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Editorial

Editar una revista siempre es una pequefa pasion mensual a la vez que una combinacion
de sorpresa, destreza y prisas de ultima hora.

Por todo ello a menudo tienes pensamientos que proyectan la idea de lo que cada
numero va a ser; sin embargo comlnmente te encuentras en esa division comin de
esas dos realidades: la exterior y la interior, la primera formada por situaciones, eventos
circunstancias, etc, y la interior por nuestros pensamientos emociones y estados emotivos.

Joven monje budistacaminando,
en Inle
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Sin embargo la fortuna de hacer una revista como
es VerdeMente es que en cada pagina, en cada
articulo, se evoca otra realizad que trasciende esa
dualidad comun: estar mas alld de lo aparente, de
lo condicionado, de lo puramente egocéntrico.

Esto nos aproxima a observar que nuestros
pensamientos son mecanicos y que no somos
protagonistas de ellos sino mas bien actores
e incluso comparsas de ese vaivén mental y
emocional; percibimos el exilio que nos aleja
de nuestro centro natural y que es el fruto de
toda insatisfaccion y descontento. Por tanto el
proposito de toda accion deberia ser recuperar lo
que nunca hemos dejado de ser, nuestra esencia,
y que por error hemos perdido de vista.

En otro orden de cosas os presentamos el
avance que este mes hemos realizado en nuestra
propuesta de Ebook; ya tenéis varios recopilatorios
de nuestros queridos colaboradores y que podéis
descargar facilmente en vuestro Ebook a través
de la web www.verdemente.com.

[remos ampliando la oferta y os ofreceremos
también la posibilidad de recopilatorios por
tematicas.

Ha sido una propuesta muy bien acogida y que
esta en la linea que os proponemos: el de integrar
la tecnologia mas de vanguardia con la clasica y
entrafable revista en papel.

Tampoco olvidéis nuestra aplicacion para
movil y Tablet “VerdeMente Contenido Vivo”
que os podéis descargar desde hace meses y
acceder a muchos contenidos multimedia que
estan asociados a los articulos que cada mes
publicamos.

Os entregamos la segunda parte de la
entrevista de Stanislav Grof, en ella encontrareis,
nuevamente, oportunas y increibles respuestas
que os aportaran nuevas perspectivas de la
psicologia humanista de la que Grof es de los
mas destacados representantes.

Esperando que la primavera nos devuelva lo
que nunca nos ha quitado y que los dias largos
y elevados del sol avanzando, sea fructiferos vy
meditativos para todos.

Quedamos emplazados para el proximo mes
de mayo con nuevas iniciativas que esperamos
que sean de vuestro gusto y aprecio.

Antonio Gallego Garcia
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PSICOLOGIA Y RESPIRACION HOLOTROPICA

A continuacion presento la segunda
parte de la entrevista-dialogo que
he ido manteniendo con Stan Grof
durante los dltimos afios, centrandome
en el final de su etapa de trabajo en
investigacidon con psiquedelicos, su
traslado de residencia al Instituto
Esalen a escribir su primer libro vy,
especialmente, al desarrollo de la
Respiracién Holotrdpica en la década
de los 70 del siglo XX, mientras era
profesor residente en Esalen.

Hablamos sobre el descubrimiento
accidental de los efectos de la
hiperventilacidn sobre la consciencia
que realizd trabajando en terapia
psiquedélica, el desarrollo de Ia
Respiracién Holotrdpica junto con
su mujer Cristina, los componentes
principales de esta técnica y la
estructura de las sesiones.

Grof también nos explica las
similaridades encontradas entre los
efectos subjetivos producidos por la
Respiracién Holotrdpica y el trabajo
con psiquedélicos. También nos
describe su ideal de realizar programas
personalizados  de  psicoterapia,
empleando de forma flexible un
espectrodemétodospsicoterapéuticos
diferentes. Finalmente, hablamossobre
el futuro de esta técnica como parte
de los tratamientos psicoterapéuticos
aceptados por el mainstream, y de los
principales problemas psicolégicos
que pueden ser tratados a través de
esta técnica.

Iker Puente: Después de algunos aios en Baltimore dejaste el proyecto para irte a vivir a Esalen, ;no es asi?

Stan Grof: Estuve en Baltimore durante siete afios y en 1973 me case con Joan Halifax. En aquel momento se estaba haciendo cada
vez mas dificil obtener permisos para nuevos proyectos y la financiacién. Yo tenia un enorme volumen de datos y queria tomarme un
descanso para poder escribir. Por otro lado, el LSD estaba en el ojo del huracdn en aquel momento, estaba dando muchos titulares,
y nosotros éramos el Unico Instituto con permiso para realizar investigaciones. Ademas nuestro grupo habia atraido la atencidn
de los medios debido a la publicacién de los resultados de nuestro estudio con pacientes de céncer. Y en un mes recibi ofertas de
20 editores para escribir un libro sobre el LSD. Por mi trayectoria yo parecia la persona mds adecuada para escribir este libro, asi




QUE ES LA RESPIRACION HOLOTROPICA

La Respiracion Holotrépica es una técnica no farmacoldgica que induce estados modificados de consciencia
desarrollada por Stan Grof y su mujer Christina en la década delos 70 del siglo XX. Esta técnica combina
diversos elementos, incluyendo la intensificacién del ritmo de la respiracidn, el empleo de musica evocativa
y trabajo corporal focalizado. El término holotrépica deriva del griego “holos” (totalidad) y “trepein” (ir
hacia), y literalmente significa “moverse en direccién a la totalidad”. Segun Grof, “este término sugiere que
en nuestro estado de consciencia cotidiano tan sélo nos identificamos con una pequefa fraccién de quien
realmente somos. Lo que sucede durante los estados holotrdpicos es que podemos llegar a trascender los
estrechos limites del cuerpo y del ego y reivindicar nuestra identidad plena” (Grof, 2002:22). Basdndose
en sus observaciones clinicas, Grof afirma que estd técnica es capaz de producir las mismas experiencias
que la terapia psiquedelica, en la se que emplean diversos agentes farmacoldgicos para inducir estados
modificados de consciencia. Grof afirma que, el hecho de que se produzcan los mismos fendmenos y
experiencias que ya habia descrito para la terapia psiquedélica a través del aumento de la respiracidn, refleja
que se tratan de auténticas propiedades de la psique, no un producto de los efectos derivado de ingerir un
agente farmacoldgico Grof sefiala que el objetivo de esta técnica es “facilitar una poderosa experiencia

transformadora de naturaleza trascendental”.

Parte Il

que me ofrecieron varios anticipos, y tome un anticipo de Viking
Press para tomarme un tiempo, para poder observar y analizar
estos datos y ponerme a escribir. Entonces fui a una fiesta en
Nueva York y me encontré con Michael Murphy, el cofundador
del Instituto Esalen, a quien conocia de mi primera visita a los
EEUU.

Entonces conectamos en esa fiesta, y Michael me pregunto
qué estaba haciendo. Le conté que me habia tomado un afio
libre para escribir un libro, y él me dijo: “;porque no te vienes a
Esalen?, Esalen es un lugar precioso para escribir un libro”. Es un
lugar realmente increible, con vistas al océano Pacifico, con
aguas termales... y era la tierra sagrada de los indios Esalen, de
donde tomo el nombre el centro. Yo acepte y Michael Murphy
nos dio una casa en Esalen a cambio de hacer un seminario de vez
en cuando. Entonces yo escribfa y daba seminarios describiendo
los descubrimientos que habiamos realizado sobre la psique, y
siempre habfa una queja por parte del grupo, nos decian: “nos
estdis habla bando sobre todas las experiencias maravillosas que
pueden suceder en esos estados pero, ;podemos hacer algo?”.
Pero yo no tenia permiso para trabajar con psiquedélicos.
Entonces fue cuando me encontré con Christina y empezamos
a combinar la respiracién con musica y trabajo corporal, y
acabamos desarrollando la Respiracién Holotrdpica (RH).

I. P. ;En que ano fue esto?

S.G. Llegue a Esalen a finales del 1973, mi primer matrimonio
se disolvié en aquella época, y encontré a Cristina en 1975 y
desarrollamoslaRHen1975.Yohabiaestadotrabajando concierta
respiracion, habiamos hecho algunos ejercicios experimentales,
pero estaba basada en una observacién experimental que
realice durante las sesiones de terapia psicoldgica en Praga.
Alli encontré que después de algunas sesiones las personas se
sentian bien: renacidas, decian que era el comienzo del resto de
sus vidas, y después de algunas sesiones mas ya no estaban tan
bien. Se abriaunanuevaarea, a veces aparecian nuevos sintomas.
Entonces hubo algunos casos en los que las cuando el efecto de
la sustancia empezaba a desaparecer las personas sentian cierto
malestar fisico. Recuerdo la primera experiencia, era un hombre
que sentia un fuerte dolor en su hombro y empezé a decirme:
“:puedes hacer un poco de presién ahi para ver si se me va el
dolor?”. Le empecé a apretar un poco y él me decia que apretara
mas fuerte, apreté masy el empezd a gritar; hicimos esto por un
rato y el se sintié muy relajado. La segunda vez que recuerdo fue

otra persona que me pidié que le ayudara, empezé a tener un
vomito proyectado y después se encontrd bien. Entonces me di
cuenta de que podia hacer algo para ayudar a mis pacientes para
integrar las sesiones psiquedélicas, por lo que empecé a hacer
este trabajo corporal sistematicamente, algo parecido a lo que
hacemos ahora al final de las sesiones de RH. Y después en un
momento determinado un paciente empezd a hiperventilarse
mientras le hacia el trabajo corporal, lo hizo espontdaneamente,
y me dijo: “esto me estd llevando de nuevo dentro de la sesién”;
pero el efecto de la substancia estaba bajando, y de repente con
la hiperventilacién la persona volvia a notar los efectos. Por lo
que sabia que la respiracidn podia hacer algo, estaba conectado
de alguna manera y podia llevar a la persona a estar mas en
contacto con el inconsciente.

I. P. ;:Como fuiste desarrollando la Respiracién Holotrépica?

S.G. Empezamos trabajando con grupos de forma que estaban
tumbados en el suelo y agarrados de las manos formando una
estrella. Ponfamos musica y empezaban a respirar, y siempre
habfa alguien que estaba muy cerca de alguna experiencia, y
empezaba a entrar en proceso. Entonces interrumpiamos la
sesion y empezabamos a trabajar con esa persona, haciendo
el trabajo corporal, pidiéndole que respirara un poco mas,
trabajando con respiracién y el trabajo personal. A veces
simplemente observando el trabajo otra persona entraba en
proceso, y asi a veces yo estaba trabajando con una persona,
Cristina con una segunda, y si habia un tercero que entraba
en proceso el resto del grupo la “protegia” y esperaban a que
alguno de nosotros la atendiera. En una ocasion teniamos un
grupo de unas 36 personas que venian de diferentes partes del
mundo, y yo me habia hecho dafio en la espalda trabajando en
el jardin de Esalen, y casi no podia moverme. Y empecé a pensar:
“:que vamos a hacer?”, cuando hacemos el trabajo corporal la
persona se puede mover mucho, y en aquel momento ni siquiera
me podia imaginar acercdndome a una persona. Pensamos en
ello y entonces decidimos ponerles en parejas, pedirles que
respiren un poco mas y explicar a las parejas que hacer, y Cristina
podria ayudar a los cuidadores. Y la sesién fue tan exitosa que
ya nunca lo volvimos a hacer de otra manera. En ese contexto
un niimero significativo de personas entraban en proceso, pero
ademads los cuidadores también tenian experiencias intensas.
Decian que la experiencia de cuidar a otra persona habfa sido
muy positiva y que habian aprendido muchas cosas. Y es asi



forma accidental, un dia que me habia hecho dafio enla espalda
decidimos poner a los participantes del taller en parejas, poner
a respirar a la mitad y dar instrucciones a las parejas de que
hacer. Y la sesién fue tan exitosa que nunca mas lo hicimos de
otra manera. Y no solo los respiradores tenfan experiencias
valiosas, ademas los cuidadores también explicaban que habia
sido una experiencia muy enriquecedora. Nosotros {bamos a
decir alos cuidadores que hacer y también facilitdbamos, pero
bésicamente es el mismo formato.

I. P. Entonces, ;no introdujisteis ningtin otro cambio en todo
este tiempo?

S.G. No, Cristina trabajaba con la musica, siempre estaba
buscando musica nueva que fuera interesante.

I. P. ;En qué ano introdujiste la idea de ponerles en parejas?

como desarrollamos la RH.

I. P. (Pero hay otras influencias en el desarrollo de la RH?
(En aquel momento sabias que en otras culturas se usaba la
respiracion en determinados contextos de sanacion?

S.G. Bueno, conocia algunas cosas. Estaba familiarizado con la
literatura espiritual, conocia el Pranayama, conocia algo sobre
los Esenios que usaban ciertos tipos de respiracién y que se
fijaban en el espacio entre respiraciones, que es lo opuesto de
lo que hacemos nosotros, que es mds una respiracion circular.
Conocia también sobre respiracién y la musica, sobre el uso de la
musica para entrar en trance etc. Pero en mi trabajo previo con
psiquedélicos Unicamente empleaba la respiracién cuando la
persona estaba bajando del efecto. Entonces algunas personas
me pedian usar psiquedélicos y

S.G. Esto fue en el primer grupo que hicimos con Jack
Kornfield. Jack tenia la idea de practicar la respiracion en pareja,
que es algo que viene de la practica tantica, para conectar
profundamente dos personas. Entonces, cuando estabamos en
la relajacién y antes de empezar la respiracién, pediamos a las
parejas que sincronizaran sus respiraciones con la del respirador,
estando aun en un ritmo normal de respiracidn, y haciendo el
sonido aaaa cuando exhalaban, y a veces también les pediamos
que observaran o escucharan la respiracién de las otras parejas,
o intentdbamos sincronizar las respiraciones de todo el grupo,
como si fuese un solo organismo, como una forma de conectar
a todo el grupo, y después empezdbamos la RH. Les pediamos
que se centraran en la respiracion otra vez, que aceleraran el
ritmo y poniamos la musica.

respiracién conjuntamente, y les
decia “no point”, quiero decir,
si quieres tener una experiencia
mds fuerte incrementas la dosis
del psiquedélico empleado. Pero
después cuando la persona esta
bajando del efecto y cerrando
la sesién no interesa darle otra

o I. P. ;Y en qué momento

Entonces el descubrimiento de la ulilidad de empezasteis a hacer esto?
la respiracion fue una observacion accidental
realizadaalolarpode mitrabajo conpsiQuedélicos.
Inicialmente estaba usando la respiracion al vy en 1975 hicimos un seminario
finalizar los sesiones con psiQuedélicos

S.G. Fue poco después de
empezar con la RH. Encontré a
Jack por primeravez en el 1974,

de 6 semanas que hicimos
o juntos llamado  “Budismo

dosis de LSD, porque podrian ser
otras 6-8 horas, y es aqui donde la RH es realmente valiosa.

I. P. ;Pero vosotros no estabais pensando en cémo se usaba en
otras culturas? Porque es realmente increible como en diferentes
culturas se ha usado la respiracion con propdsitos similares.

S.G. No, a veces la gente me lo pregunta, pero en realidad
no es que hiciera un estudio antropoldgico y me diera cuenta
de los paralelismos, no, yo estaba basicamente interesado y
primariamente orientado por el psicoandlisis. Estaba ademads
insatisfecho con la utilidad del psicoanalisis, con la limitada gama
de personas a las que iba dirigida, el largo tiempo que toma,
lo mucho que cuesta... hasta el punto que empecé a rechazar
este modelo y lo que aprendi en mi formacién como psiquiatra.
Entonces el descubrimiento de la utilidad de la respiracién fue
una observacién accidental realizada a lo largo de mi trabajo
con psiquedélicos. Inicialmente estaba usando la respiracién al
finalizar las sesiones con psiquedélicos.

Entonces en Esalenempecé arecordaralgunas delas cosas que
sucedian durante el trabajo psiquedelico, cuando descubri que
la respiracién podia ayudar a profundizar en el inconsciente; y
también que se puede usar trabajo corporal al cerrar las sesiones
si hay un dolor fisico; también usabamos mdusica en Maryland,
en Spring Grove. Entonces pensamos: “;porque no tratamos de
combinar esos elementos?”, la respiracidn, la musica y el trabajo
corporal, y la gente empezd a tener experiencias muy potentes.
En aquel momento me encontré con Cristina, que era profesora
de yoga, nos casamos y empezamos a hacer los talleres juntos;
entonces ella aporto algunos elementos del yoga. Y después, de

y  Psicologia  Occidental”,
explorando la relacién entre ambos campos. Fue en aquella
época. Y poco después comenzamos a hacer los “Insigth and
Opening”, un taller de una semana de duracién que combina la
respiracion holotrdpica y la meditacién budista, quizds en 1977.
Y creo que hemos hecho unos 30 de estos seminarios-retiros
juntos.

I. P. ;Y cudl fue la aportacion especifica de Cristina a la RH?

S.G. La relajacién fue idea suya, y ella fue la que desarrollo
la musica principalmente. Inicialmente... Ella tenfa una gran
coleccién de cintas de musica, entonces ella sentia la energia
de la sala durante la respiracién y ponia musica en funcién de
eso para apoyar el proceso. Después empezd a haber algunas
personas muy interesadas en tener las piezas de musica que
ponfamos, y Cristina creo varios sets pregrabados para poder
ddrselos a la gente y que no tuvieran que estar haciéndolo en
directo. Entonces la curva aproximada que tienes en la sesién
comienza con musica de “activacién”, después musica poderosa
que se va incrementando hasta el “breakthrought”, y después
esta la “mdsica de corazén” y al final la “musica meditativa”. Y
Cristina fue realmente la que desarrollo estas ideas.

I. P. ;Y el setting de 3 horas de duracién, con una hora de cada
tipo de musica?

S.G. Bueno, esto no es algo que decidiéramos, es algo que
simplemente sucede asi: las personas empiezan a respirar y
el proceso se desarrolla asi; no decimos a las personas cuanto
tiempo tienen que estar respirando.

1. P. Aja, es como el proceso natural.

S.G. Si, es asi en general. Después hay personas que estdn mas



Stdlisnav Grof

tiempo: 4 horas, recuerdo algunos casos que han estado 7 horas
en una sesién. O por ejemplo el otro dia con Erik, que seguia y
seguiay seguia.

I. P. ;Pero la mayoria del grupo en general acaba a las dos horas
y media, tres horas?

S.G. Si, algunas personas terminan a las dos horas y media, y
generalmente alas tres horas la sala estd casi vacia y solo quedan
un par de personas que necesitan un poco mas de tiempo.

I. P. ;{Has introducido algtin cambio en la estructura de la RH en
todos estos anos?

S.G. No, es précticamente igual que como lo haciamos en
Esalen al comienzo.

I. P. (Y crees que hay alguna diferencia entre el trabajo con
la respiracién holotrdpica y con los psiquedélicos?, ;crees que
es mds profundo el trabajo con psiquedélicos o con respiracién
holotrépica, o son similares?

S.G. Yo establecerfa un espectro de métodos que uno puede
usar en psicoterapia. Probablemente comenzando por una
practica espiritual como la meditacién, y después estaria la
terapia gestalt, luego la respiracién holotrépica y por dltimo uno
tendria las diferentes substancias psiquedélicas, comenzando
por las mas suaves, como el MDMA o las setas; después
podrfamos ir a algo como el LSD. Y uno podria hacer programas
especificos para personas especificas. Habrd gente que quiera
hacer gestalt pero que no quiera hacer RH, habrad gente que
quiera hacer RH pero no psiquedélicos; o quizas hacen varias
veces RH y se empiezan a plantear

se trata de lo disponible o cercano que este el material del
inconsciente en un momento determinado.

I. P. ;Entonces tampoco se trata de la relacion entre el cerebro
y una molécula, en el caso de los psiquedélicos, es otra cosa lo
que crea finalmente la experiencia?

S.G. Creo que en Ultima instancia se trata de la relacién entre
el sistema de defensa de la persona y el material inconsciente;
hasta qué punto esta disponible el material inconsciente. En
Praga tuve algunos pacientes histéricos que presentaban
los sintomas descritos por Freud: histeria de conversidn etc.
Entonces, en estos casos 50 micras de LSD era una dosis alta,
era un gran drama. Y en el otro extremo estan los obsesivos
compulsivos que te comentaba, en los que incluso dosis muy
altas de mds de 1000 micras no les hacian mucho.

I. P. ;Que futuro ves para la RH dentro del mainstream, dentro
de los tratamientos psicoterapéuticos validos y aceptados?

S.G. Conozco bastante el psicoandlisis para saber que esto es
con mucha diferencia mdas potente, no hay comparacién: hay
condiciones que no puedes cambiar solo hablando, no puedes
tocar, no puedes tratar problemas psicosomaticos... Entonces
se que es muy efectivo y que puede ser usado de forma bastante
segura. El mayor problema es que nuestra cartografia, algunas
de las experiencias que nuestros p acientes estdn teniendo,
la psiquiatria actual las sigue considerando como psicdticas:
experiencias de muerte-y-renacimiento, experiencias de vidas
pasadas, experiencias arquetipicas... Entonces, antes de que
pueda ser aceptada la

como seria tomar psiquedélicos y

técnica, el mapa tiene

Parte Il

finalmente prueban una sesion. Por
lo tanto, no creo que sea cuestion
de elegir una de ellas, lo ideal serfa
tener esta flexibilidad. Entonces
para la mayoria de la gente las
setas son una introduccién mas
amable; el MDMA es mas fécil para
trabajar, con MDMA el problema
es la dosis de la substancia, no
incrementar demasiado la dosis,

Habra pente que quiera hacer gestalt pero
Que no quiera hacer RH, habra opente que
Quiera hacer RH pero no psiquedélicos; o
Quizas hacen varias veces RH y se empiezan
a plantear como seria tomar psiQuedélicos y
finalmente prueban una sesion. Por lo tanto,
Nno creo Que sea cuestion de elegir una de
ellas, lo ideal seria tener esta flexibilidad.

que ser expandido, y la
psicologia académica tiene
que aceptar el modelo
completo de la psique. Es
dificil simplemente afiadir la
técnicaalmodeloactualyno
cambiar nada mds. Y la otra
cosa es que la estrategia en
relacién a los sintomas es
completamente diferente:

por la estimulacién simpatética;
con LSD el problema no es la dosis,
puedes tomar 200 micras y no es un gran problema, el problema
es la potencia de la experiencia. El MDMA es mds delicado
fisiolégicamente, pero es muy amable para la mayoria de las
personas.

I. P. Pero me refiero también a que hay personas que dicen que
para ellos los psiquedélicos son mds potentes que la RH, y sin
embargo otras personas dafirman que han tenido sus experiencias
mads profundas con la RH.

S.G. Pero no es... Bueno, con los psiquedélicos tienes la
ventaja de que puedes aumentar la dosis. Con la respiracién
tienes un limite fisico, en cuanto lo puedes hacer; de hecho,
con la respiracion, si tratas de esforzarte mucho y hacerlo muy
rapido se convierte en algo contraproducente, porque si tratas
de esforzarte mucho en dejarte soltar, es una contradiccién de
términos, estas controlando, y se trata mas de dejarte ir, de ir
abriéndose y soltarte. Entonces esta limitacién. Sin embargo
con el LSD puedes doblar la dosis, triplicarla... Pero finalmente
la cuestidn no es psiquedélicos o respiracion, la cuestion es
la relacién entre el inconsciente y la consciencia. Puedes no
haber tomado nada ni hecho nada y tener una experiencia
profunda, como sucede en las emergencias espirituales, que
pueden ser experiencias tan profundas como cualquier sesidn
con psiquedélicos que haya visto. Y luego he visto pacientes,
obsesivo compulsivos, alos que hemos dado 1500 micras de LSD
y practicamente no ves ninguna reaccién. Entonces, realmente,

la psiquiatria suprime los
sintomassistemdaticamente,
sialguien esta agresivo le administra tranquilizantes, porque esta
“enfermo”, es unimpulso biolégico que le invade... sin embargo
nosotros, si alguien esta rabioso, es la rabia que esta viniendo
para ser procesada, entonces le pedimos a la persona que la
exprese, estamos haciendo lo contrario: no retenemos las cosas
sino que las sacamos hacia fuera. Y el tipo de reacciones que se
ven en una sesion de HB un psiquiatra las vera como psicdticas,
pero en realidad se trata de un proceso de sanacidn. Entonces,
no ser que todo el marco cambie no hay muchas oportunidades
de que se pueda introducir y aceptar la RH.

I. P. ;Y crees que pasara mucho tiempo hasta que eso suceda?

S.G. Creo que lo que puede pasar es que... Bueno, tenemos
muchas personas en la formacién y en los talleres que son
psicélogos y psiquiatras, pero después luego vuelven y juegan
el rol tradicional, saben lo que pueden decir y lo que no, pero
después vienen a los talleres y hacen el trabajo. Es como el
Caballo de Troya. Pero muchas personas hacen la formacién y
no se lo cuentan a sus colegas.

I. P. Sin embargo, en Rusia se estda convirtiendo en algo
mainstream?

S.G. Si, en Rusia es basicamente mainstream ahora mismo. Se
utiliza en los hospitales, y estan haciendo mucha investigacion
basica: EEG, cambios en sangre etc. (...). (falta). Por otro lado,
ahora en EEUU los psicdlogos y psiquiatras pueden obtener
créditos de formacién para su CV por hacer la RH. Entonces
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muchas personas vienen sin tener ni idea de donde se estan
metiendo. Y los psiquiatras y psicélogos salen muy sorprendidos
de las sesiones. Cuando al principio ven las reacciones de las
personas durante la sesién piensan: esta persona se va a pasar
los préximos seis meses en un psiquidtrico. Pero después
acaba la sesién, comentan la experiencia, y se da esa atmosfera
de paz... y es algo que nunca han visto antes y que les hace
cambiar de perspectiva.

I. P. ;Cuales son los principales problemas psicoldgicos que
pueden ser tratados a través de la RH?

S.G. De lejos, los mejores resultados, al igual que con los
psiquedélicos, se tienen con personas que no tienen ningdn
problema importante, con personas que tienen problemas
existenciales, lo que Victor Frankl llamaba depresién noogenica
0 neurosis noogenica. Son personas que tienen un trabajo,
una familia, una casa, pero no pueden encontrar sentido a la
vida, se preguntan “;que mas hay?”, no tienen, les falta algo,
realmente hay algo que les falta. Y esta clase de personas en
un solo taller pueden realmente cambiar, su punto de vista,
su enfoque de la vida. Si se trata de personas con problemas
psicoldgicos, entonces el proceso lleva mas tiempo, y el proceso
es mas desafiante. Pero hemos visto a muchas personas salir
de la depresidn, la depresién es muy flexible de todas formas,
es algo que vay viene, depresiones recurrentes o estacionales;
no es algo que permee la

frecuencia. Muchos problemas psicosomdticos también se
solucionan; por ejemplo el asma. Invitamos a las personas a que
expresen el ataque de asma en vez de bloquearlo, a que tosan
etc., porque es algo que les estd cogiendo su energia; varias
personas han trabajado el reuma, y otras situaciones donde
hay energia bloqueada, como en problemas de circulacidn;
estas personas desarrollan una gran tetania, pero después
la circulacion mejora; después en dolores psicosomaticos
que no tienen una causa orgdnica también hemos obtenido
muchos éxitos. Hay muchas observaciones anecddticas. Con
migrafias y otros dolores en el cuerpo. Con personas propensas
a la violencia, con mucha tensién y agresividad retenida, les
invitamos a que expresen la rabia y se producen mejoras.
Estadn son algunas de las indicaciones. Entonces, hay muchas
observaciones anecddticas, pero es necesario investigar mas,
llevar a cabo estudios cientificos rigurosos y controlados.

