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EDITORIAL

Hemos cumplido un afo mas y cuando llegamos
a diciembre siempre se nos presenta como un
mes contable; de esos meses que mide el paso de
un ano a otro.

Parece necesario que todos necesitamos visionar
nuestro futuro, hacerlo visible en nuestra mente

y de algiin modo elaborarlo, reproducirlo, y con
ello crearlo, incluso diria que sonarlo cuestion
esta que resulta aun mas comin y a la vez
intensa.

La mente necesita proyectar los siguientes pasos
que vamos a dar porque eso nos da claridad y
entendimiento sobre nosotros mismos y, como no,
de lo que deseamos vivir, pues de esta manera es
mas facil atraerlo y reconocer los puntos y senales
que nos indican si estamos cerca o lejos de
nuestros objetivos y asi poder llegar a cumplirlos.

De este modo existe una direccion sobre la mente
una guia que la conduce y que curiosamente esta
dentro del propio cerebro y de nuestra conducta.

Pero el hecho de pautar nuestro futuro no
tiene porque ser a causa de huir del
pasado pues si asi lo fuera huimos de la
realidad mas vital, mas crucial, y que

no es otra cosa que el ahora, un ahora
continuo y cargado de significado; es la
totalidad de lo que es manifiesto; es decir

todo es ahora.

La navidad nos saca de una cierta rutina y seria
un gran momento para hacer un mapa de lo que
sera nuestro afo aun sabiendo que todos los
mapas que creemos son el fruto del momento en
el que sirguen.

Os deseamos que tengais felices dias de navidad
y que volvamos a estar todos presentes el proximo
ano en una nueva andadura de esta revista que es

en definitiva tuya.

Antonio Gallego Garcia
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Ronald Fuchs es conocido internacionalmente como un maestro en el
drea del crecimiento personal y espiritual, y como una fuerza inspiradora
de Tantra y de Rebirthing. Ambas filosofias lo acompanan hoy por todo
el mundo en sus cursos, talleres y grupos de terapia, posicionandolo
como un referente en dreas de desarrollo espiritual.

“Lo que mas me impacté del Rebirthing, desde mi
primera experiencia, -comienza diciendo Ronald Fuchs- fue
lo rdpido que la respiracién me llevd a tomar conciencia de
lo ilimitado y de lo eterno en mi: mi infinita capacidad de
sentiry de abrirme ala energia, alamory ala realidad de mi
unién con el Universo”. El tema de las relaciones siempre
ha sido apasionante para él, en la bisqueda de comprender
las dinamicas en la relacién hombre-muijer, la sexualidad, el
amor sagrado, la interaccién entre la dimension fisica y la
espiritual, asi como el verdadero potencial en la unién de
la energia masculina con la

la experiencia del amor universal. Esta es la danza de Shiva
(principio masculino) y de Shakti (principio femenino), “el
eterno romance del masculino y el femenino”. Una parte
importante de esta rendicién en el amor son los niveles de
cura que se producen a través del Tantra, a medida que se
profundiza en este camino. El potencial de cura que ofrece
el Tantra es sorprendente e inimaginable. EI amor, sobre
todo el amor universal, es la gran fuerza curadora, el poder
curador mads grande que existe, y siendo el Tantra un camino
de zambullirse y fundirse en el amor, ambos “tantricas”
(practicantes del Tantra)

femenina. Esteinteréseslo Dasde la vision del Tantra, la enerpia serual
se percibe como extremadamente poderosa

que lo ha llevado al Tantra,

y a tener contacto con . o
diferentes maestros, desde Y también maogica

son inmensamente
beneficiados y bendecidos
a este nivel. En lo mads
profundo, el Tantra es un

inicios de los afios 8o.
Sobre esta filosofia, Ronald
tiene una visién definitiva: “El Tantra nos lleva hacia la luz,
y esta luz bendice y beneficia nuestras vidas en todas sus
areas. A través de las practicas, la conciencia y la energia en
el Tantra aprendemos a crear esta luz y abrirnos a ella”.

Mario Martinez Bidart: ;Cuales son los origenes del
Tantra?

Ronald Fuchs: El Tantra se originé en la India, hace
alrededor de 8 mil afos. Es dificil saber el tiempo exacto,
ya que no hay registros de estos comienzos del tantrismo,
aunque los primeros registros datan de hace 6 mil afios.

M.M.B.: ;Tiene algin vinculo con el hinduismo o el
budismo?

R.F.: El Tantra en sus comienzos estaba relacionado al
shivaismo, anterior al hinduismo y también al budismo,
que llegaron después. Pero como estas tradiciones tan
antiguas estan todas relacionadas, el Tantra y muchos de
sus principios estan incorporados en ellas.

M.M.B.: ;Qué significa la palabra “Tantra”?

R.F.: La palabra Tantra tiene relacién con los “tantras”,
antiguos textos relacionados al tantrismo, algunos muy
sagrados e impregnados de gran sabiduria y de una
conciencia muy elevada, y otros de naturaleza poética y
a veces banales y no particularmente trascendentales. La
palabraTantraensiserefiereal telar,y mas particularmente,
al tejido creado en el telar, que representa el “tejido” o
entramado del masculino y el femenino, que componen los
dos principios del Universo.

M.M.B.: ;Cual es este principio basico?

R.F.: En el Tantra, a través de las practicas y de esta
visién dual del Universo, se busca participar de esta danza
cdsmica, y asi expandir la energfa y la conciencia y abrirse a

camino espiritual, pero un
camino espiritual que se
vive a dos, diferente de todos los caminos espirituales que
conocemos, que son vividos en solitario.

M.M.B.: Pero siendo el tantra mucho mds amplio ;por
qué motivo, en occidente, se lo asocia directamente con el
sexo?

R.F.: Si una practica tantrica se ha de vivir a todos los
niveles, pasa por el sexo. Este tejido del masculino y el
femenino del que hablamos, esta danza de Shivay de Shakti,
si hemos de traerla a la vida humana y a la experiencia en
el dia a dfa, incluye también el plano fisico y sexual. Aln asi,
hay tradiciones tantricas que no incluyen el aspecto sexual,
son tradiciones donde la prdctica del Tantra es a través de
meditaciones y ejercicios consigo mismo. Se conoce como
Tantra de la via derecha, mientras que el Tantra de la via
izquierda es aquella tradicién que incluye la experiencia a
dos y, entre otras précticas que lo diferencian del anterior,
el “maithuna” (sexo ritualistico sagrado). Una tradicién
tdntrica completa suele incorporar el “tantra blanco”
(practicas consigo mismo) y el “tantra rojo” (practicas
a dos). Ambas son necesarias y complementarias para la
maestria tantrica. También existe el “tantra rosa’’, cuando
una practica estd particularmente enfocada en el amory la
espiritualidad.

M.M.B.: ;Se entiende de la misma manera en oriente?

R.F.: La gran diferencia con lo que puede ser el Tantra tal
como se entiende en el oriente es que alli siempre ha sido
una practica espiritual, que sdlo incluia la practica a dos en
los niveles mucho mds avanzados, muchas veces después
de afos de iniciacion en “tantra blanco”. La tendencia en
el mundo occidental es experimentarlo todo enseguida, es
parte de nuestra tendencia al consumo inmediato. Tal vez
debiéramos encontrar un punto intermedio, entrenarnos
bastante en el “tantra blanco” para luego entrar en
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practicas de “tantrarosaytantrarojo”,yasipoder vivenciar
el tantra desde una conciencia elevada y una capacidad de
entrar en altos estados de energia y profundos espacios de
amor.

M.M.B.: De todas maneras, estamos viendo que hay
mucho interés por el Tantra en la actualidad.

R.F.: Si. Por un lado, es porque el sexo es algo muy
poco resuelto y ha sido extremadamente reprimido en el
mundo. Es sdlo a partir de la revolucién sexual de los 60 y
los 70 que esta energia, tan poderosa y a la vez tan densa,
ha comenzado a liberarse y hemos comenzado a ir mas alla
de los tabues que siempre han existido con relacién a la
sexualidad. Por otro lado, a

habido, y continda habiendo, un interés por esta cultura
ancestral y milenaria del Tantra original nacido en la India.
Desde lavision del Tantra, la energia sexual se percibe como
extremadamente poderosa y también magica. Depende de
nuestra conciencia cémo hemos de utilizar esta energia, o
cémo hemos de relacionarnos con ella.

TANTRA y REBIRTHING EN OCCIDENTE

M.M.B.: ;Esta de acuerdo con que hoy en dia existe un
creciente niimero de escuelas tantricas con ofertas, enfoques
multimediales y propuestas terapéuticas diferentes?

R.F.: El Tantra trabaja

pesar de ser tan ancestral,
el Tantra ofrece muchas
respuestas en la relacion
de pareja. Las dindmicas de
relacion del pasado ya no
funcionan en la actualidad,

través de ellas

En el Rebirthing se suele hacer un trabajo
profundo y consciente de nuestras creencias
Y la realidad qQue creamos y atraemos a

con la sublimacidn y la
transmutacidn, de ahi que
es el camino de aceptacion
detodo, yaquetodopuede
ser transmutado. Un gran
maestro tantrico una vez

son obsoletas, pero aun

no hemos encontrado

dindmicas que funcionen en nuestras relaciones para
mantenerlas vivas, vibrantes y despiertas. Hemos salido de
la dindmica de la dependencia de las relaciones de nuestros
padres y abuelos, y entrado en un nuevo paradigma: la
dindmicadelaindependencia. Esto ha supuesto uninmenso
paso evolutivo pero a la vez algo se ha perdido, y eso es la
polaridad sexual. El préximo paradigma es recuperar esa
polaridad, pero de una manera nueva, no condicionada
ni programada como lo ha estado en el pasado, sino
descubriendo la verdadera esencia sexual masculina y
femenina y aprendiendo a incorporarla y a ofrecerla en la
relacién. Alli es donde el Tantra es vital y ofrece muchas
respuestas, ya que toda la visidn y la practica del Tantra se
basan en la interaccidn Shiva-Shakti, el principio masculino
y el femenino.

M.M.B.: ;Y a dénde nos lleva esa interaccién?

R.F.: Bueno, es desde el encuentro y la fusidn de estas
dos polaridades que se crea la luz y se genera la energia
que ilumina nuestras vidas y nos eleva a la experiencia del
amor y todas las bendiciones que desde alli se generan.
Hoy en dia, desde el actual paradigma de la independencia,
afloramos esa dimensidon mds vital y luminosa que se
genera desde una incorporacién y un ofrecimiento mads
pleno del masculino y el femenino, ese “Eterno romance
del masculino y el femenino”.

M.M.B.: ;A qué se refieren en occidente con “Sexo
sagrado” o “sexo mdgico”?

R.F.: El sexo sagrado se refiere justamente a la sexualidad
vivida de una manera mas plena y consciente, mas magica
si se quiere, y que nos lleve a un espacio trascendental de
amor y verdadero encantamiento.

M.M.B.: ;Por qué cree que desde la revolucion sexual de
1960, tanto el Tantra Hindid como la Magia Sexual occidental
han ganado en importancia cultural?

R.F.: La sexualidad ha estado condicionada y de manera
general reprimida durante siglos. A partir de los afios 60,
hemos sentido la necesidad de liberarla y desmitificarla,
de vivirla de una manera mas pura y sana, de ahi que ha

dijo que “el Tantra es un
granSi,lediceSfatodo”.De
ahi que hay gran variedad de escuelas y lineas que ofrecen
diferentes propuestas y estilos de Tantra. Algunas son mas
elevadas y otras lo son menos, algunas mas espirituales y
otras mas basicas y no tan serias, menos conscientes. Al
haber tantos estilos que son ofrecidos, las personas se
sentirdn atraidas a aquellas tradiciones que encajen con
lo que buscan en determinado momento a través del
Tantra, y a medida que van profundizando posiblemente
irdn sintiendo curiosidad por descubrir y experimentar el
Tantra a un nivel mas elevado y consciente.

M.M.B.: ;Como ha sido la evolucién del Tantra en la vida
de Ronald Fuchs, hasta llegar a lo que hoy comparte con sus
alumnos y pacientes?

R.F.: Como en el caso de muchos, para mi todo comenzd
con el Yoga, y cuando, a través de una experiencia muy
trascendental y profunda en mi adolescencia, llegué a
saber de la existencia del Tantra, resoné en mi como algo
especial y poderoso que necesitaba conocer. Ese interés
siempre estuvo alli desde entonces y, mds adelante en mi
vida, ya en el mundo del crecimiento personal y los trabajos
de grupo, comencé a participar de cursos y talleres sobre
Tantra que me llevaban a profundizar en esta tradicién, que
siempre mefascind. Finalmente decidihacer una Formacién
como Instructor de Tantra Avanzado, en la Source School
of Tantra de Charles y Caroline Muir, en Hawaii, entre los
afios 1998 y 2002. A partir de esos afios comencé a trabajar
de lleno con el Tantra, impartiendo cursos y formaciones
en varios paises del mundo.

M.M.B.: ;Y cuales son los fundamentos del Tantra que
usted ensefia y trabaja?

R.F.: El estilo de Tantra con el que trabajo y trato de
transmitir en mis cursos se basa en la antigua tradicion de la
India, donde se origind el Tantra. Suelo introducir practicas
detantrablanco contantrarojoyrosa,siempre combinando
el principio femenino (Shakti = energia) con el masculino
(conciencia) y que asf sea un linaje de Tantra equilibrado.
La devocidn y el amor son fundamentales en Tantra, por lo
que siempre suelo trabajar con estos principios, y asi crear
espacios sagrados de cura y de transformacion.



M.M.B.: ;De qué hablamos cuando nos referimos al
Rebirthing o Renacimiento? ;Cudles es su origen?

R.F.: El Rebirthing o Renacimiento es un trabajo basado
en larespiracion y el cambio de creencias y pensamientos,
que son los que crean nuestra realidad. Esta técnica y el
método, sus principios, fueron creados por un americano
llamado Leonard Orr, que en los afos 70, sintonizé con
el poder liberador y curador de la respiraciéon. Una vez
creado el Rebirthing, él percibié que habia sintonizado con
un “pranayama”, una técnica de respiraciéon que provenia
de la India, y que estaba conectada con un Maestro al
que él no conocia. Finalmente llegé a encontrarse con él,
y describirle lo que habia creado. Este maestro, llamado
Babaji, le dijo que era “maha-yoga”, yoga suprema, muy
apropiada para el mundo occidental y para estos tiempos,
por el poder de rapida limpieza y purificacion.

M.M.B.: ;Tiene alguna relacion con el Tantra tradicional?

R.F.: Se puede decir que el Tantra y el Rebirthing son
paralelos y parecidos en algunos aspectos, aunque
de manera general el Rebirthing tiene un enfoque
mas terapéutico, o de crecimiento personal o auto-
conocimiento. El gran punto en comun es que en ambas
tradiciones se trabaja con la energia, la conciencia y el
amor.

M.M.B.: ;En qué consiste una sesion de Rebirthing?

R.F.: En unasesion de Rebirthing se utiliza una respiracion
profunda y sobre todo fluida y continua, que permite que
afloren desde el subconsciente, pensamientos y creencias
que muchas veces desconocemos, y que son muy
poderosas con relacién a la interpretacidn que hacemos
de la realidad. Los pensamientos son como filtros que
nos llevan a interpretar lo que vemos y vivimos en base
a las creencias que tenemos. A través de una serie de
sesiones vamos descubriendo y tomando conciencia de
estas creencias y, en el caso de ser limitantes, trabajando
con ellas para cambiarlas y asi abrirnos a una percepcién
mas real y positiva de la vida y lo que ella nos ofrece. En el
Rebirthing se suele hacer un trabajo profundo y consciente
de nuestras creencias y larealidad que creamos y atraemos
através de ellas.

M.M.B.: ;Qué técnicas de respiracion se utilizan?

R.F.: La respiracion que se utiliza en el Rebirthing es una
respiraciéon dulce y fluida, que nos conduce a un estado
trascendental y sorprendente de amor consigo mismo y de
comunién con el Universo. Es profundamente liberadora y
curadora.

Inhalacién = Vida - Exhalacion = Aceptaciéon vy
Agradecimiento.

M.M.B.: ;Algo mds sobre el tantra?

R.F.: Aunque cominmente se relacione a la “sexualidad
tantrica”, el Tantra va mucho mas all3, a una visién y a una
conciencia. A nivel humano, el Tantra se vive en larelacién,
pero no sdlo a la hora del sexo, sino en todo momento, a
través del ofrecimiento que cada uno hace al otro y a la
relacién, asi enriqueciéndola e impregnandola de luz y de
energia, y a su vez siendo beneficiado y bendecido por la
luz que de alli se genera @

ACERCA DE
RONALD FUCHS

Ronald Fuchs (Buenos
Aires, 1948) es Formador
de Profesionales de
Rebirthing (Renacimiento)
e Instructor Avanzado de
Tantra (el arte del amor
sagrado), motivos por los
que viaja constantemente
impartiendo  cursos vy
formando profesionales.

Sureputaciéninternacional, asicomo suamor por
los viajes y su conexién con la gente de diferentes
culturas y lenguas lo ha llevado a introducir el
Rebirthing en varios paises (incluyendo Espafa
en 1983, Paraguay en 1987 y Marruecos en 1997)
y a promoverlo en muchos otros, sobre todo en
Europa y América del Sur.

Ronald conocié el Rebirthing en Inglaterra
en 1980, y ya desde el comienzo conecté
profundamente con este método que iria a
transformar radicalmente su vida con el transcurrir
del tiempo.

Desde 1983 se involucré con el L.R.T., Loving
Relationships Training (Seminario de Relaciones de
Amor), fundado por Sondra Ray, siendo Co-Centre
Manager (Codirector) del L.R.T. en Londres con
Diana Roberts entre 1985 y 1988, profundizando
su formacidn en esta escuela, tanto en Inglaterra
como en EEUU, y gradudndose como Formador de
Profesionales en 1986.

Actualmente ofrece cursos de Tantra en varios
paises del mundo, basandose su trabajo en la
simplicidad, la energia amorosa y una conciencia
elevada que ofrece en sus cursos a través de
técnicas, practicas y rituales que permiten acceder
a la conciencia, la apertura del corazdén, y la cura
emocional y sexual, inspirados por su propia
practica, por todos sus conocimientos, y por la
bendiciédn que recibe de sus maestros Sri Babaji y
Ammachi.

