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abitualmente todos reconocemos que vivimos en un entorno artificial y que estamos fuera
H del contacto con la naturaleza, y a esto, no le falta razén pues estamos alejados del ciclo de las
estaciones, del aroma de la tierra, del fruto de los arboles...
Sobre esta idea, aludimos, que a la vez vivimos en un mundo virtual, lleno de aparatos electronicos, de
comunicaciones por internet, de videoconferencias que nos sittia en una dimensién desconocida y por
tanto llenas de sospechas.

Sin embargo no nos damos cuenta que nuestra mente, dia a dia, momento a momento funciona como una
gran maquina de producir imaginacién, de ideacion del futuro, y por tanto de creaciéon de una realidad
que en el fondo es tan virtual como la que sefialamos cuando nos referimos a la mundo de la
comunicaciones y la electrénica.

Nos asusta lo que nos es ajeno pero no es facil darnos cuenta de nosotros como la causa de
cualquier creacidn.

Sin embargo esa recreacion nos alivia de la inmediatez y nos descarga, de algiin modo, de la
toma de decisiones y la responsabilidad.

Tienes esa funcién humana hasta cierto punto necesaria.

Nuestra vida adulta empezd cuando ese primer pensamiento tuvo lugar y con el toda la
recreacion del mundo; antes de que ese acontecimiento ocurriera ya éramos, lo que también
somos ahora, sin embargo cuantas veces no evocamos en nuestra intimidad ese nifio vacio de
todo saber que un dia fuimos?

Os dejamos entre las manos una edicidn mas, esta de febrero, llena de posibilidades y llena de
“ilusién” por que os guste.

ope[212aJ |aded 94,00 | SIUSWIPIIA

Antonio Gallego Garcia

Aborigen australiano

La Guia Alternativa Redaccion

. C/Cabeza, 15, 2° D
de Madrid 28012 Madrid

Administracion
C/Mayor, 6, 32 planta of. 8

V‘?@ ?@@ﬁﬂ@ﬁ@@ VERDEMENTE NO SE HACE

RESPONSABLE DE LAS OPINIONES
VERTIDAS POR SUS COLABORADORES
DEPOSITO LEGAL: M- 27254-1994
© El contenido de esta publicacién
esta protegido, sélo puede ser
reproducido con permiso del editor.

VERDEMENTE S.L.
Direcciéon: Antonio Gallego Garcia
Disefio y Maquetacion: Ifigo Abrego y Marimar Gallego
Tel : 91 528 44 32 / 617 236 105

Rellena este cupdn
y envia 20€-en sellos

de 0,37 € y te
enviaremos a tu domicilio
Verdemente durante un ano. | ZT T e senmanmesssasseass

¢Cual es tu seccion preferida?

C/ Mayor 6, 3D piso “8" Madrid- 28013

Las direcciones de esta lista de correo estan sometidas a la Ley Organica espafiola 15/1999 de Proteccion de Datos Personales. Le
informamos que tiene usted derecho a acceder a la informacién de nuestros ficheros que le concierne, consultarla y rectificarla en el
caso de que fuera erronea, asi como cancelarla y oponerse a la grabacion y tratamiento de aquellos datos que no fueren imprescindibles
para el mantenimiento de su relacion con VERDEMENTE.



Ri@fffuf Naruva-

tu nueva tienda de

productos ecologicos

qué te ®P Hacemos servicio
ofrecemos e a domicilio

= frutas v verduras « gmbutidos v cames = macrobidtica
= Cereales lacteos k = bebés

» lagumbras g * ZUMOS ' = cosmatica
= CONServas « bebidas . = Iimpieza

= Sin gluten = atc.
= fru Jt'L'.IE S8C0s « suplementos alimenticios

o

sin pesticidas, ni abonos quimicos,
sin hormonas, antibioticos o estimulantes,
sin colorantes, ni conservantes, ni transgénicos

h +*‘****H~

®donde eSEAIMOS - orosiosvins v aso

WEESTEES

@® Calle Menorca 16" ININTERRUMPIDAMENTE, +

. ) ’ e - ™
28009 Madrid i

&> IBIZA




|Mu1en..Fvantate }

En Amanat (India) una estudiante de fisioterapia fue secuestrada y violada
por seis hombres, muriendo a causa de las heridas. El cabecilla de los
violadores se atrevié a decir que ella se lo merecia porque se atrevi6é a
confrontarlo. 24.000 mujeres fueron violadas en India durante 2011 segin
datos oficiales. Quiza sean el doble. En Punjab (Pakistan) una nifia de 9
afios fue secuestrada y violada por tres hombres estando en estado critico.
En Katmandi (Nepal) una mujer de 21 afos fue robada por un oficial de
inmigracion y violada por un policia en el aeropuerto de la ciudad. En Egipto
la mitad de las mujeres dicen haber sufrido agresién sexual de diferente
gravedad.

En Arabia, si una mujer comete adulterio es lapidada, si un hombre viola a
una mujer, la mujer es obligada a casarse con el violador. En muchos paises
en Asia y Africa la mujer no tiene derechos civiles, y es poco més que un
animal para el disfrute de los hombres. El indice de violaciones en Estados
Unidos es similar al de estos paises, asi como la violencia de género. En
nuestro pais, Espafia, centenas de mujeres mueren cada afio a manos de
hombres, por violencia doméstica. El sueldo de la mujer en igual puesto de
trabajo, es en Occidente un 25% menos que si lo ocupa un hombre. Todavia
en muchos sectores ultra-religiosos del judaismo, del cristianismo y del islam
la mujer es causa de pecado y fuente de perdicion, siendo el sexo el pecado
fundamental por culpa de la mujer, que es considerada fuente demoniaca.
Incluso en el budismo, el Dalai Lama tuvo que admitir la misoginia que todavia
existe entre los monjes y los fieles.

¢Cudl es el origen de esta violencia, de este odio, de este desprecio? Se ha
sucedido a través de los siglos. El Maestro de Nazaret revoluciond a su sociedad
judaica basada en el predominio masculino y el sometimiento de las mujeres y los
nifios al paterfamilias, y el desprecio de las nifias frente a los nifios, aceptando
mujeres como discipulas, haciéndose acompafiar de ellas en su camino de profeta
itinerante, y reconociendo a Marfa Magdalena como su compafiera y primer apéstol.

Sin embargo, muy pronto el machismo declarado de sus discipulos se rebeld frente
a este igualitarismo de género. En Tomas 114 se lee:

Simon Pedro les dice: Que Mariam salga de entre nosotros, pues las
hembras no son dignas de la vida. Jesus dice: He aqui que le inspiraré
a ella para que se convierta en varon , para que ella misma se haga un
espiritu viviente semejante a vosotros varones. Pues cada hembra que
se convierte en varon, entrara en el Reino de los Cielos.

Y en el evangelio de Maria Magdalena (18) se dice:

Entonces Levi hablo y dijo a Pedro: «Pedro, siempre fuiste
impulsivo. Ahora te veo ejercitdndote contra una mujer como si
fuera un adversario. Sin embargo, si el Salvador la hizo digna,
Jquién eres i para rechazarla? Bien cierto es que el Salvador
la conoce perfectamente; por esto la amo mds que a nosotros.
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partir
d e ) aqui se
origino un proceso
creciente de misoginia  entre

los Padres delalglesia. Hasta que en el siglo VI,
el Papa Gregorio Magno denominé a Maria Magdalena
“ejemplo de perdicion” y “esclava de lujuria”. Con esta
estigmatizacion de la primera apdstol se estigmatizé a todas
las mujeres, generando una cultura machista y depredadora
contra la mujer en el desarrollo del cristianismo, y con él, en
el desarrollo del judaismo y del islam. Millones de mujeres
sufrieron a causa de esto y cientos de miles sucumbieron a
la hoguera de la Inquisicion acusadas de brujeria y malas
artes. Se desarrollé una civilizacién y una cultura basada en
la violencia de género, que ha pervivido hasta nuestros dias.
Esta cultura mis6gina también ha sido comdn en el hinduismo,
el budismo y toda la cultura oriental. Es escandaloso ver que
la India, cuna de la espiritualidad en el mundo, es hoy piedra
de escandalo por la violencia contra la mujer. Sin embargo,
no fueron asi los fundadores. La expresion mas clara es la
de Jesus de Nazaret, que dijo:

VY cuando establezcdis el varon con la
hembra como una sola unidad de tal modo
que el hombre no sea masculino ni la mujer
femenina... entonces entrareis en el Reino.
(Tm, 22)

Esta es la clave de lo que nos ha sucedido, la separacién
de lo diferente, considerandolo inferior a nosotros.
Empezamos en la propia casa, con nuestra propia mujer
y nuestras nifias, que son consideradas a través de los
siglos inferiores. Nuestra conciencia egocéntrica nos grita
que nosotros varones somos superiores y podemos usarlas
para nuestra satisfaccion. Asi cometemos el mayor crimen,
destrozando nuestra humanidad. El proceso de avance
de la conciencia tiene como elemento diferenciador hacer
desaparecer las diferencias, e igualar lo que se considera
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inferior y lo que se considera superior. Pronto se instaurara
mas y mas la conciencia del igual, y sobre ella habremos de
construir una sociedad donde lo femenino y lo masculino no
se diferencien, haciendo que el hombre no sea masculino ni
la mujer femenina. Entonces alcanzaremos la paz.

Mientras esto ocurre vivimos un tiempo de desgarro en
el que los vulnerables sufren, los nifios, los ancianos y la
mujer en su condicion de tal. La lucha de la mujer por la
emancipacion, el respeto a sus derechos y el reconocimiento
de igualdad frente al hombre es el signo de avance de los
tiempos. Las sociedades donde sus derechos no se respetan
son sociedades basadas en el dogma, en la misoginia y en
la incivilidad.

El Bodhisattva no puede ver diferencias. Ha comprendido
que no existen fronteras ni limites, y que lo que les pasa
a nuestras nifias en el comercio nocturno de los tugurios
extendidos por la cuenca del Pacffico, a las jovenes agredidas
como animales en las sociedades dogmaticas, a las nifias
que en Africa son amputadas de su condicion sexual por
miles, a todas aquellas mujeres y hermanas que sufren de
opresion y de violencia, a ti y a mi nos pasa. Asi, pues este
grito de ponerse en pie frente a esta barbarie de nuestro
tiempo, es ponerse en pie hombres y mujeres juntos y en
condicion de igualdad, por el respeto y la dignidad de todos.
iHagamoslo!

Pedro San José

Pedro
San José

es maestro zen

de la Line

“Nube Vacia”

fundada por Willigis

Jager en Europa.

Guia muchas personas
y varios grupos de Zen

y de Contemplacién. Es autor de

varias obras de espiritualidad

Pedro San José
www.espirituyzen.org
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Todo sobre Nutricion

Cémo hallar sus kilocalorias y transformarlas
en gramos de alimentos segin su edad y peso

Benito Gallego Blanco

omplementos  que
muchos vegetarianos
no complementan en
su alimentacion. Hay
muchosvegetarian@s
que no tienen en
cuenta la deficiencia
de determinados
minerales y vitaminas que el reino
vegetal no aporta en sus nutrientes.
El 10% de las personas por diferentes
motivos no los asimilan o absorben.
La cianocobalamina es una vitamina
(B 12) que mayoritariamente estd en
el reino animal, es imposible por falta
de espacio poderles decir en la gran
cantidad de funciones que interviene,

ademds hay muchas patologias
que disminuyen su utilizacion en el
organismo.

Proteinas, en los alimentos

vegetales no es tan facil equilibrar
los aminoacidos esenciales, es mas,
el que un alimento tenga todos los
aminoacidos esenciales no quiere decir
que cubra las necesidades que necesita
el organismo. Se considera un buena
proteina cuando el alimento tiene mas
del 30% de todos los aminoacidos
esenciales. Sélo algunas algas marinas
los contienen.

El hierro, para esas personas que
tienen esa disminucién de absorcion,
el hierro de origen vegetal (no hemo)
se absorbe menos que el de origen
animal.

El yodo en la alimentacion debe
ser aportado por los pescados en un
70-80% segln las necesidades del
organismo, hay personas que por

1%

diferentes motivos no absorben el
yodo a nivel digestivo, ademas el yodo
que esta en la alimentacion vegetal,
hay alimentos que son bocidgenos, es
decir que estos alimentos no dejan que
el organismo utilice el yodo por lo que
muchas personas sin ser hipotiroideas
tienen alteraciones en las tiroides,
las tiroides tienen funciones muy
importantes tanto a nivel endocrino
como a nivel metabdlico y es frecuente
en las personas que llevan muchos
afios siendo vegetarianas incluso las
lacto-vegetarianas o ovo-vegetarianas
que tienen problemas de las tiroides.

Muchas personas vegetarianas
tienen alteraciones en las glandulas
tiroides debido al escaso yodo que
ingieren en su alimentacion.

Hay personas que creen que las algas
marinas aportan el yodo necesario,
pero muchas de las algas marinas
tienen la propiedad de aumentar de
volumen su propio peso, por lo que
a la vez hacen de inhibidoras del yodo,
es mas, hay algas como la agar agar
que aumenta tanto su volumen que
no sélo hace efecto bocidgenos, sino
que también pueden obstaculizar la
absorcion de determinados farmacos.

El cinc, otro gran olvidado de los
vegetarian@s. El cinc interviene en
mas de 80 funciones en el organismo,
ademas de que hace de cofactor en
otras tantas enzimas y coenzimas.

Vitamina D, la vitamina D es
necesaria para muchas funciones en
el organismo ademéas de ser necesaria
para la absorcion del calcio.

Hay vegetarianos que dan por
hecho que por ser vegetarianos
no tienen problemas de salud y no
se hacen analiticas para ver sus

\)/e etariano si,
etariano no

Hola amig@s de Verdemente. De nuevo les pongo algunos
de mis articulos de nutricién. Si desea que le hable de algin
alimento o nutricién, sélo tiene que solicitirmelo a mi correo
todosobrenutricibn@gmail.com Saludos.

parametros, ésta no es una buena
opcion para cuidar su salud.

Pero también es cierto, ya nos lo
dijo la Organizacién Mundial de la Salud
OMS en 2004, que los europeos estan
consumiendo en exceso alimentos de
origen animal y se estan olvidando de
las hortalizas, verduras, legumbres,
frutasy fibra.

Pero también es cierto:

Que las personas lacto-vegetarianas
y ovo-lacto vegetarianas apenas son
personas obesas Y tienen muchos
menos problemas de salud.

Es posible que muchas de las
patologias de salud de hoy sean el
resultado de un exceso de consumo de
alimentos de origen animal.

Fsta es simplemente mi opinion.
Si desea ver un resumen més amplio
puede visitar mi web www.bgbpendulo.
com en la seccién de vegetarianos.
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Yladrd

Con su método de diagnostico
radiestesia (manejo péndulo) para todo
tipo de problemas de salud (excepto las
genéticas).

Corrige las patologias con técnicas
de la osteopatia sacro craneal, (micro
presiones en los huesos de la cabeza en
relajacion)

Si una vez hecho el diagnostico no
hace los tratamientos, no tiene que
pagar la consulta

30 afios de experiencia con sus
métodos avalan los resultados

Consultas en Madrid centro y en Leganes
639 550 675
bgbpendulo@hotmail.com
www.bgbpendulo.com
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Y Su Comprension
Energética

La celiaquia se caracteriza por una inflamacion
cronica del intestino delgado, producida por el
gluten, que causa atrofia y aplanamiento de las
vellosidades que recubren el intestino. Debido a los
cambios en la estructura y funcién de la mucosa del
intestino delgado lesionado, el organismo pierde la
capacidad de digerir y absorber los nutrientes de
la comida. La mucosa solo se normaliza cuando se
sigue una dieta sin gluten.

Esta enfermedad es unaintolerancia total y permanente
al gluten de varios cereales: trigo, cebada, centeno y
avena.

Algunos sintomas que se pueden detectar:

Perdida de las vellosidades normales del

intestino delgado.

Mejoria cuando se retira el gluten de la dieta
Diarreas crénicas, con la consiguiente

debilidad y desgaste.

Dolor abdominal recurrente,

Vientre hinchado, gases, distension abdominal,
Fatiga muy extrema, con mucha debilidad

Perdida de peso y masa muscular de forma

muy evidente y preocupante.

Severa desnutricion, a pesar de comer regularmente.
Depresion, e irritabilidad. Alteraciones de caracter.
Anemia y carencias de hierro, vit B12 y vit. D

Debido al gran uso que se le ha dado al gluten de estos
cereales (especialmente al trigo) en la industria panadera,
pasteleria y bolleria industrial, nos vemos bombardeados
por estos ingredientes que van afectando mas y mas a toda
la poblacion.

Ya no solo a personas mayores, pero incluso jovenes y
nifios estan sufriendo esta enfermedad crénica.

Desde los 20-30 afios estas industrias han super explotado
a estos 4 cereales, con diferentes versiones modernas, que
no son de origen bioldgico. Se fabrica pan blanco y bolleria
con harinas de mala calidad, con levadura artificial, azucares
y otros ingredientes totalmente artificiales, que poco a poco
van lesionando nuestro intestino.

En los paises occidentales el trigo es el cereal mas
consumido y utilizado. EI 70% de los productos alimenticios
manufacturados contienen gluten al ser incorporado como
sustancia vehiculizante de conservantes, aromas, colorantes,
espesantes, aditivos, etc..

L
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¢;Para que sirve la levadura? Para que hay que utilizarla
al hacer cualquier tipo de pan o bolleria? Para hinchar la
masa, ya que sino seria totalmente incomible. Todo lo que
ingerimos tiene un efecto y reaccién en nosotros, si tomamos
algo de efecto inflamatorio también nosotros sufriremos esto
efecto, y por supuesto afectando directamente a nuestro
sistema digestivo!

Hoy en dia, hay un enorme consumo de pan blanco, que
puede que parezca apetitoso y crujiente a primera vista,
pero si lo observamos, en unas horas, tendra una textura
elastica, blanda y himeda!

También la bolleria y la pasteleria parecen tener una
parte esencial en nuestra vida diaria, incluso puede sean
los primeros ingredientes que consumimos tan solo al
levantarnos o como snack a cualquier hora del dia. Se los
damos a nuestros hijos de forma totalmente inconsciente sin
entender el gran dafio que les producimos a largo plazo en
su salud.

Y porque deseamos tanta bollerfa y pan blanco? Porque
hemos perdido la tradicion de consumir los cereales en
su expresion mas integral y natural: cereales de grano
entero? Estas semillas de vida, las podemos plantar y crear
nuevas plantas, nueva vidal

No es lo que deseamos en nosotros? Tener vida y
vitalidad? Entonces porque escogemos comer alimentos
totalmente artificiales y sin vida?

Ya no utilizamos cereales cocinados de grano entero, como
parte de nuestra alimentacion diaria, tan solo deseamos
carbohidratos “fofos” que no sean densos.

En la antigliedad, se comian cereales enteros integrales a
diario, porque hemos perdido este habito?

El punto comun en todas las personas celiacas, es que su
sistema inmunitario también esta débil. Y poco a poco esta
enfermedad aparece, con sintomas que se van haciendo
mas evidentes a medida que pasa el tiempo.