I. P. Por ultimo, ;qué mensaje transmitirias a las generaciones
futuras sobre el valor de la perspectiva transpersonal?

S.G. La civilizacién industrial esta pagando un precio muy alto
por el hecho de haber dado la espalda a la espiritualidad y de
estar totalmente orientada a la persecucién de metas externas.
Esta actitud ha derivado en una forma de sery estar en el mundo
destructiva y autodestructiva. Nos hemos convertido en una
amenaza para la supervivencia delavida en el planeta. Entonces,
una psicologia que no solo

personalidad, como la neurosis
obsesivo compulsiva, o el
trastorno hipocondriaco.
Entonces hemos visto personas
que llevaban un par de afios en
depresién crénica, y en untaller
de 5 dias salen de ella; estan en
la segunda matriz, entonces
algo se abre, expresan mucha

La civilizacion industrial esta papando un precio
muy alto por elhecho de haber dado la espaldaa
la espiritualidad y de estar totalmente orientada
a la persecucion de metas externas. Esta actitud
ha derivado en una forma de ser y estar en el
mundo destructiva y autodestructiva.

reconoce la dimensidén
espiritual, sino que ademas
ha desarrollado tecnologias
que hacen posible que las
personas puedan tener
experiencias espirituales,
extremadamente
beneficiosa tanto para los

. individuos como para la el

agresividad y salen de alli.

Entonces la depresion, también las fobias, diferentes estados
que tienen que ver con el miedo; por ejemplo la situacién de una
mujer que sentia un miedo permanente, y al hacer la RH aparecié
una COEX de ahogo, y recordd que cuando tenia 7 afios se ahogo
tosiendo, y después aparecié material perinatal y transpersonal.
Era una situaciéon que habia ansiedad, y aparecié esta COEX,
y durante 3 horas y media tuvo esta profunda experiencia,
pensaba que se estaba muriendo, y finalmente atravesd ese
estado. Entonces no puedes prometer a las personas que se les
va a curar una depresion, pero es algo que sucede con cierta

STANISLAV GROF
Stanislav Grof es uno de los fundadores y principales
representantes de la psicologia transpersonal, y un
investigador pionero en el uso de estados modificados
de consciencia con propésitos de introspeccion,
crecimiento personal y terapéuticos. Su carrera
'-'i: " profesional cubre mds de 50 afios dedicados al
estudio de estos estados. Naci6 el 1 de julio de 1931
en Praga, Checoslovaquia, donde estudio medicina, especializandose
en psiquiatria y formandose en psicoandlisis freudiano durante més de
7 afios. Tras tener su primera experiencia con LSD siendo voluntario de
un estudio que se realizaba en la escuela de medicina en Praga, decidi6
dedicarse al estudio de estas substancias y los estados no ordinarios de
consciencia. Grof trabajo durante casi 20 afios realizando investigaciones
de laboratorio y psicoterapia con psiquedélicos en Praga y en EEUU. Tras
la prohibicion de la investigacién con estas substancias en los afios 70,
se mudo al Instituto Esalen en Big Sur a escribir su primer libro. Vivi¢ alli
desde 1973 hasta 1987,y en 1975 desarrollo junto con su mujer Christina
la Respiracién Holotrépica, una técnica no farmacolégica para producir
estados similares a los producidos por las substancias psiquedélicas.

conjunto de la humanidad.

Concluimos esta segunda parte cerrando el trabajo de

Grof, centrada en el desarrollo y trabajo con la Respiracién

Holotrdpica durante las dltimas cuatro décadas. Esperamos

poder ofreceros nuevos contenidos sobre el prolifico trabajo
de Grof en un futuro.

Iker Puente

Posteriormente fundd la International Transpersonal Asociation (ITA),
dirigiendo congresos internacionales e interdisciplinares por todo el
mundo. Desarrollé el concepto de emergencias espirituales en los afios
80, y inicio una formacién internacional en psicologia transpersonal y
respiracion holotrdpica. Ha escrito mas de 20 libros y decenas de articulos
cientfficos y de divulgacion.

www.stanislavgrof.com

IKER PUENTE
Licenciado en Psicologia y Antropologia. Profesor e
investigador en la Facultad de Psicologia de la UAB.
Ha desarrollado investigaciones en diversos paises,
estudiando diferentes técnicas y contextos para acceder
a Estados Modificados de Consciencia. Ha publicado
una decena de articulos en revistas especializadas
y de divulgacion. Editorial Assistant de la Journal
of Transpersonal Resarch, actualmente trabaja como Psicoterapeuta
Transpersonal en Barcelona.
www.ikerpuente.com ikerpuente@hotmail.com
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ara lograr algo,
es  necesitamos
hacer un esfuerzo
correctamente
dirigido, pues se
hace camino al andar. El
objetivo del ser humano es
conocerse a si mismo, conocer
la creacién y a su Creador. El
sufismo es desvelar el ego para que
alumbre el espiritu y traer el Paraiso
a la tierra. Todo lo creado cambia de
estado en cadainstante, el sufi trata de
vivir el eterno presente. Despertarse y
recordar a su Creador es la llave que le
abrira el Paraiso en este mundo y en el
otro.

El esfuerzo mayor (yihad akbar) para
llegar al estado natural (fitra)

El sufismo es la ciencia del ego (ilm
an nafs), es el esfuerzo para desmontar
el ego de todo aquello que cubre el
espiritu, para volver a la condicién
original del ser humano, al estado
natural o (fitra). El hombre y la mujer
es un interesapacio entre su corazdén
y la creacién de su Sefior, Allah; si el
interespacio espuro,lastransaccionesse
haran desde el corazén hacia el corazén
de los seres y de las cosas, sin velos de
oscuridad que cubran la realidad. Pues
bien, en ese estado de sosiego del ego,
el corazén es como un arco que dispara

su flecha amorosa hacia el Creador de
los mundos. En ello hay contentamiento
y deleite. El universo es un espejo que
refleja la sabiduria de su Creador y estd
en constante movimiento y cambio.

Se dice en el sufismo que
el espiritu se aloja en el
coraz6n, cuando el sufi
entra en estado de intuicion
del corazoén, ese ‘recuerdo”
del mundo de lo invisible,
(malakut) se despliepa y se
puede contemplar alpo de los
misterios de este mundo y del
mundo de lo invisible en el
orado qQue Allah le permita.

El sufi trata de poner en accidén el
conocimiento que ha adquirido, un
conocimiento apropiado para estar
en el mundo sin ser del mundo. Un
conocimiento sin accién es locura
y una accién sin conocimiento es
ignorancia. El hecho de poner en
acciéon un conocimiento atil permite
desplegar una accién beneficiosa para
él y para la comunidad. Es importante
considerar que el ser humano es un ente
transaccional con el medio, practicante

o
y 90‘[99
coa sabidunia

del arte de “ser ahi en el mundo” desde
su esencia. Es un ser social, psicoldgico,
sexual, familiar, espiritual, econémico,
politico, etc. Estos dos ultimos aspectos
se olvidan a la hora de hacer una cura
del ego, del cuerpo o desmontar las
armaduras que cubren y ocultan la luz
del espiritu-diamante.

Si nos paramos por un momento a
reflexionar sobre qué estd pasando en
el mundo, serd facil comprender que lo
econdmico -y esto estd en la cispide de
la pirdmide- tiene dominio sobre el poder
politico, social, medios de comunicacidn,
etc. (Siuna persona se queda en la calle,
sin trabajo, sin vivienda, se trastocara su
vida personal, familiar, econdmica, salud
psicoldgica y corporal, etc.).

Como vemos, el ser humano es un
poliedro con diferentes facetas, cada
aspecto compone su unidad. La clave
estd en configurar este poliedro con un
conocimiento verdadero vy util, ponerlo
enaccidon enlo cotidiano mediante actos
que reflejen un cardcter noble (areté en
lengua griega); y lograr la felicidad de
uno mismo y de los demads seres.

Elrecuerdodeunomismoyelrecuerdo
del Creador, (dhikrallah).

La condicién del ser humano es ser
olvidadizo, pues su cuerpo procede de
turba -arcilla con materia orgdnica en
fermentacién y descomposicién- su
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personalidad procede del fuego, aunque
su espiritu es luz.

Todo lo que es aprendido esta sujeto
al olvido. Sin embargo, el espiritu -que
encarna en el feto a los 120 dias de su
concepcidn- viene con el recuerdo de su
condicidén de espiritu, es decir, lo que era
enelmundo delos espiritus del No-Visto.
Se dice en el sufismo que el espiritu se
aloja en el corazdn, cuando el sufi entra
en estado de intuicidn del corazdn, ese
“recuerdo” del mundo de lo invisible,
(malakut) se despliega y se puede
contemplar algo de los misterios de este
mundo y del mundo de lo invisible en el
grado que Allah le permita. En el Coran
aparecen 124 veces la expresion del
cuerdo de Allah (dhikrallah), siendo una
de las advertencias mas recomendadas.

Si me recuerdo, si soy consciente de
mi mismo, si vuelvo la atenciéon a mi,
si retorno a mi centro, estaré conmigo
mismo, consciente de mi respiracidn,
de mi cuerpo, del procesamiento de
los cinco sentidos. Vivo el instante en la
vida cotidiana, salgo del tiempo lineal y
vuelvo a mi corazdn, al estado intuitivo.
No estaré perdido, atrapado por los
dragones que raptan las miltiples
facetas de mi diamante, el espiritu
(ruh). Primero tengo que volver a mi
morada interior y, siendo consciente de
mi, entonces seré consciente del Unico:
Aquel que mueve mi corazon.

El sufi trata de recordar a Allah en
todos sus actos en la vida cotidiana, se
da cuenta que toda la creacién recuerda
al Creador, pues El la estd haciendo
en cada momento con Sus mds bellos
nombres. Todo es sagrado. El, (Huwa)

Allah, Dios, el Unico, no es masculino ni
femenino, no ha engendrado ni ha sido
engendrado, no tiene igual.

El sufi, al recordarse y recordar a su
Sefior, se viste de los mejores atributos.
Podrasanarseysanaralosdemasgracias
a esta reconexién con su esencia y con
la Esencia. Empieza a comprender los
misterios de la creacidn y a darse cuenta
que toda la creacidn esta siendo creada
especialmente con el amor infinito de
Allah. En la tradicidn sufi -y estd nacié en
el seno delislam, y estd dentro de él- hay
modos de lograr el “recuerdo de si”’ y de
Allah.

Dhikrallah significa recuerdo de Allah
por medio de la recitacién de nombres o
férmulas sagradas, siendo conscientes
de la respiracidn en la inhalacidn,
exhalacidnyapnea;pueslarespiracidnes
un interespacio entre los pensamientos
-teflidos de emociones y sentimientos-
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y el cuerpo. Al ser conscientes de la
respiracion, esta unira el intelecto y el
cuerpo. Y, como la respiracién tiene
que ver con el espiritu -pues el halito del
Divino, (Nafas ar-Rahmani)- entonces, el
espiritu (ruh) se hard mas presente.

El dhikr de Allah se hace con la lengua
y con el intelecto (aqal), comprendiendo
el significado de lo que se dice,
especialmente se dice con/desde/en
el corazdn, insistentemente, en cada
instante de la vida cotidiana, para que
el corazén -copa del amor- rezume los
atributos divinos. El sufi es el que tiene el
recuerdo de Allah en sus actos mediante
la lengua, el intelecto y el corazon, asi,
su caracter se purifica, su cuerpo se
transfigura y su corazén se torna en un
espejo pulido en donde las formas de la
creacidn se reflejan tal como son en su
verdad (Haqq).

Carlos Velasco
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abfaoidohablarmucho de Sri
Lanka, la antigua Ceilan; en
miimaginario personaleraun
sitio magico, lleno de piedras
preciosas, especias y lugares
maravillosos. También crefa
que estaba muy lejos, y sabia
que habfa habido una guerra
civil, finalizada hace pocos
afios. Por todo ello, siempre
quise visitar esta isla, la
perla del indico, y hace un
tiempo, tuve la oportunidad.
Encontré un pais en desarrollo, amable, seguro, bello, variado,
y mas cerca de lo que habia imaginado.

Ramiro Calle describe Sri Lanka

Sigiriya, por supuesto, es una visita obligada, la montafiaroca
en el centro de la isla, sublime, deslumbrante; una antigua
ciudad perdida y redescubierta, con la gran roca monasterio
en su centro, de incierto pasado. Y junto a Sygiriya, los budas
en la roca de Dambulla, bellos y tnicos.

Anuradhapura, Mihintale, Polonnaruwa, nombres extrafios
para ciudades que fueron antiguas capitales y ahora son
centros de peregrinacion y turismo. Anuradhapura contiene la
estupa de la clavicula de Buda, y el templo del arbol del Bodhi,
retofio del arbol bajo el que se iluminé Buda en Bodhgaya y
que tiene la bien merecida fama de haber donado sus ramas
parareplantar el original en India, que se secd. Asi que el arbol
actual en Bodhgaya viene de Sri Lanka.

Disfruté mucho subiendo las escaleras de la montafia en
Mihintale, y descubriendo las cuevas de meditacién de los

monjes ascetas, asi como las

o antiguas estupas. Mas que

como el paraiso en la Tierra; es
mejor viajar por Ceildn sin prisas,
pues es un pequefio universo de
multiples facetas, con playas,
templos, montafias sagradas,
antiguas ciudades y claro, los
elefantes, los increibles elefantes
de Sri Lanka. Necesita ser vivida
para comprenderla, pues es casi
infinita en su mirfada de espacios

Las playas son uno de los prandes atractivos
de la isla, Que quiza no sea la razén mas
importante para los espafiolitos de a pie, pero
si, son bellas, y el apua esta espectacular, y
los pescados, inmensos, frescos, deliciosos,

un motivo de primer orden para visitarla
o la noche y la vista del

recomendado

El pico de Adan, una de las
montafias sagradas ddnde
las haya, venerada por todas
las  religiones, budistas,
hinduistas, musulmanes
y cristianos, increible. La
subida a la montafia durante

y culturas. Es el universo en la
palma de la mano, el paraiso en la tierra.

Es como una India atemperada por el budismo, con menos
estridencias, menos coches, menos gente, algo mds de orden
y de armonia. Si buscas experiencias fuertes, India, por favor,
como su gastronomfa. Sri Lanka es un paraiso por descubrir,
con la dosis justa de aventura y emocidn,
y una gran belleza geogréfica, y muy rica
histdrica, cultural y humanamente.

LAS JOYAS DE SRI LANKA

Obviamente la capital cultural, Kandy,
enclavada en las montafas del interior, en
un entorno bellisimo y con el atractivo del
Templo del Diente del Buda, que contiene
una de las pocas reliquias del Buda, lugar
de gran veneracién y muy especial fuerza
espiritual.

En Kandy se celebra el festival de Esala
Perala en Agosto, increible sucesién de
elefantes forrados de luces leds y peregrinos
budistas. Es un festival tinico y multitudinario.
Quiza excesivo si lo que buscas es tranquilidad. También se
disparan los precios en esas fechas.

También en Kandy puedes encontrarte con Volker, el buen
aleman que viajd a la isla hace veinte afios con proyectos de
ayuda social y acabé casdndose alli y creando una bella villa
con encanto en las colinas de la ciudad.

Recomiendo por favor, que en Kandy visites y compres
toda la tienda de Selyn, un milagro de cooperativa, dénde
han cuadrado el circulo de artesania bella, original, y a precios
excelentes, con personas que atienden con amabilidad y
cortesia. Tuve una experiencia uUnica, en la que después de
comprar para toda lafamiliay amigos, al no poder pagar en ese
momento, me dejaban marchar conla compray la promesa de
volveral diasiguiente, einsistian cuandono aceptéydejéallilas
bolsasy volvi, claro, posteriormente. Fue un trato excepcional,
inolvidable. En zonas turisticas encontrards los mismos
productos, pero con las etiquetas quitadas y con propuestas
estratosféricas de precios, dénde la negociacidén es ineludible.

amanecer puede ser una de
las experiencias cumbre de

tu vida.
Son bellas, muy bellas las montafias de la zona del té,
aunque también son espectaculares, los millones de plantas
de camelia sinensis que alfombran las laderas escarpadas

y pedregosas. Es como si Ceilan tuviera el magico don de
la abundancia, abundancia de té, de piedras preciosas, de
elefantes, de playas, de belleza, de cultura, de ciudades
perdidas, de templos budistas en la roca. Las playas son uno
de los grandes atractivos de la isla, que quizd no sea la razén
mas importante para los espafiolitos de a pie, pero si, son
bellas, y el agua esta espectacular, y los pescados, inmensos,
frescos, deliciosos, un motivo de primer orden para visitarla.
Quiza la zona al este de Galle, pues esta menos desarrollada
y son espectaculares. Galle enamora, el pequefio enclave en
el sur de laisla, hay que visitar esa ciudad amurallada, llena de
tiendas y hoteles, recomendado, pasar una mafiana o un dia al
menos y comer en alguna de sus mdiltiples ofertas a excelente
precio.

CULTURAS
Sri Lanka es de mayoria budista mahayana, como los

tibetanos, lo que les da un caracter amable, y es facil que
te inviten a sus casas y hagas buenas amistades. También
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(Rafael Navarro A
Experto en psicologia
transpersonal, formado con

Stanislav Grof y con Juan Ruiz.
Responsable de Inkarri desde
2005, y en relacién directa con
el Monasterio Tibetano de Gaden
Shartse, ha realizado viajes inicidticos por
medio mundo. Estudié una ingenieria y realiz
un master en Estados Unidos, trabajando
como consultor y formador en desarrollo de
organizaciones y personas. Tiene un marcado
interés por la comunicacién, la sanacion
natural, el autoconocimiento y los viajes,
tanto interiores como a culturas ancestrales.
Realiza entrenamientos sobre suefios, muerte
y renacimiento, chamanismo esencial, con
acceso a estados ampliados de consciencia
usando musica y respiracion. Realiza viajes
anuales a India
rafaelnavarro33@gmail.com
www.facebook.com/viaheros.

\_ J

he encontrado bastante sinceridad,
independientemente que sigas siendo
un turista y hasta cierto punto, su
fuente de ingresos. Hay una gran
poblacién que son hinduistas, y es muy
interesante explorar la isla en clave de
la mitologia del Ramayana, en la que el
malvado Ravana secuestré a la esposa
de Rama, siendo salvada por el Dios

mono Hanuman, después de muiltiples
batallas y hechos maravillosos.

La minoria drabe estd dedicada al
comercio de las piedras preciosas,

TEMAS PRACTICOS

En mi experiencia, Sri Lanka es
bastante segura en cuanto a temas de
salud, y estan muy cuidados el control
de mosquitos y demds bichos, que los
hay, grandes y muchos.

Mejor visitarla en Diciembre y Enero,
pues el clima es mas suave, pero claro,
es la temporada alta. También la isla es
un poco caprichosa con el clima, pues
siendo semitropical, en unas zonas el
mismo dia hard un potente sol, mientras
en otras estara descargando el monzdn
correspondiente.

Es un poco cara para los tiempos que
corren y comparada con India, pues los
hoteles que encuentras por Internet
tienen los precios a nivel internacional,
asique paraviajarmasecondmicamente,
mejor ir casi a la aventura, y reservar en
hoteles locales, con precios mdas que
razonables y muy acogedores.

Hay que tener cuidado conelaguay la
comida,comoentodaesazonadelglobo,
y llevar un buenrepelente de mosquitos.

{QUE SALTARSE?

La capital Colombo, y quiza alguna de
las playas del suroeste muy turisticas, y

en mi opinidn, el norte, pues se notan
aun los efectos de la guerra y hay
una cierta tristeza y desolacién en el
ambiente.

Tomar té de Ceildan esperando
descubrir sabores exdticos, pues es
exactamente igual que el que tomamos
todos los dias por esta zona del mundo.

Comprar piedras preciosas, aunque
curiosamente, se pueden encontrar
a muy bien precio joyas con piedras
semipreciosas bonitas y originales.

PIEDRAS PRECIOSAS,

TEY ESPECIAS

(Qué tiene esta isla para viviera en
ella Arthur C. Clarke, autor de Odisea
Espacial 2001 y también Carl Sagan?

¢Cémo describir a una joya preciosaz?,
(cOmo expresar un atardecer en una
playa recéndita de arena dorada y
palmeras? Sri Lanka es para vivirla,
visitarla con calma, pues es una isla
plagada de misterio y de budas de
piedra, dénde puedes reencontrar lo
que queda del paraiso y quiza, con
suerte, a ti mismo.

Rafael Navarro

Mas informacién
Sri Lanka, libro de viaje de Ramiro Calle

INICIACION DE KALACHAKRA, XIV DALAI LAMA
LADAKH, INDIA, 1 al 15 JULIO

+ INFO:

en el mundo.

facebook.com/viaheros

Kalachakra es una de las iniciaciones mas
importantes ... porque lo incluye todo:

el cuerpo y la mente y todos los aspectos
externos, cosmicos y astrologicos.
Creemos firmemente en su poder para
reducir el conflicto y creemos que es capaz
de crear ... paz de espiritu y por tanto, paz

XIV Dalai Lama

rafaelnavarro33@gmail.com, 670431064
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Macrobiatico

* Footienda
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* Consultas
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VIAJE A NEPAL - 2014

NEPAL MAGICO

Del 22 Septiembre al 7 Octubre

Gmpo reducido, gula en Espaitol
Trekking Anapurnas S dios

Macha an manasterio huedieis
Recorride por chudades hisidricas
Vinila cledesd donde nackd Buddhn
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* 23 mayo 18:30 %
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Nutricion, Dietética, Cosmética Natural

Ctra de la Corusia Km, 22
Tf. 91-637 49 03

Camilo José Cela, 12

T£. 91-640 57 00

(Las Rozas)

Alimentos para diabéticos
Plantas Medicinales...

RESERVA ANTES

det 15 de MAYO
{Gitimas plazas)

a-mnil: info @ inyoqa.ee
Tal AS(-6R5E44

Un Programa
ESPECIAL
de 15 dias
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] . Yogay
praneaod Meditacion
Clase de prueba gratuita
Todos los niveles y horarios

Abierto fines de semana

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

Tel: 91 430 82 96
email: info@mangalam.es

91 459 92 80 / 686 320 489

web: WWW.mangalan.es

Formacion
Talleres regulares

(Abierta matricula 2013-2014)
Plazas limitadas

“hala fuerza y ek pod s

genera [o mana maga del
ritmo.

felixarcal@gmail.com
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EXPOCOACHING
| FERIA DE COACHING EN ESPANA

Expocoaching surge como proyecto en 2013 delamano de Beatriz Sanz y David Caballero, ambos coaches
profesionales. Su puesta en marcha se origind de la necesidad de exponer y conocer los avances de este
sector, que hasta ahora no tenia ningun punto de referencia al cual recurrir. El crecimiento del coaching
y su interés por parte del publico en los ultimos afios, ha hecho que esta feria sea posible. Beatriz Sanz,
una de las iniciadoras del proyecto, cuenta a continuacién cual es la finalidad de este primer encuentro en

Madrid que tendra lugar entre el 25y 27 de Abril.

Expocoaching es el primer Expo Congreso que se celebra
en Espafiaanivel nacional einternacional dedicado almundo
del coaching y al crecimiento personal y profesional.

Hoy en dia el coaching cada vez va cobrando mas fuerza
en nuestro pais, tanto en empresas como en particulares.
Como coaches que formamos el equipo de Expocoaching,
creimos necesario hacer un evento diferente y novedoso,
con el objetivo de difundir la esencia del coachingy convertir
esta Feria en referente anual y punto de encuentro para
todos, tanto para los que se dedican profesionalmente a
este sector, como a todos aquellos interesados en conocer,
explorary poner en practica los beneficios de esta poderosa
herramienta.

Cada vez somos mas los que decidimos emprender y nos
sumamos a esta profesidon. Por este motivo, y brinddndoles
todo nuestro apoyo y admiracién, hemos creado una zona de
stands para ellos. Desde Expocoaching queremos darles un
pequefio empujon y la oportunidad de darse a conocer y de
ofrecer sus servicios de coaching al publico asistente.

Lo primero creer en uno mismo. No importa que es lo que
hagas, y el objetivo que te marques, lo que realmente importa
es ser fiel a ti mismo, a tus valores y a tu propdsito de vida.

Tener pasion e ilusidn por lo que haces. Es la manera de que
la llama esté siempre viva dentro de ti y que cuando aparezca
el miedo, sepas gestionarlo y seguir adelante.

Y por supuesto, no podemos olvidarnos del optimismo. Es
vital para seguir adelante y para conseguir cualquier objetivo
que te propongas en la vida.

Porque demandamos cada vez mas “ser felices” entodos los
ambitos de nuestra vida, y nos estamos dando cuenta que no
s6lo podemos conseguirlo utilizado la parte racional, sino que
también necesitamos trabajar la parte emocional, encargada
de ponernos en contacto con lo que hay de humano en cada
uno de nosotros.

Es necesario aprender a gestionar nuestras emociones
de manera inteligente ya que es pieza clave para conseguir
cualquier meta que nos propongamos, y el Coaching te puede
ayudar a conseguirlo.

El coaching te ayuda a conseguir lo mejor de ti mismo en
todo lo que desees, ya sea de tipo personal o profesional.

Eleva tu conciencia, genera responsabilidad y construye
autoconfianza. El coach te acompafa en el camino hacia la
meta marcada que te propongas en la vida, mediante una
relacién continuada, con un alto nivel de entrega y energia
por ambas partes.

Nuestro propdsito con este evento no estaria cumplido al
100% si no existiera esa parte de solidaridad con los que mas lo
necesitan. Asi un 5% de cada entrada ird destinado a APANAG,
Asociacion de Nifos Autista de Guadalajara, con el objetivo de
ayudar ala construccién de un centro para nifios, adolescentes
y adultos con autismo -www.apanag.es-.

Que Expocoaching es una oportunidad Unica. 3 dias de
aprendizaje a tiempo completo. Serd cdmo hacer un master
acelerado con los mejores profesores de las diferentes
disciplinas del coaching y con el valor afiadido de poder
disfrutar de casos reales de éxito.

También podrdn disfrutar de un amplio escaparate de las
mejores escuelas, universidades y empresas de coaching.

Si descuidar el ambiente que se respirara en la Feria ya que
habra personas de todo el marco nacional con un mismo
denominador comun.

