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EDITORIAL

Llegamos al final de afio de un periodo muy intenso. Sorprendente en muchos aspectos, pero que
no puede hacernos mirar el futuro con desesperanza. Necesitamos encontrarnos, y al mismo tiempo
focalizar los objetivos que buscamos.

Muchos de ellos pueden ser anhelos pequefios, rutinarios (comenzar una dieta, tal como nos descri-
be A. Tello), y otros mas grandes (irse a vivir fuera de Espafia), pero igual de importante uno que otro.
Porque lo fundamental en tu vida, lo decides tu.

Y la Navidad es un magnifico momento para realizar esa revision. En ese sentido, giran algunos de los
articulos que publicamos (D. Gabarrd, M. Simén, M. Gémez), pero también sobre un significante parti-
cular de la Navidad (P. Veloso), aportando una nueva visién sobre los participantes del Nacimiento.

Si hay algo especialmente navidefio es el recuerdo de nuestros origenes. En la bisqueda de respues-
tas en el pasado espiritual, o heterodoxo, en el deseo de encontrar una felicidad individual, reflexiona
el Catedratico de Antropologia Social la Universidad Rovira i Virgili, J. Prat. En esa linea, de encontrar
una nueva percepcion profundiza R. Calle, que nos acerca al significado de la Meditacidn.

Pero también hay articulos sobre el Bienestar y cémo crecen nuestros hijos (F. Alonso), o el llamativo
sobre la relacion entre los espejos y la felicidad de acuerdo al Feng Shui que nos presenta S. Yuan-
Chen.

No te olvides, ademas, de disfrutar con los articulos de Chema Pascual (Ritual Sound), sobre el poder
del sonido, y de M. Castro, que reflexiona sobre la violencia de género (esa lacra que seguimos sufrien-
do), y cudl ha sido el enfoque desde la Antropologia social y cultural.

Como no paro de repetir Disfruta VerdeMente, porque Verdemente la haces tu.

EDITORIAL

Como siempre aqui.
Feliz Navidad, y nos encontramos el afio préximo.

Antonio Gallego
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a Joan Prat

Frente al paulatino decaimiento de formas espirituales tradicionales, vinculadas

a instituciones consolidadas como La Iglesia, en los ultimos cuarenta anos han
aparecido nuevas formas de aproximacion metafisica o inmaterial. No se trata
de una realidad histdrica nueva, y frente a las religiones oficiales, siempre han
existido alternativas o busquedas de espacios espirituales heterodoxos propios
o colectivos. El antropélogo Joan Prat, en su libro La Nostalgia de los Origenes.
Chamanes, gndsticos, monjes y misticos, Ed. Kairds, 2017, profundiza en esta vi-
sion, aunque aportando un punto de vista propio, centrado en “Los Origenes”. El
pasado, como un ideal de felicidad en el paraiso perdido, que caracteriza a gran
parte de los movimientos espirituales con mayor o menor recorrido y alcance

social.

(Por qué queremos retornar a los origenes? tas del siglo XIX defendieron la misma tesis: que Ila
ciencia borraria o barreria del mapa la religién. Un
antropdlogo britdnico James Frazer autor un libro fa-
moso -La Rama Dorada-, establecié la existencia de
tres grandes etapas por la que, segun él, deben pa-
sar todas las civilizaciones humanas: la magia, la reli-
giony la cientifica, de forma sucesiva. Pero no parece
que la prediccidn de Frazer se haya
cumplido si bien las formas de reli-
gion institucional han perdido, por
lo menos en nuestra sociedad, el
peso especifico que habian tenido

Segun cuenta el mito del Génesis, los padres arque-
tipicos de la humanidad, Adan y Eva, vivieron y goza-
ron de un paraiso — El Edén- en el que fueron plena-
mente felices: no tenfan que preocuparse por nada
pues Yavé y la Naturaleza era prddiga con ellos, no
conocian el trabajo duro y eran inmortales... Como
consecuencia de una desobediencia
perdieron este estado de armonia.
Fueron expulsados del paraiso y ahi
empezd el “llanto de los desterra-

dos hijos de Eva”. Pero el recuerdo
de la felicidad inicial ha permaneci-
do y de ahi el deseo de retorno alos
origenes. Si para mucha gente la in-
fancia es su época feliz por excelen-
cia, también existiria una infancia
feliz de la humanidad reflejada en
este mito de origen.

(Algunas de estas formas de regre-
so alos origenes desaparecerdn bajo
la nueva “religion” de la ciencia, tal
como senalé Comte en el siglo XIX?

Yo pienso que no. Primero Comte
y después de él, la mayoria de pen-
sadores progresistas y evolucionis-

‘ ‘ Llevo mas

de cuarenta y
cinco anos estu-
diando las creen-
cias religiosas, los
mitos, los ritos y

las prdcticas es-
pirituales de los
demads a pesar de
que yo no tengo
creencias propias
a este respecto.

hace unas décadas, su lugar ha sido
ocupado por otras multiples formas
de religiosidad o de espiritualidad.
Seria aquello de que, si las misas
de doce de los domingos son poco
concurridas, en cambio las clases
de yoga, mindfulness, o los cursos
de Reiki o meditacién estdn llenos
arebosar.

{COmo has realizado esta investi-
gacion?

Llevomdsde cuarentaycincoafios
estudiando las creencias religiosas,
los mitos, los ritos y las practicas
espirituales de los demas a pesar de

Diciembre 2017 | 9



El estigma del extrafo.
Un ensayo antropoldgi-
co sobre sectas religio-
sas. Finalmente me in-
teresé por lo que serfan
las espiritualidades new
age, que primero traba-
jé con un equipo con el
que publicamos un nue-
vo libro, este en cata-
[an, Els nous imaginaris
culturals. Espiritualitats
orientals, terapies na-
turals i sabers esoterics
(Universidad Rovira i
Virgili, 2012) y ahora
éste La nostalgia de los
origenes, que en buena
medida es la continua-
cién del anterior.

{Por qué optaste por
ese enfoque?

Soy antropdlogo de
profesién y he optado
por un enfoque tipica-
mente antropoldgico.
Por una parte, he abor-
dado los temas centra-
les —el chamanismo, la
gnosis, el monaquismo
y el misticismo- desde
una perspectiva tedrica
intentando abarcar de
la forma mas amplia y
exhaustiva posible, la
literatura especializada
en cada ambito.

En segundo lugar,
estd el trabajo de cam-
po, lo que llamo “expe-
riencias participantes”
que ha consistido en
obligarme a vivir algu-
nas de las vivencias que
caracterizan a los cha-
manes, los gndsticos,
los monjes y los misti-

que yo no tengo creencias propias a este respecto. cos. De esta forma, en
Comencé a finales de los afios setenta investigando lo  ¢ada uno de los cuatro grandes capitulos que consti-
que denominabamos “religién popular”, en mi caso tuyen el libro, he procurado reflejar algunas de mis vi-
muy centrado en los santuarios marianos. Posterior- Vencias, por ejemplo, en los temazcales o ceremonias
mente puse el foco en formas de religién heterodoxa, de laayahuasca en el actual neochamanismo; también
las denominadas “sectas” y publiqué un libro titulado he participado en las experiencias de determinados

10 | Diciembre 2017




grupos de gndsticos y esotéricos de
orientacién cabalistica o meditimni-
ca y me he interesado por las cartas
astrales, el tarot o la lectura de los
registros akdsicos, etc.

Con respecto de la vida mondstica
he hecho estancias en monasterios
de Montserrat o Poblet y en los as-
hrams de Hare Krishna en Espafa
o en India y también en los centros
budistas. Finalmente, y por lo que
atafie a la via mistica, he experimen-
tado muy diversas formas de medi-
tacion, de busqueda de paz interior
o0 momentos de expansién de cons-
ciencia, cuya finalidad es la fusién
con el Todo, con el Absoluto.

(Crees que la aceleracién tecnolé-
gica supone, por otra parte, un retor-
no a la bisqueda de los origenes, en
la que se combina un determinado
tipo de ecologismo, espiritualidad, y
también marketing?

Pues no lo sé, la verdad es que no
lo sé. Si que parece obvio que la espi-
ritualidad, el ecologismo y un activo
marketing de todos estos ambitos
estdn a la orden del dia, pero lo que
no sé es si ello es debido a la ace-
leracién tecnoldgica global o tienen
su dindmica propia. Es posible que
exista un vinculo entre tecnologia
pura y dura y espiritualidad, quiza a
modo de compensacidn, pero nunca
he reflexionado suficientemente so-
bre el tema...

(Cudles son los puntos comunes de

‘ ‘ Primero

Comte y después
de él la mayo-
ria de pensado-
res progresistas
y evolucionistas
del siglo XIX de-
fendieron la mis-
ma tesis: que la
ciencia borraria o
barreria del mapa
la religion. Un
antropologo bri-
tanico James Fra-
zer autor un libro
famoso -La Rama
Dorada-, estable-
cio la existencia
de tres grandes
etapas por la que,
segun él, deben
pasar todas las
civilizaciones hu-
manas: la magia,
la religion y la
cientifica, de for-

ma Sucesiv’ ’

Para el gndstico, la consecucién
del Pleroma, la plenitud, se con-
signa mediante un conocimiento
esotérico al que uUnicamente tie-
nen acceso un pequefo circulo de
elegidos.

Para el monje, el verdadero
mundo se alcanza renunciando al
mundo “real” a través de los vo-
tos eclesidsticos. Si el comun de
los mortales ansia la riqueza, el po-
der y la capacidad de seduccidn, el
monje o la monja renuncian a todo
ello prometiendo ser pobres, obe-
dientes y castos. Y la forma de con-
seguirlo es a través de la ascesis
conventual.

Por ultimo, la mistica o el mis-
tico persiguen la iluminacion y la
salvacion mediante la fusién con
el Absoluto. La senda elegida, nor-
malmente la del amor, es muy per-
sonal y alejada de las estructuras
encorsetadoras de las iglesias e
instituciones oficiales, que miran
al mistico con escasa confianzay a
menudo con clara malevolencia...

(Cudl es el reflejo material y fisico
de esa vuelta a los Origenes?

Bueno, yo creo que el reflejo més
especifico es la existencia de cha-
manes, gnosticos, monjes y misti-
cos en nuestro mundo, y no solo
eso sino también la evolucién o
transformacién de esos modelos
clasicos con el transcurso del tiem-
po. En cada uno de los capitulos,

los arquetipos que planteas: el chaman, el gnéstico, el
monje y el mistico?

La tesis principal del libro es que las cuatro vias o
las cuatro figuras arquetipicas que las caracterizan, el
chaman, el gndstico, el monje y el mistico, persiguen
el mismo fin: la recuperacion o regreso al estado de
armonia y felicidad iniciales. Pero las formas de alcan-
zar el objetivo son distintas...

¢(Cudles serian las diferencias?

Pues en mi opinién el chamdn lo intenta a través de
la fusién de los diversos mundos en los que vive, el
mineral, el vegetal, el animal, el humano y el de los
espiritus en su persona...

dedico una atencidn, digamos que preferente, sobre
dichos cambios y transformaciones. Por ejemplo, en-
tiendo el neochamanismo como las practicas chama-
nicas fuera de su contexto tradicional y que tan fre-
cuente son ahora en nuestras modernas sociedades.
O el neomisticismo que se pone en marcha a través
de la expansidn de consciencia, la denominada por al-
gunos la “mistica quimica” que se consigue mediante
la ingesta de ciertas sustancias alucinégenas o ented-
genas.

;Por qué este Libro?

Pues la contestacién que primero me viene a la
mente es que me apetecia escribirlo. He tardado casi
seis afios para hacerlo, pero pienso que el esfuerzo

Diciembre 2017 | 11



que me ha supuesto ha valido la pena. He tenido que leer
mucho y sobre determinadas tematicas que, de entrada, no
figuraban entre mis preferencias. También me ha obligado
a multiplicar los esfuerzos en el trabajo de campo o las ex-
periencias participantes que si bien y en general han sido
gratos y placenteras, no siempre ha sido asi. En fin, que la
escritura del libro ha supuesto en esfuerzo tedrico notable
con los aspectos agridulces o de claroscuro inherentes a esa
misma actividad.

(Cudl es tu vision de las “Terapias Alternativas” como an-
tropélogo social?

Como ya he mencionado anteriormente, con un equipo
trabajamos precisamente sobre esta visidn, reflejada en Els
nous imaginaris culturals. Espiritualitats orientals, terapies
naturals i sabers esoteérics (2012). Quizds en alguna otra oca-
sién podriamos abordarlo con tranquilidad.

Si, es una reflexién que continuaremos. Gracias @

Revista VerdeMente

ACERCA DE JOAN PRAT

Doctor en Filosofia
porlaUniversitat de
Barcelona (1976),
ha realizado una
intensa  actividad
docente e investi-
gadora, ocupando
la Catedra de Antro-
pologia Social en Ia
Universitat Rovira i
Virgili desde 199o0.
Es uno de los miem-
bros fundadores del
Instituto Cataldn de
Antropologia, ITA.
En el afio 2003 le fue otorgada la medalla Narcis Montu-
riol (Generalitat de Cataluia) al mérito cientifico y tecno-
l6gico. Autor de una veintena de libros, su investigacion
ha estado siempre unida a la identificacién de los imagi-
narios contempordneos, las manifestaciones religiosas
populares, y las formas de manifestacién de las nuevas
espiritualidades, desde las técnicas de investigacion et-
nograficas. Entre sus obras cabe destacar: Les festes populars (1979, con Jesus Contreras); La mitologia i
la seva interpretacié (1984); El estigma del extraio. Un ensayo antropoldgico sobre sectas religiosas (1997)
y Los sentidos de la vida. La construccién del sujeto, modelos del yo e identidad (2007). Desde 2009 es pro-
fesor emérito de la Universitat Rovira i Virgili.

12 | Diciembre 2017



AN
—
_— ,

La iniciacion suprema, el desg

ertar de la energia
Rundalini. La subida consciente descde el muncc
reptiliano a la stupraconsciencia con experiencias

transformacdoras que camboiaran tu viaa.



PROPOSITOS PARA EL NUEVO ANO
C6mo PerDER Peso SIN PerDER LA PACIENCIA

14

El treinta y uno de diciembre muchas personas tienen por
costumbre poner en una lista de deseos todos esos propé-
sitos que anhelan cumplir durante el nuevo afio. Entre ellos,
uno de los mds solicitados, es la promesa de perder peso,
que, en la mayoria de los casos, no es la primera vez que se
hace.

Entiendo que para muchos perder esos kilos de mas pue-
de llegar a convertirse en una auténtica pesadilla, debido
a que el cuerpo no siempre es capaz de responder como a
nosotros nos gustaria. Dado que se acercan las navidades
y con ellas los turrones y el tiempo de las reflexiones sobre
nosotros mismos, os voy a indicar unas pautas para ayuda-
ros a ver las cosas desde otra perspectiva. Antes de nada,
me gustaria aclarar que no todas las dietas funcionan de la
misma manera con todo el mundo. Podemos encontrarnos
con que la misma dieta en una persona produce unos resul-
tados espectaculares, mientras que en otra persona carece
de efectividad.

Nuestros cuerpos suelen responder de manera distinta
frente a diferentes tipos de alimentos. Si bien es cierto que
las soluciones faciles para perder peso no existen, hay mu-
chos pasos que se pueden seguir para desarrollar una rela-
cidn mas saludable con los alimentos.

