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EDITORIAL

: La alimentacidn sigue siendo un tema trascendental en este nimero. Con motivo de la organizacién

H del Summit Paleo en los ultimos dias de septiembre y primero de octubre hemos elaborado una nueva

a entrevista a Airam Fernandez, uno de los organizadores del evento, y creador del Paleotraining. Se

m trata de un pequeno texto, en el que él nos explica su visién de cémo encontrarnos saludables, al mismo

tiempo que hacemos una introduccién sobre cémo y por qué se ha expandido el concepto de Paleodieta.

Como os sefialamos en numeros anteriores (Julio, 215), VerdeMente no se posiciona sobre las bondades

o perjuicios de estas nuevas realidades nutricionales. Nos alejamos de una aproximacién a las denomina-

das “dietas milagro”, y preferimos acercarnos a fendmenos ya asentados de cambio en la nutriciény en

H la manera de afrontar el bienestar. Con todo ello, creemos que nos situamos en una oferta de conteni-
dos que pretende tocar, desde una medida distancia, cuestiones de salud en profundidad.

Pero VerdeMente, como siempre es mucho mas. No te pierdas la lectura del delicioso articulo de Ra-

miro Calle, en el que describe su mistica relacién con el Ganges. Para todos aquellos que nos acercamos

a Oriente, y en especial a la India, resulta dificil combinar realidad (la situacién del rio, uno de los mas

contaminados del mundo), con su componente religioso y trascendente, en una contradiccién que ge-

nera importantes preguntas sobre qué somos y cémo se concibe la vida, en lugares tan alejados como

la “confortable” Europa. Sobre esa “otra” vision ahonda Montse Simén sobre la “oculta” muerte y su

| comprensién como un proceso natural de transformacidn. Y frente a la muerte, la visién positiva y de
‘ autocrecimiento de Daniel Gabarré sobre el amor.
I
|
|
|

Pero seguimos ofreciéndoos una amplia oferta de nuevas formaciones. Algunas tan interesantes como
la que describe Arturo Valenzuela sobre Shiatsu y Fertilidad, de Cocina con Rosa Casal y la Escuela de
Vida, de Psicoteatro con Quatro, de cuidado oftalmoldgico (Método Bates) con la Escuela Bates, John
David sobre o que significa el amor como esencia de nosotros mismos, Mindfulness con la Casa Oriental,
de recuperacion y mantenimiento del aparato locomotor con Biloba, sobre Terapia de los Suefios con
Circulo de Sueios, o sobre la capacidad de decidir de Mundo Consciente.

Ademds, secciones habituales como las de Francisco Alonso, que este mes trata la tipologfa de las
cefaleas, o Shu-Yuan Chen sobre el Feng-shui aplicado a nuestra vivienda, o Cathy Liegeois sobre la im-
portancia del agua para nuestro organismo.

Antonio Gallego
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Presentamos una segunda aproximacion a la Paleodieta, o también denominada
“Dieta paleolitica”. En el ultimo ano ha sido objeto de un intenso debate en los me-
dios de comunicacidn, entre los defensores de sus aspectos positivos, como puede ser
la mejora de una serie de enfermedades gastrointestinales y la celiaquia oculta, por
la desaparicion del consumo de gluten. Los detractores, por el contrario, sostienen el
peligro de una dieta desequilibrada en carbohidratos y su relacion con determinadas
patologias cardiacas. Como podemos observar, se trata de un intenso debate, al que
estda sometido cualquier elemento de la “nueva alimentacion”. Por tanto, indepen-
dientemente, de los estereotipos y de los “modismos” asegurate de estar siguiendo
una alimentacion saludable para ti, en los que entran factores individuales de salud,
actividad fisica y bienestar.

La paleodieta fue definida en la década de los 70, por el gastroenterélogo norte-
americano Joseph Walter Voegtli, y se basaba en focalizar su atencidn en las grasas y
proteinas, como elemento explicativo del proceso de evolucién humana, y especial-
mente del desarrollo cognitivo. En gran medida, esta basada en una interpretacion
reduccionista del proceso dietético del ser humano durante el Paleolitico (2 millones
de anos-10.000 a. C.), y la creencia que la transformacién de la dieta fruticola de los
primates, y su transicion hacia una nutricion omnivora y carnivora, conllevé la con-
formacion de una nueva estructura fisiolégica. En ella, jugd un elemento determi-
nante el bipedismo, y el aumento de la capacidad craneana.

Pero sin duda, ha sido el profesor de la Universidad de Colorado Loren Cordain el
maximo divulgador, a través de su conocido best-seller “The Paleo Diet”, al que han
seguido una larga lista de obras, en las que seiiala cémo deben consumirse, cocinarse
determinados alimentos, y qué no debe estar presente en la alimentacion. El desa-
rrollo de una extensa escuela en torno a él, con una importante capacidad de trans-
mitir un mensaje claro y directo, explican la rapida expansion de la Paleodieta.

Airam Ferndndez nos ayuda a entender todos estos elementos. A partir de los prin-
cipios defendidos por Cordain, ha anadido elementos nuevos, entre los que destacan
el Paleotraining, una especifica orientacion de entrenamiento personal.

(Qué es la Paleodieta, y qué lo diferencia de otras “die- lucién. Para mi, la paleodieta es la dieta humana, o la
tas” o propuestas que encontramos a diario? alimentacién humana, o otras palabras, lo que debe de
comer el ser humano para ser mas coherente con su fisio-
logia. Como tal, no debe de ser una dieta, sino un modelo
alimenticio vitalicio. ¢Es el tnico viable para el ser huma-

La Paleodieta ante todo es una marca, pero con una
historia y un equipo cientifico detrds como ninguna, y
como todo lo que tiene afos de vida, ha sufrido su evo-

Ariam Fernandez
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no? Es el Unico que estd fundamentado
totalmente en la fisiologia humana, con
las salvedades que vivir en el 2017 con-
lleva y obliga. Se encuentra anclado, a
fin de cuentas, en nuestra genéticay la
evolucidn.

({Cudndo comenzaste con ese cambio
radical de la alimentacién que es la Pa-
leodieta?

Cuando la conoci en 2006 de la mano
de sus fundadores. Lo senti tan cohe-
rente, con sentido comun y ademas,
con base cientifica, que no dudé que
era la opcidn a integrar en mi vida y en
la de mi circulo cercano.

;Qué es exactamente el Paleotraining?

Paleotraining es un método de recu-
peracion fisica que se fundamenta en
la réplica de movimientos realizados
por nuestros antepasados cuando su

‘ ‘ No hay

equilibrio mental
sin movimiento
coherente , y SI
coherente para
un pez es mover-
se a sus anchas 'y
casi sin descanso
en el agua, para el
hombre y la mu-
jer, moverse co-
herentemente es
hacerlo segun los
patrones primiti-
vos de movimien-
to.

la estrecha relaciéon entre Cuerpo y
Mente. El Paleotraining establece una
relacion muy estrecha con la activi-
dad fisica, en un sentido muy actual,
o contemporaneo. ;Dénde queda el
equilibrio mental? ;Cédmo puede influir
el Paleotraining en éI?

No hay equilibrio mental sin mo-
vimiento coherente , y si coherente
para un pez es moverse a sus anchas
y casi sin descanso en el agua, para
el hombre y la mujer, moverse co-
herentemente es hacerlo segin los
patrones primitivos de movimiento.
Una vez que tienes un cuerpo que se
ha movido con coherencia, la mente
tiene espacio para conectarse y equi-
librarse fuera de los impulsos bdsicos
de estrésylaaccion.

Por otro lado , Paleotraining tiene
entre sus pilares, el naturing o contac-
to con la naturaleza, que lo llevamos

lucha era la supervivencia de la especie

humana, recuperando asi las capacidades fisicas que el
hombre moderno ha perdido debido a su estilo de vida
actual. Todo ello se lleva a cabo en una sala paleo, que
viene a ser un lugar que emula la naturaleza, con césped,
troncos, piedras y donde verdaderos amantes de la acti-
vidad fisica, te gufan, corrigen y motivan.

VerdeMente es una revista que siempre se ha defini-
do por una linea editorial, que insiste notablemente en

* " ""'b'- “‘f\“'ﬂ\_*. et v
' 'Y - . o
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a cabo con el contacto con materiales naturales como
las plantas, la madera y las piedras, y el earthing , que se
fundamenta en el contacto de las manos y los pies con el
suelo. Ambos actos son claves para el equilibrio mental
de los humanos.

({Como definirias la alimentacién actual, y por qué es tan
nociva?

Un desastre que aun no sé si va a mejor o a peor. El




70% de la alimentacién
actual de los paises
desarrollados, esta ba-
sada en alimentos pro-
cesados. Solo dejamos
un 30% para los alimen-
tos frescos. Con esa
estructura, solo nos
puede ir mal.

En principio, alimentar-
se bien parece una ta-
rea ardua. El stress, los
hdbitos tradicionales,
el sedentarismo, y un
constante bombardeo
publicitario de comida
basura. ;:Cémo pode-
mos empezar a alimen-
tarnos correctamente?

Es sencillo: aparta
los alimentos procesa-
dos de tu despensa y
cocina. Con ese acto,
casi lo tienes todo hecho.

La Paleodieta ha comenzado a sufrir diversos ataques en
medios de informacion generalistas (El Pais, por ejemplo),
;Por qué crees que estd sucediendo esto?

También sufre halagos y soporte en esos mismos y en
otros. Los articulos en medios de comunicacidén, tvy pren-
sa escrita, suelen tener muy muy poco rigor cientifico y
muchas veces responden a simples encargos a periodis-
tas no especializados para “rellenar “ con cierto tema de
actualidad. Sé cémo funciona de primera mano. Si ahora
estd mas la balanza hacia la critica, no lo sé. No leo sobre
alimentacién en prensa no especializada.

En una vida saludable ;qué porcentaje aporta la alimenta-
cién y cudnto el ejercicio fisico?

— ACERCA DE AIRAM FERNANDEZ

El 100% la alimentacidn y el 100% el ejercicio fisico.

Eres el organizador del Summit Paleo, ;Qué pretendes con
ello?

Salvar vidas. Las personas que acuden a un Summit
Paleo ya estdn salvadas, pero necesitan mas informacién
por parte de los mejores ponentes, para poder ellos sal-
var vidas en su entorno. De eso se trata, de generar una
cadena de personas que salven vidas.

(Cudles son tus nuevos proyectos?

La primera ediciéon de un campus de entrenamiento y
alimentacién paleo, pero centrado sobre todo en la ac-
tividad fisica, que es mi especialidad. Es para el afo que
viene.

Revista VerdeMente

Libro del Método Paleo (Ed. Aguilar, 2016).

Airam Ferndndez es, junto a Carlos Pérez, uno de los maximos divulgadores de la dieta
Paleo en Espafia. Airam es fisioterapeuta, y ha centrado su trabajo diculgativo en la re-
lacién entre movimiento, alimentacion y salud. Concibe el disefio de una dieta saludable
intimamente unido al deporte, y actividades fisicas de reciente éxito como el crossfit. Ha
escrito varias obras, que han conseguido ser referentes en todos aquellos que buscan
una vida saludable. Entre ellos Palotraining junto a Carlos Pérez (B de Books, 2013) y El

Es uno de los organizadores principales del Summit Paleo, que se celebra anualmente
en Madrid, y que se ha convertido en un espacio de debate sobre distintos modos de
nutricién y alternativas de vida, vinculadas a la actividad fisica.

www.airanferandez.es - www.lanzarote.paleotraaining.com

Octubre 2017
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EL ARTE DE COCINAR
NUESTRA VIDA

Alimentarnos bien va mas alld de comer ensaladas y
frutas cada dia. Y también va mas alld de tener en cuenta
los nutrientes, que sin duda necesitamos.

En realidad, el hecho de alimentarnos es un acto muy
intimo que, deberiamos considerar casi “una ceremonia
sagrada”. Es el momento en que utilizamos otras formas
de vida y las hacemos nuestras. Con ellas y con la “infor-
macion” que nos ofrecen, formamos nuestra sangre, re-
generamos nuestros huesos, y al mismo tiempo transfor-
mamos nuestros sentidos, emociones y pensamientos,
Es decir, la totalidad de nuestra vida.

:SOMOS CONSCIENTES DE ESTE TRANSFONDO?

Es cierto que, tUltimamente, se ha despertado un since-
ro interés por la alimentacidn, qui-
z3s porque es de sentido comun
la enorme influencia que tiene
en nuestra calidad de vida. Pero
igualmente es cierto que este in-
terés, gira principalmente en tor-

no a un enfoque puramente nutri- DOs

12 | Octubre 2017
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“MERECE LA PENA COMENZAR A
FIJARSE, PERO NO SOLO CON LO
QUE OCURRE EN EL APARATO DI-
GESTIVO, EN EL CUERPO FISICO, SI
NOS SENTIMOS LIGEROS O PESA-

cional. Y esta es sélo “una
pieza” de las muchas que
forman este puzzle que
es NUTRIRNOS.

Los alimentos que es-
cogemos, tanto del mun-
do vegetal, como del ani-
mal, ademas de nutrien-
tes, nos aportan VIDA. Su
particular toque de vida,
su memoria, su historia,
su cardcter energético.
Puede que pienses que es
una exageracién, pero te
pondré un ejemplo muy
revelador, como es el
caso del azucar refinado.

Para conseguirlo, la
historia de la humanidad
nos desvela muchos epi-
sodios de explotacion e
incluso esclavitud, dénde
cantidad de seres huma-
nos - familias enteras -
han regado con su dolor
este “producto”.

Hoy en dia, afortuna-
damente, su industriali-
zacion no se realiza de
ese modo, y sin embargo,

si contemplamos el efecto, volvemos a tropezar con la
“adiccidon” que es la muestra moderna de esa “memoria
de esclavitud”.

Aqui, podemos reconocer facilmente la LEY DE CAU-
SA Y EFECTO. Una de las leyes que ayuda a mantener
en pie el UNIVERSO y todos sus “seres”. Cada forma de
vida registra una memoria, y nosotros la incorporamos
cuando nos alimentamos con ella. Por esta razén, es tan
diferente comer un pastel con el edulcorado del azucar,
que otro, que contiene, por ejemplo, el dulzor natural de
la calabaza. ;Cémo te sientes después?

Merece la pena comenzar a fijarse, pero no sdlo con lo
que ocurre en el aparato digestivo,
en el cuerpo fisico, si nos sentimos
ligeros o pesados. Hemos de fijar-
nos también en nuestro estado de
animo, en nuestra Mente, en ese
plano sutil donde podemos hablar
de bienestar o de disgusto, y que
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colorea los cristales con los que percibimos el

mundo.

Cada alimento, como lo corta-
mos, el estilo en cémo lo coci-
namos, los condimentos que
utilizamos... producen un
resultado u otro. Algunos
nos relajan, otros nos
tonifican. Unos nos
concentran, otros nos
dispersan. Unos nos
calientan, otros nos
refrescan. Unos nos
secan, otros nos hi-
dratan.

iA que es fascinan-
te poder conocer sus
secretos!!!!

9~

iA este nivel, al Arte
de Cocinar, le podemos
sin duda, llamar ALQUI-
MIA!

\ V.

Con cada Organo Vital se aso-
cian las emociones, los sentimien-
tos y los pensamientos.

Asi, a través de nuestra alimentacién, tenemos
la posibilidad de:

¢ Fortalecer los Rifones, depurando Miedos y Temo-
res.

e Limpiar los Pulmones, drenando la Tristeza y la De-
presion.

e Refrescar el Higado, aliviando la Rabia y la Frustra-
cién.

e Calmar el Corazén, despertando la Alegria de Vivir.

e Nutrir el Aparato Digestivo, barriendo Preocupacio-
nes innecesarias.

Este ultimo punto, el Aparato Digestivo, se merece
estar en primer lugar, ya que es nuestro laboratorio, es
dénde nos encontramos la LEY DE CORRESPONDENCIA
actuando. Esta Ley nos ensefia que, igual que es arriba es
abajo, igual que es dentro es fuera, y viceversa.

Pues bien, lo que comemos y la digestién, son un claro
ejemplo.

Todo el proceso empieza en la boca:

MASTICACION

e ;”Masticas” tu vida al 100%? O ¢pasas por las situacio-
nes superficialmente?

¢ ;Vives suficientemente tu Vida? ;Masticas suficiente-
mente tu Comida?

DIGESTION
e ;Como digerimos todo lo que nos sucede? Tanto lo

14 | Octubre 2017

agradable como lo desagradable....

(Sabemos gestionarlo de la mejor

manera posible, o lo hace-

mos dificil> Asi digerimos

g también nuestros ali-
(ﬁ mentos

ABSORCION
e :En qué me-
dida absorbe-
mos el aprendi-
zaje que toda
situaciéon nos
ofrece?, por-
que asi absor-
berdan nues-
trosintestinos
los nutrientes
y cuanto nece-
sitamos.

ELIMINACION
e :Como elimina-
mos lo que ya no sir-
ve una vez realizado el
aprendizaje?

e ;:Nos apegamos a ello, hasta
contaminarnos?, ;0 nos deshacemos
de ello sin haber aprendido nada?

Como vemos, la comida y el alimento, no sélo nos ofre-
ce un abanico de sensaciones, sabores, olores, colores y
nutrientes. También nos ofrece la posibilidad de gestio-
nar mejor los procesos de Salud, creando un “terreno”
propicio. Nos permite cambiar ese “terreno” si ya hay
sintomas o procesos de desequilibrio que afectan tanto
al plano fisico, como al animico y al mental.

Un punto importante del aparato digestivo, son los in-
testinos. Cuando su flora bacteriana estd sana el Sistema
Inmune estd mds fuerte y la Mente mas clara.

Y llegando al final, nos volvemos a encontrar con el
principio.

¢(Donde COCINAMOS NUESTRA VIDA?
El Arte de Cocinar es una verdadera Alquimia.

