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ntrevista

Dokushé Villalba ha sido
desde la década de los
80, un activo difusor del
Zen en Espana. Su pro-
duccidn escrita es enor-
me. Siempre centrada en

diversas lineas, por un

lado la difusion de los escritos de los maes-
tros japoneses, y un acercamiento que huye
de la superficialidad, en su vision de la Me-
ditacion Zen. Entre sus ultimos trabajos
destaca la obra que hoy compartimos en
la entrevista, Zen en la Plaza del Mercado,
sobre la que reflexiona desde una vision de-
moledoramente actual.
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a Dokusho Villalba

;Qué te impulsé a escribir Zen en la plaza del mercado?

La verdad es que este libro fue un encargo de la edito-
rial Aguilar. Tengo que agradecer al fallecido Enrique Mi-
ret Magdalena que le hablara a la editorial sobre mi. Este
es el tnico libro por encargo que he hecho hasta ahora. La
editorial buscaba un libro sobre desarrollo personal para
el gran publico, dentro de una linea soft, algo que fuera
facilmente leible por el gran publico y, a ser posible, muy

fdl-q

vendible. Les dije que no estaba seguro de poder hacer
algo asi. Sea como sea, me encerré durante varios meses
y escribi el libro, usando en parte notas y escritos anterio-
res. Fue publicado en enero del 2008 y, un mes después,
la primera edicidn de seis mil ejemplares estaba agotada.
Enseguida se publicé la segunda edicidn y comencé una
gira de presentacion por distintas ciudades espafiolas.
Cudl serfa mi sorpresa cuando, a mitad de la gira, la edito-
rial suspendid el programa de presentaciones, sin expli-
caciones convincentes. Cumplido el
afio de la primera edicidn, la edito-
rial me comunica que va a destruir
todos los ejemplares porque ya no
se vendian y ocupaban mucho es-
pacio en el almacén!! Afortunada-
mente no pudieron hacerlo. Llega-
ron a un acuerdo con mi abogado
y me vendieron a precio de saldo
los ejemplares que quedaban. El
asunto es que, al parecer, alguien
importante del grupo Santillana, al
que pertenecia entonces Aguilar,
dio la orden de boicotear el libro
debido a su planteamiento critico
con el neoliberalismo.

F 3

Por suerte, la editorial Kairds ha
vuelto a reeditarlo en 2016.

Una de las ideas que mds me ha lla-
mado la atencion en tu libro Zen en
la plaza del mercado es la defensa
de las posibilidades del budismo
zen como elemento de transforma-
cién social. Es una idea muy poten-
te. ;:Cémo lo ves posible?

El budismo zen no es una ideolo-
gfa politica ni social, sino un cami-
no de transformacion interior, una
revolucién en el interior de la con-
ciencia. La tradicién budista zen no
ha desarrollado ninguna teoria so-
bre la transformacién social ni esta
se encuentra directamente en su
propdsito. No obstante, la socie-
dad estd formada por individuos.
Y, si los individuos transforman su
percepcion de la realidad y de si
mismos, inevitablemente la socie-
dad cambia en consecuencia. Por
ejemplo, el sistema socioecond-
mico neoliberal se basa en el creci-
miento ilimitado y, por lo tanto, en
la estimulacién de la produccidn y
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del consumo. Para ello, exacerba el sentimiento de caren-
cia en los individuos, incita el deseo, la avidez y la codicia,
prometiendo que la felicidad vendrd con la satisfaccion
de los deseos siempre crecientes. Esto nos convierte en
depredadores irracionales, de los demas y de los recur-
sos naturales finitos. Este es un estado de enajenacién o
alienacion.

La practica regular de la meditacién zen nos pone en
contacto con nosotros mismos, con el ser real que so-
mos, con nuestras verdaderas necesidades y, sobre todo,
con un sentimiento natural de plenitud y de paz interior.
Desde este estado nos damos cuenta de que no necesi-
tamos consumir mds para ser mas felices. Si millones de
individuos hacen de la simplicidad voluntaria su forma
de vida, el engranaje de la produccién y del consumo y
del crecimiento ilimitado se viene abajo. Esto seria una
verdadera revolucién, tanto individual como social y po-

litica.
66,

Senalas la existencia de una nueva reli-
gioén, mds poderosa en su reflejo social,
que las anteriores. La denominas la “reli-
gion del mercado”. ;Es reflejo de una cier-
ta influencia del pensamiento filoséfico
marxista?

No conozco bien el pensamiento mar- de
xista. Lef por primera vez la expresion
‘religion del mercado’ en la obra de David
Loy, un pensador y maestro zen, y tam-
bién la encontré en los escritos del tedlo-
go espafiol Juan José Tamayo. Marx dijo
que la religion es el opio del pueblo y, en
este sentido, el mercado es el nuevo opio
del pueblo, incluidos los trabajadores de
cualquier dmbito. El mercado ha susti-
tuido a las religiones tradicionales como
sistema de creencia hasta tal punto que
la mayorifa de las religiones tradicionales
y de sus seguidores estan dentro (creen
en) de la ideologia del mercado. Las
grandes catedrales de hoy en dia son las
sedes de los bancos y de las corporaciones multinaciona-
les. Las iglesias y los lugares de culto se vacian, pero los
centros comerciales se llenan. Lo sepa o no, gran parte
de la poblacién del planeta, especialmente en los paises
desarrollados, busca la redencién a través del consumo y
del enriquecimiento material.

la

te en su
proposito.

Desconfias de recursos de la ““comunicacion” de masas, y
en realidad la consideras hasta cierto punto, un vehiculo
para la imposicién de un nuevo sistema de valores. ;Cudl
crees que serd el futuro en estos nuevos contextos de alie-
nacion?

Has hecho bien en entrecomillar el término ‘comunica-
cién’, un eufemismo de propaganda, de manipulacién de
masas y de imposicidn del sistema de valores neoliberal.
No sé cdmo evolucionard en el futuro, porque no soy pro-
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Zen no es una ideo-
logia politica ni so-
cial, sino un camino
transformacion

interior, una revolu-
cion en el interior de

la conciencia. La tra-
dicion budista zen
no ha desarrollado
ninguna teoria sobre
transformacion
social ni esta se en-

cuentra directme—

feta ni me dedico a la prospectiva, aunque deduzco que
las técnicas de manipulacidn de masas se iran perfeccio-
nando cada vez mas, ya que el sistema cuenta con una
legion de expertos a sueldo. Los nuevos soportes tec-
nolégicos, la expansion del uso de internet, son nuevas
formas muy eficaces de perpetuar la alienacién colectiva.
También es cierto que, por otra parte, la conciencia de la
situacion estd creciendo en muchos individuos y colecti-
vos de diversos ambitos, no solo politico. Son los héroes
de la resistencia a la dictadura del mercado.

El dolor forma parte inherente de nuestra existencia. Sin
embargo, vivimos en una sociedad en la que se nos bom-
bardea con la eterna sonrisa y felicidad material. ;Como
aceptar la existencia del dolor, con ese punto de partida
tan aparentemente contrario?

La estrategia de alienacién pasa porque td mismo no
seas consciente de tu propio sufrimiento,
de tu angustia o de tu insatisfaccién. Te
ponen el hilo musical y veinticuatro horas
al dia te bombardean con radioférmulas
para que produzcas y consumas sin que
te des cuenta de lo que estas haciendo,
de cdmo estas viviendo. Lo mismo ha-
cen con los pollos y con las vacas esta-
buladas y encerradas en una cadena de
produccién. Nos construyen un show de
Truman para que creamos que vivimos
en el mejor de los mundos posible. Des-
pertarse de este suefio puede ser duro
y dificil y son muchos los que optan por
no darse cuenta de su situacion real. Por
ejemplo, el personaje Cifra, o Cypher, de
la saga Matrix, esta cansado del mundo
real, de vivir en grutas subterrdneas y co-
mer proteinas sintetizadas. Prefiere las
comodidades ilusorias que Matrix ofrece.
Elije la pastilla azul, la que le asegura la
inconsciencia y el suefio de una vida llena
de comodidades, riqueza y fama (iluso-
rias). El asunto es que, si no reconocemos
el sufrimiento, la angustia, la frustracion
y el malestar en el que nos encontramos, nunca nos pre-
guntaremos por sus causas reales y nunca podremos en-
contrar un camino que nos permita liberarnos de ello. La
curacion de una enfermedad comienza con el reconoci-
miento de sus sintomas y de sus causas.

budismo

(En qué medida el individualismo contribuye al desasosie-
go vital que muchas personas sufren?

El individualismo es una pandemia emocional que afec-
ta a millones de personas del mundo desarrollado y que
se estad extendiendo también a los paises en via de desa-
rrollo como la peste negra. El individualismo es un efecto
colateral indeseable de la revolucidn humanista que advi-
no con lailustracién francesa. Unido a la moral protestan-
te -como puso en evidencia Max Weber en su obra La éti-
ca protestantey el espiritu del capitalismo, cristalizd en los



Estados Unidos de América y
desde alli estd contaminando
todos los rincones del pla-
neta. La revolucién francesa
tuvo el mérito de promulgar
los derechos individuales de
las personas, rescatdndolas
de la masa amorfa de siervos
al servicio de la nobleza y de
la aristocracia. Pero del reco-
nocimiento de los derechos
individuales de la persona
hemos pasado a la ‘individua-
litis’, una inflamacién aguda
de individualismo. De forma
que actualmente padecemos
una centralidad individualista
en la que todo gira alrededor
del yo-mi-me-conmigo. Esto
es una carcel. En ella se sufre
la angustia de la separacidn,
la desolacién de la soledad.

La ‘individualitis’ es intrin-
seca al sistema neoliberal,
que prefiere una sociedad
atomizada en individuos
aislados mas que personas
unidas por lazos de coope-
racién, vinculadas y organi-
zadas con otras personas en
colectivos fuertes y llenos de
significado. Por eso estamos
asistiendo a la disgregacion
de los grandes nucleos que
han articulado la vida social
hasta ahora, como la familia,
los barrios, los sindicatos, las
asociaciones de interés mu-
tuo. El sentido de pertenen-
cia, de formar parte de algo
mas grande que la propia
individualidad, se estd des-
vaneciendo, salvo si se trata
de los grandes espectaculos
de masa en el que los indivi-
duos renuncian a su propia
personalidad para regresar
a un estado pre-racional o
pre-personal. La angustia de
la soledad, la depresidén y la
pérdida de la facultad de socializar son los sintomas de la
pandemia de individualitis.

Destacas la meditacién como una verdadera arma para
enfrentarse al dia a dia. ;Por qué?

Yo no la llamaria arma ni tampoco hablaria de enfren-
tamiento, que suena un tanto violento ;no? Dirfa que la
préctica diaria de la meditacién zen nos engrasa el cuerpo

y el espiritu para poder fluir en el rio siempre cambiante
de las circunstancias cotidianas. El hecho mismo de pen-
sar en que tenemos que ‘armarnos’ para ‘enfrentarnos’ a
la realidad nos devuelve a la ideologfa segun la cual el in-
dividuo separado debe protegerse, luchar y vencer a ‘eso
de ahi fuera’. Pero el hecho es que ‘eso de ahi fuera’ for-
ma parte de ‘uno mismo’, y ‘uno mismo’ no puede estar
fuera de ‘eso de ahi fuera’. La realidad es un continuum
entre yo y tu, entre ‘eso de ahi fuera’y ‘yo’. Larealidad es
un océano ilimitado en el que podemos aprender a sur-
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fear o a nadar como delfines. La meditacién zen opera
una transformacién de nuestra percepcién, de manera
que nos permite adaptarnos mejor al cambio, al mismo
tiempo que permanecemos profundamente estable en
nuestro interior.

El entrenamiento del budismo zen esta basado en tres
principios: meditacién, comprensién clara y comporta-
miento ético en la vida. Los tres se reducen a la medita-
cién. La practica de zazen, la meditacién zen, es una alta
tecnologia de conocimiento, como explico en el libro.

En Occidente, el Zen estad envuelto en una
definicion conceptual, dotada en algunas
ocasiones, de cierta superficialidad. (Es
uno de los grandes handicaps a la hora de
transmitir el Zen?

Cuando la editorial Aguilar me pidié un
libro sobre el Zen, seguramente estaba
pensando en esa idea del Zen que se ha
hecho comun en un cierto sector. El Zen
como algo cool, como un pensamiento
débil mezcla de interiorismo elegante,
disefio apple y técnica de concentracidn
mental. Hoy dia llaman zen a cualquier
cosa, desde un champd, un sistema ope-
rativo o un bar de copas. Hasta un perid-
dico de tirada nacional llama zen a uno
de sus suplementos de dietética y vida
sana. Obviamente es un abuso, tal vez no
intencional, pero que denota el grado de
conciencia y el nivel cultural de los que lo
usan sin saber lo que dicen. Al principio
me molestaba. Ahora ya he aceptado
que forma parte de la estupidez de nues-

‘ ‘El individua-

lismo es una pande-
mia emocional que
afecta a millones de
personas del mundo
desarrollado y que
se esta extendiendo
también a los paises
en via de desarrollo
como la peste negra.
El individualismo es
un efecto colateral
indeseable de la re-
volucion humanista
que advino con la
ilustracion
francesa.

tra época. Y si, creo que es un hdndicap, por la simplifi-
cacioén y superficializacion de una tradicién de despertar

espiritual casi tres veces milenaria.

(Cudl es el elemento del budismo Zen que requiere un

aprendizaje mas complejo?

Acerca de Dokusho Villalba

Es la aplicacidn practica y concreta del
‘condcete a ti mismo’ de Sdcrates. Esto
requiere dedicacién continuada durante
afos, durante toda la vida, y un maestro
de meditacién que te ayude a situarte en
el laberinto de espejos que es la mente.
Aunque aparentemente simple — de he-
cho, consiste en sentarse y sentirse, la
meditacidn zen encierra una gran com-
plejidad, y solo a través de la practica
continuada podemos iluminar las som-
bras de nuestra caverna interior.

(Cudl es la principal ensenanza que queda
en tu mente de lo que te transmitio Taisen
Deshimaru?

Sin lugar a dudas que la meditacién
zen, zazen, es la puerta al pleno gozo
interno y a la paz de espiritu que tanto
anhelamos. Y que nosotros, occidentales
del siglo XXI, podemos hacer de la medi-
tacion zen el eje de nuestra existencia @

Dokushd Villalba Roshi recibid la ordenacién de monje zen en 1978 del ve-
nerable maestro Taisen Deshimaru Roshiy en 1987 la Transmisidn del Dharma
de su segundo maestro, el venerable Shuyu Narita Roshi.

Dokusho Villalba

Es el fundador y presidente de la Comunidad Budista Soto Zen espafola y

;"ﬂ
e fundador y director espiritual del Monasterio Luz Serena.
| Autor de mds de treinta obras sobre budismo zen y espiritualidad oriental
Z EN ' en general -entre trabajos propios y traducciones de textos clasicos-, viaja
or Espafia, Europa y América Latina impartiendo seminarios, conferencias
EN LA PLAZA Eetirospde n;editagié:; budista zen P ’ ’
DEL MERCADO ’

Reside habitualmente en el Monasterio zen Luz Serena, junto con una co-
munidad de residentes estables, entregado a la practica y a la ensefianza del
budismo zen.

Su estilo de ensefianza, sencillo y coloquial, ha impresionado profunda-
mente a miles de personas que acuden al Monasterio, a sus seminarios y con-
ferencias, buscando paz interior e inspiracion espiritual. La Comunidad Bu-
dista Soto Zen estd comprometida con el respeeto al medio natural t con el
despertar de la conciencia ecoldgica @
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Cuando se acerca la época estival, sacar las prendas
frescas del armario se convierte en un ritual que llevamos
a cabo afio tras afio. Las sorpresas aparecen cuando nos
damos cuenta que la ropa de la temporada pasada ya no
nos vale. En ese instante parece ser que nos entra el “gu-
sanillo de la angustia’” y empezamos a buscar opciones
rapidas para conseguir perder lamayor cantidad de peso
en el menor tiempo posible. Desafortunadamente, esta
actitud nos convierte en el blanco perfecto para cometer
una serie errores basados en la informacién que hallamos
en internet o en redes sociales. No siempre lo primero
que encontramos o nos cuentan es lo mds aconsejable
para poner en marcha una dieta saludable. Me atreveria
a asegurar que con el titulo de este articulo habré conse-
guido llamar la atencidn de mdas de una persona ¢no es
asi? De esta forma es como se suelen promocionar pro-
gramas de pérdida de peso que en la mayoria de los casos
no son del todo recomendables.

Existen muchos tipos de dietas, y cada una es un mun-
do enrevesado de desinformacion que, en la mayoria de
los casos, pone en peligro la salud de las personas dado
que se trata de dietas desequilibradas y sin sentido. Hoy
hablaré de las dietas en las se prohibe el consumo de
carbohidratos. No puedo recor-
dar la cantidad de veces que
he oido decir: “estoy haciendo
dieta y me dijeron que no debo
consumir carbohidratos”. Cuan-
do escucho estas afirmaciones
me pregunto por qué comer
carbohidratos estd desaconse-
jado en tratamientos de pérdida
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“PUEDE SER QUE PERDER PESO

SE CONVIERTA EN UNA MISION
ALGO COMPLICADA PARA ALGUNAS
PERSONAS TENIENDO EN CUENTA
QUE LA EDAD, LOS HABITOS

DE VIDA Y LA GENETICA SON
FACTORES DETERMINANTES.”

de peso teniendo en cuenta que este macronutriente
es tan importante para el organismo. Creo que la res-
puesta se halla en el desconocimiento de las personas
que lo aconsejan. Lo cierto es que muy pocas personas
conocen cdmo funciona el organismo y los mecanismos
de respuesta ante cambios bruscos en nuestros habitos
alimentarios. Parece ser que la gente no se toma muy en
serio el tema de la alimentacidn y desde mi punto de vista
comer equilibradamente es la base para tener una buena
salud y para que se produzcan verdaderos cambios. Evi-
dentemente existe una realidad que no es como algunos
“expertos” o famosos de moda la cuentan. El cuerpo y su
funcionamiento son algo serio y cuando nos planteamos
perder peso no es tan facil porque entran en juego una
serie de factores individuales que debemos valorar para
no fracasar a la hora de poner en marcha una dieta.