Mario Martinez Bidart

Periodista y terapeuta de Yoga tailandés
en el Centro Mandala.

Redactor de la Revista VerdeMente
redaccion@verdemente.com

690 000 193
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;TE GUSTA CANTAR?

b

i planteamos la pregunta ;Te gusta cantar? Es

curioso como la mayoria de las veces la respuesta

es otra que nada tiene que ver a la pregunta

planteada, y me explico, una gran mayoria de personas diran

que no les gusta cantar, otras que no tienen buena voz o bien

dirdn que no les gusta su voz, otras responderan diciendo me

gusta cantar, pero solo canto en la ducha, no lo hago bien y
solo unas pocas dirdn sin dudarlo que siles gusta cantar.

(esta es una estadistica real, basada en los formularios que
han escrito los alumnos que han pasado por los talleres de
percusion).

Es decir si yo planteo la pregunta ;Te gusta cantar?,
responden en realidad a otras preguntas que podrian ser:
(Tienes buenavoz? o ;te gusta tu voz? Yo en ninglin momento
he planteado la pregunta de si tienen buena o mala voz, si te
gusta o no tu voz y sin embargo la respuesta ya hemos visto
que derroteros toma.

Ahora bien ¢estan diciendo

N _.."'l
i
’

“Cantaremos para que el tiempo que despunta sea
-7 puerta y el viento sea llave”

Ali Ahmad Said Esber

Un inteligente proverbio de Zimbabwe dice :
“Si puedes andar puedes bailar, si puedes hablar puedes
cantar”

Creo y afirmo una vez mds, de que todos nacemos musicos,
por lo tanto con las capacidades suficientes para poder
cantar perfectamente afinado, entonces, ;por qué razon
se llega a esta frustracién y a esta desarmonia musical?,
¢por qué tenemos miedo y verglienza de cantar delante de
alguien?, ¢por qué no nos agrada nuestra voz, o por que no
disfrutamos cantando?

Hay estudios que demuestran que los nifios que son
estimulados habitualmente con la musica, comienzan a
cantar mucho antes que los nifios no estimulados y en una
proporcién considerable, un nifio que esta en contacto con
la musica puede empezar a cantar y entonar perfectamente
canciones a los dos afios y medio, mientras que los nifios
que no tienen un contacto habitual con la musica entonan

una cancién mucho mas

la verdad? o es una falsa N
realidad, ocultando algo
mas  profundo,  quizas
inconscientemente para no
enfrentarse a la verdadera
raiz del problema, ;Por qué

Tampoco debemos caer en el topico de que
la muUsica hay qQue estudiarla de pequenios.
La buena noticia es Que la muUsica se puede
empezar desde cualquier edad

tarde retrasandose hasta los
cuatro o cinco afos. (Que
quede claro que cuando
estoy hablando de estimular
musicalmente al nifio, me
refiero a estar en contacto

razoén lo dicen? Yo creo que a .
todos nos gusta cantar, nos

gusta la musica y nos encantaria tocar un instrumento eso
es asi porque somos musicales por naturaleza, estd inscrito
en nuestros genes como estd inscrito el instinto el comer.
Asi, tanto los que dicen que les encanta cantar como los que
dicen que no les gusta cantar, realmente en el fondo sienten
en definitiva lo mismo: les gusta cantar. Sencillamente
estas repuestas ‘“falsas” surgen por creencias equivocadas
pensando que uno no vale para la musica, que tiene una voz
fea, que desafina, que no han nacido con ese don... Es verdad
que unas personas pueden tener una voz mas agraciada
que otras, eso no se discute, pero todos podemos cantar y
entonar para no sentirnos avergonzados de nuestra voz para
poder disfrutar de uno de los instrumentos mas intimos y
maravillosos que existen que es nuestra propia voz, y para
llegar a donde nosotros queramos llegar.

con la musica, “ tocando -
jugando — experimentando ”
con instrumentos, cantando canciones, no educando la voz,
que es otra cosa y otro debate).

Por tanto, teniendo como referencia este dato podemos
deducir mds facilmente porque algunas personas tienen
miedo a cantar y siles gusta tanto solo lo hardn seguramente
en la ducha o ha escondidas. Otra razén puede ser que
alguien te diga que cantas mal, esto puede ser una auténtica
losa para toda la vida que te impedira encontrar tu propia
voz, entonar y disfrutar cantando, pero también influird
en aspectos extramusicales quedando nuestra confianza
y autoestima tocadas con lo que esto influye en cualquier
actividad cotidiana, si ademas te lo ha dicho un familiar
cercano y querido el problema puede ser ain mayor.
Tampoco debemos caer en el tépico de que la musica hay que
estudiarla de pequefos. La buena noticia es que la musica se
puede empezar desde cualquier edad, y esta demostrado
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cientificamente que la musica sigue afectando a la plasticidad
del cerebro en edades avanzadas.

Ademadstodoslasfrustracionesmencionadasanteriormente
se pueden erradicar con paciencia y voluntad, en algunos
casos con relativa rapidez en cualquier edad. Solo tenemos
que recuperar nuestra naturaleza musical.

“La voz es el instrumento mads dificil que existe, porque nila
oyes, ni la tocas, ni la ves”

Alfredo Kraus

(Por cierto, Alfredo Kraus fue un tenor y profesor de
canto espafiol que de pequefio le dijeron que no se dedicara
al canto haciéndolo ver que tenia una voz fea, de pato. Y
todos sabemos que hoy dia esta considerado como uno de
los mejores tenores liricos de la segunda mitad del siglo XX.
Siguié siempre su propio camino y dijo:

“Yo procuro ser auténtico: cantar con una verdad”’)

Mi consejo es que si tienes dificultad
para entonar, no comiences dando
clases de canto, eso es la mayoria de las
veces perjudicial, lo ideal es comenzar
con la percusién en grupo. ;por qué
razén? Cantar supone ‘“‘desnudarse”
ante los demads, es un instrumento
intimo de ‘“dentro”, forma parte de
nuestro ser, es mejor por tanto empezar
con los instrumentos de percusién por
que estdn fuera de nosotros, tocamos i
connuestrasmanos pero elinstrumento :
esta fuera de nosotros, con lo cual nos
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da mds confianza y la fortaleza suficiente para romper con
nuestros miedos y también conlos miedos que hemos tomado
prestados de otras personas, la concentracién, la intencién y
la fuerza generadora del grupo junto con los propios ritmos
del tambor se encargaran por si mismos de arrastrar toda la
basura que se quedo en lo mas profundo de nuestro ser, ese
es el poder que tienen los circulos de percusién, no es magia
ni esoterismo barato, lo he experimentado personalmente y
constatado con muchos de mis alumnos @

Félix Ballesteros

Mdusico y compositor

Profesor de piano y percusion
Creador de la formacidn

circulos creativos de percusion
Método Pervozmo

686320489 felixarcai@gmail.com
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EL CUERPO HABLA
Las voces del cuerpo

““Quiero ponerme en forma...”

“No tengo fuerza...”

Estos y otros comentarios escuchamos con frecuencia en
nuestras salas, desde que trabajamos como profesionales de
Antigimnasia.

Y observamos como el cuerpo trata de adaptarse,
como intenta funcionar a duras penas, como compensa
demandando y solicitando en exceso a otras zonas para
poder seguir funcionando. Esto ocasiona diversos malestares

articulares, comprometiendo o

“Me siento contracturada...”

“Estoy tensa...”

se hundan en la arena y siéntete como el arbol que va
sumergiendo sus raices y nutriéndose de la tierra.

Si recuerdas el paisaje visto desde un avidn, la tierra se
muestra ante tus ojos como una maqueta..., y los rios y
sus afluentes se asemejan a nuestras venas y arterias, que
transportan el agua y el oxigeno. Si cierras tus ojos y piensas
en el heno y la hierba acunados por el viento, las imdgenes
pueden  solaparse  con

los hombros, codos, manos,
mandibula o rodillas; hay
vértebras que giran o que
tienenuna protrusién o hernia
discal Todo ello causa dolor,
incapacita, rigidiza, limita...

de tomar el timén

Hemos de reconocer Que nuestro cuerpo esta
vivo, deseoso de bienestar y de equilibrio, y
Que en nuestra mano tenemos la posibilidad

facilidad con las del vello
cuando se eriza o se deja
mecer por una caricia.

Mil formas de la naturaleza
del reino mineral, vegetal y
animal se repiten en nuestro

Y cada vez el movimiento se
hace mas dificil y a lista de problemas aumenta. Se acumulan
los diagndsticos, las visitas a especialistas..., sin obtener el
resultado esperado.

Después las justificaciones: “;Quizds sea de la edad..., lo
heredado..., una cuestién de familia, o bien, es que estoy mal
hecho...?”... “;;iMe duele desde siempre... !!!”

Ahora te proponemos:
iPara un momento..., descalzate...!, deja que tus pies

cuerpo, de ahi venimos, y
todas estas fases de la evolucidn, estan representadas en
nosotros.

Reconoce la naturaleza en ti mismo.

Recordamos de nuevo a Thérése Bertherat, cuando nos
decia: “ Han sido necesarios millones de anos, millones
de ritmos, de estaciones y de lunas para poder asistir al
nacimiento de nuestra forma corporal [...] Miles de dias han
tenido que pasar desde nuestro nacimiento hasta hoy para
que se dibuje - y se deforme- nuestra forma actual ”’



Reconocer las ocasiones en las que
nos encontramos inmersos en un lugar
que nos es ajeno, viviendo a un ritmo
que no es el nuestro, escuchando el
exterior a mayor volumen que nuestro
interior, sintiendo que nuestro cuerpo
es un gran desconocido.

Si las crispaciones nos atenazan, si
el dolor se hace presente, si sentimos
que nuestros hombros estan cargando
con un peso que no nos pertenece. Si
nuestro cuerpo se hace presente sélo
cuando duele, y nos alegramos cuando
no lo sentimos, estamos en un grave
error, y tenemos el riesgo de vivir en
la mas absoluta ignorancia, sin saber
quiénes somos.

Hemos de reconocer que nuestro
cuerpo estd vivo, deseoso de bienestar
y de equilibrio, y que en nuestra mano
tenemos la posibilidad de tomar el
timodn.

Al igual que intentamos ser
respetuosos con el planeta, reciclar los
deshechos, los materiales, hemos de
cuidarnos. Merecemos el mayor carifio,
respeto, mimo y atencién y el tiempo
para ocuparnos de nuestro cuerpo, de nosotros mismos.
Sdlo tenemos un cuerpo para vivir, no hay recambio.

Te proponemos la antigimnasia como una herramienta
para aliviar tensiones, dar longitud a tus musculos, liberar
tus articulaciones, ganar en forma fisica, conocer tu cuerpo
y aprender a tratarlo con el respeto que se merece. Poder
comunicarte con él desde la escucha.

Hacemos pequefios movimientos que respetan la fisiologia
muscular y te permiten ir sabiendo de ti. Y como cuando
tenemos una madeja de hilo enredada, ir soltdndola con
cuidado y a tu propio ritmo, pasando con paciencia, cada
hebra, hasta conseguir de nuevo, un hilo disponible para
tejer.

Nuestro cuerpo se ha ido anudando lentamente a lo largo
de la vida.

Es un método que te permite descubrir, que no sdlo estas
hecho de huesos, musculos, tejidos y drganos, que todo
funciona orquestado por tu sistema nervioso. Tu cuerpo
tiene su propio lenguaje, es como un libro donde todo estd
ya escrito, en un cédigo que todavia nadie te ha ensefiado a
descifrar. Tu cuerpo tiene memoria, ahi esta todo lo vivido,
lo experimentado y puedes darte la posibilidad de mantener
con €l un dialogo vivo.

Te proponemos una herramienta para movilizar tu cuerpo,
teniendo en cuenta su organizacién natural. Sabiendo que
nuestro sistema nervioso lo gobierna todo... cada rincén
de nuestro cuerpo. Y no hay dos iguales, como no hay dos
personas iguales @

Rosa Leén
. 660337671

Antigimnasia“

La Antigimnasia.

Una herramienta para
aliviar tensiones, liberar
tus articulaciones,
conocer tu cuerpo y
aprender a tratarlo con
el respeto que se merece. o

:,\ri;"
Ay
i
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Confirmar asistencia

Grupos Semanales v Mensuales

Rosa Ledn (Sol) - 660 33 76 71 - rosaleonag@gmail.com
Filar Campayo (Plaza Castilla) - 677 03 84 61 - pcampayo@msm.com

\_

ALGUNAS PERSONAS QUE YA LO ESTAN
EXPERIMENTANDO NOS CUENTAN:

A.Y.:“LaAntigimnasia ha sido migran descubrimiento.
Llegué a ella con mds voluntad que fe, Enseguida
noté cambios, fui consciente de cémo se modificaba
mi posicién corporal, mi forma de pisar, cémo iba
cambiando mi cuerpo, y todo ello, con movimientos
suaves y armoniosos. Hoy siento que la Antigimnasia
me ha dado seguridad, y me ha ensefiado a conocer e
interpretar lo que mi cuerpo me dice.”

P.L.: Llevo un tiempo practicando Antigimnasia y para
mi se ha convertido en algo esencial para mi salud. Me
aporta el equilibrio y bienestar tanto corporal como
emocional que necesito.

M.L.: “Antigimnasia para mi, supone la linea de
conexién vital entre lo corporal, lo emocional y lo
espiritual. Son momentos de estar, sentir, buscar,
evolucionar, crecer y vivir el presente”

C.S.V.: “Empecé practicar Antigimnasia con el fin de
reducir molestias musculares. Después de cada sesion
los resultados son evidentes: Mds amplitud muscular y
relajacién. Descubro algunos movimientos asociados a
experiencias personales y a mi forma de afrontar la vida.
Es una herramienta que me ayuda a vivir mejor el dia a
dia”

J

pcampayo@msn.com

rosaleonag@gmail.com

Pilar Campayo
677 03 84 61
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reo que la palabra ansiedad, tiene un sin
fin de variantes y caracteristicas, a veces
se utiliza para describir algo que no es
realmenteansiedad. Esunsentimientode
miedo, angustia, un estado de excitacién
nerviosa con bloqueo. Muchas veces las
personas intentan paliar/evadir/enterrar
estos estados emocionales con alimentos y bebidas. De
nuevo tenemos que insistir que se observen, que sientan
su conflicto y que intenten paliarlo con una forma a nivel
emocional, no con excesos de alimentos que intoxicaran a su
cuerpo fisico.

La ansiedad emocional, es una emocidn de exceso, energia
bloqueada, retenida, puede de calor interior emocional,
que normalmente se intenta paliar con alimentos y bebidas
extremas de energia YIN (efecto de expansién, evasidn,
dispersién):alcohol,azucaresrefinados,chucherias,chocolate,
helados, bebidas frias, lacteos blandos, estimulantes, crudos,
pasteleria... Aunque también otras personas usan alimentos
extremos de energia YANG (efecto de enterrar, bloquear):
proteina de grasa saturada (embutidos, jamdn, quesos, etc...),
snacks salados, harinas horneadas o exceso de comida.

Nos hemos creado un volcan emocional y lo intentamos
apagar con alimentos de energias extremas, que dispersan,
enfrian, nos evaden del presente, a la vez que nos
desmineralizany debilitan todos nuestros sistemas! O que nos
bloquean y entierran todavia mas profundamente nuestras
emociones. En la vida, vemos a muchos cuerpos fisicos
débiles e intoxicados por culpa de sus cuerpos emocionales
bloqueados, con emociones enterradas y sin depurar.

Yo sugeriria, que al momento que nos encontramos
emocionalmente sin centro, tengamos algunos recursos
interiores que nos ayuden a sobreponernos. Algunas
sugerencias para expresar lo que sentimos de forma
constructiva:

e Escribirloquenosocurre,estonosayudaadistanciarnos
del problema y verlo de forma mds objetiva y real.
Podemos incluso quemarlo después.

e Pintarlo que sentimos
e Bailarlo que sentimos

e Comunicarlo a
confiemos.

alguna persona cercana que

e Tomar distancia del problema, yendo a algun lugar
en la naturaleza: parque, playa, andar, correr, jardin,
trabajar la tierra, regar las plantas, etc...

e Escuchar alguna musica que nos relaje, que nos aporte
una vibracién de centro y serenidad.

e (Cadapersonaes unicay le ayudara una forma diferente
de vibracidn.

Las emociones en el plato

Es importante estar conscientes, de que segin como nos
sintamos al cocinar, nuestros platos tendran diferentes
efectos y energia. Es muy diferente cocinar con amor y
serenidad a estar estresado, colérico y sin ganas! Quien se va
a comer lo que hemos preparado?

No es de extrafiar, que nuestra familia diga aquel dia
precisamente, que no tienen apetito, o no les gusta lo que

Ansiedad

hemos cocinado! Lo que no quieren comerse es nuestro mal
estado de animo y vibraciones negativas! O si comemos lo
cocinado sintiéndonos mal, como nos estaremos después?
Vamos a incrementar el problema, la vibracién que no
deseamos.

Ejercicio energético para quien cocine:

1. Coge un papel en blanco tamafio A4 por ejemplo y
dibuja un circulo grande en él.

2. Cierra los ojos, reldjate y visualiza o imagina un dia
cualquiera de tu vida. La hora de entrar en la cocina se
acerca. Hay que preparar la comida o cena familiar.

3. Imaginate ya entrando en la cocina, mirando los
ingredientes que necesitas, decidiendo lo que vas a
cocinar, etc... hazlo lo mas vivencial posible.

4. Observa como te sientes, en que estado emocional y
mental te encuentras. Te sientes alegre, triste, cansada,
con ganas de cocinar, sin ganas, de mal humor, con
prisas, con stress, o tienes todo el tiempo del mundo.

5. Escribe dentro del circulo en el papel, como te
encuentras y como te sientes. Que es lo que estas
viviendo en este momento en tu interior. Sincérate y
se honesta/o.

6. Hay algo mas que desees incluir, de tu estado general
cuando cocinas?

7. Ahora imagina que el circulo dibujado, es tu plato
de comida. Puede que no veas la lechuga o la paella,
pero en él, estan las vibraciones generadas durante su
preparacion.