{Cual es la mejor dieta para perder peso de manera salu-
dable?

Algunos expertos afirman que la clave estd en comer me-
nos y hacer mads ejercicio, otros dicen que el camino a seguir
es comer bajo en grasas y también los hay que garantizan
que si eliminas los carbohidratos ya lo tienes todo resuelto
¢(Entonces, a quién deberiamos creer? La verdad es que no
existe una solucidn uUnica para perder peso de forma perma-

Diciembre 2017

nente y saludable que sirva para todos. Como ya he mencio-
nado, lo que funciona en otras personas, no necesariamen-
te tiene que funcionarte a ti. Nuestros cuerpos responden
de forma distinta frente a diferentes tipos de alimentos de-
pendiendo de factores genéticos, de la edad, del sexo y de
ciertas situaciones patoldgicas.

Como ya he explicado en nimeros anteriores de Verde-
Mente, el planteamiento de pérdida de peso debe ser dife-
rente para cada persona. Si ya has probado con la dieta de
tu amiga y no has conseguido ningun resultado quizas es
porque no es la mas indicada para ti.

ESTRATEGIAS PARA PERDER PESO
REDUCIR CALORIAS

Algunos expertos opinan que lo ideal es comer menos
calorfas de las que se queman. Esto suena fécil, sin embar-
go, es mas dificil de lo que parece debido a los siguientes
motivos:

1. La pérdida de peso no es algo que se mantenga de forma
continua en el tiempo.

Cuando disminuyes la ingesta de calorias puedes reducir
el peso durante las primeras semanas, pero con el paso del
tiempo te estancaras. Solo si contintias bajando la cantidad
de calorfas podrds progresar en la pérdida de peso.

2. No todas las calorfas son iguales

No es lo mismo comer cien calorias de jarabe de maiz
alto en fructosa que cien calorias de brdcoli; el efecto que
se produce en el cuerpo es totalmente diferente. El primer
caso te producira un pico de glucosa en sangre muy elevado
que acabard convirtiéndose en grasa en tu cuerpo, mientras
que si te comes la misma cantidad de calorias de brécoli, el



“NO TODAS LAS DIETAS FUNCIONAN

DE LA MISMA MANERA CON TODO EL
MUNDO. PODEMOS ENCONTRARNOS
CON QUE LA MISMA DIETA EN UNA
PERSONA PRODUCE UNOS RESUL-
TADOS ESPECTACULARES, MIENTRAS
QUE EN OTRA PERSONA CARECE DE
EFECTIVIDAD

efecto serd muy diferente porque no contiene fructosa y
ademas esrico en fibra, gracias a la cual te sentirds saciado y
no necesitards comer tanto.

El truco para conseguir una pérdida de peso segura es
desechar los alimentos altos en calorias que cuando los con-
sumes no te hacen sentir lleno. Lo ideal es reemplazar estos
por otros que te llenen mas y no contengan tantas calorias
(por ejemplo las verduras).

CORTAR CON EL CONSUMO DE CARBOHIDRATOS

Siempre he dicho que quitar todos los carbohidratos de
una dieta no es saludable porque la mayor fuente de ener-
gia para el cuerpo la proporciona este macronutriente. Di-
cho esto, es til tener en cuenta estos conceptos: por un
lado, sabemos que cuando comemos carbohidratos estos
ingresan en el torrente sanguineo tras haberse convertido
en glucosa. Por otro lado, sabemos que la insulina se encar-
ga de regular los niveles de azucar en sangre, pero lo que
probablemente no sepas es que ademds tiene otros dos pa-
peles fundamentales:

1. Evitar que las células liberen grasa para que el cuerpo la
utilice como combustible (porque su prioridad es quemar
glucosa)

2. Crear mas células grasas para almacenar todo lo que
cuerpo no puede quemar en forma de glucosa. Dado que
la insulina sélo promueve el gasto de carbohidratos, nues-
tro anhelo es consumir mas carbohidratos, produciéndo-
se un circulo vicioso que termina en un aumento de peso.
Para romper con este ciclo es necesario reducir la ingesta
de carbohidratos como el pan, arroz blanco, patatas fritas,
cereales azucarados, chocolates, bolleria industrial, etc., e
introducir carbohidratos con fibra: avena integral, arroz in-
tegral, pasta integral.

Por supuesto es importante entender que aunque consu-
mas alimentos integrales, las calorias estan presentes igual-
mente. La Unica diferencia es que comes los carbohidratos
con fibra y esto ayuda a que la entrada de glucosa en el to-
rrente sanguineo sea mas lenta.

CORTAR CON LAS GRASAS

Un consejo que dan muchos profesionales es que si no
quieres engordar no debes comer grasas. No obstante
tengo que decir que he conocido muchos casos en los que
dietas bajas en grasa no han funcionado de una manera sa-
tisfactoria.

1. No todas las grasas son malas: existen ciertos tipos de gra-
sas que podriamos denominar “saludables”, que pueden
ayudar a controlar nuestro peso y de paso contribuir a dis-
frutar de un buen estado de dnimo. Me estoy refiriendo a las
grasas no saturadas que se encuentran en aguacates, nue-

ces, semillas, leche
de soja, tofu y pes-
cado graso que
ademads nos van a
proporcionar un
efecto saciante.

BIONATURAL

Dra. Monica Rodriguez Colegiada. 28003149

por la UNED
Especialista universitario en Nutricion,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pedidtrica por la UNED

2. A menudo
nos equivocamos
con los intercam-
bios: muchos de
nosotros  pensa-
mos que es mejor
cambiar las grasas
por las calorfas
vacias y carbohi-
dratos refinados.
Por ejemplo; en
lugar de comer un
yogur entero co-
memos versiones
bajas en grasa o
sin grasa que es-
tan llenas de azu-
car para compen-
sar la pérdida de

* Blangueamiento dental
Inocuo.
En una sola sesion.

* Excelentes resultados en
manchas de tetraciclinas.

* Terapeuta flores de bach y
terapia sacrocraneal.

» Fitoterapia.

* Materiales nobles y
Biocompatibles sin
BisfenolA.

* Periodoncia (encias).

* Ortodoncia invisible.

de Metales pesados.

Plza. Tirso de Molina, 16 1°, 2
(Metro: Tirso de Molina/ Sol)
monica.odontbio@hotmail.com
monica.odontbio@gmail.com

ODONTOLOGIA

Master en Homeopatia y Plantas Medicinales

* Terapias para eliminaciéon

PREVIA CITA: 91 369 00 03 - 669 703 981

sabor. Me estoy

refiiendo a esos
alimentos que en los envases suele aparecer una etiqueta
tipo: “light”.

CONTROLAR LA ALIMENTACION EMOCIONAL

No siempre comemos porque tenemos hambre, en mu-
chos casos lo hacemos porque tenemos ansiedad, un deri-
vado del estrés. Para evitar caer en la trampa de la alimenta-
cién emocional es necesario reconocer los factores desen-
cadenantes: ;comes cuando estas preocupado, aburrido o
solo?, ;comes viendo la televisidon en dias estresantes?, ;co-
mes mientras hablas por teléfono? Frente a cualquiera de
estas situaciones mi recomendacidn es que antes de asaltar
lanevera pruebes a intentar distraer la mente sea como sea:
llama a una amiga o a un familiar, date un bafio relajante o
mejor vete de compras...

Sé que hacerse promesas con las dietas y conseguir cum-
plirlas es complicado, pero también sé que cuando el ser hu-
mano se propone algo de verdad es capaz de conseguirlo.
Estoy segura de que ti también puedes hacerlo @

Angela Tello

Cursé estudios en la Universidad
Auténoma de Madrid. Es coach de
nutricidon y experta en alimentos
téxicos comercializados a través de
la industria alimentaria. A realizado
publicaciones en diferentes revistas
especializadas. Es habitual su pre-
sencia en cursos, conferencias, asi como en radio y
televisién.

www.angelatello.com
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H as pensado alguna vez que cada pequefia de-
cisién que tomas genera pequefios cambios en tu Mun-
do, en EL MUNDO? Sin duda es una enorme responsa-
bilidad, pero también es una puerta abierta a infinitas
posibilidades.

Si decides cambiar tu Estilo de Vida o tu Alimentacidn,
si practicas algun tipo de meditacidn, puedes sentir que
el entorno no te apoya. Y ese gran reto, podras trans-
formarlo y comenzar a ser TU quien haga el cambio e
inspire a tu entorno.

Todas y cada una de nuestras decisiones y de nuestros
actos diarios y cotidianos, tienen una gran repercusion
en nuestra vida y en la de todo lo que nos rodea.

A veces pensamos que de nada sirve comer mejor, o
dejar de fumar, o dejar el café, o dejar de consumir tanta
carne o azlcar... Si total, sélo con lo que yo haga, no va
a cambiar nada...

Nada mas lejos de la realidad, cada pequefio acto o
decisién que tomamos influye ademas de en nosotros
mismos en todo aquello que nos rodea.

Cuando yo era pequefia, mi abuela hacia seitdn en
casa cada 15 dias, porque no se vendia en las tiendas. Y
habia que ir a Francia a comprar algunos productos, por-
que en Espafia todavia no se comercializaban. Gracias a
los que vinieron antes, si que habia ya buenos cerealesy
legumbres integrales y bioldgicas. Pero yo era una nifia
y pedia chuches y galletas para no sentirme una extrate-
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rrestre en el cole...Y las galletas... jay madre, las galle-
tas integrales y sin aztcar!!! Mejor no os cuento... Nada
que ver con la variedad y las delicias que hay ahora.

Esto nos demuestra que como consumidores de de-
terminados productos, tenemos un grandisimo poder,
en tomar nuestras DECISIONES, en decidir lo que quiero
consumir y lo mas importante, ;;;LO QUE NO QUIERO
CONSUMIR!!

Pero antes de tomar una decisidn, que sea verdade-
ramente Objetiva y Libre, necesitamos investigar por
nuestra cuenta.

Las grandes empresas de alimentacién invierten mu-
cho dinero para que sus productos se vendan y sean
clasificados por los consumidores como saludables,

ecoldgicos, beneficiosos para nuestra salud. Y para eso
realizan miles de estudios que dicen y desdicen si algo
es recomendable para el consumo o no. Asi que las per-
sonas que pensamos mas en los valores, y no tanto en
los beneficios, tenemos un camino complicado de reco-
rrer.

¢;e¢Sabéis que detrds de muchos productos “veganos”
(y marco las comillas) sigue habiendo sufrimiento ani-
mal????

Por ejemplo.. jEL COCO! “San Coco”.

Porque ahora parece que si no te lavas el pelo, te hi-
dratas después, te lavas los dientes, lo tomas por las
mafanas, lo afiades a tus “Smoothies”, a tus salsas y a



tus postres, tomas leche de coco,
agua de coco, crema de coco y
yogurt de coco y antes de dormir
te vuelves a tomar otro chupito.
Si no, jes imposible estar sano o
comer delicioso! ;Y qué ocurre
para que en estas latitudes se
pueda abastecer la desproporcio-
nada demanda que hay de coco?
Alguien tendrd que estar 24h al
dia cogiendo cocos, ¢no? ;;:Sa-
béis quienes los cogen???

Los monos, monos que viven
esclavizados, subiendo a las pal-
meras a coger cocos hasta que
exhaustos ya no pueden conti-
nuar. Y aqui estamos nosotros,
a 5 grados por las mafianas, tan
contentos de utilizar una grasa
“tan sana” y “libre de sufrimien-
to animal”

iO los Anacardos! Imprescin-
dibles ahora para poder seguir
comiendo quesos o helados, “ve-
ganos”, libres de sufrimiento. Los
anacardos los descascarillan mu-
jeres. Mujeres que tienen las ma-
nos quemadas por el 4cido que

sale al descascarillar toneladas al dia.

FEscuela de Vida e

Macrobiotica & Medicina Oriental

COCINA SANA PARA LAS NAVIDADES

15 Diciembre 2017 de 17h a 21h - Con Africa Poyatos

Dulces sanos y deliciosos para seguir
comiendo bien durante los dias festivos

ENERO 2018: COMIENZO
FORMACION MACROBIOTICA
Y. MEDICINA ORIENTAL

27y 28 Enero 2018 ELORDENIDECUNIVERSO
= Con M= Rosa Casal

CLASES PRACTICAS
DE COCINA'MACROBIOTICA

Ven a aprender con “las'manos en' la masa”
3 Niveles: Principiante - Medio - Avanzado
iPROXIMAS FECHAS

Ecocentro
EN ENERO 2018!

Terapias Reflejas

REFLEXOLOGIA PODAL HOLISTICA
PROGRAMA DE FORMACION PROFESIONAL
Vision Psicoemocional Integrada

Nivel ‘Practitioner’ y ‘Especializacion’

Con M2 Rosa Casal

LA TECNICA METAMORFICA
Formacion Unica con los 3 Niveles Completos
TECNICA METAMORFICA — N |

CROMOTERAPIA APLICADA — N I
(Metodo UNICO desarroliado por M* Rosa Casal)

PRINCIPIOS UNIVERSALES — N |l

GABINETE DE TERAPIAS Y ASESORAMIENTO DE SALUD < CHARLAS GRﬁIUITAS TODOS lEI-S-MESES.' (

Mas info: 695 309 809 : info@escueladevida.es www.escuelade?ifla,e_"sx

do enlos aviones, trenes, hoteles menus que se adapten
a nuestra necesidades a través de hojas de consumidor,
crear esa demanda alli donde vamos.

Igual de importante es decidir no consumir produc-

tos animales, como asegurarse de la calidad y
procedencia de los productos vegetales.
Igual de importante es decidir no con-

sumir tomates en pleno diciembre

(que ya sabemos que vienen de
invernaderos de Almeria, dénde
a dia de hoy la esclavitud huma-
na sigue existiendo).

Igual de importante es no
consumir manzanas que vienen
desde Chile, con el consiguien-
te impacto medioambiental del
transporte de miles de kiléme-

“A VECES PENSA-

MOS QUE DE NADA SIRVE
COMER MEJOR, O DEJAR DE
FUMAR, O DEJAR EL CAFE, O
DEJAR DE CONSUMIR TANTA

CARNE O AZUCAR. SI TOTAL,
SOLO CON LO QUE YO HAGA,
NO VA A CAMBIAR

Asi es cdmo hacemos que se sepa que cada
vez mds, existe una necesidad en la socie-

Asi fue como se consiguié que

ahora vayas a cualquier herbolario

y puedas comprar seitan, de todos
los tipos y tamanos. j;; Mi abuela

Es con cada una de nuestras
palabras, de nuestros actos y de
nuestros pensamientos, con los

que podemos ser una inspiraciéon y

ésta es la manera de que las cosas

173
NADA.

tros, cuando en tu entorno seguro
que hay unas frutas, de la estacidn,
deliciosas.

cambien poco a poco @
;Quién quiere cambiar el Mundo?

Lo que no es bueno para la Tierra y para ¢Quién estd dispuesto ser ese Cambio?

otros, sean de la raza o especie que sean. i{No puede - de
ninguna manera - serlo para mi!

Y es ahi, en nuestro dia a dia, en nuestras pequefias
decisiones, como vamos cambiando el mundo.