(Te interesa Aprender sus secretos?

M Rosa Casal

Directora de Escuela de Vida
Consultora y Profesora
Macrobidtica.
www.escueladevida.es

695 309 809
info@escueladevida.es




Psicoteatro

(Parte 11)

ELEGO

(Quién administra nuestro comportamiento?, el com-
portamiento es administrado por el ego. Ahora les pro-
pongo acercarnos al ego desde la metdfora. Las metd-
foras no son verdad, si no es sélo una manera de intuir
de qué se trata una determinada realidad. Suelo emplear
metdaforas politicas. Imaginen que una persona es como
un pais: una persona es como México, ;qué hay en Méxi-
co? Bueno hay varias cosas que podemos analizar. Hay
por lo menos un pueblo mexicano y un gobierno mexica-
no, que no son la misma cosa. Les propongo otra manera
de ver al selfy al ego. El self es el pueblo, es todo lo que tu
eres, es México, y yo el gobierno mexicano, ;esta claro?
Eh, es ridiculo.

No no es posible vivir en un pafs tan grande sin un prin-
cipio organizativo donde el gobierno organiza. Sin go-
bierno el pais se divide en una fragmentacidn; imaginen
qué hay gente que circula a la derecha, y otra que dice

/.4!'..

no yo circulo a la izquierda, imaginen cdmo puede ser la
circulacién en una ciudad: el gobierno es absolutamente
necesario, sirve. Pero hay diferencia entre un gobierno
qué sirve al pueblo, o un pueblo que sirve al gobierno. El
gobierno, sin embargo, tiene el poder, poder de dinero,
poder de armas, poder de tantas cosas. Cuando se lle-
ga al gobierno se cree que el pueblo es el servidor del
gobierno. Y esto provoca que se utilice al pueblo o pais
como servidor del gobierno es decir se le hace, se le obliga
a hacer lo que el gobierno decide de hacer.

Ahora enfoquémoslo en nosotros mismos. Una estruc-
tura organizativa que es el ego y un gobierno del pueblo.
El ego es importante, porque si no tienes un principio or-
ganizador, hay tantas y tantas direcciones interiores, que
no conseguirias nunca hacer una cosa mas complicada
qué dar un paso. Por tanto, el ego organiza tiene una fun-
ciénimportantisima. El problema es que el gobierno (ego)
generalmente se confunde con el pueblo y piensa que
es el pueblo. Habia un rey francés Luis XIV que siendo la
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persona
mas des-
carada de
la tierra
decia, “el
estado  soy
yo”. Otros lo
piensan, pero no
lo dicen. Un ejem-
plo seria el expre-
sidente de ltalia, S.
Berlusconi, que pen-
saba que él era lItalia.
Estaba absolutamente
convencido y creo que
nunca ha pensado que
no podria ser asi.

Eslo que ocurre con el yo.
El yo es el pequefio Berlus-
coni que todos tenemos aqui,
y ahora, ;cudl es el problema?
El problema es hacer un cambio
politico y hacer un cambio poli-
tico es pasar desde un régimen
autoritario berlusconiano hasta
un régimen democrdtico y ;cudl
es la diferencia? Qué en un régimen
democratico puedes
intentar comportarte
de otra manera, no es-
tds obligado a un com-
portamiento aceptable

se vende, y nuestras culturas contemporaneas estan cen-
tradas en vender. Se puede comprar y vender cualquier
cosa, pero hay que venderla, y lo que se vende bien es
vencer. Por tanto, todo el mundo compra instrumentos
para vencer.

Esto nos obliga a tener un comportamiento que nos
haga vencer, ser capaces, ser vencedores, ser mds capaz
que los demas y ;qué se pierde con esto? Se pierde la ex-
periencia, porque si tienes que ser mas capaz que los de-
mas, no puedes hacer cualquier cosa. Tienes que tener el
comportamiento justo, y saber cémo en la competencia
de la vida se resuelve en el momento de la victoria o de la
derrota. Volvamos al origen de las Olimpiadas: “lo impor-
tante es participar, no vencer “. Desafortunadamente, se
ha olvidado desde hace mucho.

EXPERIMENTACION

El problema que tenemos es la dificultad para encontrar
lugares para la experimentacién del comportamiento. Y
el comportamiento se convierte en fijo y rigido porque si
no experimentas con él se convierte en eso. Una de las
caracteristicas del comportamiento es que sea “justo”.
Esto significa que no funciona, pero no importa. “Justo”
afin de cuentas, es el equivalente de “aceptado”. A pesar
de su mal funcionamiento, es el que nos acompania gran
parte de nuestra vida, con el que sobrevivimos.

Este es el problema. El lugar funda-
mental para la experimentacién del
comportamiento es el teatro, ¢;por qué?
Bueno, porque en el teatro si matas a
la persona, la persona después que la

Esto nos o .
has matado sigue viva y entonces inten-

al gobierno, o que le sirve
al gobierno, o que le sirve
a un sistema social defini-
do. Sin embargo, en nuestro
contexto lo que llamamos de-
mocracias occidentales, estan
ligadas a la compra continua.

T4 puedes comprar cualquier
cosa, pero el elemento central es
que estas indirectamente obligado

a comprar. Por ejemplo, compras
un curso de tenis. Y probablemen-
te no vas a experimentar el juego
de tenis, no vas a aprender a ser
un buen jugador de tenis. Woody
Allen dijo una cosa muy interesan-
te a este respecto: “cuando yo
era pequefio querfa ser violinista,
pero cuando descubri que para
ser violinista debfa tocar el vio-
lin cambié de idea”. Es eso. Qué
te importa de ser un tenista
profesional. Lo realmente im-
portante es la experiencia de
jugar al tenis ¢no? Pero la ex-
periencia no se compray no

obliga a tener un
comportamien-
to que nos haga
vencer, ser capa-
ces, ser vencedo-
res, ser mas capaz
que los demas
y cqué se pierde

corn estop Se pier-
de la experiencia,
porque si tienes

que ser mads ca-
paz que los de-
mds, no puedes
hacer cualquier
cosa. 1ienes que
tener el compor-
tamiento justo,

saber como en la
competencia de
la vida se resuel-
ve en el momento
de la victoria o de

la derrota. ’ ’

tamos otra cosa. Eso es fundamental,
(cOmo puedes experimentar qué es ma-
tarauna persona sino en teatro? Afuera
del teatro no puedes matar a nadie para
experimentar qué siento. En el mundo
real el comportamiento es irreversible,
cualquier cosa que hagas tiene conse-
cuencias. El tnico lugar donde puedes
hacer cualquier cosa sin pagar las con-
secuencias es en el teatro.

Por eso el teatro es un instrumento
fundamental para la experimentacion
comportamental y para llegar a una vi-
sién del comportamiento como arte. Es
decir, Pensar que el comportamiento es
solo supervivencia es una concepcion
muy reducida. Es como la cocina. Esta
puede ser mucho mas que comida de
supervivencia. El comportamiento es
igual. Si sélo optamos por la supervi-
vencia, la vida puede ser muy estrecha
y dura. Pero tenemos alternativa. Po-
demos optar por un comportamiento
artistico, es decir un comportamiento
que crea valor. La comprension desdela



interaccién: que una persona hable con otra, escuchandose los dos. Esto
. . qe . r L]

convierte la cotidianeidad en un lugar de valor, en vez de un lugar de su- Clinica Wan

pervivencia.

Acupuntura y Medicina China

Por qué el problema de la psicoterapia no es un problema de herramien- WWV

tas, sino de encontrar soluciones a la gente que piensa que su vida le falta *Acupuntura
calidad, y es vacia. El ejemplo mas tipico es la depresién, donde simple- *Moxibustion
mente hay una falta de sentido, la vida no tiene significado para la persona.
Es capaz de distinguir una pared de una puerta, pero no tiene sentido, no
tiene ningulin gusto, no le gusta la vida, tampoco le parece asquerosa, no le

s 2 . Tel: 910 61 88 49 / Mov: 640 14 78 19
parece nada. Entonces para la profesién de psicoterapeuta el problema de . i

d I erso encontrar una experiencia de calidad. Y el teatro Geirepitanio fas 5 Madnd

ayudara a:s P rsonas a . ot P , i ’ Horario 11:00 - 22:00
es un buenisimo lugar de experimentacion. ;por qué? ;cémo hacemos? La
persona pone en escena lo que no le gustd de su vida, y podemos actuar,
sin estar sujetos por la idea de qué hay o justo o equivocado. Y entonces
percibe que delante de él hay el infinito. Directamente el infinito, en la ma-
nera que puede entenderse como una forma de sentirse satisfecho.

Dr. Bo Wang

¢Qué se necesita? Paciencia, valentia y gente con quien construir. Por-
que no se puede hacer teatro solo. Con otras personas es mas facil. La
valentia de dejar la idea de que el yo son mis comportamientos. Un ejem-
plo de esto, son algunos actores famosos, que no aceptan hacer el rol de
“malo”, porque quieren proteger “su’” personaje y ellos sélo actdian como
“buenos”.

Sierra de La Cabrera
(35 min de Madrid)

Un lugar de ensueiio
en un espacio
natural unico

Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos

nside.com - info@ruralinside.com

Para conocer otro comportamiento, tienes que intentarlo, tienes que
918689214- 617401805 & [

experimentarlo. Y no es posible hacerlo ni en familia, ni en la escuela, ni
con los amigos, ;entonces en dénde lo haces? La psicoterapia se refiere
también a un mundo que permite tener mucha mas libertad que los ante-

riores. Y en este nuevo mundo, caracterizado por la libertad de expresidn, Taller de Regis’rms Akashicos
cada uno puede expresar cualquier cosa. Y en el lugar de la expresion, el
teatro es el lugar de la expresién comportamental. El trabajo en el teatro 8 de chllbl'e

sobre el comportamiento humano es abrir el comportamiento humano al
infinito y al arte y, concretamente abrirlo a la busqueda de la cualidad, es

decir salir de la moral para entrar en la ética. Biocentro La canela
C/Espoz y Mina 3-Metro Sol

Paolo Quattrini
Psicdlogo clinico. Director Ag%r"]g;lign1lgtl)l|0€

del Instituto Gestalt Firenze
con sede en Florencia nformacion y reservas 673842366

y Roma. Formador vy merysf@hotmail.com
supervisor de terapeutas en

diversos paises. Experto en
Teatro Terapeutico y Eneagrama.

Talleres

18-19 de noviembre :Francisco Sierra: Gestalt y Educacion
El ambito educativo es un espacio en el cual la Terapia Gestalt puede
tener lugar donde contribuir a la promocién de la salud emocional, tanto

Postgrado en Gestalt y otros en |a accion directa con el alumnado como con el resto de agentes de la
T e B L R e
A 3-4 febrero Gestalt y Terapia Sistémica Breve:
TALLER GESTALT David Salas

7-8 Abril : Psicofarmacologia y Psicopatologia
feomo y cudndo? Ignacio Peiia

Y EDUCACION
18 y 19 de Noviembre

gestaltquatroformacion@yahoo.es
659938 992 /91 308 03 48
www.gestaltquatro.es

(Taller incluido dentro del postgrado de
Gestalt y otros enfoques terapeuticos)

24-25 Junio: Nuevas Corrientes en psicoterapia . Eulalia Gil

29-30 de septiembre La Pareja en Terapia Gestalt :
Asumpta de Hormaechea

17-18 de noviembre: Atencién, meditacidn y terapia Gestalt:
Miguel Albifiana
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[ ]
ué es la visidon borrosa? ;Por qué veo borroso?

¢Nunca voy a volver a ver claro?
¢Alguna vez te has hecho estas preguntas?

Vivimos un interés renovado por buscar el bienestar fi-
sico, mental y emocional, porque sentimos, y la ciencia
lo corrobora, que no podemos separar cuerpo, mente y

dable y placentera.

Es efectiva para miopfia, hipermetropia, astigmatismo,
presbicia, estrabismo, asi como otras dificultades visua-
les. También es Util y eficaz en sintomas relacionados con
la fatiga o malestar visual, ojo seco, etc.

Para aquellos que gozan de una buena vista y quieren
mantenerla, aprender el Método Bates de Visién Natural

METODO BATES
DE VISION NATURA

PARA MEJORAR TU VISION
Y AYUDAR A OTROS

espiritu, que el ser humano no esta compartimentado.

Sabemos que la tristeza, las preocupaciones, los pen-
samientos y emociones negativas pueden desencadenar
problemas fisicos (respiratorios, digestivos, etc). Los ojos
no estdn exentos de esta influencia. La tensién mental se
traslada a los musculos del cuerpo y los ojos no son una
excepcion.

Por otra parte, vemos como el cuerpo se regenera y
se cura, si le damos los cuidados y la atencién necesaria,
;por qué no pensar que los ojos pueden recuperarse tam-
bién?

La reeducacién visual es una aproximacién que permi-
te la mejora de la visién a través de la relajacidn, el mo-
vimiento y un cambio de habitos visuales. Se aprende a
usar los ojos para ver bien de nuevo de una forma agra-
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les proporciona, a modo de
prevencién y cuidado, todas
las herramientas para ello.

Eso es lo que nos proponia
hace casi cien afios un oftal-
mologo americano de mucho
prestigio. El Dr. William H. Ba-
tes (1860-1931), que elaboré
el método de “Entrenamien-
to Visual o Mejora Natural de
la Visién”.

Desde entonces, muchas
disciplinas han corroborado
la relacién entre la visién y
la tensién en el cuerpo vy la
mente, y cdmo, a través del
cambio de habitos visua-
les que proponia el Dr.
Bates y la toma de con-
ciencia de cdmo usamos
los ojos, podemos mejo-
rar la vision.

¢Y si pudieras mejorar
tu propia visién y ademas ayudar a otras personas a me-
jorarla suya?

A finales de noviembre comienza en Madrid, por octa-
vo afio consecutivo, el Curso de Formacién para Educa-
dores Visuales. Es una oportunidad para aprender el mé-
todo Bates y mejorar la propia visién, y también adquirir
las herramientas y conocimientos necesarios para ser
Educador Visual.

Este curso, es un camino de crecimiento y de conscien-
cia visual indicado para cualquier persona. Va dirigido a
quien quiere mejorar su vista de forma natural; a quien
quiere obtener los recursos necesarios para ser Educa-
dor Visual; a quien tiene una profesién relacionada con
el bienestar, la salud y la psicologia y quiere enriquecer
sus conocimientos; y también a médicos y optometristas
que quieran ofrecer a sus clientes una alternativa natural



52 ANIVERSARIO,

info@espacioorganico.com

wwwespacworgamcocom 09155725 15 cna Fuencarral, 1- CCRioNortell = =, Conferencias y degustaciones
ALCOBENDAS-28108

EN OCTUBRE
GUMPLIMUS 5 ANOS

queremns celebrarlo con vosotros

Durante todo el mes tendremos
wuu Mercado de productores de cercania

L & Descuentos semanales &’.

a las gafas o lentillas basada en la
mejora.

En el curso, se abordan cuestio-
nes oftalmoldgicas como la anato-
mia y fisiologia del proceso visual;
la relajacion, centralizacién, movi-
miento, memoria e imaginacion,
que son los pilares del método Ba-
tes; la posturay la psicologia de los
problemas visuales; los usos y beneficios de las gafas re-
ticulares (de agujeros); y se da oportunidad de practicar
dentro y fuera de las clases con la asistencia a talleres de
educadores visuales certificados.

Los profesores que conducen las sesiones mensuales
son profesionales formados en el método Bates y otras
disciplinas estrechamente relacionadas, y que ademas
poseen una amplia trayectoria profesional.

Maurizio Cagnoli, socidlogo, experto en percepcidn vi-
sual y técnicas psicocorporales para la mejora de la vista.
Ensefia Visién Natural desde hace mas de 20 afios en Ita-
lia, Alemania e India. Presidente de la asociacidn italiana
(AIEV) y director de la escuela Buena Vista en Roma.

Nina Hutchings, diplomada por la “School of Vision Edu-
cation” de Londres, ensena desde 1997 el Método Bates.
Formada en Somatic Experiencing, un método psicocor-
poral de resolucidn del trauma. Tiene su propio centro en

influenciada tanto
aprendiendo a usar los

Nueve Fines de Semana

Centro Mandala - Metro Tirso de Molina

“LA REEDUCACION VISUAL ES UNA APROXI-
MACION QUE PERMITE LA MEJORA DE LA
VISION A TRAVES DE LA RELAJACION, EL
MOVIMIENTO Y UN CAMBIO DE HABITOS
VISUALES. SE APRENDE A USAR LOS OJOS
PARA VER BIEN DE NUEVO DE UNA FORMA
AGRADABLE Y PLACENTERA”

Aix-en-Provence y trabaja en
Francia, Suiza y Madrid.

Amelia Salvador, médica
oftalmdloga  comprometida
con el desarrollo integral de
la visién, combina su trabajo
profesional con la reeducacion
visual, utilizando también tera-
pias de luz, color y geometria.
Profesora de las Escuelas de Visién Natural de Madrid,
Barcelona y Roma.

iPonte manos a la obra! Aprender el Método Bates es
un auténtico tesoro para tus ojos y para ti. Ademas, lo
hards de la mano de grandes profesionales de la visién
holistica. Es algo que te aportara beneficios para toda tu
vida.

Beatriz Ballesteros

Educadora de Visién Natural y Coordi-
nadora del Curso Profesional de Educa-
dores Visuales en Madrid.

62096 18 22
escuelabates.madrid@gmail.com

ado por eloftalmﬁlngo americano Dr. Bates hace m'lm. lo, EsunMétodobmdomlaedummén visual a través
de la Iela]aelﬁn, el movimiento y un cambio de hébitos visuales. La vista es una condicién cambiante y se ve

or nuestro estado fisico, como mental y emocional. Podemos actuar sobre nuestra visién,
ojos tal y como la naturaleza los ha disenado para hacerlo.
No es complicado, esti al alcance de todos. Se trata de un cambio de costumbres y de consciencia.