Puede ser que perder peso se convierta en una mision
algo complicada para algunas personas teniendo en cuen-
ta que la edad, los habitos de vida y la genética son fac-
tores determinantes. Existen muchos casos de mujeres y
hombres que se plantean adelgazar, empiezan una dieta
y se dan cuenta que no consiguen sus objetivos a pesar
de la poca cantidad de comida que ingieren. Segun esto,
es importante saber que a partir de los cuarenta y cinco
afos perder esos “kilitos” de mas no
es tan facil como lo es para una per-
sona de treinta debido que nuestro
metabolismo se va ralentizando con
la edad. En este sentido mi primer
consejo es: si estas con sobrepeso u
obesidad y tienes treinta afios plan-
téate empezar a perder peso desde
ya porque cuanto mds mayor te ha-
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NEI KUNG MEDULA OSEA

YINTAO PARA MUJERES EN EL CAMINO

RETIRO DE VERANO
con EL MAESTRO JUAN LI

APERTURA DE LAS 3 CALDERAS
MUERTE Y TRASCENDENCIA

Del1 al 9/Julio 2017

En la Cordillera Cantabrica (Asturias)

* Blangueamiento
dental. Inocuo.
En una sola sesiéon

* Excelentes resultados
en manchas de
tetraciclinas

* Terapeuta flores
de bach y terapia
sacrocraneal

FORMAGION'DE CERTIFICACION USRS
PROFESIONALEN MACROBIGTICANINE

Y MEDICINA'ORIENTAL | e
............ R s o v 0ne s st i - &

CLASES PRACTICAS

DE COCINA MACROBIOTICA
Emcentru

Centro colab

AL r

N2
FORMACION PROFESIONAL DE
REFLEXOLOGIA PODAL HOLISTICA

FORMACION TECNICA
METAMORFICA

ACUPUNTURA REFLEJA SU-JOK
CROMOTERAPIA APLICADA

 Fitoterapia

* Materiales nobles y
Biocompatibles sin
Bisfenol A

* Periodoncia (encias)

* Ortodoncia invisible

* Terapias para
eliminacién de
Metales pesados

Mas info: 695 309 809 - info@escueladevida.es - www.escueladevida.es

PREVIA CITA:

gas menor probabilidad de perder peso tendrds. Por otro
lado, también debemos considerar que con sobrepeso
u obesidad se disparan las probabilidades de desarrollar
otras enfermedades como diabetes, hipertensién, hiper-
trigliceridemia, hipercolesterolemia, etc.

Dicho esto, la gran pregunta es: ;debo dejar de con-
sumir carbohidratos? La respuesta es un no rotundo.
El cuerpo los necesita porque existen células que Unica-
mente se alimentan de ese macronutriente. Es el caso de
algunos tipos de células como los glébulos rojos que sélo
son capaces de utilizar dicho combustible. Asi mismo las
células de la cdrnea, el cristalino y la retina son células
exclusivamente glucoliticas. Por otro lado, hay que saber
que el cerebro también es dependiente del suministro
continuo de glucosa y que aunque es capaz de consumir
otro tipo de fuentes energéticas como son los cuerpos
cetdnicos, esto, sélo es aceptable en determinadas situa-
ciones como el ayuno prolongado. Si por el contrario la
produccién de cuerpos cetdnicos resulta excesiva, como
puede ocurrir con las dietas sin carbohidratos o hipocald-
ricas, se produciran varias descompensaciones como por
ejemplo la acidosis metabdlica. Debe quedar claro que
una dieta que no contenga hidratos de carbono estimula
la formacién de cuerpos cetdnicos e incrementa la pérdi-
da de masa muscular.

Mi segundo consejo es: consume carbohidratos, aun-
que estés haciendo dieta es saludable y tu cuerpo los
necesita.

¢Cudanta cantidad de carbohidratos debo consumir al
dia? Los requerimientos de este macronutriente deben
representar como minimo el 50% de la energia consumi-
da. El problema se presenta cuando tenemos que elegir
qué tipo carbohidratos son los idéneos pues no debemos
consumir cualquier cosa. Como bien sabemos los carbo-
hidratos se encuentran en las patatas, arroz, pan, pasta,

legumbres y cereales. Siimaginamos un plato llano de un
tamafio normal, la cantidad de carbohidratos que se de-
ben consumir en las comidas no tiene que ocupar mas
de un cuarto de ese plato, el otro cuarto es para las pro-
teinas (pollo, pescado, etc) y la mitad restante para las
verduras. Cualquier otro tipo de distribucién de la comida
implicard una descompensacién.

Obviamente, aunque la bolleria industrial y las pizzas
también son carbohidratos, hemos de evitarlas ya que se
trata de alimentos que contienen grasas “trans”, grasas
saturadas y azucares simples que estarian aumentando
la balanza hacia el lado de la sobreproduccién de grasa
en nuestro cuerpo y la descompensacidn citada. Ser tan
prohibitivos tampoco es bueno, pero con sentido comun
lograremos ganar la batalla al sobrepeso y obesidad.

En la naturaleza todo es perfecto, incluso lo que a no-
sotros nos parece imperfecto también lo es. Si tu cuerpo
estd enfermo, dolorido, si ya no funciona correctamen-
te o si te sientes triste, aburrido o acomplejado al verte
frente al espejo, tan sdlo tienes que elegir estar en el
otro lado. Empezar retos no es facil, pero son una delicia
cuando los empiezas con ilusidn y entiendes que eres ca-
paz de controlar todos los impulsos que te impiden estar
y sentirte bien @

Angela Tello

Cursé estudios en la Universidad Autd-
noma de Madrid. Es coach de nutricién
y experta en alimentos tdxicos comer-
cializados a través de la industria ali-
mentaria. A realizado publicaciones en
diferentes revistas especializadas. Es
habitual su presencia en cursos, confe-
! rencias, asi como en radio y televisidn.
www.angelatello.com

Junio 2017 | 13




SIS OO BINISNWANCESTRAL SUDAMERICA Y MEMORIA ATLANTE

NADANTA

Esta terapia -que se ofrece por primera vez en Espa-
fia-, permite a la persona sanarse de enfermedades fi-
sicas y emocionales, mejorar la relacion consigo misma
y su entorno, y finalmente ser mds feliz. Sus creadores,
los Psicélogos Paulo Torca y Loreto Puentes, tienen
mds de 20 aios de trayectoria.

En su centro “Surya Home” (hogar que ayuda como
el Sol), ubicado al sur de Chile, entre volcanes, vertien-
tes, bosques y montaiias, reciben personas de diversos
lugares que buscan sanacidn fisica o emocional, con
extraordinarios resultados en enfermedades en que la
medicina tradicional no puede hacer nada.

(En qué consiste este método de sanacién y qué
efectos tiene en la persona?

Las personas viven poderosos cambios de cons-
ciencia que traen por afadidura la sanacién de en-
fermedades fisicas. Es la suma de mds de veinte afios
de trabajo y aprendizajes. Comenzamos como Psi-
cologos Clinicos. Pero nos transformamos gracias al
contacto con curanderos conocedores de la sabiduria
y el lenguaje de la tierra, que nos compartieron sus
medicinas ancestrales, y a la apertura de consciencia
que ha significado para nosotros vivir en Surya Home,
acompaiados habitualmente de Lamas, maestros de
budismo tibetano que nos entregan ensefianzas mi-
lenarias de como funciona la mente humana, cémo
podemos ser los duefios de nuestro devenir y salir
del sufrimiento para alcanzar la felicidad.

n Surya Home 2 C

clerosis, Parkinson, artritis, fibromialgia, depresic

severa, adiccion a las drogas, personalidad limitrofe,

o enfermedades sin diagnosticos claros. Hace poco

un paciente que sufria dolores insoportables desde
hace 16 afios y no podia ni siquiera tomar una taza de
té, se fue de Surya Home caminando solo, e incluso
logrando tomar hasta un fésforo con sus dedos, sin
absolutamente ningun dolor. Para que esto fuese po-
sible, debid conectarse profundamente con las causas
de su enfermedad, con las causas en su mente y en
su forma de vivir la vida. Entendid, cambid y su enfer-
medad casi desaparecié. Lo mismo con el cancer, hay
muchisimas personas que han visto desaparecer sus
tumores y su cancer fundamentalmente gracias a la
reconexién consigo mismos.

¢Hace cuanto tiempo trabajan con medicinas ances-
trales sudamericanas? ;Qué las hace tan poderosas?
Al comienzo, las personas se internaban y tenfan
que estar desde dos semanas hasta un mes con no-
sotros para obtener los mismos resultados que hoy.
Sin embargo, gracias a este maravilloso conocimien-
to ancestral, ahora lo logramos en tres o cinco dias.
Si comprendemos que el mundo material es sdlo la
punta del iceberg de la existencia y comprendemos
que la tierra, la naturaleza, es mas que los colores y
las formas que observamos, entonces comenzamos a
relacionarnos con un planeta vivo. La selva amazdnica
acoge una variedad de formas de existencia, muchas
de ellas de un enéme poder medicinal. La naturaleza
es, en si misma, madicinal.
¢Qué es Nand
Atlante?
Nadanta significa en sanscrito: “palpitacion crea-
iva del sonido y la luz”. Todo cuanto nos rodea es
a.y también es “informacion”. Las palabras no

B

ata y por qué hablan de memoria



' Desde

- Pucon-Chile a Espana
o = Sanacion Energética a través de

la Frecuencia Vibratoria y la
Medicina Ancestral Sudamericana.
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TALLER DE
ENTRENAMIENTO GRUPAL
Aportacion 122€

Sabado 10 de 10:00 a 18:00 hrs.
Domingo 11 de 10:00 a 15:00 hrs.

TERAPIAS
PERSONALES

Aportacion 51€

Jueves 8, viernes 9y lunes 12
de 14:00 a 20:00 hrs.
Previa peticion de hora.

CENTRO ITHACA | MADRID C/ HERMOSILLA 126 | 28028 MADRID | 91726 8501 | 62 614 25 34 | www.ithacamadrid.com

son sélo “palabras”, contienen una energfa, una informa-
cién. Por tanto, también un determinado poder. Tomar
conciencia de aquello nos permite transformarnos a no-
sotros mismos y al mundo que estamos creando -habi-
tualmente de manera inconsciente- cada dia.

Nadanta recoge lo mds profundo y esencial que inten-
tamos compartir en nuestros talleres y en el camino de
aprendizaje y de ayuda que hemos recorrido. La Memo-
ria Atlante es un conocimiento ancestral que nos ayuda
a comprender quienes somos, aquéllo que nos enraiza,
que nos permite valorar la tierra que habitamos y saber
hacia dénde debemos dirigir nuestra vida. Por primera
vez estamos desvelando y compartiendo lo que se ha
presentado ante nosotros como NADANTA, que es mu-
cho mds que un método de sanacidn, es un proyecto en-
tre dos dimensiones que colaboran para el despertar de
la consciencia.

{Qué buscan a través de sus talleres y terapias?

Se logra una profunda experiencia de autosanacion. A
través de la sabiduria que nos aportan algunos pueblos
de la Amazonia experimentaremos los poderosos efectos
en nuestra mente y nuestra salud. Comprenderemos cual
es el rol de la energfa en nuestra vida cotidiana.También
es una instancia de reflexién y comprensidn, para conec-
tar con los sintomas que nuestro cuerpo manifiesta, con
nuestras emociones, nuestra psicologia y las dificultades

especificas en la relacién con los otros. Buscamos que las
personas tengan herramientas concretas para mejorar
significativamente sus vidas y ser actores principales y
conscientes de su devenir.

:Se puede lograr la felicidad tan anhelada? ;Qué lo
esta impidiendo actualmente?

No sdlo se puede, sino que es nuestro deber. Mientras
mas capaces de amar somos, mas felicidad hay en nuestra
vida. Lo que mds vemos en las personas es desconexion
consigo mismos. No tienen idea de quiénes son verdade-
ramente y de todo lo que pueden ser capaces de lograr,
atrapados en sufrimientos o cegueras que causan dolor a
si mismos y a los demds. Esta desconexién en nuestra ex-
periencia es producto del desconocimiento, la ignorancia
de quiénes somos y qué es este mundo en el que vivimos.
Esto estd muy vinculado con NADANTA y nuestras me-
morias perdidas ®

Isidora Valenzuela Schrader
Coach ontoldlogica

Periodista

+34 663319170
valenzuela.isidora@gmail.com

RESTAURANTE Y SUPERMERCADO
100% ECOLOGICOS

CENTRO DE BIENESTAR Y TERAPIAS

YOGA - PILATES - BIODANZA - MASAJES
TERAPIAS - ALQUILER DE SALAS - TALLERES

CONFERENCIAS - CATERING ECOLOGICO

UN NUEVO CONCEPTO
DE ESPACIO ECOLOGIGO  crta. Fuencarral, 1- CC.Rio Norte Il - ALCOBENDAS - 28108

ECOLOGIA, CULTURA Y BIENESTAR
EN TU LUGAR. DE ENCVENTRD

T

1 5}' 2515 ] info@éspacimrgz;nic.
WWWw.espacioorganico.com
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iado por Patri'cia Gallart
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erdloga y profeso:
/. kundalini yoga

e,

Peregrinaje Himalayas
puyas y cantos curativos, de
19 de Septiembre al 14 de O
Susana 658.245.767
Radhika 630.1
0 v' =~

. COMENZAMOS §

ST

Reservas
Agencia de Viajes
nietbs—|.. Laturn&

7 Elena 640 26 20 58

L —
RETIRO DE VERANO

| VEN A PROBAR
VIERNES
16 DE JUNIO A LA 18:30h

LA CLASE ABIER

=
-

8 447

URSO DE YERANO 2017 =

Del 10 de Julio al 14 de Julio

tardes de 17:00 a 20:00 h

Reconocido y certificado por la Asociacién
Espaiiola de Cantoterapia: Acantarte

uﬁ‘o GRUPO DE CANTOTE’-RAPIA

C/ Santa Ana, 6 (Madrid) Metro Latina
C' cantoterapia wotdpress.ccm
cantoterapia.es@gmail.com
646 64 6o 26
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iDisfrutalas en Gredos!

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

« Naturaleza:
Cerca del parque
natural de Gredos.
Vegetacion
exuberante y poco
turismo. Rodeados

. de rios donde

bafiarte.

« Desarrollo personal y salud:
Relajacion,
meditacion,
biodanza, yoga,
masajes,
relaciones

" humanas,
control del
estrées...

» Ocio y amistad:
Excursiones,
bafos, juegos,
bailes, fiestas,
teatros... y
muchas
sorpresas.

El ambiente grupal que se crea aqui
es Unico y esta lleno de magia.

= Te resultara muy facil relacionarte,

integrarte y hacer amigos. También
puedes estar a tu aire.

Elige tus semanas:

Junio, Julio, Agosto y
Septiembre

Plazas limitadas

Descuentos por pronta reserva

vacacionesengredos.com
67704 40 39-927 5707 25

Sierra Sur de Gredos - La Vera
{a 1h 45 min. de Madrid)




LSTIVALIA

Un espacio de trabajo transformador

Grégoire Lambadarios es el director y fundador de Estiva-
lia. Tras 15 anos de dedicaciéon al mundo del crecimiento
personal a través de una asociacién cultural en Madrid (el
circulo AGORA - www.circuloagora.com), inicia en febre-
ro de 2015 el nuevo proyecto Estivalia, fruto de un impul-
so creador enfocado a la transformacion personal y social
dentro de una visién holistica.

Estivalia es un espacio de verano para el desarrollo per-
sonal, social y creativo. Son festivales y escuelas de vera-
no en plena naturaleza. Estivalia tiene como mision la de
crear eventos veraniegos dedicados al desarrollo personal
y creativo que respeten y propicien la diversidad segtin cri-
terios de calidad profesional y humana.

(En qué consiste exactamente el trabajo de ESTIVALIA?
Proponemos a diferentes publicos:

e “Otras” vacaciones: participativas, creativas, integra-
doras, ricas en encuentros y experiencias. Un marco
idéneo para hacer una mejora o cambio en su vida per-
sonal.

e La participacién en un proyecto con visién holistica,
generador de un nuevo paradigma social y cultural.

e Nos interesa, por otra parte, desarrollar una vertiente

18 | Junio 2017

(A qué tipo de publico os dirigis?

Desarrollamos nuestras temdticas especificas para
adultos, parejas, familias, nifios, etc. Nos gusta la diversi-
dad, y creemos en el fortalecimiento de los vinculos entre
las personas, el apoyo a las personas con menos recur-
sos, el desarrollo de las relaciones familiares... Ademas
de semanas de verano enfocadas a los adultos, tenemos
algunas semanas especificamente disefiadas para las fa-
milias.

(Cuando empezasteis, por qué, cudl es el balance hasta la
fecha?

Esta maravillosa aventura empezd cuando algunos de
nosotros nos unimos en febrero de
2015 pararealizar un proyecto basado
en una visién holistica y comprometi-
do con la transformacion personal y
social. Buscdbamos promover una
concepcidn holistica del ser humano
y el universo, un nuevo paradigma
social, ser util a las personas y nues-
tro entorno, compartiendo y expan-
diendo estos mismos valores, desde
lo cercano, lo profundo y lo creativo.
A dia de hoy, tenemos ya la vivencia
de dos veranos anteriores: cinco se-
manas intensas y de aprendizaje, en
La Rioja, Extremadura, Galicia y el Ca-
mino de Santiago.

;Por qué creéis que Verdemente pue-
de ser una buena plataforma para da-
ros a conocer?

Nos gusta colaborar con personas
y profesionales cuyos valores apun-
tan hacia los nuestros, de ahi nuestra
presencia en Verdemente. Lo bueno
es que las personas lean esta revista buscando conocer
mejor las alternativas que apuntan a un cambio social.

(Cémo estd el ecoturismo en Espana, en expansion?