Maria Gémez Casal

| Directora Y Profesora de Escuela de
Vida. Profesora de Cocina y Consultora
Macrobidtica.

www.escueladevida.es

Es pidiendo a tu tienda de barrio que te consiga esos
productos de proximidad que quieres consumir. Es pre-
guntando al camarero del bar donde desayunas cada
mafiana, si ademds de café y de té negro, puede tener
algun otro tipo de infusién o café de cereales. Es pidien-
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Seccion Zen y Vida

LA MENTE EN PAZ

Muy habitualmente, las personas que comienzan a
meditar o que se inician en el Zen se pelean con su in-
cesante pensamiento y, con tono frustrado, argumen-
tan que les es imposible “dejar la mente en blanco”.
Otras personas se lamentan diciendo que no pueden
meditar porque son incapaces de “parar la mente” y

otras dicen que lo intentan con gran determinacion
pero que “los pensamientos les atrapan” o que “no los
consiguen controlar”.

Estos y otros razonamientos similares son los que
se escuchan al principio cuando se acompafa a per-
sonas que desean caminar la via del Zen. En todos
ellos subyace un mismo error de base que necesita ser
aclarado de raiz: la meditacidn no es dejar la mente
en blanco, la meditacidn es dejar la mente en paz. De
alguna manera, este extendido bulo espiritual de “pa-
rar la mente” o de “dejarla en blanco” tiene un origen
muy légico: quien sufre los ruidos del vecino piensa

que el problema es el vecino molesto y que la solucidn
es que el vecino molesto se calle o se vaya. Pero nues-
tra mente no es el vecino de arriba. Y que se calle o se
vaya parece bastante improbable.

Una de las facultades naturales y propias de la men-
te es el pensamiento, asi que no debemos condenarlo
pues es deseable que nuestra mente despliegue su po-
tencial natural. Otra maravillosa facultad de la mente
es la de “darse cuenta”, con la que ponemos luz sobre
el pensamiento y también sobre el cuerpo, la respi-
racion, el sentir, el sabor del té, un pajaro, las otras
personas, la existencia al completo. El pensamiento es
solo uno de los muchos fendmenos que aparecen y
desparecen en el plano de la experiencia. Lo que nos
limita no es tanto el habito de pensar constantemente
sino mas bien el habito de poner constantemente la
atencién en el pensar. Por esto, si estamos constan-
temente “en el pensamiento” y ademds este es dual

i
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y conflictivo, es
normal creer que
“no hay paz men-
tal porque la men-
te estd llena de
pensamiento” vy
que “la paz mental
solo llegard cuan-
do la mente se va-

‘ ‘ la medita-

cion no es dejar la
mente en blanco,

la meditacion es

la mente la que
busca que le deje
en paz el yo; no
soy yo el que an-
helo liberarme de
la mente sino que
es la mente la que
anhela liberarse
de mi.

cie”. dejar la mente en

Sin  embargo, paz

para meditar no
es necesario ni
dejar de pensar ni
dejar la mente en
blanco. De hecho, en la meditacién
y en el dia a dia, los pensamientos
no nos atrapan, somos nosotros
los que los atrapamos con nuestra
atencién. Y ellos no nos controlan,
somos nosotros los que nos impli-
camos y generamos mds pensa-
mientos para controlar una bata-
Ila pensada que solo genera mas
pensar. Es como si nuestra mente
y nuestro pensamiento quisieran
en realidad unirse a la meditaciény
fluir libremente como hace nuestra
respiracién o nuestras sensaciones
corporales, pero somos nosotros,
alimentados por el apego y la aver-
sién, los que nos empefiamos en
encadenar y encarcelar todo. Visto
asi, no soy yo el que busco que la
mente me deje en paz, sino que es

El Zen no pre-
tende decapitar-
me. El Zen es un
camino de desper-
tar completo en
el que la mente,

incluso la mente pensante, se des-
cubre como una parte esencial de
mi mismo, cuya narracién no puede
ser la responsable de mi experien-
cia de la realidad, pero cuyo exilio
no es el requisito necesario para mi
liberacién. Muy al contrario, cuan-
do la mente se libera, se revela no
solo como algo mio o dentro de mi
sino como Algo que soy yo y que a
su vez lo es Todo. Por eso, cuando
mi vida interna fluye porque yo no
encarcelo mi mente, descubro que
toda la vida fluye: el pensamiento,
el cuerpo, la respiracién, el sentir,
el sabor del té, un pdjaro, las otras
personas, la Gran Mente al comple-
to fluye, solo mi pequefia mente la
veia encarcelada, tan solo porque
ellalo estaba @

Juancho Calvo

i Profesor de

. ® meditacién zeny

" p  movimiento en “Zen
| yVida”.
www.zenyvida.com
639 210 808

Taller de Meditacion Zen

Movimiento - Corazén - Despertar

Talleres invierno 2018
enero-febrero-marzo

Charlas de presentacion
Martes 12 de diciembre, 20 hrs.
Martes 19 de diciembre, 20 hrs.
Centro Mandala
Calle de |la Cabeza 15, Madrid.

www.zenyvida.com

.
Con los 20 afios de experiencinde ¥

Mundo

Consciente

Centro de Retiros
Espirituales y de
Crecimiento Personal

Donde todo el aiio puedes aprender
avivir en el presente

Un centro residencial abierto a todas
las personas que quieren transformar
su vida através de un profundo cambio
interior.

Aqui tenemos todos lo necesario para
que lo logres:

s Crecimiento personal: yoga,
meditacion, tantra...

s Naturaleza: lindando con el parque
natural de Gredos

e Programa personalizado:
especialmente disefiado para tu
crecimiento

e Convivencia: con otras personas
gue vienen a realizar un profundo
trabajo interior

e Equipo: cualificado y con alto nivel
de consciencia

o Instalaciones: con todos los
recursos necesarios para que
disfrutes de un gran retiro.

Consciente

www.mundoconsciente.es
927 5707 25- 606 3503 32

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

4
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En la sociedad en que vivi-
mos prima almacenar conoci-
mientos. Los jovenes se apre-
mian en formarse, a los nifios se
les insta a estudiar mas y mas,
teniendo como objetivo un fu-
turo exitoso.

iCudnto aprecio los deseos de aprender y conocer! La
formacion y los estudios en los primeros afos de la vida
van a proporcionar una base sdlida de futuro. Aunque
echo en falta que se aprecie en la misma medida el co-
nocimiento del cuerpo que nos mueve. Conocer nuestro
cuerpo y sentirlo nos permitiria vivir mas plenamente.

Si se piensa en el cuidado del cuerpo como un adiestra-
miento y se le obliga a estirarse, a fortalecerse o ejercitar-
se, aunque no quiera, se queje o duela, no llegaremos a
conocerlo, ni a saber lo mds minimo de su funcionamien-
to ni organizacion.

Con frecuencia existe falta de conciencia sobre el ma-
lestar corporal: es sélo que me tenso, he tenido fiebre,
tengo gripe, me duele la garganta... son sélo algunos de
los malestares mas comunes. Y pregunto ;Por qué crees
que ocurre esto?... Nos fastidia el sintoma, nos molesta la

la responsabilidad... y disfru-
tarla.

“BAJO LA PIEL, NUESTRA FRONTERA
CON EL MUNDO EXTERIOR, TENEMOS
NUESTRO SER, LO QUE SOMOS VERDA-
DERAMENTE. UN SER AVIDO POR VIVIR,
POR SENTIR, POR RECONOCERSE.”

Bajo la piel, nuestra fron-
tera con el mundo exterior,
tenemos nuestro SER, lo que
somos verdaderamente. Un
ser avido por vivir, por sentir,
por reconocerse.

Hablamos de habitar el cuerpo, de apropiarse de él,
poder sentir que lo que tenemos bajo la piel es un ser
gue CONOCEMOS y reconocemos; eso Nos proporciona
mucha confianza, seguridad. Poder plantar los pies bien
afianzados en el suelo para sostenernos y poder avanzar,
soltar cargas, el peso de los hombros o la espalda, abrir
la boca, mirar a nuestro alrededor sin anteojeras que lo
impidan... Es todo un descubrimiento, una aventuraenla
que es posible embarcarse. Tomar las riendas de nuestra
vida y dejar de someternos, de conformarnos. Si que es
un proyecto ambicioso y realista.

A través del movimiento que mana del interior de nues-
tro propio cuerpo, desde los ojos a los pies, es posible
ir conociendo y habitando cada rincén, descubriendo lo
que hay, y estableciendo un dialogo donde las palabras y
los silencios tienen su espacio.

abitar el Cue

contractura, nos duele, nos para en seco. O también
escuchamos: Esta semana en lo relativo al cuerpo:
tengo menos tensidn en la nuca, la mandibula esta
mucho mejor, etc...Y a continuacidn surge la pregun-
ta: (Y lo demas cémo ha estado?...Separamos el cuer-
po de la mente, de las emociones.

Conocer tu CUerpo es conocerse a uno mismo.

Existe un dicho en Papua Nueva Guinea, que dice:
“El conocimiento es sélo un rumor hasta que llega
al masculo”. Y si, para saber, es preciso encarnar el
conocimiento.

Somos un todo, podemos reconocerlo o no, tene-
mos derecho... lo que sentimos, lo que pensamos,
lo que vivimos afecta e involucra a nuestro cuerpo;
también lo somete, lo conforma, lo deforma....y lo
viene haciendo desde el principio de los tiempos,
aunque no nos acordamos. Nuestro cuerpo recuer-
da, ha guardado en cada célula y en cada fibra los
momentos de miedo, de frustracidn, de angustia, de
miedo, de abuso o de acoso si se ha dado el caso...
Ha ido encontrando en cada momento la forma de
protegerse, lo necesario para sobrevivir.

Ya adultos, tenemos en nuestra mano la decisién
de ocuparnos de nosotros mismos, de tratary mover
nuestro cuerpo para liberarlo...de aceptar el reto y




Thérése Bertherat decia: “Somos lo
que parecemos ser”’. Nuestra imagen . . s B
corporal se corresponde con nues- A.ntlglmnaS].a
tra vida, con cémo hemos vivido y
gestionado nuestras experiencias.
Las decisiones que hemos tomado y
los caminos emprendidos. Aunque
siempre podemos decidir disimular,
esconder o callar, todo esto tiene un
precio muy alto.

La Antigimnasia se basa en la expe- 4% @,)
riencia fisica inmediata de la persona ' \:’“\5
y no en abstracciones o recuerdos, -

es un trabajo psicocorporal, personal
y sutil. Movemos el cuerpo para po-
der mover todo lo archivado, y llega
el bienestar tras cada sesién. Como si
peldsemos una cebolla, las capas se
van abriendo, paso a paso, con sua-
vidad. Esto nos lleva un tiempo si, el
cuerpo no entiende de prisas, ni de
pocimas magicas, ni de pildoras que

lo hagan por nosotros. Al comien- SESIONES INDIVIDUALES
zo, durante las primeras sesiones, S = st

es posible que no se observen cam- GRUPOS SEMANALES Y MENSUALES

bios notables. Es natural, no estamos
preparados, no hemos aprendido a

Pilar Campayo Rosa Ledn (Gran Via)

. (Plaza Castilla) rosaleonag@gmail.com
observar el cuerpo, a sentirnos, a es- pcampayo@msn.com :
www.antigimnasia.com 660 33 76 71
cucharnos, a conectar con nosotros 677 03 84 61

mismos...aunque no lo apreciemos al
comienzo, si van ocurriendo cosas. Y

a medida que el cuerpo va liberandose, llegan sensacio-
nes de bienestar, agradables, sorprendentes, descono-
cidas hasta ahora...

A menudo escuchamos “;Y por qué yo no sentia esto
antes?”, la respuesta estd en que el cuerpo expresa
cuando puede... Lo bueno es que se puede sentir aho-
ra. Con movimientos sencillos y precisos que despiertan
nuestra inteligencia muscular, nos permite sentirnos
mads vivos y mads bellos. Nuestro sistema nervioso se
vuelve mds creativo y calmado.

Podemos cambiar y llegar a ser infinitamente mejo-
res, con nuestra belleza natural.

La Antigimnasia® te da las llaves para poder acceder,
nosotras podemos acompafarte en el proceso...si es-
tds dispuesto @

. Pilar Campayo
677 03 84 61
pcampayo@msn.com

Rosa Ledn
6603376 71
rosaleonag@gmail.com
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Skariatin, fue el Péndulo Univer-
sal, capaz de detectar la presencia
y ausencia de colores radiestési-
cos en esas tres dimensiones.

La radiestesia moderna trabaja
principalmente con doce colores
radiestésicos que se colocan so-
bre una rueda similar a la rueda
del zodiaco. Son doce colores que
conforman los pilares fundacio-
nales de toda la creacién y si co-
nocemos sus propiedades y sus
efectos, podemos producir cam-
bios positivos y generar entornos
mas saludables.

Este conocimiento casi perdido,
forma parte de una antigua cien-
cia de la vibracién que permitid
antafio crear civilizaciones ilumi-
nadas que basaron su cultura en
la generacidn de espacios acordes
con los objetivos de lo que se pre-
tendia realizar en ellos. El buen
uso de los colores radiestésicos
permite por ejemplo generar es-
pacios de estudio, relax, creativi-
dad, inspiracién, sanacién, aper-
tura a estados elevados de con-

05 COLORES
RADIESTESICOS

La radiestesia cldsica descubrid la presencia eny alre- ~ ciencia etc. Igualmente, en el campo y la agricultura los
dedor de todo objeto animado e inanimado, de unaban-  colores radiestésicos se han empleado para ahuyentar
da de colores del espectro visible e invisible de la Luz. plagas de insectos y reptiles o favorecer el crecimiento
Desde los afios 30 del siglo pasado, diferentes de plantas o armonizar espacios para animales.

investigadores usaron los péndulos para

medir y detectar esta banda de colores
. . . <«

a los que adjudicaron propiedades Dos rRaAMAS DE

beneficiosas y perjudiciales depen- LA RADIESTESIA SE . ) . .
diendo del tipo de dimensién don- aplicada a la geobiologia y la radies-

de se encontrasen: la dimensién HAN BENEFICIADO DEL tesia cromoterapéutica aplicada a
eléctrica, la magnética y la elec- CONOCIMIENTO Y USO DE la sanacidén. En el primer caso, los
tromagnética. LOS COLORES RADIESTESICOS: colores radiestésicos son analiza-

dos para ver su potencial efecto
Una herramienta cldsica que se 12, BEDIESICE Y AIROIGDE, &) nocivo, pues su presencia toxica

desarroll6 a partir de estas inves- LA GEOBIOLOGIA Y LA RA- viene a indicarnos la existencia
tigaciones realizadas por radies- DIESTESIA CROMOTERA- de geopatias (estrés derivado de
tesistas tales como los franceses, PEUTICA APLICADA A la tierra) y tecnoplatlas (estrés deri-
Chaumery, Belizal, Turenne o el ruso vado de la tecnologia). En el segundo

Dos ramas de la radiestesia se han be-
neficiado del conocimiento y uso de los
colores radiestésicos: la radiestesia

LA SANACION”
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caso, los colores son detectados para descubrir en
los pacientes las huellas de las geopatias y tecnopa-
tfas, asi como la huella de condiciones fisico-energé-
ticas que se derivan de desequilibrios en la persona
o animal.