Yo dirfa que esta enfermedad es uno de los resultados
de nuestra alimentacion moderna consumista, totalmente
incoherente e inconsciente, que tan solo se guia por los
sentidos y lo que nos gusta.

Tenemos que entender que cada alimento, sea sélido o
liquido, tiene unas caracteristicas tanto fisicas (calorfas,
carbohidratos, minerales, proteinas, vitaminas, etc..), pero
también energéticas (nos puede producir efectos de
hinchar, inflamar, tensar, bloquear, acumular, crear calor, frio,
hiperactividad, debilidad, somnolencia, o alterar nuestro
sistema nervioso, etc,....) , hasta que no lleguemos a
esta consciencia en la alimentacién, siempre estaremos
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esclavos de los alimentos y ciegos a
las enfermedades que nos producen.
SUGERENCIAS PARA CELIACOS

Leer detalladamente el etiquetado
de los alimentos industriales.

Intentar de aplicar una alimentacion
lo mas natural posible y con alimentos
de origen biolégico, sin procesar,
especialmente de origen vegetal.

Aprender la  COCINA  NATURAL
Y  ENERGETICA, sus  técnicas,
combinaciones y recetas. No existen
atajos, no nos saboteemos, seamos
humildes y dejemos que nos asesoren
parasitener un conocimiento total, para
toda la vida de lo que necesitamos.

Podemos vivir perfectamente sin
consumir trigo, centeno, avena y
cebada.

La intolerancia al gluten no ha de ser
un obstaculo en el desarrollo de una
vida totalmente normal.

Consumir cereales a diario en grano
entero como: mijo, quinoa, arroz
integral en todas sus variantes (grano
corto, medio largo).

Utilizar proteinas como el pescado,
leqgumbres  cocinadas lentamente,
algiin huevo si hay signos evidentes
de desnutricién, y proteinas de origen
vegetal (tofu, y tempeh).

Para dar mas énfasis en la parte
de proteina a personas ya con
deficiencia de peso, utilizar pescado
con legumbres.

Hay que aprender a cocinar de
forma nutritiva y con calor las verduras
de raiz y redondas (horno, salteados
largos,  estofados,  mantequillas,
plancha, vapor..)

Es importante reforzar el sistema
inmunitario y alcalinizar la sangre con
el uso a diario de verduras del mar
(algas).

Usaremos a diario variedad de
semillas (sésamo, girasol, calabaza)
como frutos secos (almendras,
avellanas, nueces, pifiones, etc..) o
mantequillas de frutos secos o semillas
en alifos, salsas, etc. ..

La fruta es mejor comerla cocinada
en forma de compota, vapor, horno, ya
que las personas afectadas siempre
tienden a tener una naturaleza de frio
y debilidad.

Es importante utilizar condimentos
fermentados en la confeccion de las
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recetas tales como el hatcho miso, o
tamari (soja fermentada sin gluten),
0 la ciruela umeboshi (por su alto
poder alcalinizante y tonificante del
sistema digestivo). También podemos
usar a diario fermentados de verduras .

caseras, hechas con agua y sal MONTSE BRADFORD

IdurEn’Le untas 2-3 semanas, tales como Experta de nutricién

a chukroute. Natural y Energética.
Escritora y terapeuta

Recomendamos evitar el consumo
de grasas saturadas como carnes,
embutidos, todos los lacteos, ya que
estos alimentos no ayudan a mantener
una buena calidad de flora intestinal,
produciendo  putrefaccion, perdida
de flora intestinal, acumulaciones de
toxinas y acidez en la sangre.

de psicologfa Transpersonal
y Vibracional. Imparte
seminarios por toda
Europa.Galardonada con

el PREMIO VERDE 2008,

por su trayectoria profesional
a favor de la alimentacion
responsable y desarrollo
sostenible.

Puedequealmomentodeldiagnostico www.montsebradford.es

pensemos que es un gran problema,

pero la verdad, es que puede ser para [T —
nosotros un gran regalo, ya que nos

haremos mas conscientes, buscando B B
mas la calidad de lo que comemos. Y P

este cambio nos dard, poco a poco
sus frutos, generandonos mas SALUD,
VITALIDAD Y ENERGIA!

CURSO FORMACION PRIMAVERA 2013
FIN DE SEMANA.

Teoria con Montse Bradford y practica con profesores de la escuela.
Inicia: sabado 9 Febrero - plazas limitadas.
HORARIO: Sabado 10-17.30h y Domingo 10-13.30h
FECHAS:
[0 SEMINARIO -9y 10 FEBRERO 2013
[ SEMINARIO 2- 2y 3 MARZO 2013
[J SEMINARIO 3- 6 y 7 ABRIL 2013
[0 SEMINARIO 4- 4y 5 MAYO 2013
[ SEMINARIO 5- 8y 9 JUNIO 2013
[] SEMINARIO 6- 14y |15 SEPTIEMBRE 2013

MONOGRAFICO ESPECIAL FEBRERO 2013
“La alimentacion de nuestros hijos”

CONTENIDO:
SABADO 23 FEBRERO - de 10ha I3hy de I5h a I7h:

[] La fertilidad y el embarazo.

[] Parto, postparto y lactancia.

[] El destete.

DOMINGO 24 FEBRERO -de I0ha I3hyde I5h a I7h:

[] La alimentaciéon de nuestros hijos - bebés, nifos y adolescentes -

[] para crecer con salud y vitalidad:

[] DESAYUNOS, COMIDAS, MERIENDASY CENAS.

[] Cocina para adolescentes.

[] Los efectos de una alimentacién moderna y el bombardeo social y comercial.
[] Escuchando las necesidades fisicas, emocionales y energéticas

[] de nuestros hijos.

[] Entendiendo y equilibrando: hiperactividad infantil, el estrés, el peso
[y las alergias.

[] Planificacién de menUs energéticos y equilibrados.

PRECIO: 85 euros por dia (incluye apuntes e IVA)

MAS INFORMACIONY RESERVAS: 6 1 8.287.484




GUIA ALTERNATIVA

DEVUELVE ATU ORGANISHMO EL EQUILIBRIO
= Tratamlanto de Adelgazamiento

] Terapia Anticabaco y Alergiss =
= Trastarnod DHigedstives f".." Trastornos |:Ir:u|-tur|n- -
= A eracione: Emacionales E
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LTt
Antonle Flazm Laenaade #n M TO ped b Ussvirabiod de Peids, Con made e 20 afed o sapdvienci
Haria Aragras Lmemcads en M p dplemods &0 oupassters por of LMA p o Lindesisied de Soilanka.

C/ Juan de Austria, 16 - 1* Deha = Madrid -Tel. 91 445 02 31 / 619459179

Por: Maria José Alvarez,
pelCOlErapeuls TFanspersona
formada en Terapia Regresiva

en Estados Unidos con el
Dir Brian Welss.

St cermbiicada y
reconacida por el Insiinato

Weiss de Miami

iTeJWp e Re DAV b i

[Arkano Books. »010)

st y acaba de publicar
Viaja al pa'sadp para sanar tu presente . vegress & Ol
y mejorar tu futuro [Arkano Books, 2012)

Tel. 656 60 57 33 - info@elviajedelheroe.es - pablo@elviajedelheroe.es

www.elviajedelheroe.es - www.terapiaregresivamadrid.es

t HHSER MAS FELIZ

Mirands al 5ol et un cenbig dedicado & detanolla
Pl MEgrade pOF U e equipd oF profruonale
comprometidod en ofrecerie [a herramientas ¥ el Apoys
emocional para Qe sagues prosecho G DU MENso
potencial y aprendas a sy mas feliz.

Wi B R AT D QU podames IsrTRare i delalle
die indas las actividades gue desarrollamos y encontrar la
ue e o e g judie & by necesidades.

MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL
Cuiromasaje, Reflexologia Podal y Téeonica Metamaorfica
Numnerologia y Astrologia

Sociedad Espafiola para la
investigacién, promocién y uso
terapéutico de las Esencias Florales

* (Eres terapeuta floral o te interesa
a terapia floral?
* Tenemos actividades gratuitas,

; ; . i conferencias,
Mejora tu vida liberando bloqueos fisicos, talleres, cursos. meditacion, cineforum y
1 1 mucho mas
mentales, emaocicnales y energeticos * Visitanos, y/o visita nuestra web:
www.seflor.org

Syhvie Larrieu Tel 699 26 09 98 C/ Claudio Coello, 126; Esc. A 1°Izq
(28006 Madrid) TIf: 91/564 32 57

De lunes a jueves 17 -20h
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Seccion

“Alimentos

Bajo el término superalimento se recogen diversos productos de origen
natural con una serie de propiedades excelentes para la salud del ser
humano. Su contenido en nutrientes es excepcional, por lo que es muy
recomendable la inclusién de los mismos en una dieta sana y equilibrada.
La mayoria son practicamente desconocidos en Espaia, por lo que
iniciamos esta serie de articulos para presentarte algunos de ellos.

Cailamo

U
P
}
1S

El cafiamo es una planta que tradicionalmente
ha tenido multiples usos, especialmente sus fibras
para confeccionar ropa y calzado, o las velas de los
barcos antiguamente. Gracias a su versatilidad y a
su gran resistencia a climas y suelos poco propicios,
el cafiamo era un cultivo muy frecuente en muchos
lugares del mundo.

La proliferacion y uso de algunas variedades que
contienen sustancias psicotrépicas, ha hecho que el
cafiamo sea asociado Unicamente con una sustancia
nociva, y se haya prohibido su plantacién de forma
masiva. Por este mismo motivo, seguramente
a muchos les sorprenda su inclusion entre los
superalimentos.

Sin embargo, aqui trataremos su uso como
alimento, que procede de las semillas de tipos de
cafiamo que en ningln caso incluyen ningun tipo de
sustancia psicotrdpica o alucinégena.

Las semillas de cafiamo son una excelente fuente
de proteina vegetal, ya que contiene todos los
aminodcidos basicos, por lo que su inclusién en

dietas pobres en proteina es muy
interesante. También destaca su
alto contenido en aceites esenciales
omega 3 y omega 6, beneficiosos
para combatir los problemas
cardiovasculares, y en vitaminas
de los grupos Ay E principalmente.
Podemos consumir las semillas de cafiamo enteras,
afiadiéndolas a panes o galletas o como condimento
de sopas y ensaladas; germinadas, un uso mas
desconocido pero que potencia enormemente sus
propiedades; o como harina, para elaborar cualquier
alimento que hariamos una harina convencional:
masas, pasteles, galletas...

También se puede encontrar aceite de cafiamo,
extraido de las semillas, con las mismas propiedades
y beneficios. Ideal como alifio o para salsas, incluso
puede consumirse solo. Eso si, debe utilizarse
siempre en frio, ya que las altas temperaturas
destruyen sus nutrientes.

Acai

El Acai es un fruto de una
palmera tipica de Brasil, que se
asemeja a un arandano aunque
mas grande. Tiene un sabor
muy caracteristico y peculiar, que
algunos definen como parecido al del chocolate.

Como el resto de frutas, contiene una variedad
de nutrientes esenciales para una alimentacion
correcta y sana, por lo que su inclusion en la dieta
siempre va a ser beneficiosa.

Pero el acai no es una fruta mds, destaca por
encima de otras variedades por su alto contenido
en antioxidantes, que retrasan el envejecimiento y el

deterioro del organismo. Y ademas de rejuvenecer,
por sus hidratos de carbono nos aportan energia
y vitalidad.

Es muy util para los trastornos digestivos ya que
favorece la digestion y la limpieza del colon, a la
vez que desintoxica el organismo. Se recomienda
también para trastornos como el insomnio,
colesterol alto, problemas de circulacién e incluso
diabetes.

Los frutos son delicados y apenas duran unos
dias, por lo que lo mas habitual es encontrar el Acaf
en diversas preparaciones como zumos, pulpas,
mermeladas, etc.

ARTICULOS PUBLICADOS
ANTERIORMENTE EN VERDEMENTE:
- Maca - Bayas Goji
- Spirulina en polvo
- Chlorella - Cacao
- Hierba de trigo

PROXIMOS SUPERALIMENTOS:

- Productos del coco Area de www.ecocentro.es
Comunicacién eco@ecocentro.es

Ecocentro 915-535-502

- Aiga AFA
- Phytoplankton marino
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lafuente ! |

Terapias alternativas: Talleres, cursos,
consulta Coach/Psicologia para
TU CRECIMIENTO PERSONAL
Todos los meses realizamos
CURSOS DFE REIK]

(Método Usui). Grupos reducidos.
12 horas de duracion por nivel.

Practicas mensuales

CONSULTANOS,
NOSOTROS TE
AYUDAMOS

www.lafuentell.es
info@lafuentell.es
Tel: 629853567

Organiza @

Viernes 22 de Febrero a las 20:00h.

ol Dhegn de Leon, & 3 Esg. & Velarquaz - Mairo Mufez éa Balboa

Espiritual y del Alma. :
CONFERENCIAS INFORMATIVAS: |
Viermes 1 de Marzo a las 20:00h. :
1

e gy

|

@

F

Psicoterapia Cabalistical
La Alguimia del Alma |

La suténbca liberiad sdlo puede ser axpedmeniada cuands I
Bslarmas an comunidn con nuesiro Flan de Alma en la Tiedra.

: Curso Diplomado / Consultor Cabalistico :

Inicio el 2 y 3 de Marzo
www.centroatlantis.es - T. 8157TES5T 6 ,

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

------------------------------------

Conviértete en Consultor Cabalistico y dedica tu vida a I
esta apasionante profesion, Psicoterapis Cabalistica,
La Algquimia dal Alma es un curso da formacidn profe-
sbonal gue te capacitard para ejercer como Consejero

Formacion en
Del 16 Marzo al 21 de J

Incluye amplia teoria y técnicas
chorros de aceite, cosmética, t

Toda la informacién del curso en Www.padmasanacenter.com Llamenos al 91 382 27 33/ 620 325 071

I’ADMASJk

7

S, terapia por s

zamiento, nutrici

INTER
S

urveda

n,
stilo de vida, yoga...

Masaje Ayurveda, Registros Akashicos

A{:?sis Kabalistico, ArteTerapiaJing
C.Solares, T.Floral ,Reiki ﬁ

Blo_‘g‘: terapeuta7sentidos.blogspot.&_

a%, TIf: 628634922 o

Alquimia y medicina LA ESPAGIRIA
Una visién unitaria del universo
y del arte de sanar.

Charla uita 15 de Febrero a las 20:00

CENTRO INKARRI C/ Ponzano 39 - 7°D
619 571 164 / 693 778 253

MEDITACION EN LA
BANDERA DE LA PAZ

Unidad en La Diversidad
La Paz es El Camino
Martes y Jueves 18:30 a 19:30 hrs
en el centro Circulo Armonia
915 284 954 Pascual
C/ de la Cabeza 15, 2° I1zda

A MAY O asuvuelta

INA inicia su taller de

R LA REALIDAD

4637653 / 65

64760
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Espacio de Simbologia de los cuentos
de hadas. Erase una vez....el
Psicodrama Simbdlico

E | P t't F Siguiendo el recorrido del viaje del héroe, nos
a. I O eo encontramos con el cuento de El Patito Feo.
Este es un cuento de Hans Christian Andersen,

por lo que se recomienda leerlo detenidamente
para conocer el verdadero relato.

Como ya hemos mencionado en otros articulos, las versiones de los cuentos es un tema
de capital importancia, pues estas historias se popularizan por el impacto de la dimension
universal de su significado, y ello conlleva la aparicién de numerosas variaciones en las
versiones que se transmiten, y en las adaptaciones del cuento que se plasman en peliculas
o diversas ediciones.

Desde mi punto de vista, es fundamental respetar los elementos esenciales de significado
de los cuentos, por lo que una version o adaptacion que no los respete se convierte en una
version de dudosa calidad.

En el caso de £L PATITO FEO, un elemento esencial de significado es que LA MAMA PATA si le
acepta en un principio, a pesar de la extrafieza por su aspecto diferente. Veamos este pérrafo del
cuento:

Por fin se abrié el huevo grande.
--- jPio, pio! --- djjo el pollito al salir.
Era muy grande y feo. La pata lo mird.
--- jEs un patito enorme! --- dijjo---. No se parece a ninguno de los otros;
Zserd un pollito de pavo? Bueno, pronto lo sabremos.
Ird al agua aunque tenga que empujario yo misma.
Al dia siguiente hacla un tiempo espléndido, el sol brillaba sobre las verdes romazas.
La madre de los patitos aparecid ante el canal con toda su familia:
jPlas!, la pata salfo al agua.
--- Cuac, cuac ---dijfo, y los patitos se zambulleron uno tras otro.
£l agua les cubrid la cabeza, pero enseguida volvieron a salir y nadaron estupendamente.
Las patitas se movian solas, y estaban todos, y hasta el pollo feo
y gris estaba nadando con los demds.
--- No, no es un pavo --- djjo la madre ---. Fijaos qué bien sabe usar las patitas, qué
erguido se mantiene. jEse pollito es mio! En el fondo es muy lindo si uno lo mira bien...

ESCUELA DE

PSICODRAMA
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Autora: Irene Henche Zabala.
Introduccion a la simbologia de los
cuentos de hadas o maravillosos

Significado global:

En este cuento destacan las tematicas de la diferencia, el
rechazo y la aceptacion, la bisqueda del propio lugar en el
mundo, de los iguales elegidos, es decir, de los verdaderos
semejantes, y finalmente, la transformacion.

El Patito Feo no es en realidad un cuento de hadas, es
un cuento de autor, obra de Hans Christian Andersen.

Estd incluido en la serie de los doce cuentos porque posee
un clima y una significacion simbélica que lo hacen en parte
semejante a los cuentos de hadas. Ademds permite una
toma de contacto con situaciones y con procesos psiquicos
y relacionales, que forman parte de todo proceso de
individuacion, y que, en algunos casos, estan especialmente
acenttialos y necesitan un trabajo especifico.

Los seis primeros cuentos han acabado mostrandonos un
ciclo completado, que culmina con el fin de la infancia, y que
podemos situar cronolégicamente hacia los diez afios. Este
cuento inicia un nuevo ciclo, con el completo descubrimiento
del yo, y la vivencia de diferencia con respecto a los demas.

Este descubrimiento abre un camino en la busqueda de los
verdaderos iguales, los iguales elegidos, es decir, aquellos
a quienes consideramos verdaderamente semejantes y
auténticos interlocutores. El proceso de eleccion y ser
elegido, conlleva también la no eleccion y el no ser elegido,
que en el cuento estd magnificado por el tema constante del
rechazo hacia el patito feo por parte de todos aquellos que
en realidad no son sus iguales.

Este cuento focaliza extremadamente la vivencia de
soledad, diferencia y rechazo, y permite que personas con
una diferencia especialmente marcada, puedan elaborar
muchas situaciones dificiles a través del mismo.

Andersen nos transmite en este cuento que el protagonista
no pertenece realmente a la familia en que nace, y que tras un
largo camino de penalidades, soledad y encuentros fallidos,
halla finalmente a sus verdaderos semejantes, quienes,
paradojicamente, después de haber sido considerado feo e
inferior, le permiten descubrirse con una belleza superior.