El ecoturismo tiene cierto viento en popa, pero toda-
via estd muy poco desarrollado. De hecho, su presencia
en el dltimo FITUR era casi insignificante. Es cierto que la
gente va buscando algo mds que el turismo convencional
de “sol y playa” y cada dia son mas numerosas las perso-
nas que buscan dar un sentido a sus vacaciones a través
de actividades creativas y participativas. Aun asi, las ini-
ciativas en este sentido son muy reducidas o no cuentan

PUBLIREPORTAJE

ESPECIAL



con el apoyo suficiente
de inversionistas y em-
presas que permitan el
desarrollo de iniciativas
verdaderamente nove-
dosas y sostenibles. En
nuestro caso, estamos
levantando  nuestros
conceptos de “Festival
y Escuela de verano” y
de “Turismo creativo &
Crecimiento personal”
haciéndonos cargo de
toda la inversién y sin
gran apoyo econémico
o institucional.

Repetimos Galicia con
mucha ilusién y fe, seran las dos primeras semanas de
agosto. Nuestro objetivo es que muchas personas pue-
dan vivir unas vacaciones que combinen disfrute y creci-
miento, a través de cursos y talleres impartidos por mas
de 15 profesionales, y que pueda crecerlared de personas
comprometidas con la transformacién personal y social

7 “Festival y Escuela de verano”

629 482 804

www.estivalia.es
www.facebook.com/estivalia2017

CSTIVAUIA S e

CURSOS TALLFRES ACTUACIONES

Musicaterapia Biodanza
Chi Kung Ecstatic Dance A
Shakti Dance Meditacion e
Libertad emocional Cuerpo en movimient
ArteTerapIQ ' Nutricion, Masaje
Danza mstmctwa_ Tri-Yoga ;
Astrologia vivencial

Gymkana
Danza contact S

Sauna india

Percusion creativa

Masaje ayurvédico ~ 1aller de pan. efc.
Danzas, Conciertos, Jam

fusion 8. Armonyka

Precio: todo incluido p.c. y actividades:

S 295€en acampada, 360 € en casa (habit. & p)
Lugar: A Casa da Terra, Antas de Ulla, LUGO

Semana l: 30JuLio AL 05 AGOSTO
Semana2: 05 AL 11 AGOSTO

WWW.ESTIVALIAES 620 48 28 04

PUBLIREPORTAJE

VERANO
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Danza

A menudo asociamos Danza y Libertad. Creemos y
sentimos que el movimiento es una puerta, una llave, un
medio, para experimentar ese estado tan ansiado y anhe-
lado de Libertad.

Pues si, realmente lo es y lo ofrece de forma generosa
y expansiva. Pero para acceder a ese instante de Libertad
Verdadera, no basta con una ejecucion de movimientos
bien desarrollados, no es suficiente reproducir con exac-
titud pasos o incluso expresiones, si previamente, estos
mismos no nos han danzado.

Desde mi vision personal, la Danza es un gran acto de
entrega. En el cual nos abandonamos al instante presen-
te donde Cuerpo, Mente, Emocidn se funden y se ponen
al servicio de la expresion mayor del Espiritu.

Danzar mas alld del entretenimiento, mas alld de la es-
tética, mas alld de la forma y técnica. Danzar desde la Li-
bertad del Alma.

Este acto supone un enfrentarse a nuestras verdaderas
pasiones, a nuestro pulso vital mds profundo, al movi-
miento interno que desea ser expresado.

Abrirse al momento presente. Permitir que el Cuerpo
sea Recipiente, Continente y Contenido, de nuestra Ver-
dad Esencial.

Para comenzar, es importante conectar con nuestro
cuerpo fisico, escucharlo, dejarlo aflojar y percibir en qué
lugar se encuentra antes de empezar a movilizarlo.

Percibir las tensiones que lo gobiernan y aprisionan.
Observarlas. Aflojarlas. Dejarlas espacio para manifestar-
se, sin prisa por evadirlas u ocultarlas. Danzar nuestros
estados emocionales, ademds de ser liberador y terapéu-
tico, es transformador y altamente creativo. Y en la
mayoria de los casos ofrece Belleza auténtica
en nuestra Danza y expresion, que es tan
costoso de encontrar en ejecuciones de
Danza sin Alma.

Escuchar la respiracién natural, sin jui-
cios, sin expectativas. Aprender de ella
paraconocernosy reconocer en qué mo-
mento emocional nos encontramos en
ese instante. Aprender a manejarla, para
con ella dirigir la energia del movimiento
y del cuerpo, es todo un Arte en si mismo. Y
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Libertad

Danzar
mas alla del en-
tretenimiento, mas
alla de la estética,
mas alla de la forma y
técnica. Danzar des-
de la Libertad del
Alma.

nos dard pautas
y herramientas
para incremen-
tar nuestro po-
tencial creativo y
de ejecucidn.

Cada emocidn
respira de una
forma. Cada 6r-
gano tiene wun
sonido que le
corresponde.
Canalizar desde
esta concepcién

cuerpo,  movi-
miento y sonido,
amplifica nues-

tra dimensidn de
la Danza, desde
la organicidad y
naturalidad mas
esencial.

El movimiento aparece primero internamente. Este es
nuestro mas arduo trabajo, reconocer ese pulso esencial,
ese motor del movimiento que nos impulsa a accionar.
De dentro hacia fuera. Mas alld de los estimulos exter-
nos, reconocer los nuestros propios, conectar con el Pul-
so Vital Esencial.

Este Pulso es Unico, e inherente a cada ser humano.
Es el motor de vida, creacién y transformacién. No hay
dos pulsos iguales. No hay dos Danzas Esenciales de igual
presencia o magnitud.

Reencontrarnos con nuestro Pulso Vital Esen-

cial es una Luz en el camino de creacién, ex-

presion y comunicacién del artista. Todos

somos Artistas. Creamos a cada instan-
te, y nuestro Cuerpo es el mayor de los
lienzos sobre los que dibujar, danzar o
cantar.

Desde esta experiencia interna y vital,
abrazar la técnica de la Danza, como so-
porte y como medio de amplificar nuestro
movimiento cotidiano, que sin duda es limi-

ESPECIAL



tado, nos aportard amplitud y nuevas vias de expresién Libertad de nuestro Ser.

auténtica.

Aunar Cuerpo y Espiritu. Regresar al Templo de Pureza y

Abrirnos a esta escucha sincera, ofreciendo un soporte  Verdad. Abrir las Alas de Libertad Infinita®
de técnica depurada, y de herramientas seleccionadas,
permitirdn a nuestro Cuerpo ser la mayor expresion de

Lalita Devi
Bailarina
Holistica

Creadora de
Danza Kundalini,
Danza Mistica

y Feminidad
Radiante

VERANO

RETIRO DE VERANO PARA MUJERES
« Moww de. ﬁé d - Phorera Femenina”™ en p}ena naraleza

Eﬁiﬁ-&t}‘ Deve D@H 2@ @‘1@ H @mﬁ(@
En Acebo (Caceres) all 2 dle JJull
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LA COSMETICA INCREIBLE DE IBIZA

La isla de Ibiza fascina desde siempre con su ambien-
te relajante, lleno de inspiracién y creatividad. La belleza
Unica de su naturaleza, con sus flores e hierbas, llevan
apasionando desde hace-veintitrés Afios a un investiga-
dor e inventor Christoph Lanwehr.

Su estudio se centrd inicialmente en los principios acti-
vos del agua de mar y las plantas de Ibiza. Al mismo tiem-
po, investigd los antioxidantes, especialmente potentes,
contenidos en plantas subtropicales'como el aloe ferox,
el aguacate, la Moringa oleifera, la papaya y el cardios-
permum. Comenzd el cultivo de algunas de ellas en su
plantacién manteniendo las mismas condiciones que en
su estado salvaje, desarrollando en la tierra roja, ferrugi-
nosay bajo la-luz Unica de Ibiza, todas sus propiedades
beneficiosas para la piel.

Christoph Lanwehr ha sido secundado en sus investi-
gaciones y en el desarrollo de'sus métodos por el doctor
en ciencias naturales Nikolai Hartz, el profesordos veces
doctorado Harun Parlary el doctor en medicina Alain Gar-
cia. La primera crema de la linea Plant Power Anti-Aging
desarrollada por Christoph Lanwehr solucioné todos los
problemas cutaneos de la_Condesa Katja von Armans-
perg. Ella representa la tercera generacion de una familia
dedicada al tema de la piel'y sus cuidados dptimos. Que-
dé tan convencida de la calidad de
la crema que fundd junto con los
cuatro expertos la empresa Wild
& Natural Ibiza Cosmetics Corpo-
ration, S.L. Para ella, la filosofia en
que se basa la cosmética natural de
Wild & Natural Ibiza Cosmetics.

Los valiosos ingredientes pu-
ramente vegetales y sustancias
minerales naturales, suponen una
cosmética de calidad superior, ya
que consiguen el equilibrio ideal
entre sus ingredientes hidratantes
y lifting, junto a propiedades nutri-
tivas y purificantes. Wild & Natural
Ibiza Cosmetics® ha logrado desa-
rrollar y patentar un método para
extraer los principios activos de las
plantas que no precisa disolventes
quimicos: la primera patente euro-
pea de las Baleares.

El poder Unico de las cremas de
Ibiza, poseen exclusivamente in-
gredientes activos de las mejores
plantas antioxidantes del mundo.
Entre ellas, la Moringa, Aloe Ferox,
Papaya, Helichrysum, Romero, Jo-
joba, Avoacate, Cafiamo, Romero,
Cardiospermum, que junto los mi-
nerales del agua del mar de Ibiza y
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la sal del Mar Muerto (Israel-Jordania), aportan la hormo-
na anti-edad Zeatina, las vitaminas A, B, C, E, los acidos
grasos Omega 3, 6, 9, y Selenio, uno de los nueve mine-
rales esenciales. Todo ello, guardados en un envase de
cristal violeta de Mirén que mantiene los biofotones.

Para el verano, y prevenir la accién del sol, contamos
con lineas especificas.

La linea Wild & Natural Ibiza Cream® te ofrece cuidados
Optimos y relax antes, durante y después de disfrutar del
sol. Mantiene hidratada tu piel, la cuida de forma suave
y natural y conserva su elasticidad y belleza cuando esta
expuesta al sol y al agua de mar.

Nuestra linea Wild & Natural Ibiza Cream® tiene todo
lo que necesitas en verano para sentirte perfectamente
cuidado y totalmente a gusto en tu piel.

Los tres productos de la linea Wild & Natural Ibiza con-
tienen ingredientes ricos en sustancias nutrientes como
el «Agua de Ibiza» de las praderas de algas en el fondo del
mar, cafiamo (sin THC), moringa, papaya y aceite de oli-
va, que cuidan y nutren la piel suavemente y reducen las
arrugas, y romero que, gracias a su efecto purificador de
24 horas, afina los poros, confiere un aspecto mate al cu-
tis y lo deja luminoso y uniforme. El dloe ferox, la madre
de todos los aloes, cuyas
bondades eran conocidas
ya por Nefertiti y Cleopatra
quienes lo empleaban para
cuidar su piel y mantener
su belleza, da elasticidad
a la piel y la mantiene hi-
dratada. ;Dale a tu piel y tu
belleza lo mejor de lo que
pueden ofrecer Ibiza y su
naturaleza!

=1's beauty for yo.

. Regalate el mds puro re-
lax después de tomar el sol
aplicdndote la Wild & Natu-
ral Ibiza Cream con efecto
antiedad. Con su fragancia
de verano y su rica textura
hidrata y nutre la piel cas-
tigada por el sol, déndole
renovada elasticidad y fres-
cura. Asi queda protegida
de forma éptima contra los
signos del paso del tiempo
y tu cutis, bronceado por el
sol y perfectamente cuida-
do, resplandecerd con una
belleza natural. Crema de
dia excelente y facil de apli-

1

.

Wild& Natural
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car que propor-
ciona cuidados
optimos. Crema
de verano para
pieles de cual-
quier tipo y de
todas las edades
y crema poliva-
lente para la piel
joven.

Disfruta de los
dias con Wild
& Natural Ibiza
Day, la crema de
dia fragante vy li-
gera con FPS 15,
que nutre tu piel
y la protege del
« . sol, del viento y
- del clima.

Crema de dia con FPS 15 para pieles de cualquier tipo
y de todas las edades y crema polivalente para la piel jo-
ven.

Wild & Natural Ibiza Suncare con FPS 30 para la pro-
teccidén antes de tomar el sol. Esta crema solar natural,
certificada por NATRUE, protege y cuida tu piel para po-
der disfrutar del sol sin preocupaciones ni consecuencias
molestas y completa de forma perfecta tu kit de cuidados
para el verano de Wild & Natural Ibiza Cream®.

Crema solar con FPS 30 que ofrece proteccién contra
los rayos UVA para pieles de cualquier tipo de todas las
edades y crema polivalente.

Ya Cleopatra y Nefertiti sabfan emplear las sustancias
activas del dloe para cuidar su belleza. El dloe ferox o dloe
candelabro es mucho mas rica en sustancias activas que
todas las demds especies del género Aloe. Este extraordi-
nario gel puro de dloe ferox salvaje, que ademds contiene
jazmin, es especialmente valioso. Se puede aplicar antes
o después de la crema de dia o de noche y de la locién
corporal. El gel de dloe ferox refresca, tonifica y calma la
piel después de tomar el sol, le da elasticidad, restaura su
hidratacién y alivia eficazmente las quemaduras de sol.
Para cualquier tipo de piel y todas las edades

Wild & Natural Ibiza Cosmetics

WILD &

& NATURAL

IBIZA COSMETICS’

Infilnaiura-ibizacom
971 807 001
Venta directa en la web
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El ser humano evoluciond para caminar erguido y una
parte muy importante de su cuerpo le permitié esa haza-
fa: la pelvis. Esta se modifica para soportar todo el peso
del cuerpo y repartirlo entre dos elementos: las piernas.

Con esta postura inteligente la vista alcanza un mayor
dominio, las manos libres le procuran el desarrollo inte-
lectual y el desplazamiento supone un menor coste ener-
gético.

Cuando nacemos volvemos a “revivir” la historia de la
humanidad..., acabamos de salir del vientre, un lugar ca-
lentito, movemos los brazos, las piernas, manos, pies, la
cabeza sin apenas control.

Pasamos tiempo acostados en la cuna o en el regazo
y con movimientos espontdneos y naturales vamos for-
taleciendo los musculos para poder reptar, gatear, sen-
tarnos y preparar nuestro cuerpo con la fuerza necesaria
para ponernos de pie.

Al comienzo los pasos son vacilantes, inseguros, como
suele ocurrir con toda experiencia nueva, y plof! Nos cae-
mos al suelo y lo repetimos infinidad de veces hasta que
por fin, podemos sostenernos y caminar....!!! Entonces el
bebé se llena de emocidn, se siente capaz, y a menudo se
le escucha decir “Yo solo, yo puedo”, jseguro que todos lo
hemos dicho y ti también!

Ya no quiere que le ayuden porque él puede ir donde
quiera, sus pasos le dirigen hacia su objetivo. Ha conquis-
tado su “autonomia”, su “independencia”, y seguro que
para todos ha sido una experiencia fabulosa. El poder ir
hacia donde uno quiera le da liber-
tad.

Luego viene el “Cuidado...;No
corras!”, “...;Te vas a caer!!”, “;No
te muevas tanto...!”, “;... Quédate
quieto!”... cuando la necesidad
imperiosa del pequefio es cami-
nar, caerse, volverse a levantar,
probar su equilibrio, trepar, saltar,

“Te proponemos ampliar tu
visién del cuerpo, enriquecer
tus experiencias, flexibilizarte,
vivenciar la redondez de

las cavidades, sentir la
comunicacion y la complicidad
entre las diferentes partes de tu
cuerpo.

[ prorey

correr..., y el movimiento es esencial en su sano desarro-
llo.

Si te estds preguntando por qué te hablamos de esto,
enseguida lo entenderds.La pelvis soporta el peso del
cuerpo, del esqueleto y los drganos internos. Se encuen-
tra sometida a las fuerzas que vienen de arriba y también
de abajo, de las piernas. Cuando estamos sentados, so-
porta el peso del vientre, tdrax, brazos y cabeza. Si esta-
mos arqueados ese peso y esa presidn se distribuye mal,
sobrecargando los musculos de la zona lumbar.

En la vida actual en ocasiones estamos en la misma pos-
tura durante muchas horas.

El estilo de vida, el trabajo que realizamos, el estrés,
pueden formar parte de lo que crea tensiones y limita los
movimientos naturales de nuestro cuerpo, que se ven
frenados, no sélo por la actividad cotidiana, sino también
por lo que vivimos y cdmo lo vivimos. En ocasiones fre-
namos nuestros impulsos, deseamos avanzar y sentimos
que algo nos lo impide.

Si somos un todo, seres com-
pletos, formados por el cuerpo
que nos sostiene, la vida que
nos alienta, la mente que piensa
y las emociones que nos hacen
vibrar...;jcdmo no va a repercutir
lo que ocurre en el resto!

En la pelvis tenemos articula-

LIBERA TU PELVIS

af§h s
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ciones que necesitan flexibilidad para que las piernas y
los pies estén sanos. Estas salen de la pelvis. Y ésta se
conecta con la espalda, a través de la articulaciéon lumbo-
sacra., la unién de la 5% vértebra lumbar con el sacro. Con
frecuencia una de las vértebras mds afectadas por pro-
trusién o hernia discal, la tensién y la rigidez estan detras
de esas consecuencias.

En la pelvis tenemos las nalgas, algo especificamente
humano, que nos ayudan a mantenernos de pie. Tam-
bién localizamos el sexo, en el suelo de la pelvis, entre
los muslos.

A menudo encerrado entre unos fuertes aductores.
Sufre con frecuencia también las tensiones de alrededor:
el acortamiento lumbar, la escasa movilidad de la pelvis,
la tensidn de los aductores, convierten al periné en un
musculo que ha perdido toda capacidad de movimiento.
La incontinencia y algunos problemas sexuales son las
consecuencias.

La forma y la naturaleza de nuestro cuerpo se ven al-
teradas cuando las tensiones se ciernen sobre la muscu-
latura.

también redondas y ocupadas por esferas como los ojos,
o bien con otras articulaciones pares, situadas a ambos
lados del cuerpo como las temporo-mandibulares.