Trabajando por corregir y equilibrar los colores ra-
diestésicos en una persona o en un habitat, estamos
interactuando con fuerzas primarias y universales de
la creacion, operando cambios de gran envergadura
precisamente por estar manejando vibraciones pri-
migenias que dieron origen a todo cuanto vemos.

Existen dos formas de trabajar con los colores ra-
diestésicos, mediante radiestesia vibratoria o me-
diante radiestesia mental, empleando distintas he-
rramientas como el péndulo Universal, y otros pén-
dulos derivados de éste, y ciertos péndulos de corte
egipcio (Karnak, Thot) con capacidad de realizar im-
pregnaciones.

Barbara Meneses
3 \ Directora de Baj Péndulos, radies-
| tesistay consultora bioenergética
www.baj-pendulos.com
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CIUA VN OSCOTD

Cursos Online de Radiestesia y Sanacion
— La transformacion de tu vida en tus manos

El color radiestésico mas beneficioso y empleado

hoy en dia por laboratorios radiestésicos profesiona-

les para la configuracion de sus péndulos es el BLANCO,

por su capacidad de armonizar todos los colores de la

rueda cromatica sin afectar negativamente a los radies-

tesistas en el uso prolongado de péndulos que emitan
ese color radiestésico @

&l

BAJ-PENDULOS

Laboratorio radiestésico profesional
Herramientas de gran calidad vibratoria

w

www.baj-pendulos.com info@baj-pendulos.com
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Seccion Yoqa y Vedanta

Se acerca la Navidad. Esta palabra procede del latin na-
tivitas y significa nacimiento. Los cristianos celebran en
estas fechas el nacimiento de Jesus, aunque alrededor de
esas mismas fechas ya se celebraba mucho antes el Naci-
miento del Sol, justo después del solsticio de invierno (21
de diciembre) cuando la luz del sol comienza a aumentar.
Por tanto la Navidad es en realidad una celebracién del
nacer. Ahora bien, sabiendo que el sufrimiento acompa-
fia la vida ;qué es lo que celebramos con el nacimiento?
Antes de dar una respuesta hagamos un pequefio recorri-
do por el significado de nacer, vivir y morir.

Nuestra sociedad tiende a celebrar el nacimiento, tra-
tar de alargar la vida y esconder la muerte. Sin embargo,

existen culturas, como el hinduismo, en las que la muerte
esta mucho mas presente en la sociedad. Justo hoy he te-
nido ocasidn de ver un documental, que aprovecho para
recomendar, sobre la forma en la que se vive la muerte
en Varanasi, una de las ciudades sagradas mds importan-
tes de la India. El documental lleva por titulo Die the Good
Death y se ha subtitulado como La Muerte en Varanasi.

En esta ciudad la vida y la muerte conviven en el mismo
escenario. Mientras unos incineran los cuerpos y llevan a
cabo ritos funerarios, otros toman sus bafios purificado-
res unos metros mds arriba. Hay quienes lavan ropa unos
metros mds abajo; unos danzan; los jévenes juegan al
cricket; hay nifios vendiendo velas para ofrecerlas al rio.
Otros se sientan a charlar tomando un chai (nombre que
se le daal té), otros descansan tumbados sobre el suelo...
Todo a orillas del mismo rio, el Ganges, al que ellos se re-
fieren como Madre Ganga.

{

Allf el olor de la vida y la muerte se entremezclan: olor
de inciensos, de flores, de basura y putrefaccion, de ex-
crementos, olor a dulces, a fritos, a leche, olores extrafos
que no uno no logra identificar y olor a carne a la brasa,
que es en realidad el olor de las piras funerarios donde
arden los cuerpos humanos.

Existe la creencia popular de que las personas que mue-
ren en Varanasi se liberan de todo sufrimiento y ya no ne-
cesitan volver a nacer. Para muchos otros la creencia es
que al morir en Varanasi se goza de algun cielo. Aun asi,
para la mayoria de personas esto depende no solamente
de morir en Varanasi sino de la actitud que se ha tenido a
lo largo de la vida.

En el hinduismo nacer, vivir y morir es una triada inse-
parable. Nacemos porque ya vivimos y morimos en el
pasado. Con cada una de nuestras acciones pasadas plan-
tamos semillas que deben dar sus frutos. Todas las accio-
nes que realizamos identificados con nuestro ego (un yo
separado y diferente de todo lo demds) deben tener sus
resultados, y se nacerd las veces que sea necesario para
que todos los resultados puedan dar su fruto.

Nacer, por tanto es encarnar los efectos de unas accio-
nes que se llevaron a cabo en algun otro espacio-tiempo.
Vivir consiste en desarrollar esos resultados y generar
nuevas acciones, que deberan dar su fruto en esta misma
vida y/o en otras vidas posteriores. Morir es abandonar
un cuerpo, para tomar otro nuevo, en el que se encarnen
los resultados pendientes.

La Navidad

dada
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;Quién abandona o toma otro cuerpo? La respuesta que da el hin-
duismo es que el cuerpo sutil abandona el cuerpo. Las identificacio-

<« .
nes del ego quedan grabadas en el aliento vital (prana) y éste sera AQUEL QUE COMPRENDE QUE LA
el encargado de transportar la informacidén grabada a otro lugar y VIDA ES ALGO MUCHO MAYOR SE
otros cuerpos. COMPRENDE INMORTAL, YA QUE LA

»
Ahora bien, dentro del hinduismo hay quienes sefalan que si VIDA NO MUERE.

abandonamos toda identificacién, si dejamos de creernos hacedo-

res y de identificarnos con los frutos, a veces dulces a veces amar-

gos, entonces nos liberamos del sufrimiento implicito a la vida. Aquél que comprende que la Vida es algo mucho
mayor se comprende inmortal, ya que la Vida no muere.

Desde esta dptica que hemos presentado ;qué habria que celebrar del nacimiento? Pues bien, lo que hay que cele-
brar es el haber nacido bajo una forma humana que nos permite tomar conciencia de que somos expresion de Algo
que no se agota en nuestro cuerpo y nuestras vivencias. El Nacimiento del Sol, o de una encarnacién de Dios en la
tierra, son simbolos del nacimiento de la sabiduria. El Sol es luz y la luz simboliza sabiduria. ;En qué consiste esa sabi-
duria? ;Consiste acaso en saber muchas cosas distintas? No. Sabiduria es el conocimiento de Aquello por lo cual todo
lo demas es conocido. Igual que cuando alguien conoce la naturaleza del oro conoce todos los objetos que estan
hechos de oro, del mismo modo aquel que se conoce a si mismo, conoce todo lo demas que se sostiene con la misma
energia.

La Navidad es un homenaje a la luz bajo la cual el universo entero aparece ante nosotros. Y esa luz es la que da vida
atodos los seres:

“Habitando siempre dentro-de todos Loy seres estiv el SUmismo; lav
Conciencioy, wnaw pequeia Uawmaw e el coragdw (...) Conoce estar g
purav e inmortal; conoce exv verdad estaw g puwraw e invmortal”
Katha Upanisad, 6.17

Recordar la Navidad es pasar de nuevo por el corazén (re-cordis),
la cueva en la que brilla la luz de todo cuanto existe @

;Feliz Navidad!
Montse Simén -
Miembroy @;7a - Escuela de Sanscrito, Filosofia y Yoga
profesora de
la Asociacion ' Clases regulares de YOGA y Meditacién
S'OM. Imparte 77/ 99 > Martes de 19.00 a 20.30h
clases de ’ > Centro Mandala
yoga para ) NN
adultos y nifios. Licenciada » Taller “La muerte, una ensefnanaza de vida”
er.1 Fllgsofla. Postggra.do en - 11y12 de Febrero - Bilbao
Historia de las Religiones.
Vivié varios afios en India <Metro Lavapies-Sol>
donde estudid sanscrito en _Informacién y reservas: Siguenos en FACEBOOK
la Banaras Hindu University. biijayoga@gmail.com 605 800 697 www.facebook.com/biijayoga
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naturaleza, como el silbido del viento,
el rugir del mar o el temblor del trueno,
crea tensidn, nos pone en situacién de
alerta. El sonido nos crea como indivi-
duos, mientras que la musica nos hace
sentir parte de la colectividad.

El gran pensador humanista Ramén
Andrés comienza asi su ensayo El mundo
en el oido, que nos sirve también parain-
troducir y separar el sonido y la musica.
De hecho, el sonido ha tenido su propia
historia y ha conseguido llegar a nuestro
presente cargado de una energia que al-
gunos defienden como sanadora y libe-
radora. (Sera verdad?

Gracias a diferentes avatares, instru-
mentos arcaicos, como cuernos, cara-
colas o didgeridoos, se van instalando
poco a poco en el presente. Este ultimo
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‘ ‘ el soni-

do ha tenido su
propia  historia

y ha conseguido
llegar a nuestro
presente carga-

do de una ener-
gia que algunos
defienden como
sanadora 'y II-
beradora.  Sera

verdad? ’ ’

ABRETE AL

El sonido huye desnudo, emana de la propia exis-
tencia, despojado de juicio, de emocién, de mensaje.
El sonido huye sin luz y a tientas, insufla los abismos
de la imaginacién. Cuando escuchamos sonidos de la

lo conocimos practicamente en el siglo XX, cuando el
hombre blanco se adentrd en las llanuras australianas
donde hallaron a los primitivos aborigenes. Se cree
que llevaban mas de veinte mil afios soplando un tro-

zo de madera hueca y extrayendo de
él un sonido estremecedor, grave y su-
mamente primigenio.

Conelsonido del didgeridoo o yidaky,
el aborigen conecta con el mundo de
los suenos: Dreamtime. ;Pero resulta
que también es capaz de alterar nues-
tra consciencia! (Podriamos decir que
nos retrotrae a una tierra que aun con-
serva nuestras huellas y nos identifica-
mos con ellas? Solo hay que abrirse al
sonido.

El instrumento de tradicidon hindu,
llamado Srutibox, toma su nombre del
sanscrito sruti, que significa lo oido, lo
que ha sido revelado por audicién. De
hecho, esta especie de acordedn de
caja de madera con fuelle y que emite
un mondétono sonido a modo de bor-
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Presentacién en concierto
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dén, se emplea para la recitacion de mantras y cantos noras que varfan siempre en un intervalo matematico.
devocionales. Al viajar a nuestra cultura, el Srutibox se  Es decir, todo sonido se compone de una nota funda-
convierte también en uno de los soportes sonoros mas mental (por ejemplo un Do) y varias notas de menor
difundidos para acompanfar y sostener el Canto Diféni- amplitud Ilamadas armdnicos. No es facil diferenciar
co o Canto de Arménicos. estas ondas menores en los sonidos habituales, pero

hay instrumentos que estan especialmente disefiados

EL SONIDO Y SUS ARMONICOS para que podamos distinguirlas. Es el caso de los Cuen-

El sonido es vibracién que, al chocar con el aire ensu  €os Tibetanos y Gongs.

desplazamiento por el espacio, crea nuevas ondas so- - .
P P P ! Al tafer un cuenco ti-

betano con una baqueta

comprobamos ensegui-
da que, ademas de pro-
longarse el sonido en el
tiempo, se pueden escu-
char varios tonos simul-
tdneamente.  ;Magia?

>>
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No, combinacién de una acertada aleacién de me-
tales y una sabiduria artesanal, (Ver VerdeMente N°
209). Pero no nos paremos en el instrumento, si no
en sus efectos. Cuando escuchamos ese caleidosco-
pio sonoro, la mente inmediatamente se para, queda
absorta en la musicalidad interna del sonido, como si
una escueta pero bella sinfonia fuera ejecutada por
musicos ausentes. Abriéndonos al sonido, de nuevo
entramos en un estado de paz, armonia y relajacion.

En el caso del Gong, el efecto es aliin mayor. Si nos
colocamos frente a un gong grande - de 70 ctms. o
mas- mientras otra persona golpea su pared plana
con una baqueta acolchada, seremos atravesados
por una oleada ingente de armdnicos. Si estamos
sentados cdmodamente y relajados, pronto el espa-
cio-tiempo se nos escurre de la consciencia, abrien-
do camino a un viaje interior Unico y personal, cuyos
efectos terapéuticos sentimos inmediatamente.

También, como deciamos anteriormente, podemos
aprender la técnica del canto armdnico y abrirnos
al viaje... y que ondas compuestas viajen por nuestro
cuerpo de forma que lo armonicen, lo reestructuren,
lo sanen.

SUENA EL GRAN LATIDO

El tambor acompafia al ser humano casi desde sus
albores. A pesar de no haber huellas, se cree que el
homo sapiens golpeaba trozos de drboles huecos para
sefiales y avisos, al igual que chocaba piedras o hue-

Diciembre 2017

sos. Desde luego, no se puede entender el devenir de
la tribu sin el tambor, que segin Shneider ha servido
para generar en el hombre una organizacion psicoldgi-
ca necesaria para su evolucién.

Abramonos ahora a uno de ellos. Hablo del TUUR,
TUNGUR O UNTUM, también conocido como Tambor
Chamanico Siberiano.

Segun el musicélogo francés Jules Combarieu “el so-
nido servia para conocer mejor a los espiritus, no para
defenderse de ellos, sino para arrancarles
sus secretos”. A golpe de tambor, el cha-
man atrae el poder de animales para que
le conduzcan al lugar donde pueda sanary
ayudar. Nacid asi el primer sanador espiri-
tual.

El sonido huye desnudo e invisible, tan
sélo sentido por los cerrados ojos del buda
que, ajeno al ruido y al bullicio, nos invita a
abrirnos a la danza césmica del sonido de
las esferas @

Chema Pascual

Su vida ha girado alrededor
de la musica y los viajes.
Critico musical, creador de
programas radiofdnicos y
estudioso de los sonidos
misticos. En 1995 funda
Ritual Sound, cuya filosofia
es viajar a las diversas culturas del mundo y
recoger los Instrumentos Sonoros que usan
para conectar con Deidades, ancestros o
formas de poder, y en ultimo caso, para
adentrarte en uno mismo/a.

info@ritualsound.com
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Podemos llamarle de muchas formas:
la senda del espiritu, la via hacia el ser, el
viaje a los adentros, el trabajo transforma-
tivo, o como fuere, pero al fin y al cabo
es lo mismo: una inquietud por mejorarse,
hallar un Sentido, alcanzar estados mas lu-
minosos de consciencia y conectar con lo
mds hondo de uno mismo. Cada dia en ma-
yor nimero hay personas que aspiran al
despertar interior, a completarse a si mis-
mas, a servirse de las situaciones vitales
como un ejercicio para el progreso inte-
rior. M3s alld de si la vida tiene un sentido
ultimo o no, cada uno le puede dar su sen-
tido a cada momento que vive, tratando
de armonizarse y humanizarse, en un en-
comiable intento por eliminar los velos de
la mente, nacidos de la ignorancia basica
de la misma, y poder desarrollar claridad
mental y compasidén. Entonces la vida en
si misma adquiere un propdsito y la meta,
aunque a veces no se llegue a ella, consis-
te en transformar las actitudes nocivas e
insanas en actitudes equilibradas y sanas.

LA MEDITACION ES, POR EXCELEN-
CIA, UN METODO PARA SANEAR Y
EMBELLECER LA MENTE, Y ASI NOS
HACEMOS UNA MAGNIFICA CON-
TRIBUCION A NOSOTROS MISMOS Y
A LOS DEMAS.