( “iNada importa nacer en un gallinero cuando se sale de
un huevo de cisne!”).

Debemos entender este mensaje como un descubrimiento
interior, con todo el componente emocional, subjetivo y
aperceptivo que conlleva; y no como un andlisis nivaloracién
de ninguna situacién psicolégica o social.

Algunos profesores que se han formado conmigo en el
método simbélico para trabajar en
la escuela grupos de crecimiento
personal, han destacado en este
cuento la objecién de que esa
transformacion en un bello cisne
no va a tener lugar en nifios con
una diferencia, que marca su
autoimagen y su vida. Estos nifios

i
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con deficiencias sensoriales, o

con cualquier otro tipo de diferencia,

desventajosa, por su propia naturaleza o por la valoracion
social que se hace de la misma, “no van a convertirse nunca
en cisnes”, dicen. Pero a mi me parece que el hecho de
convertirse en cisne, que va unido a poder contemplar a
otros cisnes en los que se ama su belleza, y a poder ver
la propia imagen reflejada en el espejo del agua, habla de
un proceso en el que alguien puede verse por primera vez,
con una nueva mirada, no la de la carencia y la precariedad
del patito que es muy pequefio, estd creciendo y aun
desconoce sus verdaderas capacidades, sino con la mirada
de la autoestima, de lo que uno es verdaderamente capaz
de ser. En este cuento se nos estd hablando de un cambio
de vision, que, a menudo posibilita también un cambio en
las situaciones de la vida. Y desde mi punto de vista, todo
ser humano puede descubrir su “cisne interior”, es decir su
belleza y su capacidad, su verdadero ser.

Es importante destacar en este cuento que, aunque desde
un principio, podemos imaginar que el patito feo no es en
realidad un pato, su mama pata, sea o no su madre biolégica,
va a convertirse en la primera figura de referencia, y tiene
hacia este hijo diferente, un sentimiento de aceptacion, a
pesar de lo cansado que le ha resultado incubarle, de lo
feo y grande que le ve nada mas salir del cascarén y de los
vaticinios negativos de un personaje influyente en la granja.
Esta aceptacion inicial de la mama pata es un elemento de
gran valor. He comprobado la cualidad fundante que tiene
en nifios con dificultades muy serias, y que tienen una larga
trayectoria de rechazo, tanto en el medio escolar como en el
familiar. Puede que este pequefio fragmento del argumento
se convierta en una semilla de futura aceptacion de si
mismos.

Ciertamente la mama pata acaba abrumada por la situacion
que se desencadena por este hijo diferente, que se convierte
en el blanco de agresiones y

SIMBOLICO
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Es Psicologa, psicoterapeuta
especialista en nifios, adolescentes,
grupos y familias.

Es Psicodramatista y terapeuta familiar. Dirige la Escuela de
Psicodrama Simbolico. Autora del libro Educar en valores a través de los

cuentos, y de diversos capitulos y articulos.

Es la creadora del Método de Psicodrama Simbélico, que ha desarrollad a lo
largo de afios de investigacion y aplicacion en los contextos educativo y clinico.

Posteriormente, este modelo ha sido desarrollado también en el ambito
sociocomunitario y el de la formacién.

Actualmente, Irene Henche trabaja compagina su trabajo de Psicéloga en un
Equipo de Orientacién Educativa y Psicopedagdgica, de la Comunidad de Madrid,
con su desempesiio en la Escuela de Psicodrama Simbélico, impartiendo cursos en
ambito nacional e internacional, y desarrollando su labor como psicoterapeuta y
escritora.

Irene Henche Zabala;

Cuenta con un amplio equipo de colaboradores,
entre los que se cuentan, de manera mas cercana:
Juan Madrid Gutiérrez
Melquisedec Garcfa Cob
Oriol Lafau Marchena
Maria Teresa Noguera i Turbau

burlas de toda la granja, incluyendo a
sus propios hermanos y hermanas, y
exclama: “jOjala no estuvieraaqui!”. Sin
embargo, su confirmacion inicial hacia
el hijo, puede ser el primer eslabén en

un proceso de reconstruccién, o una
esperanza en una fase del camino muy
dura. Tal vez una pequefia cuerda a la
que asirse en el abismo de la soledad
y el desamor.

Lo més destacable de este cuento
es la necesidad del patito feo de salir
de un medio que le es completamente
hostil, en el que se le agrede e insulta
slo por ser diferente. Una vez que
escapa de esa situacion, emprende un
largo viaje en soledad, en el que todos
los personajes que encuentra no
resultan ser sus posibles compafieros.
En esta travesia, el patito estd en
peligro de morir en varias ocasiones,
lo que representa la vivencia de un
proceso de soledad y de sentirse
rechazado, muy duro, del que no se
sabe si se podra salir con éxito. Este
proceso esta teniendo lugar durante
el otofio y el largo y frio invierno,
como metéforas de la pérdida y el frio
interiores. La transformacion del patito
feo tiene lugar en primavera, cuando
la vida se renueva una vez mas, en
medio de los colores y la belleza de la
naturaleza.

Irene Henche Zabala
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Cada seminario introduce la
simbologia esencial de unos
determinados cuentos y promueve
la inmersiébn en ese universo de
contenido.

Partiendo de una aproximacion
vivencial, individual y grupal, se
desarrollan técnicas y contenidos
de Psicodrama, de Psicodrama
Simbdlico y de Psicologia

1.~ Junguiana.

: 'r'["" GRUPO DIRIGIDO A:

ATEY Y Profesionales y estudiantes

© de los ultimos cursos del
campo de la Educacion, de la Salud,
del Trabajo Social y del Teatro, asi
como a narradores de cuentos y a
artistas en general.

Personas interesadas en mejorar
su desarrollo personal 'y su
creatividad.

DOCENTES:
= Irene Henche Zabala, Directora
delaEscuelayautoradel Método
de Psicodrama Simbdlico.

= Juan Madrid Gutiérrez, profesor

estable de la Escuela.

= Profesores colaboradores

1 ESCUELA DEPSICODRAMA SIMBOLICO
&8 PRIMER NIVEL DE FORMACION EN PSICODRAMA SIMBOLICO:
Inmersién en los simbolos de los cuentos

TEMPORALIZACION:

Un fin de semana al mes.

Fechas: 16/17 de febrero, 16/17

de marzo, 20/21 de abril, 18/19

de mayo, 15/16 de junio, 20/21

de septiembre, 19/20 de octubre,
16/17 de noviembre, 14/15 de
diciembre

HONORARIOS: 1.600 euros el curso
completo, que podra ser abonado
en su totalidad, con un 10% de
descuento, o fraccionado por
mensualidades.

(Becas de descuento del 20% a
estudiantes)

Plazas limitadas
PREINSCRIPCION Y RESERVA
DE PLAZA: enviando los datos
personales, junto con el resguardo
de abono de 50€, en concepto de
matricula y reserva de plaza, a la
cuenta siguiente:

A.C. Cuentamundos

LA CAIXA.

N2 cuenta: 2100 3896 38
0200082072

INSCRIPCIONES e INFORMACION:
escuelapsicodramasimbolicosecretaria@hotmail.com
627 511 232 / 605 901 012
LUGAR DE CELEBRACION:

Centro Mandala. Calle Cabeza 15, 22 piso. Madrid.
(Metro Tirso de Molina)
Formacion acreditada por: AEP
Asociacion Espaiola de Psicodrama FEAP

Federacion Espafiola de Asociaciones de Psicoterapeutas




CES

(CENTRO DE ESTUDIOS SISTEMICOS)
INVITA AL TALLER DE
CONSTELACIONES
SISTEMICAS
CON FRANZ RUPPERT
EN MADRID

Franz Ruppert, Profesor de
Psicologia en la Universidad

Catolica de Munich, psicologo y
psicoterapeuta.

Desde 1995 trabaja

terapeuticamente con el método
de las Constelaciones Sistémicas y
ofrece talleres por todo el mundo.

Es autor de cinco monografias de
Constelaciones Sistémicas

GUIA ALTERNATIVA

Los dias: 1,2,3 de Marzo 2013
Horario: Viernes 18 a 21
Sabado 10a 20
(con dos horas para comer)
Domingo 10 a 14
Precio 200 €

Lugar: Centro MANDALA

C/ De la Cabeza, 15, 22 d

<M>Tirso de Molina

Contacto: Lola Rosa

655 896 146 www.lolarosa.es

MASAJE CALIFORNIANDO ESALEN

Gracias ]

la presencia, 1 tacto

conscienta y la respiracidn el masaje sa
convierte en una forma de nutricidn, en
la quiie &l cuerpda, la meante y el earaidn
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“Libros para un mundo mejor” C/Espiritu Santo 13
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Cita previe

¢Conoces [a Cosmologia
de Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual
Visita:
www.martinus.dk

Programa de radio
www.spheraradio.com
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Constelaciones Familiares
(Undividual/grupal)

Registros Akashicos-Matrix-ParBiomagético-
Naturopatia-PNLVirginia Alburquerque.
Tls: 639 134 253 — 91 1258 5

studiora.wordpress.com
Tel.: 639 134 253

TERAPEUTA GESTALTICA
PsicorERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
BioeNerGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA

estifa.

I w0 de Terapias
['I'!l.";l.lll'i a5 de “-lj

1° Consurta GRATUITA

Tel: 610 256 668

Impreso en papel reciclado # T Colaboramos con el medio ambiente

JARDIN MARIPOSA
MADRID,
TENERIFE,
BARCELONA
Centros de Retiro y
Terapias Naturales
Charlas, talleres, formacion
profesional, actividades de verano.
Alojamiento, cocina ecoldgica y rutas
alternativas, un paraiso natural en pleno
Atléantico!

C/Carranza, 5, 1° <M> Bilbao
652211282 www.Jardin-Mariposa.com

@y

Cocina FlLor de Loto

Clases de Cocina
energetica para la salud

Macrobidtica

Clases teorico - prictices donde
aprencerks a dominar Lis energis
¥inm - Yang y lss propiedsdes de
Lo alimantios

Descubre todes Ll ventajes de
cofbinar |8 cocing wegetarana, la
filosafia macrobiblica y la deeta
miediterranea

EnaATE 28 25 20 - Y113 22 30
g1 wrww. cocinaflardeloto.com

SHLATSU

REFTEXOTERAPTA POAOAL
FHRICRCA I LANFATIOE
LR AT ALRE
Masaje THAILANDES
Elena. 91 705 74 37 609 915 925

eTerapia Floral
(Flores de Bach...)
* Psicodrama
bipersonal / pareja
e Terapia Sacro Craneal

FERNANDO SANCHEZ

Psic6logo Colegiado y Director Psicodramatico
Miembro de la ONG’D SEFLOR

646 201 237
www.concienciaesencial.com

()

E

Masaje, Sanergia, Matrix Energeética,
Metamorfico, Reiki, Terapia Floral,
Reflexologia Podal, Estética, Drenaje
Linfatico, Detoxificacion, Presoterapia,
Radiofrecuencia
GABINETE Y A DOMICILIO
Loli Ayllon

666 727 052 / 91526 25 21
www.naturterapias.tk
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< hijo , un espejo

El inconsciente de los nifios, como bien han puesto de manifiesto diversos autores, esté ligado al campo
emocional de sus padres, y asf refleja el inconsciente de sus progenitores, especialmente hasta que los nifios
alcanzan la pubertad. Sus enfermedades, sus sintomas, sus problemas o simplemente sus conductas son una
representacion simbdlica del inconsciente, tanto de la madre, como del padre, porque el nifio esta ligado al
campo emocional de ambos haciendo de espejo.

Maestro, no solamente es aquel que
ensefia directamente pero también de
forma indirecta. Quizd nosotros como
padres ensefiamos intencionadamente
desde  nuestro  conocimiento
sabiduria, los nifios nos ensefian
inconscientemente sin ni siquiera poner
la intencién de hacerlo. Por lo tanto, los
nifios son pequefios maestros, ellos son
una fuente de aprendizaje que ayudan
diariamente a sus padres a evolucionar
y confrontar a la sombra.

¢ Qué es el inconsciente?

La psique humana, se asemeja
simbdlicamente a un iceberg como
Sigmund Freud difundi6. Desde la
superficie, observamos la punta del
iceberg; lo que no podemos ver a simple
vista es todo el hielo que se encuentra
debajo, pero sin embargo todo forma
una sola pieza. Asi es la psique, aquello
que conocemos y vemos representa el
consciente y lo que no podemos ver
porque se encuentra camuflado es el
inconsciente formando asi la mayor
parte de la psique.

El inconsciente, es el mayor
responsable de nuestros actos, nuestras
conductas o de la toma de nuestras
decisiones. No solamente tifie nuestro
comportamiento sino también nuestro
pensamiento, y nuestras cogniciones
[levando las riendas de nuestra vida, sin
ni siquiera darnos cuenta. Pensamos
tener el control de nuestra vida, pero
solamente tenemos el verdadero control,
cuando entendemos el inconsciente y
su modo de actuar.

¢Qué es la sombra?

La sombra, son el conjunto de todos
aquellos rasgos de nuestra personalidad
gque no queremos reconocer en
nosotros mismos, que no vemos o que
ni siquiera sabemos que existen, pero
que en cambio vemos reflejados en
los demds, como Car/ Jung nos da a
entender. Encontrarnos con nuestra
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sombra, aunque no agradable, es
tremendamente sanador no solamente
para conocernos mejor, sino porque
asi conseguiremos reconocerla cuando
aparece tanto en el presente como en el
futuro porque poniendo la consciencia
conseguimos finalmente suprimirla.

¢Cémo nos ensefian nuestros hijos?

La vida, nos estd dando una
oportunidad de sanar todo aquello que
estd en el cajon de la sombra a través de
los hijos, como a través de otras muchas
situaciones a lo largo de la vida. Seran
ellos los responsables de representar
todo eso, para darnos la oportunidad
de sanar. Aunque pensamos que
como padres somos nosotros quienes
ensefiamos a nuestros hijos, podemos
apreciar que no es asi realmente,
nosotros les ensefiamos desde el
consciente, conceptos y conocimientos,
pero al mismo tiempo ellos nos estan
dando también una leccién, pero en
éste caso una leccion de vida, aunque
eso sin ni siquiera saberlo y todavia
mas importante, dejandose guiar lo
mas oculto de su psique.
¢Coémo hacen de espejo nuestros
hijos y qué reflejan?

Antes de la pubertad, los nifios estan
ligados al campo emocional delos padres
o cuidadores primarios. Padres e hijos,
al estar vinculados emocionalmente
o fusionados, funcionan como un solo
engranaje en los primeros afios de la
vida del nifio. Todo lo que le sucede a
éste, esta vinculado por lo tanto a los
padres.

Es por ello que ante cada sintoma,
problema o enfermedad que el nifio
manifieste, nos debemos preguntar,
;qué me estda queriendo decir mi
hijo con éste sintoma? Cierto es,
que la informacién estd codificada,
pero es tremendamente sanador si
conseguimos descodificarla y descubrir
que es lo que el nifio nos esta pidiendo

a nivel inconsciente, porque el nifio
estd comunicando lo que no puede
expresar de otra forma. Por ejemplo,
un nifio que no digiere bien la comida
y tiene problemas estomacales, nos
esta diciendo que algo no se esta
digiriendo bien. ;Qué no podemos
digerir bien? ;Tenemos problemas de
pareja, laborales o personales que nos
cuesta digerir? Quiza, solamente sea un
nifio, pero a través de su cuerpo se esta
comunicando con nosotros.

Através de la psicopatologia infantil,
las enfermedades psicolégicas,
también se puede estar escenificando
parte de la sombra de los padres. Si
por ejemplo, si tenemos a unos padres
o al menos uno de ellos, que no tiene
los pies en la tierra, refugiandose en
el mundo de la fantasia o negando la
realidad, puede que nuestro hijo sea
hiperactivo. O hagdmonos la pregunta
al revés, ;qué me estard diciendo la
hiperactividad o de la depresion de
mi hijo de solamente seis afios? ¢En
qué medida no estd escenificando
un problema que tengo yo? Cuando
indagamos en el inconsciente, podemos
encontrar las respuestas a todas éstas
preguntas y si esto lo sanan los padres,
el nifio se libera del problema, porque
asi funciona el sistema familiar. En
consulta me encuentro constantemente
a padres, atonitos de descubrir
aquellos rasgos de ellos mismos que
no se permitian ver y que a su vez se
camuflaba detras de la enfermedad de
sus descendientes. Es increible observar
como descifrando y descodificando
el inconsciente y mostrandose a los
padres, que si ellos aceptan su sombra
y la reconocen, consiguen sanarse y
también rescatar a sus hijos de dicha
sombra. Cuando la sombra se hace
consciente deja de martirizarnos y de
persequirnos y en cambio sanamos.



de tu sombra

A través de la conducta, también
podemos ver reflejada la sombra. A
través de una conducta desafiante o
por ejemplo a través de una conducta
agresiva entre otras muchas. La
pregunta aqui seria ;cdmo vivo
yo la autoridad? ;A quién le estoy
dando mi poder? ;Estoy reprimiendo
mi agresividad? ;Qué me produce
ira, rabia o frustracion? Estas son
solamente algunas de las preguntas
que se pueden plantear para rastrear
la problematica.

Como hemos podido apreciar, la
sombra no solamente se escenifica
a través de la sintomatologia fisica,
sino también psiquica, o a través de la
conducta, pero todas ellas las reflejan
nuestros hijos a diario y todas forman
parte de la sombra de uno de los dos
progenitores o cuidadores primarios.

¢Cudl es la diferencia entre la
sombra de los padres y la sombra
del sistema familiar?

Cuando los nifios alcanzan la
adolescencia, inconscientemente
sequiran reflejando patrones de la
sombra del sistema familiar. Una cosa,
es la sombra de los padres, que
representan los hijos cuando estan
ligados al campo emocional de éstos y
otra diferente es la sombra del sistema
familiar. Cuando hay mentiras, cuando
se oculta la verdad, estamos metiendo
esa informacion en el cajon de la sombra

y es lo que
nuestros hijos
adolescentes
o adultos
pueden estar escenificando a través de
sus relaciones de pareja, amistades o
trabajos entre otros. Al igual que en la
pubertad los hijos se desvinculan del
inconsciente de los padres, durante la
adolescencia pueden darle la bienvenida
a la sombra del sistema familiar que
de no ser sanada se reflejard también
durante la edad adulta, como suele
suceder de no haber hecho un proceso
de sanacion a nivel personal.

¢Coémo familiarizarnos con la
sombra?

Es muy complicado ver aquello
que No queremos Ver en nosotros
mismos, pero en cambio personas
ajenas si pueden identificarla con mayor
facilidad. Nuestras parejas, amistades o
familiares diariamente ya hacen una muy
buena funcién en ésta ardua tarea y con
ellos descubrimos mucho de nuestra
sombra a través de los conflictos sobre
todo. Bien es cierto, que solamente la
veremos si reconocemos los errores
o nos hacen verlos, porque la otra
opcién es proyectar hacia el exterior la
sombra y asi liberarnos de la culpa en
ésta batalla, pensando que no va con
nosotros y que simplemente es algo
que viene de serie con nuestra pareja
0 con nuestros amigos eximiéndonos
nosotros de toda responsabilidad.