8. Imaginate cogiendo un tenedor y comiéndote sus
vibraciones. Experimentando sus efectos, su digestion
vibracional. Como te sienta? Puedes comértelo? Habian
vibraciones positivas, de alegria y amor? Te sentara
bien? Asi pues, es el efecto que sienten los demas al
comer tu comida o el porque a veces, puede que tus
hijos no la deseen.

9. Es importante relajarse e intentar cocinar con una
apreciacion alos alimentos y una predisposicion a crear
salud, alegria, bienestar y no solo a nivel fisico!

Premios Y Castigos

Muchas veces utilizamos la comida fisica como chantaje
emocional. Tanto a nivel de premios como de castigos.

Premios. A nuestros hijos cuando se portan bien, o
deseamos que hagan algo que no quieren hacer, o en
ocasiones especiales (fiestas, cumpleafios, santos, etc..),
cuando vienen invitados o queremos agasajar a alguien,
siempre esta presente la comida y alimentos especiales que
nos premian en una determinada ocasidn.

También nosotros utilizamos la comida para premiarnos
cuando nos sentimos mal, cuando las cosas no funcionan
en nuestra vida. De hecho, lo vemos a diario en la televisién,
peliculas, publicidad, medios de comunicacién que nos
dirigen y manipulan haciéndonos consumir sustancias con
efectos extremos para apaciguar nuestras emociones.

Cuanto menos dulzor tengamos en nuestra vida, mas
sustancias toxicas consumiremos, para aplacar esta
infelicidad y falta de amor hacia uno mismo!



Emoci a

Lo consideramos un premio, el pastel de chocolate
después de haber roto con el novio, o el enorme
helado después de una discusidon con nuestro jefe, o
labotellade vino, después de un dia con mucho stress
y presidn a nivel laboral. Asi, creemos que al tener
unos segundos de placer sensorial, y generarnos una
reacciéon de evasidn energética, nuestro problema
ya no existe o lo podemos olvidar durante unos
minutos.

Es esta accidn tan infantil un premio o un castigo?
Nos va a ayudar a estar mas saludables, a estar claros
de ideas, con energfa y fuerza, a poder reflexionar
con desapego y objetividad el préximo paso a
realizar?

Creo que nos creamos en nuestra vida lo
opuesto, nos castigamos sin saberlo, generando
un sentimiento mas profundo de culpa, falta de
autoconfianza y desamor en uno mismo, por el
efecto tan extremo que produce el aziicar a muchos
niveles de nuestro ser.

Los sucesos de la vida siempre tienen una razén de
ser, nos gusten o no, siempre esconden una leccién
de aprendizaje interior. Si nos ocurren, sefial que
tenemos la suficiente capacidad para resolverlos.

Sin ellos no avanzariamos, nos estancariamos. Si
miramos hacia atrads, podremos ver lo mucho que
hemos aprendido de la vida, de una forma u otra,
pero siempre ha habido lecciones,
gue nos han marcado profundamente,
nos han planteado dilemas, nos han
barrido el suelo donde pisdbamos
momentdneamente, sintiéndonos | .
aturdidos y sin saber que hacer, todos
hemos pasado por ello! Pero son
lecciones, que hay que reflexionar
y madurar, quedarnos a la vera del
camino, sintiéndonos victimas de

las mismas, y aplacando el dolor con CURSOS PRIMAVERA 2016
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Cuentos para

el ‘.u- :-,;i.‘-..-ﬂ.--
e o

y en su

por nuestro cuerpo nos hacen llorar,

reir, pensar, aprender vy
principalmente sentir. A
veces se escapan del viento
de nuestras bocas para
plasmarse en una superficie
y luego ser apropiadas en el
aliento de un nuevo lector.

Con otras, levantamos
muros para que nada escape,

para separar a nuestros semejantes
invencibles o

y parecer correctos,

as palabras fluyen

-

al menos intocables. Pero también,
conforme a cémo las entretejamos,
nos sirven exactamente para lo

discurrir

.
Nos han criado contandonos las historias de
los otros, y nosotros terminamos creando la
propia para luepo, quizas, transmitirla en
alpuna descendencia

contrario, para poder introducirnos
en el mundo de otro. Las palabras son

flexibles y enigmdticas, nos pueden
ensefiar, enamorar, engafar, alienar,
perseguir o acariciar. Dependiendo de

las heredadas y de las formas
de conjugarlas se pueden
convertir en un puente hasta
nuestro semejante. Y en el
mismo se crea un camino
para poder brindar y recibir.

Los cuentos siempre han
estado. Se han presentado
en forma de ecos escritos

donde unos los plasman ahi y otros
los sienten alli. Pero también han sido



parte de ese gran libro con un laberinto
de significantes llamado cultura. De
boca en boca, de unos a otros, se han
transmitido esas cosas que la cultura
necesita preservar, transmitir y educar.

No siempre los cuentos han tenido
finales completamente felices, sino
quizds advertencias para poder evitar
los espinosos caminos de la penuria.
Tal vez, por todo esto, perduran en el
tiempo, porque algo de ese contenido,
algo que va mas alld del tiempo y que
conectaconloprofundodel serhumano,
se vuelve a ver reflejado en ellos de
forma concreta o simbdlica. Como si de
leyes fisicas se tratase, las culturales,
también se afanan en permanecer y ser
reconocidas.

En definitiva, nos han criado
contandonos las historias de los otros,
y nosotros terminamos creando la
propia para luego, quizas, transmitirla
en alguna descendencia. Estos cuentos
fueron hechos como mensajes,
explicaciones, puestas en perspectiva
para alguna persona que estaba
pasandounasituacién particular, yluego
se han convertido en hijos de todos
aquellos a los que eso les toca dentro,
eso que moviliza. Son, efectivamente,
como metaforas que, dependiendo el
momento de cada uno, se entenderan
de una manera u otra. Se pueden leer
hoy y dentro de afios se comprenderan
diferentes, sujetas a los vientos que
hayan soplado en la vida de cada uno.
Estos pequefios relatos son simples,
pero reflejan a su vez cosas complejas.

Acompafian a cada sujeto a atravesar
esos momentos intimos y particulares,
a reconocerse a si mismo, a ver al otro,
a preguntarse y a pensar. Pero esto
ultimo lo hacemos realmente cuando
algo nos impulsa a ello, cuando hay
un movimiento interno que nos hace
primero sentir. Con estas palabras y
las que discurren en este libro los dejo,
por ahora, esperando que puedan ver

SENTIR

retratos de unos y de otros en cada
una de las historias y asf, al menos por
un rato, transitar en una historia que
pueda producir un sentimiento que se
convierta en semilla del pensamiento.

LA POBRECITA

Habia una vez una chica que era muy
desgraciada. Iba por las calles de su
vida con sus penurias, con sus pesares
y su mala suerte. Pero, claro... ;cdmo
lo sabemos? Porque evidentemente
no iba sola. En su andar mostraba sus
costillas de delgadez a su familia, su
triste realidad, su angustia existencial. Y
cuanto mas caminaba mas mostraba, y
cuanto mds mostraba, mas la miraban.
Sus seres queridos intentaban ayudarla
y cuidarla, pero cuanto mas lo hacian
peor estaba, y cuanto peor estaba, mas
la ayudaban.

Hasta que le recomendaroniraverun
especialista... Pero ella “no crefa”. Por
un momento se desvié de su camino
y se encontré con una mirada que
ni le tenia ldstima ni daba lugar a su
llanto. Espantada, volvié corriendo a
su camino y lloro?, y asi todos volvieron
con ella y la miraron. Pero también la
escucharon y acompafaron... Siempre
se preguntaban cudndo estaria mejor...
Los acompafiantes se sentian buenos
porque en definitiva suamor por ella era
genuino, pero también era cierto que su
enfermedad, para ellos, también.

Y asi caminé amargamente hacia
su desgraciado y dulce destino llena
de gente que se preocupaba por su
malestar. Porque en el fondo, muy en
el fondo... ella sabia que el amor se
conseguia con la enfermedad...

Muchos cuentos mas en Cuentos para
sentir. Relatos desde el psicoandlisis de
la Editorial Sumatra @

Sergio Alonso Ramirez

Psicélogo y psicoanalista. Es colaborador del aula de
aprendizaje de la Psicocatedra del Ateneo de Madrid
y en la actualidad también supervisa casos de otros
terapeutas, ademas de preparar y asesorar a otros
psicoanalistas en diferentes proyectos.
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No se trata solo de coentos,
sino de histonas, las que re-
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eguro que has escuchado en clase que debemos

de evitar las posturas invertidas durante la

menstruacién. Durante el periodo, no se

recomienda practicar asanas que requieran

demasiada energia, ya que puede generar
agitacion (fisica, mental, energética...) tampoco posturas que
compriman la zona abdominal. Estos dias podrian dedicarse
a hacer una practica suave de asanas o una practica de
meditacidnn o simplemente descansar.

Si practicas durante el periodo, si deberias evitar las
posturas invertidas.

La tradicidn ydguica ensefia que durante el ciclo menstrual,
la mujer se encuentra en un momento en el que su energia

v

circula y fluye hacia abajo (apana) y hacia fuera del cuerpo,
eliminando residuos, toxinas, etc. Es un momento de
purificacion, de “soltar”. Por tanto, al hacer una postura
invertida se invierte ese flujo energético (pranico) y se
cambia la polaridad durante, al menos, el tiempo que
estemos en la postura. Creamos un desequilibrio y el cuerpo
necesitard mds tiempo, esfuerzo y energia para volver a su
ciclo energético natural. Entonces, si una mujer menstruando
hace (y mantiene) la postura invertida estd modificando el
flujo natural de energia, moviéndola hacia arriba, contraria a
su naturaleza.

También, a nivel fisioldgico, el suelo pélvico, durante el ciclo,
contiene mayor cantidad de sangre. En el Utero hay venas
finas y arterias gruesas, por lo que las primeras se “colapsan”
con facilidad. En la postura invertida actta la fuerza de la
gravedad directamente sobre el Utero, empujandolo hacia
abajo (hacia la cabeza), aumentando la presién y causando
que los ligamentos que sujetan el Utero se estiren, o incluso
lleguen a colapsarse (oclusién de las venas). Al suceder esto,
por las arterias (mas gruesas) entra mayor cantidad de sangre
delaque puedenllevarlas venas, provocando una congestion
vascular= aumento del sangrado, calambres, dolor...

Como todo durante la clase de yoga, esto es solo
una propuesta. Observa si a ti te sientan bien o no...
Flexibilidad...

Por otro lado, existen posturas especialmente beneficiosas
para esa situacién. Posturas que alivian el dolor, calambres,
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desajustes, molestias en pelvis o zona lumbar, etc. asi como
para equilibrar y calmar las emociones, que pueden verse
afectadas por el ciclo menstrual.

Supta Badakonasana, es una postura estupenda para aliviar
y reducir los dolores y molestias tipicas durante el periodo. Es
una postura muy relajante y reconstituyente con mdiltiples
beneficios como:

* Daaperturaalacadera, lo que disminuye la presién
de la zona pélvica.

¢ Alivia los calambres, los sofocos, la irritabilidad,
el cansancio y la agitacién hormonal asociada a la
menstruacion.

»

e Esbuenaparalaindigestiony los ardoresy pesadez
del estémago, diarrea y gases.

¢ Abre el pecho y favorece la respiracion profunda.
¢ Aquieta y calma mente.
* Regula la presion arterial.

Viparita karani en la pared es otra postura ideal durante
esos dias. Alivia la rigidez en la parte baja de la espalda y
estira los musculos isquiotibiales de una manera pasiva.

Relaja las piernas, eliminando la fatiga de las piernas por
estar mucho tiempo de pie o sentada @

Tania Sanchez

ProfesoradeHathayAshtanga
yoga en Espacio Organico.
Titulada en Actividad Fisica
y Deporte por la UAM,
monitora desde el afio 2001;
ha ido ejerciendo diferentes
disciplinas corporales hasta
el yoga, al que se dedica exclusivamente
actualmente.

Talleres, canferencias,
alguilerde zalas
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“La Danza es un medio de recuperar los
cuerpos que han ido perdiendo memoria
y a los que han talado sus raices”

Clarissa Pinkola Estés

La Danza Kundalini es una creacién sutil y femenina, tras
afios de investigacion y estudio sobre las danzas orientales
sagradas y rituales, el yoga y la meditacidon. La DK estd basada
en técnicas de relajacion y respiracién ydguicas, movimiento
consciente para el despertar corporal, danza desde las
tradiciones misticas orientales (India, Persa, Oriental, Giro
Sufi) y el concepto del ritual como medio de atencién plena
y consciente.

En cada encuentro celebramos el despertar de cada centro
energético (chakra) a través de la respiracion (pranayama),
las posturas (asanas, mudras y danza mistica), meditaciones
especificas (en quietud y en movimiento), bija mantras, danza
sagrada ritual, movimiento consciente, y los sellos o joyas de
danza kundalini (secuencias de danza, mudras y movimientos
energéticos especiales).

SU PRACTICA OFRECE MULTIPLES
BENEFICIOS PARA LA MUJER:

Escucha corporal: Desde la primera sesién experimentamos
un aumento de la escucha de nuestro cuerpo. Bajamos el
ritmo estresante y mecanico de las acciones cotidianas,
y encontramos un espacio de silencio dentro y fuera de
nosotras. El cuerpo se comunica y estamos disponibles para
abrazar sus necesidades.

Disminuye el estrés: Reaprendemos a respirar, volvemos
al ritmo natural del cuerpo, y nos dedicamos un espacio de
tiempo y calidad para nosotras, desde el cuerpo y el alma. Nos
reconforta, aumenta nuestra aceptacién, autocompasién y
autoestima. La energia vital se reestablece y nuestro bienestar
aumenta, equilibrando cuerpo, mente y emociones.

Sutileza y Feminidad: La prdctica repetitiva de movimientos
ciclicos, suaves y sinuosos de la danza oriental ritual nos
ayudaarecordary conectar con nuestra naturaleza femenina.
Los mudras (posturas especificas de las manos en la danza
india) estan repletos de simbolismo y significado y son dtiles
para armonizar el cuerpo con los ciclos cédsmicos y pacificar la
mente, ademas de recordarnos la unidad con la divinidad.

Comprensién de nuestros Ciclos Naturales: Comprender
la naturaleza ciclica de nuestra feminidad nos conecta
directamente con la naturaleza y sus estaciones, la Lunay sus
fases, lamujery sus ciclos menstruales. Una vision del sagrado
femenino que nos ayuda a reconciliarnos con nuestras fases
y aceptar nuestra naturaleza cambiante, mutable y ciclica.
Abrazar todas las mujeres que se manifiestan en nosotras
mes a mes.

Tonifica Cuerpo y Mente: Los ejercicios de las danzas
orientales con la respiracién controlada nos ayudan a tomar
conciencia de la musculatura involucrada en el movimiento.
Aumentard el tono muscular de todo el cuerpo, en especial
vientre y suelo pélvico, zona lumbar y abdomen. Nos
sentiremos fortalecidas, desde musculatura profunda, se
genera una mejor postura y el flujo de la energia serd mas
eficaz.

Danza

eneﬁcios para la mwer

Aumenta el Poder Personal: A través
de diversas practicas vamos tomando
las riendas de nuestra vida, asumiendo
nuestras oportunidades-responsabilidades
y decidiendo acerca de nuestro futuro y
destino. Recordar la esencia femenina nos
posiciona en un lugar de empoderamiento
femenino, abrazar nuestros dones,
manifestarlos y ofrecerlos al mundo.

Amor y Verdad: Cuando emprendemos
este gran viaje hacia nosotras mismas, llega
el momento de escuchar desde dénde nos
relacionamos con los otros. Todas nuestras
relaciones afectivas pasan a cuestionarse,
porque a partir de ahora nos amamos,
aceptamos y valoramos, y buscamos
relaciones ddnde poder Ser desde nuestra
verdad esencial.

Amplifica la Intuiciéon: Despertar nuestra
Intuicidnfemenina, lapracticadelavisualizacién
y la meditacién activa nos conecta a planos
sutiles de conciencia que facilitardn nuestra
vision clara e intuicion. El trabajo con el simbolismo
presente en el movimiento de las danzas rituales facilita
que el inconsciente recuerde y accedamos a informacion y
arquetipos que estaban dormidos.

Hermandad y Libertad: El circulo de mujeres nos brinda un
espacio para recordar, compartir experiencias e inquietudes
y crecer de forma conjunta con el desarrollo del grupo.
Un lugar dénde expresarnos sin miedo, juicios, tabues o
etiquetas. Conseguimos expresarnos libres, y aceptarnos por
lo que somos en lugar de por lo que hacemos.

Conexidn y Misticismo: El verdadero propdsito de este
viaje, es experimentar el sendero mistico, el viaje del alma
desde la separacién hacia la unidad, el retorno al hogar, a
la perla sagrada que se encuentra en el interior de nuestros
corazones. La experiencia mistica a través de la danza, la
poesia, el giro, es un regalo que no puede expresarse con
palabras. Soltar los miedos, desvanecer los velos que ocultan
la verdadera luz del ser... volver a los brazos del amado.

“La Danza Kundalini nos permite profundizar en el Cuerpo,
Abrirnos a una escucha mds readl,
armoniosa” @
Lalita Devi

mdas libre y

Bailarina Holistica.
Creadoray Facilitadora de
Danza Kundalini. Directora
de Sarasvati Danzay
Fundadora de Sarasvati
Espacio Holistico.
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silencio que quiero explicarte no es un
estado exterior, es un espacio que se
instala dentro de ti, en el que te permite
conectar contigo mismo y a la vez, con
la Nada.

Cuando ocurre esta conexidn,
solo tu deseo y la voluntad
puede obrar invisiblemente
con la ayuda de la Nada. Es el
inicio de la primera creacion:
laidea.

Todas las creaciones tienen dos
fases; la idea y la materia. La voz es una
materializacién sénica de ideas. Tu eres
el soporte de todo este proceso.

Si no hay silencio en ti, la idea nace
turbia, hay ruidos en ella. Por tanto,
en el proceso posterior también se va
a ver afectada, la materia/voz queda
“ruidosa” sin nada interesante que
ofrecer.

Unacreaciéndeideaclaraeselsecreto
de la calidad de la materia, y para ello el
silencio juega un papel fundamental.