Comienzo el 25 y 26 de Noviembre de 2017

Informacién e Inscripciones
Beatriz Ballesteros - 620 96 18 22
Amelia Jurado - 649 19 58 09
escuelabates.madrid@gmail.com
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ElL aumor no-ey un sentimientos,
ey lav esenciow de quien erey

A

Llegamos a esta vida con una especie de dicha espon-
tdnea que surge de lainocencia. La felicidad en esa época
estd ahi, es nuestra naturaleza. Somos como somos. No
tenemos eleccidn. ;Qué puede ser mds simple? ;Qué tie-
nes que hacer para ser lo que eres? Tienes que hacer algo
para no ser lo que eres.

Mas tarde, en el mundo en que crecemos, somos condi-
cionados por la familia, los amigos, la religién y la cultura
en la que estamos inmersos para comportarnos
de una cierta manera. Ademas de esto, tam-
bién sufrimos de nifios experiencias que
son a veces traumaticas y que nos afectan
cuando crecemos y sentimos muchas ve-
ces una oscuridad interior. Pero esa ver-
dad, esa simplicidad y esa felicidad inna-
tas que conocemos de nifios, esta todavia
ahi, solo que ha sido cubierta.

Ser de verdad quién eres, es larealizacidn del
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“Somos
VERDAD, SO-
MOS AMOR, SOMOS
FELICIDAD; SOMOS
LO QUE BUSCAMOS.
EsTA jusTo AQUT,

TAN CERCA®

Ser, la iluminacién. Se habla muchisimo de esto como si
fuera algo muy especial. La experiencia, en el momento,
puede ser dramatica pero lo que descubres es muy co-
mun.

Somos verdad, somos amor, somos felicidad; somos lo
que buscamos. Estd justo aqui, tan cerca... Es como un
perro intentando cazarse la cola. El perro no se da cuenta

de que es parte de si mismo y de que cuanto mas co-
rre, mas corre la cola. Esto es unincreible malen-
tendido. La gente se cree que la cola esta de
alguna manera separaday que, si obtienen

la ensefianza adecuada, al final la pillaran.

Lo que buscas esta siempre ahi. Tu eres

lo que buscas asi que, naturalmente,

cuanto mas lo buscas en el mundo exte-
rior mas te alejas.

Asi que, aqui estamos, solo con lo que es,
en este momento. Es increfblemente sencillo.



Puedes pensar que tienes que transformarte a ti mismo,
convertirte en una mejor versién de “yo”. En cuanto pa-
ras, la rendicién a lo “que” es puede suceder por si mis-
ma. La rendicidn auténtica significa que te entregas a la
existencia. Significa que, simplemente, aceptas lo que
es.

La existencia no esta separada de lo que es. Tu tampo-
co estdas separado de lo que es. Y “lo que es” lo incluye
todo: emociones, sentimientos, todo. Si estds aburrido,
estas aburrido. Si estds contento, estds contento. Si estas
enfadado, disfratalo. Siempre pensamos que tenemos
que cambiar el enfado por algo agradable. Nada tiene
que cambiar. De todas maneras, ;codmo puedes cam-
biarlo? Simplemente tienes que aceptarlo como es, pero
siempre tenemos la tendencia de querer hacer algo para
cambiarlo.

Simplemente, acéptalo como es. Tienes mucha faena
que hacer si intentas cambiarlo. Si simplemente lo acep-
tas, no tienes que hacer nada. Estamos muy apegados a
intentar convertir la ilusiéon en la ilusién perfecta, pero
una ilusién perfecta sigue siendo una ilusién. La verdad
es que nada estd sucediendo y que no hay nadie para ha-
cer nada. Nuestras mentes encuentran esto un poco di-
ficil de entender porque hemos aprendido que tenemos
que trabajar muy duro para conseguir cualquier cosa que
valga la pena.

No aceptes simplemente lo que te digo. Indaga por ti
mismo permaneciendo en silencio. Permaneciendo en
silencio puedes descubrir quién eres. Cuando estamos
calmados, hay menos pensamientos. Aparecen espacios
entre los pensamientos. En estos espacios sentimos una
profunda conexién, un gran
amor. Entonces nos silencia-
mos un poco mas y conforme
los espacios se hacen mas y
mas amplios, nuestra fuerte
identificacion con los pensa-
mientos comienza a romper-
se. No estamos meditando, no
estamos repitiendo un mantra
y no estamos practicando nin-
guna técnica; estamos simple-
mente en calma y conscientes
de nosotros mismos.

Podemos utilizar también la
herramienta espiritual intem-
poral de la indagacién del Ser.
Un pensamiento aparece y, en
vez de seguirlo, nos pregun-
tamos, “¢A quién le surge este
pensamiento?” La respuesta,
por supuesto, es “a mi”’; en-
tonces nos hacemos otra pre-
gunta, “;Quién soy yo?”. Per-
maneciendo en silencio e in-

Maestro no dualidad

Pase de Pelicula

Barcelona: Jue 5 Oct 19:30
Madrid: Vie 20 Oct 19:30
Donacién

5-6-7 Oct Barcelona: Espacio Eisa, Carrer de la Marina, 132
20-21-22 Oct Madrid: centro Manddla, Calle de la Cabeza, 15

“yo” separado. No hay una respuesta verbal a esta se-
gunda pregunta. Simplemente nos conduce a la quietud
y al misterio del Ser.

Puede que al principio no dure mucho porque, natural-
mente, los pensamientos tienen un impulso muy fuerte
y siempre estamos apegados a ellos y nos los creemos;
pero, conforme te vas silenciando, la calma estd ahi'y eso
eres tu. Tu no eres el drama de tu vida, no eres la historia;
de hecho, tu eres la fuente de la historia y esta fuente es
vacio, paz, felicidad auténtica, amorm

John David

Es un maestro espiritual inglés de no-duali-
dad, escritor y director de cine. Es discipulo
de Papaji que fue, a su vez, discipulo directo
del conocido santo indio Sri Ramana Mahars-
hi. Durante veinte afios ha estado ofreciendo
encuentros y retiros por todo el mundo. Su
mensaje no se encuentra solo en sus palabras
sino también en su campo de energiay en las
tres comunidades en las que la gente vive en
torno a él.

www.encuentrosjohndavid.org
oficina@encuentrosjohndavid.org
691372 916

EL AMOR NO ES UN SENTIMIENTO,
ES LA ESENCIA DE LO QUE TU ERES

Bohn David

en Barcelona y Madrid

Dia Intensivo

Barcelona: $db 7 Oct 11-17:00
Madrid: Dom 22 Oct 11-17:00

Encuentro Abierto

Barcelona: Vie é Oct 19:30
Madrid: Sab 21 Oct 18:00

€10 €57

B
r
(=i

Indira 691372916

dagando, llegamos a descubrir
oficina@encuentrosjohndavid.org

que no existe tal cosa como un

www.encuentrosjohndavid.org
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MA

Este término Mindfulness
la meditacidn, la atencién ple-
na, es usado continuamente
en los ultimos afios como tér-
mino de moda desde el dmbi-
to del bienestar al profesional
como una panacea universal.
Pero quizds lo que es desco-
nocido es la técnica a la que se
refieren con este nombre y su
profundidad.

Creo que el Mindfulness es la
habilidad mas importante para
ser feliz, para cultivar la calma
y la tranquilidad. Son inconta-
bles los estudios que demues-
tran los beneficios que tiene el Mindfulness para el desa-
rrollo personal.

Es una pena que no se ensefie en colegios, escuelas,
universidades, familias, a padres y a nuestros amigos, ya
que es una poderosa herramienta para entrenar la habili-
dad que, como seres humanos, debemos trabajar en no-
sotros mismos como personas. El conocerte a ti mismo.

Es por todo esto que se habla del Mindfulness continua-
mente, ya que no te deja indiferente cuando lo profun-
dizas.

La meditacion Mindfulness viene de la tradicion budista
de hace miles de afios. Ya no hay oriente ni occidente sino
gentes que quieren ser felices y encontrar paz. Y toda esa
experiencia de siglos es estudiada y experimentada bajo
el prisma de la ciencia de hoy dia e incorporada al mundo
global.

Las funciones cognitivas pueden ser entrenadas. Es-
tas son el proceso intelectual en el
que te das cuenta de que percibes
o que comprendes ideas. En estas
funciones estdn envueltos todos
los aspectos sobre pensar, perci-
bir, razonar o recordar. Las funcio-
nes cognitivas pueden ser entrena-
das y también medidas. Las nuevas
técnicas de andlisis en la investiga-
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“LA MEDITACION MINDFULNESS
VIENE DE LA TRADICION BUDISTA
DE HACE MILES DE ANOS. YA NO
HAY ORIENTE NI OCCIDENTE SINO
GENTES QUE QUIEREN SER FELICES

Y ENCONTRAR PAZ.”

MINDFULNESS

cién neuroldgica apuntando a la mente, a la conciencia y,
saliendo de un drea que antes era netamente filosdfica,
estdn demostrando que meditando regularmente se in-
fluye en nuestro cerebro, modifica nuestra percepcién
y nuestra atencién hacia un cambio de reaccién ante
nuestras emociones, que a veces perjudican seriamente
nuestra salud. Pongamos por ejemplo el estrés como una
emocion.

El estrés es, seglin la OMS, es uno de los principales
problemas para la salud. El 60% de bajas laborales son por
estrés, segin la Encuesta Europea en Empresas sobre
Riesgos nuevos y Emergentes. Estos datos se aproximan
a los de Espafia, ya que el 59% de los trabajadores sufre
estrés por la inseguridad en el empleo, carga de trabajo y
acoso laboral. Por tanto, si el nimero de ocupados en Es-
pafa en el tercer trimestre de 2016 se sittia en 18.527.500
segun datos de la EPA, la cifra de los que sufren estrés en
el trabajo es de 10.931.225 de personas.

Los efectos negativos del estrés ademds afectan el
sistema inmunitario reduciendo
la capacidad del individuo para
luchar contra las infecciones. Con
este apunte, los tantos por cien
de enfermedades debidas al es-
trés se disparan.

La técnica Mindfulness basica-
mente es la observacion contem-



¢(Por qué meditar?
Porque nos hace mads
pacientes, tolerantes y
mas empaticos.

(Cudnto? Una hora
diaria, veinte minutos o
diez minutos, mas o me-
nos. Lo que sea, jpero
medita!

plativa del funcionamiento de la
mente sin perderse, repito, sin
perderse en el maremagnum de
ella. Observar tus sensaciones,
observar como entran y salen
los pensamientos o como entran
y salen las emociones. Un entre-
namiento que al final calma, libe-
ray da paz.

Entrenar a la mente a estar
enfocada, concentrada en el ob-
jeto elegido de meditacidn. Y en-
tender cdmo trabaja. Empezar a
entrenarse en meditar es sola-
mente proponértelo. Es un ejer-
cicio, que, como todo ejercicio,
al ser practicado regularmente,
se adquiere destreza.

Me dedico desde hace varios
anos a estudiar meditacién y lo
que si sé, es que no hay que sa-
ber las profundas teorias sobre
psicologia y meditacién, simple-
mente hay que practicar. Tam-
poco necesitamos saber cdmo
se transmiten las ondas elec-
tromagnéticas para utilizar un
teléfono. Asi que cuanto antes
empieces, jmejor!

Caridad Martin

Tiene un Master en Estudios
Budistas y el diploma de Min-
dfulness-Based Stress Reduc-
tion Program por la Universi-
dad de Hong Kong, ademas de
ser Licenciada en Farmacia
por la Universidad Compluten-
se. Trabaja en varios centros en
Madrid como instructora de Meditacién Min-
dfulness y profesora de CEB.
cuca@lacasaorientalmadrid.com

ODONTOLOGIA
BIONATURAL

Dra. Monica Rodriguez Colegiada. 28003149

Master en Homeopatia y Plantas Medicinales
por la UNED
Especialista universitario en Nutricidon,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pedidtrica por la UNED

* Blanqueamiento dental
Inocuo.
En una sola sesion.

* Excelentes resultados en
manchas de tetraciclinas.
* Terapeuta flores de bach y

terapia sacrocraneal.

* Fitoterapia.

* Materiales nobles y
Biocompatibles sin
BisfenolA.

* Periodoncia (encias).

* Ortodoncia invisible.

e Terapias para eliminaciéon
de Metales pesados.

Plza. Tirso de Molina, 16 1°, 2
(Metro: Tirso de Molina/ Sol)

monica.odontbio@hotmail.com
monica.odontbio@gmail.com

PREVIA CITA: 91 369 00 03 - 669 703 981

ASOCIACION ESPANOLA #
DE TAI CHI XIN YI

Clases de Tai Chi: distintas zonas y horarios
Jornadas de convivencia
Seminarios de Verano
Conferencias
Formacion de Instructores

Informacion: 91 468 03 31

Horario Secretaria: 17 a 20 (LaJ) - 10 a 13:30 (J)
¢/Divino Valles, 4 Bajo - Metro Delicias

asociacion@taichixinyi.org.es - www.taichixinyi.org.es

Juan Manzanerg
Escuela de Meditaci n
Clases y seminarios

630. 448. 693

_‘ Curso/Retiro (30 horas)
12, 13, 14y 15 de octubre 2017
En las Rozas de Madrid

INFORMACION Y DETALLES
Caridad Martin Instructora de meditacién y CEE
www.lacasaorientalmadrid.com
617 57 54 83 © / cuca@lacasaorientalmadrid.com
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H abia visitado Benarés dos docenas de veces y me
propuse no volver. Me resisti a ello hasta lo indecible,
pero al final cedi'y volvi para conocer a mi siempre recor-
dado, querido y admirado Babaji Sibananda de Benarés.
Pero esa es otra historia que ya relataré, porque ahora
quiero hablar sobre el rio mds fascinante del Orbe, el
que de alguna manera es el signo mas alla del signo de
la India. Ha arrebatado el sentido a emperadores y cam-
pesinos, sadhus y anacoretas, viajeros de todo el mundo,
sanos y enfermos agonizantes. Es la prolija Madre Ganga
desplegdndose como una cobra que no deja de deslizar-
se por las tierras del subcontinente indio.

Los indios adoran el Ganges en el mas amplio sentido
deltérmino. Lo veneran, loreverencian, lo adoran, a pesar
de que por algunas ciudades sagradas fluyen sus aguas
tan polutas que ello le llevé (y hace ya muchos afios) a
Mark Twain a decir que “estdn tan sucias que nilas amebas
pueden sobrevivir”. El caso es que los indios, y sobre todo
los hindles, aman este rio, que es el mds sagrado del pla-
netay, por supuesto, el mas penetrado por toda clase de
cuerpos vivientes humanos y algunos ya muertos, como
los de los nifios y los sadhus, que no son incinerados, sino
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arrojados a las

aguas  gangé-

ticas. Tanto ha

an eS sido amado vy

venerado que

algunos devo-

tos se han suici-

dado en sus aguas, para no esperar a morir y poder lo

antes posible fundirse con las mismas. Y que su alma, di-

recta, haya podido viajar hacia la Madre Ganga, que des-

ciende de la frondosa y muy santa cabellera de Shiva, el
sefior del tercer ojo y deidad del yoga.

Yo también he aprendido a amar el Ganges y cémo sera
que, en un arrebato mistico, cuando estaba sobre una
barcaza en el centro de sus aguas a su paso por Benarés,
me despojé de la ropa exterior, me quedé con la inte-
rior, y me lancé a sus aguas calientes y oscuras, mientras
el caddver inflado de un bufalo pasaba a mi lado. Y no
contento con ello, misticamente narcotizado, empecé a
efectuar buches con esas aguas santas y polutas, ante
la regafiina del barquero gritando que no hiciera eso.
Luego también Babaji Sibananda me echd una amorosa
reprimenda, pero era tal mi entusiasmo mistico que no
tuve el menor temor por ser contagiado, como si mi pra-
na (energia vital) fuera la mejor defensa ante ese acto
devocional que me hacia meter, unay otra vez, la cabeza
bajo las turbias aguas sagradas y la mirada sorprendida,
mas que recriminante, de Luisa.

Fue también en estas aguas en las que mi amigo del
alma Jesus Fonseca, se subid a una barcaza que le reco-
mendd Babaji, llegd al centro del rio y arrojé en el mismo
parte de las cenizas de su muy amada Esther, mientras
invocaba mantras cristianos al Supremo. Y también mi
buen amigo José Ignacio Vidal (recomiendo siempre su
magnifico facebook: nacho vidal moran) ama estas aguas,
aunque supongo no las bebe como hiciera el emperador
Akbar. Y cada vez que Alvaro Enterria pasa por Madrid
y damos un paseo, también me intereso por saber de la
calidad de estas aguas que me producen tanta nostalgia,
convencido que no me hablard precisamente de la cris-

talinidad de las mismas a
‘ ‘ Los indios

su paso por Benarés.

adoran el Ganges
en el mas amplio
sentido del térmi-
no. Lo veneran,
lo reverencian, lo

He recorrido el Gan-
ges, de norte a sur; las
zonas que he podido en
barcaza a motor y otras
he viajado en automovil
desde Gangotri hasta la
Bahia de Bengala, aso-
mandome al mismo cada
vez que tenfa ocasién
para ello: Deoprayag,
Rishikesh, Hardwar, Be-
narés, Patna y Calcuta.

adoran, a pesar
de que por algu-
nas ciudades sa-
gradas fluyen sus
aguas tan polutas

99

Rio de vida, rio de
muerte. El sagrado Gan-
ges, por cuya cuenca
propagé el Buda sus en-




Feshva e OTONo ez =16.7. [9-cde-NEvizmbre
Valle de los Abedules - Bustarviejo (Madrid)

Disruta de un fin de semana junto a la Sierra de Guadarrama, en un enclave de /
gran riquzza biolégica y geolégica. Ideal para disfrutarlo en familia.

sefianzas. Este rio que sabe de tantas penas y alegrias, de tanta devocidn
y tanta picaresca. Este rio que en las montafia recoge las aguas de otros
tantos rios hasta convertirse en una inmensa serpiente zigzagueando, si-
glo tras siglo, por las tierras de la Madre India, mi segunda patria, la que
tanto quiero y de ahi que escribiera mi grueso libro “La India que Amo”
(prologado por Jests Aguado, otro gran amante de Benarés y su rio) La
India me ha hecho sufrir y me ha hecho gozar, porque a nadie deja indife-
rente, y menos ese rio que es como una arteria devocional que nunca se
detiene, capaz de engullir toneladas de cenizas mortuorias. Al amanecer,
en Benarés, la Madre Ganga es penetrada por los devotos como si la vida
les fuera en ello. También yo, agndstico, descreido, incrédulo y al final un
barbaro occidental, sucumbo a su encantamiento y, por las noches, cuan-
do el griterio cesa, me siento a sus orillas, a pesar de los voraces mosquitos
de la India y recito, absorto en mi ser, el mantra OM NAMAH SHIVAIA.