Una disciplina espiritual, cualquiera que
sea, pretende superar la ofuscacién de la
mente y liberarla de avaricia y odio, para
que asi pueda ir brotando lo mejor de la
misma. La meditacidn es, por excelencia,
un método para sanear y embellecer la
mente, y asi nos hacemos una magnifi-
ca contribucién a nosotros mismos y a
los demds. Mediante la meditacidn se va
abriendo poco a poco un canal de luz enla
espesura de la mente, para poder ver las
cosas como son y poder conectar con la
Realidad tras las apariencias.

El camino interior estd sembrado de du-
das y obstdculos, pero la recta motivacion
le permite al buscador ir encontrando el
modo de seguir avanzando hacia su cen-
tro. Aunque muy lentamente, cada dia es
mayor el nimero de personas interesadas
por la bisqueda espiritual y que perciben
que la dicha y la paz no pueden hallarse
en el exterior, sino en el propio hogar in-
terno. Lo que mds se aproxima a la dicha
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CHARO ANTAS
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Terapia individual,
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20 a os de experiencia
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655 80 90 89
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CONFERENCIAS - CATERING ECOLOGICO

RESTAURANTE Y SUPERMERCADQ

100% ECOLOGICOS

CENTRO DE BIENESTAR Y TERAPIAS
YOGA - PILATES - BIODANZA - MASAJES

E5 TV ESPACIO FIO

UN NUEVO CONCEPTO
DE ESPACIO ECOLOGICO

ECOLOGIA, CULTURA Y BIENESTAR.
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es el verdadero sosiego y por
eso una antigua ensefianza
reza: “No hay nada que pague
un instante de paz”. Mediante
la practica de la meditacidn va-
mos disipando los velos de Ia
mente o ignorancia basica de
ella y pudiendo conectar con
la sabiduria que reside en lo
mas profundo de la misma. La
meditacidn es el arte de parar,
desconectar de lo exterior y
conectar con uno mismo. En el
silencio de la mente es posible
escuchar la voz de nuestro yo
mas profundo, a menudo so-
focada por el incesante charloteo mental. Cuando el
pensamiento comienza a detenerse, se manifiesta la
luz del ser. La meditacidn es la herramienta preciosa
para poder llevar a cabo el viaje a los adentros y ha-
cer posible aquello de “nada para afuera, todo para
adentro”, en el sentido de que solo en la medida en
que uno supera la ofuscacidn, la avaricia y el odio, es
posible hallar ese remanso de paz que se convierte en
el regalo mas precioso.

ADENTROS Y

En la medida en que uno va realizando el trabajo
interior y consiguiendo liberar la mente de sus ten-
dencias insanas, trabas y autoengafos, van surgiendo
las que podriamos denominar “mentes de sabiduria”,
entre otras las que a continuacién detallo:

e La mente rayo: Es la que comprende con gran
prontitud, no solo analiticamente, sino intuitiva-
mente. Es [a mente alerta, perspicaz, que capta al
instante y conduce a la accidn diestra. Es muy ra-
pida en percibir y elaborar y no se enreda con las
apariencias, sino que penetra hasta el fondo mis-
mo de las cosas y los fendmenos. Su caracteristi-
ca, pues, es la rapidez de captacidn.

e La mente adamantina: Es la mente del diaman-
te, ldcida y resistente, transparente y clara, que
conlleva la consciencia imperturbable y sagaz. La
asidua practica de la meditacién y el cultivo metd-
dico de la atencién van desplegando esta mente,

“LA MEDITACION ES LA HERRA-
MIENTA PRECIOSA PARA PODER
LLEVAR A CABO EL VIAJE A LOS

——

capaz de engendrar estados de
lucidez y comprensidn clara. Es
resistente a los obstdculos del
exterior y las influencias noci-
vas. Su caracteristica es la luci-

HACER POSIBLE (o,

AQUELLO DE “NADA PARA AFUERA,
TODO PARA ADENTRO EN EL SEN-
TIDO DE QUE SOLO EN LA MEDIDA
EN QUE UNO SUPERA LA OFUSCA-
CION, LA AVARICIA Y EL ODIO, ES
POSIBLE HALLAR ESE REMANSO DE
PAZ QUE SE CONVIERTE EN EL RE-
GALO MAS PRECIOSO.”

e La mente rio: Es la mente
que fluye, permea, es eldsti-
ca, sabe encontrar los puntos
de menos resistencia, como el
riachuelo. Evita los conflictos y
tensiones indtiles, y asi se des-
pliega armdnicamente. Su ca-
racteristica es la fluidez.

e La mente lirio: Es la mente ductil y flexible como
el lirio, que gracias a ello se pliega sobre el suelo cuan-
do llega el vendaval y asi no se quiebra, para luego
incorporarse en todo su esplendor. Es la mente que
sabe relativizar y no se extravia en la friccién ni se
deja arrastrar por la aversién. Su caracteristica es la
flexibilidad.

e La mente montana: Es la mente inmutable, esta-
ble, firme como una montafia, paciente y vigorosa. Su
caracteristica es la ecuanimidad.

Mediante la practica de la meditacion tratamos de
convertir la mente enemiga en mente aliada, pues
como reza el antiguo adagio: “La mente es una buena
sierva, pero muy mala ama” @

CENTRO DE YOGA
SHADAK

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

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

. IFELIZ NAVIDAD!

JQUE QUIERE DECIR “Y0”?

Nochebuena, vispera del dia de Navidad. Enciendo el movil y aparecen decenas de
mensadjes y videos de mis grupos de WhatsApp. En todos ellos, se repite el mismo
mensaje: ;Feliz Navidad! ;Tu felicidad es mi mayor deseo! Luego, caritas sonrientes y

un simpatico villancico de fondo.

Y, en ese momento, me pregunto: ;quién tiene que ser feliz? ;quién es ese “yo” que
desea la felicidad? ;qué significa realmente la Navidad y qué relacion tiene con el

“yO”?
EL DESPERTAR

Antes de nada, empecemos por lo mas basico: ;qué sig-
nifica la Navidad?

En diciembre de 2016, escribi en esta revista un articulo
reexplicando el concepto de la Navidad®. En él, sefialaba
que la palabra Navidad proviene del latin “Nativitas”, es
decir, “nacimiento”. La Navidad, pues, nos habla literal-
mente de un nacimiento que estd a punto de acontecer.
¢Cudl? El nuestro.

No se trata del nacimiento de Jests de Nazaret, sino
del que debe producirse en cada uno de nosotros. Esta
época del afio nos ayuda a recordar que ha llegado el mo-

mento de nacer, el momento de despertar. Nosotros so-
mos a imagen y semejanza de la divinidad: hemos nacido
como parte de una conciencia que, a su vez, es parte dela
totalidad. Y, en este viaje a través de la vida, nuestra ver-
dadera tarea es auto-conocernos y expresarnos. Un afio
después, quiero ir un paso mas alla de esta explicacion.

{QUIEN SOY “Y0’”?

Los pensamientos, las emociones y las acciones son
variables, pues pueden cambiar en cuestidon de minutos.
Puedo despertarme, por ejemplo, pensando una cosa y
acostarme pensando otra bien distinta sobre el mismo
asunto.

*El articulo se titula “Nacer en un pesebre”. Os animo a consultarlo en: www.verdemente.com



Sin embargo, quién nunca varfa es el “yo”. El “yo” en-
tendido como la conciencia que vive las expe-
riencias y sobre la cual se construyen los
sentimientos, las emociones y las accio-
nes. Se trata de una conciencia que
estd mas alld de lo que se siente, de
lo que se hace, de lo que se dice
y de lo que se piensa. Pero que,
a su vez, aprende a través de los
pensamientos, los sentimientos
y las acciones.

Si tuviésemos que hacer un si-
mil, el “yo” serfa como el hilo de
un collar de perlas, que une todos
y cada uno de los momentos de
nuestra vida con su presencia. Este
hilo nunca cambia, mientras que lo que
nos ocurre no son mas que hechos pun-
tuales que no tienen sustancia per se.

Por lo tanto, el “yo” es esa sustancia, esa conciencia
que siempre estd. Esa presencia que se da cuenta. La-
mentablemente, muchos de nosotros aliin estamos espe-
rando el nacimiento de esta conciencia porque todavia
no ha nacido.

VIVIR DORMIDOS

La mayoria de las personas viven en la mecanicidad y
en lainconsciencia. Son personas que siguen confundién-
dose a simismas conlo que les ocurre, con lo que piensan
y con lo que hacen, pero que aun no han descubierto la
conciencia que son y donde estos pensamientos, senti-
mientos y acciones se producen. Y, eso, nos a plantea un
dilema: ;qué ocurre si el “yo” no estd? ;Si el “yo” no ha
nacido?

Tal como decia Gurdjieff, una persona que ignora su
propia conciencia, actiia de forma mecanica y, por lo
tanto, todavia no existe. Por consiguiente, es una perso-
na que aun no es, que todavia tiene que nacer. Mientras
tanto, vive una vida de forma inconsciente que se explica
a través de automatismos.

Esta persona, al confundirse con lo que le ocurre, no
puede evitar dar una respuesta mecanica. Por ello, desde
este punto de vista, afirmo que es una persona que vive
dormida. Todavia espera a que llegue su Navidad para na-
cer.

El (‘yo))
entendido como
la conciencia que vive
las experiencias y sobre
la cual se construyen los
sentimientos, las emocio-
nes y las acciones. Se trata
de una conciencia que esta
mas alla de lo que se sien-
te, de lo que se hace, de lo
que se dice y de lo que
se piensa.”

Si estas personas no despiertan, tenderdn a su-
frir, puesto que es imposible que todo en

esta Vida acontezca tal como uno/a
quiere. No obstante, es precisamen-
te gracias a ese sufrimiento que en
algin momento se hartardn de
él y dirdn ;basta! Ahf es cuando
se produce el verdadero naci-

miento.

Por ello, no maldigamos al
sufrimiento, sino veamoslo
como una puerta al desper-
tar. Una puerta que nos con-
duce hacia la Navidad, a nacer
como un “yo” pequefio, pero
suficientemente real y auténtico
para que pueda crecer hasta darse
cuenta que ya es perfecto, aimagen y
semejanza de la misma perfeccion.

i{FELIZ NAVIDAD!

Llegados hasta aqui, comprenderds que desde estas
paginas te desee, con todo mi corazdn, jfeliz Navidad!
Desde mi “yo”, desde la esencia que soy, deseo tu des-
pertar. Espero que descubras que eres una conciencia,
aqui'y ahora, a imagen y semejanza de la divinidad.

Por eso, cuando vuelvas a escuchar “feliz Navidad”,
recuerda lo que te estan diciendo: despierta, deja de con-
fundirte con lo que sientes, piensas o haces.

Feliz navidad significa... jdespierta!

iQue asi sea!

UN REGALO DE NAVIDAD PARA TI

Si lo deseas, puedes ver un breve video para que pue-
das recuperar tu “yo”. Se trata de un ejercicio muy senci-
llo para que vivas la conciencia que eres. No dudes en ver-
lo, es el mejor regalo que puedes darte en estas fechas

Lo encontrards en:
www.danielgabarro.com/verdemente @

Daniel Gabarro

positivamente. Imparte el
autoconocimiento Aula Interior

Su oficio es acompafiar personas vy
| organizaciones para que se transformen
curso de
en
Madrid, Barcelona y Lleida. También para
empresas que quierenadaptarsealnuevo

VISITA

danielgabarro.com/verdemente
y mira gratis el video:

You

Ejercicio del
Tube

despertador

paradigma econdmico. Es maestro, psicopedagogo,
licenciado en humanidades y diplomado en direccién
y organizacion de empresas. www.danielgabarro.com

@ danielgabarro.com
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S upone un trabajo de autoconocimiento y una opor-
tunidad para revisar el contacto, entendido este como
la relacidn existente entre el individuo con el mundo.

El contacto articula una de las ideas centrales de la
Psicoterapia Gestalt y es el combustible mas importan-
te que capacita y nutre al ser humano para posibilitar
relaciones.

Actualizarnos a través de un recorrido formativo su-
pone transformar nuestra presencia originaria y rein-
ventarla de continuo. Es un apoyo al “darse cuenta”
como nucleo fundamental de trabajo, ya que el acto
de contactar posibilita tener una percepcién clara de
lo que nos ocurre en cada momento, y también la con-
versién de “Yo” en “Otro”.
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Serd en las relaciones con el mundo y con los otros
donde continuamente nos recreamos y nos reinventa-
mos, sin dejar de ser lo que siempre fuimos. La natu-
raleza humana estd en parte dada, pero ademds se ird
creando a si misma.

En este sentido, la formacién en teoria y técnicas
Gestalticas tiene que ver con un re-formarse o un de-
formarse (Rams). Supone la caida de ideas y precon-
ceptos antiguos que ya no sirven para nada y tienen
fecha de caducidad, posibilitando un ajuste creativo.

Ademéds del trabajo personal, como figura, la forma-
cién, va a ir enmarcada por un fondo de experiencia
grupal. Segun Zinker en su libro, El proceso creativo en
terapia Gestalt, el grupo no es solo un lugar donde la
persona se siente acogida, sino un espacio de creaciéon
en comun.




LI TORTIACION LI
TERATI GEIALT

Este espacio posibilita poner a
prueba nuestros limites de creci-
miento, y dar paso al desarrollo de
todas nuestras potencialidades.
Aqui lo terapéutico y vivencial, lo
metodoldgico y lo técnico, no van
a excluirse, si no que van a confi-
gurarse en un todo, que posibilita
un camino.

Perls hace hincapié y pretende
en su biografia Dentro y fuera del
tarro de la basura, hacernos llegar
la idea de que la Gestalt no es un
concepto inventado por el hombre
sino algo inherente a la propia na-
turaleza.

Patricia Baumgardner en su libro
Terapia Gestalt, habla del legado
de Fritz Perls y dice lo siguiente:

“La Gestalt para Perls es una terapia existencial que se
ocupa de lo que es, o del fendmeno existente. No depende
de hablar acerca de... ni de lo que debe ser. El propdsito
es recuperar las partes perdidas de la personalidad. Los
fendmenos con los que trabaja son los papeles sociales y
las conductas opuestas al proceso natural, asi como con
los huecos de la personalidad y lo que evitamos. El méto-
do a utilizar es “el darse cuenta”, poniendo atencién a lo
que hacemos.

Se trabaja con la experiencia que es contacto. Contac-
to con nosotros mismos, con nuestros cuerpos y nuestra
emociones. También es importante el contacto con los
otros.”

‘ ‘ Ademas

del trabajo per-
sonal, como figu-
ra, la formacion,

va a ir enmarca-
da por un fondo
experiencia

grupa] ’ ’

Segun la definicidn de lo que es
la Gestalt, en el art. 3 del Cddigo
ético de la Asociacién Espafiola de
Terapia Gestalt. Dice lo siguiente:
“La Terapia Gestalt, que se reconoce
adscrita a la corriente de la Psicolo-
gia Humanista o del Desarrollo de las
Potencialidades Humanas, persigue
como objetivo, a través de las acti-
tudes, principios y técnicas que le
son propias, facilitar a los individuos
que recurren a ella la ampliacién vi-
vencial de la consciencia de sus di-
ficultades y recursos de modo que
ellos mismos puedan llegar a pro-
ponerse sus propias metas, y a dar,
libre, creativa y responsablemente
respuestas a sus conflictos consigo
mismo y con el entorno”.