Te proponemos ampliar tu visién del cuerpo, enrique-
cer tus experiencias, flexibilizarte, vivenciar la redondez
de las cavidades, sentir la comunicacidon y la complicidad
entre las diferentes partes de tu cuerpo®

La forma sana es la forma bella,

Tu forma sana es lo natural.

Pilar Campayo
677 03 84 61
pcampayo@msn.com

Rosa Ledn
660337671
rosaleonag@gmail.com

Disfrutar de los beneficios de fle-
xibilizar la pelvis supone:
e Mejorar tu postura corporal.

e Armonizar y devolver la fluidez a
tu caminar.

e Mejorar el apoyo de tus pies.
e Flexibilizar tus piernas y rodillas.
Tonificar tu vientre.

e Dar a tus hombros y tu cabeza
una mejor colocacién.

e Disminuir el cansancio y el dolor
lumbar.

e Reducir ciertos problemas sexua-
les y de incontinencia.

La articulacion de la cadera es la
mas grande del cuerpo, una articu-
lacidn bien encajada, la cabeza del
fémur en el acetdbulo... Su forma
es una esfera situada dentro de un
cuenco... Podemos jugar y bus-
car relaciones con otras cavidades

VERANO

Antigimnasia’

ilar Campayo - pcampayo@msn.com - 677 03 84 61

Rosa Ledn - rosaleonag@gmail.com - 660 33 76 71
www.antigimnasia.com
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LA MIRADA FIJA
EN LA MONTANA

La montafia, siempre es un concepto que nos despierta
un sentimiento de quietud, y soledad. Esas sensaciones, a
fin de cuentas, nos indican posibilidades de recogimiento
interior, que suponen una etapa de auto reconstruccién
para continuar afrontando la vida.

Este reencuentro puede venir acompafiado de recuer-

dos infantiles. Seguro que recuerdas el primer momento
de nifio que correteaste junto a un arroyo, que detuviste
su mirada en el fondo de las aguas cristalinas, o en las
nieves que se derriten, gota a gota, lentamente. Los
olores, que se entremezclan y que despiertan nuestros
sentidos, y dubitativos, comenzaste a andar en medio de
los arboles, con una mezcla de temor, sorpresa y miste-
rio, sin saber dénde vas, pero sin
poder detenerte. La curiosidad
te impide hacerlo. La primera vez
que tocaste las flores, que sentis-
te la suavidad de los pétalos. La
sensacion de tocar el tronco de un
arbol, rugoso y extrafio. Mientras
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“ESAS PRIMERAS EXPERIENCIAS VITALES
EN LAS QUE SE ENTREMEZCLAN LOS OLO-
RES, EL SONIDO DEL AGUA, COMO “RUI-
DOS” UNICOS 3TE ACUERDAS? ALEJADOS
DE LO QUE SOMOS AHORA.”

tanto, escuchas el sonido de los animales, e incluso ves
a una vaca lejana que pasta. Esas primeras experiencias
vitales en las que se entremezclan los olores, el sonido
del agua, como “ruidos” Unicos ;te acuerdas? Alejados de
lo que somos ahora. Extrafios todavia alo que serd lavida
adulta, con sus interrogantes sin respuesta. Detente un
momento, cierra los o0jos y vuelve a sentir esa sensacion

de libertad y bienestar que ya casi no recuerdas.

En realidad, todo ello tiene un cierto componente “pri-
mitivo”’, de reencuentro no tanto con nuestras raices, si
no con una vida que escapa de la tecnologia, de las ma-
quinas, en las que es posible comprender por qué y para
qué se hacen las cosas. En ese contexto es posible mos-
trarnos con la desnudez de la sin-
ceridad, y de no interpretar nues-
tra actuacion diaria, que muchas
veces no nos satisface, con la que
no nos sentimos identificados.

Pero si individualmente, ya sig-

ESPECIAL
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nifica un proceso de encontrarnos, en un equilibrio casi
magico, es un excelente momento para compartir esa
plenitud con nuestra gente, o conociendo nuevas “im-
presiones” de vida, que, tal vez, nos acompafien el res-
to de la nuestra. Porque si hemos insistido en lo que es
la montafa para nuestra individualidad, recuerda lo que
puede ser para los que te acompafian en la senda de tu
vida. Los que estdn a tu lado, los que te tienden la mano,
cuando miras al suelo. Para aquellos con los que hace
tiempo que no hablas suficiente. Que no les dices todo
lo que piensas. Vuelve a sentir su cercania e incluso esas

sonrisas, que ya casi habias olvidado. Te acuerdas, cuan-
do observabas lo que hacia, con una alegria que no con-
seguias explicar, pero que te acompafiaba todo el dia. ;Te
acuerdas de tu hijo correteando en la montafia, mientras
que no paraba de sonreir, hasta que, finalmente se cafa,
fruto de la torpeza de los que han comenzado sus prime-
ros pasos? Le transmitiste tu sentimiento de montafa...

Danza, sonrie, convéncete de lo que buscas... mientras

fijas tu mirada en la montafa®

El ulo ~es una entidad sin animo de lucho, autogestlonada e
_independlente. Organlza activl'da'des que favorecen ._

Feshval dz Vzrao del 20 al 27 de Agosto en Cantabria
Casa Gandara (Llanos de Penagos)

Pueblo tranquilo en plena naturaleza, a 4 km de Parqus Natural de Cabarceno.
Ideal para disfrutar con tus hijos :

Abierto plazo de Inscri _cibn - Te cspzramos"
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La Expresion Corporal es una dis-
ciplina que favorece especialmente
determinados aspectos de la comuni-
cacién necesarios para formarse, pri-
mero como personay segundo como
artista, si es que es el fin deseado. En
los procedimientos de aprendizaje, la
toma de conciencia de si mismo esta
en estrecha relacién con la vivencia
del otro y del mundo circundante a
través del lenguaje del cuerpo. Tanto
el nifio como el adulto pueden reci-
bir una formacién en Expresién Cor-
poral que les permita desarrollarse
como ser humano en su totalidad y
adquirir herramientas enfocadas a la
creacion y la comunicacidn, base de
toda manifestacién artistica.

Hoy en dia desarrollar una carrera
artistica a nivel profesional (Danza,
MdUsica, Arte Dramatico, Bellas Ar-
tes) se hace extremadamente dificil
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ARTE
Y
TERAPIA

puesto que nuestra sociedad plantea
otras necesidades. La cultura y las
diferentes manifestaciones artisti-
cas han adquirido una nueva via de
desarrollo: como terapia o dirigidas
a grupos de poblacién con riesgo de
exclusion.

El método Schinca de Expresidon
Corporal® es un sistema de ensefian-

“En las clases
de Expresion
Corporal el individuo
se expresa desde si
mismo, reconociéndose

diferente alos demas y a
su vez perfectamente
integrado en el

colectivo.”

za y creacion muy amplio, claro, pre-
ciso y adaptable a diversos objetivos
que contiene valores actitudinales,
esenciales para la formacion de la
persona.

La comunicacién basada en la in-
formacion rdpida e impactante de las
nuevas tecnologias, que por un lado
facilitan el contacto con el mundo ex-
terior, y por otro puede poner en pe-
ligro la toma de conciencia del limite
entre lo fantastico y lo real (Internet
y TV), desarrollan unarealidad virtual,
magica, ilusoria y extraordinaria.

Estamos asediados por impresio-
nes sensoriales burdas con lo que ca-
recemos de una perceptividad cor-
poral sensible, que nos conecte con
nuestra parte creativa y afectiva. La
adiccién a Internet o la necesidad
compulsiva de comunicarse virtual-
mente es una tendencia a encerrarse
en un mundo virtual, protegiéndonos
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de unarealidad que la sentimos hostil
y poco motivadora que nos conduce,
indefectiblemente a nuevos modos
de comportamiento y de relacién con
uno mismo y con los demds. Quizas,
en el aspecto comunicativo, estamos
generando un vacio estructural y un
empobrecimiento creativo.

Algunos autores identifican la crea-
tividad con la salud porque implica un
proceso de identidad personal (Mas-
low). En las clases de Expresién Cor-
poral el individuo se expresa desde sf
mismo, reconociéndose diferente a
los demds y a su vez perfectamente
integrado en el colectivo. Estar in-
tegrado y poder ser original crea un
estado de equilibrio psicofisico, de
seguridad y libertad.

La sesidn se enfoca segun las dife-
rentes necesidades y expectativas:
un desarrollo mds técnico- expresi-
vo, o sensitivo-ludico, o profundo-
emocional. Todas las personas pue-
den acceder a esta experiencia psi-
cofisica, con los matices propios de
cada busqueda y cada grupo y todos
coinciden en un punto: “este trabajo
corporal nos une mucho”, ya que se
producen procesos empaticos y de
alteridad a través de la interaccidn

“Estamos
asediados  por
impresiones senso-
riales burdas con lo
que carecemos de una
corpo-

perceptividad
ral sensible, que nos
conecte con nuestra
parte creativa y
afectiva. «

con el otro: “el yo” llega a compren-
der “al otro” en profundidad, y a
través de esa comprensién se descu-
bren imdagenes e ideas de uno mismo
y del otro, nuevas y sugerentes.

El objetivo de este trabajo es plan-
tear una alternativa apta para la for-
macién y la relacién interhumana del
joven o del adulto, que quiera desa-
rrollar sus capacidades creativas y
comunicativas a través del cuerpo
(el movimiento y la voz) proyectan-
do esta actividad hacia las diferentes
manifestaciones artisticas @

Helena Ferrari
Es profesora titular de la
RESAD y Doctora en Artes
Escénicas. Actriz de Teatro
de Movimiento. Funda
junto a Marta Schinca el
Estudio Schinca en Madrid
en el afio 1978 y desarrollan
su actividad pedagdgica y
artistica hasta la actualidad.
Los cursos ofrecen el
Titulo Propio de Experto
Universitario en Expresién
Corporal porla URJC
(Univ. Rey Juan Carlos).

www.estudioschinca.com
info@estudioschinca.com

91815 2125/ 91364 14 15

info@estudioschinca.com
Telfs.: 918152125 « 913641415

SHNOIDVINIO]

Formacién Bdsica
Especializacion Didactica
Aplicacion socioterapeutica
Teatro de Movimiento

Universidad
Rey Juan Carlos

TITULOS DE EXPERTO

METODO
SCHINCA®

EXPRESION CORPORAL
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Muchas perssnas dedican sw vida a actualizar el
concepte que tienen de 8¢ misme,
en lugar de actualizar lo que realmente son...

La mayor parte de las perssnas viven ssls para la imagen”

1 QUE SON

Una polaridad, segun la definicién de la fisica, es aque-
llo que se atrae o se repele. Polo positivo y negativo. Polo
norte y sur. Y hablamos de polaridades para referirnos a
extremos de una cualidad o cosa. Asi, frente al calor, po-
nemos el frio. Ante la bondad enfrentamos la maldad. Si
es el dulce, ponemos el amargo. Lo de arriba y lo de aba-
jo. La copay la raiz: podria decirse que la mente humana
estd estructurada alrededor de polaridades. Este tipo de
actividad mental va unido al deseo de clasificar y al juicio.
Catalogamos cosas, ideas o valores en relacién a una u
otra polaridad y todo se acerca mas o menos a una de
ellas. Juzgamos en funcidn de si algo esta mds o menos
cerca del valor o cualidad con que nos identificamos.

Sin embargo, como podemos observar desde otro
angulo, “la polaridad debe entenderse como un par de
opuestos que funcionan de forma complementaria”
(Woldt 1991). Este punto de vista responde a una forma
armodnica de aprehender el mundo, ya que ningun polo
existe sin el opuesto. Es la mente del observador la que
cataloga y desde ahi aprueba y rechaza.

Podemos notar que las polaridades estan en relacion
con el observador o experimentador. Veremos el panora-
ma segun estemos situados por ejemplo hacia oriente u
occidente. Tendremos frio segun lo sienta cada organis-
mo. Y labondad y la maldad se explicaran de acuerdo con
nuestros canones éticos o morales o segun la épocay el
lugar, y segun la tribu o sociedad.

De esta manera, necesitamos comprobar que nuestra

f. Perts

mo esfuerzo. La mente humana dispone de la voluntad
y de la perspectiva. Y aunque la tendencia es a hacer y
a discurrir por el terreno obedientemente como el agua,
no siempre es lo mas beneficioso. Seguir el camino nos
puede impedir el disfrute y conocimiento de territorios
para los que se precisa de la voluntad y darse cuenta. La
voluntad entendida aqui como la atencidn dirigida hacia
el objeto.

2 POLARIDADES EN UNA GESTALT

La realidad, alrededor y en conjunto con quien la obser-
va, es una configuracion en constante movimiento y cam-
bio. Cambia quien la mira y muda lo que mira y se trans-
forman mutuamente. Eso es una gestalt. Es fundamental
entender, desde lo mas profundo, que todo cuanto perci-
bimos, incluido el que percibe, estan en transformacion.
No existe el observador neutro, ni la realidad observada,
inmutable. De ahi que el concepto de “contacto” tenga
esa dimensidn importante en la teoria gestaltica, ya que
el contacto, desde que se produce, esta también en per-
manente transformacién hasta que muta en la separa-
cion.

Nuestra percepcién de la realidad interna y externa es,
porlotanto,raramente neutra. Porlo general, viene condi-
cionadaporpercepciones,juiciosyvalores dedistinto tipo.
Estos mismos juicios nos hacen situarnos a un extremo u
otro de cualquier polaridad. Podemos decir que el mundo
es bueno o malo, entendiéndose que defendemos una u
otrapolaridaddeacuerdoconelmomentoylugarenelque
vivimos y desde el que contactamos. Lo mismo, podria de-

cirse

LAS POLARIDADES (I

percepcion depende del tiempo y lugar, pero
también de las condiciones en que se encuen-
tre el observador. Condiciones que implican a
la totalidad del mismo: su estado fisico, emocio-
nal y psicolégico. La miel puede resultar dulce
o empalagosa. Tras una mala noche puede que
sintamos indiferencia hacia algo que en otro
momento nos resulta arrebatador. Es sabido
que la fisica cudntica nos ensefia que el resulta-
do de los experimentos dependen también en
parte de quién los realiza pues estd implicado
en lo que observa o experimenta.

Por tanto, la catalogacion de la polaridad re-
quiere también la observacién (y medicién en
su caso) de quien contempla. El observador
nunca es neutro a la hora de establecer polari-
dades o de decantarse por una o por otra.

Finalmente, la mente humana no es como el
agua que sigue la ley de la gravedad y del mini-




de casi todas las afirmaciones
acerca de la realidad. También
es interesante notar que, cuan-
to mds polar es el juicio desde
una percepcion, mas combativa
se hace la persona en relacién
al extremo opuesto. Si afirma-
mos que hay que ser honestos,
mas combativos con lo falso nos haremos, aln a costa
de nuestra propia falsedad. Si afirmamos el valor de vivir
sin ataduras, mds alejados nos hayamos de establecer un
compromiso afectivo.

Por otro lado, la vision muy intensa de una manera de
percibir algo, nos aleja, e incluso impide, explorar otras
experiencias. Si hago un juicio respecto a cémo debe ser
la sexualidad, estoy cerrando la puerta a la experiencia
situada en el otro polo. Ello, en contrapartida, nos da
seguridad frente a la amenaza potencial de investigar
nuevas y desconocidas fronteras que puedan amenazar
nuestro (falso) equilibrio perceptivo y de contacto y por
ende nuestra propia imagen.

3 POLARIDADES EN TERAPIA GESTALT

La percepcidn desde nuestros sentidos, o el razona-
miento, puede que nos proporcione una idea limitada y
aun deformada (cuando no errénea) de la realidad. Nues-
tros deseos y pensamientos, nuestro pasado también,
nos puede conducir a apreciar tan sélo una parte de lo
que hay y a que dejemos en el fondo de la percepcidon
(el “inconsciente”) aquello que no conocemos, o que
nos puede parecer dificil, amenazador o prohibido. Por
ejemplo, si estamos habituados a estar acompafiados, la
soledad puede ser vista como algo incompatible con la
satisfaccion, o incluso a evitar: desagradable o lamenta-
ble. Siendo la compafiia algo bueno, la soledad también
puede serlo, si sabemos salir de la polaridad de “acompa-
flado es bueno y solo es malo”. Nos permite sacar prove-
cho de otro aspecto de la existencia, en este caso vivir el
conocimiento desde la experiencia de soledad. Pero si, a
priori, lo tachamos de “malo”, si lo convertimos en una
polaridad negativa de la compafiia, jamas podremos de-
sarrollar las posibilidades que ofrece estar solo.

La vida, y la capacidad para vivirla segtn las posibili-
dades de cada uno, es un valor indudable. Saber que es
limitada en el tiempo y que, a cada quien, le llega el he-
cho de morir, forma parte de estar vivo. Sin embargo, si
tomamos la muerte como una polaridad de la vida (“anti-

“LA PERCEPCION DESDE NUESTROS
SENTIDOS, O EL RAZONAMIENTO, PUE-
DE QUE NOS PROPORCIONE UNA IDEA
LIMITADA Y AUN DEFORMADA (CUAN-
DO NO ERRONEA) DE LA REALIDAD”

vida”), como algo que intrinseca-
mente es malo, no podemos vivir
la vida con plenitud. Estaremos
siempre huyendo de algo y limi-
tando nuestra existenciay lade lo
que nos rodea.

Una gran parte de lo que nos
puede motivar a descartar la vivencia de la experiencia
de una polaridad contraria, es debida a la idea que tene-
mos de esa experiencia: asf, decimos: morir es malo y vi-
vir es bueno. Mucho de ello es consecuencia de valores
sociales, culturales o familiares inculcados por obedien-
cia, por rechazo o por miedo. En la filosofia gestalt, morir
tiene que ver con dejar ir, aceptar unarealidad inevitable,
hacer contacto con esta polaridad. Es evidente que no
podemos vivir en permanente contacto, al igual que no
podemos vivir para siempre. Trabajar y aceptar la separa-
cién, el final, como polaridad inevitable del comienzo es
entender la dindmica de las polaridades y pasar a ver la
vida y la muerte desde otro lado.