Dado que nuestros amigos, parejas
o familiares no son profesionales y
también pueden estar actuando de la
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misma forma, nace todavia un conflicto
mayor. Aqui es donde entran en juego
los profesionales especializados en el
inconsciente, para hacer de espejo y
mostrarle a la persona qué es lo que
estd pasando y causando el conflicto
desde el origen, para asi entender que
rasgos son nuestros y cuales son de la
persona, y asi realizar un viaje hacia el
interior, sabiendo realmente quiénes
SOmos.

Es aconsejable, siempre reconocer
la sombra, por muy duro que sea lo
que vemos, aceptémoslo. EI problema
viene cuando no nos amamos lo
suficiente como para poder aceptar
los defectos buscando justificaciones y
asi nace el autoengafio. Creemos que
eso nos hunde todavia mas, pero en el
fondo estamos encontrando un regalo,
dado que al conocernos mejor nuestra
vida cambia y conseguimos amarnos
con el lado positivo, pero también el
negativo. Tan importante es ver todo
lo negativo que no reconocemos en
nosotros mismos como todo lo positivo
que admiramos en los demds y que
realmente nosotros también tenemos,
pero que tampoco reconocemos porque
todo ello forma nuestra sombra, para
bien o para mal y en definitiva forma
parte de cada una de las personas.

MARTA CELA
Psicoterapeuta
Holistica Infantil,
Juvenil y Adultos.
mc@martacela.com
www.martacela.com

Terapia Holistica Infantil-Juvenil
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ESTIRAMIENTOS de

ada vez que alguien me pregunta en qué consiste la Y O
q g preg q ( :: ; 000

practica de Estiramientos de Cadenas Musculares de Jorge
Ramén Gomariz, me encuentro con la dificultad de tener
que definirlo en pocas palabras. Siempre propongo probar
las sesiones en un primer momento, para evitar ese
objetivo o expectativa que tradicionalmente lleva
asociada la palabra “estiramientos”.

Conoci a Jorge Ramén a través de su libro y acudi a sus clases en Castellén animada por la
eficacia de los ejercicios que proponia en él y que podia constatar tanto en mi, como en mis alumnos
de otras disciplinas.

Recuerdo cuanto me sorprendié experimentar personalmente esas sesiones. Me senti cuidada, atendida, confiada,
libre para respetar mi ritmo y mis limites. Mas tarde, durante mi formacién como facilitadora del método, descubri que todo
eso, es parte del trabajo. La persona, el alumno o alumna son el centro de la practica. Y ésto me enamord. Cada vez somos
mas los profesionales de las terapias corporales los que apostamos por intentar recuperar la naturalidad perdida y el
respeto que nos permite ser nosotros mismos, como paso necesario para encontrar la salud y el bienestar.

Desde esta perspectiva humanista, Jorge desarrolla un método muy bien argumentado, planteado desde una larga
experiencia en su consulta de osteopatfa, la observacion de sus alumnos y una extensa formacién en materias como
Gimnasia Holistica, Anatomia para el movimiento, Cuerpo y consciencia, Método GDS, Streching Global Activo y su interés en
otros métodos como Mézieres, Feldenkrais, Rolfing, Antigimnasia, Bioenergética, Rebirthing y otros.

Cuando se pregunta a Jorge quiénes han sido sus maestros y maestras, él encuadra su trabajo en el paradigma iniciado
por Elsa Gindler, y continuado a través de trabajos como los de la Dra. Ehrenfriend, Francois Méziéres, Thérese Bertherat y
Mme. Godelieve Denys-Struyf entre otros.

Te invito a que visites la pagina web de Jorge (www.estiramientosdecadenasmusculares.com) donde encontrards algunas
de sus publicaciones, en las que se amplia la informacion sobre este método de ensefianza.

2C6émo se concreta todo esto en una sesién? Los facilitadores de este método, te vamos a proponer unas practicas
corporales muy sencillas, sin artificios, probadas y eficaces, con las que te resulte facil descubrir tu patrén de tensiones,
estar contigo y con tu respiracion. En este caso, la practica no esté vinculada a ningln tipo de espiritualidad, ni filosofia
concreta, por lo que no es incompatible con ninguna de ellas ni con cualquier otra actividad o
deporte que practiques.

Las consignas o instrucciones son principalmente verbales. Utilizamos un lenguaje
preciso y claro para ti, que te aporte la referencia justa para comprender la ejecucion
de cada ejercicio y te proporcione un entorno adecuado para experimentarte con
libertad, evitando en todo lo posible la imitacién.

Detras de todo ello existe un propésito y unos principios bésicos. Se busca a priori,
liberar tu cuerpo de las tensiones profundas o innecesarias, que pueden tener origen
biomecanico o incluso emocional, teniendo como marco los siguientes principios:

Trabajo sobre cadenas musculares. Los musculos no actian por separado
sino en grupos o cadenas, atendiendo a esa continuidad que aporta el sistema
miofascial.

Respeto a la globalidad. Tratamos de evitar compensaciones, poniendo la
atencion en no provocar desalineamientos.

El estiramiento es suave, sostenido y consciente para obtener una buena
respuesta del tejido.

El trabajo es preferentemente en descarga, con el minimo esfuerzo.

Se utilizan criterios de Anatomfa para el movimiento

No se trata tanto de ensefiar, ni de reeducar, sino de crear estimulos que favorezcan la liberacién de
la respiracién y una autorregulacién del organismo. Hablamos de “permitir”, no de forzar.

Algunos de los efectos de esta practica son, en palabras de Jorge: prevencién y mejoria de lesiones de
aparato locomotor, mejora de la circulacion sanguinea y linfatica, efectos sobre el sistema nervioso y reduccion
del estrés, mejora de la postura y la calidad del movimiento. Contribuye a recuperar la capacidad de sentir plenamente
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CADENAS MUSCULARES

i qué es?

el cuerpo, ademés de tener resonancia a otros niveles.. Esos otros niveles no son previsibles porque surgen de ti, de tu
individualidad, de tu momento actual, de tu historia, de tu punto de partida. Sélo de ti. ;Cémo puedo definir con palabras
tus propias sensaciones? No puedo. Eso sélo puedes hacerlo tu desde la experimentacién y la curiosidad. Desde la vivencia
a través de tu cuerpo.

Una de las cosas, que bajo mi punto de vista, hacen interesante y rico este trabajo, es que tiene en cuenta las aportaciones
que hacen las personas al verbalizar y compartir lo que han experimentado con cada practica. Por eso, he pedido a algunos
de mis alumnos y alumnas que respondan en unas pocas palabras a la pregunta:

v (omo explicarias tu experiencia con las clases de Fstiramientos a alguien que no conozca esta prdctica?”

Tengo que reconocer que a pesar de que yo misma me siento identificada con lo que ellos escriben, puesto que

necesariamente nunca debes dejar de ser alumna, me emociona profundamente leerlo y agradezco cada dia la labor
realizada por Jorge.
Te animo a que pruebes y conozcas esta practica, es posible que sea lo que estas buscando.
“El cuerpo tiende a poner todo en su lugar en cuanto /e das la minima oportunidad”
Dra. Ehrenfried.

Unas Palabras...

“Tengo 40 afios y llevo 4 arios corriendo de manera requilar; estirando antes y después de cada entrenamiento. Cuando
me propusieron ir a una sesfon de estiramientos fui con una idea general de lo que significaba estirar musculos y sin
expectativas concretas de lo que iba a consequir o el efecto que iba a producir. Es dificil explicar brevemente lo gue
supuso esa primera clase. £n mi caso senti una paz interior que hacia mucho que no sentia. Liberar mi mente de todas
las preocupaciones, pensamientos, cosas que hacer..y unicamente centrarme en los musculos que estaba estirando y
en mi respiracion. Fisicamente, es como si todo mi cuerpo se alargara y estirara, los brazos, las plernas,..musculos que
habitualmente no me preocupo de estirar pero que forman parte de mi. Después de esa primera clase ha habido ofras
muchas, que me han ayudado a tomar conclencia de mi cuerpo, a respirar y sobre fodo..a sentirme mucho mejor” -

M? José.
“Diria gue consiste en el mantenimiento de una serie de posturas corporales durante las que tomas

conciencia de como estan las diferentes partes de fu cuerpo y tu respiracion. La terapia ayuda a
reducir tensiones musculares y a mejorar tu actitud postural”

Jorge.

“ Yo llegué a la préctica de los estiramientos de cadenas musculares por casualidad. Por aqué/
entonces, ( hace ya mds de un afio) no practicaba nada de deporte, nada....Me lo comentd una
amiga, pensando mds en mis problemas de espalda. Sin dudarlo, y sin tener un conocimiento previo
y exacto de la prdctica, y pensando en los estiramientos como pequerios y suaves movimientos
destinados a preparar nuestros madsculos para la practica de un deporte, o después de ella, me

presenté en mi primera sesion.

Lo que recuerdo, después de terminar esa sesion, es una sensacion de relajacion absoluta, mis
pies no caminaban, mas bien flotaban, e incluso parecia, que yo habia crecido, me sentia mds alta....
Con una tabla de efercicios nada complicada, consistente en movimientos suaves y muy controlados,
tomas conciencia de tu cuerpo, de tu respiracion, e incluso de tu mente. Es asombroso, comprobar;
como nos sentimos después de cada ejercicio, y como los efectos, son curiosamente distintos en
caaa uno de nosotros.

A mi personalmente me ayuada a liberar tensiones, a corregir posturas, viciadas por el ritmo de vida
que llevamos..... y me hace pensar.

Esta préctica estd consiguiendo que aprenda a conocer mi cuerpo, mis limites fisicos y emocionales,

que aprenda a respirar........en definitiva, me estd ayudando a conocerme y encontrarme a mi misma.”
Aimudena
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“Nunca habia tenido tiempo para dedicar a sesiones de estiramientos
o0 relajacion...Bueno, ahora me doy cuenta de que realmente, mas bien,
nunca habia querido dedicarles tiempo. Era el tipo de actividad que intentas
DOSponer porque piensas que no es imprescindible y que puedes sequir tu dia
a dia sin ello...Pero he de reconocer que después de la primera sesion tuve
que dejar atrds fodas estas faeas preconcebidas. Estirar todos y cada uno de
tus musculos, incluso los que crees que no tienes, notar como se elongan y
sentir que creces, literal y personalmente, al tiempo que visualizas el sentido
de muchas cosas, entender qué estds haciendo, porqué lo estds haciendao,
su fin, el medio, descubrir poco a poco y minuto tras minuto (incluso después
de la sesion) como te influye tanto a nivel fisico como a nivel psicoldgico e
incluso emocional (nunca sabes si acabards la sesion riendo, Nlorando, en
paz o enfadada con el mundo), relajarte y compartir la experiencia con tus
compafieros, disfrutar del momento, sentirme mejor conmigo
misma y slempre con ganas de repetir.. lodas estas cosas,
entre otras muchas, demuestran que la concepcion y la
eglecucion de este tipo de actividad han supuesto para mi
un antes y un después. Me quedo con el después. Sin
dudarlo. Debo agradecer esos momentos y decir...;/para
cuando la proxima??” -

Nadia

Ménica Alvarez
Facilitadora de Estiramientos de Cadenas Musculares
Centro Mandala (Madrid)

Referencias:

JORGE RAMON GOMARIZ es Ostedpata y profesor de Técnicas Corporales en Castellon.
Creador del método de ensefianza de Estiramientos de Cadenas Musculares y

Trabajo con el Potencial Corporal.

Es autor del libro “Estiramientos de Cadenas Musculares”

(Edit. La Liebre de Marzo)

EsTIRAMIENTOS DE CADENAS MUSCULARES

Mejora tu conciencia corporal - Ayuda a prevenir lesiones - Alivia la tension
Alivia la tension muscular - Aumenta tu bienestar

Todos losMartes Reserva tu plaza e informate:
] . Ménica Alvarez - 630.85.45.37 / malvarezd333@gmail.com
18:00 - 19:30 CENTRO MANDALA
CLASE DE PRU EBA 5 = 91.539.98.60 - info@centromandala.es

C/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha. - Metro - Tirso de Molina
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DESARROLLO ESPIRITUAL y
EVOLUCION HOLISTICA

OM MAHI-ALMA LUZ. Guia Espiritual, Orientadora Holistica, Medium Sensitiva
con mas de 20 afos de experiencia en el campo del Desarrollo Humano.
. } LA AVEMTURA DE VIVIR DESPIERTO
Conferencia gratuita 22 Feb. 20:30h Mandala: pressntacin Retiro de Naturaleza, Meditacion y
Desarrolle Espiritual
o INTENSIVO de MEDITACION 24 Febrero
Todos los dltimos Domingos de mes de 11.00 a 14.30h y de 17.00 a 20.30k
Dia Intensivo de practica de Meditacion y Profundizacion,
Silencio Introspectivo, Estados de Relajacidn v Receptividad.
* RETIRO en SEMANA SANTA: Del 28 al 31 Marzo
MNATURALEZA, MEDITACION, DESARROLLO ESPIRITUAL,
EVOLUCION HOLISTICA. En Cabo de Gata (Almeria)

o CURSO SEMANAL: Todos los Miércoles de 20.30hs a 22.30hs\
Un recorrido semanal por tus energias desde un enfoque de Desd
CUERPO-MENTE-EMOCION-CONSCIENCIA

donde Om Mahi atiende todas tus necesidades de Crecimiento, Resolucidn y L ] it
Personal. Acompafiamiento en procesos de Duelo, Muerte, Enfermedad. Aperturas v Transformaciones
Internas y Externas. “Un tiempo pora fu Alma” Enfogue Espiritual-Holistico

Centro Mandala [c/de |a cabeza, 15-2%d] Inform. v_reservas: 669 241 458 Www ommahi,es.tl

MUsicA PARA NACER Y CRECER

Comienza el Ano disfrutando junto a tu bebé
Tu bebé escuchara tu voz, reconocera los cantos...

Todos los Martes Un viernes al mes - Proximo 156 de Febrero
Canto Prenatal y Perinatal - 17:00 a 18:15 | Meditaciones para fertiidad y embarazo
Musicoterapia en Familia - 18:30 a 19:45 19:00 a 20:30
30 € (40% de descuento ler mes) 9 € por persona )
i 15 € pareja (40% de descuento 19 Sesiétn)
Esther Santiago Centro Mandala
Psictloga y Musicoterapeuta - lavozdelamaternidad@gmail.com c/de la Cabeza, 16, 2°%cha.
www lavozdelamaternidad.com - 629939849 Metro - Tirso de Molina
IV CURSO DE MEDITACION | [eaucnaria y intura sapone
DEMED] cavenstnvrorsones | [MASAJES AYURVEDICOS
Kt ; ¥ poenirs &0 for ., . .
GRATUITO Masajes con miel
Inicioel 9/02 /13,16 /02/ 1, B H
e nl%;703// 13,/09/03// ! 2 y 3 marzo . Reflexologia podal
Inf: la horaﬁ:f':niciti son Iasht_l.lilo horas Maldpli allm
LIRELS MR LS © InsgT nis; L Tlf
650 023 016 IIiI;H'iTﬂ'!:H BEIF] 6509 ﬁ . 618 35 99 55
B il contactogehodocrestive.com jo:9141122 57
s TogEa. www shodocreative,com www.terapiaymas
ODONTOLOGIA Practica de
HOLISTICA () Yogay
Clinica Dental Dra. Ledn ST Meditacion
¢/ Capitan Haya n°47 apto 711 Clase de prueba gratuita.
Todos los niveles y horarios
91 128 56 15 / 671 060 217 Abierto fines de >;emana.
clinicadentaldraleon@hotmail.com )
odontolonglanatural_draleonIcom Metro L9, Vinateros. Buses: 30, 32, 113y 20
Tell:91 430 82 96
emaiinfo@mangalam.es
web:www.mangalan.es
L Ee ]
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Marta Pato
Psicéloga.
Psicoterapeuta Integral.
Formadora de Grupos de Desarrollo Personal
y Organizacional.
renovartuvida.blogspot.com 692831629
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n estos tiempos intensos de deshordada sobre-estimulacion es inminente la necesidad
de parar para tomar perspectiva. La inercia socioecondmica de producir mas en un
corto espacio de tiempo hace que més pronto o mas tarde colapsemos. El estrés y la
ansiedad son consecuencias de estas sociedades frenéticas.

Te invito a parar un momento mientras lees este articulo. Piensa en todo lo que tienes
que hacer de aqui a un rato, en lo que hiciste antes de detenerte ahora. Piensa en todos tus
asuntos; la familia, el trabajo, esa situacién con aquella persona en particular. Piensa en todo
ello a la vez. ;Puedes pensar en todo a la vez?

Te dards cuenta que no es posible atender a todo a la vez. Primero llega una cosa y
luego otra. La meditacion es el contemplar consciente de todo este movimiento; sensaciones,
recuerdos, anticipaciones, sentimientos. Meditar no es dejar la mente en blanco. Esto no es
posible, la mente como un péndulo oscila de atrés a adelante, de los recuerdos del ayer a las
anticipaciones del mafiana. Meditar es atender a este movimiento incesante, sin intervenir. El
entrenamiento en esta practica posibilita la experiencia de atestiguar espacios vacios y fértiles
entre pensamiento y pensamiento que corresponden a 4reas mas intuitivas del hemisferio
derecho.

Enfoca la atencién en la respiracion; inhalar y exhalar, de principio a fin, observa sin emitir
valoraciones. Date cuenta de lo que acontece en el cuerpo fisico, cuerpo mental y cuerpo
emocional. Al mismo tiempo, retine todo ello con la parte mas esencial y transcendente de ti
mismo, tu parte espiritual.

La imagen de la meditacién no es sélo un monje rapado en el Himalaya cruzando las
piernas en posicion de loto, tampoco es la imagen de una vida de retiro y de silencio, ni tan
siquiera la de una persona sentada en una silla esperando a que sus reflexiones le lleven a
buen puerto. La imagen de la meditacion esta en la vida misma. Son unas neurovacaciones
en plena actividad diaria. Mientras estamos en el atasco, caminando de un lado para otro,
trabajando, en los encuentros con tu pareja.

La propuesta de practicar Meditacién en la Vida Cotidiana trata de traer el Doio, el
templo de meditacion y los lugares de retiro, a la vida. Trata de vivir las ventajas de los ritmos
organicos y naturales, como los que encontramos en la Naturaleza, en plena actividad urbana.
Es activar el estado de presencia en cada acontecimiento que vivimos; mientras hacemos la
compra, atendemos a nuestros hijos, charlamos con un amigo. La préctica se activa en la sala
de meditacion y se entrena en la vida a través de unos enfoques de atencién semanales.

La Meditacion en la Vida Cotidiana aporta una riqueza interior incalculable. Favorece el ser
frente al hacer. Es una entrega al parar para saborear el hacer de otra manera. La visién se
torna clara, la voluntad no pesa porque no esta basada en el esfuerzo sino en la fluidez, la
concentracion aflora desde la presencia. Es el gran gozo del momento presente, del aqui y del

LB



UIA ALTERNATIVA

"|‘|||-l-i-l'll'-'-'|'|*"'

Fe B ogEfAr

ahora. Es una oportunidad para reencontrarnos en un inmenso océano, donde un dia nos perdimos victimas de nuestros
pensamientos, creencias y patrones de comportamiento.