En Benarés el mantra Om Namah Shivaia resuena con una vibracién muy
especial. No se trata de la vibracién externa, sino de la que produce den-
tro de uno. Al recitarlo uno estd invocando a su Shiva interior, su ser mas
profundo y revelador. Es el mantra de los mantras para poder evocar-invo-
car-convocar a Shiva el gran sefior de Benarés, el que porta el tridente de
la renuncia y es un impenitente meditador, cuya visidn es cdsmica, y que
danzay danza recreando los mds vastos universos.

Hasta la madrugada a veces me he sentado al lado del rio a recitar este
mantra de mantra, adentrdndome en mi mismo mds alld de ese falsario
que es el ego y tratando de mirar cara a cara el rostro del Shiva que esta
asentado en el propio corazén. Om Namah Shivaia: Invoco mi propio ser.

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

A a radja-yoga y meditacion.
7 3 ¥~ Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
l - www.ramirocalle.com

Telf: 91 43523 28

Ql GONG

CURSOS DE FORMACION
9 MESES - COMIENZA:

22 de Octubre
-TITULACION -

ESCUELA SUPERIOR
DE QI GONG XIAO YAO
Organiza - Janu Ruiz:
656676231 -914131421

www.chikungtaojanu.com
janu@chikungtaojanu.com
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CUANDO AL SISTEMA LOCOMOTOR SE LE EXIGE,
EL NOS EXIGE A NOSOTROS

(Trabajas duro? ;Entrenas varios dias a la semana? Determinadas actividades laborales, el
deporte o cualquier actividad fisica, sea cual sea el nivel de exigencia, implica que el sistema
locomotor esta sometido a una mayor demanda. Y lo que es seguro es que exige un cuidado

especial.

Desde muy joven he estado relacionada con el depor-
te, me gustaba echarme a la calle a correr y sentir que
volaba; terminé una maratdn; me deslicé sobre monopa-
tines, patines de ruedas y de hielo uniendo velocidad y
arte; entrené en los primeros gimnasios de culturismo, ya
daba consejos de alimentacién a mis compafieros. He vis-
to maravillas y barbaridades. Cuidar el cuerpo, para que
dure muchos afios, vivir mds y vivir mejor, es uno de los
objetivos de mi vida personal y profesional.

La practica deportiva ensefia valores, también ensefia a
respetar el cuerpo, ese lugar en el que vivimos. También
me ha enseflado a comprender muchas afecciones y en-
fermedades que hoy dia trabajo: desde la fibromialgia al
cancer.

Hace afios que trabajo con deportistas de todas las dis-
ciplinas, cuidando no sélo su desarrollo y progresién fisi-
ca, sino también, su interior. La optimizacién y un mejor
rendimiento no salen de la nada. Cuando vivimos en ar-
monia todos los aspectos del ser es cuando «somos uno»
con lo que hacemos, sin distorsiones o interferencias.

Para alcanzar estos objetivos se emplean diversas téc-
nicas y tratamientos que pertenecen a las llamadas te-
rapias no convencionales y terapias bioldgicas, ademas
de técnicas ancestrales de relajacién y respiracién como
medio de toma de conciencia del propio cuerpo, de sus

A

posibilidades y de sus limites. Sin ningdn perjuicio para la
salud, sin sustancias tdxicas, sin sustancias prohibidas.

LA ACTIVIDAD FiSICA ES UN CAMPO MUY AMPLIO: MU-
CHAS PROFESIONES Y ACTIVIDADES SUPONEN UNA ALTA
DEMANDA FiSICA.

La actividad fisica es un campo amplio, mds alld de la
consideracion general de practica deportiva o de la dan-
za, que seguramente viene a la cabeza de los lectores. Y
no sdlo por el nivel de actividad o la frecuencia de entre-
namiento, sino porque existen dreas de actividad cuyos
problemas tienen mucho en comun con la practica de-
portiva como, por ejemplo, las que realizan musicos, ya
sean estudiantes o profesionales.

Los estudiantes de musica que dedican muchas horas
y con una frecuencia diaria o casi diaria, al estudio y a la
practica de las piezas musicales para su instrumento des-
de muy jévenes. Movimientos repetitivos de los dedos,
de los brazos, posturas no muy saludables mantenidas
durante mucho tiempo, comienzan a crear problemas en
el musico.

A las horas de «trabajo o entrenamiento» ha de afia-
dirse la tensién mental y emocional que puede suponer
preparar una audicién o un concierto.

Los profesionales debidamente preparados pueden
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ayudar a estas personas cuyo
sistema locomotor estd someti-
do a una alta demanda, con po-
sibles secuelas algunas graves
para su salud.

Pero, son muchas las profe-
siones que se ven sometidas a
un esfuerzo fisico para el orga-
nismo y para la mente. Veamos unos ejemplos: intérpre-
tes musicales, bailarines, deportistas de cualquier discipli-
na, amantes del deporte con practica ocasional, conduc-
tores de taxi, camiones o transportistas, informdticos,
personal de oficina, pintores, albafiles, fisioterapeutas,
masajistas, quiropracticos, dependientes en comercio o
en hostelerfa, operarios en cadenas de montaje o indus-
triales, personal de limpieza viaria, etc. (Se te ocurre al-
gun ejemplo mas?

METODO LORITE PARA EL CUIDADO DEL APARATO LOCO-
MOTOR BAJO ALTA DEMANDA

¢Cémo se cuida de modo global el sistema locomotor?
Con técnicas acupunturales avanzadas que implican una
comprensién profunda del sistema locomotor con sus
huesos, musculos, ligamentos, tendones que conforman
la parte fisica y estructural del mismo; junto con reco-
mendaciones dietéticas y la nutricidn complementaria
especifica para mantener la elasticidad y el tono de los
tejidos. Asi tendremos un movimiento armdnico, equili-
brio y el desarrollo de la fuerza necesaria.

“EL CUIDADO OPTIMO DEL SISTEMA LO-
COMOTOR TAMBIEN IMPLICA AYUDAR DE
MODO ESPECIAL EN ASPECTOS COMO EL
SINDROME DE FATIGA CRONICA, LA FIBRO-
MIALGIA Y OTROS DESEQUILIBRIOS QUE
IMPLICAN A LOS SISTEMAS DE CONTROL
CENTRAL DEL ORGANISMO”

(Sabes? La mente juega un
papel muy importante. Por ello,
para ejecutar mejor el trabajo fi-
sico sea por ocio o por trabajo,
se considera la relacién con las
propias emociones, sentimien-
tos y pensamientos. Un mal dia,
un disgusto, una preocupacion,
la ansiedad o dormir mal... pueden hacer que nos lesio-
nemos en un partido o escribiendo como hacemos tantas
horas en el ordenador.

Mi desarrollo del cuidado éptimo del sistema locomo-
tor también implica ayudar de modo especial en aspec-
tos como el sindrome de fatiga crénica, la fibromialgia y
otros desequilibrios que implican a los sistemas de con-
trol central del organismo.

Muévete con salud, disfruta de lo que haces; conserva
tu agilidad, tu fuerza para poder seguir trabajando mu-
chos afos con salud... La elasticidad fisica y la capacidad
de adaptacion a los avatares de la vida van directamente
unidas, ¢lo sabias?

Dra. Nuria Lorite Aydn

Directora de Biloba. 30 afos de
atencidn y formacién especializada
Formacidn para profesionales.
Atencidén personalizada.
www.biloba.es - info@biloba.es

@ Biloba

CONSULTA - FORMACION - CURSOS
DOCENCIA - ATENCION TERAPEUTICA

Biloba es un centro de formacién especializado en formacién continuada y de
postgrado en el campo de la salud y terapias no convencionales.

Docentes de primer nivel con casi 30 anos de experiencia.
Colaboramos con otros centros, escuelas y universidades nacionales y extranjeras

ABIERTA PREINSCRIPCION 2017 -2018
Seminarios y programas cortos: MATRICULA CONTINUA
Diferentes modalidades de formacion: hay una que se adapta a fi
Online, presencial, semipresencial, a distancia

Dr. Nuria Lorite Ayan

Fundadora y directora de Biloba.
30 afnos de experiencia.
Considerada una de las

Pionera en tratamiento de sin

mfo@blloba 25

Programas universitarios - Formacién y atencién con calidad y rigor
La esencia es trabajar al servicio de la Salud y del Bienestar con la conviccién de
la existencia cierta de una realidad multiple y la vez holistica.

n'ncJ)ales especualisfas mfernar:lonales
U O\AS i ome de fatiga crénica, f‘bromlalglad snstema PROBIATIC
e :'ds aptoye ot\caiég o, afecci:anes crénicas y autommvnes‘ u:\ 4 '_unomedulacién M

wy_‘i{wj__.blloba.es
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66,

der a mejorar
nuestro orga-
nismo, con el

conocimiento
que ofrece el
shiatsu, no es
muy dificil y
existen diver-
sas formulas
de aprendizaje.

Fertilidad. Mejora

/ \Igunas parejas encuentran serios problemas ala hora
de iniciar una nueva familia y a veces tardan incluso afios
en lograrlo.

Son muy diversas las causas de la infertilidad, en este
articulo trataremos sélo algunas:

Estrés. Los expertos han detectado que las mujeres con
altos niveles de alfa-amilasa —un indicador biolégico del
estrés medido en la saliva— son un 29% menos propensas
a quedarse embarazadas. Igualmente afecta al hombre.

Rigidez pélvica y lumbar. Causa una deficiencia en la
transmisién de informacion del aparato reproductor al
cerebro y de las érdenes del cerebro a los drganos repro-
ductores. Tanto en hombre como en la mujer.

Frio enlos érganos. Algunas personas sufren problemas
de fertilidad porque tienen frio interno, son personas que
siempre tienen las manos y los pies frios, con una circula-
cién sanguinea deficiente en los drganos reproductores,
que les dificulta o impide la concepcidn.

Para obtener éxito, es necesario aplicar shiatsu y ejer-
cicios de sotai tanto a la mujer como al hombre y la dura-
cién del tratamiento sera de entre 2 y 4 meses, aunque

-
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depende de muchos factores. Ademds, mientras acuden
a nuestro centro pueden continuar con otros tratamien-
tos, porque nosotros sélo vamos a trabajar para equili-
brar el organismo y potenciar la fertilidad.

El ejercicio de sotai recomendado es el Basico 2.

**|nclinamos ambas piernas primero hacia la derecha
y después hacia la izquierda, hacia el lado que haya re-
sultado mas cdmodo y sin dolor realizamos el ejercicio,
llegamos al limite del movimiento contamos hasta 3y re-
lajamos de golpe, aunque sin brusquedad y sin volver a
la posicidn inicial o al lado contrario, dejando el cuerpo




muerto, como una marioneta que pierde la tension de
las cuerdas. Descansamos en esa posicion 15 segundos y
repetimos el ejercicio hasta un total de 3 veces. Siempre

e Abdomen especialmente infraumbilical.
* Regidn Pectoral
 Region Braquial anterior (biceps)

hacia el lado que nos resulté mas cémodo.
e Palmas de las manos

En cuanto a shiatsu, deberian recibir shiatsu ambos
componentes de la pareja tanto el hombre, como la mu-
jer.

* Regiones cervicales:
¢ Posterior, lateral.

. . - e Bulbo Raquideo
Lo ideal es acudir a uno de nuestros especialistas de 9

shiatsu, pero si no es posible, la propia pareja se puede
masajear con shiatsu bdsico en todo el cuerpo. Presiones
suaves y sostenidas con los dedos o las palmas de las ma-
nos prestando atencidn a las siguiente regiones y en este
orden:

DECUBITO PRONO
e Gluteo y sacro

Aprender a mejorar nuestro organismo, con el conoci-
miento que ofrece el shiatsu, no es muy dificil y existen
diversas férmulas de aprendizaje. En Shiatsu Yasuragi la
ensefianza de diversos problemas y cémo abordarlos con
shiatsu y sotai, forma parte del programa regular de es-
tudios.

Arturo Valenzuela
Director de Shiatsu Yasuragi
www.shiatsuescuela.es

con Shiatsu y Sotai

e Plantas de los pies

e Femoral y sural posterior (piernas)

¢ Regidn Interescapular (espalda
alta)

e Regién toracolumbar (espalda
media y baja)

«‘5

SHIATSU
YASURAGI

Region supraescapular (trapecio)
DECUBITO SUPINO

e Regién femoral y sural medial
(piernas, zona interna)

&*
= s

ESCUELA de SHIATSU
Maitgiculal

www.shiatsuescuela.es
sy@shiatsuyasuragi.com

cremee

Plaza de San Amaro, 7 Madrid

o1 570 58 50
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Mientras no descubras el verdadero significado del amor, tu vida se llenara de dolor.
Mientras ignores su significado, cuanto mds creas amar mds te alejaras del amor.

Cuando no conocemos el significado real de algo, erra-
mos y eso implica dolor. Por eso es tan importante descu-
brir el verdadero significado de las palabras. No porque
sean palabras, sino porque guian nuestra conducta: ac-
tuo tal como comprendo el mundo.

Durante este curso académico, reharemos el significa-
do de algunas palabras que solemos entender mal y nos
hacen sufrir. Queremos deshacer entuertos y re-descu-
brir el auténtico significado de las palabras para caminar
en una direccién mds sabia y, asi, vivir mas felices.

Y hoy, ;te animas a descubrir el verdadero significado
del amor?

JUZGAR POR LOS RESULTADOS

A menudo me preguntan “;Cémo saber si voy en la di-
reccién correcta? ;cémo saber que no voy errando?”

La respuesta es muy sencilla: observa los resultados
que estas obteniendo. Nuestra accidn siempre genera
resultados: internos y externos. Observarlos nos dird si
nuestra accion es lo bastante sabia. ;También en el tema
del amor!

bien para los demas y para mi. Es decir, el amor huye de
la mecanicidad de los sentimientos para perseguir, cons-
cientemente, el bien propio y ajeno, al margen de que las
emociones y sentimientos que se nos despierten.

Naturalmente, amar no es facil: requiere entrenamien-
to y aprendizaje, puesto que tenemos la tendencia a ac-
tuar en funcién de lo que sentimos... jpero si actuo desde
el miedo, el odio, la rabia o la impotencia seré incapaz
de amar! Si: aprender a amar implica domesticar nuestro
interior, jtodo un aprendizaje!

Ademas, vivir creyendo que el amor es un sentimiento
nos impide ser libres. Nuestra capacidad de amar se ve
reducida a lo que sintamos o nos despierte el exterior.
Nos convertimos en una hoja llevada por el viento, sin
rumbo, sin capacidad de actuar por nuestra propia volun-
tad: siempre dependiendo de lo que nos despierten, al
margen de nuestra voluntad, en nuestro interior.

NADIE PUEDE DARTE AMOR

Si no sabes alemdn, no puedes hablarlo. Si no sabes
matematicas, no puedes resolver operaciones. Si no sa-
bes ir en bicicleta, no puedes sostenerte en una. Légico,
¢verdad?

AR?

¢ QUE SIGNIF

Una definicidn »ds a entimenta/iS»o

Cuando nuestro interior se llena de paz y nuestro alre-
dedor de armonia, querrd decir que estamos en el buen
camino. De lo contrario, aparecera sufrimiento o dificul-
tades externas, jnos estaran diciendo que nos falta sabi-
duria!

Esto también se aplica al Amor: si sufres, no amas. Pue-
des tener dependencia, sentimientos intensos, celos...
ijpero no amor! Los resultados hablan por si mismos.

{QUE SIGNIFICA REALMENTE “AMOR’”?

Aunque las peliculas de Hollywood y las canciones
romanticas se hayan empefiado en hacernos creer que
el amor es un sentimiento, afirmo textualmente que el
amor NO es un sentimiento. Eso es solamente un mito,
un errory, como todo error, nos llevara a sufrir.

En realidad, amar es tomar la decisién firme de apoyar
el maximo bien de quien amamos. Da igual que despierte
en mi unas emociones u otras. Lo Unico que importa, des-
de la perspectiva del amor, es que haya decidido apoyar
su maximo bien.

El amor es, sin lugar a duda, una decisién. Porque a
pesar de que pueda sentir algo muy desagradable hacia
otra persona, el amor implica seguir buscando el maximo
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Pues, si no tienes amor, tampoco puedes compartirlo
con los demas. Algunas personas esperan, erréneamen-
te, que los otros les den amor. Pero eso es imposible: solo
tu puedes despertar esa capacidad en tu interior. Una
vez que la despiertes, no importard cdmo sea el exterior:
podrds amar incondicionalmente. ;Y cémo se despierta?
Tomando la decisidn firme de buscar, siempre, el maximo
bien en todo momento y lugar.