En el trabajo de polaridades de la TG buscamos la ex-
ploracidn de las vivencias de los extremos negados, con-
denados o abandonados. Acompafiamos a la persona a
que se introduzca en sus miedos, en sus valores censu-
rados o refutados, para saber de ellos y poder vivenciar-
los. En ocasiones, negamos o afirmamos el valor de algo
porque asi siempre lo hemos hecho. No nos hemos dado
la posibilidad de discernir ni de experimentar. Hemos
aceptado que estar solo es malo, o que estar acompafa-
do es ser dependiente. Puede que sea por la educacion.
O por un trauma. O simplemente porque lo hemos dado
por supuesto. Es importante entender que a medida que
nos permitimos la experiencia de las polaridades, el valor
del que partimos también cambia aunque persista. Po-
demos seguir viviendo acompafiados porque es nuestra
preferenciay también podemos disfrutar de experiencias
desde la soledad @

Continuara...

Miguel Albinana

Psicoterapeuta Gestalt. Axidlogo vy
didacta de la AEARSH. Formado en di-
versas técnicas de meditacion. Presi-
dente y miembro supervisor y didacta
de la Asoc. Espafiola de Terapia Gestalt
(AETG). Miembro fundador de la Escue-
! |a Quatro para formacién de Terapeu-
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Hace unos meses recibi un correo con una consulta de una
mujer, que me pedia consejo debido a su enfermedad, que
podia volverse crénica e incluso mortal. Me preguntaba,
bdsicamente, cdmo podia sobrellevar la enfermedad. Yo,
me pregunté ;qué consejo puedo darle? ;Cémo puedo ayu-
dar a una persona enferma? Y enseguida lo supe. Ella no
estaba enferma. Eso es lo que se decia a si misma, pero, en

qndqp“

la gran mayoria de los pacientes. Primero nos aferramos
ala enfermedad y a sus consecuencias y, luego, nos inva-
de la profunda conviccién de que debemos luchar contra
ella. No digo que, a priori, no sea normal adoptar esta ac-
titud. Sin embargo, asumir que uno/a estd enfermo es un
inmenso error. Y, como cualquier error, lo Unico que hace
es condenarnos al sufrimiento.

realidad, estaba perfectamente sana.
EL ERROR DE CREERME ENFERMO

Ocurre todos los dias, en cientos de
miles de hospitales del pais. Una persona
con una bata blanca entra discretamente
en una habitacidn, cabizbajo/a, y diagnos-
tica al paciente con una enfermedad gra-
ve. Le explica que la medicina ya no pue-

de paliar sus sintomas, convirtiéndola asf

en una persona enferma. Puede que sea
una enfermedad crénica, o puede que sea
una enfermedad mortal.

En ese momento, surge un sentimiento
de temor por parte del paciente. “Yo, ;voy
amorir?” se pregunta. Segundos después,
aparece otro pensamiento opuesto: el de-
seo inmediato de sanarse.

La historia que os acabo de explicar re-
produce un patrén de conducta comun en

unio 2017

E]  cuerpo
es el vestido del yo,

simplemente eso. Si

el cuerpo fuera mio,
este me obedeceria
a mi merced. El he-
cho de que el cuerpo
enferme, se canse o
tenga hambre, son
indicadores que me
recuerdan que yo
solo lo habito, es un
vehiculo y, coio tal,
tiene sus neeesrdé-
des.

PERO, ;QUIEN Es EL YO?

En la frase inconsciente, “yo voy a
morir”, hay dos ideas implicitas: por un
lado, hay una muerte y, por otra, la de un
“yo”. En la afirmacién “yo estoy enfer-
mo’’, también reside la idea de una en-
fermedad y, ademéds, de un “yo”. La de-
claracién “yo debo sanarme” muestra,
como las anteriores, el mismo esquema.

Esto nos indica que siempre existe
un YO permanentemente presente. Por
ello, deberfamos preguntarnos: ;qué
quiere decir ser yo? ;a quién me refiero
cuando hablo del yo? Y, al hacerlo, es
casi seguro que todos y todas nos des-
cubramos hablando, aunque sea indirec-
tamente o implicitamente del cuerpo. Y
ese, es otro error.




Asociar el cuerpo con el yo es una te-
rrible equivocacién. Pensad un momento
en lo siguiente: vuestro cuerpo no es el
mismo que cuando erais un bebé, ni serd
el mismo dentro de treinta afios. Aun asi,
el “yo” sigue siendo el mismo. Vuestra
esenaa no ha variado independiente-
mente de vuestro cuerpo, aunque ésta se
exprese en él. El cuerpo es el vestido del
yo, simplemente eso. Si el cuerpo fuera
mio, este me obedeceria a mi merced. El
hecho de que el cuerpo enferme, se canse
o tenga hambre, son indicadores que me
recuerdan que yo solo lo habito, es un ve-
hiculo y, como tal, tiene sus necesidades.
Cuando nos damos cuenta de que somos
conciencia que se expresa a través del cuerpo, podremos
entender que el cuerpo puede morirse, pero no lo que
reside en su interior.

guirlo.

Por lo tanto, no debemos identificarnos con el cuerpo
porque, si no, sufriremos al pensar que habitamos un
cuerpo enfermo. Pero, si hago un pequefio ejercicio de
conciencia, descubriré que no soy yo, sino que es el cuer-
po quién vive una enfermedad.

LA OPORTUNIDAD DE LA ENFERMEDAD

Una vez asimilado lo anterior, podremos usar la enfer-
medad como usamos todo lo que ocurre en nuestra vida,
para liberarnos, para descubrir quién soy yo mas alla de
las formas. De esta manera, podras centrarte en ti, pue-
des despertar, puedes resucitar.

La enfermedad, pues, es una oportunidad para oir las
palabras de la vida diciéndome: jlevantate y anda! O, lo
que serfa lo mismo, “descubre tu esencia y exprésate”,
“despiertay vive”, “descubrete a imagen y semejanza de
la divinidad”.

Cuando descubras que tu forma es, solamente, un ves-
tidoy que lo que importa es la conciencia que se expresa,
podrds abrazar la enfermedad como una ocasién Unica
para descubrir tu esencia. De lo contrario, obtendremos
sufrimiento ante el pensamiento de la muerte, ante la
creencia de que la enfermedad habita en ti.

BENDECID LA ENFERMEDAD

Debemos bendecir todo lo que ocurra en nuestra vida,

La verda-
dera enfermedad
es creer que ne-
cesitamos ciertas

podemos

incluso si la enfermedad llama a nuestra
puerta. Cada piedra a lo largo del cami-
no nos ayuda a descubrirnos y, sin estos
vaivenes a veces incomprensibles, seria
imposible hacerlo. Asi pues, es con el
contraste con el exterior que descubro
quién soy yo.

circunstancias
para ser [felices,
que sin ellas no

Todo lo que ocurre forma parte de mi
y me ayudard a conocerme siempre que
tenga claro que yo no soy el cuerpo, que
yo no soy las dificultades, que yo no soy
los sentimientos.

§ 9 Por ello, concédete un descanso y
deja caer la idea de que la enfermedad
es mala. Cada elemento cumple con una

funcién. En lugar de poner la atencién en el cuerpo o en
la enfermedad, ponla en la mente, que es el lugar donde
podemos encontrar la felicidad. La verdadera enferme-
dad es creer que necesitamos ciertas circunstancias para
ser felices, que sin ellas no podemos conseguirlo.

Recuerda que no has nacido en este cuerpo biolégico
para evitar la gripe o el cancer. Has venido a este mundo
para aprender a amar y a ser feliz al margen de lo que te
toque vivir o, incluso mejor, gracias y a través de lo que te
toque vivir. Solo asi, podras descubrirte.

DESENMASCARAR LA VISION DE LA ENFERMEDAD

Por ultimo, te invito a descargarte un capitulo de mi
ultimo libro “21 creencias que nos amargan la vida” que
encontrards en www.danielgabarro.com/verdemente.

En él reafirmo que no creamos la realidad o las enfer-
medades con la mente, sino que simplemente vivamos
lo que nos corresponde. Esta idea te ayudard a descubrir
una visién de la enfermedad que no culpabiliza, sino que
toma la valentia necesaria para seguir andando ®

Daniel Gabarré

VISITA

SANOIDVINIO]

! Su oficio es acompafiar personas y organizaciones
para que se transformen positivamente. Imparte el
curso de autoconocimiento Aula Interior en Madrid,
Barcelona y Lleida. También cursos para empresas que
quieren adaptarse al nuevo paradigma econdmico.
Académicamente es maestro, psicopedagogo, licenciado

danielgabarro.com/verdemente
y descargate gratis

creencias que

21 creencias que nos 2 "
amargan la vida ——

en humanidades y diplomado en direccién y organizacién de empresas. (Capitulo 10)

Pero siempre remarca que su oficio real es caminar al lado de las

personas y organizaciones que apoya en su proceso de transformacion

interior. www.danielgabarro.com . danielgabarro.com

Junio 2017 | 33



£
<
o]
O
} &
O
o
yn
o
c
£
b |
=
(7]
£
&
i
(@]
(@]
()
(dp]

lsos Sonido\Pe¢l Chamén

Tambor q:

Entre las pri-

meras representaciones de la realidad que hace la Huma-
nidad figura el animismo, en el que se cree que todo lo
existente posee un alma o espiritu que lo anima. En ese
contexto nace el chamanismo, donde coexisten diferen-
tes realidades simultdneamente. La realidad fisica -lo que
se capta a través de los sentidos-y la realidad espiritual,
perteneciente a otro mundo.

El chaman cabalga de un mundo a otro para hacer po-
sible la comunicacién entre el hombre mortal y los espi-
ritus inmortales. El puede conversar y negociar con los
espiritus pues tiene la capacidad de verlos. De esta forma
sirve a su pueblo para curar o recuperar almas extravia-
das o robadas, a conducir el espiritu de un fallecido a un
lugar seguro y apacible, a sanar patologias de seres ator-
mentados por espiritus revanchistas. Con sus aliados de
poder (espiritus en forma de animal que cohabitan con el
chamdn en sus viaje) ayuda a sus congéneres a ser mas
completos.

Pero ;cémo logra el chaman entrar en un mundo inac-
cesible para otros? Mircea Eliade, el gran investigador de
este fendmeno, lo define asi: “chamanismo es la técni-
ca del éxtasis”. En efecto, el chaman ha de entrar en un
estado de conciencia alterado o de trance, para viajar al
mundo donde habitan los espiritus. En algunos casos em-
plea la ingestion de plantas sagradas como la ayahuasca
o el peyote, entre otras.

EL TAMBOR CHAMANICO

En las tradiciones siberianas y muchas de América del
Norte y del Sur se accede al éxtasis a través del sonido
repetitivo del tambor chamanico.

El tambor chamanico varia poco de unas tradiciones a
otras. Se trata de un tambor de mano cuyo marco es de
madera y la piel de algin animal cercano al lugar donde
se elabore: bisonte, caballo o la mas usada en la actuali-
dad, de cabra.
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hamanico

Su forma puede ser circular en los amerin-
=~ dios, oval en Laponia, octogonal en Escandina-
via, o redonda con protuberancias en Siberia. La
piel se golpea ritmicamente con una baqueta de
madera, forrada en un extremo para amortiguar

el golpe y no dafiar la piel. Si la tensidn de la piel

~ es correcta —ni muy himeda ni muy seca- el sonido

serd seco y profundo, como si escuchdramos el imagi-
nario latido de la Tierra.

Se ha comprobado que con un ritmo continuado de
golpe de tambor con sonido seco y profundo a un ritmo
de 220 ciclos por segundo, la mente entra en un estado
alterado o éxtasis. El chamdn se ve empujado por la vi-
bracién del tambor hacia el mundo de los espiritus. ;Su
aventura acaba de comenzar!

ENTREVISTA A NIKOLAY OORZHAK

Nikolay es un musico chamdn procedente de la region
de Tuva, en la republica auténoma de Siberia. Precisa-
mente es en esta zona de montes Altaicos es donde co-
menzé a desarrollarse el chamanismo primitivo. Segtn
M. Eliade “‘el chamanismo es por excelencia siberiano y
central-asiatico. Incluso el vocablo nos llega a través del
ruso shaman”’

Actualmente Nikolai da conciertos y talleres por todo el
mundo. Este mes de mayo estuvo actuando y ofreciendo
talleres en el centro Mandala de Madrid, donde pudimos
entrevistarle.

En época soviética los chamanes estaban perseguidos.
¢Como afect6 a la tradicion chamadnica de su regién?

En mi infancia el chamanismo era la tradicién espiritual
principal. En esa época se perseguia a los chamanes y al-
gunos acabaron en prisién, por lo que se ocultaban. Pero
era muy dificil erradicar esta tradicidon. Cuando habfa un
fallecimiento por ejemplo, se llamaba al chaman porque
en nuestra creencia sélo él puede acompanar el alma del
difunto al otro mundo.

(Cree usted que atin estd viva esa tradicién en su region?

Si, desde luego. Actualmente hay tres clinicas oficiales
de curacién chamanica. Yo mismo tuve una para ayudar a
la gente a sanar su cuerpo y espiritu.

(Cuales fueron sus inicios musicales y chamanicos?

Empecé como cantante especializado en canto grave
difénico (Khoomei). Se trata de una técnica vocal con la
que se cantan dos sonidos simultdneos, uno grave gutu-
ral y otro agudo rico en armdnicos. Cuando me inicié en el
chamanismo alos 48 afios, vi que ese canto produce unas
vibraciones que pueden llegar a sanar. También toco el
arpa de boca, muy beneficiosa para liberar tensiones y
bloqueos.



Cudndo se hizo chaman ;qué le aporté musi-
calmente?

Entonces descubri el poder del tambor. En
Siberia un chaman sin tambor es como un jine-
te sin caballo. De hecho el tambor chamanico
se llama caballo mayor. Segun se van apren-
diendo ritmos y tocando con el corazdn, se
abre nuevos niveles de consciencia que des-
pués aplicamos en la sanacién.

¢Se hacen ustedes el tambor?

En nuestra tradicidon existen muy buenos
maestros artesanos que fabrican los tambo-
res. Pocos chamanes lo hacen por si mismos.
Existe también la costumbre de regalarse e
intercambiar tambores.

£Qué vinculos tiene con su tambor?

Para nosotros el tambor esta vivo y pose una
energia especifica. Si colocas el tambor frente
a una luz y lo observas por detras, el tambor
te habla, te dice qué energia tiene, femenina
o masculina.

¢(Como lo utilizan?

El tambor sirve para entrar en un estado de
consciencia alterado. Se ha de tocar a un ritmo
constante, como el galopar de un caballo. Las
ondas que expande el tambor a su alrededor hace que el Chema Pascual
universo se manifieste a través del chaman. Este canaliza
la energia que le llega y la transmite con el tambor para
crear un efecto de sanacion.

A Suvidahagirado alrededor delamusica
y los viajes. Critico musical, creador de
programas radiofénicos y estudioso
de los sonidos misticos. En 1995 funda
Ritual Sound, cuya filosofia es viajar
a las diversas culturas del mundo y

(Como se “tira la medicina” desde el tambor en su tradi-
cion?
La medicina chamanica se transmite a través de la vi-

bracién. Primero vibran las células de la sangre y gracias recoger los Instrumentos Sonoros que usan para
a ella se extiende por todo el cuerpo. De esta forma la  conectar con Deidades, ancestros o formas de poder,
consciencia universal que el tambor emite, genera una vi- y en ultimo caso, para adentrarte en uno mismo/a.
bracién sanadora con cada individuo que la escucha @ info@ritualsound.com

“6¢ RITUAL SOUND

Instrumentos para el Alma
Tienda Online y Showroom

Nuevo Encuentro

TAMBORES CHAMANICOS
Sabado, 10 de Junio

APORTACION VOLUNTARIA - RESERVA TU PLAZA

C/Benigno Soto 13, Madrid - 91 861 63 20
www.ritualsound.com - info@ritualsound.com
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método de mejoramiento humano y
autodesarrollo; el yoguismo es pos-
tureo, exhibicionismo y vacio contor-
sionismo. El yoga es el eje espiritual
de la India y de muchos sistemas de
autorrealizacién de Oriente; el yo-
guismo es un culto a la flexibilidad y
la afirmacidn del ego. El yoga es des-
apego, ecuanimidad, lucidez y sosie-
go; el yoguismo es apego al cuerpo,
aferramiento a la imagen, ofuscacion
y tensién. El yoga es un camino hacia
adentro y humildad; el yoguismo es la
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0 YOGUIS

Una cosa es el yoga; otra, el yoguismo. Igual que nada
tiene que ver el juego de ajedrez con el de las damas, lo
mismo sucede entre el yoga y el yoguismo. El yoga es
una senda hacia la libracidn de la mente; el yoguismo es
una gimnasia exdtica sin sentido espiritual. El yoga es un

“ELyoga
es el eje espiri-
tual de la India y
de muchos sistemas
de autorrealizacién

de Oriente; el yo-
guismo es un culto
a la flexibilidad y
la afirmacién
del ego”

RIA O BISUTERIA

?

<
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O JOYE

obsesidn por las apariencias y el envanecimiento. El yo-
gui jamas alardea; el yoguista no deja de hacerlo. El yogui
trata de desapegarse de la corporeidad y sdlo la utiliza
como herramienta de evolucién consciente; el yoguis-
ta se envanece de su elasticidad y utiliza la corporeidad

para alardear. El yoga forma parte de
la misma esencia espiritual y milenaria
de la India. El yoguismo es una inven-
cién de los mentores hinddes que lle-
garon hace unas décadas a Occidente
con la intencién de mercantilizar y
rentabilizar el yoga fisico y lo falsea-
ron y distorsionaron. El yoga es una
joya de valor incalculable; el yoguismo
es pura bisuteria.
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Amplia tu creatividad
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En esa fascinacidon que hace unas décadas evidencid
Occidente por Oriente y que condujo a la idealizacion
también, absurda, de los mentores hinddes, no se ha
reparado o no se ha querido hacerlo, en que fueron un
buen nimero de preceptores hindlies que trajeron el
yoga a Occidente los responsables de la distorsion y fal-
seamiento del yoga, con tal de mercantilizarlo y rentabi-
lizarlo, llegando a veces a aguarlo por completo y prosti-
tuirlo. Era algo muy lamentable, pero que se vefa venir,
pues ya Jung hace mds de medio siglo declard que en la
India el yoga era un negocio y se lamentd: “;Y lo que ha
de venir!”. Ya también el magnifico practicante de yogay
escritor Theos Bernard, cuando fue a la India hace déca-
das, se percatd de hasta qué punto el yoga verdadero era
ignorado en la India misma.