Meditar es auto-conocerse. Es un puente hacia el descubrimiento de que el ser humano tiene una infinita capacidad para
sentirse bien, feliz y en paz. Es una oportunidad para revelar a través de la experiencia la dimensién espiritual de esta
aventura humana en la que vivimos.

Las investigaciones académicas sobre la meditacion en Occidente llevan realizandose desde hace cuatro décadas. Ellen
Langer, una de las pioneras, actualmente psicéloga en Harvard, documenté las mejoras que la meditacion trae a las funciones
cognitivas, incluso en adultos mayores. Con el tiempo, se descubrié que incluso en sesiones breves, esta practica tenia un
efecto positivo notable tanto en las emociones como los pensamientos de una persona y, por lo tanto, en el sistema neural
donde todo esto se origina.

La meditacién ofrece beneficios a la salud integral del cuerpo que han sido comprobados en miltiples ocasiones y
estudios. En 2001 un grupo de investigacion de la Universidad de Wisconsin descubri6 en el cerebro de los meditadores
la formacién de un patrén de actividad en la zona frontal del cerebro que, entre otras cosas, esta asociado a estados
emocionales de “enfoque-orientado”, estado en el cual el individuo estd inclinado a interactuar con el mundo que lo rodea
y no a huir de él.

En una investigacion realizada en 2012 en la Universidad de Washington ante pruebas “muititasking”, habilidad de
prestar atencion a decenas de acciones simultaneas, los : — : e
investigadores descubrieron que meditar provoca escasas Medltacmn cn la Vlda COtldlal'la

emociones negativas al final del dia y mejoras significativas | Mt Feio: Puicalogia lnteeral - Puicologia y Formicicn

Cuando no estoy aqui, en el momento

en laresolucion de multiples tareas. Destrezas muy valoradas presente, ;dénde me he ido?
. o L Entrena la disposicién de la mente a un estado de presen-
en este circo de tareas cotidianas en el que vivimos. © ciaaquiy ahora.
. o . = Ab io al darty t: 1 i6n de I
Meditar es la habilidad de aquietar la mente, enfocar la omseianercto 1 datle cuemiay  f expansion €& T4
‘s . . Metodologi:
atencion en el presente y atravesar las distracciones del :‘1' * (A quién va dirigido?  Meditacion Vipassana

A todo aquel que quiera Za-Zen
renovar su manera de vivir  Kinhin
¢Qué aporta? Mindfulness
Alivia el estrés Enfoques de atencién en la vida
Aumenta la serenidad y cotidiana con seguimiento
concentracion personalizado
Enfoca la atencion en Duracién
temas de la vida Lunes de202a21.30 h
Clarifica la visién Enfoq les de at
Activa la fluida voluntad Lugar: Centro Mandala
(<M>Tirso de Molina,
¢/ Cabeza; 15, 2° dcha)
Inversion: 40 € mes

propio hecho de la observacion altera al observador
y a lo observado. Heisenberg

camino. La conciencia, en otras palabras, ayuda a nuestras
redes de atencion a comunicarse mejor y con menos
interrupciones. Este estado meditativo bien podria ser el
estado natural de nuestro cerebro. Practica meditacién e
incorpora el corazén de esta conciencia a tu vida cotidiana.

Mas informacién en:
renovartuvida.blogspot.com.es/2009/12/formacion-personal.html
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o que distingue y caracteriza a los
sabios es que se ven a si mismos
diferentes. Es decir, la sabiduria no
reside en hacer cosas distintas a los
demds sino en la percepcion que
uno tiene de si mismo. El modo en
que nos vemos a nosotros mismos
determina cdmo vivimos la vida y las
experiencias de la vida, determina lo
que atraemos a nuestra vida y lo que hacemos imposible
de alcanzar. La forma en que nos percibimos determina lo
que pensamos de nosotros mismos y las formas de resolver
problemas, dificultades, relaciones y demds. Determina
nuestras reacciones emocionales, decisiones y los caminos
que elegimos transitar en la vida.

La cuestion de laimagen personal puede abordarse desde
muchos diferentes niveles y la explicacién, varia segin la
etapa de evolucién personal de que estemos hablando. No
obstante, hay un principio basico fundamental. Las personas
no somos entes hechos y terminados mas bien somos un
proceso con un potencial inagotable.

Es frecuente pensar que somos individuos definidos con
una personalidad concreta. De hecho, es la perspectiva
de nuestra cultura. Nos dicen que a cierta edad, ya somos
adultos, estamos formados y somos responsables de nuestros
actos. A partir de ahi, la vida es adquirir y poseer. Todo lo
que hacemos se afiade al individuo que somos como un
decorado. El miedo a la debilidad, la soledad y dejar de existir
determinan nuestros deseos. Huyendo de estos tres miedos
fundamentales, tratamos de envolvernos de poder, relaciones
y seguridad. Todo esto lo llevamos a todas las facetas de
nuestra vida, familiar, laboral, académica, social, etc.

Unas veces tenemos éxito y otra no. La cuestion es que nos
vemos como individuos definidos que han adquirido ciertas
condiciones para hacer la vida mas o menos favorable.
Desde esta perspectiva constantemente experimentamos
pérdidas, fracasos y fallos en el mundo que nos hemos ido
construyendo. Los miedos surgen una y otra vez, de modo
que, segln estemos condicionados, volvemos a sentirnos
inseguros, débiles, solos, aislados o incapaces de abordar
la vida.

Asi funcionamos la mayorfa de nosotros; sin embargo,
esta perspectiva tan rigida es falsa. No somos individuos
terminados cuando llega una edad. Las personas estamos
en constante cambio y transformacién. Nada esta definido,
nadie es definitivo.

Una perspectiva radicalmente diferente es vernos como
seres vivos con un inmenso potencial por desarrollar.
Podemos aprender, desarrollar habilidades, desplegar
aptitudes, generar cualidades, despertar mayor lucidez, etc.
De hecho este es el punto de vista en que se basa todo el
camino interior. La llamada iluminacion espiritual simboliza el
maximo potencial que puede alcanzar cualquier ser.

Podemos creer en esta vision pero esto no es suficiente.
Lo importante es la percepcion. Cuando uno se vislumbra
a si mismo como una energia cambiante con inmensas
posibilidades latentes el sentido de la vida cambia. Todo
gira en torno al propésito de estar mas despierto, adquirir
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nuevas cualidades o desarrollar algin tipo de habilidad.
Muchas personas llegan a cierta época de su vida en que
no encuentran el sentido de nada. Quizés tenian algunos
objetivos familiares o laborales, y no han podido alcanzarlos,
o tal vez sf los han logrado, pero ahora les aborda una
desilusion o una decepcion con lo que tienen o lo que son. A
menudo estas personas intentan encontrar nuevas ilusiones
pero continuamente se les escapan de las manos, muchas
veces solo les queda apoyarse en una resignacion serena.

Cuando entendemos que la vida es desarrollar el potencial
que somos, esto no sucede. Todas las situaciones, todas las
épocas de la vida, sirven para evolucionar, crecer y aprender.
En realidad se trata de estar en armonia con el cosmos.
Desde hace catorce mil millones de afios, el universo ha
estado evolucionando. Desde las primeras explosiones,
hasta la formacién de las estrellas y la aparicion de los
primeros organismos unicelulares, el universo ha estado en
crecimiento y aprendizaje. La vida, desde que se inici6 hace
tres mil quinientos millones de afios, hasta hoy en que los
seres humanos representamos una combinacion complejidad
sorprendente, ha sido un proceso de aprendizaje a través
de ensayo y error.

Antes del inicio del universo, en esa vasta e inmensa
nada, habfa un potencial. Estaba la posibilidad de que
nosotros estuviéramos; alli, hace miles de millones de afios,
t'y yo existiamos como posibilidad. Una posibilidad que hoy
se ha hecho real. Los seres humanos formamos parte del
universo, no estamos separados, el universo no es nuestro.
Pertenecemos al universo. Asi pues, también somos un
potencial a desarrollar, una conciencia que puede ser mas
consciente, una cualidades que pueden manifestarse, una
lucidez mas abierta, etc. Evolucionar y crecer es ponernos
en sintonia con el universo. Es armonizarnos con la corriente
de la vida.

El sentido de cada momento de nuestra existencia es
evolucionar y crecer, hacernos mas sabios, mas compasivos,
Mas generosos, Mas pacientes, mas serenos, mas alegres,
mas amorosos, con mas sentido del humor, mas vivos, etc.
Es preciso que nos detengamos de vez en cuando a analizar
si estamos en sintonia con todo. Si estamos aprendiendo
o hemos olvidado hacerlo, si creemos en el potencial que
tenemos o nos hemos anquilosado en una vision rigida de
nosotros mismos.

Todo lo que nos sucede en la vida sirve para evolucionar,
todo es una herramienta para crecer en sabiduria y
compasion, nada es baldio. Una enfermedad, la pérdida
de un ser querido, el fracaso de una relacion, una ofensa
malintencionada, etc., todo son ocasiones para desarrollar
el potencial que reside en nosotros. Necesitamos aprender
a extraer la esencia de la vida, necesitamos ponernos
en armonia con el cosmos y dejarnos formar parte del
inagotable proceso evolutivo en que estamos inmersos.

Juan Manzanera

Escuela de Meditacion
Clases y seminarios
Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com
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brios al paradigma
energético nos plantea,
a los hijos de la cultura
ocddental, la dificultad
deintegrar los diferentes
aspectosquesemovilizan
de modo sincrénico
cuando actuamos sobre
alguno de ellos. La visién
materialista -reforzada
porelactual consumismo,
que pretende satisfacer
inmediatamentenuestras
demandas- combinada
con la promocién del
sistema deductivo como forma exclusiva de compresién de
los fenémenos vitales, nos dificulta esa integradén. Sumado
a lo anterior, la experiendia de ser integrante de un sistem
energético es revestida muchas veces de un halo milagrero,
que nos aleja igualmente de percbir nuestra naturaleza de
forma directa y sendilla.

Para avanzar en la integracion no queda mas remedio,
por otro lado, que observar estas formas de desvio si
queremos entendernos a nosotros mismos y con los demas.
Como ejemplo, puedo mencionar el momento en el que tuve
que decidir con qué nombre presentar las aptitudes que,
a lo largo de mi vida, se han ido abriendo paso dentro de
mi para ser desarrolladas; con todos los elementos en la
mano y para poder adelantar a los interesados en solicitar
mis servicios con qué podrian encontrarse, me decidi
por la palabra MEDIUM. Una palabra pasada de moda,
desde mi punto de vista, pero que podia prever al cliente
la circunstancia de que, trabajando sobre una cuestion
cualquiera, pudieran hacer acto de presencia energias de
un familiar fallecido o un guia. Esa palabra es la que explica,
también, alamayor cantidad de gente posible que mi actividad
se basa en la percepcion sutil que, a través de lo que siente
y expresa mi cuerpo, puedo compartir. Por otro lado, hay
muchas personas que relacionan esa palabra con, casi, una
atraccion de feria, pero habia que decidirse. Médium era el
nombre con el que, en sumomento, se identificaba a quienes
realizaban una actividad extraordinaria y misteriosa; si me
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parece un concepto antiguo, es porque en realidad todos
las podemos realizar. Dicho de forma actualizada, somos
energia. Porque somos energia podemos ir mas alla de lo
que la vista y lo racional acotan, si cruzamos esos limites
entenderemos que lo que desde aquel lado parece extrafio,
desde este lado es lo natural.

ENE

Hay, en definitiva, un aspecto que, sea cual sea el asunto
que traiga el cliente, esta implicito en una sesion de trabajo
con la energfa, y es el impacto de estar ante un mecanismo
peculiar, ain hoy por hoy. La sanacion en juego sera mas
profunda, en tanto en cuanto se aborde la comprension del
mecanismo que la favorece.

Es comUn que las personas que reciben un tratamiento de
tipo energético para su cuerpo, no relacionen los cambios
emocionales que viven en los dias sucesivos al tratamiento;
y viceversa, alguien que tiene una lectura energética
conmigo -sin tratamiento alguno de por medio- no asume
que ésta supone un movimiento energético que también
tiene consecuencias a nivel fisico. Y este fraccionamiento de
la experiencia se da, incluso, siendo los clientes avisados;
cuestion de inercia. Si el cliente profundiza en la realidad
de esa interaccion, descubrird por propia experiencia que
todos los aspectos, a cualquier nivel, de si mismo estan
unidos. Para cuando llegue a darse cuenta de eso, habra
empezado a percibir que también esta unido con todo lo
que le rodea. Descubrirlo dentro de una cultura, como
la nuestra, que tiende al individualismo, no le deja a uno
indiferente. Saber que mi solo pensamiento, por ejemplo,
actua sobre mi cuerpo y sobre la realidad de todos, le hace
a uno tener mas cuidado al respecto. Aqui empezamos a
hablar de cdmo mi bienestar esta unido al de los demas. La
sanacion de uno es, por ese darse cuenta, mas profunda.

La unién se manifiesta de forma evidente en una sesién
con un médium, si no, jcémo serfa posible que éste pueda
acceder a informacion que el cliente pueda haber no dicho,
olvidado o de la que no sea consciente?. Aislar la experiencia
de ese discernimiento es lo que da pie a supersticién y
miedo; no hay nada sobrenatural, sucede porque es parte
de nuestra naturaleza. Que yo pueda hacerlo es resultado
de una sensibilidad recibida al nacer y de un trabajo muy
concreto que he tenido que realizar durante décadas
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Los unicos jaboneros que no vendemos jabon

¢ Usted se ha planteado beber agua por la piel?...Mds jabon es tinico
Masjabén es la union de dos mundos, aseso e hidratacion, pero
¢ Qué significa hidratar?: hidros=agua, hidratar=beber agua
El 75% aprox de su iPor qué se emb?tduma la piel cqln asas? Erados Gralic
a grasa no aporta agua y sus células se mueren. p i =
cuerpo es...agua Masjabon sana su piel por dafiada que la tenga, Espana
aporta toda la salud, suavidad y la elasticidad y _Ja ;
haciendo que no se adhiera a su piel.
Desinfecta profundamente.
Sin grasa, su piel respira, transpira y se desintoxica.

la elasticidad que siempre necesito
De paso neutraliza la cal y el cloro del agua,

', Elimina o mejora las dermatitis, psoriasis, eccemas, grietas,

\| picores, alergias, etc

Adios a

Uselo en su ducha y no necesitard ni cremas.
) Amados lpor nuestros clientes...envidiados por la competencia.
as cremas, adios a los gastos.
No es un jabon...es todo lo que su piel necesita.

C/ Montera, n° 24,5° www.masjabon.com

Tels911 152 343 / 915 234 456
imnovacién en terapias dérmicas

(tengo 47 afios), lo cual me iguala a cualquier persona
que ha desarrollado una carrera de otras caracteristicas.
No hay nada de milagroso aqui. El disfrute del fruto de un
trabajo continuado serfa otra de las posibles experiencias
que un terricola pueda tener. Dicho “a la energética”,
la energia ha de hacer tierra, serfa otra conclusion a la
que uno llega experimentando la vida como un sistema
energético. La experiencia de vincular conscientemente lo
fisico, lo emocional y lo espiritual, nos permite hacer tierra
plenamente porque nuestro funcionamiento estara de
acuerdo con nuestra naturaleza.

Ademés del trabajo de canalizacion energética, mi
formacion incluye la Four Energies Healing (Sanacién
de las Cuatro Energias) con su creadora Julie Motz, y las
Constelaciones Familiares de Bert Hellinger en el Institut
Gestalt de Barcelona.

Pello Beloki

Médium, Sanacién Energética

635 818 488
www.mediumenpersona.wordpress.com
mediumenpersona@operamail.com

Primero por propia necesidad, pero
también por haber percibido claramente
y tan a menudo a mi alrededor la
separacion que muchas personas hacen
de la experiencia de ser energia con la
rutina diaria, he terminado centrando mi
investigacion en cémo traer al cuerpo
esa experiencia. El trabajo que planteo
con los clientes esta orientado a hacer
tierra, a habitar nuestros cuerpos.

MEDIUM

1S e 50010 e

CREA UN PUENTE con tus seres
queridos fallecidos, lo agradeceras ti vy ellos
tambieén.

TERAPIA ENERGETICA, para las situaciones de

Mediante la identificacion de dindmicas
emocionales que estan detrds de los
asuntos que inquietan a quienes vienen
a la consulta, se puede avanzar mas
efectivamente en tratamientos fisicos
de la salud, y también en asuntos que
se abren como resultado de practicas
meditativas enfocadas en lo fisico.

tu vida que no cambian.
VIDAS PASADAS., condicionan la vida presente
CANALIZACION ESPIRITUAL.

Telf: 635 818 488

MADRID CENTRO
www.mediumenpersona.wordpress.com
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Cada persona inicia en la primera
infancia su particular guién, su
guién vital.Con el transcurrir de
los afios su guidn va mostrandolos
indicios de lo que planted hacer en
la primera infancia y lo que acaba
ocurriendo en realidad en su curso
vital.Resultando un combinado
entre las voces paternas y las
aspiraciones infantiles-de cémo le
gustaria ser.

Tu GuUuidén

InTeL|G

EI Blog de:

| libre albedrio permite influir en el curso
vital para cambiar el guion tantas veces sea
necesario, con el fin de llevar a la realidad
el plan de vida que uno desea. El problema
reside en que muchas personas no perciben
ser los guionistas de su vida, sino mas bien
los personajes de una historia escrita por
una fuerza exterior, en todo caso se ven a si mismos como
actores secundarios representando un papel.

Nuestro guion vital tiene comienzo en la infancia. Los
actores que intervienen en su historia son los padres, un
hogar de adopcién, una institucién, o aquellas personas
que se hacen cargo del cuidado y la manutencién del
nifio. En general los padres determinan los patrones de
comportamiento y pensamiento de sus hijos en funcién
de los patrones que ellos, a su vez, han aprendido de
sus progenitores fundamentalmente respecto al éxito y
al fracaso, y éstos patrones constituiran el hilo conductor
de la historia que ird creando el nifio. Sobre todo en la
primera infancia es importante llamar la atencién sobre este
hecho porque muchos padres, por desconocimiento, estan
secretamente encantados cuando sus hijos se comportan,
expresan o piensan de la misma manera que ellos, aunque
hagan eco de sus peores cualidades. En ese momento puede
parecer anecdético y divertido ver a un nifio de apenas 3
afios comportandose y adoptando expresiones de adulto,
pero a medida que el nifio crece las risas son sustituidas
por criticas y reprimendas y llegada la edad adulta pueden
desencadenar en graves conflictos. Si los padres no
conocen ni aplican herramientas adecuadas indispensables
para que el nifio pueda afrontar y manejar los problemas
que le depare su vida creando sus propios patrones, al nifio
legenera confusion y desorientacion.