De esta forma la rigidez y callosi-
dad que se produce en la frontera-contacto del animal
humano en relacién a un entorno escurridizo y siempre
cambiante, puede ajustarse, flexibilizarse y hacerse
creativa. Esta habilidad de ajuste posibilita una danza
llena de espontaneidad y de presencia plena @

Domingo de Mingo Buide
Psicdlogo Clinico
Psicoterapeuta

Escuela de Terapia Gestalt

MIGUEL ALBINANA
PALOMA HERNANDEZ
DOMINGO DE MINGO

QUATRO

Reconocida per la A, E. T, G. (Asociacion Espanola de Terapia Gestalt) -

FORMACION EN
TERAPIA GESTALT

ES UNA FORMACION
TEORICO-PRACTICA VIVENCIAL
INSCRIPCIONES
91 30803 48-659 938 992

gestaltquatroformacion@yahoo.es
quatro@gestaltquatro.es
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ingresar en un nivel de
ndo del ser, mostrando

a cultura C
tilizaban com

}moﬁs y adv

caban en las tumbas i
al mundo espiritual.

La energia del espejo, se
mentos del Feng Shui, corresponde al elemen.
toAgua.Teniendo encuentaqueelserhumano
estd compuesto en un 70% por este elemento,
podemos entender la influencia inconsciente
y energética que puede ejercer este objeto so-
bre nosotros. Si lo relacionamos con la MTC
(Medicina Tradicional China) el elemento agua
corresponde al rindn, y los problemas en él
muestran los miedos inconscientes, ya que el
agua también refleja las emociones, y las emo-
ciones nuestro inconsciente. Aqui encontra-
mos de nuevo la importancia del espejo como
simbolo del inconsciente.

Por tanto, para el Feng Shui los espejos no
son un mero objeto de decoracidn, hay que te-
ner especial cuidado donde se colocany tener
en cuenta qué es lo que estadn reflejando. Si
el espejo refleja la luz, también puede sefalar
cualquier tipo de energia. Y si se usan bien, los
espejos pueden desviar ciertas energias nega-
tivas y atraer o acentuar las positivas.
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EL FENG SHul

RECOMENDACIONES
PARA EL Uso DE
Los ESPEJOS SEGUN
EL FENG SHuUI

‘ ‘ Para el Feng

Shui los espejos no
son un mero objeto
de decoracion, hay
que tener especial

e En general hay
que evitar que un es-
pejo refleje suciedad,
desorden, o cualquier
imagen que produz-
ca alguna connota-
cién negativa. Tam-
bién hay que evitar
utilizar espejos con
aristas puntiagudas,
ya que éstas emiten
energias  agresivas.
Tampoco es conve-
niente poner espejos
antiguos o heredados
ya que los espejos, al
ser un simbolo del inconsciente, pueden captar o guar-
dar informacién negativa de sus antiguos duefios o
ubicaciones.

cuidado donde se
colocan y tener en
cuenta qué es lo que
estan reflejando

* No coloques nunca espejos enfrente de puertas o
ventanas. La energia que entra por la puerta rebotara
en el espejo y el CHI (la energia vital) no se distribuira
bien hacia el resto de la casa. Asi mismo no es reco-
mendable poner espejos enfrente de la entrada de una
vivienda o de una habitacién.

¢ No se debe poner espejos al final o principio de
una escalera, porque su reflejo crea un movimiento ex-
cesivo de la energia.

* Nunca poner espejos enfrentados ya que provocan
una circulacién reiterativa y negativa de la energia.

e Puedes poner un espejo en el vestibulo de entrada
a la vivienda, pero nunca lo coloques justo enfrente de
la puerta principal de entrada a la casa, ya que el CHI
volverd a salir justo por donde ha entrado.

¢ No se puede poner un espejo en el salén o come-
dor, ya que se crea una dispersién de la energia y esto
puede incitar las discusiones. Y si se come habitual-
mente en esta estancia, ademas puede provocar pro-
blemas digestivos.

¢ No es aconsejable poner espejos en el dormitorio.
Pero si se quiere poner un espejo, la ubicacion correcta
es colocarlos a ambos lados de la cama, teniendo en
cuenta que no refleje a la persona o personas que van
a descansar en la misma, porque la energia del espejo
perturbard el descanso. Lo peor que puedes hacer es
ponerlos como cabecera, enfrente o encima de la cama.
Algunas veces se ponen espejos en el techo del dormi-
torio reflejando la cama, para estimular la livido sexual
cuando se practica sexo. Sinembargo, esto no solo pue-
de perturbar el descanso, sino que también afectarad la
relacion de parejay ademads puede incidir negativamen-
te la salud del aparato reproductivo. Hay personas que
tienen televisiones en el dormitorio, el Feng Shui no lo
recomienda en absoluto, sobre todo si estan enfrenta-
das a la cama porque actiian como espejos. Una solu-
>>
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Nunca poner espejos

I ‘ en el saléh ¢omedor

!

en la cabecera, enfrente o encima

de la cama, ni ponerlos de manera

Nunca poner espejos enfrente
de la puerta de entrada ala vivienda

que reflejen la cama

‘ ‘ Hay que evi-

tar que un espejo re-
fleje suciedad, desor-

cién para una panta-
Ila de televisién en el
dormitorio, o para un
espejo que no quieras
quitar aunque esté
mal ubicado, es poner
una sabana, manta o
tela sobre él, cuando
se va a descansar en
esta estancia.

den, o cualquier ima-
gen que produzca
alguna connotacion

negativa ’ ’

e Se puede poner
un espejo en el vesti-
dor ya que es un espa-
cio pequefio, pero hay
que tener en cuenta
que lo que refleje esté perfectamente ordenado y arre-
glado, y nunca poner el espejo enfrente de la entrada
del vestidor.

e En el bafio es conveniente que el espejo y el lava-
bo estén a un costado y no reflejando directamente
a la puerta de entrada. Si no es posible ponerlo a un
costado, lo correcto seria mantener siempre cerrada
la puerta del bafio para que no salga la energia del lu-
gar. Nunca poner el espejo de manera que refleje el
inodoro.
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e En general hay que tener en cuenta que todo es-
pejo duplica lo que refleja, por eso nunca debe reflejar
suciedad, desorden, o imagenes desagradables.

e Hay que tener en cuenta que las pantallas de te-
levisiédn u ordenador actian como espejos, ya que la
pantalla apagada hace el efecto reflectante de un es-
pejo @

Shu-Yuan Chen

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




LOS DOLORES =

CRECIMIENTO

Los dolores durante el crecimiento, sobre
todo en adolescentes, me parece un tema
interesante y a la vez preocupante por la
gran desinformacién que reciben padres y
madres de los médicos.

Muchos de estos padres acuden a la con-
sulta de osteopatia a pedir una segunda opi-
nién, y cuando les comentas que lo que le
pasa a su hijo no es sélo por el crecimiento,
y que por lo tanto el problema tiene solu-
cién les cambia la cara. Y lo mds importante
es que tanto ellos como los hijos se quedan
mas tranquilos.

Cuando me refiero a Dolores del Creci-
miento hay un sin fin de sintomas que pue-
den surgir en esta etapa. Los mas habituales
suelen ser los dolores de rodilla, espalda,
tanto zona dorsal
como lumbar, man-

la rétula, y suelen estar diagnosticadas de
condromalacia rotuliana, debido a que pien-
san que existe una debilidad del cuadriceps
y por eso la rétula se desplaza y roza con el
fémur.

En los nifios suele ser un dolor en la parte
anterior de la tibia, acompafiado de un cre-
cimiento éseo que se llama Enfermedad de
Osgood-Schlatter, debida a las fuerzas de
tracciéon que produce el tenddn rotuliano so-
bre la tibia.

Pero no sélo son tipicos los dolores en la
rodilla, también suelen aparecer dolencias
de espalda que suelen ir acompafiados de
malas posturas o incluso escoliosis.

La explicacién del dolor durante el creci-
miento parte de entender cémo crecemos.
No lo hacemos de una forma simétrica, es

decir, las dos pier-

dibula, cabeza...

En el caso de do-
lor de rodilla, cuan-
do son nifas suelen
ser en la cara inter-
na de larodilla o en

“CUANDO ME REFIERO A DOLORES DEL
CRECIMIENTO HAY UN SIN FIN DE SINTO-
MAS QUE PUEDEN SURGIR EN ESTA ETAPA.
LoS MAS HABITUALES SUELEN SER LOS
DOLORES DE RODILLA, ESPALDA, TANTO
ZONA DORSAL COMO LUMBAR, MANDIBU-
LA, CABEZA®

nas a la vez o los
dos brazos a la vez.
Si no que en primer
lugar crecemos de
una pierna y des-
pués de la otra,
luego un brazo y el

ndl |

>>
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Seccién Cuerpo , Postura y Salud

otro. Asi, de esa forma, vamos cambiando nuestra estruc-
tura, y por lo tanto, la pelvis y la columna van recibiendo
fuerzas que la van inclinando en un sentido u otro, como
si fuera un balancin.

Si la pelvis estd bien y no hay bloqueos, todo va a ir con
normalidad. Pero si hay bloqueos en la zona lumbar, sa-
croiliaca o articulacién de la cadera, va a aparecer dolor
en las rodillas, tobillos o zona lumbar.

Si el bloqueo es mas arriba, en la zona media de la espal-
da o incluso fijaciones en la fascia que recubre la médula
espinal que se llama duramadre, van a aparecer dolores
en la zona dorsal, malas posturas, escoliosis, dientes mal-
posicionados, dolores de cabeza, etc.

Por lo tanto, es un periodo en que el cuerpo y sobre
todo la estructura dsea estd sometida a fuerzas muy po-
tentes, y tiene que buscar en todo momento la adapta-
ciéon. Por lo tanto, si nuestras cadenas miofasciales estan
flexibles, permitirdn que se produzca esta adaptacion y,
si hay bloqueos o poca flexibilidad en las cadenas, apare-
ceran los dolores.

No es para cierto que prime-
ro crece el hueso y luego los
musculos y por eso duelen. De
ser asi nos dolerfan a todos las
rodillas o la espalda cuando es-
tamos creciendo. Y, sin embar-
go, hay muchas personas que
crecen sin dolores.

“ES NORMAL QUE SE PRODUZCAN ESCO-
LIOSIS EN ESTA ETAPA, DEBIDO A QUE LA
PELVIS SE ESTA INCLINANDO CONTINUA-
MENTE DE UN LADO HACIA EL OTRO. SI
HACEMOS UNA RADIOGRAFIA EN EL MO-
MENTO QUE ESTA MAS INCLINADA, VAMOS
A VER QUE HAY GRADOS DE ESCOLIOSIS.”

También suele identificarse algunos de estos dolo-
res con los problemas de pisada. No es cierto que el pie
siempre sea el causante de lo que hay mas arriba. En la
mayoria de las ocasiones el pie se desestructura por una
cadena lesional que viene desde la pelvis y que no obliga
a poner plantillas.

Lo mas preocupante es cuando veo intervenciones qui-
rargicas de rodilla en nifias de 16 afios, a las cuales se les
corta las sujeciones laterales de la rétula y termina sien-
do un auténtico desastre. El problema de que esa rodilla
esté funcionando mal hay que buscarlo enla pelvisy en la
cadera. Equilibrando esa zona mejoran los dolores.

Es normal que se produzcan escoliosis en esta etapa,
debido a que la pelvis se estd inclinando continuamente
de un lado hacia el otro. Si hacemos una radiografia en el
momento que estd mds inclinada, vamos a ver que hay
grados de escoliosis. Pero el cuerpo tiende a equilibrarse,
y sino hay dolor, normalmente no hay que tocar nada por
que el cuerpo va a encontrar su propia adaptacién.

Y por ultimo los dientes, que junto con la mandibula es
la parte mds adaptativa del cuerpo. Los dientes se des-
colocan por las fuerzas que
vienen del craneo y de otras
partes. No es cierto que siem-
pre sean las muelas del juicio y
haya que quitarlas por norma.
Si estan ahi es por algo, y si hay
que poner ortodoncia, es pre-
ferible que sea cuando el cuer-
po harecuperado su capacidad
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haya pasado el periodo de mayor crecimiento, porque si no es asi, estamos
quitando parte de esa adaptacion del cuerpo y el problema aparecerd por 630. 448. 693
otro sitio, normalmente el cuello.

N Y
www.escuelademeditacion.com

Sobre todo este articulo es un mensaje de tranquilidad, para padres y
abuelos que ven que sus hijos y nietos tienen dolores. Pero existe otro ca-
mino diferente para solucionar el problema sin intervenciones quirurgicas,
sin corsés ni plantillas y sobre todo respetando el cuerpo del nifio que estd
en un continuo cambio. Por supuesto, tampoco ayudan esas grandes mo-
chilas que llevan @

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

Fisioterapeuta col. 1213
www.osteofisiods.com
osteofisiods@gmail.com
91115 42 08

Clases de | Meéetodo RCP

Estiramientos | Cadenas MioFasciales
Osteopatia

Tratamiento Individual - Grupal

Musculares | iSolicita Ya Diagnostico Gratis!

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

de Cadenas
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Navidad
COMLO fn)d'dfom

Cuando pensamos en la Navidad nos
viene al recuerdo el pesebre, los anima-
les, los pastores, los Reyes Magos y sus
presentes, y el dilema de José y Maria
con el parto inminente de un nifio que,
apenas nacido, serd el blanco de Ia
cruenta persecucién del rey Herodes.

Pero bueno, mas alld de un mero he-
cho histdrico, (qué es lo que representa
para nuestra vida cotidiana?

Vamos a traducir estos simbolos al
lenguaje de la psicologia profunda.

Se cuenta que, para esa época, se
realizé un censo de los habitantes de Judea, y éste es
una evaluacién, es medir, definir, contar, enumerar, por
lo que a veces en nuestras vidas llega el tiempo de pre-
guntarnos cosas: ;quién soy?, ;qué deberia hacer?, ;por
qué me sucede esto a mi?

Cuando éstas preguntas ocurren comienza a surgir
algo nuevo en nosotros, comienza a “nacer” el “nifio”
de un nuevo comienzo, y claro, lo primero que en noso-
tros nota es que esto estd ocurriendo es aquella parte
mas sensible, mds entrenada para ello.

Re-conocer, es conocer de nuevo, por lo que si hemos
hecho meditacién, terapia, o hemos prestado atencién
a nuestro suefos, tendremos la sensibilidad necesaria
como para captar que algo importante esta surgiendo
en nosotros, en nuestra metafora. Esa habilidad esta re-
presentada por los Reyes Magos, quienes ademds otor-
gan presentes, halagan y cuidan a ese nacimiento.

Pero también hay otra parte nuestra que, no de por
si, sino por medio de una convocatoria (el angel) es lla-
mada a participar. Es una parte sencilla, nada racional,
nada mental, con mucho corazdn, y estd representada
por los pastores. Es nuestra apertura, nuestra “alma”
(dnima junguiana).