El experto en yoga y escritor Georg Feurestein escribia
con toda razén:

“El narcisismo o egocentrismo centrado en el cuerpo, es
un gran peligro entre los hatha-yoguis, asi como para los
culturistas. Los hatha-yoguis, como otros practicantes de
yoga, a veces acaban inflando el ego en lugar de trascen-
derlo.” Y también con toda la razén del mundo especifica:
“Las prdcticas del hatha-yoga son para alcanzar la perfec-
cion en el radja-yoga”.

El verdadero hatha-yogui huye de cualquier afirma-
cién del ego y sabe que la corporeidad se utiliza como
herramienta para el desarrollo interior y la evolucién de
la consciencia, y no sélo para beneficiar el cuerpo, lo que
tampoco, desde luego, es ni mucho menos, desdefiable.

En mi libro YOGA, METODO RAMIRO CALLE (Editorial
Martinez Roca), Alvaro Enterria asevera:

“Una labor muy necesaria es la de desenmascarar
todos los neoyogas, neovedantas y neotantras que
desfiguran las auténticas tradiciones. Es el aspirante
quien debe hacer el esfuerzo por ponerse a la altura de
las ensefianzas, no éstas quienes deben bajar al nivel
medio de los aspirantes. Pero tal como estd el perso-
nal, este proceso de aguar las tradiciones espirituales
estd ocurriendo incluso en India. Es una pena que una
tradicién que tiene por fin acabar con la identificacién
de la persona con su cuerpo y su mente, se convier-
ta en un culto al cuerpo, y no técnica para mejorar la
mente para funcionar mejor en los negocios y el sam-
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Por su parte el
también editor y
escritor Agustin

Paniker, escribia

en mi libro:

Juan Manzanerq
Escuela de Meditaci n
Clases y seminarios

630. 448. 693 S

y)

www.escuelademeditacion.com

“No puedo es-
tar mds de acuer-
do con Alvaro y
contigo. EI mun-

do de la espiritua-

lidad esta lleno

de aprovechados y caraduras. Yo creo que siempre lo ha
estado, pero ahora, con el dinero que se mueve, se ha con-
vertido en el verdadero bazar de los ladrones. Rebosante
de charlatanes”.

Afadiré por mi parte, que hoy en dia el yoga es mas
necesario que nunca. Pero me refiero el verdadero yoga,
el que procura las mas elevadas ensefianzas espirituales,
adogmaticas, y brinda todo un cuerpo de métodos de au-
torrealizacién, verificado incansablemente a lo largo de
los siglos @

Ramiro Calle

CENTRO DE YOGA
SHADAK

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

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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CUADERND DE CAMPO

DEL ANTROPOLOGO IMPROVISADO
1COMO PUEDO DISTINGUIR

UNA CULTURA DE OTRA? (I)

Hace unos dias un alumno me interrogd, como resulta-
do de la actualidad, el concepto de lo que es una Cultura.
Mucho ha llovido desde que el britanico Sir Edward Tylor,
se atreviese a definir el escurridizo término de “cultura”
en 1871: “La cultura, o la civilizacion [...] es ese complejo
conjunto que incluye el conocimiento, las creencias, las ar-
tes, la moral, las leyes, las costumbres y cualesquiera otras
aptitudes y hdbitos adquiridos por el hombre como miem-
bro de la sociedad”.

Hoy en dia, en medio de una multidefinicién de lo que
es cultura, hay dos visiones mayoritarias en la Antropo-
logia y en la Sociologia. Por un lado la materialista, de
tradicién marxista: “Cultura es el modo o estilo de vida so-
cialmente adquirido por un grupo de personas. Consiste en
un modo pautado u recurrente de modos de pensar, sentir
y actuar que caracterizan a los miembros de una sociedad
o de un segmento de ella”, tal como escribié M. Harris.
Frente a esta visién, la escuela in-

cide con una de las zonas mds hdmedas el mundo, con
abundante alimento y agua para los cerdos. En cambio,
en zonas desérticas de la Peninsula Arabiga, el cerdo es
un competidor de los recursos hidricos con el hombre. Es
la cultura, la que acaba envolviendo una realidad de “pro-
duccién”, bajo un mensaje simbdlico y religioso.

La preparacién de alimentos suele incluir diferencias de
género, en muchas culturas, entre una cocina doméstica
que realizan las mujeres, y el alimento en fiestas, y reunio-
nes, en las que elhombre prepara el grueso de alimentos,
reflejando indicadores de dominacidn social, y poder.

La Bebida. En la sociedad occidental es frecuente el
consumo de alcohol, por ejemplo, (reflejo de la produc-
cion de un producto agrario como el vino) y de cultivos
en torno a la fermentacién de cereales. En otras esta sim-
plemente prohibido. En la India, el agua se sirve y consu-
me al final de la comida.

terpretativa, con figuras como
Geertz, defiende que la cultura es
una realidad humana vinculada a
los simbolos, las motivaciones, es-
tados de dnimo y pensamientos

La cultura no es Naturaleza, pero

"~ “Con todos estos elementos, haz

de antropoélogo improvisado. En tu

proximo viaje 1lévate un cuaderno

y compara estos elementos basicos

de lavida entre el lugar al que llegas
y lo que ta conoces.”

En muchas culturas las bebidas
alcohdlicas se emplean como vehi-
culo de socializacidn. Incluso inge-
rir una determinada bebida puede
ser reflejo de un determinado sta-
tus social. Y también en algunas
ocasiones como simbolo nacional:

es innegable que el medio, el lugar
donde uno vive influye en el desa-
rrollo de una determinada manera de entender la reali-
dad; en una “cultura”, si podemos entenderlo asi. Como
sefiala B. Miller, “una buena forma de percibir cémo la cul-
tura difiere de la naturaleza y la moldea es considerar las
exigencias bdsicas y naturales de la vida en contextos cul-
turales distintos. Las funciones humanas universales que
todos debemos realizar para mantenernos con vida son:
Comer, Beber, Dormiry... Excretar”.

La Comida. Nuestra cultura definelo que la gente come,
cémo lo come, cudndo lo come, el significado del alimen-
to y su ingestidn. La cultura también determina qué ali-
mentos son aceptables y cudles inaceptables. En China la
mayoria de la gente piensa que el queso es repugnante,
pero en Francia es uno de los productos nacionales. En
toda China el cerdo es la comida mayoritariamente pre-
ferida, pero sin embargo Las religiones judaica e islami-
ca, prohiben el consumo de cerdo. Las manifestaciones
culturales de alimentacién, a fin de cuentas, esconden
elementos de adaptacién bioldgica. Es llamativo que el
cerdo, muy frecuente en gran parte de la dieta alimenti-
Cia asidtica, se rechace en gran parte de Oriente Medio.
La proteccidn y cria del cerdo en el sureste asiatico coin-
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en Francia, el vino, en Canadd o
Alemania la cerveza.

Dormir. Aunque todos deberfamos dormir, al menos
una vez, cada 24 horas, lo que es cierto que la manera
de hacerlo varia culturalmente. ;Cémo deben dormir los
nifios, por ejemplo? En las comunidades indigenas de la
Amazonia los nifios duermen con la madre durante me-
ses y meses después de su nacimiento, en hamacas, lo
que permite amamantarlos directamente. Sin embargo,
el varén duerme separado y hasta cierto punto alejado.

En nuestra sociedad occidental dormir poco se identifi-
ca en determinados grupos profesionales muy competiti-
vos, y se identifica con la capacidad de trabajo. En Japdn
y USA, es frecuente el EDS, “somnolencia excesiva duran-
te el dia”. La falta de suefo tiene una estrecha relacién
con los descensos de productividad, pero también con el
deterioro de las relaciones personales, y una mayor posi-
bilidad de sufrir determinadas enfermedades. Desafortu-
nadamente, en nuestra cultura capitalista postmoderna,
la tasa de mujeres que padecen EDS casi duplica a la de
los hombres.

Excretar. En muchas aldeas de la India, por ejemplo,
las viviendas no disponen de cuarto de bafo. Asi que,

-
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por la mafiana temprano, mujeres mayores y jovenes salen de sus casas
en grupos y se dirigen a un campo determinado donde charlan y defecan.
Los hombres van a una zona distinta. Todos llevan en la mano izquierda un
recipiente de latén lleno de agua para limpiarse. Se trata de un sistema de
abono natural, que desde nuestra perspectiva, resulta hasta cierto punto
repugnante, pero que también la haciamos hasta hace poco, tal como de-
muestra la Etnografia y la Arqueologia.

O

En algunas culturas, como en Papua Nueva Guinea se toman muchas pre-
auciones para enterrar el excremento, por temor a su utilizacion magica.
En algunas comunidades indigenas de Canads, se utiliza la orina femenina
como una medicina. O se vierte sobre los muertos con la esperanza de que
resuciten.

o

Con todos estos elementos, haz de antropdlogo improvisado. En tu
préximo viaje llévate un cuaderno y compara estos elementos basicos de
a vida entre el lugar al que llegas y lo que tu conoces. Observa las diferen-
cias de género, las relaciones de poder, cémo se organizan estos cuatro
elementos que te acabo de subrayar. Si lo haces, en un cuadernito o en tu
soporte digital, empezaras a sumergirte en las sociedades a las que viajes
con interés y también con una perspectiva de respeto e igualdad.

I

Para saber mas:

Harris, M. (2004): Vacas, cerdos, guerras y brujas: los enigmas de la cultura. Madrid:
Alianza Editorial.

Miller, B. (2011): Antropologia Cultural. Madrid: Pearson Educacion.
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Ecuador. Hasido docentey conferenciante en
universidades europeas y latinoamericanas.
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EI Feng Shui es una ciencia original de China. Algunos
confunden el Feng Shui con Geobiologia 6 Geomancia,
otros con una tradicién china o una decoracidn de estilo
chino. Algunos lo consideran una religién o camino espi-
ritual... Existe mucha informacién en castellano sobre
Feng Shui, pero la mayoria estd incompleta, mal tradu-
cida o mal interpretada al no ser informacién de primera
mano.

El Feng Shui, si lo analizamos en profundidad, es un
estudio de gran complejidad para su entendimiento aun-
que se sepa hablar chino perfectamente. Sélo unas pocas
personas conocen en su totalidad el verdadero Feng Shui

cialmente. Hay un dicho chino que dice: “Un mal médico
solo perjudica a un paciente, pero un inexperto en Feng
Shui perjudica a una familia entera.”

El Feng Shui puede ayudar a mejorar la vida de los de-
mas, pero no es un negocio con fines de lucro.

Para entender el origen del Feng Shui primero hay que
conocer el I Ching y los “Pa Kua”. El | Ching, es uno de los
textos mds importantes de la filosofia china, tiene mas
de 2000 afios de antigiiedad (1200 AC). El término | Ching
se traduce en occidente como “Libro de las mutaciones
o de los cambios””’

El'l Ching puede utilizarse como texto filoséfico que ilu-

2. Sur-Este 1. Sur
LAGO

mina el inconsciente,

P siendo de gran ayuda

para la exploracién y
e conocimiento de uno
- .. mismo. Es un libro

practico y concreto,
que proporciona in-
formacién sobre los
ritmos de la natura-
leza y de todo lo que
nos rodea, que nos

5. Sur-Oeste
VIENTO

| |
s
E—
3. Este N\
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aconseja cdmo inser-

T tarse del modo mas
[ favorable en el flujo

de los acontecimien-
N . tos de nuestra vida

cotidiana.

6. Deste
AGUA

Se dice que cuando
el legendario empera-
dor FU Xi meditaba a
orillas del rio Amarillo

8. Norte
TIERRA

4. Nor-Este
TRUENO

surgio de las aguas un

- C— caballo con cabeza de
- .- dragén; en su lomo

tenfa dibujos forma-
| — dos por redondeles

blancos y negros,
formando el llamado
Mapa del Rio Amarillo
o0 Ho6 Td. FuU X inter-
pretd y utilizé el HO

7. Nor-Oeste
MONTANA

Pa Kua (8 Trigramas)

por haber sido una practica privilegiada de emperadores
y nobles. Por eso, un buen profesor con pleno conoci-
miento es infinitamente mds util que leer miles de libros
traducidos.

Si se quiere profundizar en el Feng Shui, es importante
buscar un buen experto que pueda asesorarte presen-
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TU para esquematizar
el Orden del Mundo,
utilizando una linea discontinua para representar el yin,
y una linea continua para el yang. Y formando agrupa-
ciones de lineas yin y de lineas yang construyd los ocho
trigramas para representar las ocho expresiones basicas
de la naturaleza.

Al emperador Wén se le atribuye la construccién de los
64 hexagramas. Descubrié que combinando de dos en



dos los ocho trigramas de Fu Xi se
obtenfan 8 8 = 64 figuras o Kua que
ofrecian una clasificacién mas fina
para representar con mayor deta-
lle las diferentes situaciones que
se presentan en la vida. Wén com-
prendié que con los 64 Kua se po-
dia descifrar el mundo y entender
el flujo de los cambios de la natura-
leza. Ademds, para cada hexagra-
ma escribié textos que explican su
sentido y que dan consejos sobre la
conducta correcta a seguir en la si-
tuacién descrita por la figura o kua.

Confucio realizé un inventario
explicando la relacién del | Ching
con la filosofia China antigua, inclu-
yendo el Budismo, el Taoismo y el
Confucionismo. A sus 70 afios, can-
sado de sus labores de gobierno, se
retird para dedicarse Unicamente al
estudio del | Ching. En una ocasién
afirmd: “Si pudiera alargar mi vida,
dedicaria 50 afios al estudio del |

tuna, fortalecer su poder, etc. Hace
unos dos mil afios un emperador
siguid el consejo de sus ministros;
mandd ensefiar a los pueblos cer-
canos lo mas significativo de esta
ciencia para que éstos tuvieran una
vida mejor y descartasen la idea de
invadir China, que tenfa un clima
mas suave y una tierra mds fértil.
Con el tiempo la poblacién compro-
bd sus efectos y empezd a popula-
rizarse su aplicacion.

A este conocimiento incompleto
se le llama San He Feng Shui y es
menos significativo. Su uso es mas
conocido por la poblacién en ge-
neral. El Feng Shui que siguié guar-
dando las casas imperiales y nobles
se le llama San Yuan Feng Shui y su
conocimiento llega a un nivel mas
alto.

Una de las escuelas mas presti-
giosas y mejor conservadas para

Al ¢Conoces la
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. impartir
Ching y ya estzfs dis-
no comete- “DEL I CHING SURGIO LA TEORIA DEL (jplinas es
ria grandes FenG SHUL EN UN PRINCIPIO, SOLO LAS |3  escuela
errores”. CASAS IMPERIALES Y NOBLES TENIAN AC-  «Szn Yuan

El I -Ching CESO A ESTA MARAVILLOSA APLICACION, jin  Dan”,
que fue el LOS CHINOS LO LLAMABAN “APLICACIO- que tiene
origen de NES DE EMPERADORES su sede en
lasMatemsa- Taiwdny su

ticas, la Astronomia, la Medicing, la
ciencia, e incluso del Kong Fu en la
antigua China, no sdlo es la esencia
y el centro de su cultura, sino tam-
bién un libro que explica las reglas
del cambio en el Cosmos (el orden
en las cosas) y el equilibrio en la na-
turaleza.

Del I Ching surgié la teoria del
Feng Shui. En un principio, sélo las
casas imperiales y nobles tenian ac-
ceso a esta maravillosa aplicacidn,
los chinos lo llamaban “Aplicacio-
nes de emperadores”, porque era
un conocimiento mantenido en
secreto y sélo al alcance de los mds
poderosos y ricos del imperio para
mejorar su salud, mantener la for-

maestro Zen Hun Yuan, es un ex-
traordinario experto en Feng Shui,
una de las pocas personas capaces
de encontrar el “Nido de Dragén”
(Long Xue) en el mundo.

El dragén chino representa la
suerte, porque segtinlaleyenda, era
muy benéfico; ayudaba a la gente,
traia la lluvia para las plantaciones,
etc. Por tanto “Nido de Dragdn” es
sinénimo de buena estrella, el lugar
donde la energia del entorno llega
a un equilibrio natural pleno; es el
mejor sitio geografico para ubicar
viviendas, fdabricas, edificios, tem-
plos, y especialmente tumbas. Es
facil comprobar su efectividad; lo
dificil es saber encontrarlos

Shu-Yuan Chen

Profesora de | Ching y Feng Shui en
“La Biotika”

www.labiotika.es
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ESCOLIOSIS

LO QUE NO TE CUENTAN

Posiblemente entre dos y tres personas de cada diez
que vienen a tratamiento de Osteopatia en algin mo-
mento han sido diagnosticadas o les han dicho que te-
nian escoliosis. Y aunque en algunos casos es evidente
la curva de la columna vertebral, en otros es imposible
verlo sin una radiograffa.

Pero, ;realmente la causa del dolor de espalda es la es-
coliosis?

:Qué soluciones me da la medicina a la escoliosis y los
dolores a parte de natacidn, corsé u operar? ;Qué nos
pueden aportar las cadenas miofasciales para mejorar los
dolores?

Partimos de
la base de que
en el cuerpo
como en la na-
turaleza nada
es  simétrico.
Todos tenemos
un hombro mds
alto que otro,
una pierna mds
larga, y por lo
tanto todos en
cierto modo te-
nemos algo de escoliosis, ya que estamos torsionados. Se
ha constatado que en torno al 90% de las personas tiene
el iliaco derecho mas en rotacidn anterior que el izquier-
doy porlo tanto la pierna derecha mas larga, si todo esta
dentro de o fisiolégico y no hay ninguna patologia.