El silencio queda perturbado con los
“ruidos” internos, como pensamientos
dispersos o preocupaciones. Hay
personas que practican la meditacion
para entrenarse a instalar el silencio, yo
lo aprendi cantando.

Es normal al principio no sepas lo
que es este silencio. Cuando inicias el
camino del desarrollo vocal, el primer
impulso que te viene es asegurarte de
que existe tu voz, necesitas palparte a
través del sonido.

Te enfocas en la parte que suena,
la parte que existe. El silencio no te
puede dar la certeza de tu existencia,
es demasiado sutil. Y estd bien que
primero quieras escuchar tu voz, esto
es el camino, no hay que saltarlo.
Ademds es una manera excelente de
irte reconociendo inocentemente. Sin
antes haber satisfecho esa fase no tiene
sentido instalar el silencio.

Segun evolucionas, poco a poco voy
dando mas importancia al silencio en tu
aprendizaje. Si me equivoco de la dosis
0 me precipito el momento, es como si
forzara que seas adulto cuando eres un
nifio, sélo te aportaran una carcel que
aprisiona tu potencial. Sin nifiez, no hay
adulto creador.

Cuando llegas a cantar con bastante
soltura, tu aprendizaje se centra en
dominar el silencio. Ya no es la cuestidén
tu voz, sino hay que pulir “lo que no
suena”.

Para ello, es fundamental habitar un
buen silencio dentro del cuerpo, sies en
un concierto hay que incluir el lugar y el
publico como parte de tu cuerpo.

Tu  silencio tiene que  ser
suficientemente fuerte como para

internos,
preocupaciones

El silencio Queda perturbado con los “ruidos”
como pensamientos dispersos o

no enturbiarte con “ruidos” ajenos.
Cuando lo consigues, laidea es tan clara
y nitida que puedes transmitirlo hasta
sinvoz.

Para llegar a esto, es muy complejo,
porque el silencio no se oye ni se ve,
no hay donde agarrar. Pero mi silencio
sumerge en tu ser y ayudarad a cultivar
tu propio silencio. Es una labor 100%
sensorial.

Algunos alumnos tiemblan
literalmente cuando digo “canta sin
voz”. Se les cae el mundo encima. El
silencio les resulta arduo y desértico,
y al encontrar en él esa gran Nada, su
abrumante fuerza creador les hace
sentir canijos y desnudos.

Les ensefio a permanecer en esta
inmensidad pero se pierden como si
un gran vacio les tragase, se pones
nerviosos y tratan de hacer algo para
controlar la situacién. Solo tenian que
estar, perohacen.Rompenelsilencio La
gran dificultad que veo en mis alumnos
es esto, no saben “dejar de hacer”.

Elsilenciono es el vacio sino unavasija
donde se contiene una condensacién
de La Nada, que es el sinénimo de la

vida latente; amor y creacién en estado
de éter. Alli eres libre, puedes ser
quien eres e impregnar de tus propios
sentimientos. Entre “No hay nada”
y “hay la Nada” mide una distancia
infinita.

¢Por qué mis alumnos entenderan esa
maravilla como una amenaza? Es una
gran pregunta que cada uno tendran
que hacer al cuerpo y no a la cabeza.
De momento solo puedo decir que
detras de esto hay algo muy profundo.
Espero poder escribir sobre ello en otra
ocasion.

El pasado mes de diciembre
celebramos el Festival de Alumnos y vi
que todos ellos han aprendido instalar
sus parcelitas de silencio dentro de si
mismo.

Me satisfizo ver que les
sirve mi sabiduria. Habfa dos
alumnas que incluso han
llegado a instalar su silencio
en toda la sala, permiteme
que les nombre para
homenajear sus esfuerzos:
Maria José y Olivia. Ya poco
puedo ensefiaros.

El dia 30 de este mes (enero), seria un
honor poder mostrarte en personatodo
lo que he dicho aqui. Es un concierto en
el que puedes disfrutar de la musica y
sobre todo, me gustaria que te fijaras
en lo que no suena.

La célebre pianista Laurence Verna
es mi maestra del silencio, juntas
dominaremos el silencio y ahi te vas
a adentrar con nosotras en la Nada,
puedes sentirlo. También quiero que
participes y experimentes, pues habra
momentos de interacciéon @

Gracias por leer.

Makiko Kitago

Makiko Kitago

Soprano, guia de Desarrollo vocal,
Terapeuta Morfoanalista.

Desde 2010 realiza conciertos

de ideas muy singulares.
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LA TERAPIA

orque obviamos parte de la realidad, porque solo
nos centramos en los sintomas que trae la persona a
consulta y no vamos al origen que los provoca. Porque
nos centramos en lo intelectual (como la psicologia
cognitiva), o los comportamientos que tenemos (la psicologia
conductual), o buscamos

il

Se debe abordar la problemdtica desde todas las partes
constituyentes de la persona: desde lo emocional, lo mental,
lo fisico y lo energético. ;:Cdmo vamos a reducir la ansiedad
fisica si la persona, desde lo mental, sélo sabe repetirse “esto
es horrible, no lo soporto”? ;Cdmo vamos a conseguir que
afronte una dificultad del

la expresién emocional sin
tener en cuenta los recursos

para hacerle frente. imporfante

es

Amenudoenlosprocesosde
supervisidon nos encontramos
conterapeutasquedemandan

vida plena

Trabaojar con las enrperiencias del pasado
s6lo cuando éstas
incapacitando a la persona para levar una

dia a dia si no tiene energia
para levantarse o tomar
una decision? ;Cémo reducir
el sentimiento de culpa
aun cuando racionalmente
sabemos que no pudimos

estan

mas formacién, herramientas
practicas y recursos para ayudar a sus clientes a superar los
problemas que les traen a consulta.

¢Cémo ayudar a una persona que sufre una fobia durante
afos? ¢Cémo ayudar a elaborar el duelo de alguien muy
querido? ;Cémo curar el trauma de un abuso infantil? ;Cémo
trabajar con la disociaciéon? ;Cédmo rebajar la ansiedad
continua sin ansioliticos?

evitarlo pero ocurrié?

Las emociones afectan a nuestra manera de interpretar
la vida, las manifestaciones fisicas (como los desarreglos
hormonales)afectanaloemocional, ylo que pensemos afecta
alo que sentimos, por lo tanto es obvio que necesitamos dar
un soporte integral a la persona ;verdad? Que necesitamos
un tratamiento que sea una intervencidon eficaz y real a la
problematica fisica, cognitiva y emocional.



;Por que no siempre funciona?

La Psicologia Energética aporta protocolos de intervencion
especificos y estructurados cuyo fin es el equilibrio del
organismo, entendiendo por organismo toda la complejidad
delo quelapersonaes: suparte emocional, su parte cognitiva-
mental, su parte fisica y su parte energética.

Esta vertiente de |Ia

Para ello utilizan una de las técnicas mds conocidas: EFT,
que es una técnica de liberacién emocional basada en los
principios de la acupuntura de la Medicina China y cuyo fin
es rebajar la intensidad de las emociones negativas como la
ansiedad, la ira, la tristeza, el miedo Esta técnica es facil de
ensefiar al cliente para que pueda aplicarsela en su casa, de
manera que los procesos

Psicologia integra la Psicologia

Humanista aplicada con la La Psicologia Enerpética aporta protocolos de t?r?ge“t‘w? 5 son  mas
ienci i . . 2 o rapidos y mas breves.

Neurociencia, poniendo el jntarvencion especificos y estructurados cuyo oY

foco de atencién sobre las Muchos de los dolores

emociones actuales, las que
estdn perturbando nuestro

presente, para resolverlas |q persona

fin es el equilibrio del orpanismo, entendiendo
por orpanismo toda la complejidad de lo Que

que se van guardando en la
“cajita de lo que no se quiere
ver” tienen su origen en

y para ello se apoya en los
avances de la neurociencia
que por medio de diferentes técnicas potencia la capacidad
natural de nuestro cerebro para procesar informacién y
eventos impactantes y dolorosos.

Los protocolos energéticos son combinados contécnicas de
la psicoterapia Gestalt, el Analisis Transaccional, los avances
de la Neurociencia sobre el funcionamiento del cerebro,
el Psicodrama, las bases de la Inteligencia Emocional, el
desarrollo de los procesos de duelo y los efectos terapéuticos
del Mindfulness.

Cuando la persona sufre un evento traumatico (un
divorcio, una muerte, un accidente, una humillacién) se
generan multitud de emociones y sentimientos y si en ese
momento la persona no sabe cdmo manejarlos entran en
accién los mecanismos de defensa, que como su nombre
indica defienden a la persona de todo ese dolor y lo hacen
reprimiéndolo, negandolo, proyectandolo porque en ese
momento la persona no es capaz de poder soportarlo.
Pero el hecho de que el dolor no sea consciente no quiere
decir que desaparezca, esas emociones se van acumulando
y provocan un malestar a la persona, que antes o después
se ird haciendo consciente, o saldrd a la luz en forma de
enfermedad somatica, conflicto en las relaciones, sensacién
de vacio e insatisfaccién, etc.

La labor del terapeuta no es quitar el sintoma, tampoco
es desmontar los mecanismos de defensa que son la mayor
riqueza de la que dispone una persona pues es su modo de
sobreviviry protegerse del entorno. La labor del terapeuta es
ayudar al cliente a que tenga unos recursos suficientemente
buenos para hacer frente a ese dolor que anteriormente no
pudo manejar, poder traerlo al presente y darle una solucién.

la infancia, donde el nifo
no tiene los recursos ni la
educacién emocional para poder hacer frente a las cosas que
le ocurren.Y cuando esa persona va creciendo esos recuerdos
siguendoliendoyafectanalavidaysobretodoalasrelaciones
de esa persona ya adulta. Trabajar con las experiencias del
pasado es importante sélo cuando éstas estdn incapacitando
a la persona para llevar una vida plena. Desde la Psicologia
Energética se trabaja ese componente inconsciente desde el
Aqui y el Ahora en una terapia breve con el fin de integrar
esas experiencias pasadas con los recursos y vivencias del
presente.

Ya se estdn haciendo estudios comparativos con
otras terapias psicoldgicas en Estados Unidos y se estd
demostrando que la llamada Psicologia Energética, junto
con las terapias que procesan los traumas a través de los
movimientos oculares son terapias muy eficaces como son
el EMI, Brainspotting y EMDR, forman parte del grupo de las
llamadas ahora “Power Therapies” (terapias de poder) que
son capaces de proporcionar cambios controlados, rapidos
y eficaces.

No hace falta pasar afios en terapia hablando y hablando,
enfocando la emocién, moviendo la energia y procesando de
forma diferente se pueden conseguir resultados rapidos y
eficaces @

Marina Mordn
Psicoterapeutay profesora de ITIEE
www.itiee.org

Terapeuta en

wiww. victoriacadarso.com

TH: 81 549 61 26

INCORPORATE
en ENERDO

Cambina Presenc|sl u onlins
< pegon lus nececesidades
Jb-leaamvinag!

Programa dingido @ imparhida por
¥ SU equipo de psicologos especializados en esta disciplina
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Desde que surgid hace unos afios la
yogomania y con ella el exhibicionismo
banal del postureo y el alardeo de la
flexibilidad, no son pocos los que siguen
un “yoga” fitness que no es yoga y no
son muchos los que conectan
con las raices del verdadero
yoga, y beben en sus fuentes
y en las mismas se inspiran.

El yoga, es basicamente una
técnica espiritual y un método
de transformacién, mediante
el cual el practicante trabaja
sobre todas las esferas de su persona
(instintiva, motriz, mental, emocional)
parairlogrando la evolucidn consciente
y poder afrontar la vida con una actitud
basada en la lucidez, la ecuanimidad, el
sosiego y la compasidn.

A lo largo de la dilatada historia del
yoga, han surgido muchas escuelas

yoguicas de sabiduria, entre las que
en este trabajo quiero abordar la de
los natha yoguis y los pranavadins, que
tanto hicieron por investigar y ampliar
las posibilidades del ser humano,

El yooa, es basicamente una técnica espiritual
Y un método de transformacion, mediante el
cual el practicante trabaja sobre todas las
esferas de su persona

proporcionando instrucciones y
procedimientos para hacer posible
el verdadero autodesarrollo, la
independencia mental y la libertad
interior. Tanto los natha yoguis como
los pranavadins trabajaban a fondo
con las energia sutiles o finas, ya que

son ellas las que permiten un tipo de
conocimiento supramental y realmente
transformativo. Estas energias sutiles
o finas estdn prontas a surgir cando
les facilitamos las condiciones para
ello, entre las que se encuentran la
consciencia bien afinada y alerta, el
dominio sobre determinadas funciones
somadticas y sobre el pensamiento,
el cultivo de la perceptividad vy
de la intuicién, el sentimiento de
apertura y la capacidad (a través
de la meditacién y otros muchos
métodos) de conectar con la
fuente o caudal de energia, que
es personal y transpersonal, o
sea que esta dentro de uno pero
también fuera de uno.

Esta energia, principio de vida,
sensacion y accién, adquiere
diferentes grados, que van desde lo
mas burdo o tosco a lo mas sutil. Es

de importancia poder conectar con
esas energias mas finas y sutiles que
procuran otro tipo de sentimiento y
que otorgan una sensacidn de plenitud.
El ser humano es como una bateria, un
microuniverso o pequefia replica del
universo. La energia no es inagotable,
y por eso hay que saber cuidarla,
intensificarla y canalizarla. En este
aspecto tanto los natha yoguis como
los pranavadins eran unos verdaderos
expertos. Los primeros se servian de
buen ndmero de técnicas de control
psicosomatico, que incidian no solo
sobre el cuerpo fisico sino de manera
muy especial sobre el energético o
etéreo; los segundos se valian de un
estrechisimo y asombroso
dominio sobre la respiracion
y asi del prana o aliento
vital. Los pranavadins
consideraban que la médula
del yoga es la regulacién
de la respiracién y que sin
control respiratorio no hay
verdadero yoga. Mediante
el dominio de la respiracién conseguian
disolver el pensamiento para asi
poder conectar con la mente quieta y
disponer de su sabiduria; al vaciarse de
contenidos mentales y emocionales,
lograban que las energias finas
eclosionasen. En el yoga ha sido una
constante la ensefianza de que en la
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raiz del pensamiento o antesala del
proceso discursivo, se encuentra una
realidad que se nos oculta como la perla
se esconde en la ostra o la nata en la
leche, los pranavadins eran capaces de
grandes logros a través del control de
la respiracidn y la regulacién del prana
o fuerza vital.

Los natha yoguis fueron los mayores
investigadores  experienciales  del
cuerpo que ha conocido la historia.
Crearon todo el cuerpo de ensefianzas
y métodos del hatha-yoga. Mediante
su personal verificacion descubrieron
los campos de energia, los veintitn
puntos vitales, el cuerpo etéreo que
se inter-penetra con el fisico, los
centros energéticos y la manera
de descodificar muchas tendencias

reacciones psicosomaticas. Dominaban
tanto la fisiologia ordinaria como la
sutil. Podian someterse a prolongados
ayunos, entraban y salian a voluntad
del éxtasis, podian incidir sobre los
automatismos somaticos y conseguian
que el cuerpo se volviese una preciosa
herramienta para conquistar la mente
y enderezar el espiritu. Fueron grandes
expertosenloquepodriamosdenominar
“el trabajo consciente” sobre el cuerpo
y muchos de ellos consiguieron al final
de sus dfas vivir con plena
consciencia el proceso de
muerte o incluso abandonar
el cuerpo conscientemente
cuando se volvia un vehiculo
inservible.

Parte de la herencia del verdadero
hatha-yoga se la debemos a los natha
yoguis y pranavadins. Es lamentable
que hayan surgido toda suerte de
pseudoyogas que dan la espalda
al auténtico hatha-yoga y tratan de
presentarlo como puro fitness o una
exdtica gimnasia para sudar, adelgazar,
fortalecer el trasero, desarrollar el
apego al cuerpo y la exhibicidn del
barato contorsionismo lo que aun es
mds deplorable es que fueran buen
ndmero de mentoresindios quellevaron
el yoga a Estados Unidos los que mas lo
adulterasen con el definido propdsito
de mercantilizarlo, sin importarles
que se convertian asi en traidores a
la esencia del yoga y dilapidaban su
preciosa herencia @

CENTRO DE YOGA
SHADAK

AUDIO

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro

: Calle han pasado por el mismo més de

Contenido o v go
medio millén de practicantes y se imparten

V| vO diariamente clases de hatha-yoga y de

radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.

P

AN/ ADI

www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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Arbol de practicas de
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El proceso de los cambios, caracteristico de la dimension
fisica, toma lugar a través del cambio de estructuras. En
nuestra era estamos experimentando acelerados procesos de
cambios, que implica que no hay estructuras, ya sean politicas,
econdmicas, sociales o de familia, capaces de mantener su
integridad por mucho tiempo. A nivel individual, la aceleracién
se manifiesta inicialmente como estados de agitacidny estrés, y
en casos mas avanzados como enfermedades progresivamente
mas dificiles de sanar.

La profesién médica de ser un simple proceso de uno a uno
en el pasado, ha crecido hasta

:
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““Cuandolasaludestdausente,
la sabiduria no se manifiesta;
no se crea arte, tampoco
se puede realizar esfuerzo;
las riquezas son indutiles y el
razonamiento impotente”

Herophilies, 300 AC

—| CoMmINo
de
SULO-desarrollo

en la actualidad se van aintensificar y las condiciones de vida en
todo el planeta se van a deteriorar mucho mas.

Estamos en un punto en la historia de la humanidad en que
la ilusidn de que todo va a salir bien sin hacer nada mas, no es
suficiente. Todos los indicadores apuntan a que hace falta a
nivel individual, el hacer importantes decisiones si un grado de
equilibrio y salud se quiere lograr en medio de esta avalancha
de cambios acelerados.

Tomando en cuenta la naturaleza del presente, es urgente
el que una clara estrategia de cdmo afrontar los cambios y

cdmo mantener el equilibrio

convertirse en una gigantesca
industria que requiere un

una base especializada que no
hay profesional que sea capaz

La verdadera riQqueza en esta era consiste en
enorme apoyo tecnolégico y conocer las causas de las enfermedades y
saber como prevenirlas

fisico, emocional y mental sea
parte de nuestro inventario
de habilidades. La verdadera
riqueza en esta era no es el
tener montanas de dinero,

de abarcarla en su totalidad.