Cuando eres capaz de tomar esa decision, el exterior
deja de determinar tu conducta y amas. iEres libre de ac-
tuar al margen de tus sentimientos! Entonces descubres
que tu interior estd lleno de amor y puedes compartir-
lo con los demds. No les das amor -puesto que el amor
surge del interior de cada persona-, pero si compartes tu
amor con el resto del mundo. Por lo tanto, la idea funda-
mental es dejar de buscar el amor en el exterior e intentar
cultivarlo en el interior. Asi podremos convocarlo volun-
tariamente en nuestras vidas en lugar de estar mendigan-
dolo fuera.

EL AMOR ES UNIVERSAL

También es imprescindible darse cuenta que el amor
implica comprender que cada persona siempre hace lo
que puede y que no importa quién o qué sea, o incluso
cémo actlie, siempre podemos apoyarle para que sea fe-
liz: eso es amor.

Ser capaz de amar al margen de la forma, sabiendo que
todas las cosas y todos los seres cumplen una funcién:
eso es amor. Respetar el ritmo de aprendizaje de cada
uno y desearle que sea feliz, aunque no comparta su for-
ma de actuar: eso es amor. Asi estamos viviendo el amor
universal. Se trata de amar por el mero hecho de amar,
de amar al amor mismo, universalmente: al margen de las
formas que tomen las personas o las circunstancias.

ALEJARSE DEL SENTIMENTALISMO

Cuanto mas seguimos instrucciones equivocadas, peor
es el resultado. Eso es lo que ocurre con el amor, pues es-
peramos que sean otros quienes nos lo den, o esperamos
a tener sentimientos agradables para poder amar. Si con-
tinuamos partiendo de estas premisas errdneas, nuestra
vida se llenara de sufrimiento. Por esta razdén, te animo
a verificar que cuando eres capaz de mirar con compren-
sion hacia los demds, al margen de los sentimientos que

Aula Interior

Curso de autfoconociniento para vivir en P’eni‘ﬁ/c:’

DURACION: 9 meses (1 sesion al mes, 9 sesiones en total)
HORARIO: 1 sabado al mes, de 11:00 a 19:00 h.

LUGAR: Madrid (también en Barcelona y Lleida)

INICIO: 21 de ociubre de 2017

despierten en ti, te llenas de paz y amor... jy, curiosamen-
te, también tus sentimientos se alinean con el amor!

Te pido que compruebes que, cuando amas de forma
universal y cultivas el amor internamente para compar-
tirlo con los demads, tu vida se llena de amor. Observa
cémo, cuando esperas que sean los demds quienes te
den amor, el amor puede llegar o no. Al contrario, cuan-
do eres tu quien lo cultiva en tu interior, siempre lo tie-
nes a tu alcance.

El amor, entendido de esta forma, te permite amar a
cualquier persona al margen de su color de piel, su reli-
gién o sus costumbres, porque les apoyas en su aprendi-
zajey les deseas que sean felices. En consecuencia, la paz
y el amor crecen en ti. Si, en lugar de eso decides recha-
zarlas, en tu interior habitard el dolor y el sufrimiento.

EN RESUMEN
Significado erréneo de amor:

Sentimiento intenso del ser humano que, partiendo de
su propia insuficiencia, necesita y busca el encuentro y
unidén con otro ser.

Significado para una vida mas consciente:

Amor: El amor es la decisién de apoyar mi maximo
bieny el de los demas. El amor surge del interior y puede
dirigirse a toda persona y circunstancia.

Si quieres profundizar en el tema del amor, te animo
descargarte gratuitamente el capitulo en el que hablo del
mismo de mi libro 21 creencias que nos amargan la vida.
Puedes descargarlo gratis
ww.danielgabarro.com/verdemente

Daniel Gabarro

Su oficio es acompafiar personas y
organizaciones para que se transformen
positivamente. Imparte el curso de
autoconocimiento Aula Interior en
Madrid, Barcelonay Lleida. También para
empresas que quierenadaptarse alnuevo
paradigma econdémico. Es maestro, psicopedagogo,
licenciado en humanidades y diplomado en direccidn
y organizacion de empresas. www.danielgabarro.com

IMPARTE: DANIEL GABARRO

nformac;én

J aulalnterlor.es
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La Terapia

de los Suenos

tntre el vivir y el sonnar hay una terceraw cosai Adivinadau.
Tras el vivir y el soriar esta lo-que mas importa: despertor
Antonio-Machado-

SABIDURIA DE LOS SUENOS

El empleo de los suefos es un arte inmemorial. A lo
largo de seis mil afios los humanos hemos despertado
nuestra conciencia a través de los suefos. Caldeos, hin-
dues, egipcios, griegos, pueblos de los cinco continen-
tes... Todas las escuelas filosdficas y psicoldgicas que se
precien - el psicoanalisis freudiano y junguiano, la terapia
gestdltica y la neurociencia - han investigado los suefios.
Todas las civilizaciones y psicologias, sin excepcidén, han
comprendido la importancia de los suefios.

La terapia con los suefios es heredera de esta sabidu-
ria universal. Emplea el conocimiento sobre los métodos
solventes y las herramientas del saber humano para co-
nocer los suefios y poder trabajarlos. Los suefios deben
trabajarse con rigor, mas alld de los prejuicios, la escuela
o laideologia del terapeuta.

EL ARTE DE LA TERAPIA DE SUENOS

El terapeuta de suefios acompafa al consultante me-
diante larecolecta o la incubacion de los suenos. A través
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de los suefios el consultante establece un didlogo consi-
go mismo facilitado - nunca dirigido- por el terapeuta.

Es importante tener en cuenta que ninguna de las es-
cuelas psicoldgicas tiene la verdad sobre los suefios. En la
terapia de suefios se deben combinar métodos asociati-
vos, emocionales, gestalticos, psicoanaliticos, simbdlicos
y teatrales con el didlogo, la imaginacién activa, la con-
ciencia corporal...

No existe una unica interpretacion de los suefios, por-
que los suefios son polisémicos y sus verdades deben ser
trabajadas en funcién de las necesidades del sofiante. Por
eso la oniromancia es un arte: un arte que conoce distin-
tos métodos y que requiere rigor, sensibilidad y empatia.

El trabajo conlos suefios genera un proceso en el que el
consultante conoce sin censuras cuales son sus miedos,
sus apegos, sus pulsiones, sus prejuicios, sus mandatos y
sus deseos. El terapeuta lo acompafard y le ayudard a en-
cuadrar ese trabajo en una terapia existencial enfocada al
crecimiento personal.



CLASES DE YOGA
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365ME deSALAS GRATIS

T LIBRE - EXCELENTES COMUNICACIONES | Www.espacioalmamadrid.com
entre Madrid, Catalunya, Euskadi y Valencia, con el AVEa1hora. ~ | info@espacioalmamadrid.com

agoza el. 976609334 - 625547050 lacasatoya@lacasatoya.com 635648829

psiquicos causados por abuso de sustancias visionarias

<« ~

LA TERAPIA DE LOS SUENOS TE AYUDA A y adicciones, orienta la bisqueda del sentido de la vida,
SITUARSE EN LA VIDA SABIENDO POR QUE mejora la autoestima, integra la personalidad, acompafa
ACTUAS, COMO ACTUAS Y PARA QUE ACTUAS. el crecimiento personal.

ELLO PERMITE QUE CONOZCAS TUS NECE-
SIDADES Y TUS LIMITES, LO QUE FACILITA
QUE INTEGRES TU PERSONALIDAD Y PUEDAS
REALIZARTE. SI TE ACUERDAS DE TUS SUE-
NOS, TUS SUENOS SE ACORDARAN DE Ti“

Javier Esteban

Terapeuta de suefios. Master en
psicoanalisis por la UCM y Doctor

Crecer requiere aceptar nuestra condicién y paliar las por la UCJC.
enfermedades del alma que parasitan nuestra capacidad www.circulo de suefos.com
de vivir con plenitud. Crecer supone cambiar la mirada so- 620809431

bre el mundo y dejar de pedir para entender que estamos contacto@circulodesuenios.com
aqui para compartir nuestros talentos con la vida. Para
ello es necesario conocerse y aceptarse: es necesario
quererse para poder querer.

Nuestro trabajo se sitia entre lo
inconsciente y lo supraconsciente,
respetando siempre a la persona y su
destino o yo esencial.

Nuestro trabajo ayudaal consultante
a situarse en la vida sabiendo por qué
actua, cdmo actla y para qué actua.
Ello le permite ver sus necesidades y
sus limites y facilita la integracién de
su personalidad.

5 a emplear los suenos para mejorar tu vida

Sabados 21 de Octubre
4 y 18 de Noviembre

y 2 de Diciembre

10:30 a 14 h.

175 €

14 horas lectivas

Sesion Informativa
Martes 10 de octubre a las 20 h."

Espacio Ronda. C/ Ronda de Segovia, 5

Metro Pta Tole@m;dn

Dibujando el relato personal y el
mapa emocional del consultante con
la ayuda de los suefios somos capaces
de saber cdmo se percibe el consul-
tante y hacia donde se encamina. Y ahi
comienza nuestra labor: acompafarle
en el viaje de la vida.

PARA QUE PUEDE SERVIRTE LA
TERAPIA DE SUENOS

La terapia de los suefios facilita el
autoconocimiento, permite la com-
prension de los suefios, libera emo-
ciones, regula el descanso, reduce las
pesadillas, ordena los procesos imagi-
narios, ayuda a reparar desequilibrios
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Cémo aplicar
El Feng Shui a

e

— TRASERA
EL LADO TORTUGA

ELLADO
TIGRE

CENTRO

‘

%
N
@\ EL LADO YANG DO YIN
AN DRAGON AMARI

&
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una Vivienda

las fuentes, etc. La altura se re-
fiere a edificios, arboles altos,
etc.

EL LADO TIGRE

Se encuentra a su derecha
si se sitla mirando la puerta
de entrada dentro de la casa.
El lado Tigre representa la cal-
ma el silencio y las partes mas

EL LADO bajas de la casa. En esta zona
DRAGON no es recomendable el movi-

miento, no hay poner en esta
f’ 3

¥\ parte maquinas eléctricas o
: electrodomésticos. No con-
viene poner en este lado ele-

\ mentos agua como fuentes,

altura (edificios altos, paredes,

SITUARSE DENTRO DE LA CASA
DERECHA MIRANDO LA PUERTA DE ENTRADA

biombos, etc.)

." peceras, etc., ni elementos de

EL LADO TORTUGA

IZQUIERDA Es todo lo que se ubique en
la parte trasera de la vivienda.
El lado Tortuga representa el
apoyo y la altura. Es aconse-

EL LADO AVE FENI&_ Q‘ﬁ DELANTERA

Para ver el Feng Shui de una vivienda, dividimos el pla-
no en nueve cuadros, tal y como se indica en el dibujo.

En una vivienda, los diferentes lados se definen a partir
de la puerta de entrada:

Una vez tenemos localizados el lado Dragdn, el lado Ti-
gre, el lado Tortuga, el lado Ave Fénix, y el centro con el
lado Dragén Amarillo y Serpiente, ya podemos aplicar los
conceptos basicos segun el Pa Kua.

EL LADO DRAGON

Se encuentra a su izquierda si se situa mirando la puer-
ta de entrada dentro de la casa. El lado Dragdn repre-
senta el movimiento y la altura. Se recomienda que haya
movimiento en esta zona, algun elemento agua y altura.
En esta zona se deben situar todo lo que sean maquinas
y aparatos eléctricos (ordenadores, electrodomésticos,
etc.), que son los que producen movimiento, las peceras,

34 I Octubre 2017

jable tener en esta zona una
estructura protectora alta. Si
se trata de una vivienda, tene-
mos que tener una estructura
protectora en la parte trasera.

EL LADO AVE FENIX

Es todo lo que se ubique en
la parte delantera de la vivienda. El lado Ave Fénix repre-
senta la amplitud y el orden. En este lado es aconsejable
tener un espacio amplio y bien ordenado.

EL LADO DRAGON AMARILLO Y SERPIENTE

Es el centro de la casa. El Lado Dragdn amarillo repre-
senta el Yang y el Lado Serpiente representa el Yin. Se
aconseja que este espacio sea muy luminoso y decora-
do con colores cdlidos o claros. Viene bien tener en esta
zona plantas verdes con hojas redondas, también se pue-
de poner un jarrén con agua y plantas de bambd.

CONSEJOS PRACTICOS

¢ Es recomendable que el nivel de suelo de una casa esté
igualado al de la calle, no mas de 50cm de alto.

¢ Es recomendable tener la casa limpia, ordenada, lumi-
nosay bien ventilada.



e Evite formas irregulares en el plano de
la casa.

e Evite casas demasiado altas o viviendas
demasiado bajas con edificios altos en
sus alrededores apuntando hacia nuestra
vivienda.

e Evite casas sin proteccién a su espalda
(por detras).

e Evite aristas, tejados de otras casas, an-
gulo de dos paredes o las esquinas.

‘ ‘En el Feng

Shui, el salon repre-
senta “la sala de te-
soro’, y si esta lejos
de la entrada, el Chi

(energia vital) que
entra a la vivienda,
se pierde en el cami-
no y no entra sufi-

e Evite caminos o carreteras con trafico
que apuntan en direccidn a la vivienda.

e Evite situar la casa en el lado de exte-
rior de una curva.

e Evite edificios altos, fuentes y motores
en el lado tigre (parte derecha) delante de la vivienda.

Puerta de entrada

e Evite aristas, tejados de otras casas, angulo de dos pa-
redes o una esquina. Evite a caminos o carreteras con
trafico en direccién a la entrada. Evite columnas, arboles,
escaleras, espejos y la puerta del cuarto de bafio justo en-
frente de la puerta de entrada a la vivienda.

e Evite los colores negro u oscuros. Son recomendables
los colores claros.

e Es recomendable tener la puerta bien cuidada, arregla-
day pintada.

Jardines
Es recomendable tenerlos limpios y arreglados.
e Evite fuentes o tanques en el lado tigre del jardin.

e Las fuentes, piscinas, lagos o tanques es recomendable
situarlos en el lado dragén del jardin, evitando que sean
muy profundos, y hay que mantener el agua limpia, depu-
raday cristalina.

e Evite piedras con formas irregulares o raras. Es reco-
mendable decorar con piedras redondeadas.

e Evite jardines pequefios llenos de drboles demasiados
grandes.

SALON

Es recomendable ubicarlo cerca de la entrada de la
vivienda, que tenga el espacio mas grande con respec-
to a cualquier otra habitacidn de la casa, y que sea muy
luminoso. En el Feng Shui, el salén representa “la sala de
tesoro”, y si estd lejos de la entrada, el Chi (energfa vital)
que entra a la vivienda, se pierde en el camino y no entra
suficiente al saldn. Evite los colores oscuros.

LOS ESPEJOS

Hay que tener mucho cuidado dénde los colocas. Evita
utilizar demasiados espejos con el objetivo de dar ilumi-
nacion. Los espejos tienen efecto de armonizar el entor-
no cuando se encuentra un angulo de dos paredes o una

ciente al Sa]0’9 ’

esquina apuntando hacia la puerta de
entrada, aristas o tejados de otras casas
apuntando hacia nuestra vivienda. En
estos casos, el espejo se coloca fuera de
la vivienda, en la pared de fuera, al lado
o encima de la puerta de entrada. No es
recomendable poner espejos enfrente
de la entrada de una vivienda o de una
habitacién. No se debe poner espejos en-
frente o alos lados de una cama.

COLORES Y DECORACION

Evite colores fuertes en las paredes,
suelo y techo; colores oscuros como el
negro o azul marino, y colores chillones
como el rojo, rosa, naranja oscuro, etc...
Evite imagenes de terror o impresionan-
tes, imagenes de animales salvajes, o

cascadas, imdgenes de figuras desfiguradas o muy abs-
tractas, etc.

Shu-Yuan Chen

Profesora de | Ching y Feng
Shui en “La Biotika”
www.labiotika.es

&8 BT

Desde 1979
RESTAURANTE
Macrobidtico
Vegano
Vegetariano
Dietas especiales

ECOTIENDA
Productos
Certificados BIO

TIf91 429 07 80
www.labiotika.es

AULA DE ESTUDIOS

| CHING: iching-info@labiotika.es

FENG SHUI: cari.esfeng@gmail.com

I CHING DAQ: actividades@labiotika.es
MACROBIOTICA: actidades@labiotika.es
YOGA: actividades@labiotika.es

TIf 646 85 64 28

ABIERTO TODOS LOS DIAS

C/Amor de Dios, 3 - Madrid 28014

% C/Ayala, 71 - Madrid 28001
ECOTIENDA
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Cuando una accién termina y un deseo, un pensa-
miento se evaporan, hay una especie de muerte sin la som-
bra de un mal. Ahora piensa en los periodos de la vida, en
la infancia, en la adolescencia, en la juventud, en la vejez.
El paso de uno a otro periodo es una verdadera muerte.
¢Hay algo en esto de malo? (...) Lo mismo serd la muerte:
cesacion, interrupcién o cambio de toda la existencia.”
(Marco Aurelio, Pensamientos)

La muerte es un tema tabu en nuestra sociedad. Se
esconde, se habla poco de ella, se mira hacia otro lado
y cuando se presenta se intenta que todo aquello que
conlleva la muerte: velatorio, ceremonias de cremacién,
entierros, despedidas, duelo, cierre... sea lo mds breve
posible. ;Qué tiene de malo la muerte? ;Por qué teme-
mos incluso mencionarla como si con ello la estuviése-
mos invocando?

Enrealidad, la muerte estd presente por doquier. Como
sefialaba Marco Aurelio el paso de un periodo a otro im-

la vida” (DRAE) la definimos como “parte del proceso de
transformacion de la vida”?

Parate un momento a pensar en ello. Te propongo pen-
sar primero en algunos procesos de la naturaleza:

1. El agua del mar que se evapora y se convierte en nube
y la nube en lluvia, que vuelve a la tierra y alimenta las
plantas, los rios, los mares... ;quién o qué muere aqui?,
(muere el mar?, ;muere la nube?, ;muere la lluvia?