Todo esto es normal debido al diferente tono de las ca-
denas miofasciales, ya que en el lado derecho del cuerpo
va a haber mas tono en las cadenas de rotacién interna 'y
flexién, y en el lado izquierdo mas tono en las cadenas de
rotacién externa y extensidn. El resultado de todo esto
es una columna torsionada y por lo tanto con escoliosis.
Otro de los motivos por los que no somos simétricos es
la disposicién de las visceras: el higado en la derecha, el
estomago a la izquierda. Nuestras visceras no son simé-
tricas y por lo tanto nosotros fisiolégicamente no pode-
mos serlo.

Por lo tanto, la escoliosis en si no es un motivo de dolor
o patologia, a no ser claro esta que la curva tenga los su-
ficientes grados como para que empiece a afectar la fun-
cién de alguna viscera, como puede ser que un pulmdn
no ventile bien.

Entonces la cuestidn seria, ¢;por qué tenemos dolores
cuando nos diagnostican de escoliosis? ;Por qué nuestra
escoliosis se acentta y aumenta los grados?

En primer lugar es importante conocer como funciona
la biomecdnica global del cuerpo y de las cadenas mio-
fasciales. El sistema fascial es el sistema de sujecién de
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todo en el cuerpo, es decir, es como una tela de arafa a
la cual estdn sujetas las visceras, los vasos sanguineos, los
nervios, los huesos, los musculos,... y las cadenas miofas-
ciales es una forma de organizar esta tela de arafia que es
el sistema fascial.

Para que lo entendamos mejor, el cuerpo humano
funciona como una marioneta en la que los hilos que lo
sujetan es el sistema fascial y este sistema se anuda con-
sistentemente en ciertas partes del cuerpo, como puede
ser el esterndn, el sacro, el occipital, las caderas, los hom-
bros y los pies.

Cuando la curva escolidtica aumenta, lo que sucede es
que algunas de estas cadenas miofasciales aumentan su
tono y en los nudos donde se ancla este sistema, se ha-
cen mas fuertes. Se bloquean esos puntos, y por lo tanto
el cuerpo se torsiona mas, provocando una mayor incli-
nacion de la columna vertebral. Cuando se produce este
aumento de tono que bloquea ciertos puntos del cuerpo,
es cuando aparece el dolor. Pero normalmente en una
zona diferente a donde estd el bloqueo, en la zona donde
el cuerpo intenta compensar para mantenerse en equili-
brio.

Es muy tipico que las personas que acuden ala consulta
con un diagndstico de escoliosis comenten que el médico
les ha dicho que tienen que fortalecer la espalda. Y nada
mas lejos de la realidad. Insisto en que no es un proble-
ma de debilidad muscular, al contrario, es un problema
de aumento de tono de los musculos, y por lo tanto, lo
mas indicado es estirar y relajar la musculatura y nunca
fortalecerla.

Respecto a la posibilidad de una cirugia, que me pare-
ce algo muy agresivo para el cuerpo. Deberia realizarse
como ultimo recurso, cuando ya hay un problema respec-
to a la funcidn de una viscera. Las consecuencias de esa
operacion en unos afos pueden ser terribles.

Pongamos el ejemplo una cifosis, la cual es la resultante
de un aumento de tono de la cadena miofascial anterior,
aumentando la flexién del cuerpo. El dolor normalmente
saldra por la cadena posterior, es decir, por los paraver-
tebrales, que son los que intentan que el cuerpo no se
flexione y mantenernos rectos.

El tono de estas cadenas fasciales puede aumentar por
diferentes motivos. Son frecuentes los cambios hormo-
nales, tanto en la adolescencia como en la menopausia,
que es donde suelen aumentar los grados de escoliosis.
Pero también puede aumentar el tono por un traumatis-
mo importante, una cicatriz profunda producida por una
cirugfa, una viscera que esté siendo dafiada o funcionan-
do errédneamente. Un ejemplo de esto ultimo puede ser
una gastritis debida a una mala alimentacién. En todos
los casos, el cuerpo va a cerrarse para defender esa visce-
ra, que hace una retraccidon importante de los tejidos.



Estiramiento Global Cadena de Extension.

No debemos olvidar la parte emocional, que también
va a influir en el tono de estas cadenas. Observando el
cuerpo de una forma global, y sobre todo estas zonas
donde se anuda firmemente el sistema fascial, podemos
establecer cudles son las cadenas que han aumentado su
tono y hacer un diagndstico de la causa de la escoliosis.

Una vez que tenemos el diagndstico de las cadenas que
han aumentado su tono y los puntos de anclaje que estan
mas fijados, como terapeutas, tenemos que intentar aflo-
jar esos nudos de fijacién para que el sistema fascial esté
lo m3s libre posible. Pero la parte mds importante y por
lo tanto el objetivo de este articulo, es que es la persona
la primera que se tiene que implicar en el cuidado de su
espalda y de su escoliosis. No con tablas generalizadas
para todo el mundo, si no indicando estiramiento de las
cadenas que han aumentado su tono, y en muchos casos,
hay que incidir en liberar esas cadenas con estiramientos

Estiramiento Cadena Rotacion Externa cadera.

Clases de

Estiramientos
de Cadenas
Musculares
K-STRETCH

en puntos de anudamiento.

“La clave es el autotratamiento por medio de los esti-
ramientos individualizados y pautados por el ostedpata
especialista en cadenas musculares”.

Por lo tanto, es imprescindible que la persona venga
a nuestra consulta y hacer un diagndstico adecuado, re-
marcando que nuestro objetivo es mantener lo mas libre
posible ese sistema fascial, y por lo tanto permitir que la
columna se mantenga flexible.

Es cierto que se pueden mejorar los grados de escolio-
sis, pero siempre habrd esa tendenciay porlo tanto, es de
gran importancia que ademas de nuestro tratamiento

Cadena de Cierre Hombro.

la persona tiene que dedicarle un tiempo diario al cuidado
de su espalda. Para ello, debe realizar los estiramientos
indicados, que son personalizados, porque todos somos
diferentes.

Un ejemplo clarificador, un paciente que acude a la
consulta y tiene una escoliosis con mucho tono en su
cadena de extensidn, de cierre en su hombro derecho y
de apertura o rotacién externa en su cadera izquierda.
Ademas del tratamiento en la consulta, realiza a diario los
estiramientos que se muestran en las fotos. @

Francisco Alonso

Osteopata D.O.-Fisioterapeuta
col. 1213
www.osteofisiogds.com
osteofisiogds@gmail.com
911154 208

Meéetodo RCP

Cadenas MioFasciales

Osteopatia

Tratamiento Individual - Grupal

iSolicita Ya Diagnoéstico Gratis!

OSTEOFISIO - Fisioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiogds.com /91 115 42 08 /Fuencarral 129 1¢ B Madrid

www.osteofisiogds.com
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M uchas veces, las peliculas nos permiten compren-
der facil y graficamente, verdades a las que de otra ma-
nera nos costaria mas acceder.

En esta pelicula de Sam Mendes, de 1999, podemos ex-
traer sentidos muy valiosos para los momentos que nos
toca vivir repetidamente a lo largo de nuestra vida.

Podemos examinarla a la luz de la alquimia, y veremos
tres estadios bien definidos. El primero es la Nigredo o
ennegrecimiento, un estado que nos toca vivir frecuen-
temente y que el personaje principal, encarnado por
Kevin Spacey nos presenta desde el comienzo mismo.
Es el estado de “quemado” o “burnout”, que se define
por sentirnos abrumados por la rutina, asfixiados por res-
ponsabilidades que vamos asumiendo poco a poco, has-
ta hacer de nuestra vida una gris monotonia carente de
sentido. Este estado es muy habitual en nuestra cultura
de la produccién y del trabajo, en la que se nos ensefia e
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insta desde pequefios a ser producti-
vos, a comprar, a tener, olvidando la
dimensién mas profunda de nuestro
ser. Con lo que todo se vuelve pesado
como el plomo. Por ello a esta etapa
se la llama “la etapa de Saturno”, el
dios del tiempo.

Normalmente, lo Unico que puede
sacarnos de dicha etapa, es el descu-
brimiento de una sensacién de belle-
za, de fascinacion, de interés. En algo
“alli fuera”, en los demds o en alguin
objeto o proyecto, algo que nos per-
mita proyectar aquello que ya somos,
pero que no somos capaces de ver,
como por ejemplo, el valor, el amor,
la dulzura. En suma, enamorarnos de
algo o de alguien, que puede ser un
trabajo ideal, una persona maravillo-
sa, un libro fascinante, una carrera
ideal, etc. A eso se le llama en la al-
quimia, la Albedo, la segunda etapa.
Albedo significa “enblanquecimien-
to”, porque todo se llena de luz, de
vida, de colores, es ese estado que
tanto conocemos y anhelamos en el
que sentimos que “caminamos sobre
algodones”. En resumen, enamorar-
nos.

Lester Burnham, el protagonista,
entra en la Albedo al conocer a Ange-
la (3dngel, mensajero), una quinceafe-
ra amiga de su hija que lo deslumbra.
A partir de alli cambia su vida, comien-
za a vivir en funcién de esa belleza
objetivada, que es cuando creemos
que sin esa persona, trabajo, libro,
etc., no podriamos vivir.

Lo mds frecuente es que esto nos
suceda regularmente, pero que, asi
como llega, se vaya diluyendo de-
bido a que la persona en cuestién nos deja, o se vuelve
habitual verla, etc. Con lo que, poco a poco, volvemos a
nuestra Nigredo de siempre, para, nuevamente mas ade-
lante, volver a proyectar o a transferir nuestra belleza en
alguien o algo otra vez en un ciclo sin fin.

Algunas personas, como Caroline, la esposa de Lester,
se las arreglan para tener estimulos habituales y suficien-
tes como para no caer nunca tan bajo como para llegar a
una nigredo, pero tampoco vivir siempre en una perfecta
Albedo. Es decir, quienes viven asi nunca tocan fondo,
pero por esa misma razon, nunca alcanzan la realizacion
vital o “individuacién”.

Cuando una persona toca fondo, es cuando realmente
un cambio se produce en su vida. Por ello es Lester y no
Caroline, el que entra en una Albedo muy intensa y com-
prometedora, la cual, para él, se abrird hacia el final de la
pelicula a una Rubedo unificadora.
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Lester comienza siendo una per-
sona que siente que su vida es un
infierno, que lo disminuyen sus
congéneres, que no vale. Con la
aparicién de Angela, de la que se
enamora perdidamente (no de ella
misma, sino de la belleza que ella
encarna) y con la de Ricky, su nue-
VO vecino, que representa su som-
bra, recuerda cualidades que él
habia postergado por mucho tiempo, como la capacidad
de ser astuto, y de conducirse con mayor libertad en sus
vinculos laborales y personales. Ricky le suministra mari-
huana, lo que representa la posibilidad de que el mundo
rigido de lo “bueno y lo malo” disuelvan sus fronteras y,
asi, lo inconsciente pueda emerger mas facilmente.

DE SENTIDO”

A su vez, Ricky, la sombra de Lester se enamora de
Jane, la hija de Lester, que representa al futuro, al ma-
fiana de cada uno de nosotros. Todo ello hace que Jane,
quien iba por el camino trazado por Caroline, su madre,
ahora se vuelque en la direccion de lo profundo. En el
mismo camino en que Lester estd embarcado.

El coronel Fits es el padre de Ricky, y es aquella parte
de nosotros que lo quiere controlar todo (por eso anula a
su esposa Barbara y lo intenta sin éxito con su hijo Ricky),
y es quien, al final de la pelicula, acaba asesinando a Les-
ter. Justo cuando éste Ultimo entra en la Rubedo o enro-
jecimiento, la etapa alquimica que implica la Coniuctio, o
“Unidn” de los opuestos. Es decir, Lester se da cuenta de
que la belleza que ve en Angela es una proyeccién de la
Belleza que reside en todas las cosas (a la que podemos
también llamar: Dios), y asi ya no “necesita” a Angela,
con lo que cierra una etapa de dependencia (lo que no
implica que no le siga atrayendo), y entonces muere.

Esta muerte indica un final y
un comienzo, el comienzo del
viaje de Jane, quien tiene pen-
sado fugarse con Ricky para
comenzar una vida nueva lejos
de alli. Ella es la simiente del
cambio, de lo nuevo, que ha so-
brevivido y ha nacido de, toda la
complejidad que fue vivida por
todos los personajes. Los cuales
son uno solo, aspectos en defi-

“ES EL ESTADO DE “QUEMADO” O
“BURNOUT”, QUE SE DEFINE POR SEN-
TIRNOS ABRUMADOS POR LA RUTINA,
ASFIXIADOS POR RESPONSABILIDA-
DES QUE VAMOS ASUMIENDO POCO
A POCO, HASTA HACER DE NUESTRA
VIDA UNA GRIS MONOTONIA CARENTE

nitiva de nuestra propia mente.

Lester: nuestra mente asfixiada

por el sinsentido.

Caroline: la busqueda de poder

como modo de sentirse impor-

tante;

Buddy Kane: el ideal de Caroline.

Angela: la chica superficial, que

sélo ve lo estético.

Jane: la promesa, la posibilidad de cambio.

Coronel Fits: la mente controladora, obsesiva;

Barbara: el alma muerta por el exceso de control.

Ricky: la sombra, lo inconsciente que cataliza el cambio.
En suma, las opresiones de nuestra vida (nigredo), son

las dolorosas oportunidades de tocar fondo. Lo que per-

mite que surja en nosotros la desesperada necesidad de

encontrar algo bello en la vida (albedo). Y, si conocemos

este proceso de antemano, sabremos que todavia debe-

mos dar un paso mas, y descubrir que lo que en realidad

buscamos ya existe en nosotros desde el comienzo mis-

mo. Con lo que empezaremos a ver belleza en todo y en

todos (rubedo), atin en lo feo y desagradable.

El proceso de la individuacidn o crecimiento interior es
eterno, siempre puede alcanzar profundidades mayores @

Buen Viaje!!!

Pablo Veloso

Es orientalista, filésofo, e investigador.
Conduce el programa de radio “La Espa-
da de Damocles”, de corte irénico-cul-
tural. Es profesor de Yoga desde hace
mas de veinte ahos. Imparte cursos, se-
minarios y talleres acerca de tematicas
afines al desarrollo humano y al autodescubrimiento.

La espada de Damocles

Conduce: Pablo Veloso

www.espadaweb.blogspot.com
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Tecnologia y Salud

(Qué pensar de la forzada evolucién humana y los des-  dar de su alimentacidn no solo significa comer bastantes
ajustes provocados por nuestros avances tecnoldgicosy  verduras y cereales integrales, sino cuidar de su origen.
nuestro pobre capital genético? Este no puede pedalear  Origen limpio, por supuesto, pero también proximidad
mas rapido para alcanzar a leer todas estas innovaciones y estacionalidad. Somos la Unica especie extendida por
tecnoldgicas. Es una evidencia, y también una constata- todo el planeta, desarrollandonos con variaciones gené-

cién. Esto es lo que hay, como se suele decir. ticas de adaptacion geografica.
Tenemos la obligacién de evolucio- Por tanto, hemos desarrollado
nar o desapareceremos. « - sistemas muy complejos y precisos
cuidar de aprovechamiento de nutrientes,

Seccién Salud Preuentiua

Pero mientras tanto, ;qué alternati-
va tenemos para adaptarnos a pesar de
nuestro mundo? Adoptar el principio tacién no solo Sig-

de su alimen- segun el momento del afio: nuestro
cuerpo no se beneficia de la misma
manera de un tomate en verano que

“ 2] . s . . .
de “no todo a la vez”. Esto (qué signi- - Upifica comer bastan- | en invierno. Todo tiene sentido.
fica? Significa escoger lo que creemos
que podemos absorber de estas evo- tes verduras Yy cereales Tenemos que tener en cuenta, ade-
luciones, y no saturar nuestro cuerpo integrales, sino cui- mas, la capacidad de elegir nuestra

con todo. Y otra cosa importante: cui- adaptacion individual y personaliza-

dar de su origen”

Compatibilidad en dosis homeopatica




-ﬂSPartanwnm rurales independientes.
a privado, M , Senderismo ,
Yoga, Reiki, editacion...
Encuentroes, talleres, eventos...
Vacacicnes de Verano con nines - 7 noches
Vacaciones Relax - 4 y 5 noches
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da: no todos reaccionamos de la misma manera ante un  de tal o tal alimento, la Historia puede todavia mas: No
nutriente. Y es a veces una tarea ardua entendernos con  existe una planta que no haya sido recetada por algin

los alimentos que comemos. No- médico antiguo, sin conocer su
tar sus efectos en nuestro cuerpo, composicién bioquimica, pero
aprender cuales son de “lectura con esa sabiduria ancestral, este

facil” para nuestro ADN y cuales le
resultaran conflictivos.

« conocimiento  transgeneracio-
En vez de de- & .
nal, tesoro de nuestra memoria

Hay una serie de signos que pue- legaI‘ tu salud en colectiva. Tenemos que volver
den ayudar a determinar el buen manos de cuatro pasti- a utilizar esta “biblioteca uni-

. . versal”, conectarnos con ella y
camino. A veces se necesita el llas, retoma la conﬁanza desear recuperar el instinto sal-

apoyodeunterapeutaen  op ty poder personal, en  vador.
nutricion para verlos. Por

supuesto, hay unas gran- tu CapaCIdad de puracmn, Y aqui se nos abren dos cami-
des lineas, unas pautas de y Consulta a qulen te va nos: uno nos invita a reconec-

“especie” que son basicas a ayudar en esta in- tarnos con nuestros sentidos. El
para todos. 0 o4 sp sentido comun, por supuesto,
Vestlgacmn. pero también los sentidos de

No es un secreto para
nadie que somos mayor-
mente  “vegetalivoros”
y en menor medida carnivoros. Seguir la pauta
marcada por nuestros dientes (mas muelas para
masticar y menos incisivas para “destripar”) es
un buen camino.

nuestro cuerpo que nos indica lo
que nos conviene y lo que no. El
segundo camino es el del conoci-
miento, de la curiosidad, innata en el humano. La investi-
gacion personal, sin necesidad de diploma en Bioquimica
Superior, la observacidny el ensayo. En vez de delegar tu
salud en manos de cuatro pastillas, retoma la confianza
Hoy en dia puedes tener repollos en pleno en tu poder personal, en tu capacidad de curacién, y con-
verano, setas envasadas, congeladas, liofiliza-  sulta a quien te va a ayudar en esta investigacion.
das todo el afio, ;cdmo puedes saber lo que
realmente necesitas en este lugar y en este mo-
mento? La ciencia ayuda mucho a aclarar con-
fusiones, aunque en muchos casos, se detiene
en un alimento sacandolo de su entorno, de su Podéis consultarme en el Ecocentro cada semana.
contexto, y olvidando la necesaria correspon-
dencia que se necesita para aprovechar sus cua-
lidades. Asi mismo, asistimos a modas, la prensa
se antoja por un alimento y lo presenta como
milagroso. El efecto no se hace esperar mucho:
el publico se precipita a comprar y consumir...
hasta el siguiente milagro. Todos conocemos y
nos podemos acordar de estos alimentos que se
han puesto de moda y han caido después en el
olvido. ¢(No han dado los resultados esperados?
En vez de incriminar al alimento, podriamos
pensar en la inadecuacién “espacio-temporal”
de su consumo.