El que una colosal industria médica multinacional se haya
establecido, es sefial de la precariedad en que la salud del ser
humano se encuentra en la actualidad. Si miramos adelante a
los préximos diez afios, podemos decir ;que el paso de cambios
acelerados va a disminuir? ;Que la contaminacién ambiental se
va a frenary el aire y las aguas van a estar mucho mas limpias?
{Que el nivel de pobreza que afecta a mds de la mitad de la
humanidad se va a detener? ;Que el grado de alergias y nuevas
enfermedades va a desaparecer? ;O que el indice de crimen
que afecta a las grandes ciudades va a disminuir?

A no ser que operemos desde un nivel de fantasias y falsas
ilusiones, es realista el ver que los problemas que nos afectan

propiedades o poder. La

felicidad que se espera lograr
teniendo tantos recursos, seria ilusoria si uno esta enfermo, o si
lamente no estd en paz con el mundo y uno mismo o si estamos
en perenne conflicto con nuestras familias y las personas que
nos rodean. La verdadera riqueza en esta era reside en saber
cémo sanar las causas del estrés, dolor y sufrimiento y de ser
capaz de asistir a otros a que lo logren también.

Es un tremendo desafio lograr la felicidad cuando a nuestro
alrededor hay intenso sufrimiento y el ambiente en que
vivimos esta fisicamente contaminado y saturado de crimen
y corrupcidn. La verdadera riqueza en esta era consiste
en conocer las causas de las enfermedades y saber cémo



prevenirlas; conocer las causas del sufrimiento y saber cémo
aliviarlo y conocer las causas de la felicidad y el bienestar
y saber cdmo aumentarlas. Todos aspiramos a una mejor
calidad de vida para nosotros y nuestros seres queridos. Para
lograrlo hay que hacer algo mas que sofiar y desear, hay que
tomar decisiones y dar pasos decisivos para realizarlo.

Hemos heredado de la antigliedad diferentes sistemas
de autodesarrollo que nos permiten atravesar los cambios
que la vida nos presenta con un alto grado de integridad,
a la vez que ser plenamente capaces de ayudar a otros
seres a que lo logren también. Hay una gran abundancia de
practicas en nuestra era de afanosa busqueda de equilibrio
e integridad. Muchas de esas practicas son poderosisimas,
otras sonineficaces y otras peligrosas por las condiciones tan
estrictas que requieren para que se logren. Instintivamente,
en esta era buscamos cosas que sean fiables. Estructuras
que ofrezcan un alto grado de integridad y fiabilidad por los
siglos de acumulada experiencia que las forman. El sistema
taoista, es una de esas estructuras ininterrumpidamente
trasmitida desde milenios atras. Originado en la China
antigua, ha cruzado las aguas y llegado al mundo occidental
en los dltimos treinta afios, gracias al esfuerzo de muchos
maestros entre los cuales el Maestro Mantak Chia sobresale
por introducir un sistema entero, en vez de practicas aisladas
o fuera de contexto.

Aqui en Espafia, el sistema taoista ha sido sistematicamente
presentado por el Maestro Juan Li a través de la estructura
conocida como el | Ching Dao. Después de colaborar por
mas de doce afios con el Maestro Mantak Chia desde la
introducciéndel Dao en Estados Unidos, Juan Liha continuado
desarrollando toda una serie de talleres orientados a las
condicionesespecificasdelaculturaoccidental,especialmente
al gran nucleo de problemas debidos a las emociones; a la
pésima relacién con la familia; al intenso estado de auto
rechazo; a las condiciones mentales de alto estrés, egoismo y
falta de direccidn en la vida.

El I Ching Dao consiste en una estructura de practicas de
auto desarrollo que se ensefian entalleres de dos a cuatro dias
y seguidamente se llevan a cabo en casa, progresivamente
y estableciendo una manera simple y directa de hacerse
responsable de la salud y bienestar propio. En esta era, laidea
de que nuestra salud y bienestar depende de los médicosy la
SeguridadSocial,yaestamasquedemostradoqueesimposible.
El individuo tiene que aprender a prevenir las enfermedades
aprendiendo a sanar la mente, las emociones, las relaciones
y saber cdmo encaminarse en la vida estableciendo metas
que concuerden con nuestras mas intimas necesidades.
Simultdneamente, para generar las condiciones propicias
para la felicidad y bienestar, el individuo tiene que aprender
que el generar beneficios para otros es la base de la buena
salud e inagotable vitalidad. En fin, el individuo tiene que
aprender a cdmo vivir. Mirando la tele, estando atento a los
mensajes en el teléfono, buscando por internet o votando en
las préximas elecciones no aprendemos a vivir, hay que hacer
un esfuerzo mds concentrado y especifico para poder vivir en
plenitudy saber qué hacer cuando encontramos el abundante
dolor y sufrimiento que predomina en nuestra era.

La estructura del Sistema | Ching Dao se presenta como un
arbol de practicas que comienza con las raices, se desarrolla
con el tronco y expande y florece con las ramas. El arbol de
las practicas tiene cinco niveles que en sucesivos articulos
iremos presentando @

El Aula De Estudios de La Biotika junto con Shu
Yuan-Chen ha iniciado una estrecha colaboracién con
Juan Li, creador del sistema taoista conocido como |
CHING DAO.

Hace ya mas de 6 afos que en el Aula de Estudios
de la Biotika se imparten cursos de | Ching de la
linea Jing Fang I, dénde se ayuda a los alumnos a
profundizar en el conocimiento de uno mismo a través
de su Hexagrama Natal y de consultas puntuales al
| Ching en momentos de dudas. En el Hexagrama
Natal de una persona aparecen las dreas de vida en
que se presentardn las dificultades y las cualidades
personales que ayudaran a solventarlas; se refleja el
“contrato de vida” y conocerlo es de gran ayuda para
avanzar pues es imprescindible aceptarlo, asumirlo
y responsabilizarse de él para lograr el propdsito de
vida.

Porotrolado, el sistemataoistal Ching Dao presenta
un sistema de prdcticas que incluye técnicas para
transformar las emociones negativas y potenciar las
positivas. El individuo puede utilizarlas para aprender
a sanar la mente y las relaciones y asi prevenir las
enfermedades.

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

Shu Yuan Chen

Maestro Juan Li
Instructor del programa
| Ching Dao

Colaborador del Aula

de Estudios de La Biotika
www.labiotika.es

RESTALRAMTE
Macrabeddico
Vegana
Vegetarlano
Dietas especiades

ECOTIENDA
Producios
Cartificados BIO

ALULA DE ESTUDHDS
Cursaon de:

1 Ching

Fensg Shui
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Tantra Yoga
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Meditacion en movimiento

Minfulness no es sélo una manera de meditar, es un modo
de estar en todas nuestras horas del dia atentos plenamente
al momento presente, a lo que estamos haciendo, sintiendo
nuestros pensamientos, sintiendo nuestros movimientos y
observandonos profundamente.

Para, de esa manera, poder entender como es realmente,
pues eso, la realidad. Y como de lo que se trata es de estar
atento, no sélo en estar en posicién de loto, sentado o
parado, sino estar atento a cualquier actividad que se esté
realizando, pues el Minfulness, la atencién plena, es un modo
de vivir atento las 24 h. al dia. Digamos que es una manera de
santificar nuestras rutinas diarias.

La definicidon mds extendida de Mindfulness es estar
atentos al momento presente, estar aqui y ahora, estar en
contraposicién al estar en modo piloto automadtico. Asi lo
definiria Jon Kabat-Zinn: No juzgar, no reaccionar, entenderte
y saber quien eres, estando atentos al momento presente.

La meditacion mindfulness es busqueda a la plenitud
en la vida y ha demostrado ser una potente herramienta
terapéutica. Sélo se requiere el ejercicio mental, como el
entrenamiento mental.

Entendiendo lo que es la meditacién Minfulness, también
podemos analizar las distintas maneras de ver el movimiento
en el Minfulness.



Juan Manzanera

Escuela de Meditacion
Clases y seminarios

Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com
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El yoga (el que se practica en la meditacion Minfulness
en concreto, pues el Yoga jes todo un estilo de vida!) es
una observacién dindmica de nuestras resistencias que se
somatizan. Una manera de observar atentamente nuestras
sensaciones comprimidas o

para desarrollar conciencia atenta. Os recuerdo que no es un
ejercicio de movimiento sino que es un ejercicio de atencién
plena.

Queria incluir un texto de Thich Nhat Hanh en su guia a

la meditacién caminando:
L ]

atascadas, mismas palabras
para el mismo fenémeno. Y uno
debe empezar por preguntarse

resistiendo?”. Si lo tratas,

La meditacion mindfulness es busqueda a la
plenitud en la vida y ha demostrado ser una
a si mismo: “a qué me estoy notente herramienta terapéutica

“Quedar parado en un pie
y ser conscientes de que se
apoyaen la tierra; verla gran
esfera sobre la que estds

. apoyado. Hazlo claramente,

probablemente, encontrards tu

propia respuesta. Porlo general

sabemos alo que nos estamos resistiendo, frecuentemente a
un giro necesario en nuestra vida, a un cambio, alguna parte
de nuestro cuerpo o mente que necesita estirarse, o quizas
simplemente una alimentacidn distinta.

También quisiera mencionar en especial el Método
Feldenkrais, una forma de educacién del cuerpo que utiliza
el movimiento suave y la atencién dirigida a mejorar el
movimiento y el funcionamiento humano. El Método
Feldenkrais se basaenlos principios delafisica, labiomecénica
y la comprensién empirica del aprendizaje y del desarrollo
humano. Con la atencidn puesta en la propia imagen a través
de secuencias de movimientos y que llevando esta atencidn
a otras partes que estaban fuera de esa conciencia atenta, el
método permite incluirmas de uno mismo enlos movimientos
funcionales. Los que  practican

lo maravillosamente

redonda que es. Al caminar,
mira hacia abajo y observa con anticipacidén el suelo donde
estds a punto de colocar tu pie y cudndo lo hagas, hazlo
conscientemente experimentando tu pie, el suelo y la conexién
entre el pie y el suelo. Piensa en tu pie como si fuera el sello de
un emperador. ... Mientras que haces la meditacién caminando
recordar “Sello del Emperador” ....

Lo que hace Mindfulness, la atencidn plena tan importante
es, porque es acerca de ti mismo, acerca de la ansiedad, de
tu resistencia y adaptacion, del bienestar y de la felicidad. Es
acerca de algo que podemos hacer para mejorar nuestras
vidas @

Caridad Martin

Feldenkrais se vuelven mas conscientes 4 Caridad Martin tiene un Master en Estudios Budistas y el\
de sus patrone,s neuromusculares diploma de Mindfulness-Based Stress Reduction Program
habituales y amplian la§ (?pqones para por la Universidad de Hong Kong, ademds de ser Licenciada
nue\{as f(’)rmas de 'mf)wmlento. Es una en Farmacia por la Universidad Complutense. Creadora de La
meditacién en movimiento. Casa Oriental, en Madrid.

Actividades que requieren  una 617575 483 cuca@lacasaorientalmadrid.com
concentracion, como practicar algun
deporte son también muy dependientes J
de la atencién plena: quien jugando
al tenis hace un buen saque si no
esta totalmente atento a lo que esta

haciendo. O en el golf. Minfulness es
una buena técnica para mejorar en
cualquier deporte.
La meditacién caminando se hace Curso: Aprende a meditar

caminando atentamente. Esto es: EM LA CASA ORIENTAL as un Madrid dedicadc & laa teragiaa
percibiendo cdmo se eleva el pie, complamantarias con diferentes actividades, cursdsd v coanfarencias relaccionados
avanza y se coloca adelante en cada
paso: Elevar un pie; adelantar, colocar.
Levantando, moviendo, colocando el
otro. Es muy facil. Utiliza el movimiento

Terapias complementarias | Meditacion | PRicoterapia

cEnira an

can ol tema, Cursos de Meditacidn, Yoga v Terapis Feldernkrais
Si quiares conocar nuestras activideades y servicicos, ponte an contacio con nopoinos.
info@lacarsarisntalmedrid.com y tambidén: Caridad Martin: #154927.34

http:/ /www.lacasaorientalmadrid.com
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Inspirado por dos yoguis contemporaneos: “Sri Aurobindo”
y“LaMadre”, (Mirra Alfassa) el Yoga Integral tiene un objetivo
claro y directo, que es el de apoyarnos en el despertar y
realizacién en el mundo de la luz que hay en nuestro interior.

El Yoga Integral es un laboratorio alquimico en el que
recuperamos el espiritu del Yogui como investigador y
transformador de lo sutil. Aprendemos a relacionarnos con
la energia en general: en su plano fisico, cotidiano y terrenal;
en el plano emocional y mental; y en las graduaciones mas
escurridizas de la energia, el plano espiritual.

Es una aproximacion a la cara oculta de la forma, que nos
provee de salud, bienestar, equilibrio, paz, gozo, expansion,
aprendizaje y experiencia, para asi poder vivir la vida con
mayor plenitud y armonia. Como practicante de yoga es
relativamente facil obtener algun tipo de mejoria fisica, sentir
una mayor paz y relajacién o beneficios similares.

Los profesores de Yoga Integral consideramos que todos
estos beneficios son muy pequefos para una ensefianza
tan grande. Un indicador claro de que la practica comienza
a tener efectividad es cuando nos damos cuenta de que, en
poco tiempo, algunas partes de nuestra vida que permanecian
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inamovibles cambian, o circunstancias que nos
llevaban a estados sufrientes dejan de ser tan
poderosas o incluso desaparecen Si todo esto
no se produce, surge una pregunta con facilidad
¢todo esto sirve para algo mds que para echarme
una agradable siesta en la relajacién?

Con el Yoga Integral lo que conseguimos es:
que todos los procesos de la vida que evolucionan
de manera natural se aceleren y se produzcan
transformaciones realmente impactantes, la
paz sea nuestro estado

conceptos, filosofia, tradicidon y experiencia, sin
embargo, el yoga contemporaneo nos ofrece
grandes tesoros. Nos provee de ciencia, de una
adecuacion de la practica a los tiempos y ritmos
de la vida actual y de un desarrollo biomecanico
postural correcto para las necesidades
occidentales.

En el Yoga Integral combinamos lo antiguo y
tradicional con lo contemporaneo y aprendemos
a relacionarnos con la energia mas evidente

o fisica de una manera

emotivo  habitual vy
nuestro poder personal
florezca para abarcar los
propdsitos de nuestro

El Yooa Intepral es un laboratorio
alquimico en el Que recuperamos

segura y 6ptima. El Hatha
Yoga lo desarrollamos en
estilo Integral, disefiado
para que disfrutemos de
salud y armonia fisica y
emocional. Las asanas no
son meros ejercicios de
gimnasia para desarrollar

como

. el espiritu del Yooui
corazdn. . ;
Ampli investipador y transformador de
mpliamos nuestra .
visién vital aprendiendo lo sutil
a enfocar la atencién y la .

capacidad contemplativa,

asi como desarrollando una intima relacién con
nuestra intuicién. Aprendemos a hacer de nuestro
mas sagrado templo, el cuerpo, un vehiculo de
saludable vitalidad, y adquirimos la maestria de
dejar fluir las emociones negativas tan recurrentes
y adictivas.

En el Yoga Integral un importante aprendizaje
es aprender a vivir la mas mistica y elevada
espiritualidad alld donde estemos viviendo, ya
sea en el mas bucdlico paisaje natural o en Ila
mas rapida y estresante ciudad, entre asfalto,
cldxones y marabuntas humanas. El contacto con
nuestro corazén, centro o maestro interior serd
un referente continuo en la practica combinado
con las técnicas biomecdanicas mas avanzadas.

Es cierto que el yoga clasico aporté base,

Pedro Junguitu

-
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un  mayor O menor
contorsionismo, sino que se ejecutan desde un
perfecto conocimiento efectivo que optimiza las
energias fisicas y vitales.

Las sesiones de Yoga Integral estan disefiadas
para dar respuesta a todo lo anterior, combinando
el trabajo de lo fisico, con el trabajo de lo vital
y emocional. Todo ello abrazado por la mistica
que provee la meditacién integral, buscando esa
evolucién o Transformacién Personal @

Profesor de Yoga Integral. Profesor sénior del “Método Pedagédgico
Yoga Dindmico”. Profesor de Yoga Clasico por “The International Yoga
Vedanta Centre” de Vindravan (India). Profesor de Yoga y Meditacién.
Actualmente imparte clases regulares y formacion en Sarasvati
Espacio Holistico, Madrid.

lases [T I Vel las y semiprivadas

. ]- recimiento

www.sarasvat i'l:ltfl nza.com
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n el articulo primero, hablamos
de la acometida principal

del Masaje Californiano:
optimizar  la  conciencia
sensorial.  Hoy  vamos a

centrarnos en uno de los
aspectos imprescindibles
para que esto sea posible: el origen del
movimiento.

El hara, situado un par de dedos por
debajo del ombligo, constituye el centro
de energia vital -ahi donde estamos
conectados a nuestra madre durante la
gestacion- constituye el vinculo con la
existencia.

Una persona presente en este centro,
se siente segura, en confianza y con
coraje, porque se encuentra sostenida
por la vida, enraizada y en contacto con
su Ser.

Osho hablé del proceso del
conocimiento del hara como del viaje
hacia el centro del ser, un viaje que
comienza con el cuerpo y a lo largo
del cual se desciende de la cabeza al
corazon, y del corazon al hara.

Si una persona actia desde el hara,
se moverad por la vida sin esfuerzo,

porque el hara es el motor, es donde
nace el movimiento. La energfa estd ahf,
solo hay que escucharla y respetarla,
dejandose guiar por la direcciéon que
lleva. Sin hacer fuerza, sin ir a la contra,
sin generar conflicto.

Un camino para desarrollar la
conciencia de este punto energético
es respirar profundamente hasta al
abdomen. Respirar superficialmente
conlleva o genera inseguridad,
nerviosismo, ansiedad, las emociones
se descontrolan en este marco,
creando mucha inestabilidad. Por ello
las respiraciones profundas y otros

ejercicios para trabajar

ayudan a volver al centro,
al silencio, a la serenidad
y a la vitalidad. En el Masaje
Californiano, el movimiento surge

desde el hara, no comienza ni se
realiza mecdnicamente desde las
manos o desde los brazos, sino desde
nuestro centro. El terapeuta trabaja sin
esfuerzo al implicarse con su cuerpo en
cada pase.