2. La semilla que se rompe para brotar, que dalugar a una
pequefia planta y la planta a un enorme arbol y el arbol
da lugar a las flores y de las flores nacen después los fru-
tos que nos comemos, o que vuelven a caer a la tierra 'y
se descomponen en ella... ;muere la semilla?, ;muere la
planta?, ;mueren el arbol, la flor, el fruto?

3. El huevo que se convierte en larva y después en insec-
to que en algin momento es engullido por unaranay la
rana comida por una serpiente... ;muere el huevo?, ;mue-
re lalarva?, ;muere el insecto?, ;muere la rana:...

La nuerte,
Un proceso de transformacion

plica una muerte, muere el nifio para dar paso al
joven, sin embargo, nadie en nuestra sociedad
dice: “ha muerto el nifio y morird después el jo-
ven”. Vemos las flores caer para dar lugar a los
frutos y sin embargo no nos apenamos por la
muerte de la flor. Ni tan siquiera lo vemos como
una muerte, sino que, en este caso, percibimos
Unicamente la transformacion.

Ahora bien, cuando se trata de personas o
seres queridos o bien cuando proyectamos
nuestra propia muerte, entonces tendemos a
conectar con sentimientos de angustia y pro-
fundo dolor. Por supuesto, existe el dolor por
la pérdida, la nostalgia que nos trae el recuerdo
de lo que fue. Pero ;hasta qué punto la forma
en la que percibimos la muerte es la que condi-
ciona en verdad el modo en qué nos relaciona-
mos con ella?

Y si la muerte no existe? Cuando hablamos
de muerte proyectamos una especie de fin, de
ruptura, de desaparicién absoluta y vacuidad
angustiosa, el aniquilamiento de la vida. Incluso
si imaginas un color es facil que pienses en el
negro o el gris. Y la imagen de la Muerte per-
sonificada con una capa negra y llevando una
guadafia ha llegado a convertirse en una ima-
gen arquetipica. Pero ;qué ocurre si en lugar de
definir la muerte como “cesacién o término de
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{ ¢Conoces la
= A Cosmologia de

Martinus’?
I Una Ciencia del Amor.
R Ciencia Espiritual
Medicina natural

“Que el objeto de [a vida es la propia
experimentacion de la vida
ello, todos los hombres y

vivos tienen el mismo valor.”

m respectao a

el resto de los seres

www.cosmologiademartinus.es

:Doénde estd el limite en el que la transforma-
cién pasa allamarse muerte y la muerte pasa

de morir también estard condicionada por nuestra
forma de vivir. Dicen que cuando dispararon a

. . o S L et
o T Lamuer- Ve dedin i
Si nos detenemos a observar los te formg par- la mente enfocada a lo divino en todos
te de la vida y al los seres y murié repitiendo el nombre

y p

ejemplos que hemos puesto o si pen-
samos incluso en las personas, lo que
muere es lo concreto, lo individual,
pero la Vida no muere, la Vida sigue
su curso:

“Hijo mio, si alguien le hiciera un corte
a este drbol en su raiz, su savia sangraria,
pero seguiria viviendo. Y lo mismo sucederia si
lo hiciese en el medio o en la copa. Pero como estd
penetrado por la vida, sigue en pie, bebe y se deleita con
la vida.

Si la vida abandona una de sus ramas ésta se seca. Si
abandona una segunda, también se seca y si abandona una
tercera rama también se seca. Si abandona todo el drbol
entonces todo el drbol se seca. Del mismo modo, cuando la
vida abandona el cuerpo, el cuerpo muere, pero la vida no
muere.” (Chandogua Upanisad, 6.11. 1-3)

Cuando podemos pensar la muerte en términos de
transformacién, irremediablemente nos remite a una
Vida mucho mas grande y vasta que lo concreto e indi-
vidual. Y a su vez, esto nos invita a reflexionar en la vida
que vivimos. ;Identificamos nuestra vida con lo concreto
y lo particular?, ;nos identificamos sélo con el cuerpoy la
mente?, ;nos vivimos como individuos concretos separa-
dos de los demas?, ;quién soy yo y quién es el que muere

cuando muere el cuerpo?
J 35"

Todo este tipo de cuestiones
son una invitacién a la Vida.
Resulta que aquello que llama-
mos muerte tal vez sea sélo un
proceso de transformacion.
Ahora bien, la mente tiene un
papel fundamental alahorade
determinar nuestra forma de
vivir-morir. Igual que el tipo de
flor, de fruto, o la distribucién
de la lluvia, dependeran de los
condicionantes previos, del
mismo modo nuestra forma

elegir cdmo nos
gustaria morir, ele-
gimos también
como quere-
mos vivir ¢

Informacién y reservas:
biijayoga@gmail.com 605 800 697

de la divinidad.

Silamente crealarealidad ¢es posible

que en el momento de la muerte nos

convirtamos en aquello que pensamos?

Y cuando llegue el momento de esa muer-
te, ;cdmo querria que me encontrase?

La muerte forma parte de la vida y al elegir

cdmo nos gustarfa morir, elegimos también como

queremos vivir. La Vida se expresa a través de la transfor-

macidén entre muerte y vida. Cierro citando a JAianesvara,
un santo indio del s.XII:

“Los anhelos que una persona tiene mientras vive,
que moran fijos en su corazon,
vienen a la mente en el momento de morir.”

Montse Simon

Miembro y profesora de la
Asociacion S’OM. Practica yoga
desde 2004. Imparte clases de yoga
para adultos y niflos. Licenciada en
Filosoffa. Postgrado en Historia de
las Religiones. Vivié varios afios en
India donde estudid sdnscrito en la Banaras Hindu
University.

Escuela de Sanscrito, Filosofia y Yoga

Clases regulares de YOGA y Meditacién
Martes de:19.00 a 20.30h

Inicio el 3 de Octubre

Curso “La muerte, una ensefanaza de vida”

Viernes, de 19 a 21h

del 3. de noviembre al 26 de enero

<Metro Lavapies-Sol>
Siguenos en FACEBOOK
www.facebook.com/biijayoga
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Es imposi-

ble vivir sin
decidir y son
nuestras deci-
siones, hechas
momento  a
momento, las
que marcan
nuestro futuro
y determinan
nuestro bien-
estar. Pode-
mos aprender
a decidir de
la forma mas
adecuada para
nosotros en
cada instante,
libres de con-
dicionamien-
tosyalineados
con  nuestro
centro.

PARA SER FELIZ, APRENDE A DECIDIR

Casi en todo momento de la vida tenemos que decidir
entre una cosa y otra. Incluso no hacer, es una decision.
Es imposible vivir sin elegir en cada momento.

LOS CONDICIONAMIENTOS

Ante toda decision estd lo que te dice tu ser interior
y lo que te dicen tus condicionamientos. La decisién es
siempre y sélo entre estos dos opuestos: seguir los con-
dicionamientos o seguir tu ser interior.

Por ejemplo, una mujer puede contar: “Me casé a los 25
anosy alos 26 anos me di cuenta de que no era mi hombre,
de que queria tener siempre la razén, de que no se podia
vivir con él... Alos 26 afos ya lo sabia, pero hasta los 49 no
me divorcié, me pasé 23 anos haciendo lo que mi intuicién
no queria hacer. ;Por qué estuve casada con este hombre
23 afnos?” Hay muchas respuestas: por miedo a estar
sola, por miedo a lo que dirfa mi familia, por inseguridad
econdmica... podemos encontrar un montdn de moti-
vos, pero todos son condicionamientos impuestos por la
familia, la sociedad, la historia personal que arrastramos
cada uno. En la vida la mayoria de las decisiones no sur-
gen de la esencia, sino de este condicionamiento.

Todos los “palos” que nos da la vida son por seguir
ideas condicionadas, por no hacer caso a nuestra intui-
cién. Ese avisador interior. Este siempre avisa, indica el
camino, dice cudl es el siguiente paso que dar. Esta siem-
pre ahi. Las personas solemos decir “No sé qué hacer”,
pero en realidad siempre sabemos qué hacer. Lo que
ocurre es que no nos atrevemos, porque los condicio-
namientos son demasiado fuertes y nos dominan como
marionetas. Esto lo logras siguiendo tu avisador interior,
haciendo justo lo que te corresponde hacer. Cuando una
persona esta en su centro, actlia con relacién a los he-
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chos, a la adecuacién a los hechos, no bajo el miedo, la
rabia, la timidez...

Lo realmente importante es que te des cuenta de que si
tienes pensamientos condicionados eres esclavo de esos
pensamientos. Por ejemplo, no eres capaz de cortar con
una pareja que no te llena, no eres capaz de lanzarte a
por el trabajo que te gusta, no eres capaz de decirle a un
amigo que no a algo... Estds condicionado por los mie-
dos y haces lo que no debes ni quieres hacer: acabas con
parejas, trabajos y situaciones que no te corresponden.

Cuando estas condicionado, por mucho que medites,
estaras con una pareja que no es la adecuada. Por mucho
que medites, nunca vas a estar tranquilo. Sélo puedes es-
tar tranquilo cuando estds en tu lugar, haciendo lo que te
corresponde.

RESPONDER CON RELACION A LOS HECHOS

Siempre tienes que preguntarte ;para qué haces las co-
sas? Si vas a yoga, ¢para qué vas a yoga? ;Para relajarte?
Entonces elige el tipo de yoga y el monitor que mas te re-
laje. Pruébalo y siente cudl es la decisidn correcta, la que
te hace feliz, no la que estd de moda o la que le funciona
a otra persona.

Cuando respondemos a las situaciones con relacién a
los hechos se llama accién. Cuando respondemos con
ideas condicionadas, estamos reaccionando. La reaccién
te lleva al sufrimiento y la accién te lleva a tu sitio. Tienes
que decidir con los hechos, no a lo que imaginas o supo-
nes... Investiga, pregunta, indaga y decide segin hechos
reales, no segun suposiciones o imaginaciones. Para estar
tranquilo y decidir bien, tienes que funcionar por hechos
y por las sensaciones de tu cuerpo.

Si tienes que elegir entre dos caminos A 'y B, no tienes
que elegir ni A ni B. Tienes que limpiarte de las ideas con-
dicionadas, y cuanto mas limpio estés, mas correcta va
a ser la decisidn. El juego de la vida es permitirte todo,
experimentarlo todo, para poder tomar la decisién co-
rrecta, porque si te bloqueas y no haces nada, no puedes
tomar una decisidn.

El miedo es el que te hace decidir lo inadecuado. Pue-
des ir a un sitio, y ver personas y situaciones que hacen
que te quieras ir, pero en la mayoria de los casos no es
una decisidon desde los hechos, es una decisidon desde la
mente, desde lo que imaginas que va a pasar.

Por ejemplo, mucha gente compra sin saber lo que es-
tan comprando, compran dependiendo de la facilidad de
palabra de quien les vende. Esto es un ejemplo de que no
se esta eligiendo por hechos, se esta eligiendo por la im-
presidn, por una persona que habla bien o mal. Y asi nos
suele pasar con todo, decidimos no por hechos sino por
impresiones, por las ideas mentales que nos causan esos
hechos o personas.

SIGUE TU INTUICION

Tienes que limpiarte las ideas condicionadas para poder
decidir libremente. Muchas veces las ideas condicionadas
estan en el subconsciente y te las crees totalmente, pero
el avisador interno siempre, siempre, lo notas en tu cuer-
po. Por eso es tan importante despertar la sensibilidad
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corporal. Cuando escuchas tus sensaciones corporales
es menos probable que respondas a los condicionamien-
tos.

¢Cuantos problemas has tenido por no seguir tu avisa-
dor interior? Si estds muy atento a la experiencia es mas
facil seguir el avisador, de otra forma te puedes pasar
afios repitiendo el mismo patrén, teniendo los mismos
problemas.

Lo mas importante para decidir bien es que aprendas a
observar tu cuerpo, que te escuches. Tu cuerpo te indica
con claridad total qué es lo que tienes que hacer. Si tienes
miedo observa tu cuerpo, respira, y trasciende el miedo.
Sélo cuando trasciendas ese miedo podrds decidir; con
miedo no puedes decidir. Si sientes rabia, siente y tras-
ciende la rabia, y decidirds bien. Si decides con la rabia
hards una eleccién equivocada; saca la rabia de dentro
de ti antes de decidir, y veras cdmo tu decisién te lleva al
bienestar.

EL DESEO DE AYUDAR

Muchas personas sienten la necesidad de ayudar para
sentirse Utiles. El “ayudador profesional” vive para ayu-
dar, porque ayudando es cuando se siente amado; sus
acciones estan encaminadas a conseguir amor. Todos
estamos condicionados para conseguir que los demas
nos quieran, y asi estamos vendidos. No mostramos lo
que realmente somos, y nos convertimos en sufridores
profesionales. ;Quieres ayudar para subir tu autoestima?
Prepdrate a recibir “palos” ... porque vas a violentar a

personas. Si no acttias desde el Ser, recibes palos hagas
lo que hagas, y por todos lados. Observa dentro de ti la
diferencia entre el deseo de ayudar limpio, que surge del
ser; y el deseo de recibir carifio a cambio de esa ayuda,
que surge del condicionamiento.

Esta diferencia se ve muy fdcil observando a un nifio
con sumadre: Un nifio de dos afios y medio estd jugando
felizy profundamente concentrado. La madre entraenla
sala, ve al nifio jugando, y entonces piensa “que rico es”
y se le acerca gritando “mi amor, dame un besito”. Lo
levanta, lo interrumpe... le corta la energia. Esa madre
no estad actuando con los hechos a la situacién, esta ac-
tuando por un impulso; si estuviera con los hechos veria
el nifio jugando, se le pondria enfrente con un juguete y
jugaria con él; pero si la madre necesita un abrazo y lo
levanta del juego, la actuacidn estd condicionada.

EN RESUMEN

Para decidir correctamente, tienes que observarte a ti
mismo constantemente. Sentir tu cuerpo, que es el me-
dio a través del cual tu intuicidn te va a avisar de si esa
decisidn es adecuada para ti 0 no, en ese momento. Y no
elegir basandote en ideas condicionadas, sino en los he-
chos, siempre en los hechos.

Alberto Villar

Drector de Mundo Consciente
www.mundoconsciente.es
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ganglio cervical superior

CEFALEAS, MIGRANAS
Y OTROS DOLORES DE CABEZA

ganglio yugular.

canal condileo anterior rama externa del XI

ganglio plexiforme VRO Yugiliarkama

simpatico cervical
carétida interna
nervio laringeo superior

Salida de la vena yugular interna del craneo

En Espafia hay cifras alarmantes respecto al dolor de ca-
beza. Segun la SEN (Sociedad Espafiola de Neurologia)
entre un 85-90% de personas han sufrido algtin episodio
de cefalea en el tltimo afio y por lo tanto es el principal
motivo de consulta ambulatoria, rondando cifras que se
sittan entre el 19,3% y el 32% del total . (http://www.jano.
es/noticias-el-dolor-cabeza-afecta-al-25487#) En este ar-
ticulo podemos ver que es un problema muy grave en la
sociedad actual que vivimos llena de estrés, mala alimen-
tacién y exceso de medicacién.

El dolor de cabeza es un tema muy amplio y del que lle-
vo tiempo queriendo escribir, debido sobre todo al pre-
ocupante abuso de farmacos. Estos sélo van a tratar el
sintoma sin acercarse ni de lejos a la causa, con las reper-
cusiones que tienen a nivel hepatico, gastrico o renal.

En realidad, existen muchos tipos de dolores de cabe-
za, y clasificarlos es complicado. Pero a diario me encuen-
tro en la consulta muchos casos en los que el paciente lo
asume como algo normal.

De manera amplia existen varios tipos de cefaleas y mi-
grafas:

* Cefalea congestiva: La causa normalmente es debida a
un problema de compresidn en la salida de la vena yugu-
lar del crdneo por el agujero rasgado posterior. Tensiones
en los musculos laterales del cuello van a producir la com-
presidn de este agujero y una sensacion que coloquial-
mente podemos definir como de dolor “hasta estallar la
cabeza”.
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¢ Cefalea tensional: Estd relacionada con la tensién en
las membranas internas del crdneo. En concreto, en la
hoz del cerebro y la tienda del cerebelo. La sensacidn es
de compresién, como si “tuviéramos un casco que nos
presiona”.

e Cefalea pulsatil: Su origen se relaciona con la compre-
sidn de alguna arteria cuando entra en el craneo. La sen-
sacion es similar a un latido de dolor dentro del craneo.

¢ Neuralgias: Las mas conocidas son la denominadas de
“Arnold”: que consiste en la transmisién del dolor desde
la parte posterior del crdneo hacia delante. Se relaciona

“EN TODOS LOS DOLORES DE CABEZA
EXISTE UN PROBLEMA MECANICO, ES DECIR,
ALGUN BLOQUEO A NIVEL FASCIAL QUE NOS
VA A PROVOCAR TENSION EN LA SALIDA

DE ALGUN NERVIO COMO PUEDA SER EN
LAS NEURALGIAS, COMPRESION DE ALGUN
AGUJERO DEL CRANEO POR EL QUE SALEN
ESTRUCTURAS VASCULO-NERVIOSAS, O
TENSION EN LAS MEMBRANAS DEL CRANEO”

principalmente con el nervio que sale de la segunda cer-
vical (C2) y la neuralgia del trigémino, por atrapamiento
de este nervio en su salida entre el temporal y esfenoides
(dos huesos del craneo).

e Migrafas: por compresién a nivel occipital y de las pri-
meras cervicales, con irradiacién hacia delante y los glo-
bos oculares.

~ IRRIGACION DELENCEFALO

F e ]

J e

A ol .
irethes cen

Arena hasaa

Principales arterias que irrigan el interior del créneo



Neuralgia de Arnold

¢ Cefaleas hormonales: son los dolores de cabeza que
suelen aparecer vinculados a la menstruacién, que en la
mayoria de ocasiones se producen por el aumento de
peso del Utero (hasta 4 veces su peso), antes del perio-
do, y que ademds genera tensiones en la pelvis y toda la
columna.