Y alguna que otra sorpresa que no voy a desvelar ;Toda
experiencia se tiene que vivir! Os espero en Expocoaching.

El mejor lugar para aprender, ,
mejorar y

Beatriz Sanz
Directora General
Expocoaching Espafia




ExpaCoaching

I FERIA DE COACHING EN ESPANA 2014

“Lina wventana abierta al mundo del desarrallo humana™

iCuando? 25, 26 y 27 de abril.
¢Donde! Palacio Municipal de Congresos de Madrid (Campo de las Naciones).

¢Qué es el Coaching? Es un método que consiste en acompafar, instruir y
entrenar a una persona o a un grupo de ellas, con el objetivo de conseguir alguna
meta o de desarrollar habilidades especificas.

¢Para quién?
PERSONAS: un publico interesado en un desarrollo personal y/o profesio-
nal que quiera mejorar su calidad de vida.
EMPRESAS: organizaciones interesadas en el compromiso con sus emplea-
dos y equipos.

Frograma: Jorge Valdano inaugurara Expocoaching Espafia 2014, acompanfado de
mas de 30 ponentes. (Ver programa online)

Temiticas/Dias | Viemes 25 | Sébado 26 __| Domingo 27

Blogue 1 Empresarial Deporte Personal
Blogue 2 Liderazgo y Equipo  Sistémico Relaciones
Blogue 3 Emprendedores Grupo/Equipo  Educacidn/Ciencia

Ademas: Podrés disfrutar de mas de 50 stands, firma de libros, zona para
emprendedores, entrevistas, networking,..., etc.

Coste de la entrada: 90 € (ncluye los 3 dias del evento)

E_ﬁ @&ﬂ*ﬂﬁ- %.I‘Eﬁﬁ {E‘& VENTA DE ENTRADAS
ExpcCoaching.net 902400 222 s~
CYNW ST UL www.elcorteingles.es

http://www.expocoaching.net/entradas

iUn evento creado para ti, pensado para todos|
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as personas hacemos cualquier cosa para
sentir que tenemos un cierto dominio
sobre nuestra vida. Tenemos la idea de
que si actuamos de ciertas maneras como
ser correctos, hacer todo bien, ser buenas
personas o estar muy alertas, viviremos
sin problemas. Pensamos que podemos
llegar a dominar todo lo que nos suceda
y que llegara un dia en que todo nos salga
bien. No obstante, lo cierto es que vamos a experimentar
muchas dificultades en el futuro, hagamos lo que hagamos.
La vida implica una sucesién ineludible de vivencias de
inseguridad, frustracién, pérdida, insatisfaccién, etc. Nos ha
sucedido hasta ahora y nos seguird sucediendo. Podemos
ignorar esta verdad, ser optimistas y pensar en positivo; pero
nada nos va a alejar del hecho de que nos esperan muchas
situaciones dificiles.

De modo que ante esto, ;estamos preparados? ;tenemos los
recursos suficientes para afrontar la vida? Muchos pensaran
que pueden hacer algo, adelantarse a los acontecimientos y
conseguir evitarlos, pero no suele funcionar. Otros piensan
que nunca seran capaces y tratan de esconderse, pero
tampoco sirve. Lo mas realista es estar dispuesto, prepararse
mentalmente para afrontar lo que la vida traiga.

Desde la perspectiva espiritual, la conciencia del dolor de
la vida es uno de los elementos que nos impulsan al trabajo
interior. Saber que sufrimos nos da el arrojo suficiente
para vencer la fuerza gravitatoria del ego. La contraccién
egocéntrica nos tiene atrapados con mucha firmezay sélo por
medio del suficiente empuje podemos vencerla. Reconocer el
dolor es lo que nos da este impulso.

Abordar el dolor de la vida

En lugar de actitudes derrotistas o negativos, es de vital
importancia saber que podemos entrenar la mente. Esta en
nuestra mano el ser capaces de afrontar el dolor que nos
espera. Todo es cuestidn de adiestramiento y comprensién.

Para empezar podemos considerar tres aspectos. Primero,
necesitamos la apertura mental para aceptar las frustraciones,
fracasos, inseguridades y demds como parte de la vida.
Ademas, es preciso aprender a ver que el dolor no es tan
real. Por ultimo, es esencial descubrir en nuestra experiencia
personal que podemos vivir con serenidad cualquier situacién
dificil.

1. Entender el dolor como parte de la vida

2. Saber verlo sin importancia

3. Descubrir que podemos manejarlo en paz

Estas tres actitudes socavan el sufrimiento de nuestra vida,
le quitan su poder y lo relegan a un segundo plano. La fuerza
de las experiencias dificiles viene de nuestra propia mente.

Entrenamiento
. para Vivir

La conciencia del dolor de la vida es uno de
los elementos Que nos impulsan al trabajo
interior. Saber qQue sufrimos nos da el arrojo
suficiente para vencer la fuerza oravitatoria
del epo. La contraccion egocéntrica nos
tiene atrapados con mucha firmeza y sélo
por medio del suficiente empuje podemos
vencerla. Reconocer el dolor es lo Que nos
da este impulso

El sufrimiento no tiene realidad en si mismo ni esta ahi fuera
esperandonos; viene de nosotros mismos. Si le damos otra
perspectiva, se desvela la paz interior que siempre hemos
buscado.

Entrenamiento mental I:
Ecuanimidad y empatia

El primer aspecto, viene de una apertura de conciencia a lo
que nos rodea. Esto es, entendemos que el dolor es parte de
la vida cuando miramos a nuestro alrededor. Al abrir la mente
percibimos que en cada momento de sufrimiento hay cientos
de personas que padecen lo mismo que nosotros. Cada
instante es una experiencia compartida por muchos. Nunca es
nuestra historia personal separada de los demas. Siempre que
experimentamos dificultadesy conflictos estamos conociendo
el dolor del mundo.

Entrenando la mente en soltar la vivencia individual del
dolor para reemplazarla por la conciencia global del dolor del
mundo nos liberamos de una gran carga. El dolor que vivimos
es el mismo dolor que estan tocando miles de personas.
Estamos unidos en esta experiencia de infelicidad que nos
vincula, no estamos solos, es el dolor del mundo. Esta empatia
universal, cuando la vivenciamos desde la conciencia -dejando
atrds la mente Iégica y controladora- tiene el efecto liberador
de aportar una dimensién nueva a la vivencia de dolor. Es la
conciencia de lo global lo que nos libera de la opresidn del ego.
El sufrimiento vivido como algo personal desde la perspectiva
egocéntrica, es agobiante y denso, la empatia nos ayuda a
soltar y lo vuelve méds liviano.

Entrenamiento mental II:
Atencion positiva y Conciencia
El proceso continua cuando aprendemos a dar menos
importancia a dificultades que encontramos. Aqui
necesitamos cultivar la lucidez que desvela que hay aspectos
mucho méds valiosos y reales que el dolor. Esto es, no se trata
de ignorar el sufrimiento o de meramente quitarle valor, sino
del descubrimiento de que en realidad no es tan verdad como
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se formd en el camino espiritual con los lamas tibetanos.
Ademas es licenciado en Psicologia y escritor de varios libros
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parece porque hay otros aspectos mds reales. Ahora se trata
de aprender a fijarnos en todas las cosas positivas de nuestra
vida, pero no sdlo eso. Es preciso alcanzar la comprensidon
de que muchas de ellas son mas reales que el sufrimiento.
Necesitamos un entrenamiento firme y constante para dirigir
la atencién a zonas de nuestra vida que damos por hecho o
que nunca atendemos, y recobrar el valor y la verdad que
contienen.

Parte de este proceso es la constatacién de nuestra
naturaleza bdsica. No sélo estamos vivos, sino que somos la
vida misma. Nuestra realidad primordial es vida, conciencia
despierta y ltcida. Y esta realidad es mas verdad que cualquier
dificultad. En presencia de la vida que somos las experiencias
de sufrimiento son insignificantes y descoloridas. Todo tiene
su origen en nuestro ser esencial, todo se sustentay perece en
lo que verdaderamente somos. El sufrimiento no es mdas que
un mero suceso transitorio en la verdad atemporal y eterna
donde todo nace. Visto asi cualquier conflicto o dificultad es
nimio e insustancial.

.
Esta es la verdadera liberacion y descarpa.
Percibir donde no duele, eso Que nunca ha
sufrido en nosotros y nunca puede sufrir, es
definitivo. Desde la sabiduria, el dolor nunca
es personal, es una vivencia impersonal Que
nadie posee

Entrenamiento mental IlI:
Amor, compasion, perdén y naturaleza primordial

El conocimiento de que podemos manejar en paz cualquier
experiencia de infelicidad es de vital importancia. Para ello,
lo primero que necesitamos es querernos a nosotros mismos.
Esto es, el adiestramiento, que requiere un movimiento de
conciencia hacia nosotros mismos mediante el cual tomamos
la decisidn de cuidarnos, vivir satisfechos y ser felices. Todos
queremos felicidad, pero la diferencia aqui es la decisién
consciente que viene de experimentarnos a nosotros mismos.
Con lamirada dirigida hacia dentro tomamos esta decisién que
tiene un gran poder: Voy a cuidarme, voy a hacerme feliz.

Ademas, cualquier vivencia dificil nos brinda la oportunidad
de generar compasién. La compasidn, en el sentido budista,
viene como consecuencia de empatizar con el dolor del
mundo. Aqui se manifiesta como el profundo anhelo de
que termine el sufrimiento de todos los seres. Este deseo,
que encarna la compasién y surge de un lugar anterior al
egocentrismo, eslaherramienta de sanacién porantonomasia.
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Es la conciencia de lo plobal lo Que nos libera
de la opresion del epo. El sufrimiento vivido
como alpo personal desde la perspectiva
epocéntrica, es apobiante y denso, la empatia
nos ayuda a soltar y lo vuelve mas liviano

En concreto, ante la experiencia de dolor reemplazamos
nuestra reaccion condicionada habitual por la respuesta de
compasién. Nuestro dolor se convierte en el detonante de la
compasién universal: Que termine el sufrimiento de todos los
seres. El perddn es otro de los elementos que contribuyen al
descubrimiento de que el dolor puede vivirse con serenidad
y contentamiento. No obstante, al igual que sucede con la
compasion, aqui el significado de perddn es diferente al que
estamos habituados. Perdonar en el sentido que ahora le
damos, significa una atencidn abierta e incondicionada por
medio de la cual le hacemos sitio al dolor. Esto es, en lugar del
rechazo, la contraccién y la contencién del dolor, nos abrimos
internamente a sentirlo, le damos amplitud y lo respiramos
en el espacio abierto de nuestro interior. La aceptacién sin
resistencias es la herramienta esencial para dejar de alimentar
el sufrimiento.

Por dltimo, completamos este entrenamiento mental
desplegando la maxima lucidez de la que seamos capaces.
El paso definitivo viene del discernimiento del aspecto de
nosotros mismos donde el sufrimiento nunca llega. Esta es
la verdadera liberacién y descarga. Percibir donde no duele,
eso que nunca ha sufrido en nosotros y nunca puede sufrir,
es definitivo. Desde la sabiduria, el dolor nunca es personal,
es una vivencia impersonal que nadie posee. Mas allad de la
experiencia de dolor se vislumbra la apertura en que sucede,
la vacuidad dltima de la mente en donde el dolor de la vida
sélo es como una mota de polvo flotando en un rayo de
sol que entra en una inmensa estancia. El conocimiento de
nuestra naturaleza primordial es finalmente donde estamos
a salvo de cualquier sufrimiento. Vislumbrar esto es la gran
oportunidad que tenemos, el privilegio que la vida nos ha
concedido habiendo nacido humanos.

Juan Manzanera
Escuela de Meditacion

Juan Manzanera
Escuela de Meditacion
Clases y seminarios

Tel.: 630. 448. 693 L
www.escuelademeditacion.com
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El Arte de

IN SHIN JYUTSU

““La verdad es que dentro de cada uno de nosotros se encuentra el poder para eliminar
toda la miseria y CONOCER Paz y Unidad completas, para SER esa hermosa creacion de
perfecta armonia, para verdaderamente CONOCERME (Ayudarme) a Ml MISMO ”.

El significado de estas tres palabras ya nos dirige hacia
un entendimiento esencial para la comprensidn de este
Arte:

Jin = Hombre de conocimiento, compasién
Shin = Creador
Jyutsu = Arte

“El Arte del Creador a través del Hombre de conocimiento”
“El Arte de Conocerse, ayudarse a Si Mismo”

También decimos que es una armonizacién de la energia
vital en el cuerpo.

Es facil hablar de lo que se conoce y se ama pero dificil
expresar la profundidad y la sencillez que representa Jin Shin
Jyutsu.

Los que lo hemos aprendido y lo practicamos decimos
que es una fisio-filosoffa. Un arte antiguo de armonizacién
de la energia vital en el cuerpo, nacido de la sabiduria innata
y transmitido de forma oral de generacién en generacién
durante siglos. El arte estaba casi olvidado cuando el maestro
japonés Jiro Murai lo rescaté a principios del siglo XX. El utilizé
Jin Shin Jyutsu para auto-sanar un proceso terminal y dedicé
el resto de su vida a la investigacién y el desarrollo de este
Arte, basdandose en una gama muy amplia de experiencias
personales y en manuscritos como el KOJIKI -Libro de cosas
antiguas-.

El creia que la capacidad para usar este arte esinnata en cada
uno de nosotros asi como nuestras manos, los instrumentos
con los que se aplica. El resultado de ese conocimiento le fue
transmitido a Mary Burmeister, Japonesa Americana, que lo
llevé a Estados Unidos en los afos 50.

Mary fue la encargada de difundirlo y hoy en dia hay miles
de personas que lo han aprendido y lo practican en todo el
mundo.

El Arte de Jin Shin Jyutsu utiliza el poder de
la energia de vida. Nuestras manos son como
“cables para recarpar” recarpando la "bateria
de vida" apotada.

EnJin ShinJyutsuhablamos delas actitudes como causadela
desarmonia. Las actitudes significan una respuesta emocional
fija. Cuando la preocupacidén, el miedo, la ira, la pena o el
esfuerzo -una de las cinco actitudes- se convierten en la forma
habitual de expresarnos, el caracter inflexible y rigido de la
actitud afecta a determinadas funciones del cuerpo.

Se pueden armonizar las actitudes simplemente sujetando
los dedos y ese acto sencillo nos conecta con ese proceso de

Mary Burmeister

conciencia y comprensién de nosotros mismos. La clave para
recobrar la armonia. Jin Shin Jyutsu utiliza “26 cerraduras de
energiadeseguridad” que estdnlocalizadasenelcuerpo, sobre
los circuitos energéticos que lo alimentan de energia vital y se
encargan de todas sus funciones. Cuando uno o varios de estos
circuitos sebloquean, se produce un estancamiento que puede
afectar la zona relacionada y a continuacion desarmonizar los
flujos energéticos en su totalidad. Simplemente tocando una
o varias de estas cerraduras combinadas se puede restablecer
el equilibrio fisico, mental y emocional.

.
Un arte antipuo de armonizacion de la enerpia
vital en el cuerpo, nacido de la sabiduria innata
y transmitido de forma oral de gpeneracion
en peneracion durante siplos.

L]

El Arte de Jin Shin Jyutsu utiliza el poder de la energia de
vida. Nuestras manos son como “cables para recargar”
recargando la “baterfa de vida” agotada. Nos permite
ayudarnos a nosotros mismos a mantenernos sanos, felices
y jévenes. Nos permite ayudar a aquellos que lo necesitan.
Todos hemos nacido con un profundo y delicado poder.

Jin Shin Jyutsu nos acompafa en el proceso de “Ahora
conocerme a mi mismo” y nos lleva a tomar conciencia de la
sabiduria de nuestro cuerpo y a aprender a interpretar sus
mensajes utilizdndolos para restablecer el equilibrio. Puede
aplicarse como autoayuda o por un terapeuta formado. Una
sesion dura generalmente una hora. No incluye masaje, ni
manipulacién de los musculos, ni el empleo de medicamentos
y otras sustancias. Es un arte suave que se practica con la
punta de los dedos (encima de la ropa) sobre las cerraduras
de energia de seguridad utiles a la armonizacién y a la
restauracion de la circulacion energética.

Este arte sirve para todos, para los bebés y los ancianos, los
enfermos y los que estdn bien o aquellos que quieren estar
bien. Su enorme simplicidad hace que sea posible practicarlo
en cualquier situacidn, incluso cuando estamos cansados,
debilitados o desanimados. Sujetar los dedos o las cerraduras
no requiere de ningun esfuerzo y puede practicarse alli donde
nos encontremos.

A veces es dificil aceptar que algo tan sencillo pueda
solucionar problemas complejos. La incredulidad en Jin
Shin Jyutsu decimos que expresa la actitud del miedo. A
menudo llevamos descontentos mucho tiempo pero sélo
nos preguntamos cuando saldremos de ahi en lugar de
preguntarnos cémo hemos llegado ahi.

Desde el principio de la medicina —Escolapio- se ha asociado
la sanacién con el autoconocimiento y esa relacién ha sido
parte de mi busqueda personal. Jin Shin Jyutsu me ha ofrecido



la capacidad de ayudar a otros a ayudarse a si mismos
a responsabilizarse de los cambios necesarios
para recuperar el equilibrio. Una vez que hemos
emprendido ese camino podemos ayudar a aquellos
que lo necesiten en nuestro entorno personal.

Podemos aprender Jin Shin Jyutsu a través de dos

cursos:

El curso de autoayuda que estd dirigido a todos
aquellos que quieren descubrir este arte y utilizarlo
para su propia armonizacion. Esta dirigido a cualquier
persona de cualquier edad y condicidn fisica.

El programa de los cursos de autoayuda incluye entre
otros:

Nocion de profundidad en el cuerpo (concepto
especifico de Jin Shin Jyutsu)

Localizacidén y significado de las 26 cerraduras de
energia de seguridad.

Flujos de autoayuda y series especiales

Los dedos y su relacién con las actitudes

Los ochos mudras de Jiro Murai

Los cursos de 5 dias estdn dirigidos a aquellos que
quieren descubrir este arte o que ya han utilizado la
autoayuda y quieren profundizar en su conocimiento.
Para una practica profesional es indispensable Ia
participacidn en los cursos de formacién. No hace falta
experiencia previa para asistir a esos cursos.

Puedes encontrar informacién sobre Jin Shin Jyutsu
en las paginas web:

www.jinshinjyutsumadrid.org
www.jsjinc.net

M? Jesds Arias es médico y lleva 30 afios
dedicada al estudio y la practica de diferentes
modalidades de medicina no-convencional.
Es instructora de cursos de lin Shin lyutsu
autorizada por la Facultad de Jin Shin Jyutsu en
Scottsdale (Arizona).

VIDEO

Contenido Vivo
JIN SHIN JYUTSU

CURSO BASICO DE CINCO DIiAS ‘ *
Impartido por Maria Jesus Arias Cabezudo y |

Las 26 cerraduras de seguridad

Instructora acreditada por la Facultad de Jin Shin Jyutsu

Scottsdale (Arizona). <
Fechas: 28 de Mayo al 1 de Junio 2014 (5 dias)
"] . s .

Jifaie a1 doNeyoy 1t dunio 2014 fia Shia yutse
Fechas: Hotel Lux. Collado Villalba (Madnid) “El Arte de j"{
Informacidén y reservas: Conocerse, 23
Email: juanjo@jinshinjyutsumadrid.com ayudarse a

Juanjo Juanas 608 506 465 y Marce Hemanz 630 764 750 si mismo”

www.jinshinjyutsumadrid.org

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revisgta Verdemente dratuita desde 1994
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El enigma de la

Ya estd aqui la primavera, por fin empiezan esos dias
maravillosos donde toda la magia de la naturaleza se deja ver
en plena ebullicién, donde las brotes de los drboles empiezan
anacer, los pajaros revolotean de felicidad, y donde se percibe
el olor de las flores. Todo este nuevo escenario nos invita a
salir de nuestras madrigueras
con toda la intencién, de dejar

. Muchas

inteligencia divina, todo estd perfectamente calculado, pero

a veces, estamos tan ciegos que la mente con su incredulidad

nos impide ir mas alld de lo que nos explica el intelecto.

Todo es maravilloso cuando abres los ojos y descubres la

inteligencia del universo que es sélo perceptible para quien lo
quiere “ver”.

cosas

caer esos primeros rayos de Sol
sobre nuestra piel.
Aunque tomar el Sol puede

Quince minutos al dia es mas que suficiente
para hacernos con una racion de nuestra

simplemente no necesitan
explicaciones, tan sélo con
observar  detenidamente

convertirse en algo peligroso,
lo cierto es que se trata de una
actividad imprescindible para
la salud. Obviamente hay unas
horas concretas del dia que son
mas convenientes y también
el tiempo de exposicién debe

vitamina D. No es un secreto Que nada se
escapa de la intelipencia Que subyace entodo
el universo, los rayos solares son importantes
porQue con ellos se produce el despertar
de nvuestra conciencia. Levantarse por las
mananas, meditar con los primeros rayos

una célula, un arbol y el
universo podemos ver que
todo es absolutamente
perfecto. Para tener aun
mds claras las cosas, la
vitamina D se podria
obtener a partir de

ser controlado ya que el exceso
de rayos solares puede ser el
desencadenante del cdncer
de piel. Tomar el Sol es algo
vital y mas que necesario; sin

propia divinidad.

de Sol en nuestro rostro es un practica Que
ademas de saludable nos acerca a nuestro

algunos alimentos (huevo,
salmén y lacteos) pero
sorprendentemente -y estd
documentado- es bastante
dificil conseguirla de forma

ser conscientes, la inteligencia

suprema del universo nos empuja hacia el Sol por algin
motivo. Esa informacién estd impresa en nuestros genes,
estamos hechos de tal forma, que para poder encontrarnos
totalmente saludables debemos permitir que los rayos del Sol
entren en contacto con nuestra piel. No cabe la menor duda,
que la necesidad de tomar el Sol para generar vitamina D, es
tan sélo una excusa con una doble intencién mds profunda
e impensable para muchas personas. Nada se escapa de la

efectiva a través de este
medio. Sin embargo, el método mas eficiente de sintetizar tal
vitamina es a través los rayos solares.
¢Para qué sirve la vitamina D? Cumple con muchas funciones
realmente importantes para la salud de las personas y es
absolutamente imprescindible su presencia para evitar el
desarrollo de patologias bastante serias. En primer lugar, esta
vitamina es en realidad una hormona llamada Colecalciferol,
cuya principal funcidn es la de regular el paso de calcio hacia



nuestros huesos, su déficit puede dar lugar al raquitismo,
osteomalacia y osteoporosis. Ademas de esta importante
labor la vitamina D es indispensable para muchas otras cosas:

Regula los niveles de calcio y fésforo en sangre. Estos dos
minerales a parte de formar parte de nuestro sistema dseo
son imprescindibles para correcto

por intuicidn, el intelecto adin no habfa contaminado sus vidas,
actuaban con el corazén y lainocencia los impulsaba a pensar
que el Sol era algo importante y en efecto lo es, aunque
parece que lo hemos olvidado. El contacto con la naturaleza
es el escenario donde el ser humano ha recibido inspiraciones

o a lo largo de la historia de

funcionamiento del metabolismo
celular. Si nuestra alimentacion
es deficiente en calcio y fésforo,
la vitamina D “ordena” la salida
de dichos minerales de los huesos
para que puedan llevar a cabo sus
otras funciones. Sobra decir que
este efecto es negativo para el
organismo, de ahf la importancia
de una alimentacidn equilibrada y

Tomar el Sol es

necesario; sin ser conscientes, la intelipencia
suprema del universo nos empuja hacia el
Sol por alpin motivo. Esa informacion esta
impresa en nuestros penes, estamos hechos
de tal forma, Que para poder encontrarnos
totalmente saludables debemos permitir Que
los rayos del Sol entren en contacto con

la humanidad. Sdlo en la
naturaleza se encuentra
el equilibrio de la mente,
no se piensa, soélo se
observa, se escucha y se
respira. Los drboles, los
animales, la tierra son
poseedores de la energia
suprema e inalterable de
la cual muchos de nosotros

alpo vital y mas que

variada. estamos carentes porque
Se trata de una hormona nuestra piel. vivimos  sumergidos un

antitumoral. o mundo mds superfluo.
Actla como protectora e Estd claro que por algin

inhibidora en el desarrollo del cancer; quienes tienen déficit
de dicha vitamina estan proporcionalmente mas expuestos
a padecer esta grave enfermedad. De hecho en grandes
estudios oncoldgicos se ha comprobado que quien sufre esta
patologia presenta niveles bajos de vitamina D.

Las concentraciones bajas en vitamina D puede ser la causa
del desarrollo de varias enfermedades de tipo autoinmune.

En casos como la artritis reumatoidea, la colitis ulcerosa, la
enfermedad de Crohny la esclerosis multiple se ha observado
que los niveles de esta vitamina estan por debajo de los
requeridos.

Niveles bajos de vitamina D pueden dar lugar a la
insulinoresistencia porque existe unarelacién entre la insulina
y la vitamina D. Esto puede dar lugar al padecimiento de
diabetes.

En un importante estudio publicado sobre el Alzheimer se
sugirié que la carencia de esta vitamina podria aumentar el
riesgo de padecer esta enfermedad.

Como podemos ver, la vitamina D es mas importante de lo
que pensamos y aun me quedaria por explicar otros efectos
negativos, pero estos son mds que suficientes para explicar
que muchas veces desarrollamos enfermedades que quiza
tienen que ver con la deficiencia vitaminas, minerales o acidos
grasos esenciales de los cuales no somos conscientes de su
verdadera importancia.

La horaideal para tomar los rayos de Sol es preferiblemente
por lamafiana antes de las diez -idealmente a la salida del sol-o
por la tarde después de las seis de la tarde justo al ocaso. Para
conseguir la vitamina D es necesario tener los brazos y piernas
descubiertas. Quince minutos al dia es mds que suficiente para
hacernosconunaraciéndenuestravitaminaD.Noesunsecreto
que nada se escapa de la inteligencia que subyace en todo el
universo, los rayos solares son importantes porque con ellos
se produce el despertar de nuestra conciencia. Levantarse por
las mafianas, meditar con los primeros rayos de Sol en nuestro
rostro es un prdctica que ademds de saludable nos acerca a
nuestro propia divinidad. Mas alld de todo lo empirico, el Sol
tiene un enorme poder y nuestros antepasados lo sabian; los
egipcios, los griegos, los incas... Todas estas culturas actuaban

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenidoVive

motivo estamos hechos para estar en contacto con el Soly la
naturaleza, quiza el olvido de esta practica es lo que nos tiene
tan enfermos, enfadados, estresados, cansadosy angustiados.
Retornar a nuestros inicios con una alimentacion menos
proteica, mas natural y el contacto con la naturaleza con toda
seguridad nos prolongard esa salud que tanto necesitamos
para alargar nuestra experiencia de vida.