La Unica parte que, aunque también se entera, no par-
ticipa positivamente es la razdn, la [égica que se mueve
en un plano mental, de bisqueda de poder, de domi-
nio, de control, representada por el rey Herodes, quién
pretende acabar con este nuevo comienzo en nosotros.
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Es esa actitud conservadora, reacciona-
ria, opuesta al cambio, que tiene la vida
hecha, controlada, prevista, que quiere
acabar con lo que estd por surgir antes
de que ello cobre mas fuerza.

Al mismo tiempo, el hecho de que José
y Maria, simbolos cada uno de la acep-
tacion del camino de la integracion, del
cambio, no encuentren posada en la cual
pernoctar, implica que este “nacer” de
algo nuevo en nosotros, jamas puede
ocurrir en lo viejo, en lo conocido, sino
que debe por fuerza ocurrir en un sitio
alternativo, “extra mundus”, fuera del
mundo habitual...el pesebre. No pode-
MOSs esperar que NOS ocurran cosas nuevas si Nos man-
tenemos haciendo siempre lo mismo y visitando los mis-
mos lugares.

El hecho de que en el pesebre sea un lugar habitado
por animales nos habla de que el verdadero cambio en
nuestras vidas proviene de nuestras visceras, y no de
nuestra cabeza. Un cambio desde “abajo” posee ci-
mientos para sostenerse, un cambio desde la “cabeza”
es como un gigante, pero con pies de barro...en cual-
quier momento cae.

El niflo, es justamente eso, nifio, vulnerable, expues-
to, necesitado de cuidados, como todo lo que nace. Sia
lo que nace en nosotros, no lo cuidamos y protegemos,
no crecerd, no se volvera cada vez mas fuerte. Que sea
un nifio nos habla de que tenemos que darle tiempo,
que, al principio, nuestra nueva postura casi no se evi-
denciard (sélo la notaran los magos y pastores), que si
lo cuidamos bien ese nifio serd el futuro rey.

También vemos que hay un componente de dualidad
en todo esto, una especie de simultdnea presencia en
dos lugares al mismo tiempo. Jesus es conocido como
“el hijo de David” (o hijo de Dios), el que nacié en Belén
de Judea (ciudad de David). Es decir, de linaje sagrado,
como algo que se nos aparece desde una profundidad
inusitada y misteriosa, y, a la vez como el “hijo de José”,
el de Nazareth, el carpintero, el humano, carnal, cotidia-
no. Esto nos muestra que todo nos ocurre en dos nive-
les a la vez, uno profundo, para el que sélo tendremos
ojos si estamos preparados (como los magos) y otro co-



tidiano, accesible, el que solemos ver enseguida (como
los pastores).

Es como la gripe, algunos la notan apenas surgen los
primeros sintomas (los magos), y otros necesitan a que
la fiebre suba y el cuerpo se sienta morir, para enterar-
se de que estdn enfermos (los pastores llamados por el
angel-sintoma-).

Pero para que todo cambio pueda darse en nuestra
vida, necesitamos que haya de nuestra parte una acep-
tacién incondicional a lo que viene, a lo nuevo, y esto
s6lo puede ocurrir cuando somos “virgenes”, cuando
somos “nuevos” para todo lo que se nos propone. Y el
simbolo por excelencia para esa actitud es Marfa, cuya
postura opuesta y complemen-
taria es Herodias-Salomé (ma-
dre e hija), que representan el
decir “no” a lo nuevo (matan-
do a Juan el Bautista, quien
anunciaba a lo nuevo, al nifo).
Si  queremos un verdadero
cambio en nuestra vida, tene-
mos que abrirnos al “si”’, como
Marfa.

Por otro lado, existe en no-
sotros la necesidad de expli-
carnoslo todo, de que todo ad-

quiera coherencia, de en-
tender el porqué de todo
lo que ocurre, y alli entra
José, la mente racional,
[égica, calculadora, pero
que, con sus resistencias
iniciales, enseguida se
abrealonuevoycolabora
con el “si” o Marfa. Mien-
tras que su contraparte
es Herodes, el rey, quien
se “explica” a si mismo
todo el evento desde el
“no”, rechazando el na-
cimiento y pretendiendo
destruirlo.

Asi vemos como, en
lugar de ver a la Navidad
como un mero hecho his-
tdrico o conmemorativo,
podemos comenzar a
pensarlo y vivirlo como
algo que nos sucede a
cada paso en nuestra
vida, que nos implica, y
nos exige decidir si sere-
mos Herodes - Salomé, o
Maria - José; si seremos
sdlo los pastores o bien
si también seremos los
mas sensibles magos. En
suma, si cuidaremos de
ese “nifio” que represen-
talo nuevo que viene, que estd listo para nacer hoy mis-
mo en nuestra vida, y mafiana, y siempre @

iFeliz Navidad 2017 para todos!

Pablo Veloso

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

Conduce: Pablo Veloso
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U no de los grandes han-
dicaps con los que se en-
contraron los programas
de desarrollo emprendi-
dos por la ONU, o por or-
ganismos  dependientes
como la FAO en la década
de los 70, fue el aumento
de la desigualdad social,
dentro de la familia o del
ambito doméstico como
resultado de muchos de
ellos. Esta situacion se
pudo observar en paises
que marcaron gran parte
del interés medidtico de
esa década, como ocurrié
con el drea centroafrica-
na.

Como muy bien sefala
Miller, gran parte del fra-
caso vino marcado por
una vision de aplicacion
puramente masculina. El
ejemplo de lo ocurrido en
1975 en Burkina Faso es
esclarecedor:

“Un proyecto de refo-
restacién consideré Unica-
mente a los varones, cuyads
tareas incluian plantar y
cuidar los drboles. Sin em-
bargo, las pautas cultura-
les dictan que los varones
no riegan las plantas: es
una labor femenina. Los
varones plantaban los bro-
tes y los abandonaban. La
exclusién de las mujeres del proyecto provocd su fracaso”
(Miller, 2011: 497).

Esta situacién de escasa visibilidad de la mujer ha carac-
terizado gran parte del discurso antropoldgico. Incluso
en cuestiones o proyectos que reconocen la necesidad
del respeto a la diversidad cultural, los derechos cultura-
les y sociales de grupos indigenas, mostraban hasta hace
menos de una década un escaso interés por el papel de
la mujer.

Ya mencionamos en una publicacién anterior (Verde-
mente, 216), el diferente enfoque que representd el es-
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tudio de las pautas culturares en las islas Trobriand por
Malinowski y posteriormente por Mead. El primero, pro-
fundamente sesgado desde una perspectiva masculina, y
el segundo mucho mds holistico, al entender el papel de
la mujer y su especial relevancia en el intercambio y reci-
procidad en los grupos que vivian en el archipiélago.

En este sentido, es [égico que la violencia de género,
sus pautas y sus caracteristicas culturales en sentido ne-
gativo, hayan sido escasamente analizadas desde crite-
rios antropolégicos. En realidad, su estudio es un fend-
meno nuevo, y que en muchas ocasiones se define ambi-
guamente bajo “desigualdad doméstica” o “situaciones
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de violencia generadas por la
gestién de la riqueza por el
género masculino”.

Sin duda, la Declaracién de
Beijing de 1995, elaborada por
la Comisién Juridica y Social
de la Mujer de la ONU, focali-
z6 expresamente su atencion
enlaViolencia contrala Mujer,
y su estrecha relacién con patrones culturales que habfa
que modificar:

“Adoptar todas las medidas necesarias, especialmente
en el campo de la educacién, para modificar los patrones
sociales y culturales de conducta de hombres y mujeres, y
eliminar prejuicios, prdcticas tradicionales y todas las otras
prdcticas basadas en la idea de inferioridad o superioridad
de alguno de los sexos y los roles estereotipados para hom-
bres y mujeres”.

Entre los grupos de mujeres mas vulnerables se encuen-
tran las indigenas, refugiadas, migrantes, o que viven en
la pobreza en comunidades rurales. Fue, por tanto, en
ese momento, en el que de manera global se entiende
la profunda problemdtica social que genera la violencia
de género. Sin embargo, si algo ha caracterizado los pro-
yectos de desarrollo durante esa primera etapa, fue una
vision hasta cierto punto “neocolonial”, que focalizaba el
cambio de pautas culturales desiguales arraigadas desde
una visién occidental, y que ponia el foco de atencion en
la proteccidn posterior a la agresiéon. Uno de los mejores
recursos que se ha implementado, en cambio, ha sido la
promocidn de las organizaciones femeninas, de las que
hablaremos mas extensamente, en otra publicacién y
que han asegurado una mayor proteccién y seguridad,
en dreas de Centroamérica como Chiapas. Todas ellas se
han desarrollado al margen de las autoridades, y supo-
nen una respuesta desde la comunidad.

Pero el problema es global. No sélo afectaalos “otros”,
como despectivamente se emplea en algunas ocasiones,
para hacer referencia a grupos indigenas o de determi-
nadas etnias, sino a nuestro primer mundo. En 1995, Neil
Websdale publicé un interesante estudio sobre la violen-
cia de género en el estado de Kentucky (USA), que tenfa
la mayor tasa del pais. En él, se ponia especial énfasis en
aspectos concretos, que caracterizan al desafortunado

“Topo ELLO, SENALA QUE LA DEBILI-
DAD DE LA “SOCIEDAD DEL BIENES-
TAR”, CONTRIBUYA AL MANTENIMIENTO
DE LA VIOLENCIA DE GENERO, AL NO
PODER AFRONTAR EL PROBLEMA DESDE
UN ENFOQUE POLIEDRICO

fenémeno global:

Aislamiento Fisico: Se trata
de dreas rurales, con un menor
desarrollo de las comunicacio-
nes que otras dreas del pais,
con escaso transporte publi-
€0, y con una actitud pasiva de
las autoridades policiales ante
la situacion.

Aislamiento social: Se produce de formas muy diver-
sas. La mayor parte de los nuevos matrimonios se insta-
lan en torno a la familia del vardn. Los salarios femeninos,
cuando la mujer realiza tareas fuera del hogar, son un 50%
inferiores al del hombre. La mujer ocupa un papel pasivo
en la estructura familiar, dedicada al mantenimiento del
hogar, frente a la funcién de proveedor de recursos del
vardn.

Aislamiento institucional: Escasos Servicios Sociales,
escasas posibilidades de estructuras educativas como
guarderias, que permitan la independencia laboral de las
mujeres. La concepcién de la familia como una realidad
“privada” por parte de las instituciones locales.

Una situacidn, que, desde 1995 no se ha resuelto. Todo
ello, sefiala que la debilidad de la “sociedad del Bienes-
tar”, contribuya al mantenimiento de la violencia de gé-
nero, al no poder afrontar el problema desde un enfoque
poliédrico.

Referencias

Comisidn Juridica y Social de la Mujer de la ONU http://www.
un.org/womenwatch/daw/beijing/platform/violence.htm.
Miller, B. (2011): Antropologia Cultural, Madrid, Pearson Educa-
cion.

Websdale, N. (1995). “An Ethnographic Assessment of the Po-
licing of Domestic Violence in Rural Eastern Kentucky”. Social
Justice 22(1):102-122.

Manuel Castro Priego

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

Yy nuestras
articulaciones

Diciembre

M e diréis que diciembre no es el mes mas
adecuado para hablar de flexibilidad, de salud
y de ligereza.

Este mes nos invita al recogimiento, a que-
darnos con los dedos del pie en abanico de-
lante de la chimenea, a comer las dltimas cas-
tafias asadas.

Pero mientras, estamos contemplando el
fuego, no obstante, hay espera para operacio-
nes de cadera, de rodillas. Ya no se cuentan las
personas con artrosis, artritis y demds dege-
neraciones articulares. Se disparan las ventas
de antiinflamatorios y corticoides. Y hablando
de estadisticas, podemos echar un vistazo ra-
pido a sus progresiones:

Alrededor de un 3 por ciento de los menores
de 45 afios sufren artrosis, la patologia mas
frecuente en las degeneraciones articulares.
Esta cifra sube a 60% a partir de los 60 afiosy a
80% para los ochenteros.

Por todo ello, vamos a abordar el tema de
la flexibilidad, pues es bueno sacudir tradi-
ciones y dejar sitio a nuevas reflexiones. Las
articulaciones son unos mecanismos muy su-
tiles y bien preparados, que nos permiten do-
blarnos, tanto fisica como psicolégicamente.
Aunque no sea realmente mi terreno, aprove-
cho la ocasién para llamar la atencién sobre la
relacion entre rigidez articular y falta de flexi-
bilidad mental o emocional. Nuestra sociedad
infiltra el miedo como cimiento en nuestros
cuerpos, y eso repercute a nivel fisico, mucho
mas de lo que se puede concebir.

Junto con Lourdes Gonzdlez, experta en
yoga, expondremos también como el ejercicio
fisico y mas concretamente el yoga nos prote-
ge y fortalece nuestros tendones, ligamentos
y liquidos sinoviales.

Recientes investigaciones han podido de-
mostrar la capacidad del cuerpo de regenerar-
se. Pero no nos hagamos ilusiones. No basta
con tomar un sobre de condroitina o coldgeno
para mejorar el problema. Requiere un cam-
bio profundo de nuestra forma de vivir.

Hace falta encontrar su alimentacidn, no la
que nos venden los medios, pues cada uno so-
mos sutilmente distinto, aunque tengamos el
mismo traje genético. Hace falta controlar la
ingesta, ciféndose a lo necesario, desvincular
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www.centromandala.es
915 39 98 60
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la alimentacién de las emociones. En
si todo un programa, salir del “uso re-
ducido” de nuestro cuerpo.

“Las articu-
laciones son unos
mecanismos

Por la experiencia de nutricionista,
os aviso: tendremos también un “gen
saboteador” que nos impide cumplir
con todo este programa. Estadisti-
camente, considerando un grupo de
personas con una patologia severa,
tipo cancer, se estima que sélo dos de
cada veinte personas son capaces de
cambiar su vida y su alimentacién por
mas de dos afios, para recuperarse.
¢Por qué los dieciocho demas no eli-
gen esta via? Esto resulta un misterio: entre el valor que
hace falta para ponerse y la falta de direccién/informa-
cién, desisten, se rinden, no creen en su propio poder.
Entonces, para mejorar o corregir un problema articular,
creo que las estadisticas caen todavia mas.

El éxito de toda terapia radica en su incorporacién en el
ritual cotidiano, ya lo sabemos.

Somos constantemente dualidades, siempre hay una
especie de lucha entre lo mental y el profundo interior.
Cambiar los habitos consiste en reconciliar estas duali-
dades, hacer que el profundo interior nuestro sea capaz
de convencer a nuestra mente del placer - mds que de la
necesidad - de adoptar un estilo de vida que nos conven-
ga. El placer pertenece al registro emocional mientras la
necesidad es mental.

Es por otra parte inconcebible en la mente humana
comprender que somos un universo completo y complejo
de células, que cada una es solidaria con la otra. No pode-
mos darnos cuenta de esto. Si fuéramos capaces de per-
cibir y entender esta compleja organizacién que somos,

sutiles y bien prepara-

dos, que nos permiten
doblarnos, tanto fisi-
ca como psicolo-
gicamente”

podriamos actuar en todos los frentes
a la vez. Bueno, con esto, parece que
estamos condenados a la eterna dua-
lidad, ¢(no? ;No! Querer recuperar la
salud consiste ante todo en tener una

muy visién holistica del problema.

