: nuestra
Postura.

sPor qué tanta gente se ve afectada?

Mas alld que podemos relacionar este problema con
diversos factores —nutricionales, emocionales, etc.- todos
estamos de acuerdo en que una de las claves para prevenir,
mejorar o corregir estos dolores y patologias tiene que ver

Estos acortamientos y bloqueos se producen a partir de
los esfuerzos, posturas laborales, lo que comemos, nuestros
miedos, estreses, etc. que se transmiten y expresan en
modificaciones de nuestra actitud postural (cierre, flexion,
extension, hundimiento ) y lo que modifica nuestra postura
son las Cadenas Miofasciales.

3COmo sabemos si tenemos desajustes
posturalese 3Como podemos evaluarlos?

Los desajustes posturales no deben definirse simplemente
como Lordosis o Cifosis o pie plano ya que esto no representa

con la postura, por lo tanto,
si actuamos sobre la salud
postural, si trabajamos para
mejorar la Postura, parece
I6gico que vamos a solucionar
muchos dolores y patologias
musculo-esqueléticas.

2 Qué es la mala
Posturae

Partimos de la base Que no existe la "Postura
ideal” ya que todos tenemos una tendencia
postural qQue tiene qQue ver con nuestra
penética, con nuestra personalidad y con los
habitos, esfuerzos y tensiones Que la vida nos
va demandando

la causa del problema sino
la consecuencia. La causa
o el origen de la Cifosis o la
Escoliosis es el desequilibrio
de las Cadenas Miofasciales.
Por eso, lo que debemos
evaluar sonlos acortamientos
y bloqueos generados por las
Cadenas que representan la

Partimos de la base que no
existela‘Posturaideal” yaque
todos tenemos una tendencia postural que tiene que ver con
nuestra genética, con nuestra personalidad y con los habitos,
esfuerzosy tensiones que lavida nos va demandando. Por eso
es que el término mas apropiado no es “corregir la postura”
sino equilibrar la postura y alli debe apuntar nuestro trabajo
terapéutico, preventivo o de reprogramacién postural.

sPero por qué se deteriora o se
desequilibra posturalmente el cuerpo?

Las alteraciones posturales estdn muy relacionadas con el
acortamiento o retraccién de las Cadenas Miofasciales.

CAUSA del problema Postural
y, por lo tanto, del Dolor y la
Patologia que te estd afectando tu calidad de vida.

Para valorar los acortamientos, bloqueos y desajustes de
nuestras Cadenas Miofasciales realizamos mediante diversas
pruebas consistentes en test de movilidad, observacién y
palpacidn para determinar las Cadenas que alteran tu Postura
y que representan el origen de tu dolor.

5Como "Corregimos” la Postura para
solucionar tus dolores?e

Después de Evaluarte para determinar las Causas
determinamos la necesidad de realizar alguna sesion



Visién Natural .. mes ais del Metodo Bates

Proximo curso
12 de Septiembre de 2016

Para mejorar tu vista y tus ojos

RESERVA TU PLAZAIiii sin lentes, sin farmacos, sin cirugia
Inés Garcia - 693 349 909 - 91 539 98 60

www.vision-natural.es - zarzaleja@gmail.com - info@centromandala.es

condicidn fisica en general a través del estiramiento de las
cadenas musculares

La K-Stretch® permite mantener el cuerpo en una
postura correcta durante la ejecucién de los diferentes
ejercicios de estiramiento. Gracias a sus planos mdviles
permite ademas regular la intensidad de los ejercicios seguin
la posibilidad del usuario. De esa manera se consigue evitar
posturas forzosas que darfan lugar a una incorrecta ejecucion
de los ejercicios, sobre todo en aquellas personas con muy
poca flexibilidad, con mucha rigidez muscular y/o articular o

-
para las personas mayores.
SeTratadeunaModalidadyunaContinuidaddel Tratamiento
ya que cada paciente tiene un Plan Personalizado destinado
a Corregir las Disfunciones de sus Cadenas Musculares,
" | bloqueos Articulares y a modificar su Patrén Postural.
No te olvides, jHay otro Camino para Solucionar tus
Dolores!

individual para corregir manualmente y por medio de
posturas los bloqueos primarios que estdn generando la
descompensacién postural y el dolor.