Angela Tello )

www.angelatello.com

ha cursado sus estudios en
la Universidad Auténoma de
Madrid. Es coach de nutricion
y experta en alimentos toxicos
comercializados a través de
la industria alimentaria. Su estudio profundo
sobre la nutricién natural se ve avalado por la
publicacion de diferentes articulos y revistas
especializadas. Es habitual su presencia en
cursos, conferencias, programas de radio
y television entre los que destacamos su
intervencion en el programa las Joyas de la
Corona de Telecinco.
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Entrevista

MIRABAI CEIBA

ecuerdo la primera vez que escuché la musica de Mirabai Ceiba. Tras |
una exhausta clase de Kundalini Yoga, estaba tumbada en el suelo
durante larelajacién. Mientras respiraba empecé a escuchar sumisica,
el sonido del arpa con la guitarra, esas voces... Se me abri6 el corazén
y una sensaciéon de amor y paz me invadié, una sensaciéon que va mas
alla de toda palabra. Se podria decir que en ese momento entré en
comunién con mi alma, con mi verdadero ser. Desde entonces, cada
vez que escucho esas canciones me reconectan con aquella sensacién
y la vuelvo a revivir una y otra vez.
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“CANTOS DEL AMOR SAGRADO”

con Bogdan Djukic a la percusion y el violin

6 venta de entradas: SUMMUM
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Mirabai Ceiba tiene estas cualidades; te conectan con
tu ser, con tu esencia. Cantando y escuchando su musica
entras enuna frecuencia de amory todoslos problemas se
alejan, simplemente

somos lo que vibramos. Cuando cantamos un mantra y
nos sintonizamos con su sonido sagrado y con la musica,
invocamos e integramos esta cualidad en nuestravida. Asi,

nuestra mente que

no tienen cabida en el
aqui y ahora. Todo lo
quenoformapartedel
momento  presente
directamente
desaparece y entras
en un estado de
presencia  absoluta.
Esa es la inmensa
fuerza curativa de la
musica. Da igual la

Cantando y escuchando su muUsica entras en una
frecuencia de amor y todos los problemas se
alejan, simplemente no tienen cabida en el aqui y
ahora. Todo lo Que no forma parte del momento
presente directamente desaparece y entras en un
estado de presencia absoluta. Esa es la inmensa
fuerza curativa de la mUsica

juzga“bueno omalo”,
se puede calmar, y nos
volvemos conscientes
de nuestra verdad,
y del hermoso
suceder del momento
presente.

Angelika: Cuando
estamos en una
busqueda de
nosotros mismos, o

edad, idioma, gustos

u opiniones que tengamos... esa fuerza va mds alld de
lo fisico y nos conecta con dimensiones superiores,
independientemente de cémo nos sintamos o el lugar
donde estemos. La musica es el lenguaje del corazén, el
lenguaje universal a través del cual podemos conectar
unos con otros creando una conciencia colectiva donde
reinen el amor, la pazy la luz.

MirabaiCeibaestd compuesto porunduio; Markus Sieber
(voz y guitarra) y Angelika Baumbach (voz, arpa y piano).
El dia que se conocieron se enamoraron profundamente
el uno de otro, Markus era actor y Angelika viajaba
componiendo y cantando. El venia de Alemania, ella de
México. Desde entonces se dedicaron a la musica en
cuerpo y alma, creando un estilo diferente que incluia
mantras y poemas

de la Verdad, algo que
es esencial en esta busqueda es podernos reflejar unos
con otros, para poder ver en otros lo que pasa adentro
de nosotros. La musica es capaz de crear este puente y
esta intimidad entre la gente, de manera que nos damos
cuenta que compartimos mucho mds de lo que pensamos.
Todos buscamos la verdad y la felicidad, y el tenernos
unos a otros como espejos nos recuerda que Nno somos
los Unicos en esta busqueda, que nos podemos ayudar
mutuamente a crecer, y la musica contiene este lenguaje
universal que todos entendemos, si tenemos un corazén
abierto.

¢ En qué idioma son los mantras que utilizais en kundalini
Yoga? Y cédmo afectan estos sonidos a nuestra conciencia?

ANGELIKA: Vienen

sagrados del mundo.
(Qué es la mdusica
para vosotros?
Angelika: Para
nosotros la musica
es una forma de
expresion que
conecta los mundos

Todos buscamos la verdad y la felicidad, y el
tenernos unos a otros como espejos nos recuerda
Que no somos los Unicos en esta bUsqueda, que
nos podemos ayudar mutuamente a crecer, y la
mUsica contiene este lenpuaje universal Que todos
entendemos, si tenemos un corazén abierto.

de una lengua
sagrada, el Gurmukhi.
Es una lengua tan
antigua como el
sanscrito.  Cantando
estimulamos 84
puntos  meridianos
que se encuentran
en el paladar. Estos

internos  con los
mundos externos .

Hay muchas distintas maneras de acercarse a la musica,
e infinitas fuentes de inspiracién. Lo que a nosotros
nos inspira es expresarnos desde nuestro corazdn,
conectando con el corazdén universal, y asi crear un
espacio en donde podemos encontrarnos con la gente
y a través de la musica y el canto crear intenciones de
sanacién, amory paz.

Markus: Podemos ver en todos nuestros viajes
y conciertos, que la musica es un gran lenguaje
universal, que se entiende sin entender las palabras,
ella habla directamente de corazén a corazén.

;De qué manera la musica ayuda a los buscadores de la
verdad?

Markus: Nuestra musica es una combinacién entre
mantras de kundalini yoga, cantos sagrados y canciones
espirituales, con la intencién de llevarnos a un lugar
mas profundo en nuestro corazdn y revelar el centro de
nuestro verdadero ser.

Mantra, es una palabra sagrada definida, un cédigo
que contiene informacién de la mente universal y nos
conecta con la armonia divina del universo. Se dice que

puntos podrian
compararse con las
teclas de una computadora, que conectan directamente
con el hipotalamo. Esto ajusta las funciones del sistema
glandular y el metabolismo para crear una mente
equilibrada y neutral.

Markus: Cada elemento del universo estd vibrando
constantemente, cuando uno vibra en ritmo con la
respiracion y la corriente divina de sonido uno puede
expandir su sensibilidad al espectro entero de vibracién.
Se puede comparar a tocar una nota en un instrumento
de cuerda. Asi como tu vibras, el universo vibra contigo.

Maria Sarab Shakti
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En CampoAmor. en el sureste. Esta vez nos vamos a la playa. Disfruta del sol. de la

buena lemperatura, la piscina. del entorno y conoce a gente con tu misma filosofia
de vida. Diversion, ocio y desarrollo personal.
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CHARO ANTAS
Terapeuta Gestaltica

Terapia individual,

grupal, de pareja

19 afos de experiencia

Primera Consulta gratuita

“ Taller de

Constelaciones ” -
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La Guia Alternativa
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EL RECICLAJE DE NUESTRAS

Cuando hablamos de nosotros mismos nos denominamos
“Yo”, pero esta primera persona del singular esta compuesta
de muchas capas, es como una cebolla.

Cuando observamos una cebolla, vemos su parte exterior,
la piel, pero esto no es tan solo la cebolla! También nosotros
somos mucho mas que el cuerpo fisico que podemos ver.

Podemos very tocar nuestro cuerpo fisico porque tiene una
vibracion muy lenta, por ello se demuestra de forma sdlida.
Pero el ser humano esta compuesto de muchas mas capas.

También poseemos el cuerpo emocional, de vibracidn mas
rapida, el cual no se puede tocar, pero si se puede sentir, y
algunas veces de forma muy intensa!

Si nos hacemos una fotografia kirlian podremos apreciar
nuestra parte energética, diferentes capas de multiples
colores, que variaran y vibraran con diferentes intensidades,
dependiendo de nuestro estado de animo y evolucién personal
interior.

También tenemos nuestro

clase de alimento que necesita nuestro coche. No intentamos
un dia de darle tinta, ni agua, ni vino, porque sabemos muy
bien que no funcionaria. Sin embargo nos empefiamos en
darle a nuestro cuerpo fisico sustancias nocivas que poco a
poco nos van intoxicando y cambiando nuestra calidad de
sangre, produciendo stress y enfermedad!

También, bafiamos a nuestro cuerpo a diario, depurdndolo
de suciedad, pero hacemos lo mismo con los otros cuerpos?
Los nutrimos y los depuramos?

CUERPO EMOCIONAL, es un cuerpo al que todo el mundo
tiene miedo de conocer. Puede porque no lo ensefian en la
escuela de pequefios, y de mayores ya hemos creado el habito
de “tapar” lo que sentimos, sea por miedo o por arrogancia.

Desconocemos la forma de alimentarlo, de darle a diario:
desayuno, comida y cena.

No nos acordamos que también necesita alimento a diario,
pero alimento emocional, no fisico!

cuerpo mental, de vibracién
todavia mas rapida y sutil que
los dos anteriores. Nuestros
pensamientos se generan a una
velocidad increible, este cuerpo
vibra de forma casi instantanea.
Podemos generar multitud de
pensamientos en un minuto,
visualizarnos en un lugar
determinado al otro lado del
Planeta, o sentir como alguien
muy lejano esta pensando en

mas

Podemos ver y tocar nuestro cuerpo fisico
porQue tiene una vibracion muy lenta, por
ello se demuestra de forma sélida. Pero el
ser humano esta compuesto de muchas
capas.También poseemos
emocional, de vibracion mas rapida, el cual
no se puede tocar, pero si se puede sentir, y
alpunas veces de forma muy intensal

Y nos empefiamos en
darle pastel de chocolate
o atiborrarnos de comida
fisica, en cuanto este
cuerpo se encuentra en
desequilibrio!

Tenemos que recordar,
que el cuerpo emocional
carece de sistema digestivo,
no tiene ni dientes ni
estomago. Es un cuerpo
vibracional, por lo que
cualquier comida fisica, no

el cuerpo

nosotros, etc... nuestro cuerpo
mental, es un instrumento muy
importante, nuestro ordenador interno, que nos ayuda a vivir,
a protegernos de experiencias pasadas de peligro, pero no
nos tendria que controlar

! Ya que no somos nuestra mente!

Todos estos cuerpos forman un conjunto imprescindible
para poder vivir en este Planeta.

Los necesitamos a todos para nuestra supervivencia pero
no somos ninguno de ellos!

Para poder empezar a conocer al conductor de nuestro
coche, es importante que estos 3 cuerpos estén en armonia,
trabajen para un mismo fin. Si cada uno de ellos desea cosas
diferentes, estan por caminos diferentes, lo tinico que reinara
sera el caos y la confusién y no serd el medio adecuado
para inducir al individuo a encontrar la Paz y la Armonia que
desea.

Todos estos cuerpos tendrian que formar un equipo de
trabajo, una orquesta y su conductor es nuestra parte mas
interna y profunda de nosotros que tenemos que aprender
a conocer.

Asi pues, nuestros primeros pasos en la escuela de la
vida, tendrian que ser intentar que todos nuestros cuerpos
funcionaran a la perfeccién- con un propésito comtin.

Ya teniendo claro que tenemos varios cuerpos, el segundo
paso seria reflexionar de cémo los cuidamos. Cada uno
de ellos tiene diferentes necesidades y tendriamos que
tener la claridad suficiente para ver de que forma podemos
mantenerlos en buen estado.

CUERPO FISICO, dandole una buena calidad de alimentos
y bebidas sanas, ejercicio y movimiento, respiracion. Nuestra
finalidad de comer, esparagenerarunabuenacalidaddesangre
que cree vitalidad, energia y salud. Entendemos muy bien la

le ayudara en absoluto a
remediar sus problemas.

Y vemos por la vida, multitud de cuerpos emocionales
inestables, bloqueados y hambrientos porque se carece de la
consciencia de cémo nutrirlos, mimarlos y cuidarlos!

Qué clase de alimento vibracional, satisfaceria a tu cuerpo
emocional?

Es una pregunta que como seres humanos, tendriamos que
ya saber su respuesta.

Cada persona es unica, y se nutrirda de vibraciones
emocionales diferentes. Puede que a alguien le satisfaga el oir
una musica especial, o el canto de los pdjaros, o mirar el cielo,
o pintar, escribir, observar el mar, acariciar a un gato, hablar
con un amigo, bailar, andar, etc...

Estas formas de nutricién emocional son vitales, para poder
tener a nuestro cuerpo emocional en éptimo estado, y hay
que generarlas regularmente, por igual que damos al cuerpo
fisico, por lo menos tres comidas diarias.

Creo que una de las causas del porque olvidamos el nutrir a
nuestro cuerpo emocional, es porque falta de consciencia o
presencia en nuestra propia vida.

Cuando estamos presentes en el centro de nuestra propia
vida, somos conscientes de nuestras carencias a todos los
niveles e intentamos de equilibrarlas.

Otra necesidad de nuestro cuerpo emocional, es Ia
depuracién, y el desapego.

De nuevo, si hacemos referencia a nuestro cuerpo fisico,
intentamos limpiarlo a diario, sin embargo, con nuestro cuerpo
emocional vamos acarreando en nuestra vida durante afos,
emociones que ya no necesitamos y que nos crean toxicidad
a muchos niveles.
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Hay que reciclar nuestras emociones a diario, para que no
se estanquen y nos contaminen. Y porque no lo hacemos?

¢ Por falta de presencia y consciencia en nuestra propia vida.

¢ No hay tiempo para la reflexién.

¢ Intentamos esconder, enmascarar lo que sentimos.

¢ Tenemos miedo a comunicarlo,

¢ Muchas veces debido a que no sabemos la forma de

comunicar nuestros sentimientos de forma positiva,

constructiva, con respeto y sin herir a la persona a quien
va dirigido.

Nadie puede enfadarse si comunicamos “nuestra verdad”

con respeto y honestidad.

¢ Tenemos miedo a vivirlo, y le ponemos una tapa a cierta

emocién o estado de animo, sin darnos cuenta de que

esta es la forma para apegarnos todavia mas a ello, y estar
reviviéndolo de forma continua y toxica durante afios!

Puede no lo expresemos por orgullo, porque nos hacemos

los fuertes, en un momento totalmente erréneo! Hay

que tener mucho valor, para poder expresar nuestros
sentimientos y pedir ayuda! Y todos la necesitamos en
algin momento de nuestra vida!

* No hay tiempo para vivir el suceso, no valoramos esta
experiencia en la escuela de la vida. La enterramos en
nuestro baul emocional, porque valoramos tan solo el
“Hacer”, en lugar del “Ser”.

¢ Para poder sentirnos completos y sélidos hay que aceptar

las dos caras de la moneda.

El “Ser” y el “Hacer” se complementan, no pueden existir

uno sin el otro.

El suceso ha sido tan impactante, que nos quedamos

estancados en la edad emocional de aquel momento

doloroso. Y vemos porlavidaadultos actuando con edades
emocionales que no corresponden a su edad fisica.

¢ No nos han ensefiado a ser los creadores de nuestra vida.
De responsabilizarnos de todos nuestros actos y con
todas sus consecuencias. Y como no creemos que aquellos
sentimientos nos pertenecen, seguimos dando la culpa al
vecino, marido, perro, coche, o ruido por lo que sentimos!

* En el momento en que aceptamos que somos los
creadores de TODA NUESTRA VIDA, se genera
una consciencia y con ello la libertad interior.
Libertad de poder crear y des-crear en nuestra vida.
Y toda esta materia toxica del PASADO, se queda en

lones

nosotros contaminando nuestro PRESENTE y nuestro
FUTURO. Juzgando muchas veces nuestro presente
con modelos, pautas y habitos de un pasado que no se
reciclo!
Somos los creadores de nuestra vida, y también podemos
descrear lo que no nos guste!

Si viviéramos con “presencia”  reciclando nuestras
emociones a diario, tan solo nos tendriamos que preocupar
de alimentar a nuestro cuerpo emocional regularmente y nos
sentirfamos estables, con armonia y con paz.

El cultivo de nuestros pensamientos es alpo
vital para obtener una salud sélida e inteoral.
Nuestros pensamientos estan oenerados
por nuestras creencias en la vida. Nuestras
erperiencias nos impactan, a veces de forma
muy profunda en nuestro ADIMN, y nos peneran
modelos de conducta qQue puede a la larpa
no nos beneficien.

De qué forma podemos reciclarlas?

La palabra emocién, en ingles “emotion” o mejor dicho
e-motion, energia en movimiento.

De esta forma se puede ver muy claramente que nuestras
emociones son energias vivas, que no podemos enterrar o
pretender olvidar.

Si nos decimos que no existen, nos estaremos engafiando
de una forma muy infantil!

Estaran llamando a la puerta de nuestra consciencia y tarde
o temprano nos afectaran y producirdn problemas.

Cuando hay alguien llamando a nuestra puerta, lo dejamos
interminablemente insistiendo? O es mas practico, abrir y ver
lo que desean?

Creo que cuando nos sentimos inestables, bajos de moral,
con emociones extremas, tanto de exceso (ira, agresividad,
cblera...) o de deficiencia (victimas, tristes, con miedo...)
hay que tener el valor de mirarlas, de conocerlas, de ver que
nos quieren decir, que leccion podemos aprender de esta
energia en movimiento, depurarla y dejarla ir con Luz y Amor.

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable _'[_ Papel redicdlade 100% impresoe de forma respensable
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Podemos pedir ayuda a un profesional.
necesitamos ayuda alguna vez en nuestra vida, somos

humanos. Los terapeutas emocionales estan ofreciendo

una funcién muy importante y vital.

No tenemos ningun problema en ir a un profesional
para que nos haga un buen corte de pelo, al dentista o
algun otro tratamiento para nuestro cuerpo fisico, pero
olvidamos de por vida, nuestro cuerpo emocional?

Porque nuestro cuerpo emocional esta tan olvidado?
Si lo ayudamos diariamente a desintoxicarlo, serd una

tarea facil y rapida.

Hay que depurar y reciclar a diario nuestro cuerpo
emocional! Y lo mas importante es observar la calidad
de pensamientos que tenemos, que son el alimento
de nuestro cuerpo emocional. La calidad de nuestras
emociones, viene dada por la calidad de nuestros

pensamientos.

Todos

Montse Bradford

Experta de nutrici6n Natural y Energética.
Escritora y terapeuta de psicologia
Transpersonal

y Vibracional. Imparte seminarios por toda
Europa.Galardonada con el PREMIO VERDE

2008,
por su trayectona profesional a favor de la alimentacién responsable

y desarrollo sostenible.
- 0K
0e

www.montsebradford.es

Somos personas que vemos siempre nuestro vaso medio

vacio? Mientras los vasos de los demds los
tienen medio llenos? El cultivo de nuestros
pensamientos es algo vital para obtener
una salud sdlida e integral.

Nuestros pensamientos estan generados
por nuestras creencias en la vida. Nuestras
experiencias nos impactan, a veces de
forma muy profunda en nuestro ADN, y nos
generan modelos de conducta que puede
a la larga no nos beneficien. Tenemos que
entender que cada circunstancia es unica, y
que no siempre sucedera lo mismo, aunque
el serhumano con frecuencia tiende ajuzgar
el PRESENTE con modelos del PASADO,
generandose poco a poco mas inflexibilidad
y rigidez en su forma de actuar y pensar.

Cada circunstancia es Unica, son
momentos diferentes y que hay que vivir
con presencia y apertura. Pero muchas
veces nNo nos encontramos presentes en
nuestras vidas.

Estamos apegados al pasado, o poniendo
todas nuestras expectativas en el futuro.
Nuestro momento de “poder” es el
PRESENTE! El pasado ya no existe y el futuro
es tan solo unailusién.

Paraello, para poder observar nuestros
pensamientos necesitamos  Silencio,
valorar mas el “SER” tener momentos
de introspeccidn y de calidad para poder
ir escuchando nuestra voz interior, que
es la que nos guiara hacia lo que todo ser
humano desea conseguir: CLARIDAD,
ARMONIAY PAZ!

COCINA NATURAL ¥ ENERGETICA MBB

L N |

PROXIMOS CURSOS 2014

con Montao Bradford

LAQUIERER COMNDCERTE EM PROFLUMNDNCWALT
LAMEJORAR TW SALLD & PLCHOSE MIVELESYT
LEENTIRTE APOYADO EM = FORMALCI >

INVIERTE TIEMPO EN TI PUEDE SANIBEAR T WIERA!

MONTSE BRADFORD EMN MADRID
= WIFRMES 6 ¥ SARADD I0 ARRIL 3094
= MAS INFPORMACIGON 518 ZAT 4848

CURSO FORMACION PRIMAVERA 2014

= Pk O SEMANA- nlole 16 PEERERS D044
=  INTENSIVO VERANG ZO014 - Inicie JULIO 2014,

HUEVD - CURSD A DISTANCIA - jsclicita el programal

MONOGRAFICDS ESPECIALES Z2014:

Lo alimantaolen de neestros hijos - Fehresno 2094
La Alimentacidn y leas Emociones, - Mareo S04
Abmerirnlm een e oooobnm e Le wida - Adsell 2014
flemmimario medicinal v de dipgrdsiics - PMays T

MAS INFORMACION ¥V RESERVAS:
TOLEFGMO: B18.287. 484

AL Bl et Sty el | W0 s, e S s b i ol

CLASES PRACTICAS DE COCINA NATURAL Y ENERGETICA EN MADRID

Jueves de 18.30 a 21.30h

22 Mayo: Los cereales integrales.
29 Mayo: Las proteinas vegetales.
5 Junio: Las algas.

12 Junio: Cémo cocinar verduras.

Clase individual: 60 €
Ciclo Completo (4 clases): 220 €
Si te apuntas antes del 8 de mayo: 200 €

Grupos reducidos. Imprescindible reserva.

-ESCUELA DE MONTSE BRADFORD- ImMPARTEN:

Marissa Mudarra - 656 423 036
n Maria Diez Querol - 618 456 267
Coaching Nutricional
basado en Alimentacion Energética
www.mariadieznutricionenergetica.blogspot.com
Formadas con Montse Bradford

Lugar: CIRCULO ARMONIA
C/ Cabeza, 15, 29 lzq.
Metro - Tirso de Molina

o




En Aragosa se escucha el Silenciol

SPA Y CASA RURAI
RIO DULCE

949 305 306
629 228 919

Aragosa {Guadalajar?j)
a una hora de Madri

casariodulce@hotmail.com
www.casariodulce.com

Centro c{e terapias naturales
Fionerp én ESpana én h&fatcr;_p:

I*l

Flnza |sabel 11, - 1 2; Izda. MADRID
£1 541 B3 80 - OPERA

SEFLOR ONG'D
Sociedad Espafiola para la
investigacién, promocién y uso
terapéutico de las Esencias Florales

Y

* (Eres terapeuta floral o te interesa
la terapia floral?
* Tenemos actividades gratuitas,
conferencias,
talleres, cursos, med1tac1on cineforum y
mucho mas
* Visitanos, y/o visita nuestra web:
Www.seﬂor.org

C/ Claudio Coello, 126; Esc. A 1°Izq
(28006 Madrid) TIf: 91/564 32 57
De lunes a jueves 17 -20h
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HATHA YOGA
Y MEDITACION

Maries - 20 a 21:30 h.
Viernes - 1% a 20:30 h.

Clacien aribli - 08
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Estiramientos
an Estudio Luna

Thenicn &b concioncia conporal y piihursl bassda
0N L3 Bioempcanica Corporal, Figxubilzacidn, ¢onga-
cin § mowilzacin. A cago de Clauda Bedacanats

Dstindos nireibs ¥ Forafiod - consullar Biog
Chass &b peusha 10E (S s rand o aEha anunco)

Golused L9, 170 [Ribro Sanvis L R e
estirmmienc@gmail.com, G52 485472
v EEliramanto. blogspol.com

CONCIERTO DE CUENCOS
TIBETANOS Y CANTOS
ARMONICOS
VIERMES, 25 DE ABRIL
20A 214, - BE

Informachin ¥ reservas
1530 08 80 - 620 17 10 09

" DOMINGO, 19 DE ABR

mangeles.terapiasnaturabes@omall.com

DERVICHE _

19 A 20,30 1. - 10F

Ifformacion y reservas
Hmtﬂapla@-gmaai com il!

CENTRO de .
s 4 £  NATUROPATIA

en el barrio de
Salamanca con los mejores profesionales a tu
servicio. Llama o visitanos, jnos encantard
atenderte!

CARNET CLUB NATURE’S EQ
Por 95 € al mes podras disfrutar de:

Talleres gratuitos ilimitados: Naturopatia-die-
tética, Desarrollo personal y control emocional,
Salud para la mujer, Claves para lograr objetivos,
Generar nuevas estrategias de vida, Meditacién
guiada, Reconocimiento de sensaciones,... y mas

Sesiones a elegir entre: 3 de acupuntura -

2 de naturopatia-dietética - 2 de Osteopatia

1 rejuvenecimiento facial+1 control dietético -

2 de Gimnasia Abdominal Hipopresiva

2 de Reiki - 2 par Biomagnético -

1 de Reiki+1 Par Biomagnético -

4 de Coaching-PNL

4 de Hipnosis - 2 programas de control peso
(dieta combinada con acupuntura) 10% de des-
cuento en el resto de nuestra completa gama de
técnicas naturales

Curso de ‘Terapia Biodinamica Craneosacral’ -
Charla Introduccién gratis

iOportunidad tunica! Plazas limitadas Body
Intelligence, reconocida escuela internacional de
‘Terapia Craneosacral Biodinamica) viene por 12
vez a Espafia. El domingo 8 de Junio, de 18.30 a
20.30 h., ofrecera una introduccién gratuita sobre
su magistral curso. Ged Sumner, fundador y direc-
tor del curso, sera uno de los ponentes

C/.Recoletos 19, 52 1zq. TIf: 91 576 97 57
info@natureseq.com www.natureseq.com

(LICFRLTE
TONICF, LT WS

Pseetaceng b prpassts
frm gz by

e Frers Bt

& Lol

Psicologia Humanista Infantil

Trastornos Psicosomaticos, TDAH, Control de Esfinteres, Autoestima

Anne Senior
Mediadora Familiar-Terapeuta Infantil
T. 669 498 945

info@renaissancecounselling.es
www.renaissancecounselling.es

.
¥ i
-

APRENDEENUNSOLOD
SABADO, 26 DE ABRIL
16:30 A 19 H. - 50€

Informacitn y reservas

629 654 780
mfucurms comi@gmail.com

itremandala, s
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Retiro de Silencio

La escuela de yoga Silencio Interior organiza un Retiro de Silencio
30 de abril al 4 de mayo
Convento de San Juan de la Cruz, Segovia.

Retirarse un tiempo en silencio y quietud es brindarse la oportunidad para permitir que la mente se aquiete,
y asi poder sumergirse en las profundidades del Ser. No hacer nada, pero permitir que todo suceda. Escuchar la
vibracién del silencio hasta hacerse uno con ella, diluyéndose en la nada para serlo todo.

La mente, siempre quiere hacer algo y el ego conseguirlo todo. Sin embargo, entre los intentos por conseguir
y el constante hacer se abre una fisura por donde la vida se nos escapa como si fuera agua entre los dedos,
mientras que un extrafio desasosiego comienza a invadirnos. La ansiedad se queda instalada como si fuera algo
normal, pero, ¢lo es?