Esto se recibe con una sensacién
de mayor amplitud y libertad. Ayuda
a generar confianza, totalmente
necesaria para soltar el control de
nuestro cuerpo y entregarselo al
masajista/terapeuta, rindiéndonos cada
vez mds, a una relajaciéon mas profunda

El terapeuta al moverse desde
un lugar de enraizamiento puede ir
aumentando la presién gradualmente,
solamente trasladando el peso de su
cuerpo a la zona de contacto, de una
manera suave, atenta y respetuosa con
elritmo y el limite de la persona. Mayor
intensidad implica mds respiracion,
y esto lo marca la persona, hasta
dénde puede permitirse abrir en ese
momento. De esta forma, no hay un
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dolor que aguantar, al no haber fuerza
no hay resistencia. Puede “doler” pero
no se convierte entre una lucha entre tu
y el dolor a ver quién puede mds, mas
bien transcurre con compasién hacia la
liberacidn.

Esta forma de movernos, sin esfuerzo
y sin fuerza, es tan importante para
el que lo recibe como para el que lo
da, ya que nos evita sobrecargarnos y
autolastimarnos.

Maria Lucas
Terapeuta en Masaje Californiano
Esalen y colaboradora de la Escuela
Spazio Masajes

ESPACIO CALITHAI MASAJES
667.40.65.41 www.masajeterapia.net

SPAZIO MASAJES
www.masajecaliforniano.com

Durante la primera parte de Ia

formacion, este es uno de los aspectos
clave alos que se presta mayor atencion,
y el que nos acompafiara durante todo
el aprendizaje @
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RESOLUCIONLES

parael NUE

Llega el 2016, y decidimos que debemos cambiar aquellas
cosas que ya no nos apetecen seguir padeciendo, como
comer en demasia y/o mal, fumar, beber en exceso, horarios
desordenados, dureza en el trato para con alguien con
quien convivimos, etc. Bien, pues nos ponemos a ello y
elaboramos una lista, mental o escrita, que vamos repasando
frecuentemente conforme el 31 de diciembre se acerca
implacablemente.

Peroamedidaque seguimosrepasandolalista, descubrimos
para nuestro pesar que, se

U0 ANO

'S

Ya que el primero no funciona, y el dltimo es humillante,
vamos a examinar el segundo.

Imaginemos un submarino, navegando, sumergido, pero
con el periscopio emergiendo en la superficie. Enla superficie,
sélo vemos al pequefio periscopio, pero por debajo, estd
el resto, que es inmenso comparado con la diminuta
protuberancia metalica.

Cuando formulamos una resolucién segin el primer
método, es como si el periscopio dijese: “;A partir de ahora...

viraré a la derecha!”, pero

parece demasiado a la del
afio pasado, y a la del anterior
también, y asi ad infinitum...
Entonces llega el momento
de la depresién, todo el

entusiasmo que  vinimos de FUﬂClonomlen’ro

Cuando entramos en estados Que Wamamos
“alterados” de consciencia, o en una suerte
de “suspension” de las facultades normales

la parte sumergida no
tiene esos planes, ya que
es gobernada por razones
diferentes, desconocidas
para el sencillo periscopio,
porlo que el deseado cambio,

acumulando, se pincha cual
globo, y nos retrotrae a una
larga cadena de fracasos, salpicados con algunas pequefias
islas de éxito.

Y aqui nos preguntamos con justeza: “;Cudl es la clave?”,
“Por qué me sucede esto una y otra vez?”... y no sabemos
que responder... Vamos a abordar el tema del cambio, para
que cuando resolvamos cambiar elementos de nuestra vida,
realmente suceda de tal forma.

Primer abordaje posible: el “Tt no vas a poder conmigo...” ,
el cual ya sabemos que fracasa casi siempre.

El segundo: “Sé que no depende solo de mi el cambiar, por lo
tanto, apeloaTi(algomdsgrande)...”, éstelo profundizaremos
en un momento.

El tercero: “;Qué mas da, que sea lo que Dios quiera...!”, es el
mas comun cuando estamos hartos de fallar y no queremos
reconocerlo.

(224

jamas sucede, o bien, se vira
a laizquierda, para desgracia
de nuestro amigo, el periscopio.

Entonces, ¢la solucion estd en “informar” al submarino
de nuestra intencién de cambio, no?. Exacto, por alli van los
tiros. La cuestion es... ;(Cémo?

Imaginemos que el periscopio tiene vida, puede hablar y
pensar. Si solo verbaliza su deseo de cambio, el submarino no
se enterarg, eso ya lo hemos probado, entonces, la solucién
tiene que estar en emitir el mensaje “hacia adentro”, y en
algun “cédigo reconocible” porlos operadores del submarino.
Pero, ;cdmo hacerlo?

La respuesta es simple: el trance. Cuando entramos en
estados que llamamos “alterados” de consciencia, o en
una suerte de “suspension” de las facultades normales
de funcionamiento, es como si el periscopio detuviese su
“mirar y vigilar” hacia afuera, y se conectase con el resto del
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submarino. Lo anterior ocurre durante la meditacién, oracién,
trance magico, etc.

Pero vayamos a lo practico. El mecanismo seria el siguiente:
necesitamos entrar en lo que los hindues llaman: Pratyahara
(retraccién de los sentidos), y, en ese mismo momento,
formular nuestra resolucién en un cédigo entendible para el
submarino (mente inconsciente).

Para ello podemos apelar a salmodias (mantras), gestos
manuales (mudras), rituales, etc... o bien, a algo mucho mas
sencillo: Los Sigilos.

En un papel escribimos nuestra resolucién para el 2016.
Por ej.: “Deseo cambiar de trabajo”, 6 “Deseo estar siempre
saludable”, & “Deseo liberarme de todo vicio”. Siempre
antecede la palabra “deseo”, o “yo deseo”, o “es mivoluntad”,
porque esto nos involucra en ello.

Supongamos que escribimos la frase: “Deseo cambiar de
trabajo”. Ahora vamos tachando las letras que se repiten:
Deseo cambiar de trabajo, lo que resultaria en: “Deso cambr
tj”, 6 “desocambrtj”.

Ahora vamos a tomar esas letras y darles un formato
pictdrico, como un dibujo, parecido a esos tatuajes tribales,
de forma que, por mas que estiremos letras, rellenemos con
colores los espacios que nos apetezcan, y las mezclemos a
nuestro gusto, siempre estén todas alli.

Nuestro inconsciente (el submarino), sabe lo que estamos
haciendo (porque siempre monitorea al periscopio), asi,
algunos recomiendan hacer varios sigilos (como el que
acabamos de crear) y guardarlos en un cajon, de forma de,
luego de un tiempo, no saber para qué los hemos creado
pero el submarino sf).

El siguiente paso es “activarlos”. Debemos entrar en
“trance”, lo que significa: “estado alterado (6 especial) de
consciencia”, por lo que podemos meditar hasta llegar a un
estado muy profundo, o ver una pelicula de terror y esperar
al sobresalto que nos produce cierta escena, o hacer el amor
(o autoamor) vy, justo un milisegundo
antes del orgasmo, poner el sigilo
frente a nuestros ojos y mirarlo con
“mirada intensa” por unos segundos, no
mas. Con ello, el “submarino” ya se ha
enterado del mensaje.

Lo siguiente es “desterrar” al sigilo,
es decir, quitarlo de la consciencia del
periscopio, porque el mensaje ya llegé a
destino (el cartero no guarda una copia
de todas las cartas que te envia). Para lo
cual procederemos a quemarlo, cortarlo
en trocitos, arrojarlo al rio, lo que
sintamos apropiado en ése momento.

De ésta forma, apelando a éste simple método de Ia
Magia-k, o “Magia del Caos”, hemos generado una o varias
resoluciones, las cuales hansido escuchadas por el submarino,
el cual, las pondra en marcha enseguida.

El tercer método, que habiamos descartado por humillante,
es realmente el de los grandes magos y misticos, que
consiste en reconocer que el periscopio ES el submarino, y el
submarino (al depender del entorno y de las circunstancias)
ES la vida entera, por lo cual, cualquier cosa que suceda es
bienvenida. Como dijo Jesus usando erréneamente el primer
método: “Padre (submarino), aparta de mi (periscopio) éste
cdliz (destino)”, pero luego, corrigié sus palabras, apelando
al tercer método y dijo: “que se haga tu voluntad (la del
submarino) y no la mia (periscopio)”.

Como resumen: el primer método no suele funcionar, el
segundo es sumamente efectivo, y el tercero es para los
misticos. jA probarlo!

iiiBuen afio 2016 para todos!!!

Les desea.
Pablo Veloso

é )
Pablo Veloso
. Es orientalista, filésofo, e
- ! investigador. Conduce el programa
=
‘ de Yoga desde hace mas de veinte
afios. Imparte cursos, seminarios

de radio “La Espada de Damocles”,

de corte irénico-cultural. Es profesor
y talleres acerca de tematicas afines al desarrollo
humano y al autodescubrimiento.

war. B SpEGEweD, Blagapat. com
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El que E sigue,s

Hombres famosos y de éxito como Bill Gates, Obama o Amancio Ortega, tuvieron un
sueno. Insistieron. Siguieron insistiendo y llegaron a conseguir su suefo. Ahora son felices
las veinticuatro horas del dia. Si tu no eres rico y feliz, es porque no has insistido lo bastante
haciendo lo que has decidido. ;Falso!

Las creenciqs detrds
de estaidea:

que insistir es bueno y todo lo puede.

1.-Todo es posible. Y ademas depende
de nosotros, estd en nuestras manos.
Eso no es verdad. Si alguien cree que
todo es posible, tenderd a culparse y
pensara que los que han llegado a la
meta son mejores que él. ;Pero esto
no tiene por qué ser cierto! Es mentira
que todo sea posible. Algunas
cosas, para algunas personas,
son posibles y para otras
no, porque no todos somos
iguales ni partimos de las
mismas circunstancias. Creer
que lo Unico que tenemos que
hacer es insistir, es equivocarnos.

2.- Lo que deseas es conveniente.
Debemos ponerlo en duda, porque es
posible que lo que tU desees pueda
no ser conveniente para ti, para las
personas de tu alrededor, o para la
sociedad, para tu crecimiento, para tu
evolucidn... Yo no soy Dios, por lo tanto
no puedo decidir lo que es conveniente.
Si me creo que soy la persona que debo
decidir lo que es conveniente en mi
vida, estoy ocupando el lugar erréneo
(el lugar de Dios), en vez de ocupar un
lugar mucho mas modesto, que es el
mio, el del humano.

3.- Lo que deseas debe ser real, pues
asi lo deseas. Una idea muy extendida
en el mundo del crecimiento personal,
es la que dice que si uno desea algo con
mucha fuerza, se convertira enreal, que
lo que pensamos se materializa, que hay
unarelacién directa entre lo mentaly lo

fisico y por lo tanto si algo hay que yo
deseo, llegara a serreal. Esto es cierto, a
un cierto nivel. Pero mientras nosotros
no seamos capaces de pensar de
forma voluntaria, sostenida y positiva;
de manejar nuestro pensamiento sin
que las ideas nos vengan a nosotros
sin haberlo decidido, eso querrd
decir que no somos amos de nuestro
pensamiento, y por lo tanto tampoco
seremos amos de lo que creemos.

"No insistas mas de 7 veces cuando alpo no
funciona: escucha el mensaje de la vida”

No por el hecho de desear algo, esto
se convertird en real, porque podria
ser que, en la lavadora de tu cabeza e
inconscientemente, tu estés deseando
otras cosas. Y enrealidad puede ser que
eso, aunque nos parezca horrible, tenga
un cierto motivo de ser. Por ejemplo,
para que aprendamos a perdonarnos, o
aamar de forma consciente, asepararlo
que es real de lo que no lo es, tal vez lo
mejor para nosotros, en ese momento,
es que nos toque sufrir...

4.- El secreto para hacerlo realidad
es insistir, no rendirse. Esto es mentira.
Hay muchos casos de personas que han
estado toda la vida luchando por algo y
han muerto sin conseguirlo. Me gusta
mencionar siempre a Christine de Pizan,
una escritora y humanista que en el s.
XIll empezd a escribir sobre feminismo.
;Sin embargo, hasta finales del siglo XX
el feminismo no llegd a cristalizarse!
Por lo tanto, no es suficiente con que

td insistas, porque hay cosas que no
dependen de ti. El secreto para hacer
algo realidad no es insistir. Porque
si yo estoy insistiendo en un tema
equivocado, o que en este momento no
es adecuado para la sociedad, por mas
presidn que haga, no lo voy a conseguir.
Esta es, muy a menudo, la actitud de los
necios

5.- El objetivo de la vida es conseguir
lo que se desea. ;Para nada! El objetivo
de esta vida es alcanzar la
sabiduria. Es llegar a ser
feliz con lo que te toca
vivir. O dicho de otro modo,
el objetivo de esta vida
es conseguir la felicidad.
Sabiduria, felicidad y amor, pueden ser
tres sindnimos en este caso. Confundir
que el objetivo de la vida es conseguir lo
que amiseme haocurrido, esamenudo
fastidiarla. Hay una frase que dice:
“Cuando los dioses quieren castigarte,
te dan lo que has pedido...” Por lo tanto
cuidado: porque a veces no tenemos
suficiente sabiduria como para pedir lo
que realmente necesitamos.

Lo que si esreal...

Muchas cosas no son posibles en este
momento, en tus circunstancias, en este
lugar... ;Por mas que insistas! El fisico
Nikola Tesla tenia unas ideas sobre la
invenciéon de la electricidad, mucho mas
avanzadasinclusive que Thomas Edison.
Pero ocurre que en aquel momento,
la sociedad no estaba preparada, por
ejemplo, para que la electricidad llegara
a todos los sitios sin cables ni control,
que era lo que él proponia. Sus ideas

Des
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eran muy vanguardistas para la época,
y sin embargo fracasé. Por mucho que
insistas, hay veces que la sociedad no
estd preparada, o tu no lo estds, o no
es el momento o el lugar adecuado
para hacerlo. O tienes simplemente que
aprender a aceptar el fracaso. Luego, un
bien de la vida serd que tu no consigas
lo que deseas. Porque eso va a ser algo
positivo para ti.

La generacion de la realidad es
bastante mas compleja que el mero
insistir. Es multifactorial. En verdad, la
creacién de larealidad no obedeceauna
Unica causa sino a muchas: miinsistencia
en mi trabajo es solamente una de ellas.
Cuando se den las demas, las cosas
fructificaran. Por ejemplo, yo puedo
poner una semilla en la tierra, pero esa
es solo una parte de las multiples causas
que se necesitan para que esa semilla
germine. Tiene que llegar la primavera,
que no depende de mi. Tiene que estar
regado, que a lo mejor depende de mi,
o no. Tiene que haber una temperatura
determinada, que puede o no depender
de mi. La tierra donde estd la semilla
debe tener unas caracteristicas
orgdnicas que tal vez no dependan
de mi... Por lo tanto, uno debe tener
en cuenta siempre que la realidad es
multifactorial y que nuestra mision
es aportar nuestro grano de arena;
pero que se den los otros factores, no
depende de nosotros.

Ademas, no sabes lo que te conviene

Porque en realidad tu no sabes lo que
te va a hacer mas sabio en esta vida.
A veces decidimos ir por un camino
muy sencillo, pero éste no nos da
sabiduria. Y en cambio, la vida puede
decidir que es un buen momento para
que sufras, porque entonces te serd
dado el aprender, y al hacerlo lograras

mucho mas sabiduria. Muchas veces
ocurre que lo que deseamos, no es lo
que nos conviene, y por el contrario,
lo que si nos conviene, no nos gusta.
Deja los resultados en manos de Ia
vida. Hagase tu voluntad, y no la mia.
Esa es la verdadera sabiduria para
poder aprender. De ti solo depende el
esfuerzo, no los resultados. Desde hace
miles de afios, el Karma yoga ensefia que
lo fundamental es concentrar la mente
y dar el maximo, pero que el éxito no
depende de la voluntad humana. Hoy en
dia, enlaindia, se trasmite alas personas
de negocios los fundamentos del karma
yoga, ensefidandoles a valorar lo que
les ocurre en la vida, sus esfuerzos por
mejorar, pero dejando los resultados en
manos de Dios.

¢ Y cuando debemos
parar de insistir ?

Hay dos momentos en los que resulta
sabio detener nuestra insistencia:

1.- Cuando tu accién estd generando
dolory sufrimiento. Detente: no hay que
insistir, aunque creas que tienes razdén.
Mientras no encuentras una forma mas
sabia de actuar, deja de insistir.

2.- Cuando ya has intentado algo un
minimo de 3 veces y un maximo de 7
y no ha habido el mas minimo avance,
déjalo estar. Sin embargo, si el avance
ha existido -aunque sea pequefio-, sigue
adelante. Hay que saber escuchar los
mensajes de la vida.

El éxito verdadero

El objetivo de la vida es alcanzar la
libertady la sabiduria, es decir, ser capaz
de ser feliz al margen de lo que ocurra
(jestosies serlibre!) conlo que te toque
vivir (para eso hace falta sabiduria de la
buena) @

-

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

empresas uniendo espiritualidad y
empresa.

El mismo es empresario, diplomado en
direccién y organizacién de empresas,
licenciado en humanidades, experto
en PNL, psicopedagogo y ha cursado
magisterio teniendo cinco especialiades

distintas reconocidas. J

EJERCICIO DE
VERIFICACION

Ejercicio de verificacién: No eres Dios

(Recuerdas momentos en que
deseabas algo que luego no resultd
como tu pensabas?

¢Recuerdas cosas que, tras tenerlas,
te hicieron sufrir y darte cuenta de
que estabas en un error?

(Recuerdas momentos de mucho
esfuerzo y vano resultado?

Tenlo presente: no eres Dios. Deja en
sus manos el decidir, y mantén en las
tuyas el intento de dar tu maximo, sin
atarte a los resultados.

Asi verificards que la paz entra en tu
vida.