Fernando Queipo

La Reprogramacion Postural la realizamos por medio
Fisioterapeuta - Ostedpata D.O.

de un Método de Puesta en tension Global de las Cadenas

Miofasciales con la Hamaca Postural K-Strech®. La k-Stretch® www.os'teoﬁsiogds.c':om
es la revolucionaria hamaca postural creada para mejorar la osteofisiogds@gmail.com
911154 208

postura y reequilibrar las tensiones musculares. Disefiada
y concebida respetando la fisiologia y la biomecanica del
cuerpo humano, permite mejorar la elasticidad muscular y la

Clases de Metodo RCP

Estiramientos Cadenas MioFasciales
Osteopatia 1S
Tratamiento Individual - Grupal 25

Lo UL Solicita Ya Diagnéstico Gratis!

H_ETHETBH OSTEOFRISHD - Fisiolerapia v Osteopatia wisrwostealisiogds.com
hola@osteofisiopds.com /91 115 42 08 Fuencarral 129 19 B Madrid

de Cadenas
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Cronica

Retlro Esplrltual

En toda religidn que se precie, existe el aspecto esotérico,
interior, o, simplemente mistico.

Teniendo yo costumbre de ir de retiro a esta clase de sitios,
me encamino hacia el Monasterio de San José de las Batuecas,
carmelita, enclavado en el Valle de las Batuecas (un parque
natural), en Castilla-Ledn, entre Caceres y Salamanca.

Desde Oviedo, viajo en autobus hasta Salamanca, donde
tomaré un autocar hasta La Alberca, desde donde, a su vez,
me desplazaré en taxi (el inico que posee La Alberca), hasta
el Monasterio.

Al llegar, me recibe el mismisimo Padre Ramdn, de quién
sabria yo luego, que es el Unico fraile en el monasterio, por
falta de vocaciones (claro, jnos falta educacién en el silencio
interior!). Memuestralaqueseramicelda(habitaciénpersonal)
por unos nueve dias que durard mi retiro, una habitacién
sencilla, con bafio, ducha, agua caliente y calefaccidn, y unos
discretos escritorio, armario y

de un’ - -

ey b . .I' "

que habia unos lo frailes viviendo en el monasterio, y varios
de ellos, en ermitas pequenas, salpicadas por las montafas.
Aprovecho, antes de que se vaya a sus quehaceres (luego
me daria cuenta de que, salvo en los oficios, desaparece
cual fantasma), a pedirle que me explique el modo de
contemplacién de San Juan de la Cruz. Me dice que ya
hablaremos, y que me pasara un escrito que él mismo habia
redactado para cierto encuentro que se habia dado alli.

Comienzo a explorar la nueva vida que llevaré por
nueve dias. Silencio total, casi no se encuentra uno con los
compafieros de retiro, y, si lo hace, tan solo decimos un:
“buenos dias”, y ya.

Me sorprendo sobremanera al asistir al oficio de quince
minutos, ya que la recitacién de salmos (liturgia de las horas),
es mondtona, casi robdtica, como masticando las palabras,
rumidndolas, y claro, luego entenderia que es el “abono”

para lo que viene, la hora de

cama.

El padre Ramdn me cuenta
que comeré en determinado
horario, de forma de no
encontrarme  con  otros
huéspedes, a fin de mantener

La practica contemplativa aporta beneficios
fisiolégicos innepables, relajando al cuerpo
Yy a la mente, pero, lo mas importante, su
esencia es qQue nos acerca al MMisterio, al

silencio e inmovilidad.

El padre Ramdn viene a
mi celda al dia siguiente, a
conversar un poco. Me trae
el susodicho escrito (que yo
devoraria luego con fruicién),

el silencio. Me habla de los SILenCIO’ al Ser

y comienza a contarme,

horarios de la oracién, 7 de
la mafianay 19 h, se reza en
la capilla, unos quince minutos de recitacion de salmos e
himnos, conocido como Liturgia de las Horas, seguida de una
hora de meditacion silenciosa, sentados en zafus (cojines de
meditacidn zen), cémodamente ubicados sobre unas mantas
cuadradas (zafutén) de manera de adoptar la posicién clasica
del zazén japonés (la meditacion del budismo zen), luego de
lo cual, y sélo por la mafiana, vendria la misa diaria.

Me sugiere que me ordene el dia, de forma de poder
aprovecharlo caminando por los alrededores (el majestuoso
valle de Las Batuecas), llenos de sendas para los que disfrutan
del caminar porla montafia. Me dice que hay ermitas enruinas
(hoy, una sola se mantiene en pié, y esta disponible para uso
de los huéspedes), vestigios de un pasado no tan lejano, en el

a pedido mio, acerca del
“método” de San Juan de la
Cruz. Lo primero que me dice, es que no hay tal método, que
es, mas bien, un vivir la vida diaria de tal manera que todo
conduzca el estado adecuado, de silencio interior, que luego
permite, al sentarse en contemplacién (meditacién), que la
mente se serene.