Realizar un Retiro de Silencio es tener la oportunidad de realizar un profundo trabajo interno, destinado a
todos aquellos que en verdad tienen auténtica sed de comprensidn, y por ello anhelan hacer un alto en el camino.
Detenerse y simplemente percibir, sentir y escuchar. Un tiempo destinado a hacer el “no-hacer”, para sentir el
cuerpo y recordar el olvidado si mismo y escuchar el alma.

Sentarse y sentirse... sin ninguna otra pretension que compartir el silencio interior con los demas. Tiempo para
la interiorizacién y el auto-conocimiento, para saber quién y qué se es por experiencia directa, sin conceptos ni
ideas preconcebidas o adquiridas de los demas.

Unas condiciones idéneas para traspasar las diferentes capas superficiales del ego y la personalidad, con el fin
de conectar con zonas mas profundas y nucleares, alli donde mora el alma, siempre dispuesta a susurrarnos sus
secretos. Lo que en tales estados de profundidad emerja formara parte de la experiencia intima de cada cual.

En definitiva, un tiempo de silencio y quietud dedicado a la practica intensiva del Radja yoga, el yoga de la
meditacién sentada y en quietud. Una oportunidad para brindarse la posibilidad de experimentar el sabor que
proporciona la percepcion de contemplar cémo el tiempo, el espacio y uno mismo se diluyen en el vacio infinito
que todo lo contiene.

Gracias por tu atencidn.

Emilio J. Gémez es profesor de yoga de la escuela de yoga “Silencio Interior”.

Contacto: 616.660.929 e-mail: info@silenciointerior.net www.silenciointerior.net



D "jf f f wul A Ay

tu tienda de

productos ecologicos

" ® Servicio a domicilio
f que te -) Venta Online
Ojrecemos Consulta Macrobiética

o
sin pesticidas, ni abonos guimicos,
sin hormonas, antibioticos o estimulantes,
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MAS INFORMACION: 695 300 Bog
wescueladevida.es - www.escueladevida.es
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= DIFICULTADES

ME PERMITEN

Bendice las dificultades. Sin ellas no podriamos actualizar nuestro potencial.
No digo que las busquemos innecesariamente, jya hay bastantes en la vida para complicdrnosla
gratuitamente! Pero agradezcamos las dificultades de nuestra vida:
ellas nos permiten aprender lo que todavia ignoramos.
Gracias a las dificultades traspasamos nuestra zona de confort y actualizamos nuestro potencial.
Gracias a las dificultades llegamos a ser quien estamos llamados a ser. jBenditas sean!

Las dificultades son internas, no externas

En los articulos anteriores indicaba que lo que yo piense
marcard mivida: ante pensamientos de odio, mivida se llenara
de odio; ante pensamientos de comprensién, mivida se llenara
de ternura. Lo que pienso, marca lo que vivo. Por ello, decia,
yo soy responsable de lo que siento, yo debo vigilar lo que
pienso y hacerme responsable de ello. Afirmaba que no podia
ceder este derecho al exterior.

Pero esta afirmacién ¢no nos lleva al absurdo de negarnos
el derecho a quejarnos y desesperarnos, por ejemplo, ante
un accidente del que somos victimas inocentes? Imaginemos
que estamos cruzando una calle de cualquier ciudad mientras
el semaforo estd verde y, repentinamente, un vehiculo
que sale de la nada nos embiste y quedamos invalidos tras
el accidente. ;Acaso alguien puede negar que esa es una
dificultad externa? ;Acaso no podemos afirmar que es natural
vivir una gran desesperanza y al dolor tras algo asi? ;Acaso
no resulta evidente que hemos sido victimas inocentes? ;Y no
tenemos, pues, el derecho ala queja, al dolor y la tristeza? (No
contradice eso lo que hemos afirmado anteriormente en esta
seccién?

Os pido que reflexionemos sobre ello. No se puede negar
que el accidente ha sido algo externo, una dificultad que no se
me puede atribuir, algo inesperado. Tampoco voy a negar que
lo habitual es desesperarse y entristecerse. Pero lo que si voy
a negar es que vivir en el dolor y la tristeza sea un derecho.
Creo que estamos equivocados en eso. El derecho que
tenemos es a vivir con plenitud, no a sufrir y desesperarnos.
Puedo entender que el desespero nos habite, pero no creo
razonable creer que ese es un derecho. jAl contrario! Nuestro
derecho esta en vivir con plenitud, al margen de lo que nos
suceda.

La dificultad ha sido externa, eso esinnegable. Pero el hecho
que exista una gran cantidad de personas en sillas de ruedas
viviendo una vida feliz, debe volver a situarnos ante una
verdad evidente: lo fundamental no es sisomos o noinocentes
ante ese accidente, si el coche era rojo o verde, si tenemos
0 no razoén... todo eso no importa una vez que el accidente
ya ha sucedido. Lo Unico que importa es darnos cuenta que
mientras internamente no hagamos las paces con este tema,
quienes estaremos en guerra y sufriremos seremos nosotros.

Asi pues, aunque las dificultades sean objetivamente
externas, lo que importa es la respuesta interna que le
damos. Eso es lo Unico sobre lo que podemos actuar y, por
tanto, esa es nuestra responsabilidad. Si queremos ser
felices, deberemos darnos cuenta que cualquier dificultad es
basicamente interna, aunque su origen objetivo sea externo.
Por lo tanto, la respuesta que demos dependera de nosotros,
no del exterior.

No importan las dificultades externas, sino las respuestas
internas que ofrecemos.

No se puede nepar Que el accidente ha sido
alpo exnterno, una dificultlad Que no se me
puede atribuir, alpo inesperado. Tampoco voy
a nepar Que lo habitual es desesperarse y
entristecerse.

Las dificultades senalan mis limites

Cuando nos encontramos postrados en unasilla de ruedas y
pensamos que nunca podremos volver a ser felices, estamos
descubriendo un limite mental nuestro: creemos que felicidad
y andar son sinénimos. Esto es falso y, como todas las ideas
falsas, producira sufrimiento.

Si, por ejemplo, nuestra pareja nos abandona y nos
rompemos por dentro porque creemos que somos victima
de algo muy injusto, estaremos descubriendo un nuevo limite
mental nuestro: creer que sin esa persona no podemos ser
felices.

Todas las dificultades nos indican nuestros limites. Pero es
liberador darse cuenta que hay personas que van en silla de
ruedas.. jy son felices! Es liberador ver que hay gente que ni
tan siquiera conoce a la persona que nos ha abandonado...
iy son felices! Por lo tanto, el dolor no nace del hecho en si,
sino de nuestra incapacidad de vivir la nueva circunstancia.
Cuando seamos capaces de descubrir que podemos ser
felices aunque no andemos, cuando seamos capaces de
descubrir que podemos ser felices sin la persona que nos
ha abandonado, habremos ampliado nuestros limites
y estaremos mas cerca de una verdadera comprension
de la vida, mas cerca de la paz interna invulnerable.



Las dificultades son el pan nuestro de cada dia

Si hemos podido reconciliarnos con nuestra silla de ruedas
o con el abandono que hemos sufrido, entenderemos que
ahora somos mas libre y mas felices: nuestra felicidad no
depende de poder o no andar, nuestra felicidad no depende
de la presencia o no de ciertas personas. Nuestros limites
se han ampliado y nuestra vida se vuelve mucho mas libre y
feliz.

Todas las dificultades nos indican nuestros
limites. Pero es liberador darse cuenta que
hay personas Que van en silla de ruedas.. jy
son felices! Es liberador ver Que hay pente Que
ni tan siQuiera conoce a la persona qQue nos
ha abandonado... jy son felices! Por lo tanto, el
dolor no nace del hecho en si, sino de nuestra
incapacidad de vivir la nueva circunstancia

Es en ese momento cuando podemos descubrir que las
dificultades siempre nos han ayudado, puesto que siempre
han conducido a una ampliacién de nuestros limites y, por lo
tanto, a hacernos mads libres, mds felices. En ese momento,
podemos darmos cuenta que las dificultades han enriquecido
nuestro mundo y son la forma como tiene la vida para
hacernos entender lo que nos cuesta comprender. En ese
momento, nos podemos dar cuenta que las dificultades sonla
escuela de la vida: nuevas lecciones diarias para comprender
lo que nos cuesta.

Y, claro, en ese momento entendemos la frase “danos el
pan nuestro de cada dia” y comprendemos que no se trata
del pan fisico, sino de bendecir las dificultades que nos hacen
crecer. Bendecirlas porque nos abren los ojos ante temas
desconocidos vy, tras abrirlos, vemos nuevos horizontes... jy
somos mas libres!

Repito lo que he dicho al principio: no busquemos
dificultades por ellas mismas, pero demos la bienvenida a las
que aparezcan en nuestra vida. Las dificultades nos ayudan
a descubrirnos, amplian nuestros limites y nos ayudan a
autorrealizarnos. ;Benditas sean!

PRACTICA

Cuando nos encontremos ante una dificultad
importante en nuestra vida os sugiero que paréis
un momento e intentéis responder a las siguientes
preguntas:

1.- (Puedo evitar esta dificultad? Si la respuesta es
si, entonces evitala. No estds obligado a vivir todas
las dificultades, la vida ya te dard las tuyas. Si no
puedes huir de la situacién, entonces estd claro que
esa dificultad puede ensefiarte algo, asi que pasa a la
siguiente pregunta.

- {Qué debo aprender de esta dificultad para que
deje de dolerme? ;Qué aprendizaje debo realizar? ;Qué
hecho me estoy negando a aceptar y dicha negacion
me produce dolor? Cuando descubras esta respuesta,
el dolor se transformard en paz y aceptacién. Podrds
actuar para cambiar la realidad, pero tu accién no
estard motivada por el dolor sino por la comprensién.

3.- Bendice la dificultad que tuviste que enfrentar.
Gracias a ella obtuviste mds conocimiento, mds paz,
mds comprensién. Bendice la dificultad.

4.- Finalmente, ante cada nuevo dia ruega que te
lleguen las dificultades que estdn previstas para ti.
Son las lecciones que te conducen, directamente, a
la libertad. Por lo tanto, pide con sinceridad que las
dificultades lluevan sobre ti, igual que deseas que la
lluvia caiga sobre la tierra sedienta.

Gracias a ellas, floreceras.

~

(" Daniel Gabarr6 realiza cursos de crecimiento personal y
despertar espiritual. También imparte formaciones
para empresas uniendo espiritualidad y empresa.

=1 £l mismo es empresario, diplomado en direccién

y organitzacion de empresas, licenciado en

humanidades, experto en PNL, psicopedagogo y

ha cursado magisterio teniendo cinco especialiades distintas
reconocidas.

\_ J

Mas informacién en
gestion@danielgabarro.com,
www.aulainterior.es www.danielgabarro.com

' Daniel Gabarrd

en la EMPRESA

Las LEYES del EXITO

Un curso intensivo de 3 dias dingido a Empresarios,
Auténomos y Emprendedores que te llevara a
dominar las Leyes del Exito Empresarial e inmunizar
tu empresa ante la crisis economica.

IMPARTE: Daniel Gabarnd

Empresanio, Shemp espirusl,

excritar conferenciante

y formsdor Diplomado en

Direccicn v Organizaciin

de Empresas. Diplomado en Magisteria,

Psicopedagogo v Licenciado en Humanbdades.

Ex-profesor de La Universidad Ramén Liully
de la Universidad de Liekda, Colaborador de 1a

rpvisia VERDEMENTE..

+ INFORMACIGN:
wwasespintualidodyempresa com
GEE B59 B0

info@daniclgabamacom

DORGAMNIZA:
BOIRA - Senvicios de Formacidn

+informacion: WwWw.espiritualidadyempresa.com
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n Occidente tenemos una compulsiva
tendencia a deformarlo todo, falsearlo,
desvirtuarlo, insustancializarlo y
desdibujarlo. Mas aln con respecto a
las genuinas ensefianzas espirituales
que nos han llegado de Oriente.;Por
qué llamamos, por ejemplo, yoga a lo
que no es yoga, sino puro culturismo o
atletismo? ¢Por qué tendemos a crear
neoyogas, neotantras y noevedantas
que nada tienen que ver con los
verdaderos yoga, tantra y vedanta? ¢Por qué adulteramos
tan alegremente los mas venerables sistemas espirituales de
Oriente, traiciondndolos en base a falaces pretextos de que
los estamos adaptando, como si, por ejemplo, hubiera que
adaptareljuego del ajedrezal occidental? Eslafeay compulsiva
tendencia a “descafeinar” todo lo espiritual venido del
antiguo oriente, a ponerlo al servicio no del desarrollo interior
y la liberacién de la mente, sino de conseguir mas rentabilidad
en el negocio, desestresarse o tener un cuerpo mas esbelto.

Minfulness es, con su paticular toque de
insustalizacion y depradacion, una técnica
basada en la meditaciéon Vipassana, mostrada
por el Buda, y en el Satipatthana o Sermoén
de la Atencion, Que nos ofrece valiosas claves
Yy procedimientos para poder establecer
la atencion mental pura tanto durante la
practica de la meditacion como en la vida
cotidiana.

Claro que es bueno poder combatir el estrés y mitigar
la ansiedad, pero si dejamos todas estas psicologias de la
autorrealizacion en solo eso, estamos desaprovechando
neciamente lo mejor de las mismas y las estamos convirtiendo
en meros placebos o analgésicos espirituales. Y luego, ese
estrecho enfoque y ridiculo snobismo, por utilizar vocablos
extranjeros, para lo que hay términos castellanos igualmente
vdlidosomas.;Aquévienelautilizaciéndeltérminomindfulness
pudiendo utilizar el de Atencién o atencién consciente?
;Simplemente porque en inglés se utiliza ese término? ;O por
qué en esa supina idiotez cientifista por despojarlo todo de
un sentido que pueda tener un tinte mistico, es mejor utilizar
este vocablo para denominar a unas técnicas que se desgajan
de la verdadera Ensefianza, se insustancializan y rebajan, se
ponen al servicio solo de contrarrestar el estrés o conseguir un
poco mas de estabilidad mental o rendir mds en la empresa?.Y
encima muchos de los que promueven el midfulness no tienen
ni idea de donde procede este método o itnencionadamente
lo ocultan o no quieren verlo o tanto quieren “cientificarlo”
que prefieren ignorar su paternidad y que no se asocie con
el yoga o con Buda o los ancestrales y originales métodos de
meditacidn.

Minfulness es, con su paticular toque de insustalizacién y
degradacidn, una técnica basada en la meditacidn Vipassana,
mostrada por el Buda, y en el Satipatthana o Sermdn de la
Atencién, que nos ofrece valiosas claves y procedimientos
para poder establecer la atencién mental pura tanto durante
la practica de la meditacién como en la vida cotidiana.
Vipassana es un tipo especial de visidn y el término pertenece
a la lengua pali, un derivado del sanscrito, que hablaba Buda.

La meditacidn budista vipassana es la que trata de desarrollar
ese singular tipo de visién penetrativa que es capaz de percibir
mas alld delas apariencias y penetrar enlamédulamismadelas
cosas, descubrinedo asi la realidad que escapa a la percepcién
y cognicién ordinarias. La atencién pura -que es aquella que
no juzga ni prejuzgay se limita a captar el hecho tal cual es- es
un destacado factor de autodesarrollo y liberacién mental.

Vipassana es ver sin reaccionar, sin tanto
extraviarse en reacciones de apepo y odio,
pudiendo asi obtener un enfoque penetrativo,
claro y ecuanime, que vela tanto por el
binestar mental y emocional como por el
fisico.

Nos permite ver lo que es y no lo que queremos o tememos
ver o nos han dicho que hay que ver. Se limita a percibir
el hecho escueto sin reacciones, creencias o conceptos.
Mediante la meditacién vipassana, y sus numerosas técnicas,
la persona va entrenando metédicamente la atencién mental
y consiguiendo esa visidn justa y cabal que va cambiando su
psicologia y actualizando los potenciales de su mente. Como
indico en mi obra Ensenanzas de Meditacion Vipassana, para
el cultivo metddico de la atencidn se utiliza la aplicaciéon de la
misma a los procesos corporales y a los mentales, y mas alla
de la meditacidn sentada, se trata de mantener la mente mas
atenta en las actividades de la vida diaria.

Vipassana es ver sin reaccionar, sin tanto extraviarse en
reacciones de apego y odio, pudiendo asi obtener un enfoque
penetrativo, claro y ecuanime, que vela tanto por el binestar
mental y emocional como por el fisico. Todo ello es de enorme
efectividad para modificar los viejos y dolientes modelos
de conducta mental y liberar la mente de la ofuscacidn, la
avidez y el odio. Su alcance, pues, es infinitamente mayor
y mas esencial que el propuesto por los “mindfulnistas”.
Pero como siempre, otro signo de Ocidente, lo melifluo,
lo “descafeinado”, los analgésicos espirituales y las falsas
promesas de atajos para llegar al cielo, venden mas que las
genuinas técnicas de autorrealizacién que no se contentan
con quitarnos un bloqueo en la espalda o procurarnos un poco
de relax, sino en liberarnos de muchos condicionamientos y
hacernos realmente libres.

Ramiro Calle

CENTRO DE YOGA
SHADAK

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

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

-« cON MIANOSE

Vivo

La musica que nace desde la meditacion y la celebracion de la vida

a musica de Deva Premal y Miten transmite el resultado de las ensefianzas que ellos mismos
cultivan. Es una expresion de amor y devocidn a través del sonido. Esta pareja lleva cantando
desde 1991, cuando se conocieron en India. Su apertura y humildad ha tocado los corazones
de miles de personas en todo el mundo. Entre sus admiradores se encuentran Eckhart Tolle,
Brandon Bays o la estrella del rock Cher, El propio Dalai Lama, al escucharles, literalmente
expreso: “beautiful..., beautiful music”.
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Beautiful,
beautiful
music...

H.H. Dalal Lama

An evening with

DEVA

12 de mayo - MADRID - teatro APOLO
14 de mayo - BARCELONA - teatro BARTS

Entradas desde 25 euros

Ya a la venta en Madrid: www.entradas.com Barcelona: www.barts.cat y taquillas del teatro

TEATRO

% ticketmaster APOLO BAIRTS




{Que os llevé a hacer este tipo de misica?

Deva: Creci cantando mantras... Gayatri mantra era
mi cancién de buenas noche. También cantaba mantras
mientras paseaba con mi padre... era algo familiar siendo
yo muy pequefia. Cuando nos conocimos, Miten y yo
quisimos ~ compartir

el sentimiento de miedo y depresién de ese momento.
Interiormente canté “Ganesh mantra” 54 veces y a
continuaciéon “Om Shanti” otras 54 veces mads. Esta
practica tan sencilla me ayudo a regresar de nuevo al
hogar de paz interior. Los mantras son una expresién que
me llegé estando con
el mistico Osho y que

estos  sonidos que d
tanto amdbamos con
otras personas, poco
después  grabamos
nuestro primer
CD. Si! Este es el
proceso como surgen
naturalmente las
cosas.

sipnificado que estos

asi tenemos,
(COmo sucede Ia

practica de sanacién
L]

La sabiduria ancestral, nos ha Ulepado el

cuando usaban estos sonidos.
formulas donde introducian palabras del
sanscrito enfocadas hacia areas especificas
de la vida para la sanacion fisica, emocional,
una coleccion de
medicinales Que funcionan a nivel celular.

han ido conduciendo
mi vida hacia una dicha

maestros percibion  maravillosa.

Utilizaban

:Qué le agradecéis ala
vida?

Deva: Me ha llevado de
lo ilusorio a la verdad, de
la oscuridad alaluz, dela
muerte a lainmortalidad.
Agradezco todos los

sonidos

a través de los
mantras?

Miten: Deva es un puro canal para la transmisién de los
mantras desde que era nifia. A las personas nos cuesta
entender la diferencia entre unlenguaje que es energético
de unlenguaje creado por la mente. Devarecoge a través
de su voz la esencia de lo que en sanscrito se denomina
“ananda”: la vibraciéon y el sonido de la dicha. Si estamos
suficientemente receptivos, sentimos la energia que
contiene ese sonido.

Deva: Desde la sabiduria ancestral nos ha llegado el
significado que estos maestros percibian cuando usaban
estos sonidos. Utilizaban férmulas donde introducian
palabras del sanscrito enfocadas hacia dreas especificas
de la vida para la sanacidn fisica, emocional...Asi tenemos
una coleccién de sonidos medicinales que funcionan a
nivel celular. No es unlenguaje que necesitemos entender
previamente para utilizarlo. Es un cddigo de sonido
universal que nos conecta a todos.

mantras, especialmente
Gayatri mantra que me
cantaba mi padre cuando
yo aun estaba en el vientre de mi madre.

¢Cual es vuestra aspiracion mas grande?

Deva: Experimentar la unidad, con la esperanza de
inspirar a los demads a realizar lo mismo... todos somos un
resplandor de la divinidad y la consciencia en todas sus
formas.

En un ambiente tranquilo, Miten coge una guitarra e
invoca una vibracién trascendental -como el encantador
de serpientes que despierta una cobra - Deva cierra sus
ojos entonando una refinada y elegante vibracién que
Miten delicadamente acompasa. Es un hermoso ballet. Una
melodia que llega como un regalo desde la Fuente divina:

“Om asatomo satgamaya. Tamasoma jyotirgamaya.
Mrityorma amritamgamaya”

La manera mas

¢{Como os han llegado o

todos estos mantras? El hecho de cantar

Miten: Cada mantra
ha llegado como
un regalo y una
bendicidn; del sanscrito
principalmente,
también de sufies,
hopi, tibetanos...Es
todo un reto poner
musica sin disminuir su

paz interior.

alipero el sentimiento de miedo y depresion
de ese momento. Interiormente canté "Ganesh
mantra” 54 veces y a continuacion "Om Shanti”
otras b4 veces mas. Esta practica tan sencilla
me ayudo a regresar de nuevo al hopar de

poderosa de compartir
su dicha es a través de
sus conciertos.

Dentro de su préxima
gira europea visitaran
el Teatro Nuevo Apolo
de Madrid el 12 de
mayo y el Teatro Barts
de Barcelona el 14 de
mayo. Les acompafa

uno de los mantras

poder. Recuerdo una

colaboraciéon donde

unos monjes tibetanos y Deva cantaron juntos creando
una grabacién maravillosa.

:Sois entonces cantantes sagrados?

Miten: Cantantessagradossuenaunpocopretencioso...
Hmmm... ;no crees que toda la misica sea sagrada?

(C6émo utilizais los mantras en vuestra vida personal?

Miten: Hace dos noches, me levanté y no me sentia
muy bien. El hecho de cantar uno de los mantras aligerd

el maestro de flauta
Basuri Manose.

En la anterior gira se agotaron las entradas, te
recomendamos reservar ya tu asiento en Madrid:
www.entradas.com

Barcelona: www.barts.cat
para disfrutar de esta extraordinaria y unica
experiencia.




C URSO Dl\li VISIE)H NATURAL
ETODO BATES

Nuevo Curso del 3 Marzo al 19 Mayo - 60€ d mes
Lunes de 18 a 20 h

Incorperacion al curso hasta el 14 de Abril. Informate
Educa tu vision a traves de |a relajacion, el movimiento..
Mejara tu vision de forma natural, sin gafas ni operaciones.

Imparte: Ines Garcla Cerirg Mandala
zarzclejoCgmail com &/ da la Cabaza, 18, 2°Decha. Metro - Treo de Moina
883 34 B8 08 infofceniromandcl se - 51630 8880

Es la creadora del Método terapéutico El Viaje del Hime®
www.elviajedelheroeses v b autora de

“Chakras, £l regresa 3 Lasa™ (Arcano Books, 2002)
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(CHAKRAS

12 Ergere 04

ror Marna Jose Alvarez
Psicoterapeuta transpersonal formada

cn Terapia Regresiva en Estados Unides
con e [y Brian Welss, Esta eermificida k)
reconocida por el Instinae Weiss de Miam i

Tel. 656 60 57 33 - pablod@elviajedelheroe.es - www.elviajedelheroe.es - www terapiaregresivamadrid.es

“4:- ODONTOLOGIA Il Edicion L - m"‘
fi#: ;- BIONATURAL . 4 ol | A ET)
i Moica Roanguez | [acla el corazon del Yoga) i aporfiamet et dol
Master el? Homeopatia y Plantas Descubre. Entiende. Practica: ﬁ'ﬂ-ﬂ'{ﬂ &Il Mﬂ
Medicinales por la UNED r .

Especialista universitario en Nutricion 4 . E [

I;)ietét:cat, Fitoteraptia y Horgeotpatia ’ Sab aClO ]2 CIC A]:) r’l B ‘:.'_'

Pediatrica por la UNED 10:00 ~ ]4§O

TERAPIA SACROCRANEAL EN

* TERAPEUTA FLORES DE BACH Y ]_éoo :201 00
DISFUNCION DE ATM oy

o LY

« FITOTERAPIA :
*« MATERIALES NOBLES Y Centro Mandala Madrid
BIOCOMPATIBLES SIN BISFENOL A. 4. ¥o ik : .y
« PERIODONCIA (ENCIAS) Adéntrate en la hlstorla, filosofia Yy Practnca
* ORTODONCIA INVISIBLE EN i i
ADULTOS Y NINOS Imparten: Maria G. (Kundalini Yoga)
* TERAPIAS PARA ELIMINACION DE Cris A. (Vinyasa Yoga)
METALES PESADOS 7 [ 7
« TECNICAS DE RELAJACION 30 euros. Material Yy comida incluidos
BASADAS EN EL KI Y MUSICOTERAPIA a2 .
« BLANQUEAMIENTO DENTAL POR Plazas limitadas. Necesaria Reserva.
LAMPARA LED FRIA. INOCUO. EN UNA |m(0rmacién reservas:
SOLA SESION Y

« EXCELENTES RESULTADOS EN 691 432 979 =610 670 161
MANCHAS DE TETRACICLINAS Hogacris@gmai].com Ceremonia para la Experimentacidn del Alma

l(unda|iniyog_a.maljia@gmail.com Sibado 26 de Abril, a las 17:00 horas
Préximos-{éﬂ%c" 5 S Mis Informacion en:
PREVIA CITA: WWW.(yogac r 5 i
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Bodisatva \

Nuestra
Verdadera
Naturaleza

uando comencé a escribir estos articulos,

querido lector de este aprendiz de Bodhissattva,

te confesé los muchos momentos en que me

siento abrumado por el dolor que nuestro

mundo, nuestros hermanos nos provocan. Injusticias,

opresion, violencia, dogmatismo, acumulacién material sin fin,

explotacion del hombre por el hombre. Son todos signos de

nuestro tiempo, tiempo en que todavia reina la mente egoica

que nos hace esclavos de nosotros mismos, nos lleva a vivir en

celdas de fronteras por nosotros mismos construidas, y desde

las que amenazamos el destino de nuestro universo. Por ello,

hoy quiero volverme contigo hoy al origen de lo que somos.
Por favor, calla y escucha conmigo los signos de esperanza.