Trigémino

Clases de

Estiramientos |

de Cadenas

Musculares
K-STRETCH

Meéetodo RCP
Cadenas MioFasciales

e Cefaléas de origen cervical: Por diferentes causas como
musculares, articulares, rectificacion cervical, etc.

Como podemos ver en la clasificacién, en todos los do-
lores de cabeza existe un problema mecanico, es decir,
algun bloqueo a nivel fascial que nos va a provocar ten-
sidn en la salida de algin nervio como pueda ser en las
neuralgias, compresién de algin agujero del craneo por
el que salen estructuras vasculo-nerviosas, o tensién en
las membranas del craneo.

Desde el punto de vista de la osteopatia y las cadenas
musculares esta causa mecanica se puede tratar y dismi-
nuir la tension en las estructuras que la provocan, mejo-
rando mucho la calidad de vida del paciente y haciendo
incluso que deje de tomar medicacion.

Me da mucha pena cuando los pacientes me comentan
por qué el médico no les ha dicho nada de la causa de su
dolor de cabeza o no les ha recomendado a un ostedpa-
ta. En realidad, en muchas ocasiones no conocen la causa
y quieren eliminar el sintoma al paciente, ya que el dolor
de cabeza no es una enfermedad o una patologia, si no
que es el sintoma final de los desajustes que se producen
a nivel corporal.

Una vez mds quiero insistir en que podemos mejorar
mucho la vida de nuestro pacientes, relajando esas zonas
o nudos, permitiendo que el cuerpo encuentre su equili-
brio y desaparezcan los dolores y patologias.

Existen muchos mds tipos de dolores de cabeza e inclu-
so con sintomas asociados, pero siempre va a haber un
origen mecdnico que desestructura al cuerpo y genera el
sintoma. Debemos hacer un diagndstico adecuado para
tratar siempre la causa y no matar moscas a cafionazos.

Si tienes dolor de cabeza no dudes en pedir tu diagnds-
tico gratuito.

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

Francisco Alonso

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

Osteopatia

Tratamiento Individual - Grupal
iSolicita Ya Diagnostico Gratis!
| OSTEOF IS-I-(_')_'l-l-si'c)'lc’ra'p'l.'a_y lf)fa"it?l')(léll-!:.]— B
hola@osteofisiogds.com /91 115 42 08 /Fuencarral 129 12 B Madrid

www.osteofisiogds.com
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En torno a la sesgada construccidon cultural masculina
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La perspectiva de la “otra”:

Malinowski y Weiner

Las grandes construcciones culturales
han sido elaboradas casi siempre desde una
perspectiva androcéntrica, con una vision
univoca, y que en la mayoria de los casos,
de manera mas o menos explicita ha mante-
nido la ocultacién de lo femenino. Las inves-
tigaciones antropoldgicas no han sido una
excepcion, pero tal vez uno de los ejemplos
mas [lamativos fue el famoso estudio de uno
de los antropdlogos mas famosos, el polaco
Bronislaw Malinowski, que escribié en 1922
uno de los clasicos sobre la investigacion
etnogréfica que cambid la manera de acer-
carse a otras culturas: Los argonautas del
Pacifico Occidental (1922).

Malinowski trabajé durante un largo pe-
riodo que comenzé durante la | Guerra Mun-
dial en un pequefio conjunto de atolones
de la Melanesia, las islas Trobriand, donde
quedd aislado. Analizé un complejo sistema
de intercambio entre islas (kula) y cémo se
establecian alianzas entre los lideres de las
comunidades, con el fin de asegurar en cada
isla una produccion especializada de deter-
minados productos. Entre ellos destacaban
los alimentos, pero también objetos suntua-
rios como brazaletes y collares. Malinowski
centrd su atencidén en las relaciones esta-
blecidas entre los miembros masculinos, y

AR .

estableciéd que gran parte de los vinculos de reciproci-
dad social y parentesco se establecian a partir de alian-
zas entre los miembros masculinos. Su estudio no sélo
se centrd en aspectos puramente materiales, a lo largo
de las décadas de los 30 y 40 publicard diversos trabajos
sobre la sexualidad en las Trobriand, y también sobre el
empleo de rituales como forma de evitar la tensién social
e integrar a los miembros de una comunidad haciéndoles
superar la incertidumbre sobre el futuro y su rol dentro
de su sociedad.

A partir los estudios de Malinowski, se establecerd un
nuevo paradigma en la metodologia antropoldgica. La in-
vestigacion etnogréfica, no se hard ya desde la distancia,
sino através de largos periodos de convivencia e integra-
cién y con una visién holistica que identifica a la cultura
desde una visidén similar a cémo se desarrolla un organis-
mo bioldgico (funcionalismo). Malinowski vivié durante
dos largos afios en una tienda de campafia con las comu-
nidades locales realizando las mismas actividades que
hacian los habitantes islefios, aprendiendo también el
idioma, y participando de los ceremoniales.

Medio siglo mas tarde la antropdloga norteamericana
Annete Weiner (1976) comenzd un nuevo estudio en las
islas Trobriand, que buscaba, no tanto, refutar las hipdte-
sis mantenidas por Malinowski, sino nuevos estudios vin-
culados a la explotacion de la madera. Sin embargo, se
dieron un cimulo de factores que hizo replantearse mu-
chas de las conclusiones que el antropdlogo polaco ha-



bia alcanzado durante su permanencia en la isla. Weiner
se asentd en un drea préxima al lugar donde Malinowski
habia realizado su estudio, y pronto comenzé a observar
practicas culturales y de intercambio, que no habian sido
descritas hasta la fecha. Como describe en su obra Wo-
men of Value, Men of Renom, publicada en 1976: “En mi
primer dia en el pueblo, he visto a las mujeres llevando a
cabo una ceremonia finebre en la que distribuian miles de
fardos de tiras de hojas de pldtano secas y centenares de
faldas de fibra bellamente decoradas” (1976: 17). La pre-
ocupacion por la procedencia de los fardos y de la vesti-
menta, le obligd a cambiar drasticamente el objetivo de
su estudio y a observar cdmo gran parte de los vinculos
entre las comunidades no sélo se establecian a través de
los productos “masculinos” (concha, fiame, cerdos), sino
también a través de las producciones textiles elaboradas
por las mujeres. Las faldas, complejisimas en su elabora-
cién, representaban un elemento de prestigio, y recipro-
cidad y también de alianza, por su codiciada demanda,
que no habia sido analizado desde una perspectiva de
analisis exclusivamente masculina.

Todo ello, ha
cambiado hoy en
dia. Las islas Tro-
briand son un espa-
cio perteneciente a
Paptia Nueva gui-
nea, con una fuerte
emigraciéon  hacia
otros lugares proxi-
mos, como Austra-
lia. Gran parte de
las relaciones de
intercambio y reci-
procidad que tanto

“gran
parte de esos
nuevos iconos
culturales se siguen
construyendo desde

la marginalizacion de
la perspectiva feme-
nina, o al menos
comun”

Malinowski como Weiner describian han desaparecido,
coincidiendo con la paulatina penetracion del dinero y el
surgimiento de las relaciones “capitalistas”. Es evidente,
que la globalizacidn establece pautas comunes alo largo
de nuestro planeta, para bien y para mal. Sin embargo,
gran parte de esos nuevos iconos culturales se siguen
construyendo desde la marginalizacién de la perspectiva
femenina, o al menos comun.

El estudio de las islas Trobriand establece unos nitidos
criterios para identificar la necesidad de entender la reali-
dad no sélo desde nuestra perspectiva, sino también des-
de la “otra”, que representa una certeza que no puede
ser ni ocultada ni manipulada.

Para saber mas:

Barley, N. (1989): El antropdlogo inocente, Anagrama, Barcelo-
na.

Malinowski, B. (2005): Los Argonautas Del Pacifico Occidental:
Comercio Y Aventura Entre Los Indigenas De La Nueva Guinea
Melanésica, Peninsula, Madrid.

Miller. B. (2011): Antropologia Cultural.

Weiner, A. B. 1976. Women of Value, Men of Renown: New
Perspectives in Trobriand Exchange. Austin: University of Texas
Press.

Manuel Castro Priego

Doctor en Arqueologia y profesor
investigador en la Universidad de
Alcald (Espafia). Ha realizado estancias
de investigacion en USA y Ecuador.
Ha sido docente y conferenciante
en universidades  europeas vy
latinoamericanas.

Al

S
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ADIos A Eric RoLF
Y A

L_ouise L. Hay

Acabamos recientemente de perder a dos de los maes-
tros terapeutas mas importantes y conocidos del siglo
XX, Louise L Hay y Eric Rolf, ambos estadounidenses.

Eric Rolf, nacido en Nueva York, fallecié el pasado 20
de agosto a la edad de 80 afios en Arizona. Louise L. Hay
fallecié diez dias después, el 30 de agosto a los 90 afios,
en California.

Ambos continuaban en activo, no conocieron la jubila-
cién. Louise se dedicaba a su huerto ecoldgico y Eric a sus
talleres, ahora sobre el tema de la felicidad. El legado de
ambos es imprescindible para las personas que desean
tomar las riendas de su vida y recuperar la salud. Y para
quienes quieren ayudar a sanar a otros.

Como buenos maestros, un dia comprendieron que el
sentido de su vida era ayudar a los demas y a eso se han
dedicado con sus talleres, consultas y libros.

(Quiénleibaadecira Louise, que crecid en un hogar dis-
funcional, que sufrié abusos, que se escapd de casa con
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15, que iba a ser una sanadora, escritora y empresaria de
éxito mundial? Y, lo que es mds importante, una persona
capaz de crearse una vida plena y feliz. Fue una pionera
en los libros llamados “de autoayuda”. En ellos comparte
todo lo que necesitamos saber para mejorar nuestras vi-
das: cambiar de forma de pensar, perdonary perdonarse.
Gran maestra del uso del pensamiento positivo nos ense-
Ad a trabajar con las llamadas “Afirmaciones Positivas”.
Pero la clave es, sobretodo, aprender a quererse uno mis-
mo: “El amor por uno mismo lo cambia todo”.

Eric Rolf se especializé en la comunicacién y empezé a
escuchar su gran intuicién. Descubrié cdmo se produce
la enfermedad y los mensajes que hay detrds de cada do-
lencia. Eric descubrié que podia ayudar a sanar de mane-
ra casi milagrosa a sus pacientes haciéndoles entender lo
que las estaba enfermando. Cred un nuevo paradigma la
“Medicina del Alma”, basada en estos mensajes y como
desentrafiarlos mediante el “Cddigo secreto del cuerpo”.
He tenido la suerte de conocerle en persona, ya que Eric
ha trabajado y vivido en Espafia varios afios. Ademads, era
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un gran numerdlogo y de él he aprendido sobre este as-
pecto a través de su libro “Contando con tu alma”.

Ambos tienen en comun que su en-
foque holistico de la enfermedad.

Con nuestra medicina occidental y

“Somos en un 100 % responsables de todas nuestras ex-
periencias y cada uno de nuestros pensamientos estd crean-
do nuestro futuro”. “Nosotros mismos creamos lo que

llamamos enfermedad. El cuerpo, como
todo en la vida, es un espejo de nuestras
ideas creencias. El cuerpo siempre nos estd

cientifica que se basa en el cuerpo y “Ambos hablando, hace falta que le escuchemos.
en el sintoma, hemos creido durante ., , Cada célula responde a lo que pensamos
afos que el modo de vencer la enfer- tienen en comun y a cada palabra que decimos. Cuando un
medad es ponernos en manos del mé- que su enfoque ho- modo de hablar y de pensar se hace conti-
dico, tomar medicamentos, cirugia .. nuo, termina expresdndose en el cuerpo,
etc. Su enfoque es diferente. Tiene en listico de la enfer- en forma de malestar”. “La enfermedad
cuenta también la mente y el alma. medad* se puede curar si estamos dispuestos a

La enfermedad para Eric Rolf es de-
bida a la falta de autoescucha, que él
llamé “Sordera Espiritual”. Asi nos
explica lo que es la enfermedad:

“La vida nos habla constantemente, a través de metd-
foras y mensajes directos. El lenguaje de los érganos y las
enfermedades es uno mds de los que utiliza la vida para co-
municarse con nosotros”. “Cada parte de nuestro cuerpo,
representan simbdlicamente un drea especifica de nuestra
vida.”

“El primer paso para la curacién es aceptar que nadie
es victima de su enfermedad, sino que ha sido el creador”
“Cuando tienes una dolencia, detrds de esta experiencia
hay un valioso mensaje. Cuando has comprendido el men-
saje que hay detrds del problema fisico y recogido su rega-
los, esta zona del cuerpo dejard de llamarte la atencién, ya
no hay motivos para que te siga molestando”. “Buscar la
raiz, la semilla de la enfermedad es como buscar una lla-
ve perdida.” “Para entrar en la raiz de la enfermedad hay
que entrar en el drea de la vida relacionada con la parte del
cuerpo afectada y empezar a buscar alli el acontecimiento
semilla concreto que ha generado nuestro estado actual,
utilizando bdsicamente la memoria personal y la intuicién.”
“Explorando en la vida de la persona con las preguntas ade-
cuadas, causando el impacto que desencadenen recuerdos
concretos, liberando sentimientos y experiencias cargadas
de emociones, es suficiente para aliviar el dolor y acelerar
la curacién.”

La enfermedad para Louise L Hay es producto de nues-
tros pensamientos y nuestra falta de amor por nosotros
mismos, asi como una falta de perddn.

cambiar nuestra manera de pensar, creer
y actuar.”

Pongo un ejemplo, vamos a ver lo que
nos dicen a cerca del resfriado.

Para Eric Rolf el resfriado simboliza sentimientos heri-
dos. “Te has sentido no apoyado o no querido. Esto produ-
ce un bloqueo en las emociones que se manifiesta con un
resfriado.”

Para Louise Hay puede deberse a “Pequefios agravios,
confusién, desorden mental”

Y nos regala unas afirmaciones positivas para pensar de
manera correcta para curar la enfermedad: “Doy permiso
a mi mente para que se relaje y esté en paz”. “Hay claridad
y armonia en mi'y a mi alrededor, todo estd bien”

Gracias Louise, gracias Eric, por vuestra gran contribu-
cién ala salud y el bienestar de todos nosotros.

Maria de Olaiz
Terapeuta
mariaolaiz.blogspot.com.es
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Seccién Salud Preuentiua

Somos 60 % de agua. Enlo mas intimo de nuestras célu-
las y en nuestro exterior. Es lo que nos permite vivir.

PERO, £QUI§ HACEMOS CON EL AGUA?

En el articulo del mes pasado, hemos aprendido que el
agua sirve de regulador de temperatura: al beber, reba-
jamos la temperatura del cuerpo, gestionamos asi mejor
nuestra relacién con el entorno, en este caso el clima.

El agua nos sirve de solvente. Cuando bebemos sufi-
ciente agua, diluimos la sangre. Al diluirla, favorecemos
el transporte de los distintos nutrientes, vitaminas, mi-
nerales porque la “corriente” fluye mejor. Y también
disolvemos mejor la linfa, permitiendo la eliminacién de
toxinas y tdxicos.

El agua juega un papel fundamental en la regulacién y
el transporte de las hormonas. Una hormona es un “men-
sajero” quimico que lanza una glandula a través del to-
rrente sanguineo. Cuanto mas fluida esté la sangre, me-
jor circula la hormona.

El agua, hemos visto llega a lo més profundo de noso-
tros: una buena relacién hidrica favorece el intercambio
celular: las células intercambian sustancias. Y somos un
montdn de células. Cada una trabaja sola y solidariamen-

te. Segun la nueva biologia celular, se cree que comuni-
can entre ellas, ayudandose en caso de fallos. Claro, con
el agua.

Y, ya que estamos dentro de nosotros, miremos nues-
tros tejidos conjuntivos: articulaciones, tendones, ner-
vios. Todos necesitan lubricaciéon y humedad. Alli nuestro
porcentaje de agua aumenta aliin mas.

Nuestro cuerpo dispone de unos drganos de elimina-
cién: higado, rifiones, que son dos “filtros”, la vejiga, los
intestinos y los pulmones. Vejiga e intestinos hablan por
si mismos de su trabajo. Y es facil comprobar su eficacia
con o sin agua.

Pero (los pulmones?, se nos puede escapar su relacién
con el agua. A través de los pulmones, expulsamos un
alto porcentaje de toxinas/tdxicos que se juntan con mo-
léculas de agua. Expiramos agua, aunque no se vea. En
caso de insuficiencia, empezamos a toser, sentimos se-
quedad en la garganta, necesitamos humidificadores en
casa...

El agua cumple otras funciones: nos aporta minerales,
dependiendo de su origen seran mas o menos importan-
tes. Para aguas muy buenas, nos puede aportar un 50 %
de los aportes minerales mayores, tales como magnesio,
calcio, potasio.
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Diluye el contenido de las co-
midas, favoreciendo su digesti-
bilidad. Mejora la calidad de la
saliva, primer jugo digestivo enla
bocay el mds importante.

:De qué otro alimento pode-
mos hablar que nos ofrezca tan
numerosos beneficios?

Podemos quedarnos sin co-
mer, pero nunca sin beber.

Con la ayuda de una bascula de
impedancia, podemos averiguar
nuestro balance hidrico: Idealmente tenemos que lograr
estar en un 50%. Esto es un ideal puesto que con la vida
que llevamos y con la edad, vamos perdiendo agua. Con
50 afios, una buena tasa de agua ronda los 48%. ;Menos?
Hay que empezar a rellenar el pozo.

Esto se consigue poco a poco. Bebiendo su litro y me-
dio o sus dos litros todos los dias, preferentemente em-
pezando por la mafiana para no terminar a finales de tar-
de tragandose los dos litros de golpe. Hay que entender
laldgica del cuerpo: el cuerpo necesita aportes diminutos
y constantes de todo.