(
amplian y enfocan de manera diferente
en video-cursos gratuitos que puedes

~

uchos de estos contenidos se

seguir en:
www.campusdanielgabarro.com

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

Textos: Daniel Gabarré
Redaccion: Mario Martinez Bidart

Daniel
Gabarro

SHERPA ESPIRITLML

Cursos online gatultos '39

wiww.CampusDanielGabarro.com

Cursos presenciales
www. DaniglGabarro.com
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Hernia de Disco

Compresidn de una raiz nerviosa

Disco sano

__ Vértebra

- Hernia de disco

[ &

L

Te contamos Por Qué las Lumbadalgias, Cidticas, el Dolor y
hormigueos en Brazos y Piernas, los mareos o el dolor cervical
tienen Solucidn si se Trata la Causa de la “Causa”

aherniadedisco, cervical o lumbar es una patologia
muy habitual en el ser humano y por lo tanto,
es un diagndstico habitual en las consultas de
traumatologia. En este articulo queremos aclarar
algunos conceptos muy arraigados sobre las
hernias y, a partir de alli, desmitificar la importancia
de la patologia y los sintomas asociados
(ono)aella.

Empecemos por definirla, ;Qué es una
hernia discal y qué sintomas provoca?

La hernia o protrusion discal es una saliencia o protrusion
del disco intervertebral y su contenido mas alla de su espacio
fisiolégico entre 2 vértebras. Al salir de su posicién natural
e invadir el espacio externo puede comprimir los nervios
raquideos o alguna estructura vascular generando sintomas
como dolor, hormigueos o parestesias, mareos, etc,
dependiendo de la zona donde se encuentre. Lo habitual es
encontrarlas en las zonas mas mdviles de la columna, o sea
en la columna lumbar (L4-L5-

Genial! Las empresas farmacéuticas contentas, ya tienen
otro enfermo Crénico, ;bienvenido al Clubl... y t4, te resignas
aesos alivios transitorios, a limitar tu vida, ano hacer deporte,
a no poder jugar con tus hijos... Bueno, siempre nos quedara
una Solucién definitiva para quitar la Causa: LA CIRUGIA, con
todos sus riesgos y consecuencias.

Todo lo que te cuento es la historia de la mayoria de las
personas que pasaron por esto, te dicen que la Causa del dolor
es la Hernia pero lo que te tratan son los Sintomas. Y ahi estd el
error, calguien te propuso Tratar la Causa de la Hernia?

La clave de la curacién es tratar la causa de la hernia y la
causa del dolor

La solucion es hacer otro diagndstico que nos permita
saber por qué se produjo la hernia y qué es lo que genera
el dolor: para eso tenemos que evaluar la biomecanica
global y lo haremos valorando las cadenas musculares lo que
nos permite determinar los desajustes, los bloqueos y los
acortamientos que descompensan al cuerpo, comprimen el

disco y generan la hernia y los

S1) o cervical (C4-C5-C6).

En sintesis que tenias
dolor lumbar, te bajaba por
la pierna o dolor cervical,
te duele la cabeza o se

L]
Porque el oripen del dolor y la patologia,
la causa mecanica, esta relacionado con los |as cadenas Musculares es la
patrones posturales que utilizamos

dolores.
La Evaluacion Clinica de

Clave de la Solucion

te duermen las manos vy

buscabas una solucién, para

eso fuiste al médico. El médico te dice que tienes una hernia
de disco. Ahora tienes dos problemas, el dolor y la hernia y,
como es légico, te asustas, te preocupas es que, en realidad,
muchas veces vamos al médico a buscar un diagndstico y, de
este modo, ya lo tenemos, estamos en el club...

Pero falta la pregunta del millén ;La hernia discal o al
menos el dolor que produce tienen solucién?

La solucidn clasica no te da muchas alternativas. Si nos
basamos solamente en la Patologia, el disco y la columna
estan dafiados, asi que a aguantar los dolores el resto de
tu vida. La Unica posibilidad es aliviar el Dolor. Tratamientos
con técnicas sintomaticas para descontracturar los musculos
doloridos y medicacién, Analgésicos y Antinflamatorios y
prohibiciones.

A partir de este diagndstico
descubriremos cuales son las
cadenas causales de la hernia, la ciatica, el dolor cervical,
los mareos o el hormigueo de brazos. Asi podemos ver que
Juan puede tener una cérvico-braquialgia producida por una
cadena de flexidon y Maria por una cadena de extensidn, los
dos tienen sintomas similares y ambos tienen una hernia
cervical.

Si nos quedamos con el diagndstico convencional sdlo
sabemos que tienen una hernia, trataremos igual a los dos y
s6lo podemos tratar sus sintomas, antinflamatorios, masajes
o técnicas sintomaticas locales pero no corregimos nada y el
problema sigue.

Las causas mecanicas de una hernia discal pueden ser muy
diferentes



El dolor se irradia
hacia abajo por
el plexo braquial

Como nosotros sabemos que la solucién no esta en tratar
los sintomas sino en tratar la causa, corregiremos la cadena
de flexion en Juan y la de extensién en Maria mediante
técnicas manuales y ejercicios especificos y un programa de
reeducacién postural.

(Qué conseguimos tratando las cadenas musculares que
causan la hernia y otros sintomas?

Quitamos la tensién que desequilibra al cuerpo, que
genera el dolor y descomprimimos el disco. Por eso, es que
muchos pacientes se olvidan de su hernia para toda la vida
y, en casos mds complejos, pueden hacer una vida normal
tomando algunos recaudos y con un tratamiento preventivo,
indicacién de ejercicios especificos, cambios nutricionales o
reeducacién especifica.

La mayoria de las personas creen que el dolor en una zona
del cuerpo tiene que ver con una patologia ubicada en la
misma zona. La medicina convencional nos reafirma en esta
ideadandoleunnombreal sintomaoalapatologia. Ese camino
nos transforma en enfermos crénicos y a conformarnos con
tratar los sintomas y resignarnos a sufrir toda la vida.

La mayoria de los dolores y patologias tienen solucidn,
pero debemos buscar una 2° Opinién que busque la Causa y
gue mire mas alld de la Radiografia o la Resonancia, y esto
sdlo es posible si sabemos evaluar la Patologia Funcional que
estd determinada por el conjunto de Disfunciones que se van
generando en tu cuerpo y en tu organismo a lo largo de los

NOVEDAD!!!
Clases de
Estiramientos

de Cadenas

Musculares

Meéetodo RCP

Osteopatia - Cadenas

Ue deberias Saber

afos. La cuestidn es elegir el camino correcto, sitienes dolores
tal vez sea el momento de cambiar el método, como decia A.
Einstein “si hacemos siempre las mismas cosas los resultados
serdn siempre los mismos”. Tenemos que entender que los
dolores, los sintomas y las patologias nos explican que el
cuerpo no esta funcionando bien, algo estamos haciendo mal.
Cuando esto ocurre tenemos 2 opciones: ignorar el mensaje 'y
creer que lo que me pasa es la “mala suerte” y no depende de
mi o0 hacerme cargo de mi problema cambiar las Causas.

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

Fernando Queipo
Fisioterapeuta - Ostedpata D.O.
www.osteofisiogds.com
osteofisiogds@gmail.com
91115 42 08

Musculares

Tratamiento Individual - Grupal
iSolicita Ya Diagnéstico Gratis!

OSTEOFISIO - Fisioterapia y Osteopatia
hola@osteofisiogds.com f 91 115 42 08 /Fuencarral 129 12 B Madrid

wharw.osteofisiogds.com

-
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iciéndolo de modo sencillo, en el
ser humano habita aquello que
trasciende y pertenece ala eternidad
yalo Real,yaquello que pertenece al
mundo, tiene su origen en el mundo,
es consecuencia del mundo y por
tanto no es Real y no trasciende. Y
si hay algo que pertenece al mundo
es el ego, tal y como la llama la psicologfa, o el hafs como lo
designa el sufismo. El ego pertenece al mundo, su origen estd
en el mundo y es consecuencia del mundo. Y, es necesario
repetirlo, no trasciende.

El ego pertenece alailusidn, o el maya del hinduismo, y ala
muerte desaparece: es producto del mundo.

En todo trabajo espiritual y toda Via real se contempla la
“dilucién” del ego, su lenta

pero, si se les pregunta, al final, queda en ellos un poso de
insatisfaccién. Una insatisfaccién producida por que no hay
correspondencia entre lo buscado y lo encontrado. Por eso
creo que es fundamental preguntarse correctamente ;qué
quiero? El mismo término de terapia es aclaratorio y ayuda a
encontrar respuestas.

Si estoy mal fisicamente voy al médico a que me cure. Si
estoy mal psicolégicamente voy al psicdlogo a que me cure.
Es lo légico y natural: esa es la funcién de un terapeuta. Pero
si mi demanda interior pertenece a “lo eterno”, ni un médico
ni un terapeuta podran ser eficaces porque ellos solo pueden
actuar en el ambito de lo que les corresponde, aunque, si son
profesionales competentes, obviamente su labor siempre
serd positiva.

Aqui encontramos un factor muy importante que creo
que hoy ha llevado a error

disolucion hasta que es
absorbido por el Ser.

Sin embargo, hasta que esa
fase se completa, el ego es un
instrumento  imprescindible

para vivir en el mundo UN frabajo espiritual

Un terapeuta es alpuien que te puede curar,
hacer Que tu vida sea mejor o procurarte un
bienestar pero eso no tiene nada qQue ver con

a muchas personas. Un
terapeuta es alguien que te
puede curar, hacer que tu
vida sea mejor o procurarte
un bienestar pero eso no
tiene nada que ver con un
trabajo espiritual. Un médico

principalmente por su vinculo
conlamenteysuidentificacion
con el cuerpo. Otro debate es el de saber si ese ego controla
tu vida o no.

La tendencia actual respecto al desarrollo humano es la
del afianzamiento de la individualidad y del ego a través del
cultivo de ciertos valores de la personalidad. Esto nace como
respuesta a la voragine sin sentido de la vida contempordnea
que, literalmente, es una fuerza de demolicién que destroza
la autoestima y, con ella, algunas condiciones indispensables
para una correcta espiritualidad. Siendo ese afianzamiento
de la personalidad una respuesta compensatoria, su eficacia
es solo momentanea.

Hoy asistimos a una época en la hay una ingente cantidad
de terapias y practicas dirigidas al ego. Mas alld de la
pregunta obvia del por qué aparecen tantas si las anteriores
funcionan, queda preguntarse si existe una relacion clara
entre lo que muchas personas buscan y lo que las terapias
ofrecen. Son muchas las personas que sucesivamente se
apuntan a diferentes terapias o métodos de autoayuda

-

L]

BIENESTAR y

trabaja conlo orgénico o con
la energiay un terapeuta trabaja con el ego y conlamente. Un
trabajo espiritual, no; trabaja con “aquello” que trasciende,
que pertenece a lo eterno.

Ademas es comun que los llamados “buscadores” no
adscritosaningunadelasreligionestradicionales,orenegados
de ellas, se apliquen en priacticas o estudios espirituales que,
por lo general, obvian y olvidan algo fundamental: Dios.

Es curioso que incluso el lenguaje trata de evitar este
término que es sustituido por otros muchos: principio
universal, el todo, conciencia césmica, la fuente, etc. Es claro
que Dios es solo un término mds -en nuestro idioma viene
del latin Deus que, a su vez, es una corrupcién del nombre
griego que designaba a la principal deidad del Olimpo,
Zeus- y que en Occidente estd indisolublemente identificado
con el cristianismo con todas las connotaciones que ello
acarrea, pero también es evidente que dicha identificacién
es facilmente asumible y superable para cualquier persona
madura que sin dificultad sabrd separar a Dios de las ataduras




( SEBASTIAN VAZQUEZ

sobre las cuales imparte cursos asiduamente.

empresas y empresarios de distintas areas.

publicado la novela “Por qué en tu nombre” (Dilema, 2010)

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,

Ha sido editor de la Editorial EDAF y director de Arca de Sabiduria, coleccién especializada en textos
clésicos de las filosofias y religiones de Oriente, y que ha gozado de las mejores criticas por su condicién de
pionera y por su contribucién a la difusion del pensamiento clasico oriental.

Su conocimiento practico y la aplicacion de estas filosofias le ha llevado a asesorar de modo privado a

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” (EDAF, 1999) y “Los mejores cuentos de las tradiciones de Oriente” (EDAF, 2003). Asimismo ha

dogmaticas de tal o cual credo. Como ya dijo San Anselmo “a
Dios no se le puede pensar”, sin embargo, antes de que surja
Dios/experiencia a veces es necesario el predmbulo de Dios/
idea, entendiendo bien que esta etapa es solo un transito al
que no debe nadie aferrarse. Como toda creencia e ideaciodn,
también esta debe ser provisional.

En el sufismo se dice que la necesidad es lo que mueve a
la “gente de la Via”, la necesidad de Dios. Pero no todo el
mundo tiene esa necesidad, ese anhelo de eternidad. Sin
embargo, al estar insertos en el mundo de la forma y bajo
las leyes de lo organico, todos aspiramos a un bienestar, un
bienestar fisico, psicoldgico y vital.

Y la conquista de un bienestar es algo tan legitimo como
necesario. Un bienestar suficiente como para que a partir de
él, los que tienen esa “necesidad” puedan iniciar la Via.

Para ese bienestar, segun las tradiciones clasicas, se
requiere:

-Un cuerpo en suficientes condiciones de salud para
alcanzar el mayor fruto de la vida.

* Un corazén en paz y ligero.
* Unamente claray en calma.

e Buenas personas alrededor a las que amar y que te
amen.

El logro suficiente de estos cuatro requisitos configuran
el entorno idéneo para que nazca el trabajo espiritual. Y la
consecucién de estos cuatro requisitos forman un trabajo
colosal. Un trabajo sobre el que se sustentard, para aquellos

BAJO

que tengan “ necesidad ”, un trabajo espiritual.

Para muchas personas la adquisicion de estas cuatro
condiciones representarian, en si mismas, una meta. Sin
embargo para ciertas personas, independientemente del
grado de logro de esos cuatro requisitos, el anhelo de “lo
eterno” esta siempre presente en sus vidas por lo que el
logro del bienestar solo serd un predmbulo, su aspiracién no
queda satisfecha.

Para ellos es el Trabajo espiritual.

Por eso es bueno siempre preguntarse de modo sincero y
profundo qué quiero: ;la legitima y necesaria conquista del
bienestar ? o ;habita en mi un anhelo espiritual al que tengo
que dar respuesta?

La respuesta sincera a esta demanda puede cambiar una
vida. Y para finalizar un cuento clasico:

Un hombre se presenté ante un maestro iluminado y le
dijo:

- Soy una persona que sufre, tengo problemas de diversa
indole, hay personas que me desprecian y no soy feliz ;cdmo
puedes ayudarme?

El maestro contesto:

-Imagina que estas sofiando. En tu suefio vas en barco, este
se hunde y ves a personas que se ahogan. En ese momento
despiertas. ;Te volverias a dormir para ayudar a los pasajeros
del barco de tu suefio? @

Blog de Sebastidn Vazquez - tradicionoriginal.com

-
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Afo nuevo vida nueva, dice el refran, y
en cierto modo asi es, ya que al cambiar
el nimero de afio, cambia la energia
gue a todos nos influye.

Como cada afio hago mi prondstico
anual para los lectores de Verdemente.
Me baso en el lenguaje de los nimeros,
el cual domino como numerdloga.
El dominio de este lenguaje me sirve
para ayudar a las personas en su
trabajo personal de autoconocimiento
y autoexploracion a través de mis
consultas y estudios numeroldgicos.
Pero vamos al prondstico.

Como dije ya hace un afo, el afo 2015
esun afo de energia8 (2+0+1+5=
8), en el que priman los asuntos de tipo
practico, relacionados especialmente
con el dinero y con el poder.

En cambio 2016 es un afio de energia
9, (2 +0+1+6=9), que es totalmente
distinta, es una energia mas espiritual.

No te extrafie si deseas volver a la
clase de yoga o a la meditacion por un
tiempo arrinconadas, pues estabas a
otros asuntos.

Note extrafiesitienes deseosde hacer
el camino de Santiago o simplemente
ir a ver a la Patrona de tu pueblo para
agradecerle el buen afio que ya se va.
Es decir, hay un cambio de intereses, de
los mas terrenos a los mds espirituales.
Es un afio propicio para conectar con la
sabiduria interna y nuestra parte mas
elevada. Te sientes con mas sabiduria,
con mas relajacién y sigues
en tus asuntos, pero de otra

nuevas formas de ayuda originales y
antes no vistas.

Los afios 9 son también afos de fin de
ciclo. El afio 2017 (2+0+1+7=10,1+
0 = 1), serd un afo 1, es decir, iniciamos
todos un nuevo ciclo de nueve afios.

Poreso se dice quelos afios 9 son afios

de pérdidas, ya que son afios para dejar

atras asuntos y personas. Cada cierto
tiempo la vida nos invita al cambio, nos
cambia el panorama que nos rodea, de
estudiar a trabajar, cambio de trabajo,
de domicilio, de relaciones sociales, de
estado personal (de soltero a casado,
de single a emparejado, de casado a
separado...) etc.

De alguna manera en este afio nuevo
empezardn a desaparecer cosas,
situaciones y personas de nuestras
vidas. Nosetratarealmente de pérdidas,

se trata de despejar el camino, de dejar

espacio para lo nuevo que vendrd el
siguiente ciclo.

Por eso pronostico que este afio 2016
sera un afio para concluir asuntos y para
irnos dirigiendo a lo nuevo que vendrd
abriéndose camino en el 2017 (algunos
adelantados ya empezaran a recibir la
nueva energia ya entrado el 2016).

Parecera duro e injusto que la vida
no nos deje acomodarnos, que no nos
deje disfrutar de lo ya conseguido,
pero (Es realmente el acomodamiento
una forma de vida? ; O es mas bien una
postura no vital?. Esta es una de las

No te extrafie
verte envuelto en
disputas que
no sabes cémo han

manera, mds despegada,
observando como el que
ya sabe, como el que tiene

El nOmero 9 es un NnOMero Que nos habla de
idealismo, altruismo y filantropia. Los 9 son
penerosos Y Quizas nuestra vena penerosa se

brotado pero que estan
ahi, con toda su fuerza y te
arrastra como un torbellino.

maestria.