Cuando Bodhidharma propuso la forma de practicar en

Estaformadepensares consideradaenelbudismo‘“karmica”,
esto es productora de ciclos de méritos y deméritos, que no
escapanalaruedadelavida. Esunaformade pensarbasadaen
una falacia: nuestro ego como una entidad separada. Nuestro
zazen se convierte asi en un esfuerzo egoico, en blsqueda de
metas perdidas. Nuestra vida es asf sufrimiento, colocando
en el futuro la esperanza de redencién. Nuestro presente
es esfuerzo e insuficiencia, donde nuestra conciencia es
individualista, dualista. Todo lo que hacemos, lo que sentimos,
lo que pensamos, lo imaginamos resultado de una identidad
individual que nos hemos inventado, de un yo que produce
separadamente nuestro avance. Nos movemos asi en una
rueda sobre la que no avanzaremos, noromperemos labarrera
entre el yo y el tu de esta forma. Nuestra meditacion sedente

China, produjo una autentica
revolucion en la comprensién
de la practica de lo que se
vino a llamar Chan y luego
Zen. Su punto de partida es
el mismo del Buda. Todos los
seres estamos ya iluminados
desde el origen. Somos seres
perfectos participando de la
verdaderanaturaleza. Nuestra

El camino espiritual como un recorrido hacia
una meta, meta de perfeccion moral y de ser
y comportarse, Que se suponia como alpo a
alcanzar. Esto se proponia a los practicantes
como una disciplina, incluso consistente en
etapas, al final de la cual se encontraba
el bien deseado: la iluminacion o el estado

se convierte en un esfuerzo
para hacer silencio, pero
afirmando altiempo que esun
esfuerzo de nuestro supuesto
yo. Nos acabalgamos en
nuestra identidad individual
para conquistar una supuesta
montafia ética. Parecemos
“fantasmillas empenados en
soltar nuestras vestiduras

de las ramillas del bosque,
pensando que estamos solos

practica es simplemente la jlyminado
manifestacion de nuestro
estado natural. Es nuestra

forma ilusoria de pensar la que nos impide vivir de acuerdo a
lo que ya somos originalmente. Por ello, la practica del zazen
es la manifestacién en quietud de esta realidad.

Anteriormente, se proponia el camino espiritual como un
recorrido hacia una meta, meta de perfeccién moral y de ser
y comportarse, que se suponia como algo a alcanzar. Esto
se proponia a los practicantes como una disciplina, incluso
consistente en etapas, al final de la cual se encontraba el bien
deseado: la iluminacién o el estado iluminado, como algo que
no tenemos y que tenemos que alcanzar. Esta es una forma
de pensar ilusoria y egoica, en la que somos considerados
seres imperfectos, separados, en camino hacia un bien
moral superior. Esta forma de pensar no se diferencia de
las concepciones ortodoxas tradicionales en la mentalidad
judeo cristiana, en la que la criatura esta separada, perdida
y de naturaleza “pecaminosa”, por lo que ha de recorrer
un camino de penalidades, retos y sufrimientos antes de
encontrar el paraiso perdido, de encontrarse con el Ser
Superior, que es El que da la gracia que nos rescata de nuestra
condicién inferior, recuperando por su misericordia y por
nuestros méritos la condicién que no poseemos de origen.

en el intento”. Asi andamos
por la vida, perdidos y buscando afanosamente, intentando
apuntar nuestros méritos en una tablilla, y compardndonos
continuamente con otros. De ahi surgen todas las envidias,
recelos,temoresyposesiones, nuestratendenciadepredadora
de explotacidn hacia otros, y también nuestro miedo a perder
y nuestro miedo a saltar al vacio, a perder el control.

Por eso Suzuki dice que cuando tratamos de alcanzar la
iluminacidn, se crea karma que nos gobierna y perdemos el
tiempo en el cojin negro.

La perspectiva del Bodhidharma es radicalmente diferente.
No hay ningln camino, ni pasos a dar en bisqueda de nada,
ni metas que obtener, ni vida superior que descubrir. Todo
esta aqui desde el principio. Somos perfectos desde el
origen... No existe un yo que pueda darnos identidad. No
existe una entidad separada, ni un ser perdido que precise
recuperarse. Tenemos la joya dentro de nosotros, jjYa!l.
Somos la luz, somos inseparables de todo lo que existe,
somos Uno con lo Uno. Somos Dios con Dios. El tnico estado
de vida perfecto que existe es este momento. El Unico
futuro diferente que existe es ahora. El futuro es ahora.



Actuad

De Mente Zen, Mente de Principiante

(De acuerdo al texto de Shunryu Suzuki)

Nuestra comprension del budismo no es
una comprension meramente intelectual.
La verdadera comprension es la prdctica misma.

Espiritu tradicional del Zen

Nuestra meditacion sedente se convierte
en un esfuerzo para hacer silencio, pero
afirmmando al tiempo qQue es un esfuerzo de
nuestro supuesto yo. Nos acabalpamos en
nuestra identidad individual para conquistar
una supuesta montana ética

[ ]

Por ello nuestra practica, si vivimos esto, en lugar de ser un
proceso en busqueda del paraiso perdido, es la manifestacién
aqui y ahora de nuestra naturaleza original. Nuestra practica
ha de ser no un cumulo de conceptos éticos o filoséficos que
nos colocamos delante, sino tan solo nuestro cuerpo quieto y
nuestra respiracion. Manifestacién actual de lo que existe.

Se nos exige tan solo fe. Un salto hacia delante creyendo
eso, que ya somos lo que queremos alcanzar, y deberemos
dejarde correry convertirnos solo en el cojin negro en quietud,
en la respiracién quieta, manifestacién de toda la realidad. No
buscar nada, no querer nada, no perseguir nada, no alcanzar
nada.

Otra consecuencia de nuestra decision, de nuestra practica
segun el maestro Suzuki, es que no existe separacion entre
nosotros y lo que entendemos como totalidad. ;somos la
totalidad!. O, podriamos decir,somosaquiy ahorala expresion,
en el mundo fenoménico, de la Unidad. Un destello de luz
de lo Eterno que atraviesa el espacio de las mil y una cosas.
Asi, cuando nos sentamos en meditacion, todo el universo
se sienta con nosotros, cuando el universo canta, nosotros
cantamos con el todo. Asi nuestra ética deja de existir como
un esfuerzo deredencidn, es la manifestacién natural y acorde
con lo que somos. ;Qué sentido tiene atribuirnos mérito por
hacer el bien? Somos simplemente la manifestacién acorde
con nuestra naturaleza. Cuando damos un beso de comunidn,
lo que somos como forma se besa en el vacio. O, todo lo que
existe expresa la unidad. Entendemos desde aqui el porque
de nuestra sensacién de plenitud cuando experimentamos la
unién con otro ser. Son solo afioranzas de nuestro verdadero
hogar. Nuestro hogar es |la expresion del amor. Es la expresion
creativa de lo Uno. ;Por qué no nos comportamos siempre
asi? En nuestra expresién en el mundo de las formas vy las
manifestaciones de vida hemos perdido el recuerdo de lo que
somos. Es como si tuviéramos un velo que nos impide vivir
despiertos, nos impide mirar de frente la realidad. Nuestra
practica del silencio es el esfuerzo por retirar ese velo, por
despertarnos. Pero no buscando recuperar una naturaleza
perdida, sino para darnos cuenta de lo que realmente somos.
Por eso debemos abandonar en la practica del zen (que es

N

rst'o’ro San José es médico y maestro
zen de “Nube Vacia”,
linea de zen fundada
por  Willigis  Jager,
y presidente de la
"Fundacién  Caminos
de Sabiduria  Oriente-
Occidente". Esta dedicado a la guia
espiritual y el acompafiamiento en la
practica del zen de personas y grupos.
Es autor de varios libros de crecimiento
personal (Los dos ultimos, -"Los koans
de lesus de Nazaret” y “Caminando el
zen”) marcan su forma de guiar).

Dirige la web www.espirituyzen.org.
\ g pirituyz 9 D

la practica de nuestra vida) todo sentido de camino y de
busqueda, todo sentido de peregrinaje o de redencidn, toda
idea de ir al encuentro de alguien. jEse Alguien ya esta aqui!
Esto tiene multiples consecuencias para nuestra vida. La
felicidad no esta fuera de nosotros. Forma parte de nosotros
mismos. Nuestro afan por superar lo separado, lo desunido,
lo injusto, no es un afan desesperado. Estd condenado a
cumplirse. Este es el signo de nuestra esperanza.

Existe la tentacion de no moverse: Como ya somos
perfectos, ;para que tanto esfuerzo?. Como todo esta bien
desde el principio, no tenemos ojos para la injusticia, para la
violencia o el mal. Esto es otra falacia. La forma incorrecta
de ver es lo que produce el sufrimiento. Un despierto es
una persona profundamente pragmatica, ya que es mas
lucido del velo que cubre lo que existe. Es mds lucido de las
consecuencias del movimiento karmico, las guerras, la miseria
y la injusticia; y se queda en medio de todo para cumplir el
destino de la recuperacién de todo lo que existe, siguiendo
el ideal Mahayana, o la practica cristiana del amor como
manifestacion de la Unidad.

.
Asi nuestra ética deja de existir como un
esfuerzo de redencion, es la manifestacion
natural y acorde con lo Que somos. ¢Qué
sentido tiene atribuirnos mérito por hacer el
bien? Somos simplemente la manifestacion
acorde con nuestra naturaleza

Lo importante es este momento. Nuestra manifestacion
en este momento de lo que realmente somos. La expresién
aqui y ahora de lo Eterno. Realizando esta manifestacién
recuperamos al universo para la Unidad. Solo si avanzamos
en nuestra vida dando manifestacion en cada momento
presente de nuestra verdadera naturaleza, nuestro mundo se
transformard a nuestro paso y nuestra vida sera plena. Nos
observaremos a nosotros mismo y a los demds, como los
arboles y las flores nos observan, en plena libertad, sin juicios,
sin apegarse o rechazar. Esto es vivir de acuerdo a nuestra
naturaleza. Nuestra comprension es la practica misma. Al
comprender esto, damos manifestacién dela Unidad y nuestra
vida es la expresidon del Despierto. Y desde hay abrimos el
camino para la recuperacién del Universo, para la instauracién
del Reino de Dios, en palabras de Yeoshua.
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Graciela Large de la Hoz
Inteligencia Emocional y
Coaching

- ¢Como sois?, dice ella.
- jRomanticos!, contesta él.
- Ah, ;a eso le llamas ser romantico?
- Claro, buscamos el amor donde sea
por muy pequena que sea la posibilidad
- ;Ya! O sea que tu crees en lo nuestro por
muy pequena que sed la posibilidad.

No te imaginas lo que creo en nuestra historia.

Extracto del didlogo de la pelicula Stockholm, ganadora de
tres premios Goya: mejor director novel, actriz protagonista,
y actor revelacion. Reproduce la mentalidad del cazador y la
presa en su actual version. Ahora mismo, en alguna parte un
hombre estad cazando, seduciendo, mientras la presa trata
de aclarar un supuesto imposible: ¢le gusto?

Y hay dos condiciones que se cumplen en el cazador y en
la presa:

Si es un buen cazador insistird hasta conseguir la presa.
Tiene experiencia y cuando elige presa sabe que puede
lograr su objetivo.

Y quien es cazado sabe de su condicién de presa. Su
instinto le avisa, sin embargo, las palabras del cazador la
calman, la hipnotizan. Parecen prometer algo que anhela'y
se deja engafiar

;Sabes lo que pienso?... que eres un mentiroso. Que mientes
en todo. Que obviamente no estds enamorado de mi. De he

hecho te has guardado muy bien de decirme tu nombre por

si nos volvemos a encontrar. Y lo mads importante, creo que
el chico con el que nos hemos encontrado te odia porque
después de acostarte con su amiga, ella quedd prendada de ti
y de tus mentiras, y tu ni la llamaste, ni le cogiste el teléfono.

— =
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El juego cazador y presa va unido a una programacion
fisiolégica orientada al apareamiento que se dispara al
enamorarnos, y esinevitablealahoradeligar. Las atracciones
que se producen son imparables y se despiertan los aspectos
de nuestra personalidad que amamos y/o rechazamos.

Plano,

Después de acostarse dos personas suele darse, de
inmediato, expectativas diferentes, aunque el ligue sea del
mismo sexo. Se asume uno u otro papel. Cazador y presa
no quieren lo mismo, y se convierte en un drama cuando la
experiencia toma la forma del conflicto interno de ambos,
aunque sea uno sdlo el que lo manifieste. Para el otro es algo
ignorado, aunque en esencia sea un conflicto comun para
ambos.

Por ello, habria que distinguir primero entre la naturaleza
fisiolégica del flirteo, que es diferente en un cerebro
masculino del femenino, y por otro, lo que busca nuestra
personalidad al entrar en el juego.

Louann Brizendine en su libro EL Cerebro Masculino, donde
explica las claves cientificas de cémo piensan y actdan los
hombres y los nifios, dice: los investigadores han observado
que, cuando un hombre se siente sexualmente atraido por
una mujer, quiere acostarse con ella lo antes posible. Para
los hombres estudiados, mas de una semana era un tiempo

¥ de espera excesivo. En cambio, las mujeres preferian esperar

tres veces mds.

Para el cerebro masculino el flirteo es un deporte de
disponibilidad al contacto, y los hombres que mejor juegan
son los que obtienen mas puntos, agrega el libro. Asi mismo
en el libro El Cerebro Femenino, de la misma autora, asegura
que la mujer tiene que confiar con quien esta.

Esta diferencia entre cerebros bien podria ser la clave
para que la presa se deje engafiar y termine por confiar en

las palabras que escucha, en vez de hacer caso a los avisos,
“. o evidencias, que intuitivamente asocia. El instinto del
_ cazador se basa en la observacién y recoge sefiales, gestos

y actitudes que revelan lo que necesita la presa. Sabe qué
decir para desmontar cualquier duda, eludir el no, e insiste
hasta que doblega su sentido comun.

Se promueven relaciones de igualdad con personas
empoderadas en si mismas, y esto falla debido aquellos
aspectos de la personalidad que no se conocen, y que actdan



como imanes, atrayendo situaciones y personas, que en principio,
parecieran ser diferentes a nosotros, y que nos completan. Sin
embargo, manifiestan aspectos negados, que dan lugar a una
identidad que es presa facil para el cazador.

Esto sin olvidar que muchas presas también son cazadoras,
aunque eso pueda significar jugar el juego de la autodestruccion,
como ocurre en la pelicula. Cuando el odio a uno mismo da lugar a
la venganza, se genera sufrimiento y el vinculo desde el dolor.

L W En muchas ocasiones consentimos en nuestras relaciones
. situaciones inconcebibles queriendo aclarar sentimientos vy
comportamientos. Es mas, creyendo que el otro nos obliga a
vivir situaciones que no queremos, para experimentar lo mas
desconcertante: pese a los indicios nos acostamos, y consentimos

@ ser presa.
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TALLER
PLANO SECUENCIA:
11 de Abril
Hrl ca Hh”“”w BH = ur] ' gEIvfncmflo mede‘eﬁne? ‘
B B e e B e Tu vida es una creencia sobre ti. Una Identidad que
te da seguridad. Y con ella percibes, te relacionas, e
- Pero me lo estds poniendo dificil. interpretas lo que pasa.

- ¢(No estds acostumbrado verdad?

- (Tu crees que siempre consigo lo que quiero?

-Y cuando no lo haces te pones asi de imbécil.

- .Y qué haces tu cuando no consigues lo que quieres?
- Nada especial, yo si estoy acostumbrada.

(Cuando la creaste? ;Y de qué manera decide por ti?

Poco importa hasta que deseas un hijo y no viene; la
pareja nos deja cuando lo hemos dado todo; o nos
falta algo, y no sabemos qué.

- ¢Por eso pareces tan triste? Enese momento queremos respuestas. Es una crisis
- ;No era amargada? de Identidad.

- No, triste. Lo he pensado cuando te he visto. Conocer nuestro GAPs perceptivo nos revela
- Entonces la abraza e intenta besarla. nuestros verdaderos deseos.

- Qué haces imbécil?
- ¢No te das cuenta que no quiero besarte?
- Entonces, ;qué cono haces en mi salén jilipollas?

Lo haremos durante todo el ciclo y en cada sesion.

La escenas nos ayudan a conocernos paraincorporar
nuevos referentes de Identidad.

(- N OE O BE E R E B Antes de tener respuestas es importante hacerse las

) reguntas adecuadas.
T INE mER WET00 CmEm es Y am preg

PLANO SECuUENCIA DESCUBRE TU GAP PERCEPTIVO

11 DE ABRIL - 18a 21 h. Toler mensuak
LEL VincuLo Me DEFINET? 35€ por persona - H0€ dos personas

Ciclocompleto - Cuatro Tolleres: .ﬁ
Creamos vinculos desde el Amor. 115€ por persona - 190€ dos personas
Olvidamos el Amor ol crear poloridad.  nformacién y Reservs v
SER completos, en cambio, suma vinculos. WWW.enrelaciones.com

infoicentromandaio.es [ infolenrslocionss.com
Peoximo Tawer 23 pe Mavo - jReLacidn o ReLacionarse? #1539 98 40 / 407 18 99 58 / 646 %2 60 38

-
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ace unos meses, en un relajado desayuno
despuésdeunapricticadeyoga, comenzamos
a recordar nuestros primeros contactos con
este mundo.

El momento cumbre llegé cuando Sofia
contabaloquehace15anoslehabiacomentado
una amiga al empezar a practicar yoga. Las palabras textuales fueron
las siguientes: “;Yoga? pero ;esos quiénes son los pirados de los soles y
la lunas?” Las risas duraron horas y el chiste nos acompafia en muchos
momentos desde entonces. Quince anos después de tan gloriosa frase
el yogaesta totalmente normalizado, y sus beneficios estan constatados
por la comunidad médica tanto a nivel fisico como emocional.

Este aval de los expertos en salud, es lo que ha hecho que una parte importante de los
asistentes a las clases de yoga hayan llegado hasta aqui recomendados por sus terapéutas/
médicos como solucién o alivio a algunas molestias o lesiones.

Esto a su vez, ha influido notablemente en la manera en la que tiene que afrontar la clase el
profesor de yoga. Ya no basta con estirar y relajar, es fundamental conocer cémo funciona el
cuerpo, saber enfrentar y tratar patologias y dolencias habituales que creamos por culpa de
nuestro estilo de vida.

Lo que nos exige nuestro dia a dia como profesores de yoga consiste en saber cémo funciona
el cuerpo humano, esa maquinaincreiblemente perfecta conla que estamos en didlogo continuo
y que apenas escuchamos y saber que el dolor llega cuando no trabajamos dentro de lo que
se conoce como “patrén ideal”.Este patrén es una red energética o un mapa de alineamiento
dptimo que guarda el mayor potencial para nuestra salud. El yoga, como ciencia y como arte,
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Cursos de Masaje Tailandes

"Aprande un arle feraplutico mienans”

Préximas combocatorias:

* BExperto &n Masaje Tradicional
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* Yogo terapéutico (24h)
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nos ofrece las herramientas para alinearnos con nuestro patrén energético y asi mantener una buena salud a todos los
niveles. Cuando alineamos y trabajamos el cuerpo de acuerdo a su patrén éptimo, la salud de las articulaciones mejora,
los musculos y tejidos conectivos se vuelven mas fuertes, resistentes y flexibles al ser ejercitados en su alineamiento

correcto. N

El tono muscular del . . cuerpo se incrementa
y también la circulacién El yooq, como ciencia y como arte, Nos de energfa, incluso al

nivel mas sutil (prana). ofrece lOS herromien‘l‘os porO Olineornos Cada articulacion esta
rodeada de musculos que segln se relajen

o activen ayudan al CON nuestro patron enerpético y asi movimiento. Unos

musculos ayudan a iniciar mOn‘I'ener una bueno SOLUd Q 1'0dos los el movimiento, otros lo
apoyan y otros se oponen a él. Trabajando en

conjunto, los diferentes niveles. musculos actdan para
equilibrar las energfas de . cada parte del cuerpo.
La movilidad vy Ia estabilidad de las

articulaciones funcionan en equilibrio de manera que a una mayor movilidad, una menor estabilidad (y viceversa).
El estiramiento alarga los estabilizadores musculares de una articulacién concreta, permitiendo una mayor variedad
de movimiento. La practica de yoga ayuda a alargar los musculos que rodean las diferentes articulaciones y por ello
aumenta la capacidad de movimiento de todo el cuerpo.

Todos tenemos un patrén ideal, es una red energética o un mapa de alineamiento éptimo que guarda el mayor
potencial para tu salud. Las posturas de yoga trabajan para reestablecer el flujo de energia y procesos internos, y ayudan
a que el cuerpo se depure y descargue tension. En un constante juego de equilibrio entre fuerza y flexibilidad.

Cualquier tipo de yoga mejora nuestra salud fisica, emocional y espiritual pero es con la terapia a través del yoga
como se consigue llevar al cuerpo a su alineamiento 6ptimo. Cada cuerpo refleja la experiencia de vida de esa persona,
se producen bloqueos en ciertas partes y lo que pretendemos a través del yoga es que la energia vuelva a fluir.

El cuerpo tiene unainteligenciainnata que busca armoniay salud. Cuando el cuerpo externo esta alineado con su patrén
éptimo, el cuerpolo percibey el sistema nervioso serelaja. Sin embargo, porlo general, el cuerpo no es lo suficientemente
fuerte, asi que alinearse requiere un esfuerzo
consciente parallevar a los o huesos, a través de
la accién muscular, a una R . colocacién correcta.

Cuando una postura EL Qooa 1-erope'UhCO tiene como base el se realiza con el

apropiado alineamiento, conocimiento de anatomia y FiSiOlOQiO la posibilidad de
lesién fisica se reduce significativamente.

la  lesion  muscular del cuerpo humano y su practica se lleva produce
habitualmente cuandouna  cqobo en FUﬂCiéﬂ de las necesidades parte del cuerpo se
trabaja o estira de forma . P . . excesiva  mientras
otra lo hace de manera biomecanicas del prChCOﬂfe con el Fln insuficiente. Lalesién
puede suceder en los de llevarle a su pQ'I'rén 6pﬁmo tejidos  conectivos
que trabajan en exceso, en los que trabajan
de forma insuficiente o en * ambos. Por ello, toda
accion debe ser realizada deforma equilibrada.

Para cada accién en una direccién, debe haber una accidn que la equilibre en la direccién opuesta.

Cuando alineamos diferentes partes del cuerpo es necesariorecordar el Principio del Balancin: siun extremo de un hueso
0 seccidén del cuerpo se mueve en una direccidn, el extremo o seccién opuesta se moverad en la direccién contraria. Este
principio es fundamental en la realizacidn de las posturas de yoga. El yoga terapéutico tiene como base el conocimiento
de anatomiay fisiologia del cuerpo humano y su préctica se lleva a cabo en funcidn de las necesidades biomecdnicas del
practicante con el fin de llevarle a su patrén éptimo. Cada uno de nosotros tenemos unas particularidades y asimetrias
aunque no seamos conscientes de ello. Por eso cada persona necesitard un ajuste concreto en cada postura.

La terapia en el yoga realiza un trabajo muy especifico para cada dolencia y se adapta a las necesidades de la persona
segun su patologia.

El practicante de yoga terapéutico aparca la autocomplacencia y deja a un lado todo lo q suponga afianzarse en su
dolencia para explorar a través de un didlogo con su cuerpo y sus molestias un camino hacia la curacidon que dependera
de su actitud y capacidad de creer en si mimo para obtener los mejores resultados.

Cada vez estd mds demostrado que nuestra salud depende de nuestros pensamientos y emociones y que esta en
nuestras manos el participar en la creacion de esos mismos pensamientos para generar mayor bienestar en nuestro
organismo. No es algo milagroso, no se consigue en un momento ni de un dia para otro. Es un trabajo que requiere
esfuerzo y dedicacién y que llevado a cabo nos reportard increibles beneficios.

El yoga terapéutico sera con toda seguridad un pequefio paso para las dolencias y un gran paso para el
autoconocimiento y crecimiento personal.

Beatriz Bernal

Profesora y masajista de MTHAI



Pidelos en tu libreria

o a través de la Web: v

YOGA INTEGRAL

Semana Santa 2014
El 17, 18 19y 20 de Abril
Coste: 195 € (alojamiento vy comida incluido)

YOGA CELULAR

Puente de Mayo 2014
Desde el 1 al 4 de Mayo
Coste: 195 € (alojamiento v comida incluido)

INICIACION A LA VIPASSANA

Retiro de 5 dias desde el 5 al 9 de Mayo
Coste: 195 € [alojamiento v comida incluido)

ORGANIZA

MAHASHAKTI

ESCUELA DE YOGA INTEGRAL
Sierra de Ujue (Navarra)
Tifnos. 948 05 07 05 - 650 060 065

www.escuelamahashakti.com

TERAPEUTA GESTALTICA
PsicOTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
BIOENERGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA

estifa.

Espacio de Terapias
In Ceprativas de Mladed
1° CoNsuLTA GRATUITA

Tel: 610 256 668

iDescubre el poder medicinal de tu voz
Selth DEALIEIN e s izl iracinde o

Clases de A mm'-MWM 'y
AUTOSANACION Y Coruncamos con N Y
MEDITACION e o o s

atraves de lavoz  enel autoconodmiento profindo de nuestra naturdeza
www.jesusyanes.com info(@jesusyanes.com TF 916 571082- 659 906 936

Salidl Cuerpo Mente - Allernativas de Vida

verdemente Tu primera revista Multimedia
L2 Geis ornatig O EeTIdO ‘-ﬂ‘m iDescubre videos, fotos,

imdgenes, audies...!

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive
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MIRADAS

en la

Reflexion

CI1

“Dudar de todo o creérselo todo son dos soluciones igualmente
cdmodas que nos eximen de reflexionar.” Henri Poincaré

Reflexionar es una capacidad para entendernos y entender
alos deméds. La cognicién y la intuicidn se unen para captar el
estado de la mente y anticipar comportamientos en funcién
de percepciones, emociones y sentimientos. La manera
en que cada uno reflexiona determina la relacién que tiene
consigo mismo y con los demas.

¢(Tienes una buena relacién con tus reflexiones?

La reflexién, como toda capacidad, evoluciona con
entrenamiento. Hay 3 elementos clave:

1.- La observacién: mejor cuanto mds neutra y libre de
juicio.

2.- El autoconocimiento: lo que nos gusta y lo que no nos
gusta también.

3.- La empatia: esa capacidad para conectar y sentir junto
al otro.

¢(Cudles son tus reflexiones ultimamente?

Contestandomeaestapreguntallevolamiradaalodestacado
en redes durante el Gltimo mes. Twitter, facebook y linkedin
son los diarios del s XXI. Estas son algunas reflexiones:

EL SENTIDO DEL HUMOR

Taly comodeciaOscar Wilde, lavidaes demasiadoimportante
como para tomadrsela en serio. Solemos dar demasiada
importancia a las cosas que nos ocurren y a nosotros mismos,
es por ello que nuestra mente se va llenando en exceso de
pajas mentales. Practicar el sentido del humor, la alegria y
la risa aflojan la tirantez del apretado mundo. La capacidad
de reirnos de las circunstancias y de nosotros mismos nos
permite tomar distancia y transformar las emociones menos
gratas.