Apartir de los patrones aprendidos de los padres, durante
esta primera etapa de vida,el nifio escribird su guién en
base a las relaciones con las personas de su entorno como
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Imparte talleres précticos sobre
los fundamentos de la Inteligencia m
Emocional. Es formadora en I I I

habilidades directivas, comunicacion
y formacién de formadores.
Fundadora y Directora de la
Asociacion Caspide cuyo objetivo
es el desarrollo del individuo y de
su entorno aplicando la ecologia
emocional.
www.cuspideformacion.com
info@cuspideformacion.com
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la guarderia, el
colegio, el barrio, la
familia etc. Cuando
el nifio llega a la
adolescencia, dado
que los patrones
aprendidos
constituyen la estructura de su guién y han quedado
arraigados en su inconsciente, el resultado respecto a su
comportamientosuele repetirse, tan solo cambia el ambiente
y se incorporan nuevos personajes. Igualmente ocurrira
cuando llega a ser adulto hasta el inevitable desenlace
final. En cada nueva etapa de su vida podrd modificar
el argumento pero mantendrd el mismo hilo conductor
arraigado en el inconsciente, con los mismos resultados,
las mismas expresiones, los mismos comportamientos, las
mismas creencias, tan solo cambiaran las circunstancias y
las personas. Asi, la persona tiene la extrafia percepcidn
de haber visto antes la misma pelicula y es capaz de prever
lo que pasara a continuacién, como ocurre con los malos
films, acabamos por perder el interés y salimos del cine
desilusionados.

Pero a pesar de todo hay muchas personas que logran
escribir buenos guiones y otras que toman el control de su
historia para reescribirla de nuevo. Porque la vida siempre
supera a la ficcion, y cada guién se enriquece de los guiones
de los demas, siempre que estemos abiertos al conocimiento
y al aprendizaje.

;Mi vida en un gui6n?
Meremontoamiépocauniversitaria,aunadelasasignaturas
que mas me atraian el guién cinematografico, para mostrarte
lo interesante de explorar tu guidn desde tu propia vida.
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€NCla de Vvida

TODO GUION SE COMPONE DE UNA SERIE
DE UNIDADES, LAS MAS BASICAS SON:

Secuencia: La secuencia es un conjunto de escenas
que mantienen entre si un vinculo narrativo formando parte
del desarrollo de una misma idea. Aunque cambie el lugar, las
personas, e incluso el momento se mantiene una cohesion
que viene dada por un mismo desarrollo tematico.

Por ejemplo la “secuencia del hundimiento del barco” en
“Titanic” de James Cameron. Los actores cambian de lugar
(se mueven por la cubierta, los camarotes, etc.) a lo largo
de varios minutos y se enfrentan a diferentes situaciones.
Sin embargo la secuencia tiene un sentido por si misma,
una unidad tematica. Desarrolla el tema “hundimiento del
barco”. En nuestro guién encontramos secuencias que son
una unidad temdtica concreta como “mi relacién de pareja”,
“el jefe”, “el dinero”, responden a aspectos concretos de
nuestra vida.

La secuencia nos muestra cdmo nos desenvolvemos
en ese aspecto. El resultado de la secuencia puede estar
indicandonos si estamos perpetuando un patrén heredado
o bien hemos incorporado un nuevo comportamiento
decidido por nosotros. ;Cémo lo sabemos? Echa la vista
atrds para comprobar si mantienes un comportamiento
similar a pesar del tiempo transcurrido y el cambio de
circunstancias e individuos. Por ejemplo fijate si con cada
nueva relacion que inicias parece que atraigas al mismo tipo
de persona, hay algo en su forma de ser que es comln a
todas. Aunque, en realidad eres ti quien mantiene el mismo
tipo de creencias y por lo tanto, de comportamientos ante
las relaciones, y hasta que no veas que has de aprender de
ti mismo sequiras atrayendo el mismo tipo de personas y te
sequiras comportando de la misma manera, obteniendo por
tanto el mismo resultado. O respecto al trabajo, puede que
tu ocupacion varie pero tu disposicion hacia el trabajo, la
forma en que te relacionas con los compafieros o cémo te
comunicas con tu jefe, siempre se repite.

Recuerda, eres el guionista de tu vida asi que tienes total
libertad para poder cambiar el resultado de la secuencia
incorporando a tu historia aquello que haga falta, un poco
mas de autoestima, saber poner limites, respetarte mds
tomando decisiones sobre lo que te gusta y lo que no,
conocer mejor tu potencial, afrontar tus temores. ...

La escena: Cada secuencia se subdivide en escenas.
Representan momentos concretos de esa unidad tematica
y tienen sentido en si mismas. Asi tenemos la “escena del
robo”, la “escena del parque”, la “escena de amor” ; En

tu guién las escenas representan el momento concreto
que estas viviendo. Por ejemplo, respecto a la secuencia
“relacion de pareja” la escena “el regalo”, representa un
momento concreto dentro de la relacion, el momento exacto
en que recibes el regalo sorpresa de tu pareja y todo lo
que rodea este momento. La escena vendra determinada
por muchos factores y tu papel en ella podra tener un matiz
romantico, dramatico, o cémico segun hayas especificado en
tu guién. Puede ser un regalo de reconciliacion, un chantaje
emocional, o el anticipo de una gran noticia.

La escena hace referencia a tu comportamiento antes,
durante y después del hecho en cuestion. Pongamos que
tuviste una fuerte discusion con tu pareja y mantienes el
conflicto abierto sintiendo que no te respeta. Cuando llega
la “escena del regalo” puedes optar por recibirlo como un
acto de reconciliacion y una oportunidad para dialogar y
expresar tus sentimientos o bien puedes repetir un patron
negativo heredado y ver el regalo con desdén y recelo,
manteniendo asi el conflicto abierto en tu interior que es justo
lo que has aprendido, no afrontar los conflictos y ponerles
solucién. Segun representes la escena asi determinas cémo
continuard la historia después.

No olvidemos algo muy importante, todo buen guién
necesita de algin tipo de conflicto que de impulso a la
accion. Un guién nos hace saltar del asiento y emociona
nuestros corazones cuando al protagonista no paran de
sucederle cosas, y escena tras escena vuelve una y otra vez
a salvar cualquier obstéaculo del camino.

En todo guién de vida también habra momentos
criticos, obstéculos y dificultades. Sin embargo, nos hemos
acostumbrado a mantener conflictos abiertos y giramos la
cabeza para mirar a otra parte, esperando ilusoriamente
que desaparezcan por sf solos acogiéndonos al dicho “ojos
que no ven corazén que no siente”, ;de veras crees que
funciona? Ten en cuenta que muchos de estos conflictos
son provocados por nosotros porque siempre hay un
antecedente, detalles que hemos dejado pasar, y que a pesar
de la importancia que tienen para nosotros,los obviamos
porque no deseamos actuar y asumir la responsabilidad de
nuestros actos si les hiciésemos frente. Mejor cambiamos de
escena y nos mantenemos eternamente ocupados dejando
el tiempo pasar. Si sequimos manteniendo abiertos los
conflictos internos el hilo conductor de nuestro guion se
basara en un constante estado de miedo y desconfianza.

Revisa tus escenas, ¢qué comportamientos repites que
te complican la vida;.que no permiten que seas-feliz? Tacha
todo aquello que no te qusta y reescribe de nuevo la-accion.

= %3



Improvisay veras como los demas actores de tu guion de vida
tendran que salir del guién y adaptarse a la nueva situacion.
En las peliculas ocurre mas a menudo de lo que creemos y
en muchas ocasiones son estas actuaciones improvisadas
las que dejan huella y por las que muchos actores reciben
Sus nominaciones.

El plano: Es la unidad narrativa minima. Viene
determinado por la posicién y el movimiento de la camara.
Existen diversos tipos de plano, veamos los mas basicos:

£/ plano detalle muestra solo una parte de la persona u
objeto. Un plano detalle en nuestra vida es cuando nos llama
la atencién algo en concreto. Este tipo de plano es muy
facil de percibir cuando se esta enamorado, en la escena
“primera cita” la persona no pierde “detalle” de los gestos,
movimientos, manos, mirada, sonrisa. Otra escena puede
ser “la entrevista de trabajo”, en esta ocasiénpuede que
nos encontremos mas incémodos al sentimos observados
“en detalle”. Este tipo de plano se utiliza para destacar un
elemento que en otro plano podria pasar desapercibido
pero que es importante para seguir la trama. Por ello es
importante estar mas despiertos a los detalles de la vida
0 “sefiales” y detectar las posibles oportunidades que hay
tras ellos.

Primer plano recoge en imagen el rostro y los hombros
de la persona. Al igual que el plano detalle implica cercania,
confidencia e intimidad. En nuestro guion de vida representa
nuestro yo mas intimo. Este plano es muy importante porque
nos introduce en la psicologia del personaje mostrandonos
sus sentimientos. Pero muchos guiones de vida los evitan,
a muchas personas les resulta incomodo expresar sus
sentimientos porque les hace sentir vulnerables e indefensos,
sienten vergtienza al expresar libremente su alegria, o bien
prefieren cambiar la tristeza y el miedo por el enfado y la ira.
Pero cuando el hilo conductor de nuestro guion se centra en
nuestro desarrollo personal, con tiempo descubrimos que
somos capaces de mantener cualquier primer plano, por
muy complicada que sea la escena de la que forma parte,
llenando la pantalla con toda nuestra presencia y nuestra
esencia.

Plano genera/ muestra lo que rodea al sujeto y se utiliza
para describir a las personas en su entorno. Este plano es
muy interesante porque nos transmite informacién de lo que
hay a nuestro alrededor, puede ser el coche, el lugar donde
vivimos o trabajamos, las personas que nos rodean. El
entorno dice mucho de nosotros, si mantenemos el desorden
en casa o en el trabajo también habra desorden en nuestra
vida fundamentalmente en las relaciones, si nos rodeamos
de negatividad proveniente sobre todo de los medios de
comunicacion y de los comentarios de los que hay a nuestro
alrededor nos resultara muy dificil pensar con claridad y
obtener el coraje necesario para afrontar las dificultades.
Es importante realizar los cambios necesarios en el entorno
con el fin de crear un ambiente positivo y calmado que nos
facilite sentirnos optimistas y mantener la mente clara y
serena para tomar las decisiones mas adecuadas a nuestro
bienestar.

Vs

Los personajes: Todo guién ha de tener un personaje,
o varios. El guionista desarrollala personalidad del personaje
que ayude a comprender sus acciones, asi el guionista
prestara especial atencidon ala manera de ver el mundo
que tiene, a su actitud, sus duelos internos, sus valores, su
modo de comportarse y de reaccionar. Son aspectos que el
espectador no conoce directamente pero que condicionan al
personaje y el espectador (es decir, los demés) los percibe
a través de su comportamiento. En general el personaje
mas desarrollado es el protagonista, quien por un lado ha
de enfrentarse a conflictos para alcanzar su objetivo, y por
otro se relaciona con otros personajes e interactlia consigo
mismo. Todos somos los protagonistas de nuestro propio
guién y llevamos a cabo la representacion del héroe o el
antihéroe segun los requerimientos de la escena o segin
los patrones de pensamiento y comportamiento aprendidos
en la nifiez. Cuanto mds conozcamos sobre nosotros
mismos, el proceso de escritura y creacion dara lugar a
descubrimientos sorprendentes que conducirdn nuestra
historia por caminos inesperados.

¢ Qué final tiene tu guion?

Toda historia se desarrolla hacia un punto culminante.
El final de una pelicula suele ser casi lo mas importante,
aunque los personajes sean buenos, los didlogos excelentes
y la trama entretenida, si el final no esta a la altura la pelicula
nos decepcionara.

Para muchos guionistas el final de una historia es lo
primero que crean y todo girard alrededor de ese final.
Desde ese punto trazan la evolucion del personaje. Si se
desconoce el destino del protagonista es imposible trazarle
el camino. No es necesario saber exactamente los detalles,
pero si conocer como va a acabar la historia.

Y como las mejores peliculas son aquellas que avanzan,
constante e inexorablemente, hacia una conclusion
satisfactoria, te animo a que vuelvas a escribir tu guién de
vida desde el final y una vez que sepas dénde vas, qué tipo
de vida deseas para ti, apunta tu historia hacia esa estrella.

www.cuspideformacion.com // info@cuspideformacion.com
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Proceso Corporal
Integrativo
Clase semanal
“Cuerpo y Movimiento”
Martes, de 20:00 a 22:00.
Centro BambuDanza-

C/ Doctor Cortezo, 17-3°izda.
(Madrid)
Disfrutamos de musica,
relajacion, masaje, baile,
expresion, creatividad.

Activamos la escucha de
nuestro cuerpo fisico, emocional,
mental..observando tensiones,
vitalizandonos con humor,
juego,confianza,re-tornando
nuestro SERY
Clase de prueba gratuita
Informacion:
Clara Gémez Esteban
685 257 888
inoutmovement@ gmail.com

http:actiweb.es/inoutmovement
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MindFULNES

Jon Kabat-Zinn, el principal difusor de mindfuiness,
era practicante e instructor de yoga. También estaba
familiarizado con la meditacién zen y habia estudiado con
diversos maestros budistas. Su experiencia le condujo a
integrar esas ensefianzas con aportaciones de la ciencia
actual, creando en 1979 su Programa de Reduccion del
Estrés basado en el Mindfulness, y la Clinica para la
Reduccion del Estrés del Centro Médico de la Universidad
de Massachussets. Este programa ha tenido gran respaldo
cientifico, se ha difundido notablemente, siendo hoy aplicado
en cientos de clinicas y hospitales de todo el mundo.

Su iniciativa impulsd /a aplicacion de la
mediitacion en el campo de la salud.

El programa dura ocho semanas y ensefia gradualmente
a incorporar la practica meditativa de la atencion plena o
mindfuiness en la vida diaria. Las técnicas principales son la
meditacion sentada, la meditacion tumbada o bodj-scany
un mindfulhatha yoga (yoga consciente), que se combinan
con otras practicas informales como la consciencia al
caminar o realizar rutinas cotidianas de modo atento..

Kabat-Zinn ha sido un gran difusor e integrador de dos
importantes tradiciones de consciencia y liberacién: el
Budismo Theravada y el Hatha Yoga. Las técnicas de
Mindfulness o Atencién Plena se inspiran en la tradicion
budista por lo que tienen miles de afios de historia. Aunque el
nucleo de su ensefianza sea la meditacion budista, KabatZinn
mantiene que su esencia es universal y se refiere a una
forma de cultivar la consciencia. Respecto al Hatha Yoga,
variante del antiquisimo Sendero de/ Yoga, recordemos que
se sistematizd con el objetivo de facilitar a las personas el
camino a la Meditacion (Raja Yoga).

¢ Es meditacion el Hatha Yoga?

Aun siendo el Yoga un concepto muy amplio podriamos
definirlo como la Unién consciente con nuestro verdadero
SER. En Occidente, sin embargo, se le identifica por lo general
con su disciplina més divulgada: el Hatha Yoga o Yoga fisico.
Esta disciplina aborda la practica desde lo mas cercano:
nuestro cuerpo, usando diversas herramientas (respiracion,

relajacion, asanas ) favoreciendo una integracion cuerpo-
mente que propicia la calma y la apertura.

Un aspecto basico del Hatha Yoga -HY- es poner la
atencion en lo fisico, en la respiracion, en las sensaciones
corporales, lo cual nos permite recuperar nuestra
dimension corporal.

Esta cultura se ha alejado del cuerpo y de su sabiduria,
estamos demasiado atorados en lo emocional y lo mental; es
tremendamente sanador volver a habitar el cuerpo (éste
es el significado de Ae-habilitacion) inundandolo de nuestra
poderosa presencia.

Aunque en Occidente el Hatha Yoga se ha difundido
ampliamente y es valorado por sus efectos benéficos,
realmente es mas que un ejercicio, s un entrenamiento
de la consciencia, que favorece el cultivo de ciertas
actitudes - basicas en la meditacion- como son la
paciencia y la aceptacion.

Podriamos decir que la practica consciente del Hatha
Yoga es por si misma una meditacion.

Enrealidad es unaredundancia hablar de yoga consciente
(o mindful yoga), ya que la atencién y la consciencia
son la esencia del Yoga; sin ellas no hay Yoga. Un buen
instructor anima constantemente a poner atencién en cada
parte del proceso: en el estiramiento o en la relajacion,
en la respiracion, en la actitud mental, en las sensaciones
globales, De ese modo, observando el cuerpo, vamos
entrenando la concentracion y la receptividad y al hacerlo
estamos preparando la meditacion formal en quietud.

Observacion, Atencion, Meditacion

Es en otra de las disciplinas clasicas del Yoga, el Ag/a Yoga,
donde la meditacion se convierte en su eje fundamental. Una
de sus herramientas, necesarias para el desarrollo de la
concentracion, Abhyasa (palabra sanscrita que significa
prdctica constante), nos propone dos ejercicios:

La constante observacién de lamentey sus contenidos;
esto lo hariamos en cualquier momento del dia.

Reconducir la mente al objeto elegido, cuando ésta se
ha distraido. Esto se debe hacer una y otra vez durante

;Un YOGA M
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Pautas para un YOGA CONSCIENTE (MINDFUL HATHA YOGA)

Desarrolla el arte del DEJAR HACER, o simplemente ESTAR, SER.
Mas énfasis en la Atencion y la CONSCIENCIA, en la importancia de vivir el MOMENTO PRESENTE.
Desarrollo de las actitudes meditativas: Paciencia amorosa, aceptacion, esforzarse sin forzar.

Cultivo de una atencién compasiva, la sonrisa y
Observacién de la propia mente, pensamientos y movimientos emocionales.

Observacién de la postura y la respiracién, y

el auto-aprecio.

los cambios internos que se producen.

Importancia de los momentos de pausa, de relax, de descanso.

la practica formal, tantas veces como observemos nuestra
mente vagabundeando.

Esa constante observacién de la mente hard que cada
vez estemos mas instalados en el Observador y al mismo
tiempo dejemos de dispersarnos. Es curioso constatar que
sati (palabra pa/ que ha sido traducida por mindfuiness)
significa algo semejante: afencion y recuerdo.

En el contexto de una sesion de Hatha Yoga podriamos
decir que, de entrada, aumentamos nuestra consciencia
corporal y ademés propiciamos el cultivo de la presencia
(en el aqui y el ahora). Esto incluye darnos cuenta de
los contenidos mentales y movimientos emocionales,
manteniendo una actitud de observacion.

Bien podemos considerar al Hatha Yoga como un camino
vdliado hacia la mediitacion formal. Trabaja todo el cuerpo,
nos reconecta con larespiracion y el momento presente,
reequilibra energéticamente y tiene efectos calmantes.
El propio Kabat-Zinn comprobé que muchas personas
comenzaban a comprender y a disfrutar las otras practicas
meditativas del programa, una vez que lo experimentaban.

Como expresa el Maestro Madhava, las herramientas del
Hatha Yoga “aywdan a construir la paz”lo cual facilitard la
préctica formal en quietud. Lo que me recuerda el oportuno
consejo de un instructor cuando inicié este sendero:

“si deseas profundizar en la meditacién comienza
practicando Hatha Yoga”.

Lo esencial y lo superficial. Lo novedoso y lo auténtico.