Me explica que San Juan de la Cruz habla para los que ya
estan maduros para encarar la contemplacion, y eso implica
varios requisitos, entre ellos, que ya no se encuentre agrado
en repetir oraciones (mantras) o visualizar cosa alguna, que
también se sienta un desapego natural por los estimulos
diarios, es decir, placer en el recogerse. Que con todos estos
signos, uno puede saber que ya estd en condiciones para
contemplar.



La manera de practicar la contemplacién es lo que San Juan de la Cruz denomina:
“Advertencia Amorosa”, una especie de Shikantaza japonés, o de actitud de testigo
(Sakshi) hindd, es decir, un estar presente, sin imaginar nada, sin hablar con uno
mismo ni con Dios, sin reflexionar, sin buscar, esto es, una actitud activamente
pasiva, en la cual, uno tiene la sensacion de que estd manteniéndose en un no hacer
nada. Esta actitud es activa de nuestra parte, pero puede que, en algiin momento
pase a ser pasiva, es decir, que uno desaparezca en Dios, el Ser, el Silencio, y quiza
pase una horay uno ni se entere. El padre Ramdén me dirfa: “es el samadhi hindu”.

La practica contemplativa aporta beneficios fisiolégicos innegables, relajando
al cuerpo y a la mente, pero, lo mds importante, su esencia es que nos acerca al
Misterio, al Silencio, al Ser, a Dios; hace entrar a nuestra vida el perfume de lo
Insondable, lo cual es la joya mds preciada con que podamos dar en la vida.

Nueve dias de silencio, contemplacidn, comida exquisita, caminatas por las
montanfas, grabacion de videos y audios (incluida una entrevista de inestimable
valor, al propio padre Ramén) con las crénicas de mi vida diaria y de mis reflexiones
(hoy disponibles en youtube) y mas silencio.

La reaccién de los que vieron la entrevista al padre Ramdn fué univoca: “nos
la pasamos buscando esto mismo en Oriente, y lo tenemos aqui...”. Estd aqui, y
ésa es la cuestidn, nuestra raiz es, aceptémoslo o no, cristiana, entendemos ese
lenguaje. El budista practica vipassana o zen, el hindd, yoga y vedanta, el musulman,
sufismo, y el cristiano... bueno, tiene una vasta y antigua tradicién contemplativa
(meditacién), nacida con los primeros “padres de la Iglesia”, orientales, y luego,
esa misma tradicion impregnd a las drdenes monadsticas cristianas, como los
benedictinos, cartujos, carmelitas, etc. Toda esta tradicién dié como fruto a grandes
contemplativos como Meister Eckhart, San Juan de la Cruz y Santa Teresa de Avila,
entre otros, quienes escribieron profusamente sobre el tema.

Mi intencién es mostrarte que, mas alld de los pregones dogmaticos con los
que uno suele toparse en las parroquias, hay un rio subterrdneo que nutre,
silenciosamente, toda la espiritualidad cristiana, cuya antorcha jamds se ha
apagado, y que esta alli disponible, para quien quiera descubrirla.

Ya sabes, si vives en Espafia, tienes el Monasterio de las Batuecas, para vivir
esta maravillosa experiencia, pero sabe que por todo el mundo hay monasterios
como éste esperando por ti, invitdndote a descubrir la vida del silencio, para que, al
regresar a tu mundo cotidiano, ti también tengas un rio subterrdneo de tranquilo
silencio que nutra tu cotidiana alegria.

Experiencia maravillosa, recomendable para todos!!!
Ya me cuentas...

é )
- Pablo Veloso
Es orientalista, filésofo, e
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Esta vez me gustaria hablarte de un tema que me apasiona, ya que
hay muchas personas que me preguntan por eso que se oye tanto
llamado Actitud Positiva. Me dicen si es que mi vida es de color de
rosa, que los problemas existen, si es que aunque estén no los miro o

en qué consiste.

Mi respuesta es que... jclaro que todos tenemos problemas
en nuestra vida! Todos tenemos dias malos, en los que nos
enfadamos, gritamos, nos entristecemos y lloramos... Somos
seres humanos, seres emocionales. Y tengo que deciros
que a mi me encanta que tengamos la capacidad de sentir
todas las emociones y te digo por qué: Hace dos dias, conoci
a dos personas muy bonitas y me decian, “Mi hijo me dice
que sin las emociones limitantes no seria capaz de saber qué
son las emociones positivas, la alegria, felicidad...”. Y tiene
toda la razdn. Pero, (En qué

un entrenamiento de la mente, la cual por supervivencia
se centra en los sucesos negativos. Yo le agradezco mucho
esa funcién que tiene, pero hoy en dia, se preocupa con la
mejor de sus intenciones por asuntos que no tienen mayor
importancia.