¢Cuando fue la dltima vez que sentiste agujetas en la tripa
derisa?

Entrenar el sentido del humor es saludable porque reduce el
estrés, ayuda a tener mejor calidad de vida y a ser mas felices.

PROYECTOS EN ACCION

La situacién actual es una invitacidn a liberarnos del miedo,
abrirnos al amor y conectar con el propdsito vital. Cada vez
son mas frecuentes manifestaciones culturales a pie de calle
donde laten infinitas posibilidades y talentos ilimitados. Son el
reflejo de un giro de 360° necesario en el modo que vivimos.
Hasta aqui. No hay vuelta a atrds. Las pequefas acciones
determinan nuestro modo de ser, de hacer y de estar en el
mundo.

(Cudl es tu sueno? ;Qué pasos realizas dia a dia para
convertirlo en realidad?

El coworking, trabajo en sinergia cooperativa y el
crowdfunding, micromecenazgo como modelo de financiacién
colectiva son nuevos valores que posibilitan la liberacién de la
tirania de los viejos moldes.

LA PAREJA

Con la idea de relacidn llegan expectativas, recuerdos de
otras historias y condicionantes sobre lo que deberia de ser
0 no ser. Soltar estas ideas y comenzar a relacionarnos desde
lo que se da en cada instante nos acerca a un relacionarnos
de otra manera. Nada ni nadie nos salva de encontrarnos con
nosotros mismos. La pareja nos puede aportar felicidad, sin
embargo no tiene el poder de hacernos felices. Este poder tan
solo estd en nuestras manos.

{Qué esperas que tu pareja haga?

(Qué estds dispuesto a hacer tu por el otro?

¢(Cudles son las condiciones?

¢Estas dispuesto a darte a ti lo que pides al otro?

¢Y lo que te cuesta darle al otro, te lo das a ti mismo?

:Qué te lo impide?

La pelicula HER de Spike Jonze sefiala un futuro no muy lejano

donde nuevos modelos de relacidn surgen para favorecer la
evolucion de cada componente de la pareja dentro de sus



posibilidades. En el pasado queda el cuento de “fueron

felices y comieron perdices”.

LA MUSICA Y ALIMENTACION

Somos lo que comemos. Somos lo que escuchamos. La
o q = que : Marta Pato °
musica y la alimentacidn son elementos vibratorios para el

cuerpo fisico, mental, emocional y espiritual.

Echa un vistazo a tu frigorffico.

:Qué encuentras?

¢De qué te das cuenta?

;Qué estds escuchando dltimamente?
(Con qué te conecta?

Revisalo que comesylo que escuchas porque esta diciendo 692 831 629

mucho de tiy de larelacién que mantienes contigo
mismo.

Estas reflexiones convergen en un punto:
(Qué es lo que aporta LA FELICIDAD?

Segun Carl Gustav Jung las 5 causas de la
felicidad son:

1. Una buena salud fisica y mental.

2. Buenas relaciones personales y de intimidad,
tales como las de la pareja, la familia y las
amistades.

3. La facultad para percibir la belleza en el arte
y en la Naturaleza.

4. Razonables estdndares de vida y trabajo
satisfactorio.

5. Una visién filoséfica que permita lidiar de
manera satisfactoria con las vicisitudes de la vida.

Observando el ritmo de esta urbe dese Miradas
en la City, reflexiono y me pregunto: ;Ir mas
despacio nos ayudaria a sentirnos mas felices?

Marta Pato

VIDEO

Contenido
Vivo

Psicologa. Psicoterapeuta Integral.
Formadora de Grupos de
Desarrollo Personal y
Organizacional.
renovartuvida.blogspot.com
renovartuvida@gmail.com

Todos los Lunes de 20:00 a 21:30 h.

MEDITACION PARA LA VIDA COTIDIANA

Comparte con loa fuyos la prictica de ko meditacitn
Un acompananase grafis cada lunas

LA quien va dirigido?
Amd:nﬂmnmmmmpdam.

4ué aporia?
Allvia &l estrés - Aunmenta ko ssnanidod - Enfoca lo atencidn

Una Nueva Mirada -.
Todos los miércoles de 19 a21h. K

Taller trimestral de Crecimiento Personal
informate: www.renovarfuvida blogspot.com

Imparte: Marta Pato. Psicdloga Integeal - Psicologia y Formacion
Cenitro Mandala - o de by Cabera, 15, 20ichka. - Mitra: Tieso de Malina,

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revista Verdemente dratuita desde 1994
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/ Montse Simén

Soyunaaprendiz de laviday mis ganas de Comprender
me llevaron a estudiar y licenciarme en Filosofia.
Practiqué artes marciales japonesas durante seis
afios y, atraida por la sabiduria oriental, me inicié en
la practica del yoga y el estudio del sanscrito. Vivi en
Varanasi, casi tres afios donde estudié sanscrito en
la Banaras Hindu University. En la actualidad contintio
con practicas que me ayudan indagar en la vida y en mi misma.
Imparto clases de sanscrito y de yoga, asi como seminarios sobre
sabidurfa hindd.

/

~

icen que cada noche sofiamos y que
a través de los suefios gestionamos
parte de lo que habfa quedado en el
subconsciente. Seguro que en alguna
ocasién has tenido una pesadilla
y te has despertado sudando y al
encender la luz y mirar a tu alrededor
te has tranquilizado diciéndote
“menos mal que era sélo un suefno”.
El suefio parecia tan real que incluso tu cuerpo respondia
fisicamente.

nuestra vida tal como la conocemos? ;En qué consistiria ese
despertar?

Antes de entrar en esto, veamos un estado de consciencia
mas: el suefio profundo. En el suefio profundo no hay ni
siquiera suefios, nadie a quién le ocurra nada, ni “yo”,
ni “td”, ni proyecciones, ni preocupaciones. Sélo hay un
profundo descanso. Al despertar uno se dice: “qué bien he
dormido, no sabia nada”. Es decir, no sabfa quién era pero
todavia queda en mi la sensacidn de haber dormido muy a
gusto, asi que debia de haber dicha en ese estado de suefio
profundo.

El estado de suefio profundo seria comparable al estado
de plena dicha que somos en esencia. Lo que ocurre es que
en el estado de suefio profundo no hay consciencia de esa
dicha y por eso al levantarnos no recordamos nada, sélo
la sensacidn de haber dormido placidamente. Sin embargo,
pronto retomamos la carga del sufrimiento: la identidad, las
posesiones, los problemas, las obligaciones, las quejas, los
insaciables deseos, las expectativas...

Nuestra verdadera esencia es dicha infinita. La felicidad, no
es algo que debamos buscar fuera sino que constituye nuestra
verdadera esencia. Ya somos eso que buscamos ser.

Igual que el hilo que sostiene el collar no se ve, pero es el
que hace posible el collar, del mismo modo la Consciencia
Absoluta, la Dicha Plena, el

{Qué ocurriria si un dia
despertasemos de nuestra
propia vida? ;y si todo lo que
nos ocurre en el dia fuese sélo
un suefio?

Esta es una de las cuestiones
que se plantea la tradicién india
conocida con el nombre de
advaita vedanta. Esta tradicion,
que piensa que en el fondo todo

naturaleza infinita.
lo que se nos aparece como

La raiz del sufrimiento radica en la ipnorancia
y la ipnorancia consiste en un error, Que es el
de identificarnos con el cuerpo, con la mente,
con los pensamientos, con lo Que tenemos, con
lo Que hacemos, con el ego.. Identificarnos
con el "'yo” y "lo mio”, con todo aquello que es
limitado y Finito, olvidando nuestra verdadera

Ser, es la fuerza invisible que
sostiene todo el universo.
Siempre andamos buscando
que algo externo nos haga
felices: una casa, otra pareja,
otro libro, otro curso... sin
darnos cuenta, sin aceptar,
que ya estamos completos,
que ya somos esa felicidad
que buscamos.

Comprender esto y vivir

multiple y diversa realidad esta

hecha de una sola y la misma esencia en todos los seres,
nos invita a inspeccionar nuestros estados de conciencia: la
vigilia, el suefio con suefios y el suefio profundo (en el que
no hay suefios), como un ejercicio que nos puede ayudar a
comprender lo verdaderamente real.

El estado de vigilia es el de nuestra vida cotidiana. Vivimos
identificados con nuestro cuerpo, la mente, los sentidos, el
aire que respiramos... Si alguien nos lastima sentimos dolor, si
alguien nos abraza sentimos placer, nos preocupamos por lo
que vamos a hacer, por lo que ocurrird, por lo que los demas
pensardan, por la casa, el trabajo, el dinero, la salud, etc. y todo
esto lo materializamos a través del cuerpo.

Sin embargo, en el momento que cerramos los ojos y
logramos desconectar de toda esa “realidad” nos quedamos
dormidos y comenzamos a sofiar. Entonces lo que ocurre
ya no ocurre en el mundo externo sino dentro de nuestra
mente. Sélo al despertar la persona se da cuenta de que no
era “real” , que se trataba simplemente de un suefio. Pero
mientras el suefio dura lo vive como algo que realmente le
estd sucediendo.

El advaita vedanta nos invita a cuestionarnos que si un
suefio nos parece tan real y después resulta que nolo es, ;por
qué no podria ser que todo lo que vivimos como “real” fuese
sélo una proyeccién mental? ;Y si pudiésemos despertar de

de este modo es vivir libre,
liberado de todo sufrimiento. Y no porque neguemos el
sufrimiento, sino porque ya no nos identificamos con los
pensamientos que lo provocan. Porque lo vemos y entonces
sabemos que no somos eso.

Despertar es darnos cuenta de que somos en esencia
infinitos y vivir esa infinitud produce una dicha igualmente
infinita.

Todo esto puede sonar extrafio. ;Cdmo podemos decir
que en esencia somos infinitos cuando constantemente
vemos sufrimiento y muerte en el mundo? ;cémo podemos
cuestionar si nuestro mundo y nuestra vida es real?

Plantearse este tipo de cuestiones constituye en el advaita
vedanta una via de conocimiento de uno mismo.

No se trata de una huida para no responsabilizarnos de
nada, no se trata de volver la vista diciendo “como no es real
no va conmigo”, sino que se trata de hacer un ejercicio de
comprensién que nos lleva a cambiar la mirada.

La raiz del sufrimiento radica en la ignorancia y la ignorancia
consiste en un error, que es el de identificarnos con el cuerpo,
con la mente, con los pensamientos, con lo que tenemos, con
lo que hacemos, con el ego... Identificarnos con el “yo” y “lo
mio”’, con todo aquello que es limitado y finito, olvidando
nuestra verdadera naturaleza infinita. Y tanto el ego como
el cuerpo son muy utiles para la vida cotidiana, incluso para



El advaita vedanta nos invita a cuestionarnos
Que si un sueno nos parece tan real y después
resulta Que no lo es, ¢por Qué no podria ser
qQue todo lo qQue vivimos como ‘real” fuese
s6lo una proyeccion mental?

poder conocerse y comprenderse a uno

VIDEO

Contenido
Vivo

Hacerse todas estas preguntas ya es en si mismo una practica.
Pero ademas te invito a estar muy atento en las siguientes
semanas al momento en que te despiertas por la mafiana.
Mira si puedes darte cuenta de cémo la “maquinaria” del
pensamiento se pone en marcha. ;Dénde estabas hace un
momento cudndo dormias profundamente?

Montse Simon

mismo. El problema es cuando reducimos
nuestro Ser al ego y al cuerpo.

Despertar significa poder sentir la
placidez y la dicha del suefio profundo
en estado de vigilia.

&Y cdmo despertar? Dandonos cuenta
de que ya somos esa dicha, de que no
necesitamos perseguirla. Dandonos

TALLER DE INTRODUCCION AL SANSCRITO

Biija Yoga. Escuela de Yoga, Filosofla y Sénscrito
Para mds informacion: Montse Simédn
805 800 697 // bijayoga@gmail.com

Trabagjo en grupos reducidos
(zona de Embagjadores y Lavapiés).

cuenta de que todas las penas y alegrias
que sentimos, todos los pensamientos,
todo aquello con lo que normalmente
nos identificamos es pasajero. El
conocimiento comienza por distinguir lo
que es pasajero (dure dos segundo o mil
afios) de lo que es eterno.

¢Y si resulta que podemos vivir sin
apegarnos al sufrimiento ni al gozo? ;Si
resulta que podemos vivir el presente
sabiéndonos ser esa Vida que nunca
muere?;Acasononosparecerfaentonces
que la forma de vida que habiamos
vivido hasta ahora no era realmente real?

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive _

PARA LA PRACTICA DE YOGA
EN ESTE CURSO TRATAREMOS:

- Como pronunciar correctamente el sénscrito

- Pronunciacion y significado de varias
posturas, chakras, bhandhas, vayus,
pranayamas y mudras

- Conceptos fundamentales de la filosofla del yoga

- Recitacion de algunos mantras

Préctica meditativa Sébado 17 de Mayo de 10 a 14. Aportacion: 20 €
Centro Mandala C/ de la Cabeza, 15, 2° dcha. (Metro: Tirso de Molina)

e | —

La 12 revista multimedia: desdarda app VerdeMente ContenideVive
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entro del actual sistema
de creencias relativo a
la constitucidn invisible
del cuerpo humano,
practicamente la unica
referencia utilizada es la de los chakras.
Esta referencia tiene un origen hindu
y fue traida a Europa en la época de la
colonizacion de la India por los ingleses.
Mas concretamente se debe al ministro
de la iglesia anglicana y tedsofo A
Leadbeater que en 1927 publicé un
breve libro con el titulo de Los chakras.
Dado el prestigio que la Sociedad
Teosdfica tenia dentro de los circulos
esotéricos europeos y norteamericanos,
el asunto de los chakras desperté un
enorme interés dentro de estos circulos
que rapidamente tomaron el texto de
Leadbeater como un motivo de estudio
aceptando su contenido sin ningun tipo
de discusion. Desde estos circulos llegd
mas tarde a la “nueva era” que es la
que se encargd de modo entusiasta de
convertir este asunto en algo recurrente
estimulada por la llegada de sistemas,
religiones y practicas desde Oriente.

Hoy, pasados mas de ochenta afios
desde la aparicion de ese libro, la
ingente obra publicada posteriormente
sobre chakras no varia en lo esencial de
lo escrito por el religioso inglés. Dejando
al margen la singular biografia del clérigo
gue se autoproclamaba como vidente, lo
cierto es que la informacién tradicional
en los textos clasicos de la India
sobre los chakras es muy exigua y, por
ejemplo, lo mdas comun es la descripcion
de seis chakras y no siete como sostiene
Leadbeater. No podemos olvidar tampoco al segundo divulgador
inglés de este concepto, aunque esta vez lo hace dentro de su
contexto del tantrismo. Es Arthur Avalon- seudénimo- que en la
obra The serpent power, afirmé haber traducido del sanscrito
dos textos clasicos. Son: Shat chakra nirupana donde describe
también seis chakras y no siete, y el Paduka panchakra. Sin
embargo, lamentablemente, nunca se han encontrado esos
textos fuentes originales que supuestamente tradujo Avalén
y son muchos los que afirman que el autor inglés se inventé
dichos textos para dar categoria a sus investigaciones sobre el
tantra, y que esas descripciones fueron tomadas de informacién
verbal que recopilé.

En cuanto a los Upanishads podemos encontrar en dos de
ellos leves menciones a los chakras. Y ya, en lo que se refiere
al budismo, es en el budismo tibetano vajrayana donde hay
referencias a cinco chakras. Por uUltimo, afiadir que en toda la
extensa obra védica, incluidos todos los demas Upanishads, o
en el famoso texto “madre” del yoga El yoga sutra de Patanjali
ni tampoco en la abundante literatura budista cldsica del
Canon Pali, estdn mencionados los chakras. Respecto al resto
de culturas fuera de la India, si bien plantean la existencia de
una constitucion invisible del ser humano, no referencian nada
sobre esa estructura de los chakras.

La historia posterior la conocemos y, adaptandose como
esquema indudable la propuesta de Leadbeater de siete
chakras, fue adoptada y difundida por el movimiento new age
hasta llegar hasta hoy. Es decir, que este tema tan recurrente y
hoy practicamente imprescindible en toda la literatura “nueva

Sahasrara chakra

Ajna chakra

Vishuddha chakra

Anahata chakra

Manipura chakra

Muladhara chakra

v
©
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Lo cierfo es qQue la informaciéon tradicional
en los textos clasicos de la India sobre los
chalkras es muy eripua y, por ejemplo, lo
mas comun es la descripcion de seis chalyras
y no siete como sostiene Leadbeater

era” tiene un sustrato exclusivamente tantrico y, ademas, nada
claro, en cuanto a las fuentes. Si ademds sabemos que el tantra,
bien sea el manejado por el hinduismo, el budismo tibetano o el
jainismo, se caracteriza por ser un conjunto de filosofiay practicas
especialmente complejas incluso para avezados tantricos, y que
los textos de tantra son especialmente oscuros, se hace extrafio
entender como un sistema tan poco cimentado haya triunfado.
Tal vez sea por la mismarazén por la que el tantrismo original, nos
llegd como neotantrismo practicamente vinculado Unicamente
al sexo o como la doctrina de la reencarnacién o el karma
propios de las religiones de la India fueron contaminados por la
nueva era con conceptos judeo-cristianos hasta desvirtuarlos de
su significado original.

Sea como fuere, lo cierto es que hoy en occidente todo lo
relativo a los chakras es practicamente un dogmay lo mismo vale
aplicarlos en la psicologia o para cualquier terapia sea cual sea su
origen y naturaleza. Respecto a este vinculo con la salud resulta
al menos curioso que los dos grandes sistemas de medicina de
Oriente, la Medicina Tradicional China y el Ayurveda no tengan,

Swadhisthana chakra
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L TEMA DE LOS

en sus origenes clasicos, referencias a los chakras, aunque la
MTC sin embargo tiene a la energia y sus canales como algo
fundamental o manejan en profundidad conceptos como tan
tien o chi, lo cierto es que los chakras brillan por su ausencia.
También lleva a reflexién que tampoco técnicas tradicionales
como el gi jong o el mas moderno shiatsu, por poner solo unos
ejemplos, mencionan los chakras, salvo adaptaciones modernas
hechas por la nueva era y sin fundamento tradicional. Tampoco
en las artes marciales do como el aikido.

E insisto, si las hay, son modernas y no son parte sustancial de
su ensefanza.

San Francisco, San Juan de la Cruz o Santa Teresa, ni entre los
grandes del sufismo como Ibn Arabi o Rumi, podiamos continuar
con iluminados mas recientes como Ramana o Nisargadatta
por no mencionar a los maestros zen que ignoran este tema al
igual que los maestros advaita. En cuanto a los grandes textos
sagrados de la humanidad como el Gita, los Evangelios, los mas
importantes Sutras, el Cordn, el Tao Te Ching, el Vivekacudamani,
etc., ninguno de ellos han ocupado una sola linea para ni
siquiera mencionarlos. Asimismo tampoco estan presentes en
la Tradicidn iniciatica de occidente como por ejemplo entre la
rosacruz o masoneria o tampoco
hay ni rastro entre sistemas de

Si tomamos también a .
los grandes maestros y
vias espirituales  vemos

que tampoco hacen la mas
minima alusién a ellos, si bien
en el sufismo, por ejemplo,

En occidente todo lo relativo a los chalyras
es practicamente un dopma y lo mismo vale
aplicarlos en la psicolopia o para cualquier
terapia sea cual sea su oripen y naturaleza

profundoconocimientoesotérico
como la vieja religion egipcia, los
cultos mistéricos greco-romanos
o los movimientos gndsticos. Tal
vez su conocimiento y estudio en
el ambito de la salud sea eficaz

tenemos los lataif, pero son .
algo muy alejado a la visidn de
la “nueva era” respecto a los chakras.

Es por tanto algo absolutamente sorprendente como la
repeticion exhaustiva de practicamente la misma informacion
sobre este tema lo ha inundado todo de chakras.

Desde la meditacion hasta el reiki, desde la cristaloterapia
hasta los mandalas, desde el tarot hasta el chamanismo, nada
se ha librado de su correspondiente dosis de chakras.

Ademas es de destacar que después de los libros de Leadbeater
y de Avalon no haya aparecido ningun otro que haya aportado
nada sustancialmente diferente que no sea repetir variantes
sobre lo mismo.

Otro hecho curioso ha sido el de vincular los chakras, en
principio de naturaleza energética segun los clasicos, con la
espiritualidad.

Por eso, sin duda lo mas relevante sea que ninguno de los
grandes de la espiritualidad universal o entre los Grandes
Maestros, nunca se les haya oido mencionar nada de chakras.

Ni Jesus, ni Buda, ni Mahoma, ni Lao Tse, ni Sankara Tampoco
los encontramos en las cumbres de la espiritualidad cristina como

aunque tampoco ni el doctor
Bach, fundador de la medicina floral, ni el doctor Hahnemann
fundador de la homeopatia, ambas terapias vinculadas a la
energia, le dedican ni una linea o si volvemos la vista al gran
Paracelso tampoco encontramos en su ingente obra nada
relacionado con los chakras, sin mencionar que en toda la
profusa literatura alquimica y esotérica europea que va desde el
medievo hasta la publicacion del libro de Leadbeater aparezca
nada que tenga que ver con este sistema.

éDesconocian Jesus, Buda, los maestros zen, Mahoma vy los
maestros sufies, Sankara y Patanjali, los médicos descalzos
chinos, los alquimistas y tantos otros “Grandes”, conocidos o
anonimos, anteriores a 1927 la existencia de los chakras?

Dado que no soy terapeuta ni médico, ignoro si los chakras
son “humo” en cuanto a la salud se refiere como tantas otras
cosas nacidas de esa confusa época teoséfica y trasplantadas a
la new age.

Pero sinceramente creo que cabe deducir que el tema de los
chakras ha resultado y resulta irrelevante para las grandes vias
espirituales y por eso ha sido siempre ignorado.

( __ SEBASTIAN VAZQUEZ )
: lleva vinculado al mundo del libro desde hace més de treinta afios. De modo independiente ha estudiado en profundidad el pensamiento heterodoxo
y las religiones, especialmente las orientales y la religion egipcia, sobre las cuales imparte cursos asiduamente.

o Ha sido editor de la Editorial EDAF y director de Arca de Sabiduria, coleccién especializada en textos clasicos de las filosoffas y religiones de Oriente,
= Y que ha gozado de las mejores criticas por su condicién de pionera y por su contribucion a la difusién del pensamiento clasico oriental.
Su conocimiento préctico y la aplicacién de estas filosofias le ha llevado a asesorar de modo privado a empresas y empresarios de distintas areas.
Es autor de libros como “La Presencia de Dios”(EDAF, 1996) y coautor junto a Ramiro Calle de “Los 120 mejores cuentos de la tradicion espiritual de Oriente”
L(EDAF, 1999) y “Los mejores cuentos de las tradiciones de Oriente”(EDAF, 2003). Asimismo ha publicado la novela “Por qué en tu nombre” (Dilema, 2010)

_J
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Mindfulness es prestar atencidon de manera intencional al momento presente, desde
una actitud de aceptacion, curiosidad y no juicio.
(Jon Kabat Zinn)

EL ARTE DE SOLTAR

Una conducta humana muy frecuente es la de intentar
atesorar objetos, relaciones, poder, dinero, titulos, etc. De esa
manera buscamos seguridad. Esa parte de nosotros mismos
a la que denominamos ego, nos hace sentirnos insuficientes
y buscamos compensacidn para sobrevivir. Pero aunque
tengamos suficiente, no dejamos de querer mas. Nuestro ego
cree que cuanto mds consiga y cuanto mas controle, mas feliz
serd. Todo lo cual es erréneo.

Este deseo de aferrarse a las cosas choca con una
caracteristica de la realidad, que es la impermanencia. Nada
material permanece estable. Todo se transformay desaparece.
El tiempo nos va arrebatando posesiones, personas, la salud, y
al final la vida. Por eso la pretensidon de retener cualquier cosa
es absurda. Esto nos causa sufrimiento. Dice una cita budista:
Donde hay apego, hay sufrimiento.

Soltar es un proceso

Es bueno aprende a soltar, a no apegarse. Esto es lo que
hacemos todas las noches al acostarnos. Nos desprendemos
de nuestras preocupaciones para conciliar el suefio. Sabemos
por experiencia que cuando nos aferramos a nuestros asuntos
no logramos dormir. Solo al renunciar al control y soltar
podemos dormir.

Cuando aparecen dificultades o problemas en lavida a veces
es aun mas complicado, pues podemos estar muy embrollados
en una situacién y con unos sentimientos demasiado intensos
como para poder soltar. Al afrontar emociones dificiles se
trata de entrar en un proceso donde primero se requiere
poner consciencia, observando sin reprimir o negar lo que es,
permitir la emocién y darle un espacio para que se exprese;
darnos carifio y comprensién, para finalmente llegar a un
estado de calma donde sea posible soltar lastre emocional.

Muchas veces queremos huir de algo porque nos desagrada
o molesta. No confundamos esto con soltar, sino que se trata
derechazoyevasién,de oponerresistencia. Podemosrecordar
la otra cita budista: Donde hay aversién, hay sufrimiento.

Cuando no es posible soltar, se puede simplemente dejar
estar lo que se presenta, ya sea miedo, rabia o dolor. Se trata
de hacernos conscientes, permitir ir y venir a las emociones
intensas y los pensamientos. Hasta que estemos preparados
para dejar ir.

Actitud hacia el pasado

Al practicar habitualmente la meditacidn, tarde o temprano,
afloran en la mente episodios y emociones del pasado. La
actitud meditativa es observar lo que aparece, tomando
conciencia de que los recuerdos son productos de la mente
sin real consistencia.

Pero aveceslas huellas emocionales del pasado sonintensas
y nos oprimen.

En los casos mas leves, basta la concienciacién de esas
emociones pasadas y aplicar la atencién meditativa para
que las emociones vayan perdiendo fuerza y asi podamos
desprendernos de la carga del pasado

En otros casos, la intensidad del impacto emocional fue
tan fuerte (como el estrés post-traumatico) que se necesita
asistencia psicoldgica paradesactivaresas huellasemocionales
profundas.

El duelo seria el proceso de aceptar una pérdida, dejar ir el

sentimiento doloroso, y reconciliarnos con el presente.

Hay emociones que parecen haberse quedado estancadas
como el caso del odio, la culpa y los resentimientos. Es como si
los episodios que provocaron esas emociones no se hubieran
acabado y el drama sigue vivo en la mente. En realidad, nos
hemos quedado atrapados en nuestra propia mente que
recrea el dolor y no es capaz de cerrar y soltar.

El perdén es un movimiento que nos lleva a soltar el dolor,
el resentimiento acumulado, o la culpa. Para la mayoria de
las personas es un proceso. Cuando hay heridas profundas
puede llevar un tiempo prolongado, y pasar por diversas fases
emocionales, hasta llegar a un alivio de cargas y liberacidn.