Son muy habituales las actitudes de practicantes del
Hatha Yoga que se enfocan en el HACER (ensayar muchas
posturas y movimientos), centrandose en buscar LOGROS
como adquirir mayor flexibilidad, fortaleza y equilibrio, y
MEIORAS (p. €]. consequir efectos terapéuticos o calma

NDFUL

Impreso en papel reciclado ¥

mental). Es menos frecuente valorar el yoga como préctica
de la presencia y como cultivo de actitudes meditativas
(paciencia, aceptacion, ) No se trata de negar los beneficios
de la practica, (que podemos considerar como un valor
afiadido), sino de ir mas alla de los resultados o expectativas
y recordar que lo importante es cultivar la consciencia

En las Ultimas décadas ha aumentado la oferta y variedad
de estilos de Hatha Yoga, asi como de técnicas de
meditacion. Lo cual puede confundir al principiante que se
inicia en este camino.

Afortunadamente la esencia del Yoga permanece, a
pesar de las nuevas formas. Tampoco son nada nuevo las
técnicas de mindfulness. Lo novedoso y prometedor es
su divulgacion en Occidente, su reciente aplicacién en el
campo de la salud, de la psicologia clinica, de la educacion
y el desarrollo personal y que sus técnicas estén siendo
estudiadas y ratificadas por la investigacion cientifica de los
ultimos afios.

Sea cual sea la practica que uno elija, la cuestion importante
radica en comprobar si sirve para ampliar la consciencia
y el autoconocimiento, si nos hace més centrados, més
compasivos, ... mas auténticos.

Agustin Prieta

psicélogo, instructor de yoga y meditacion.
agusprieta@gmail.com MEDITACION SIN FRONTERAS,
www.medsf.org

Grupo abierto de practicas MEDSF en MANDALA:
jueves de 18,30 a 19,30 (entrada libre)
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Relaciones

Medias tintas

Hay personas que soportan situaciones que otras
simplemente declinan: relaciones imposibles, con
hombres o mujeres casadas o comprometidas, donde el
tiempo compartido es prestado...

Ambos lo saben, sin embargo, quien puede resolverlo “hace /a vista gorda”.

El tercero en discordia cree que la ambigiiedad del otro mantiene la relacion en el aire.
Se justifica asi mismo optando por una relacién a medias. Fantasea con vivencias que
parecieran compensar la soledad interior.

Renuncia a una normalidad en aras de momentos que aparentan liberarle del hastio.

Crea una complicidad con base a sefiales e indicios que interpreta. Pese a no encajar
lo que se dice y lo que se hace, todo ello se pasa por alto. Simplemente cree ciegamente
en ciertas frases sin cuestionarlas.

ICaion

No soy feliz en mi matrimonio.

En realidad no somos pareja.

Hace tiempo que no tenemos sexo.

Mi relacion esta rota.

Estoy pasando por una crisis en la que no me aclaro.

Se opta por el autoengafio antes que por la claridad. Un proceso de auto-hipnosis
diaria para generar la conviccion de que con él, o ella, se vive algo especial.

Un me prefiere a mi; pero...

¢;Para qué necesitamos vivir en la dualidad o en una apuesta irrealizable?

Quizas se compita con realidades previas que levantan un velo para que no veamos
donde nos metemos. Un camino que a larga resultara éspero y efimero.

Mas tarde que temprano se descubre que los momentos saben a poco. Y una
mafiana te levantas y te das cuenta que la relacion esta en el mismo punto del inicio...
Es con otra persona con

Lo el desne s v~ i quien comparte lo que ti
ChiFie & lirk IFed St e qUI'e/'eS.

satar juntoal |
— e ]

¢Para qué vivir més de lo

mismo? ¢Es por el carifio o es
e —— apego?

Comunicacion en Pareja Laevidencialevantaelvelo...
Blog de Graciela Largs Cuando hay apego, éste se
encarga de mantenernos en
lo que nos dafia, indefinidos
e inermes.

Un recorrido que se conoce,
sin embargo, uno se empefia
v gracielalange. com en seguir su senda. Vives

wi wiwia L v

Comun
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Personales

Ei Biog de :

Graciela Large

Formadora, Experta en
Comunicacion, aplicada a las
Relaciones Interpersonales y el
Movimiento Esencial.

Talleres teméticos

y sesiones.

Periodista en medios de
Comunicacién escrita y
Audiovisual de Colombia y
Espafia.
gracielalarge@gmail.com
www.gracielalarge.com

GRACIELA LARGE

encuentros robados al sentido comin que a larga crean
tres estados toxicos: insatisfaccion, exigencia y obsesion.
Eltercero en discordia se agarra a las medias tintas, hasta
que se agota. Borra una y otra vez las dudas, creyendo
que quizas, en algin momento, sera diferente.

Luego la costumbre hace lo suyo y repite. Contintias en
la trastienda, aunque te creas especial.

Todo se envuelve en un halo cinematografico para
manipular la experiencia. Adentro sobrevive la expectativa
latente de ser elegido.

Y en ello hay una gran confusion. ; Es posible ser elegido
cuando las personas son unicas? ;O es que con esa
fantasia de cine eludimos la posibilidad de compartir?

Compararse ciertamente nos evita crecer en pareja,
aunque esta Ultima es una llamada poderosa, que pese a
todo, persiste...

Lanegaciénacompartirdelterceroendiscordiaesconde
a un Yo competitivo y egocéntrico, que se alimenta de la
envidia y el miedo. Con su actitud se condena a si mismo
a vivir situaciones a medias. Le asusta lo sencillo. Evita la
experiencia de la cotidianidad. Prefiere permanecer en si
mismo, a esa entrega que pide el compartir. No concibe
que en la normalidad con otro haya belleza.

Ignora que el mejor antidoto para el aburrimiento es
aprender a su lado

GUIA ALTERNATIVA

En el camino de la
CONFANZA...

Arrogancia y
ambicion...
o el Amor
que afrae milagros.

Dos caminos
con un comun
denominador:
distribuir el
verdadero reto para
ser uno mismo

C/ de la Cabeza, 15,
2° Dcha.
(Metro - Tirso de Molina)

INFORMACION Y RESERVAS
(AFORO LIMITADO)

verdemente@verdemente.com |mpc|r|e

info@centromandala.es
www.gracielalarge.com
Telf. 91.539.98.60 /

Graciela Large.
Formadora. Experta en
Comunicacién e Inteligencia

Emocial.

91.362.20.59

Respetar los procesos naturales permite que la fantasia se
ponga al servicio de la convivencia.

Soltar el rol tiene un beneficio afiadido: permites al infiel
que se comprometa con su eleccion, que es previa, o que la
resuelva con honestidad. Las medias tintas convierten su vida
en una mentira.

Graciela Large

L re
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esde hace muy pocos afios se ha puesto
muy de moda el término “mindfuiness”
y el trabajo de desarrollo mental y
emocional a través de las técnicas |
que este vocablo engloba, y que \\_\_
en castellano podria constelarlo en
“atencion plena”o ‘atencion total”.
Corresponde al término original
“satjpatthana’, que pertenece a la
lengua que hablaba el Buda, denominada ‘pa/”, y que
quiere decir “establecimiento de la atencidn’. Se recogen

las muy valiosas ensefianzas de Buda en este sentido en

un célebre sermén conocido como Safjpatthana Sutfa o
Sermon de la Atencion.

Mediante el establecimiento, cultivo metédico y desarrollo de la
atencion, se consigue desarrollar un tipo muy especial de vision que
Buda denomind “vjpassana’.

Vipassana es vision penetrativa y cabal, vision de lo que realmente es,
vision clara y justa, toda vez que hasta que no conquistamos la vjpassana,
siempre vemos las cosas a través de nuestras proyecciones, filtros, creencias, { »
patrones y esquemas. Vemos lo que queremos o tememos ver. No vemos lo que W\ ;
€s.

Buda aconsejaba: “Ve y mira’ Es decir, mira lo que es, no lo que esperas, deseas, ~\r/ /./1*7 N
/

crees o temes que sea. Eso es conectar con la realidad. Y el que denomino “enfogue
vjpassana de Ja vida” consistiria en ver y apreciar la vida como es, més alld de ese circuito :_
cerrado de adoctrinamientos, apegos y aversiones, odios y celos, pasado y futuro, etiquetas y »
rétulos. Mirar lo que es: ése es el secreto. Y aprender a manejarnos con las circunstancias como son,

sabiendo fluir y dirigiendo, sin ansiedad, nuestros pasos hacia el objetivo. Si uno lo alcanza, lo disfruta sin apego;

si uno no lo alcanza, no se siente frustrado, ni genera un indtil y doloroso sentimiento de fracaso. Pero para adiestrarse
en el “enfoque vijpassana de la vida”necesitamos energia, atencién consciente, ecuanimidad, sosiego y lucidez. Para ello
hay que trabajar sobre la mente, a fin de limpiarla, reorganizarla, saber pensar y dejar de pensar, potenciar sus mejores
recursos y encaminarlos de manera adecuada.

Para poder controlar los pensamientos hay que entrenarse en tres técnicas complementarias entre si:

La observacidn atenta e inafectada de los contenidos mentales.

La erradiicacion de los pensamientos.

Combatir los pensamientos negativos o insanos mediante él cultivo de los positivos o sanos.

Hay cuatro esfuerzos conscientes a realizar para sanear la mente y activar sus potenciales mds creativos, que son:
£ esfuerzo consciente por desalojar de la mente los pensamientos insanos.

£ esfuerzo consciente por impedir que vuelvan a entrar.

£l esfuerzo consciente por suscitar pensamientos sanos.

£l esfuerzo consciente por cultivarlos y desarrollarios.

Una debe aprender a servirse de la mente y no que la mente se sirva de uno. De ahi el antiguo y significativo adagio:

“E/ que controla su mente es un rey adn si es un mendigo; €l rey que no controla su mente es un mendjgo”.

r[/40
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Vipassana
w2 /a Vida

i f rlf
e
' / ‘ Una mente bien saneada, estable y bien dirigida, nos permite afrontar
mucho mejor las vicisitudes de la vida y saber tomar la direccién oportuna.

/ ‘/AZ Para ello tenemos que cultivar las denominadas, por la antigua sabiduria
'
F 4

budista, comprensiones claras. La comprension clara es aquella que es
profunda y dilucida, la nacida no de la mente ofuscada, sino de la mente
lucida. Hay distintos tipos de comprensién clara, entre otras:
; ;,f La clara comprension del objetivo, es decir, hacia qué objetivo
: definido me dirijo.

, La clara comprensién de los medios, o sea con qué medios cuento para
poder aspirar a ese objetivo.
'_‘Ji::_F La clara comprensién de la adaptabilidad, que no fatalista adaptacion, sino
»  saber fluir y encontrar los puntos de menso resistencia.

. o La clara comprension de la idoneidad, o sea saber qué es en cada momento lo
= conveniente y oportuno, y cuando lo idéneo es hacer o dejar de hacer, ser activo o
pasivo.

La meditacion es el modo mds antiguo

y considerado mas fiable para desarrollar el

“enfoque vipassana de /a vida’, es decir un

enfoque claro, licido, ecudnime, oportuno y constructivo.

La meditacion es un método especifico para entrenar y

desarrollar la mente, reorganizar la psiquis, drenar el inconsciente,

superar estados de ofuscacion y crearlos de perspicacia, ser uno mismo.

La meditacién es una técnica de vida, un arte de vivir. Pero hay que impregnar

la vida cotidiana y nuestras actividades de todo tipo (incluidas las profesionales)

de una actitud meditativa, que se apoya en el esfuerzo bien encaminado, la

atencion vigilante, la ecuanimidad y el sosiego, y todo ello conduce a la lucidez
y a una manera mas diestra de actuar.

Como declaré Buda, la atencién es todopoderosa en cualquier momento y

circunstancia. Es la lampara de la mente. Mediante la meditacién sentada, por un Ramiro Ca”e
lado, y el establecimiento de la atencion en la vida diaria, por otro, conseguimos CENTRO DE YOGA
ese enfoque Vjpassana de la vida que nos serd de enorme utilidad en cualquier SHADAK
ambito. La atencion frena los pensamientos nocivos, regula las palabras, nos

) ) Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro

hace mas precisos y menos chapuceros en aquellos que emprendemos y Calle han pasado por el mismo mds de

hacemos. Es una gran fuerza que uno puede aprender a encauzar y que pone  [ESiSRailG RN DR S LI AR Ly 2 W)
v diarie te clases de hatha-yoga y d

en marcha la precision, la cordura, la vision clara y la accion sagaz. SRS R e R

radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
Nota: las personas interesadas en el tema, encontraran mucha informacion www.ramirocalle.com

en mi obra “Ensefianzas de meditacion vipassana’, Editorial Kairos. Telf: 91435 23 28

L Ee ]
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acia un entendimiento nuevo
de [as tecnicas corporales

Razones para estirarse

Mejorar, disfrutar, revertir, enriquecer,
proponer, elongar, sorprender

Podrian ser algunas estupendas
auto-propuestas para este 2013

1. Mejorar: Intentemos pulir cada practica corporal, aunque la secuencia de
ejercicios sea la misma, como si fuera una partitura musical. En esa partitura que
es el cuerpo humano conviven muchas notas que son las articulaciones, tendones,
musculos de manera que apliquemos tanto las guias que nos proporcionan
nuestros profesores como otros elementos que nos hayan puntualizado.

Ljemplo: Si trabajando la apertura de caderas nos cuesta mantener la
curva lumbar en el eje vertical podemos acomodar la espalda hacia atras
recuperando la curva lumbar, para no dafiar esta zona.

2. Disfrutar: El estiramiento provoca la liberacion de endorfinas,
responsables de miltiples respuestas psicoldgicas, incluyendo la sensacion
de relajacién y bienestar que se tiene durante una practica consciente.
Disfrutemos de estas sensaciones placenteras en cada ejercicio.

3. Revertir: Cambiemos viejos y malos habitos, intentando aplicar la fuerza
y colocacién necesaria en cada movimiento. Estirarse es un proceso creativo,
por lo que suelo incitar en mis clases a utilizar la imaginacion, comenzando a
utilizar términos y lugares nuevos que, repitiéndolos con constancia, nos haran ir
sumando otras sensaciones, fisicas, mentales y espirituales. Hasta donde llegues
sera producto de tu esfuerzo, persistencia y apasionamiento.

Ljemplo: Sentir que alargamos el cuello por los costados hacia las orejas y no por
el mentdn, lo cual harfa que se retraerian las cervicales.

®
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Claudia Bedacarratz

artistas y todo aquel que quiera tomar
conciencia de su cuerpo.

Articulos anteriores e informacion en
www.estiramiento.blogspot.com y
www.facebook.com/estudiolunab

En la actualidad dirige el
Estudio Luna en Madrid
impartiendo clases,
seminarios e intensivos
a bailarines, musicos,

4. Proponer: Muchas formas nuevas, es decir, variaciones de movimientos
que ampliaran las posibilidades de cada zona muscular y articular.

Es frecuente, en clases donde las secuencias se repiten una y otra vez, que se
tienda a forzar alguna zona que ya esta lesionada y esas repeticiones remarcan
y alteran todavia mas la zona delicada. Por ejemplo, si la rétula de la rodilla sufre
desgaste cartilaginoso, en la flexion se puede resentir todavia mas.

Ljemplo: poner las  manos
debajo de las rodillas evitaria ir
hacia el dolor.

5. EIongar: Tratar de
ir cada vez a mas, siempre
reconociendo tus limites v,
desde alli, ir avanzando

poco a poco. La mejor formula es aprender a escucharnos y sobre todo a no
cortar el movimiento en cada postura, acomodando y proyectando esa postura

constantemente.

6. Sorprender: Dejarnos
sorprender por los efectos positivos
de nuestros avances en cuanto a
nuestra postura y hacer cotidiano,
consiguiendo que nos sintamos mas
integros y mas felices a la hora de
comunicarnos con nuestro entorno y
con nosotros mismos.

Impreso en papel reciclado # T Colaboramos con el medio ambiente

Ljemplo: Sentir nuestros
isquiones y continuar
desprendiendo la caja en
oposicion a éstos cada vez un
pOCo mas.

BIOMECANICA

y Estiramiento

Préime sibado 2 de Marzo
Il. ENCUENTRO

ARTE Y FANTASIA

Ml informacidn en Bicy iy Facebook
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».ODONTOLOGIA
Al BIONATURAL

Dra. Monica Rodrlguez
Colegiada. 28003149

Master en Homeopatia y Plantas

Medicinales por la UNED
* TERAPEUTA FLORES DE BACH Y
TERAPIA SACROCRANEAL EN
DISFUNCION DE ATM
* FITOTERAPIA
* MATERIALES NOBLES Y
BIOCOMPATIBLES.
* PERIODONCIA (ENCIAS)
* ORTODONCIA INVISIBLE EN
ADULTOS Y NINOS
* TERAPIAS PARA ELIMINACION DE
_ METALES PESADOS
* TECNICAS DE RELAJACION
BASADAS EN ELKI'Y
MUSICOTERAPIA
* BLANQUEAMIENTO DENTAL POR
LAMPARA LED FRIA. INOCUO. EN
UNA SOLA SESION
* EXCELENTES RESULTADOS EN
MANCHAS DE TETRACICLINAS

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

monica.odontbio@hotmail.com

91 369 00 03 - 669 703 981

CLMS0: ALADEASCD B0H1D-5011
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Somos lo creado
y el creador

as inquietudes que nos surgen cuando nos
encontramos mal, son un camino importante
para descubrir aspectos de nosotros que
estan dormidos, no actualizados y que estando
ocultos, nos generan descontrol y falta de
armonfa.

Hemos de prestar atencion a nuestros sintomas cuando los
tenemos; son verdaderas puertas abiertas a un interior que
desconocemos y que nos habla con un lenguaje propio, que
muchas veces nos cuesta descifrar.

Es mas facil calmar el dolor cuando el cuerpo se queja
debido a él, pero es mas dificil descubrirnos a través de
malestares emocionales que de algin modo, son tapados
inmediatamente por multitud de mecanismos de control y
de defensa, que se ponen en marcha para que vivamos
en una aparente tranquilidad, para que no nos disgustemos
excesivamente, para que no tengamos miedo, para que
no sintamos dolor o molestias. Se ponen en marcha estos
mecanismos para conservarnos tranquilos, en reposo y
que no pongamos en tela de juicio todo aquello en lo que
estamos asentados.

El primer factor que nubla nuestra vision trascendental, esa
que va mas alla de lo simplemente anecdético es el miedo.
El miedo adquiere muchos disfraces para que no lo veamos,
para que apenas nos percatemos de él, pues de este modo,
podemos sequir impasibles ante los acontecimientos, a salvo
de los demés, delo demds y haciendo nuestra labor, nuestro
objetivo que es sobrevivir.

La supervivencia, tal cual nos la planteamos hoy dia,
nos juega malas pasadas, pues nuestra mente que ha de
velar porque estemos a salvo, no nos

de nosotros somos incapaces de escudrifiar. Queremos
mantenernos a salvo, tranquilos, felices y no poner en tela
de juicio nada de lo que tenemos. De este modo estamos
aferrados fuertemente a esquemas, a espacios comodos,
porque si hay algo que nos gusta es la comodidad
aparente.