Si os digo, que por ejemplo, que
vuestras articulaciones dependen en
buena parte de vuestros intestinos,
y que la regulacién hormonal influye,
como no, en la fluidez articular. Ya
tenemos dos campos de accidn. Ade-
mds, estos dos estdn directamente
en relacién con nuestro plato. Por allf
podemos empezar a corregir. Nuestra forma de alimen-
tarnos influye sobre nuestra forma de pensar y nuestra
forma de pensar influye en nuestra salud. Es una via mas
para contemplar el problema. Ordenar pues nuestra ali-
mentacién es un buen inicio para planificar cambios.

Durante nuestra conferencia, os daré informacién so-
bre cémo funcionan estas interacciones intestinos-articu-
laciones; como utilizar nuestros alimentos para influir en
nuestros tejidos y liquidos. Y Lourdes os explicara cdmo
trabajar para nutrir y no destruir todos estos tejidos con-
juntivos @

El 20 de diciembre en Ecocentro, a las 19:30, 0s esperamos.

Cahty Liegeois
Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es
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LA NOSTALGIA
DE LOS ORIGENES

Chamanes, gndsticos, monjes y misticos

K

La nostalgia de los ori-
genes

Chamanes, gndsticos,
monjes y misticos
Joan Prat

El gran mito del origen
de Occidente es el libro
del Génesis, que narra
la creacion del mundo

y de la humanidad, con
énfasis en tres momen-
tos criticos: la armonia'y
plenitud de la existencia
paradisiaca original; la
desobediencia y caida;
y —finalmente- la posi-
bilidad de recuperar el
paraiso perdido.

26€
Ed. Kairds

El arte de ser

Filosofia sapiencial para
el autoconocimiento y
la transformacion

Ménica Cavallé

Este libro invita a
iniciarse, de forma
practica, en el viaje del
autoconocimiento filo-
sofico y en el arte por
excelencia: el de llegar
a ser lo que realmente
somos.

19,5€
Ed. Kairds

MAS ALLA DE
LA MATERIA

Félix Toran

U sapro cudsmico i

CRBCIMIENTO FERSONAL

E

Mas alla de la materia
Félix Toran

Es un riguroso trabajo
sobre la relacién entre
ciencia y espiritualidad,
una obra que te invita a
reflexionar abriendo las
puertas de esa otra rea-
lidad. Te ayudard a des-
cubrir que en ti hay algo
mds que lo meramente
material. En tu interior
reside una dimensién
eterna e infinita que te
estd llamando, y este
libro te ayudard a escu-
charla.

16€
Ediciones B
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NORA RODRIG

A
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Atrévete a hablar de sexo
con tu hijo

Nora Rodriguez

La necesidad de una edu-
cacidn sexual nunca ha
sido tan urgente como
ahora. La cultura digital
expone a los nifios a una
informacidnirreal, que

a sus edades les llega a
través del grupo de com-
pafieros, desconectan-
dolos de lo que implica
su sexualidad, lo cual les
genera miedos e insegu-
ridades que van mas alla
de lo que sentirfan natu-
ralmente por su edad.

16€
Ediciones B

Los beneficios de la me-
ditacion

Daniel Goleman,
Richard J. Davidson

Ultimamente, la medi-
tacién y el mindfulness
se han convertido en

el «remedio» para todo
aquello que nos preocu-
pa. Destapando mitos

e ideas preconcebidas,
estos dos gigantes de las
neurociencias y la psico-
logia muestran dénde
se ha distorsionado la
informacién para comer-
cializar métodos de en-
trenamiento mental.

18¢€
Ed. Kairds

AGENDA

Conferencias, Talleres y Cursos

12y 19 de Diciembre - Conferencia
Zeny Vida

Centro Mandala

639 210 808 - info@zenyvida.com

15 de Diciembre - Curso

Cocina sana para las Navidades
Escuela de Vida

695 309 809 - info@escueladevida.es

16 de Diciembre - Taller
El Gong

Ritual Sound

9186163 20
info@ritualsound.com

17 de Diciembre - Presentacién Concierto
Nuevo Disco: Tripulantes

Ritual Sound - Espacio Ronda

9186163 20

info@ritualsound.com

17 de Diciembre - Curso

Chi Kung para los Huesos

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

24 de Enero - Conferencia
Reflexologia Podal

Escuela de Vida

695309 809 - info@escueladevida.es

27 de Enero - Curso

Energia Kundalini

Centro Galatea

609 1196 46
www.luz-natural-mente.com
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27y 28 de Enero - Curso
Macrobiética

Escuela de Vida

695309 809 - info@escueladevida.es

11y 12 de Febrero - Curso

“La muerte, una ensefanza de vida”
605 800 697 - biijayoga@gmail.com
Curso Online Radioestesia y Sanancion
Pendulos con Alma
info@baj-pendulos.com
www.baj-pendulos.com

Retiros, Vacaciones

Mundo Consciente

La Vera, Sur de Gredos

6063503 32
www.mundoconsciente.com

Spa Casa Rio Dulce

Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919

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

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

Formaciones

Enero - Clases Practicas

Cocina Macrobidtica

Escuela de Vida

695 309 809 - info@escueladevida.es

Aula Interior
aulainterior.com

Estudio Schinca

Matricula Abierta - Curso 2017/18
91815 2125-91364 14 15
info@estudioschinca.com
Formacién Gestalt - Equipo Centro
Matricula Abierta - Curso 2018/19
914451134
secretaria@equipocentro.com
Escuela de vida

695309 809 - info@escueladevida.es
www.escueladevida.es

Formacion en Terapia Gestalt Quatro

Abierta Matricula

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

Formacioén en Qi Gong Terapéutico - Chi Kung
656 676 231- 91413 1421
janu@chikungtaojanu.com

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

Direcciones

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

Centro Galatea - ¢/ Alcald, 118, Madrid

Espacio Ronda - C/ Ronda de Segovia, 50, Madrid

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

Quatro Esc. de Terapia Gestalt - C/Martin de los Heros, 72, B.Dch., Madrid
Ritual Sound - C/Benigno Soto, 13, Madrid



LA TERAPIA DEL

SLOW
SHOPPING

CONSUME MENOS.
CONSUME MEJOR

La terapia del Slow Sho-
pping

Consume menos, consume
mejor

Valérie Halfon

Replantéate la forma en
que consumes y podrds
ser mas feliz y mas libre.

Descubre todo lo que pue-
des ganar si te administras
mejor. La forma en que
gastamos, reflejo de nues-
tra personalidad, es reve-
ladora de nuestros gustos,
de nuestros deseos, pero
también de nuestros trau-
mas y nuestros miedos.

15,9¢€
Ediciones B

- DULCES <}
SUENOSM

Dr'Sarah Jane
Arnpld

Dulces suenos

Un diario creativo para dor-
mir bien
Sarah Jane Arnold

(Te mueres de suefio pero
no hay manera de que pue-
das pegar ojo? ¢Das vueltas
y vueltas en la cama sin
conseguir dormirte noche
tras noche?

Echa un vistazo a este dia-

rio y sumérgete en los mds
dulces suefios gracias a una
aliada Unica: tu creatividad.

9,9¢
Ediciones B

Ecomarket Malasana - Madrid
20 Diciembre

Mercado ecoldgico de Navidad

“CMARET

8

cos espafoles.

El domingo 20 de Diciembre se ce-
lebra en Malasafa en Madrid el |
Ecomarket Malasafia, un mercado
ecoldgico de Navidad en el que
prodructores, emprendedores y
artesanos, te ofrecen gran canti-
dad de ideas para estas fiestas na-
videfias.
Lugar: Madrid, c/San Vicente Fe-
rrer, 33 - Horario: 12 a 22 h.

cL PODER=
LEL PACAD

EN EVOLUCION

Manual para profesores
y practicantes con expe-
riencia

Mayte Criado

Desde hace décadas, el
yoga esta experimentan-
do una inusitada popu-
laridad (con la confusién
que ello genera) y se esta
mostrando muy dindmico
y creativo. El Hatha yoga,
en particular, esta evolu-
cionando hacia formas en
las que ciertas restriccio-
nes tradicionales estan
siendo revisadas.

36€
Ed. Kairds

€) g
e

ESCUELA DE

COCINA

500 RECETAS PASO A PASO - 3000 FOTOS

Escuela de cocina (edicion ac-
tualizada) (Escuela de cocina)

500 recetas paso a paso - 3000
fotos

Varios Autores

Una recopilacién de los mejo-
res 500 platos de «Escuela de
cocinax», ahora en una edicién
actualizada que incluye 50 nue-
vas recetas, todas reunidas en
un Unico volumen de grandes
dimensiones y de disefio exqui-
sito. Escuela de cocina no es un
simple libro de cocina, sino un
verdadero compendio de rece-
tas que constituye todo lo que
hay que saber para cocinar bien
en casa.

29,9¢€
Ediciones B

RECOMENDACIONES

Il Ruta de Tapas a Fuego Lento
Hasta el 10 de Diciembre

Emblematicos
establecimien-
tos de la zona
de Retiro, ser-
virdn tapas co-
cinada a fuego
lento dentro

de la segunda edicién de esta ruta, empleando la
técnica de Slow Cooking, una tendencia en alza.
www.crockporetiro.com

El poder del pasado. 150 anos de arqueologia en Espafia
.-~ Hasta el 1 de Abril de 2018

Con motivo del 150 aniversario de la fundacién del Museo Arqueolégico Nacio-
nal (MAN), esta exposicién conmemora el proceso de creacién de la arqueologia
en nuestro pafs, asi como también el nacimiento de la red de museos arqueoldgi-
www.man.es/man/exposicion/exposiciones-temporales/poder-del-pasado.html

Diciembre 2017
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Alimentacion
Escuela de Vida (pag. 17)

695309 809

Chi Kung
Janu Ruiz (pag. 29)
9141314 21— 656 676 231

Desarrollo Personal y Terapias
Charo Antas (pag. 29)

6558090 89

Daniel Gabarré (pag. 33)
www.campusdanielgabarro.com
Escuela Gestalt Quatro (pag. 35)
91308 03 48

Equipo Centro - Gestalt (pag. 15)
914451134
secretaria@equipocentro.com
Fosfenismo (pag. 13)

6091196 46
www.luz-natural-mente.com
Radioestesia (pag. 23)
www.baj-pendulos.com
info@baj-pendulos.com

Ecotiendas

Espacio Organico (pag.31)
916572515

Ecocentro (pag. 52)
91553 55 02 - 690 334 737

mino para que te

Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pag. 29)
www.cosmologiademartinus.es

Fisioterapia/Osteopatia
Osteofisio (pag. 41)
91115 42 08

Herbolarios
El druida de Lavapiés (pag. 25)
9152728 33

Masajes /Quiromasaje
Shiatsu (pag. 41)
6099159 25

Meditaciéon

Juan Manzanera (pag. 41)
630 448 693

Musica

Ritual Sound (pag. 27)
9186163 20

Odontologia Natural
Moénica Rodriguez (pag. 15)
91369 00 03 - 669 703 981

Restaurantes
La Biotika (pag. 37)
646 85 64 28

Tai Chi
Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag. 41)

91468 03 31

Técnicas Corporales
Antigimnasia (pag. 21)
660337 671 - 677 038 461
Método Bates (pag. 17)
6209618 22-6491958 09
Turismo Rural

Huerto San Antonio (pag. 23)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 25)

976 609 334 - 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pag. 45)
949 305306 — 629 228 919

Viajes | Retiros
Mundo Consciente (pag. 19)
92757 07 25- 606 35 03 32

Yoga

Centro Mandala (pag. 47)
91539 98 60 — 646 926 038
Centro Shadak (pag. 31)
914352328

Espacio Alma (pag. 29)
635 648 829

Biija Yoga (pag. 25)

605 800 697

encuentren




ESOTERISMO

el tarot di'

I [ ]
3% Generacion de videntes
Vidente de Nacimiento
Mentalista / Psiquica

(larividente / Numerologia
Tarotista / Medium

806 511 309
=91 112 67 66

e i
20 anos de experiencia Oferta 15min / 12€

Videncia

entemas de pareja Expertos
RENEE PINEIRO Te mqmeta algo? Tienes dudas?
VIDENTE MEDIUM TAROT Necesitas un consejo?
* * Estoy para ayudarte * * -
Consulta de 20 afios en Madrid Centro
CITA PREVIA

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

ALQUILER

Se vende: PRECIOSA CASA EN LA

SIERRA DE HUELVA Centro bien situado en el barrio

Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de Aroche. Aqui te esperan: Casa de 350m? de Salamanca alquila salas para

en dos plantas y cortijo de piedra de 8om?, 10 hectareas de terreno totalmente valla- talleres v clases y dcspachos para

do, bosque de encinas y alcornoques, olivos, higueras, arboles frutales, huerta, zona T e -

ajardinada y un precioso arroyo que lleva agua durante todo el afio, piscina y grandes consultas. Zona “metro GOY.
depésitos de agua, pozo legalizado. Suministro eléctrico a través de placas solares. El conjunto es apto para 91 309 23 82.

personas electrosensibles por la poca radiacién electromagnética de esta zona. Mas informacién y muchas
fotos: www.marisisofia.wordpress.com - marisisofia2.o@gmail.com

Promocmnes Especiales™
| Contenidos
| — . R
: ey - : Mailing
' | | Redes somales

www.verdemente.com

verdemente@verdemente.com
8 44 32 - 646.92 60 38
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Retiro d
Con Insti

Mindfulness y Medi
Espanal de Mindfulne

En diciembre
-Domingo 3, luna llena.
Para otras fechas, consulta nuestra web

3l Seminario de Introduccién al Silencio Interior.
B Con Emilio J. Gomez.

Imprescindible presentar este anuncio y la Tarjeta l
Descuento. Si no la tienes, te la hacemos en el ElLlU.r : Retiro de Ayurve
Sukha Centro Ayurveda

a, Yoga y Astrologia Védica

4 La Const
o B “* B "= par Emilio Carrillo
"e' 1

S

== T N Retiro Yoga Profundo: Alimentando el Alma
|
\ B Con Eva Klimberg
fasaies auurvedicos o estancias ) T R
Masajes ayurvedicos o estancias — Retiro Yoga y Gestién Emocional. .

rurales POr tus compras. Con Miriam Simon
Por cada 300e de compra en tiendas y

restaurantes,puedes elegir tu regalo.

E— 1 (ta ..
Regalos con conciencia

- ik P

Desconexién y crecimiento personal
En nuestra tienda encontraras una
seleccion de artesania, decoracion,
menaje, bisuteria y complementos,
elaborados con materiales
naturales y/o de comercio justo.

en la naturaleza eon dinamicas de yoga,

¢ biodanza, relaciones conscientes. .

También productos de
alimentacion navidenos.
Menus especiales para grupos.
Cenas Beneficas todos los meses

Disfruta de la cocina sana y saludable en tus
reuniones y eventos,

Opciones personalizadas, caterings.

. Allmentacién Ecolégica C/ Esquilache 2a 12 Robledillo de la

. Multi-Tienda Natural eco@ecocentro.es Vera. Sierra de
eco - Restaurantes Bio-Vegetarianos i 3 e
S . Hoteles Rurales 690334737 hpd@ecocentro.es

= i > inos,
- Ecosofia: Arte, Cultura y Solidaridad <M iy C'amlnos
Macdlrid, Ibiza, Caceres, Leén Rios Rosas o Canal. WWW.ecocentro.es