El afio 8 ha sido un afio de
trabajar duro, y ya sientes
que va dando su fruto, todo se va
encarrilando. También es un afio de
apertura en lo personal, de tener mas
presentes a los demas, de sentido de lo
universal.

El ndmero 9 es un numero que
nos habla de idealismo, altruismo vy
filantropfa. Los 9 son generosos vy
quizas nuestra vena generosa se haga
mas palpable.

Porellonomeextrafiariaquesurgieran
mas acciones de ayuda humanitaria.
Quizas nazcan nuevas ONG o creemos

hapa mas palpable

muchas cosas que la numerologia nos
ensefia constantemente.

Las pérdidas no son tales, ya que
el sentido de nuestras acciones no es
acumular riqueza, que no te la puedes
llevar contigo, si no lo que aprendes y
experimentas por el camino.

El afio 2016 tiene un nudmero
karmidtico, el 16, que nos habla de falta
de entendimiento, desencuentros, falta
de afecto.

Es también un afio de
darnos cuenta, de recopilar
lo aprendido en este ciclo,

quizas marcado por lafamosa crisis, que
sin duda ha sido un gran aprendizaje
para que aprendamos entre todos un
uso de los recursos mas eficiente, mas
inteligente.

Hemos visto como nunca el efecto
del despilfarro. Yo no recuerdo ahora
mismo a lo largo de la historia que un
pais entero estuviera en quiebra (por
una mala gestion de los recursos) de
forma tan palpable como estos ultimos
afios hemos visto en Europa.



En mi propdsito del afo que nos
deja, el 2015 pronostiqué que sobre
todo iban a prevalecer los asuntos de
poder y de dinero y karma familiar, y
ha sido impresionante ver ha salido ala
luz que toda una familia, padre, madre
y 7 hijos han estado robando de forma
sistematica, llevandose millones de
euros a paraisos fiscales.

También pronostiqué que verian la
luz muchos nuevos negocios y asi ha
sido, al menos en muchos barrios de
Madrid hemos visto que han cambiado
casi por completo.

Asi que ya sabéis, el 2016 es un afio
de energia espiritual y solidario, afio
de finales, de conclusién de etapas

personales para
abrirnos al nuevo

ciclo que comenzard el
2017.

Es un afio en el que
nos interesan los asuntos
universales y globales, y es un
ano en el que experimentaremos
desacuerdos y conflictos @

Maria de Olaiz
Numerdloga

¢ QUIERES HACER UN CAMBIO
EN TU VIDA Y NO SABES COMO?

Acude a un proceso de

COACHING

susca AYUDA PROFESIONAL

para solucionar tus problemas a través de un
descubrimiento TE RA P IA
experiencial en

L TERAPIA %659 481 627
te CURA gt I o257

rapeuta y Coach) |
e —_ a m——

ZSABES QUE TE DICEN
TUS NUMEROS?
CONSULTAS
NUMEROLOGICAS

MARIA DE OLAIZ
NUMEROLOGA

662 484 789

numeromaria@yahoo.es
ariaolaiz.blogespot.co
el -
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SECCION YOGA Y VEDANTA

n la Taittiriya Upanisad se cuenta
COmo un maestro aconseja a su
discipulo una vez ha completado sus
estudios védicos le anima a recitar
los Vedas, a decir la verdad y seguir
el dharma (la ley que rige la cohesion
social). Le advierte que no debe dejar
a un lado la verdad, la ley, la salud, la
riqueza, larecitacién de los Vedas, nilos rituales a los dioses y
los ancestros. Y aqui menciona lo aquello sobre lo que quiero
llevar la mirada:

“Trata a tu madre como un dios. Trata a tu padre como un
dios. Trata a tu profesor como un dios. Trata a tus invitados
como dioses.”

iOcurre en muchos casos que buscamos a Dios, la Vida,
lo Espiritual, Aquello que no podemos definir o como
cada uno quiera llamarle lejos, muy lejos! Lo buscamos a
través de cursos, a través de charlas, de libros, a través de
ejercicios espirituales que nos permitan dar con esa Realidad
Trascendente, a través de historias de amor, a través de
experiencias varias y que nos parece que cuantas mas
mejor... Buscamos fuera alimentando de algin modo la idea
de que algo anda mal en nosotros y de que hay algo mejor
por venir, una felicidad ajena que alcanzaremos en cuanto
hayamos comprendido esto o aquello, hayamos leido tal o
cual libro, hayamos podido poner en practica aquel ritual que
nos dijeron, etc. Nos ofuscamos en la busqueda y tropezamos

TRAIAR

con la frustracién porque esa felicidad se escapa como al
burro la zanahoria tirada de un hilo.

Queremos controlar hasta el mas minimo detalle, porque
nos han dicho que llevar un determinado estilo de vida y hacer
unas determinadas practicas nos proporcionara esa felicidad,
y en lugar de eso, ocurre muchas veces que nos adentramos
en una espiral de rigidez y amargura, de simulacion de
una felicidad fingida en la que uno debe constantemente
defenderse para que otras personas (con su negatividad) no
echen por el suelo esa felicidad que uno pretende encarnar,
rigidez porque uno asocia la idea de felicidad a tener que
estar siempre sonriendo.

En fin, cegados por la blusqueda de lo espiritual mas alla
olvidamos que aquello que buscamos fuera estd ya en el
corazon. Tal vez la felicidad es lo que es ya, tal como es. O
mejor aun, la capacidad de abrazar aquello que es tal como
es, lo cudl a veces nos producira llanto, a veces enfado, a
veces alegria, conscientes de que yo no soy nada de todos
eso: no soy los pensamientos, ni las emociones, en realidad si
me paro a indagar en ello me doy cuenta que no tengo niidea
de lo que soy y que en realidad sélo puedo abrirme a lo que
estd sucediendo en cada momento.

Y si todo esto que pienso y reconozco en mi, la felicidad
de SER, estd en mi corazén entonces debe de estar también
en el corazén de todos. La ensefianza nos anima a reconocer
esta chispa divina en todos los seres a nuestro alrededor.
¢(Cémo seria nuestra vida si pudiésemos tratar a todas las
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personas como dioses? El texto menciona a los padres, al
profesory alosinvitadosy siento que lo podriamos llevar mas
alld, extenderlo a todas las

A veces buscamos a dios muy lejos, tal vez porque es mas

facil proyectar una imagen de lo divino que nos complazca

en un lugar lejano, no sea el

personas,atodoslosanimales,

alas plantas, a las ciudades y  ;Como seria no juzpar ni como bueno ni

las montafas, a las situaciones

caso que fuera a ser facil dar
con ello. Buscamos a dios
a través de imagenes, de

que nos encontramos en
cada momento. (Codmo seria
no juzgar ni como bueno ni
como malo? (Puedo darme
cuenta de lo que es tal como
es y de cdmo mi mente

como malo? jPuedo darme cuenta de lo Que
es tal como es y de co6mo mi mente corre a
juzoarlo? ;Como seria reconocer Que aquello
Que busco tan lejos estd en mi corazén y en
el de todos los demas?

simbolos y lugares de culto,
lo cual seguro que cumple
su funcién, sin embargo
nos negamos a verlo en lo
inmediato, en aquel vecino
que tanto nos incordia, en el

corre a juzgarlo? ;Como

seria reconocer que aquello

que busco tan lejos estda en mi corazén y en el de todos los
demads? Y no se trata de ponerse una mascara con una sonrisa
fija aunque por dentro se nos coman los demonios.

No sé si tu que estds leyendo esto tienes momentos en
los que hablas o diriges tus pensamientos a “algo” méds,
aunque tal vez no le llames dios, en fin, si lo haces seguro
que en alguna ocasidn te has enfadado o indignado con ese
“dios”, seguro que internamente le has refiido por sentir que
te habia dejado sola.

Si lo prefieres piensa en alguien a quien ames pase lo
que pase, tal vez a tus padres, tal vez a tus hijos... Aunque
te enfades con ellos no por eso dejas de amarles. Pues
bien, cuando tratamos al otro como un dios eso implica
esa confianza y ese amor que nos permite decir las cosas
por su nombre, a veces sonreir, a veces

gesto amable de un pasajero
en el metro, en el trabajo, en
la pareja, en los amigos, en la familia....

Y mientras esto escribo yo misma me pregunto ;pero cémo
hago para ser capaz de tratar a los otros como un dios? Y una
respuesta acude con certeza:

“Observa. Entrénate a observar”

Observar la mente que quiere intervenir, observar las
emociones que surgen cuando alguien hace algo que mi
mente rechaza, observarme a mi misma y a lo que siento sea
lo que sea, observar que el otro y yo somos la misma Vida,
observar al otro como un dios @

enfadarnos, a veces tener un gesto dulce,
sin identificarnos con ello ni cronificar lo

Montse Simoén

~

sentido.

Cuando me observo me doy cuenta
de que en muchas ocasiones pongo una
barrera entre mi'y el otro, trato a las otras
personas con extrafios, como sino fueran
personas y, sobre todo, con cautela para
no hacerles dafio y para que no me lo
hagan.

En cambio cuando la mirada cambia y
veo al otro como persona, con todo lo
divino que eso encierra en su corazdn,
en lugar de esconder mis miserias y
mis alegrias puedo compartirlas en
el convencimiento de que el otro
tiene vivencias muy parecidas, puedo
entonces apreciarlo y tratarlo como un
dios, como una forma mds en la que la
Vida se abre en mi. ;Qué libertad poder
ver al otro, no con otro sino como Vida!

Practico yoga desde 2004. En la actualidad doy clases de yoga para
adultos y nifios. También doy clases de Sanscrito y seminarios de Filosofia
India. Licenciada en Filosofia. Postgrado en Historia de las Religiones. He
vivido varios afios en India donde estudié sanscrito en la Banaras Hindu
University y sobre todo, tuve la suerte de poder estudiar con buenos
maestros de distintas tradiciones de sabidurfa. )
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Mindfulhess

iPermitamos que la Vida
Nos viva plenamente!

."' "- s

eguramente sabemos, que
Mindfulness es estar atento,
plenamente consciente,

plenamente abierto a cualquier

evento (tanto interno como

externo) que acontezca en este

instante y en este lugar. No

obstante, podemos asimilarlo
Ccomo un mero concepto mas, como otra informacién
mds a almacenar en nuestra ya atiborrada mente
o realmente vivirlo, experimentarlo, que es lo que
realmente importa si queremos que la Vida nos viva,
que nuestra vida sea un fluir, un vivir despiertos. Que
nuestra posicion en la vida sea “colocarnos”, como el
Buda recomendaba, en el canto de la moneda y no en
las caras de la moneda, en los opuestos. Pues, como
bien decia Buda:

“Cree Unicamente en lo que tu mismo hayas
experimentado, verificado y aceptado después de
someterlo al dictamen del discernimiento y a la voz de
la conciencia.”

Llevar a puerto sus palabras, ponerlas en practica,
es lo que verdaderamente cuenta, lo que hard que
vivamos desde un “dngulo” desconocido, nuevo en
cada momento.

A v
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Para ello, la practica del Mindfulness o de la Atencién Plena
es imprescindible en nuestra vida diaria.

Quizds la mente ante esta idea pueda decir: ¢;con la vida tan
ajetreada quellevoy... mas cosas todavia para aprender, para
hacer en mi dia a dia? ;Si! parece una buena justificacién para
posponerlo, pero no le hagamos caso en esta ocasion y en
otras muchas, a esa mente que, por creerla sin discernimiento
alguno, nos hace vivir como sirvientes de ella, cuando es ella
la que pasara a nuestro servicio a través de la observacién,
de darnos cuenta de su funcionamiento, de descubrir su
mecanicidad y esta accidn conducird a la purificacién de la
mente, a una liberacion interna, a la verdadera libertad, a la
verdadera sabiduria de vivir.

Escuché una vez en un retiro de silencio de Consuelo
Martin, utilizando términos religiosos, esta frase “Primero la
devocidn y luego la obligacién”. Ensefianza muy contraria a lo
que se me habia inculcado, o a lo que nos han transmitido
a la mayoria. La perplejidad surgid ante tal afirmacidn,
es mds, me produjo un poco de enfado y aparecié cierta
resistencia... Posteriormente, fui comprendiéndola, no sélo
desde el intelecto, también desde el corazdn y desde la
experimentacidn. ;Y fue asi como la acepté! Cuando vi, senti,
que la Devocidn, es decir, la practica diaria a la Atencién
Plena, a la Fuente, a la Divinidad, a la Consciencia... a estar
Atenta, cambiaba mi “mirada” a la vida.

Y, para ese giro de la mirada, para esa metanoia (cambio
de paradigma), la practica es muy valiosa, importante y
necesaria en la mayoria de los casos. ;Cémo aprendimos a
andar, por ejemplo? Andando una y otra vez, cayéndonos
, levantandonos, pero andando cada dia y con la practica
marchando cada vez mejor, mds seguros, mas graciles y
posteriormente no sélo andar, también correr...

Y, ¢hay algo mas importante en este tiempo de vida que
se nos ha regalado, que practicar para poder re-conocer-
nos, para “darnos cuenta ”’ de que somos ese potencial de
Atencién Plena? Ese “lugar” sin espacio ni tiempo, donde se
encuentra, esa Felicidad, ese Amor, esa Plenitud, esa Alegria
sin motivo, esa Compasion... jRealidad que afioramos!

Invertimos mucho tiempo buscandola fuera, en las cosas
materiales, en las personas, y esto nos lleva a experimentar
un considerable numero de desengafios vy, la Vida nos invita
a cambiar la mirada hacia el interior, a abrir la puerta desde
dentro, para no distraernos de nosotros mismos.

Y es ahi donde comienza nuestra nueva andadura, un
camino hacia el reconocimiento de esa Plenitud que Es, que
Somos. Para ello, la practica del Mindfulness, de la Atencidn
Plena nos va a guiar, nos va a facilitar el re-encuentro, nos
va a llevar de la mano para regresar al Verdadero Hogar que
anhelamos de verdad, del que D. Juan Ramdn Jiménez nos
habla poéticamente en su obra “Dios deseado y deseante”.
Sabiendo esta ‘“recompensa”, ;quién no va a querer
embarcarse en esta aventura? Pues jadelante! Acompafiadme
a este primer paso que hoy vamos a dar, a llevar a cabo esta
primera propuesta:

Cuando nos despertamos hay unos instantes muy breves,
generalmente, en que nuestro cerebro no se ha conectado
totalmente a nuestros pensamientos, creencias. Esos
momentos son realmente muy valiosos, nuestra mente esta
mas “limpia”, ain no se ha conectado al “software” que
llevamos instalado.

r

Desde ahi, vamos a dar la bien-ven-ida a este

nuevo dia con esta SENCILLA PRACTICA:

Con los ojos aun cerrados, o con ellos abiertos, como
prefieras, dibuja una sonrisa en tu boca, ponte la mejor
de tus sonrisas (jincluso aunque no tengas ganas!,
atrévete aexperimentar cosasnuevas)yllevalaatencién
a turespiracion, practica la respiracién consciente. Sélo
obsérvala, sin ningun tipo de modificacién, tal y como
es en ese instante, es perfecta. Quédate ahi, en esa
observacidn, en esa atencién durante 3 minutos.

Puede sucedernos que queramos modificar la
respiracién, porque creamos que no debe ser como es,
que no lo hacemos bien, que deberia ser una respiracién
de otra manera, con otro ritmo, con otra cadencia... No
hagamos caso a esos pensamientos que, quizds puedan
aparecer y sigamos en la practica con toda nuestra
Atencién puesta en ella, sin juicios, dejdndonos mecer
por el movimiento ondulante de nuestro abdomen y/o
pecho.

Ademds, ahora, le puedes “aderezar” a cada
movimiento de la respiracidn (inhalacién y exhalacion)
unas dulces y conscientes palabras o frase.

A mi, se me ocurren estds, pero tu crea las tuyas
propias, las que tu corazdn te dicte, las que te evoquen
un bonito despertar.

“Agradezco a la Vida este nuevo dia que me regala
cada instante es un bello momento lo respiro, lo celebro,
y lo expando a toda la humanidad”.

Lleva a cabo esta sencilla practica durante un mes,
cada dia y observa si hay diferencias en cémo vives el
dia. Ten paciencia y amabilidad contigo mismo al llevar
a cabo este simple y valioso ejercicio. Ejercicio cuya
eficacia esta en la constancia.

\_

J

RECUERDA QUE:

““La belleza y la pureza se
encuentran en lo simple ”’ o

M° Pilar Garcia Ostia
Fundadora de la Escuela Silencio, Salud,
Sonrisa (ESSS)

Instructora Meditacion y Yoga (India),
Terapeuta Certificada Ayurveda (India),
Risoterapeuta
www.hospederiadelsilencio.com
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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:

D Disponible en el

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

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

Lee este codigo con nuestra aplicacion que ponemos a continuacion y tendras
descargada en tu moévil de todas las conferencias del mes.
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Desde 1993

La alegria de la

Alimentacion Bio-vegetariana Multi-Tienda Natural
Restaurante Gourmet Hoteles Rurales
eco Restaurante Bufé Ecosofia: Arte y Cultura

Promocién
-10% en todas tus
compras y consumiciones

Los tiques son un vale-regalo, para
utilizar en el Restaurante Gourmet.
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La Hospederia
del Silencio

Robledillo de la Vera

Sierra de Gredos, Caceres. +Info:

daniela@ayurvedaterapeutico.org

Retiros de Panchakarma

A s6lo 2 heras de Madrid
Estamos en la Comarca de la Ver La desintoxicacion y revitalizacion integral desde el Ayurveda

- Cabanas muy conforta Incluye traslado, alojamiento y
vistas, reformadas Grupos de 7y 14 dias, tratamiento en cabafa individual.

todos los meses Supervision especializada por doctoras
espanolas e hindues y tutoria personal.
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Cabana para 2 personas

www.ecocentro.es

Madrid Ibiza
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C/ Esquilache 2-12 (esq. Av Pablo Iglesias 2) Santa Gertrudis de Fruitera
Metro: Cuatro Caminos, Rios Rosas y Canal 971-197-274 609-589-921 @EcocentroMadrid °

915-535-502 690-334-737 eco@ecocentro.es ibz@ecocentro.es
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