Este deseo de aferrarse a las cosas choca con
una caracteristica de la realidad, Que es la
impermanencia. Nada material permanece
estable. Todo se transforma y desaparece.
El ftiempo nos va arrebatando posesiones,
personas, la salud, y al final la vida.

Muchas veces se trata principalmente de perddén hacia
nosotros mismos, por el dafio que nos hemos hecho o hemos
permitido que nos hagan.

Perdonar o perdonarnos no significa justificar acciones
dafiinas, es un acto del corazén que permite liberarnos de las
penas del pasado. Aunque puede surgir espontdaneamente,
también puede desarrollarse. Igual que existen meditaciones
para cultivar la compasidn, existen meditaciones para cultivar
el perddn, cuya practica nos prepara para liberar cargas, para
abrir el corazén a la comprensién y al amor.

Actitud hacia el futuro

Los seres humanos solemos vivir mds en el futuro que en
el presente. Solemos imaginar lo que creemos que nos traera
dicha en un futuro, y nos quedamos esperando que se cumpla
esa fantasia sin vivir el momento.

Vivir el presente con plenitud hace que preocuparnos por
el futuro se haga innecesario, simplemente dejamos que vaya
llegando, sin estar atados a nuestras expectativas. La practica
meditativa propone no controlar, abrirse, dejar ir los miedos.

No se trata de no tener objetivos y evitar planificar. Se trata
de no estar sujetos a lo que pase en el futuro para estar bien,
de estar abiertos alos resultados cualesquiera que sean. Como
dice el Baghavad Gita: actua sin apegarte al fruto de tus actos.

Al tener una actitud de apertura hacia el futuro, somos
capaces de recibir lo que nos traiga la vida, con curiosidad y
aceptacion. Paraddjicamente esta actitud mental fomenta la
creatividad y la espontaneidad, mucho mas que un estado de
preocupacion por lo que pueda pasar, el cual estrecha nuestra
mente.

Actitud en la practica de mindfulness.
El meditador principiante se suele encontrar con juicios,
resistencias, autocriticas, dudas... que produce su mente

al practicar. Se trata de tomar conciencia de esas inercias e
intentar dejarlas marchary en sulugarir asumiendo una actitud
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El perdén es un movimiento Que nos Wleva a
soltar el dolor, el resentimiento acumulado,
o la culpa. Para la mayoria de las personas
es un proceso. Cuando hay heridas profundas
puede Uevar un tiempo prolonpado, y pasar
por diversas fases emocionales, hasta Wepar a
un alivio de cargas y liberacion.

benevolente de observacion paciente. También se suele tener
pretensiones y expectativas respecto a la prdctica, que debemos
abandonar, para ir hacia una actitud mas abierta, sin idealizar la
meditacion ni centrarse en los logros. Pues si meditamos para
obtener algo, ya nos escapamos del presente, posponiendo la
vida para el porvenir.

Las nuevas pautas facilitan la calma mental. La mente se
tranquiliza cuando se concentra en el momento presente (por
ejemplo en la respiracion) sin querer controlar o luchar por
obtener algo.

Vamos aprendiendo a soltar a medida que desarrollamos la
practica. Es un proceso que se complementa con la aceptacién.
Y que se puede cultivar : Dejar llegar lo que viene y dejar ir lo que
seva.

Se produce el auténtico soltar, como consecuencia de la
eleccion de abandonar un estado mental, y es entonces cuando
hay equilibrio en la mente y compasién en el corazén.

Recordando a Ajahn Brahm, la meditacién es un proceso
natural de llegar al descanso y requiere que uno se quite del
medio por completo. La meditacién profunda solo ocurre cuando
realmente uno suelta, se abandona.

Es decir, que el verdadero final del camino de soltar, ademas
de soltar apegos a las cosas y a los contenidos mentales, es
desprenderse del propio ego, que es quien se apega. Entonces
a no queda nadie que pueda aferrarse a nada.

(" Agustin Prieta. )
- ¥
Psiclogo clinico, instructor de Yoga y Mindfulness
3% www.agustinprieta.wordpress.com

MEDITACION SIN FRONTERAS -MEDSF- es una joven asociacién
no lucrativa cuyo fin es difundir la practica de mindfulness.
Necesitamos voluntarios con experiencia.
contacto@meditacionsinfronteras.org

Siguenos en Facebook

Grupos abiertos de practicas MEDSF en MANDALA
Martes de 14:30 a 15:30 - Viernes de 19:30 a 20:30

\_ J
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“Amor,

g Resistegncia

I amor es la energia de la vida, la fuerza
vital cuantica que nos constituye y nos
identifica. Es la energia del amor en el
nicleo de cada una de nuestras células,
irradiando poderosamente tanto a nuestro
ser profundo, como al universo que nos
envuelve. Lo que llamamos amor, no es
s6lo una emocién o un hermoso sentimiento. Es también
una fuerza interna, una voluntad de nuestro yo superior.
Amamos sélo lo que queremos amar y sélo podemos amar si
queremos hacerlo. El amor es licido, emocionante y fuerte.
Se une somaticamente a la verdad y la belleza, al sentimiento
y la creatividad. Y también a las fuerzas transformadoras y
creativas de la atraccidén eréticay la sexualidad.

El amor a nosotros mismos no es imposible. Ni tiene por qué
ser tan dificil como podemos pensar. Puede nacery crecer en
nosotros. Nace de aceptarnos como somos ahora y crece al
buscar no el perfeccionismo del ego sino la perfeccién de
nuestro ser real.

La perfecciéon estd en buscar el amor en el momento
presente. La perfeccidn real, la inica que podemos conseguir
y hacia la que queremos crecer, no es tanto el resultado de
un largo proceso sino la aceptacién de todo en su actual
desarrollo. En el proceso del crecimiento, aparece siempre un
potencial nuevo cuando se realiza una etapa. La perfeccién
es la aceptacidon tanto del que estado actual como de lo que

puede llegar a ser. La perfeccidn no es conseguir un éxito
en vez de un fracaso, sino admitir que ambas cosas puedan
ocurrir y que el proceso continte. Es mds importante cémo
se esté en el proceso que lo que se consiga. El progreso de
la humanidad y de la persona ocurre en la medida en que se
cumplen las leyes naturales universales. Hay una ley universal
de evolucién hacia la perfeccidn en la unidad. Estar en la
perfeccion significa estar agradecido por el privilegio de
participar en ese proceso.

La resistencia desde un punto de vista psico-corporal es
la batalla permanente que presenta nuestro yo inferior o
sombra, a nuestra evolucién y desarrollo personal, incluyendo
la salud fisica. La resistencia se forma y organiza en el cuerpo
desde la etapa embrionaria a la post-adolescencia y organiza
una red de defensas las cuales configuran la estructura del
caracter. Un automatismo defensivo que se establece en
el cuerpo en forma de tensiones musculares cronificadas
y bloqueos de energia que se agudizan cuando aparece el
conflicto y el estrés. Esta estructura psicosomatica individual
estéd formada por la constitucién somdtica heredada que
llamamos temperamento, donde predomina la actividad bien
sea del cerebro externo, medio ointerno. A esto, se afiaden las
defensas contra el dolor en Ia historia personal y, en particular,
la forma en que nos amaron y aprendimos a amar en las
etapas de la crianza, infancia, adolescencia y juventud con
sus correspondientes huellas fisicas, emocionales y psiquicas.
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ACUNAR AL NINO HERIDO,
RENACER AL NINO MARAVILLOSO
Taller de desarrollo personal
con renacimiento, juego consciente,
musicoterapia, trabajo sistémico
y regresivo, metamorfico, PNL y otros.
30 de mayo al 1 junio.
Residencial en albergue.

Avda. Pable Neruda. 120 (Lacal i)
Ting: ®I-T7T-65-T2
ailim=telefenica.net S www . dilim.es

psicologiaparatodos.es

Autoestima-Estabilidad Emocional
Seguridad-Cambios vitales- Salud
Consultas para todos: 35 euros
629654780 infocursos.com@gmail.com

PSICONUEVAERA
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XXIII CONGRESO INTERNACIONAL de la FUNDACION
LAMA GANGCHEN PARA LA PAZ en el MUNDO

El Lama Gangchen Rinpoche

nos ensefa un sistema de
AUTOCURACION dirigido

a todas las personas

interesadas en aprendera relajar
el cuerpo y la mente, desarrollar la
paz interior y la energia del

amor, en equilibrio con las
circunstancias de la vida cotidiana.

Dias: 9, 10 y 11 de Mayo de 2014.
Inauguracioén: Viernes 9 a las 17.00 h.
Lugar: CENTRO MODA SHOPPING
“Auditorio Sala A— MAPFRE”

Avda. Gral. Perdn, 40 -MADRID
Informacion tef: 91 467 26 58
e-mail: congresolama@gmail.com

Verdei‘l'lente Contentdo Vive

La Guia Alternativa
Salidl Cuerpo Mente - Allernativas de Vida

Tu primera revista Multimeaia
jDescubre videos, fotos,
imdgenes, audies...!

Se forman asi las estructuras de caracter |abil, colapsado,
denso, inflado o rigido que llevan a un tipo de resistencia, una
limitacién y un condicionamiento que se mantiene y empeora
a lo largo de la vida adulta: aunque hayan desaparecido las
causas que lo motivaron en los primeros afios del desarrollo
personal.

La batalla contra las resistencias no puede ser dirigida
desde el propio ego que las causd. Por lo demds, el efecto de
la actuacién terapéutica sobre esos cimientos estructurales
puede ser formidable. No se puede hablar de verdadero
crecimiento si no es desde el centro personal, desde el cor o
nucleo energético del ser humano. El cor es la total capacidad
del ser humano, que se localiza en el nicleo de cada una de
nuestras células. Una masa incandescente a la vez fuente y
receptor de la energia vital. Esta energia tiene la cualidad de
estar disponible a nosotros y es benigna. Es extremadamente
inteligente y amable, buena para uno. Es abundante y estd no
solo enlas grandes sino en las pequefas cosas. Genera, mueve
y multiplica. Simplemente es. No obedece a criterios morales
ni sabe de lo importante o no importante. Se manifiesta en el
Ahora inmediato y no tiene conflicto. No es buena o mala, no

estd dividida. Conoce. Su naturaleza es una vasta inteligencia.
Cuando alguien se une profundamente a esta fuerza, se
siente ampliamente inteligente y abierto. Y cuando la retiene,
se siente amenazado, limitado o fragil. Cuando esta energia
esta en el Ahora, es como una vela que arde: hay calor y luz.
Pero si uno apaga la vela, ésta se vuelve fria y se solidifica. De
igual manera, la energia que era calor y luz cuando no fluye,
se estanca y tiende a petrificarse formando ciertos bloques
densos y opacos en los cuerpos energéticos que llegan a
grabarse en el cuerpo fisico.

Enla practica terapéutica corporal energética trabajamos de
una manera integral con el nivel fisico y emocional, volitivo y
espiritual, desde un nivel tanto inconsciente como consciente.
Nos fijamos en primer lugar en la alteracién caracteristica que
ha hecho la persona en su forma corporal y su manera de estar
en la tierra, es decir, su forma de arraigarse en la realidad del
aquiy ahora.

Jaime Guillén

Talleres Intensivos mensuales, Psicoterapia Individual y de parejas
FORMACION EN PSICOTERAPIA CORENERGETICA

Un Programa Master de dos anos con un tercero opcional de especializacion, certificado por la
Asociacion Espanola de Psico-Somatoterapia (Miembro de FEAPR), disefado para cubrir necesidades

personales y profesionales

INSTITUTO DE PSICOTERAPIA CORPORAL ENERGETICA
DIRECTOR: JAIME GUILLEN DE ENRIQUEZ 606595789, 918902038 Informacion y reservas: corepath@hotmail.com

www.corenergetica.com
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Los grandes autores de todos los tiempos han dejado tras de si numerosas

universo de conocimiento.

(" LOUISE L. HAY (Los Angeles, 8 de octubre de 1926) es )
una de las figuras mds representativas del movimiento
Nueva Era y estd considerada la impulsora del movimiento
de crecimiento personal.

Tras una infancia y adolescencia cargadas de problemas
y miseria y superar un cancer y un divorcio, Louise L. Hay
fue descubriendo que cada uno puede cambiar su vida, si
consigue cambiar su forma de pensar y elige las palabras
adecuadas para ello.

Después de ayudar a muchas personas en el seno de
la Iglesia Ciencia de la Mente, y fruto de su experiencia
con ellas, fue estableciendo las causas emocionales y
espirituales de las enfermedades y asi publicé su primer
libro Sane su cuerpo. A raiz de su publicacién, comenzd
a viajar dando conferencias y facilitando talleres sobre
amarse a uno mismo Yy sanar nuestras vidas, basados en
la idea de que cada persona tiene la posibilidad de revelar
su potencial ilimitado, sus recursos internos y con ellos
acrecentar su bienestar, el cual se logra integrando los
cuatro ambitos esenciales del ser humano: el fisico, el
emocional, el intelectual y el espiritual.

Con mds de cuarenta titulos publicados, sigue
hoy impulsando un movimiento mundial de amor vy
autotransformacion.

kEstas son algunas de sus obras mas destacadas: Y,

Usted puede sanar su vida

El mensaje de Louise L. Hay es muy
o sencillo: la clave para determinar nuestro
Uran futuro se encuentra en nuestra mente,
en lo que pensamos de nosotros. Cuando
creamos paz, armonia y equilibrio en
nuestras mentes, los encontramos en
nuestras vidas.
A partir de estos principios, la autora
nos sugiere una forma de vivir que tendrd
como resultado una mayor autoestima,

" una convivencia en paz con nosotros mismos y los demas y

la posibilidad de conseguir lo que queremos para nuestras
vidas.

También nos ofrece una herramienta para luchar contra las
enfermedades que nacen de los estados animicos, con una
lista de probables causas y la actitud mental adecuada para

obras que son un regalo para el lector actual, pues contienen algunos de los
secretos y verdades que hoy en dia nos conciernen. Unas perlas de sabiduria
. ] que aqui te presentamos, con el fin de poner al alcance de todos, un completo

combatirlas. Una obra concebida como una vivencia cercana
y personal con la autora, que comparte su propia experiencia
vital para mostrarnos cémo es posible cambiar nuestras

vidas.
I.;‘;%| .. .z
e L. Hay nos lleva en un viaje de curacién a
través de dreas muy concretas de nuestra

. vida.
| =

/ .
Tu felicidad empieza ahora

Pensamientos, sentimientos,emociones... Tumundointerior
construye, minuto a minuto, tu realidad
y tu futuro. Louise L. Hay fue la primera
en comprender las consecuencias de
esa realidad: para encontrar felicidad
en tu vida debes crear armonia en tu

Amate a ti mismo: cambiards tu vida

En este manual de trabajo, basado en su
obra “Usted Puede Sanar su Vida’, Louise

mente.
. Afortunadamente, cuentas con
i § una poderosa herramienta para

conseguirlo: las afirmaciones. La autora
te ensefa a utilizarlas para transformar
positivamente los ambitos mas
importantes de tu vida: salud, miedos, autocritica, adicciones,
perddn, trabajo, dinero, amigos, amor y vejez.

Afirmaciones

Lasafirmacionespositivassonuna
fuente inmensa de poder personal.
Mediante ellas podemos cambiar
y mejorar cualquier aspecto de
nuestra vida.

Cada pensamiento y palabra que
pronunciamos es una afirmacién.
Incluso las conversaciones que
sostenemos con nosotros mismos,
nuestro didlogo interno, son una
cadena de afirmaciones positivas o negativas.

Nuestras creencias no son mas que patrones habituales de
pensamiento aprendidos durante la nifiez. Y aunque muchas




- Formaciones en Kinesiologia del Alma

dirige tu vida conscientements

¢ Porqueé repites las mismas experiencias en tu vida?
¢ Porqué no cambia nada a pesar de haberlo trabajado?

Con Kine del Alma realizaras el salto cudntico que necesitas
~ para limpiar programas limitantes y crear nuevos patrones.

-Formaciones periddicas en Madrid, Barcelona, Alicante, Vigo y Valencia,
+34 658 £90 417
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nos benefician, otras pueden limitar nuestra habilidad para
crear las cosas que realmente queremos en la vida.

Tenemos que reaprender a pensar y hablar de forma
positiva para vencer el hdbito arraigado de la negatividad. Los
principios propuestos por Louise L. Hay, aplicables a temas
como la salud, el perddn, la prosperidad, la creatividad, las
relaciones, el éxito profesional y la autoestima, te permitirdn
disfrutar de la vida maravillosa que mereces.

Amar sin condiciones

Este libro estd dedicado especialmente a los que estdn
inmersos en la bldsqueda de la paz interior necesaria para
pasar por experiencias intensas.

Mediante el amor a nosotros

s L mismos y a los demas, sanaremos
a este planeta de temor vy
enfermedad.

El poder esta dentro de ti
Este libro es la continuacién de

Usted puede sanar su vida, en el
La idea queda clara en el titulo: el Poder

que Louise L.
Hay comparte las nuevas ideas que le
han ido surgiendo desde la publicacién
que todos buscamos “fuera” estd también
dentro de nosotros, y a nuestra disposicion -
para que lo empleemos de forma positiva.

del anterior, atendiendo sobre todo a las
personas que le han escrito solicitando
mayor informacion.

Sabiduria interior

En el interior de cada uno de nosotros existe un centro
de sabiduria mucho mds grande y mds profundo de lo que
creemos. Los pensamientos que presenta esta obra estan
concebidos para conectar con ese centro y potenciar nuestra
comprensién de la vida. Si estamos
dispuestos a abrir nuestra conciencia a
nuevas ideas y formas de pensar, nuestra
vida cambiard para mejor.

Nuestra manera de empezar lajornada
marca el tono de las experiencias
posteriores y de nuestras reacciones
ante ellas. Una manera adecuada de usar
este libro consiste en abrirlo al azar al
despertarnos cada mafiana. Sea cual sea
la meditacidn escogida, seguro que nos
transmitird el mensaje perfecto para ese

dia. También es agradable cerrar la noche con pensamientos
positivos. Ello nos permite tener suefios placidos y despertar
a la mafiana siguiente con la mente despejada.

Milagros de hoy en dia

Relne los testimonios de hombres
y mujeres que vencieron graves
enfermedades o terribles adicciones,
que crearon océanos de abundancia
0 encontraron la vocacién con ayuda
de esta guia espiritual de nuestro
tiempo. Personas de carne y hueso
que constituyen la prueba radiante
y palpable de que los milagros son
posibles... también hoy en dia.

Sus relatos te haran reir y llorar,
te conmoveran y emocionardn.
lluminardn breves instantes en el dia a dia y, por encima de
todo, te proporcionardn una poderosa inspiracion para crear
milagros maravillosos en tu propia vida.

OTRAS OBRAS DE LOUISE L. HAY

El sida

Pensamientos del corazén

Vivir

Los colores del futuro

Tu puedes crear una vida excepcional
Gratitud

Tu puedes hacerlo

Libreria Nueva Conciencia Ecocentro
915-535-502

690-334-737

eco@ecocentro.es

www.ecocentro.es

VerdeMente

La Guia Alternativa
Salud Cuerpo Menbe - Alternativas de Vida

Tu primera revista Multimedia
iDescubre videos, fotas,
imdgenes, avdios...!

Contenide Vive .

Mejora tu vida liberando bloqueos fisicos,
mentales, emocionales y energeticos

Sylvie Larrieu Tel: 699 26 09 98

MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL

Quiromasaje, Reflexologia Podal y Técnica Metamarfica
Numerologia y Astrologia
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Oxigeno, Indiba

C/Cid 5 bajo Ultimos Tratamientos Naturales Antl—Eda
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TALE

il ‘ SICACINYISFY0LA 5
DE_TAI CHIXIN Y1

lases dz Tat Chiz dhistintas zinzs v hnarnzs
- Jaratidiss < comvreeniag
- Seminaris dz Verang
Confzrenens
- Formacién oz msk-uctores

-t u- ;‘! Fa i

RECIRMACTON: %1- Hﬁ I“--.'*I

=
o/

LaGuia LaGuia

CENTRO MANDALA
dispone de salis para la

oreanizacion de clases, talleres,

serminaris ele. Salas smplias, de
tliversos B,
muy lunninesas y didlaons.
Orpoanizamgs Cursos v Talleres
91 S39 85 60 S 61723 61 05,

Despacho en centro de psicoterapia, 15 metros
cuadrados, zona Goya, teléfono de contacto
620 621 803 / 649 115 784

Se alguila sala v despachos para
terapeutas, masajes, voga Melro
Tirso de Molina Tel: 610 256 665

Centro hien sitiuado en ¢l harrio
de Salamanca alguila salas para
talleres ¥ clases v despachos para
consulias. Zona “meiro GOYA™,
91 30 23 82,
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SE VENDE — Refugio seguro en tiempos de crisis.

Finca Marisisofia, cerca Parque Natural de Aracena y Picos
de Aroche, ideal para autoabastecimiento,
agua, electricidad, calefacciéon — gratis, casa de 350 m2
en 2 plantas y cortijo antiguo de piedra de 80 m2. Terreno 10 hectdreas,
manantial y pozo propios, arroyo, encinas, alcornoques, olivos, huerta.
Descripcion detallada, fotos, precio, facilidades de pago en:

Mas informacion: http://marisisofiab4.blog.de // marisisofia2.0@gmail.com

Vendo preciosa finca autosostenible

SE ALQUILAN DESPACHOS | a pie de rio a th y 15 de Madrid, con

para consultas y una sala para actividades| = casa-chalet totalmente reformada, luz,
agua corriente, 3.000 m2 de parce-

de 70 metros. Todo exterior y luminoso. la, huerta ecoldgica, arboles frutales,
Metro Plaza de Castilla. C/ Enrique pesca, enclave tnico, senderismo, golf.
Larreta 1°Ay B. TIf: 91 323 61 59 Oportunidad 112.000 €

Tel 658 24 57 67

COACHING HOLISTICO | | CONSTELACIONES FAMILIARES
Sesiones desde la toma de conciencia Registros Achasicoslf T_ergoi?_ tS,acro Craneal
. . » - mesologia olistica
Con yogaterapia, med1ta_c10n, Virginia Alburguerque
trabaJO corporal y emocional www.avalonbienestar.com
daltlt@gmallcom Telf: 639 134 253 /911 25 85 99

. . Herbolario Bambu
daltitcoaching.wordpress.com S

Masajes Holisticos, Shiatsu,
Reiki, Aurasoma

Centro Lua c/ Goya n2 83
un fin de semana cada mes

www.solylunamasajes.com

=HIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL
LDRENASE LINFATICD
UTROMASASE

Cita previa, Teléf 669 199 142 Elena. 91 705 74 37 609 915 925

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable _L Papel redicdlade 100% impresoe de forma respensable
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CONFERENCIAS Y TALLERES

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

N

l:h:-ullrlll.'llt an &l

App tore

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

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

Lee este c6digo con nuestra aplicacion que ponemos a continuacién y tendras

descargada en tu mévil de todas las conferencias del mes.
( « HEISABEL= Y

RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROT

Reconocida
Vidente
Astrologa,

. * Estoy para ayudarte * TAROTISTA » EMERGETESTA » MAESTRA RIIKI
Tarotista * ~ - *
Consulta de 20 afios en Madrid Centro TARGT Adiviastors, Evolutive, Terapdutico,
S LI CITA PREVIA Owiculo de los Angeles.

Consultas personales en Madrid
Cita previa
626 301 834 / 806 466 949 902 021058
Coste de llamada r.f. 1,16 €/minuto r.m. 1,51 minuto iva incuido.
Solo mayores de 18 afios
Tu Carta Astral Gratis en

www.aratarot.com

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

ENERGIA Sesiones de Energia. Con Cristales
¥ Fiedrs. Ammoniracon de Chakras y
Sintonizacian Regeneradora, Limplera hara y
Proteccidn Ensrpltica.
CONSUE TAS » AFBa, DOENTLN, LONSEN
RIFETA N COMER TS BE MM

\ ~696025308~ J

TAROT de los ALQUIMISTAS

Consultas Farticulares
o Tanor AcTyT aterio, Brahnes, Meditacise
Tidaudin al Bk fbocis Jes nisdis)
e Mezmerfica

Joscrnay T 91 553 67 00551 128 193

MEbpIuM VIDENCIA TAROT

Consulta una hora 35€
y media hora y 20€

Zona centro

Pilar 691 015 567

Topas Tus PREGUNTAS SERAN Mis
ResruEesTAs Hacia Tus Dupas

* TAROT BERKANA

' Tarotista y vidente
Amor - Dinero - Trabajo - Salud
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3|0 1 ", 806.535.142
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Zen, naturaleza y vida interior

Viene cansado
el rio y todavia
tan lejos el mar.

Fotografia y texto de Dokusho Villalba

Dokushd Villakha, (Utrera, 1956) es maastro budista zen.
Fundador de la Comunidad Budista Soto Zen espancla v
Abad del Monasterio Zan Luz Serena. Escritor, traductor,
conferenciante. Entre sus aficiones destacan la fotografia y

la poesia.

VIDEO

Contenido
Vivo
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La Hospederia del Silencio
Robledilio de Ia Vera. Slerra de Gredos. Caceres

Finca-Hotel para grupos residenciales

Zona de naturaleza exhuberante, rodeada de bosques y
gargantas de aguas cristalinas. A solo 2 horas de Madrid.

Finca aislada con capacidad para 70 personas en cabanas
totalmente equipadas en habitaciones dobles, bafo
propio, cocina y salén.

Te garantizamos la tarifa mas ajustada con la mejor
relacion calidad/precio. Incluida la maxima visibilidad de
tu seminario en nuestros medios de difusidén: boletin
electronico, portal web, contraportadas de revistas,
agenda impresa, redes sociales, tablon de anuncios...

PROXIMAS ACTIVIDADES

4/6 abril: Retiro de Yoga Depurativo, Con Jorge Santos.

17/20 abril: Vacaciones Alternativas Semana Santa. Beatriz Vizquer.
1/4 mayo: El Universo a tu vera, Con Juan Carlos Escanciano
1/4 mayo: Tantra. Con Xavier Domenech

23725 mayo: Camino del Corazdn. Marfa Pinar v Luis Arribas.
23/25 mayo: Yoga es salud. Con Antonio Quintanar.

30/1 jumio: Encuentro con Emilio Carrillo.

% NOVEDADES

Ecocentro Tv

Estrenamos un nuevo canal de videos de produccion propia a
favor del cambio social.

Ecocentro Tv se suma a la nueva corriente de periodismo positivo
e independiente gue da voz a los proyectos que transforman el

Todos los videos en  mundo,
nuestra web Un nuevo canal de videos con entrevistas a personalidades de
prestigio del mundo de la cultura, el arte, la ciencia y el espiritu y
noticias que incentivan el cambio global que queremos ver.

+Info en
www.ecocentro.es
actualizada a diario

C/Esguilache 2-12 (esq. Av. Pablo Iglesias 2) 28003, Madrid
e Metro: Cuatro Caminos, Rios Rosas y Canal

'_ T E 915-535-502 690-334-737® eco@ecocentro.es
e Lo #EcocentroMadrid
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