Y cdmo hago este ‘“entrenamiento”. Te voy a decir
tres ejercicios, que aunque aparentemente no sean muy
importantes, puedo asegurarte que juegan un papel
importante.

se basa esto de la Actitud
Positiva? Pues como bien dice
la definicién, es cuestién de
Actitud. ¢Cudl es tu actitud
ante la vida? ;Y ante los
diferentes eventos que nos

LaActitudPositiva,yo lesdipo Que esunaforma
de vida. Es simplemente un entrenamiento de
la mente, la cual por supervivencia se centra
en los sucesos negativos

1- Este ejercicio lo hago
con mi hijo todos los dias. Es
muy sencillo. Simplemente
es buscar al final del dia el
momento o los momentos
mas felices del dia vy
compartirlos.

suceden?

Nosotr@s tenemos en
nuestras manos el PODER de elegir, y ese si que es un super
poder. Dependiendo de una eleccidn u otra, podemos vivir
una vida totalmente diferente. Te lo voy a explicar con un
pequefio cuento, y seguro que asi nos entendemos mucho
mejor:

“Marta, se estd preparada para entrar en una habitacién.
Antes de entrar, Pedro le propone que se fije en los objetos de
la habitacién de color azul. Ella, decidida a encontrar todos los
posibles, entra pensando en el color Azul. Observa todo lo que
hay: Una ldmpara, una estanteria, dos cuadros, un espejo, las
cortinas... Y muchas mds cosas.

Al salir, Marta va a decirle todos los objetos que recuerda que
son azules de esa habitacién. Pero ;Cudl es su sorpresa? Pedro le
pide que le diga todos los objetos de color Rojo que recuerda.

Marta tiene un vago recuerdo de alguno... habia una silla y
una mesda, un cuadro al lado del azul... pero no recuerda mucho
mds. Le dice que habia muchos mds objetos azules, rojos no
habia casi.

En este momento, el Pedro, le pide que entre de nuevo a la
habitacién y que observe los objetos rojos que hay en ella. Y
¢(Cudl es la sorpresa de Marta? Pues que al entrar se da cuenta
que los objetos rojos, al contrario de lo que ella pensaba, son
mucho mds abundantes que los azules!!!”

(Qué te dice a ti este cuento? ;Dénde pones el foco en tu
vida? ;Cuadl es tu actitud ante lo que te ocurre? ;En qué objetos
pones tu atencidn, en los azules o los rojos? No hace falta que
sea otra persona la que nos diga en que nos tenemos que
fijar. Muchas veces somos nosotr@s mism@s I@s que nos
encasillamos en eso de una forma consciente o inconsciente.
O quizas todas nuestras vivencias desde nif@s, todos esos
mensajes que nos dieron...

Por eso cuando me preguntan qué es eso de la Actitud
Positiva, yo les digo que es una forma de vida. Es simplemente

-

(Por qué este ejercicio?
Porque biolégicamente recordamos las cosas malas que nos
suceden por este mecanismo de supervivencia. Lo que aquf
estamos haciendo entrenar a la mente, para que recuerde
todas las cosas buenas que nos suceden.

2- Y este otro ejercicio se lo escuché a Elsa Punset (tengo
que decirte que me encanta). Es coger un tarro, y meter
esos buenos momentos que nos ocurren a lo largo del dia.
Los escribimos y los metemos en él. De esta forma cada vez
que necesites un chute de energia, o simplemente quieras
sentirte mas feliz, sélo tienes que leerlos. Y de la misma
forma, podras observar de manera visual y tangible todas las
cosas buenas que nos pasan.

3- Y por ultimo te propongo que ante un evento dificil,
te preguntes el PARA QUE, en vez de POR QUE. El objetivo
de este ejercicio es el cambio de perspectiva que es muy
importante. El porqué te ancla en e pasado, en regocijarte
con el dolor... pero el para qué te ayuda a buscar soluciones,
en fijarte en el futuro. ;Pruébalo! A mi me funciona muy bien.

Y hasta aqui por hoy. Espero que aunque sea un poquito, te
haya ayudado a cambiar esa perspectiva ante la vida.

Gracias por acompafiarme en este bonito camino.
Te mando un fortisimo abrazo y hasta la préxima!!

Miriam Simdn
www.recorretucaminointerior.com

Préximos retiros en La Hospederia del Silencio
www.hospederiadelsilencio.com
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