Yo creo en este poder y he podido comprobar varias
veces su potencia a lo largo de mi vida. Me dedico a ayu-
dar alos demas a creérselo también.

Saludablemente vuestra

Cahty Liegeois
Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es

Pero entonces, ;cdmo saber? Desde luego,
si la ciencia nos arroja luz sobre los beneficios
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RESCATE
EMOCIONAL

Rescate emocional

Como trabajar con tus
emociones para libe-
rarte del sufrimiento

Dzogchen Ponlop
Rinpoché

En Rescate emocional,
el aclamado maestro
budista Dzogchen
Ponlop Rinpoché nos
muestra cdmo dejar
de ser victimas de
nuestras emociones
mediante la concien-
ciay la sabiduria que
nos permiten aprove-
char su poder.

Jon Kabae-Zinn y Mark G Wilams

Cuentos indios de
principes y princesas
2% edicién

Norberto Tucci
Princesas que
irradian luz y belleza,
principes y princesas
que luchany superan
todo tipo de pruebas
para conseguir a su
pareja amada, un
chico del pueblo que
consigue el amor

de una princesa, el
destino que a veces
resulta inevitable...

13,50 €

EVA SANDOVAL

NOAM
CHOMSKY

11 e et s M
i e e

“El'Libro
Secreto de

U

SQUIEN
DOMINA EL

Tk

PODER MUNDO?
B

El libro secreto de
Jeshua

;Quién domina el
mundo?

Tu poder Ninja
Eva Sandoval

Daniel Meurois

Este es el primer
tomo de una obra
esperada desde
hace mucho tiem-
po: La restitucién
de la vida integral
del Jesus el Cristo

a través de la con-
sulta detallada de la
Memoria Akashica.

20€
Isthar Luna-Sol

Tienes en tus manos
un libro de sabiduria
esencial para vivir
una vida plena. Dejar
de luchar, perse-
verar, ser flexible y
confiar son algunos
de los conceptos
inspirados en la mile-
naria sabiduria ninja
y adaptados a tu vida
moderna.

16€

Noam Chomsky

En un andlisis incisivo
y concienzudo de la
presente situacion
internacional, Choms-
ky argumenta que
Estados Unidos, por
medio de sus politicas
predominantemente
militaristas y su ilimi-
tada devocién por
mantener un imperio
de escala mundial,

estd arriesgandose

Ediciones B .
a una catastrofe que

18 € b destrozaria los bienes
Libreria Argentina
Kairds oreria Argentl comunes del planeta.
22€
Ediciones B
RECOMENDACIONES

FERIA DEL LIBRO EN MADRID
Del 26 de Mayo al 11 de Junio

Este afio la cultura portuguesa serd
la protagonista en la Feria del Libro
de Madrid, en el Retiro. El evento
cultural por excelencia de Madrid
desde 1933, atrae cientos de miles de
visitantes que este afio discurriran a '-::’5\ é__:
ritmo de saudade. La realidad cultural
portuguesa se materializard en todas
las actividades relacionadas con la li-
teratura, el cine y la musica, serviran
para mostrar la riqueza y exaltar los
valores en lo relativo a la producciUn
cultural. Parque el Retiro (Madrid)

Hace mads de cien afios, la aparicidn de la cdmara Leica cambid la manera en que registramos la reali-
dad. A través de 300 fotografias de autores como Cartier Bresson, Capa o Robert Frank, la exposicién
supone un homenaje a una tecnologia que cambid el modo en que vemos el mundo.
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“ESPERANDO TIEMPOS MEJORES”

Esperando tiempos mejores.

fori dal o Las ocultaciones tardorromanas (S. V. d.

el C.) de Cubas de la Sagra. Sy
= e Acceso gratuito. Permanente. e -
= “aiitdejume: En esta exposicién se muestran los hallaz-
B de 2

gos localizados en una serie de agujeros
(descubiertos en varios enclaves de la Co-
munidad de Madrid) donde se ocultaron
ceramicas, bronces, hierros y vidrios de
gran calidad, en un momento impreciso de | ;
lo que se hallamado “Bajo Imperio”. Se ha S
interpretado como una manifestacién de s
la necesidad de ocultar bienes en Epocas o
de riesgo. Museo Arqueolégico Regional de la Comunidad de Madrid,
Alcala de Henares. www.mar.org.

CIEN ANOS DE LEICA

Con los ojos bien abiertos
12 mayo-10 septiembre
Espacio Fundacidn Telefdnica

www.espacio.fundaciontelefonica.com




LOU MARINOFF

et ABC dela
HAA BT

El ABC de la felicidad
Lou Marinoff

Otro best seller de Lou
Marinoff en el que este
recurre, una vez mas, a
la inspiracién de algunos
grandes pensadores

de la Historia (en este
caso Aristoteles, Buday
Confucio) para afrontar
los problemas de la vida

UN BOSQUE TRANQUILO

Un bosque tranquilo

Mindfulness para nifios

Patricia Diaz-Caneja y Marta
Navalgar

Toda la familia disfrutara y mejorara
con la aplicacién de sus ensefianzas
y ejercicios. Un bosque tranquilo

es un cuento muy divertido para
nifios y para mayores, para poder
disfrutar en familia, leyendo juntos
y un interesante recurso para

b
Fhaspedinsa isi sines

Este librov
estigma ne

eso tiene u

A ienci ue lo lean
contemporénea y lograr edLllca)dores, para toma.r conlsaenaa (sqonrisa o
la felicidad. dela |.rr,1portanC|a que.tleng a. .
14€ atencién en nuestra vida diaria. minuto.

4
ici 13,90¢€ 17,90¢€
Ediciones B
Ed. Planeta

Librerfa Argentina
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MI REVOLUCION

ANTI
CANCER

a9 v

Paneta

Mi revolucion anticancer
Odile Fernandez

labra cancer: cancer no
es igual a muerte, dolor
o sufrimiento. Este libro
va a dar esperanza: por

ble y positiva que va a
hacer que a las personas

Cocina natural, para
una vida mds plena

Alfredo Tucci

a a quitarle el
gativo a la pa- Un manual completo
para acompafarnos
en nuestra cocina
diaria, en una actuali-
zacion del primer libro
de cocina natural que
ha servido de guia a
muchas personas en

Na cara ama-

les salga una sus mas de 6 edicio-
de el primer nes.

22,90€

Libreria Argentina

Talleres y Cursos

Junio

3y 4 de Junio

Movimiento Consciente Expansivo. Taller
Centro Mandala
www.raquelsanchezroca.com - 636362326

3y 4 de Junio

Aprende y Domina el Método Banda Gastrica
con Hipnosis, lvan Lentijo

Centro Mandala
www.hipnoadelgazamiento.com

9 de Junio

Constelaciones Familiares - 17:00 h.

Centro Mandala

629953383 info@constelacionesycoaching.com

10 de Junio

Tambores Chamanicos

Ritual Sound
info@ritualsound.com 9186163 20

10 y 11 de Junio

Taller de Entrenamiento Grupal. Nadantha Me-
moria Atlante. Sanacién Energética.
Centro Ithaca

626142534

www.ithacamadrid.com

13 de Junio

Ramay Lomar - 19:30 h.

Centro Mandala
encuentrosconrama@gmail.com

639 684 804 - 645 558 275 - 9144 66 875

15 de Junio

Fosfenismo. Conferencia Gratuita - 19:30 h.
Centro Mandala

609119646 - www.luz-natural-mente.com

17 de Junio

Constelaciones Sistémicas, por Lola Rosa.
Centro Mandala

655896146

21 de Junio

Dia Internacional del Yoga

El Yoga, Filosofia y practica. Montse Simén - 19h
Centro Mandala

info@centromandala.es - 91539 98 60

23 de Junio

Constelaciones Familiares. 17:00 h.

Centro Mandala
629953383/info@constelacionesycoaching.com

24 de Junio

Curso de Fosfenismo

Centro Massalma

Info: www.luz-natural-mente.com

Viajes
16 al 24 de Julio

Viaje tematico por Marruecos
64026 2058-6732099 99

19 de Septiembre al 14 de Octubre

Peregrinaje Himalayas, navaratri, puyas y can-
tos curativos

658245767 - 630160811

Retiros, Cursos de Verano, Vacaciones

Vacaciones Alternativas en Gredos

Junio, Julio, Agosto, Septiembre

La Vera, Sur de Gredos.

677044039 - www.vacacionesengredos.com

Spa Casa Rio Dulce

Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

Retiro Espiritual

28,29y 30 de Junio

Tibi, Alicante

657614009

Cantoterapia

10 al 14 de Julio

646646026 - cantoterapia.es@gmail.com
Antigimnasia

22y 23 de Julio
www.antigimnasia.com

677 03 84 61/ 66033 76 71

Naturaleza Energia y Salud Chi Kung
con Janu Ruiz

25 al 30 de julio
januchikung@gmail.com - 656676231

Retiro de Verano para Mujeres
29 de Junio al 2 de Julio
www.lalitadevidanza.com
lalitadevidanza@gmail.com

Retiros en la Vera (Caceres)

Junio, Julio y Agosto

638036927 - yogayconocimiento@gmail.com
La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza.

Centro de Cursos y Turismo Alternativo

Info: 625547050/lacasatoya@lacasatoya.com

Huerto San Antonio, Sierra de La Cabrera
Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos
617401805 - info@ruralinside.com

Festivales

30 de Julio al 5 de Agosto

5 al 11 de Agosto

Estivalia. Festival de Verano
629482804 - www.estivalia.es

20 de junio al 2 Julio
Hara Festival. Meditacion & Celebracion
635 634 463 - info@harafestival.com

20 al 27 de agosto

Festival-Vacaciones de Verano en Cantabria
Circulo Agora

info@circuloagora.com - 606 525 426

Formaciones

Método Schinca de Expresion Corporal

Abierta Matricula

nfo@estudioschinca.com - 918152125 - 913641415
Formacion en Terapia Gestalt

Quatro Escuela de Terapia Gestalt

Abierta Matricula

91308 03 48-659 938 992
gcstaltquatroformarcion@yahoo.es
quatro@gestaltquatro.es

Direcciones

Centro Mandala - ¢/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha, Madrid
Ritual Sound - C/ Binigno Soto, 13, Madrid

Centro Galatea - C/ Alcald. 118, Madrid

Centro Ithaca - C/Hermosilla, 126, Madrid

Cento Massalma - C/ Infantas, 18, Madrid
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Alimentacion

Escuela de Vida (pag. 13)

695309 809

Cosmética

Wild Natural Ibiza Cosmetics (pag. 23)
971807 001

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 17)

91413 14 21— 656 676 231
Desarrollo Personal y Terapias
Circulo de Agora (pag. 27)
650146115

Charo Antas (pag. 29)

655 8090 89

Daniel Gabarré (pag. 33)
www.campusdanielgabarro.com
Escuela Gestalt Quatro (pag. 31)
91308 03 48

Luz-Natural-Mente (pag. 11)
Adriana S. Sorina

609 119 646

Nadanta Memoria Atlante (pag. 15)
626 142 534

Taller de Pintura Zen (pag. 37)
91040 85 96

Ecotiendas

Espacio Organico (pag.15)
91657 2515

Ecocentro (pag. 52)

91553 55 02 - 690 334 737
Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pag. 41)
www.cosmologiademartinus.es
CES (pag. 39)

658 200 158
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Seccion individualizada a partir del
Mes de Mayo en Paginas Centrales

www.centrosdeestudiossagrados.com
Fisioterapia/Osteopatia
Osteofisio (pag. 43)

91115 42 08

Herbolarios

El druida de Lavapiés (pag. 37)
9152728 33

Masajes /Quiromasaje
Shiatsu (pag. 37)

6099159 25

Meditacién

Juan Manzanera (pag. 37)
630448 693

Musica/Danza/ E. Corporal
Estudio Schinca (pag. 29)
918152125

Ritual Sound (pag.35)
918616320

Sarasvati Danza (pag. 21)
latitadevidanza@gmail.com
Cantoterapia (pag. 17)

646 64 60 26

Odontologia Natural
Ménica Rodriguez (pag. 13)
91369 00 03 — 669 703 981
Restaurantes

La Biotika (pag. 41)

646 85 64 28

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag.29)
91468 03 31

Mailings especificos y Tematicos

Técnicas Corporales
Estiramientos de cadenas musculares
(pag. 39) 964 256 263
Antigimnasia (pag. 25)
660337 671- 677 038 461
Turismo Rural

Casa Alegre (pag. 23)

616 9139 31

Huerto San Antonio (pag.25)
91868 92 14 - 617 401 805

La casa Toya (pag. 25)

976 609 334 - 625 547 050
Retiros en la Vera (pag. 23)
638 036 927

Spa & Casa Rio Dulce (pag. 47)
949 305306 - 629 228 919

Viajes [ Ocio

Agencia Laturné (pag. 17)
640262058

Circulo Agora (pag. 27)
650 146 115

Estivalia (pag. 19)

629 48 28 04

Vacaciones en Gredos (pag. 17)
677 04 40 39

Yoga

Centro Estima (pag. 41)
610 256 668

Centro Mandala (pag. 45)
9153998 60 — 646 926 038
Centro Shadak (pag. 37)
914352328

Espacio Alma (pag. 37)

635 648 829

Blog Tematico sobre Retlms
Cursos, Talleres y Viajes

'}_h

Contacta con notros en:
915284432/646926038
verdemente@verdemente.com



ALQUILER ESOTERISMO

/\GO \j\
§ esperan: Casa de 350m2 en dos plantas y cortijo de piedra de 8o

&| M2, 10 hectareas de terreno totalmente vallado, bosque de enci- | 806 47 48 49
nas y alcornoques, olivos, higueras, arboles frutales, huerta, zona

ajardinada y un precioso arroyo que lleva agua durante todo el afio, : "-931 221 303

14+ piscina y grandes depdsitos de agua, pozo legalizado. Suministro

eléctricoa traves de placas solares. Mas informacién y muchas fotos:

Se vende: PRECIOSA CASA EN LA SIERRA DE HUELVA

Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de Aroche. Aqui te

www.marisisofia.wordpress.com // Teléf: 653 919 246 [/ marisisofia2.o@gmail.com

Videncid
Centro bien situado en el barrio - Expertos
de Salamanca alquila salas para Se alquila sala y despachos para n
talleres y clases y despachos para terapeutas, masajes, yoga.Metro ol tarot 4A .
consultas. Zona “metro GOYA”. Tirso de Molina Tel: 610 256 668 J u | Ia
91 309 23 82.

3" Generacion de videntes
Vidente de

Mentalista
Clarividente / Numerologia
Tarofista / Medium

806 511 309
=07 112 67 66

20 afios de experientia Oferta 15min / 12€

en temasde pareja

CENTRO MANDALA
dispone de salas para la
organizacion de clases, talleres,
seminarios etc. Salas amplias, de
diversos tamanos,

muy luminosas y diidfanas.
Organizamos Cursos y Talleres RENEE PINEIRO
91 53998 60 /61723 61 05. VID]QNTE MEDIUM TARO;{
*  Estoy para ayudarte
Consulta de 20 afios en Madrid Centro

CITA PREVIA
Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883

JerdelMente

Prepara ya el proximo Curso!!!
Marca la Diferencia

Contenidos
WEB

Blog

Redes Sociales
Mailing

e i M

- Contacta con nosotros en:
@ @@@ 915284432/646926038
VerdoMants.com verdemente@verdemente.com
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En junio:
-Viernes 9, luna llena.

-Miércoles 21, solsticio de verano.

-Consulta otras fechas en nuestra web. 4

Imprescindible presentar este anuncio y la Tarjeta i
Descuento. Si no |a tienes, te la hacemos en el acto. k

Disfruta de nuestra cocina
saludable, ligera y sabrosa,

a cualquier hora del dia.
También opciones sin gluten.

-20% en los restaurantes ’ 2 =T - I g , R
, : AT (AL 0 Bl B B .

Tarjeta joven
Para personas entre 18-30 anos.
Descuentos fijos:

-10% en las tiendas

L — —

Te divertiras y haras amigos con
excursiones, juegosy bailes. Aprende a
relajarte y meditar para tu vida diaria.

-50% mientras
rige tu zodiaco

En el restaurante gourmet
En junio:

-Hasta el 21: Géminis
-Desde el 22: Céncer

Disponibles varias fechas en julio y agosto

+Info: www.hospederiadelsilencio.com

G 2

La al 2ynla s Ra eco detia
Madrid cio @
v
% § B
Alimentacién Ecolégica C/ Esquilache 2a 12 Roblec!lllo dela :
Al eco@ecocentro.es Vera. Sierra de R
- Multi-Tienda Natural ; @8
PaTels ; ! 915535502 Gredos. Caceres
eco - Restaurantes Bio-Vegetarianos 690334 737 hod ; @
:Hoteles Rurales PaPacacentiomes <

- Ecosofia: Arte, Cultura y Solidaridad <,M> Qo Suminoe,
\adrid, Ibiza, Caceres, Ledn Rios Rosas o Canal. wWww.ecocentro.es