Es indtil beber de un tirdn dos litros de agua, porque
desequilibramos los medidores internos que tenemos:
estos se alborotan y ordenan la evacuacién inmediata del
exceso. Por experiencia, para ganar un porcentaje de re-
hidratacidn, hay que llevar cotidianamente la costumbre
del litro y medio, repartido de media hora en media hora,
durante tres meses. Por supuesto, al haber ganado este
porcentaje, lo tenemos que mantener, es decir seguir be-
biendo...

Y como somos relojes suizos, hay que saber que los me-
canismos de sed y eliminacién del agua se rigen por unas
hormonas. Si nuestras hormonas no estan equilibradas,
pueden influir negativamente sobre la eliminacién o la
sensacion de sed.

¢QUE AGUA NECESITAMOS?

De nuevo, estamos “ensamblados” para vivir en la na-
turaleza. La mejor agua que podemos beber es la que
mane de la tierra. Para todos los que vivimos en el campo
o en las montafas, acceder a manantiales es muy facil,

pero ;para los demas? Es mucho
mas complicado.

“EL AGUA NOS SIRVE DE SOLVENTE.
CUANDO BEBEMOS SUFICIENTE AGUA,
DILUIMOS LA SANGRE. AL DILUIRLA,
FAVORECEMOS EL TRANSPORTE DE
LOS DISTINTOS NUTRIENTES, VITA-
MINAS, MINERALES PORQUE LA “CO-
RRIENTE  FLUYE MEJOR. Y TAMBIEN
DISOLVEMOS MEJOR LA LINFA, PER-
MITIENDO LA ELIMINACION DE TOXI-
NAS Y TOXICOS.

No queda mas remedio que
comprar agua embotellada, o be-
ber agua del grifo.

Es mejor beber agua de botella
o del grifo que no beber, esto, de
entrada.

Hay que saber no obstante que
el agua mineral en botella tiene
sus inconvenientes. Un agua no
es otra. Conviene leer la etiqueta
y mirar sus contenidos en nitratos y cloruros, sustancias
que nos pueden dafar. El plastico de la botella también
es importante. Con el paso del tiempo y la luz, micromo-
léculas de pldstico se unen al agua. Y las bebemos. Es-
tas micromoléculas son sospechosas de ser disruptores
endocrinos, es decir alteran el flujo hormonal... Mejor
saberlo para comprar agua de calidad en botellas de ca-
lidad.

De cualquier manera, su consumo es obligatorio para
todos los seres vivos, entre los que nos encontramos. Al-
gunos podrian pensar que las bebidas aromatizadas de
distintas maneras son un método vdalido para beber. Su-
brayemos que el agua es el Unico alimento que no aporta
calorias, cualquier sustancia afiadida provoca una res-
puesta de nuestro cuerpo.

Conclusién: somos agua. Necesitamos agua.

Cahty Liegeois
Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es

Octubre 2017

47



MBCT El punto ciego

Zingel Segal. Mark G. Wi-
liams, John D. Teasdale

Este libro revolucionario,
del que ahora se pre-
senta una nueva edicién
completamente revisada,
ha proporcionado a de-
cenas de miles de profe-
sionales el conocimiento
basico para trabajar la
terapia cognitiva basada
en mindfulness (MBCT)
para el tratamiento de la

depresion.
20¢€ exterior.
Ed. Kairds 9,95¢€
De Bolsillo
AGENDA

Conferencias, Talleres y Cursos

3,10 y 17 de Octubre

Curso Basico de Cocina Vegetaria y Vegana
Masala - Escuela de Cocina

693 568 509 - escuela@masalabio.com

5 de Octubre - Curso

Zeny Vida

Centro Mandala

639 210 808 - info@zenyvida.com

8 de Octubre - Taller

Registros Akasicos

Biocentro La Canela

673 84 23 66 - merysf@hotmail.com

10 de Octubre - Sesién Informativa

A partir del 21 de Octubre - Curso
Curso-Taller Interpretacion de Suefios
Espacio Ronda - 620 80 94 31
contacto@circulodesuefios.com

13 de Octubre

Concierto Meditaciéon Khoomei
629 041057

5 de Octubre - Conferencia

A partir del 21 de Octubre - Curso
Iniciacién al Mindfulness

Espacio Ronda - 660 473 346
marcela.caldumbide@gmail.com
22,21y 22 de Octubre - Taller
John David

691372916
oficina@encuentrosjohndavid.org
22,21y 22 de Octubre - Taller
John David

691372916
oficina@encuentrosjohndavid.org
22 de Octubre - Taller

Qu Gong Terapettico
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Daniel Goleman

Goleman encuentra
evidencias de ello

en todos los niveles:
desde la actividad
mental individual a la
dindmica de toda una
sociedad. Asi enten-
dido, el autoengafio
ha de considerarse
un mecanismo psi-
coldégico de defensa
contra los dolorosos
embates del mundo

Silencio

El mensaje de tu ser
Osho

A través de historias
cargadas de humory
relatos practicos, Osho
nos ofrece en este sutil
libro meditaciones y
consejos practicos para
saborear el silencio de
nuestro dia a dia. Nos
habla del misterio in-
sondable de nuestra
vida y cémo experi-
mentarla con plenitud.
15€

Jz\prende y::ga

L

! " RAMIRO CALLE
E ISABEL MORILLO

Aprende Yoga, de forma
facil, rapida y segura.
(Incluye DVD)

Ramiro Calle

El manual ideal para
aprender y practicar yoga
y uno de los mds vendi-
dos y utilizados en Espa-
fia e Hispanoamérica, con
las explicaciones tedricas
y practicas necesarias
para realizar una clase de
yoga completa y equili-
brada.

25€

Librerfa Argentina

RAMIRO CALLE

BUDA

El principe de la luz

Buda. El principe de la luz
Ramiro Calle

;Qué experiencias, prin-
cipios, ideas y secretos
del principe Siddharta,
mas conocido como
Buda, lo convierten

en el gran e inimitable
Maestro Mundial?;Cémo
transcurrid su adoles-
cencia, su juventud y su
madurez? ;Cémo afrontd
la renuncia y el dolor
hasta alcanzar el sosiego
definitivo?

19,9¢

Ed. Kairds

656 67 62 31- 91413 14 21
janu@chikungtaojanu.com

A partir del 3 de Noviembre - Curso
‘“‘La muerte, una ensefianza de vida”
605 800 697 - biijayoga@gmail.com

Viajes

19 de Septiembre al 14 de Octubre
Peregrinaje Himalayas

658245767 - 630160811

Retiros, Vacaciones

Vacaciones Alternativas en Gredos
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

La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza
Centro de Cursos y Turismo Alternativo
625547050/lacasatoya@lacasatoya.com

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

Cultivando el Equilibrio Emocional - Retiro
13, 14, 15 y 16 de Octubre
617 57 54 83 - cuca@casaorientalmadrid.com

Festivales

17 al 19 de Noviembre

Festival de Otofio en Bustalviejo
Circulo Agora
info@circuloagora.com - 606 525 426

Formaciones

Aula Interior
aulainterior.com

Temas de hoy

Biloba

Preinscripcion Abierta - Curso 2017/18
62256 56 07 - info@biloba.es
Estudio Schinca

Matricula Abierta - Curso 2017/18
918152125 -91364 14 15
info@estudioschinca.com

Escuela de vida

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

Escuela de Shiatsu Yasuragi

Abierta Matricula

9157058 50
sy@shiatsuyasuragi.com

Formacién en Terapia Gestalt Quatro
Abierta Matricula - Sept17

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

Formacién en Qi Gong Terapéutico - Chi Kung
9 Meses - Inicio 22 de Octubre

656 676 231- 91413 1421
janu@chikungtaojanu.com

Método Bates - Educacién Visual
Inicio 25 y 26 de Noviembre
6209618 22-649 19 58 02
escuelabates.madrid@gmail.com

Direcciones

Centro Mandala - ¢/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha, Madrid

Centro Galatea - {/ Alcald, 118, Madrid

Masala Escuela de Cocina - C/Relatores, 5, Madrid

Quatro Esc. de Terapia Gestalt - C/Martin de los Heros, 72, B.Dch., Madrid
Espacio Ronda - Ronda de Segovia, 50, Madrid

Bio Centro La Canela - C/ Espoz y Mina, 3, Madrid
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Isis sin velo (en 4 tomos)
H.P. Blavastky

La clave de los misterios
de la ciencia y la teologia
antigua y moderna. Com-
binando la ciencia con
lareligion, pueden de-
mostrarse la existencia
de Dios y la inmortalidad
del espiritu humano tan
facilmente como un pos-
tulado de Euclides. Es un
alegato en pro de que la
filosofia herméticay la
antigua y universal Reli-
gién de la Sabiduria.

Entre 16€, 15€ y 19€
Libreria Argentina

COCINA FRESCA y LIGERA

Comida fresca y ligera
Donna Hay

Todo el mundo tienes sus
placeres culpables en la vida.
Este libro no trata de negar-
los. Lo que permite es disfru-
tar de ellos, al tiempo que
sirve para encontrar platos
deliciosos para aquellos mo-
mentos en que se buscando
algo un poco mds virtuoso.
Y este es realmente el mejor
tipo de consejo de todos: el
equilibrio.

19,5€
Ediciones B
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Transforma tu salud
Xevi Verdaguer

¢(Es normal tener que
tomar laxantes de
forma habitual?, ;sufrir
menstruaciones do-
lorosas?, ¢tener cons-
tantemente eccemas?,
;convivir con dolores

de cabeza o migrafias?,

(tomar medicamentos
parala ansiedad o la
depresidén aunque no
padezcamos ningun
trastorno psicoldgico?

17,9€
Ed. Grijalbo

AIRAM FERNANDEZ
EL LIBRO DEL METODO

PALEO

100 dias para salvar tu vida

"\

El Libro del método Paleo

100 dias para salvar tu
vida
Airam Fernandez

Envejecer con salud es

el mejor plan con el que
debemos comprometer-
nos. Ese es el objetivo del
método Paleo, que recu-
pera los movimientos y la
alimentacién de nuestros
antepasados y los adapta
a la vida moderna. Se tra-
ta de una filosofia de vida
que propone reconectar
con nuestra esencia.

16,9€
Ed. Aguilar

RECOMENDACIONES

QUINTO ANIVERSARIO DE

ESPACIO ORGANICO

Carretera de Fuencarral, 1
C.C. Rio Norte |/ Alcobendas

Espacio Organico cumple cinco
afios y lo quiere celebrar con
todos vosotros, durante todo el
mes realizara actividades gratui-
tas, conferencias, mercado de
productores ecoldgicos locales e
importantes descuentos en sus
diferentes secciones. Si queréis
saber todas las sorpresas que
preparan, mds informacién en

su web www.espacioorganico.com.

5 Octubre

Presentacion del libro “Remedios naturales para tu embarazo”

por Virginia Ceballos.
19 Octubre

“El poder del ahora, como practicarlo” por Mauricio Guzman.

26 de Octubre

“Como mejorar nuestras relaciones afectivas, enfoque desde
la Bioneuroemocién” por Adolfo Diaz

CURSO “USOS, UTILIDADES Y
PROPIEDADES DE LAS PLANTAS”
16 al 19 de Octubre - 10 a 13h.

Curso tedrico-practico de cuatro jornadas de du-
racion, que ofrece formacidn bdsica y divulgativa
sobre usos tradicionales de las plantas, basados
en aquellos conocimientos no cientificos, acumula-
dos por los seres humanos a lo largo de milenios en
su contacto directo con la naturaleza.

Centro de Educaciéon Ambiental de El Retiro
Paseo Fernan Nunez, 2 - Madrid

9153 00 041

www.actividadesambientalesretiro.com
Reserva: 91 63 97 869 - paa@talher.com
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Guia VERDEMENTE

Alimentacién

Escuela de Vida (pag. 13)
695309 809

Acupuntura

Clinica Wang (pag. 17)
640147819 -91 06188 49

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 25)

9141314 21— 656 676 231

Danza

Cristina Gadea (pag. 39)

645 77 55 04
cristinagadeaoriental@gmail.com
Desarrollo Personal y Terapias
Biloba (pag. 27)

622 56 56 07 - info@biloba.es
Charo Antas (pag. 37)

655 80 90 89

Daniel Gabarré (pag. 31)
www.campusdanielgabarro.com

Escuela Gestalt Quatro (pag. 17)
91308 03 48

Terapia de Suefios (pag. 33)

620 80 94 31

Ecotiendas

Espacio Organico (pag.19)
916572515

Ecocentro (pag. 52)

91553 55 02 - 690 334 737

Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pag. 37)
www.cosmologiademartinus.es
Fisioterapia/Osteopatia
Osteofisio (pag. 41)

9111542 08

Herbolarios

El druida de Lavapiés (pag. 37)
9152728 33

Masajes /Quiromasaje

Shiatsu (pag. 25)

6099159 25

Shiatsu Yasuragi (pag. 29)
9157058 50

Meditacion

Juan Manzanera (pag. 23)
630448 693

La Casa Oriental (pag. 23)

617 575 483

Jond David (pag. 21)
691372916

Odontologia Natural

Ménica Rodriguez (pag. 23)
91369 00 03 — 669 703 981
Restaurantes

La Biotika (pag. 35)

646 8564 28

Tai Chi
Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag.23)

91468 03 31

Técnicas Corporales
Antigimnasia (pag. 39)
660337 671 - 677 038 461
Método Bates (pag. 19)
6209618 22-6491958 09
Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag.25)
91868 92 14 — 617 401 805
La casa Toya (pag. 33)

976 609 334 - 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pag. 47)
949 305306 - 629228 919
Viajes [ Ocio

Circulo Agora (pag. 25)
650 146 115

Yoga

Centro Estima (pag. 39)
610 256 668

Centro Mandala (pag. 45)
91539 98 60 — 646 926 038
Centro Shadak (pag. 25)
914352328

Espacio Alma (pag. 33)

635 648 829

Bija Yoga (pag. 37)

605 80 06 97
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32 Generacion de videntes
Ve e Naciirto UEYREEY]  RENEE PINEIRO
Mentalista / Psiquica VID*ENTE MEDIUM TAROT .
Clarividente / Numerologia * Estoy para ayudarte *
Tarotista / Medium Consulta de 20 afios en Madrid Centro

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

806 511 309
=91 112 67 66

20 2i0s de experiérca Oferta 15min / 12€

en temas de pareja

Videncia N
Expertos

ALQUILER

Se vende: PRECIOSA CASA EN LA
SIERRA DE HUELVA

Cerca del Parque Natural de CENTRO MANDALA

8 Aracenay Picos de Aroche. Aqui dispone de salas para la : — :
te espergn; Casa de 350m2qen I a%as Centro bien situado en el barrio

S 8 dos plantas y cortijo de piedra organizacion de clases, talleres, de Salamanca alquila salas para
MTEISEN de 80 m2, 10 hectéreas de terre- seminarios etc. Salas amplias, de talleres y clases y despachos para

no totalmente vallado, bosque de encinas y alcorno- PR PNSBB: Jo . ailfac o 66 ~ I
ques, olivos, higueras, arboles frutales, huerta, zona diversos tamaiios, consultas. Zona “metro GOYA”.

ajardinada y un precioso arroyo que lleva agua duran- miuLy luminosas v diafanas. 91 309 23 82.

te todo el afio, piscina y grandes depdsitos de agua, Organimmm Cursos v Talleres
pozo legalizado. Suministro eléctrico a través de pla- R A

cas solares. Mas informacién y muchas fotos: 91 53998 60 /61723 61 05.
www.marisisofia.wordpress.com
Teléf: 653 919 246 /[ marisisofia2.0@gmail.com

Promociones Especiales - BIOCULTURA
Contenidos
WEB
Blog
Mailing
ciales

".Ve“‘d'eme:nte com
=




-10% en tienda
En octubre

s y restaurantes

Retiro Mindfulness basado en hipnosis.

-Jueves 5, luna liena. Alessandro Massaro.

Para otras fechas, consulta nuestra web , d Taller de autoconocimiento a través del
Imprescindible presentar este anuncio y la Tarjeta 3 Yogay lf‘_PSECOIOQla-
Descuento. Si no la tienes, te la hacemos en el acto. ) : Con Ana Leon y Mar Bueno

| Retiro Em-Poder-Arte: Yoga y Poder Personal.
Con Miriam Simon y Yenifer Humanes.

Tarjeta joven

Retiro de Yoga consciente y Mindfullness.

Con Esperanza Pintor.
S persona§ er:ntre 1:2an0s. Retiro de Yoga y Salud Natural.
Descuentos fijos: Con Alicia Rodriguez.

-20% en los restaurantes
-10% en las tiendas v

Consultas gratuitas
de Nu u_ltempaa _ A desde el Ayurveda.
Asesoramlent9 d‘_’-‘ 15 minutos 1 EASs _ B Préoximo retiro Octubre:

para saber qué alimentos te . : %, \ B Del lunes 23 al lunes 6 de noviembre
convienen. y ; Grupos de 7,14 y 21 dias.

Con Cathy Liegeois. +Info: ayurvedaterapeutico.org
e W i

o L

*w.._.

Desintoxicacion y revitalizacion

La Q/QR_;/LLC{ Ofﬂ_ ,QQ eco La Hospederia

Madrid del Silencio

- Alimentacion Ecolégica

2 eco@ecocentro.es Vera. Sierra de
- Multi-Tienda Natural @ -
: : 915535502 Gredos. Caceres
- Restaurantes Bio-Vegetarianos
690334737 hpd@ecocentro.es

S
C/Esquilache2a12 Robledillo de la @

escle 1993 - Hoteles Rurales

=T <M> Cuatro Caminos,
- Ecosoffa: Arte, Cultura y Solidaridad . !
Madrid, Ibiza, Caceres, Leon. Rios Rosas o Canal. www.ecocentro.es