No queremos sacrificar nada para no perder esa
comodidad, para no deshacer el envoltorio en el que esta
envuelta la realidad superficial. Existe un nosotros una lucha
de opuestos, una lucha de contrarios en pos de negarnos
a nosotros mismos “ser”, porque “ser” pone en peligro
nuestra tranquilidad y comodidad, todo aquello por lo que
luchamos cada dia.

Es incomodo vivir y vernos en profundidad, a fin de
descubrirnos y que sea desvelada la realidad sutil que nos
anima. Es mas facil sequir en la superficie, identificados
con formas y razones. Sin embargo, no hay equivoco mas
grande; un hecho claro son las crisis de todo tipo que
nos asaltan y nos recuerdan que no podemos pararnos en
esa superficie de lo aparente, que nada hay permanente
ni sequro en ella, y cuando nos derrumbamos, cuando
desesperamos es cuando hemos de darnos cuenta de que
estamos aferrados, que no estdbamos haciendo nuestra
gran labor, para la que respiramos, sentimos, pensamos y
existimos, que es reencontrarnos en ese otro estadio de
nosotros, ese estadio sutil que es el creador.

Si nos mantenemos en lo creado y nos creemos esa
creacién, no podremos llegar a darnos cuenta de que
somos lo creado y el creador. No queremos asumir esa
responsabilidad y muchas veces nos rompemos en mil
pedazos cuando nuestro propios dolores y sufrimientos
estallan en nosotros para que nos demos cuenta y

permite facilmente escudrifiar para
darnos cuenta de una realidad sutil que
forma parte de nosotros, que forma
parte de todos, que esta presente en
todo. Esa realidad sutil no es facilmente
perceptible por una mente limitada que
sélo se ocupa de conducirse de un modo
mecanico para no decaer.

Tenemos miedo a los abismos, sin
embargo a veces la vida no nos deja otra
alternativa y en esos momentos en los
que nos vemos empujados a la desdicha
y al descontrol, es cuando hemos de
aprovechar esa gran oportunidad para
percibir todo aquello que habitualmente
esta tapado.

Estas crisis se producen porque
de un modo consciente, ain muchos
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GUIA ALTERNATIVA

de Yoga

€L

Escuela
t L AVLS 272

c/de la Cabeza, 15, 2 dcha.
Metro - Tirso de Molina

Telf. 91.539.88.60

PIATHR Y OGAY - MEDITACION

Clases de Hatha Yoga y Meditacion
"FPorque en el camino esta la metd’
Marfianas: Martes y Jueves - 9:30-11:00

Tardes: De Lunes a Jueves - 20:00-21:30
Viernes - 19:00-20:30
CLASE DE PRUEBA GRATIS
1 clase semanal / 37€/mes
2 clases semanales / 80€/mes

Profesores: Teresa Moalinedo (Millila) 636.30.79.10 - Agatha Arauzo (Sati) 617.05.80.72 - Rosa Arenas
(Devaki) 607.67.15.17 - Rebeca Aloerto (Vidia) 658.77.90.60 - Matide Badilo (Rhada) 619.62.44.87

@entro mi'rm‘::r:t'l

INFORMACION:

Pedro M. Garbgjosa (Kuvera)

HATHA YocA Y MEDITACION YOGATERAPIA PARA Musicos

Impartimos un Yoga Integral que trata de combinar una
seleccion de las principales técnicas de yoga:
Hatha, IKundalini, Ghana y Raja Yoga.
(CUERPO-MENTE-EMOCIONES) + INSTRUMENTO

Martes y Uiernes - 19:00 - 20:350
Clase de Prueba Gratuita

91.6382.30.53/686.72.96.68/pedrogarbgjosa@yahoo.es C/de la Cabeza, 15, 29dcha. / Metro - Tirso de Molina

A través del Yoga adquiere mayor destreza con la que
“manejar" los instrumentos.

YOGA = UNION

Centro Mandala

LIBROS, MUSICA, INCIENSOS, VELAS,
NN _.,lr]ARTESANIA ORIENTAL,
NI T P CRISTALES, ESENCIAS FLORALES,ETC

LIBRERIA NALANDA

C/ Navas de Tolosa, 5 28013 Madrid

§ e Il" i H""\-\: 1
] .lu'
\\\\\\\_ /// Tenemos todas las novedades editoriales

TIf: 91 522 98 76 / 91 523 44 98
correo: nalandazen@hotmail.com www.librerianalandazen.com

despertemos a esa otra verdad.

Hemos de estar dispuestos a indagar
permanentemente y no de un modo
casual, cuando las circunstancias nos
ahogan. Hemos de vivir de otro modo,
hemos de de descubrir al fin que
esa realidad sutil de nosotros, esta
presente y es la que crea todo lo que
nos rodea.

Poder acceder a ese estadio
no es facil. Hemos de hacer un
pequefio esfuerzo a fin de alcanzar
la nueva vision que nos permita vivir
redefiniendo todo, a fin de conducirnos
a la unidad, a la razon Ultima de existir,
a la esencia.

Claudia Guggiana

Impreso en papel reciclado "'-,' Colaboramos con el medio ambiente
|

ASOCIACION PROFESIONAL
DE PROFESORES DE YOGA
DE MADRID

Trabajamos por la divulgacion del Yoga y el
reconocimiento profesional

SEMINARIO DE YOGA
EN AVILA
1,2y3
de Marzo de 2013
“LA MEDITACION EN EL
YOGAY EN EL BUDISMO ”
(Teorfa y practica)
Dirigido por:

SWAMI DIGANBAR
(DANILO HERNANDEZ )
(Director de “BINDU”, escuela de
Yoga de Chamartin).

Autor del libro “Claves del Yoga”
Si estds interesado/a llama ; YA!

Contacto: Coral Cobos
91.773.65.14 (tardes y noches)

coralcobos@gmail.com
www.profesoresdeyoga.org

L

SER

Autoconocimiento,
Paz Interior y
Autorrealizacion

Terapia Transpersonal Integrativa
Coaching Holistico
Terapias de Sanacion Integral
Meditacion y Conciencia Plena

Grupos de estudio y practica
de “Un Curso de Milagros”
Miércoles de 11:00 a 14:00
Sabados de 10:30 a 14:30 y

16:30 a 20:30

Grupo de Indagacion
en la No-dualidad
y la Autorrealizacion
Miércoles de 18:00 a 21:00

CENTRO MANDALA
C/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha.
Metro - Tirso de Molina

Contacto, informacion y reservas:
Jorge Pablo Pérez
661471382
Jjorgepabloperez@lve.com
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0 era uno méas de muchos mas, uno més de los demas, todo estaba confuso, todo separado,
pero al mismo tiempo todo muy pegado, no sabfa donde terminaba el mio y empezaba el
otro, mis deseos se vendian en almacenes, mi pensamientos, de veras no lo distinguia, si algo
me gustaba, empezaba a tratar de conseguirlo y cuando lo tenia no sabia si era porque lo
necesitaba o porque lo habia visto en TV.

Tenia que interesarme por lo que
ellos me decian, y yo por rebeldia
me fui alejando. Todos me decian
donde buscar, a las afuera habia
miles de comunidades, todas nacidas
por protestar, pero cuando la gente
por fin se alejaba, pasaba todo el
dia hablando mal de los demas...
y yo queria encontrar un sitio donde
poder descansar y nada més, mientras
me encaminaba hacia la playa, habia
carteles que decian, “esta es la Unica
isla”, “no busques otras”, “no hay
nada mas que esto”, pero mas el
agua estaba cerca mas amenazadores
eran los carteles, “no pases de aqui,
estas loco??”, “no te das cuenta que
no hay otras posibilidad”, “peligro
de muerte”, ...este fue el momento
que decidi volver atrds, algunos de
aquellos carteles me daban risa, pero
la muerte... pero la muerte, si que
me asustaba. Me di la vuelta y decidi
volver a casa, busqué un pensamiento
que me empujara hacia lo conocido y
pensé “total por alli no hay nada mas
que agua” fue un segundo, la muerte
estaba alli, cortandome el camino
para mi casa, me parecid verla tan
cerca, que me impresioné... empecé
a correr, correr y corri hacia el mar
la muerte se acercaba, me tiré...
empecé a nadar, donde iba??? Nada
habia ademas de la isla, trataba solo
de huir de la muerte, ella me sequia,
pero ahora que lo pienso se quedd
todo el tiempo a la misma distancia,
cuando yo descansaba ella también,
bueno pasaron horas o dias, todo
alli era tan oscuro, todo tan negro. ..
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pasaron afios y llegd un momento que
era feliz nadando, que me di cuenta,
que nadaba solo para mi, nadie sino yo
estaba, por fin escuchaba mi corazén..
y sabia que era mio, empecé a sonreir
y a nadar con naturaleza, nunca mas
miré a tras para ver si la muerte me
seguia, ya no me importaba, nadaba
sin objetivo, sin afan de competir, nada
que ganar... fue entonces que justo
en frente surgié una isla de la nada, no
me asusté, fue lo natural, quien busca
encuentra, canta Rosana... y empecé
a silbarla.

Asi, fue como la encontré, pero la
cosa que paso es que yo no la pisé, me
di la vuelta y empecé a volver a casa,
me pareci6 que el mundo debia saberlo,
fueron solo 2 brazadas y estaba en la
misma playa, pensé 4 afios de ida y 2

brazadas para la vuelta, pero el tiempo
ya no me importaba, habia vuelto para
contar que hay otra salida, que este
mundo es solo un mundo de los miles
que puedes imaginar. El problemas es
que ya no suefias, que ya tu hemisferio
derecho ya no crea, todo es una rutina,
desde el hola de la mafiana hasta el
te quiero a tus hijos... bueno esta es
otra historia, he vuelto para contar que
hay otra isla, que conozco de memoria
su camino, que puedo acompafiaros o
solo indicaros el recorrido.

Cuando te amas y amas al projimo,
no como una eleccion, cuando eres
amor, entonces te das cuenta que este
camino es lo divino.

Fulvio

FA¢%&E$

creatividad, juegos vy risas...

maleta....

conitinuara el 16 y 17 de febrero

(los nifos son bienvenidos)
para mas informacion y reservas:

Llamada General de
¢» BUDAS a Madrid

Los creadores del budas factory
Fulvio y Andrea vienen a madrid i
en un unico encuentro

Vienen para compartir y acompafiarnos en un viaje de
Para derrumbar reglas, mascaras, miedos, ideas, creencias y todo lo

que hemos afiadido por falta de conciencia.

La factorfa del buda, nos hard descubrir que nuestra casa estd donde
nosotros estamos, sin necesidad de llevar nada més...
viajeros de si mismo, para compartir el dnico viaje que no necesita

El encuentro empieza el viernes |5 de febrero 2013 a las 19.30h y

Lugar: escuela de danza marta de la vega

722 283 902 www.budasfactory.com tibetanomkar@hotmail.com

=

aquf conocerds

Calle maria teresa | | madrid 28028
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Prashant Sharma
I. profesar hindu
de HATHA YOGA
" clages en el
. Parque del Retirg
(iamisén en Callao y Latina)
(lase=s privadas
Organizamos viages a India
648 668 921
ashanttsharma@gmail.com

TAROT de los ALCILIIMIST AS

E-amulus Farticulares

Evplerivo, Madiaivo
x Rtk n.nm|

Fosemary T &1 ﬂarn:r-a-} H51 AZE 193

o HEISABEL =

Maestra de REIKI
Sesiones de ENERGIA

Sesiones con CRISTALES

PROTECCION Energética
Consulta TAROT Cdsmico

= larol Melnlisico

- rieniandole hacia ol é#xite
v la prosperidad

= Clases de Leciura de Mamnes

Tad: 91 543 38 93 / 639 965 623

LECTURA DE TAROT
806 511 657

Mayores |8 afios

fijo 1,21 € min, movil 1,57 € min. iva incl

Sanacion Reconectiva
Consulias personales
Cita Previa

616 44 38 01

ARA

Reconocida Vidente,

Asrrdlopa, Taradizra.
Consultas personales en Madrid
Cila previa 'ﬁ.zﬁ..‘“ H..le M B
T 202l 058

b Rk v | b ey |
R sl AL 13

T Caris Asiral (irmiis en
www. aratarol.com

JLR PR L)

CARMEN LOPEZ
YVALZDUEE
Mstriloga - Terapeuia Floral
= Wlwesira de Rriki
LONSLUILTAY; ~Cartas Astrales.- Terapia
Puicoastrodagica y Floral, - Tratasmenios de
Beiki
L1 RS ~Astmlogia + Flores e Hach 3
Heaka L 1L NHE - Messing Raks - Aosologu
LANTYRTE CBURUE N SO TR [P LY
HHEMALHFE T ESTLEN D LA TERLUME LN Y
LIy FERAFTAS ESERE TR A

606 185 226 91 009 31 26
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www.galateaterapias.com

AUIA AL TERNATIVA

SE FELIZ

Si tienes problemas de
AUTOESTIMA - RELACIONES -
DINERO -« MIEDO - SALUD...

CON LAS TECNICAS DE

Louise L Hay
PUEDES RESOLVERLOS
- SESIONES INDIVIDUALES
- TEST DE BIENESTAR
- TEST DE ALIMENTOS

Monografico del Dinero

Ana Postigo
(Colegiada FENACO 1461)
Tel. 91 309 19 14
HAY TEACHER
Certificada personalmente por Louise L Hay (USA)
ana.postigo@dinfor.com

INTEGRANDO LA CARTA ASTRAL

Comienzo: -
sébado 23 de febrero '
Tif: 693.826.910:/ 658.856.785

www.lallavedeltesoro.es

18 pusziren. Aed Ny
1,53 ewmimn. VA ncludo. Mayoess 16 mas. AT

Precio mizrg Aed Fijac 1

54 Apdo de Comess 18070 - Madrd JBO00
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Viernes 01 18:00
Sabado 02 11:15
Domingo 03 11:30
Lunes 04 1800
17:30
18:00
18:00
17:00
Miércoles 0618:00
19:00
18:00
19:15
19:30
19:30
Viernes 08 18:00

19:00

20:00
Sabado 09 11:15

19:45
Domingo 10 18:30
17:30
18:00
19:00
18:00
18:00
19:15
Miércoles 1320:30
17:00
18:00
18:00
19:15
19:30
Viernes 15 19:00

19:15

19:30

20:00

20:00

20:00
Sabado 16 11:15

16:15

19:00
Domingo 17 19:00
Martes 19 19:00
10:00
19:00
19:30
Viernes 22 20:00

16:30

19:15
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Martes 05

Jueves 07

Lunes 11

Martes 12

Jueves 14

Jueves 21

GUIA ALTERNATIVA

Conferencias Gratuitas

Respiracion de Stanislav Grof.r M® Isabel Marquina

Macrobiética. Aprende a seleccionar los alimentos que te favorecen. Alimentos equilibrados y desequilibrados. M? Rosa Casal

Psicoterapia transeprsonal. Iniciacion al conocimiento del sufrimiento, la enfermedad y su curacion. Claudio Galindo
Prevertir el envejecimiento. Plenitud para siempre. Adolfo Pérez Agusti

Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna

Somos lo que comemos. Cada conferencia hablamos sobre vegetarianismo, ayurveda, macrobiétic... Joaquin Suarez
Herramientas para la nueva conciencia. Luciano Damario

Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro
Ecologia mental. Grupo abierto de crecimiento

Introduccion a la hipnosis y al lenguaje ericksoniano. Gustavo Bertolotto Vallés

Reprogramar arquetipos familiares. Beatriz del Castillo

Radioestesia, el arte de las vibraciones. Maite Hernandez

Mapa de la personalidad y Flores de Bach. Por Jose Tomas

Thetahealing

Terapia regresiva. El viaje del alma a través del tiempo. Recuerdos de vidas pasadas y curacion emocional. Maite Hernandez

Conferencia + Proyeccion HD “ Galaxia, hacia una perspectiva cosmica”. Juan Carlos Escanciano
Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero.

Terapia de la risa. Encuentro de expresion con misica, risa y relajacion. Lourdes Ranera
Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior

Eco-cineforum. Pelicula del ciclo “Relaciones que cambian”. Se proyecta la pelicula “Doce hombres sin piedad”

Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro.Benigno Horna
Registros Akashicos como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M2osé Trillo
Iniciacion al Eneagrama. Descubre quién eres. Lola Bermejo

Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vegetariana. Nutricion en las distintas etapas de la vida. Jose Antonio Romero
Reflexologia podal. Mucho mas que una técnica. Un reflejo de la personalidad y sus emociones. M® Rosa Casal

Meditacion y charla budista. Monja budista Guen Kelsang Chokgal. Centro budista Vajrayana
“Meditacion sonora con cuencos de cuarzo y otros instrumentos”. Imparte: Juanjo Hervas
Reiki gratis en epoca de crisis. Carmen Lopez Vazquez

Investigacion el la conciencia. ;Qué es la no-dualidad?. Juan Ramon Galan

(risto vuelve. Habla su verdad. Presentacion-coloquio. El contenido de sus cartas abrira tu mente. Carlos Oliver

Presentacion del libro “Vivir con sentido. Vivir con salud”. De Federico Velazquez de Castro Gonzélez
Espiritu, Informacion, Energia y Conciencia. Por Antonio Gala

Cine Forum: Descubrete a través del Cine, proyecccion de “Aqua para Elefantes”. Graciela Large. (Aforo Limitado)
Relajacion, terapia regresiva y educacion emocional. Esperanza Martin

Manifiesta tu poder

“Alquimia y medicina” La Espagiria:Una vision unitaria del universo y del arte de sanar

Vive tu presencia. Sergi Torres

Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero

Construyendo tu salud. Imparte Monica Avila

Lectura de registros akashicos. Como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M? José Trillo
Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior

Constelaciones familiares. Se realiza una constelacion familiar. Paloma Criséstomo

Remedios naturales y consejos dietéticos para cuidar nuestro sistema inmunoldgico. Sergio Nieto
Calma mental. Espacio gratuito para aprender a meditar en silencio. Claudia Rios.

(émo ayudan las Flores de Bach en el stress y la ansiedad. Mayce Lara.

Reunion Junta Directiva

Danza de la Vida® de Petra Klein. Mayte Vazquez Ballestero

Meditacion Creativa para la Plena Prosperidad. Imparte Maria de Olaiz

Presentacion del libro “ REIKI” de Patricia Tomoe Abella

wm
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Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Seflor

Centro Lua
Ecocentro
Darannaur
Jardin Mariposa
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Centro Ailim
Centro Galatea
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Seflor

Centro Mandala
Ecocentro
Centro Lua
Centro lkarri
Centro Mandala
Jardin Mariposa
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Super Origen
Ecocentro
Super Origen
Seflor

Jardin Mariposa
Ecocentro
Ecocentro



Conferencias Gratuitas

GUIA ALTERNATIVA

o
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20:30  La Aventura de Vivir Despuerto. Om-Mahi Centro Mandala
Domingo 24 11:00  Pelicula documental: El fenémeno Bruno Gréning. Tras las huellas del “Sanador Milagroso” Ecocentro
11:30  Ensefianza de Alice Bailey. Reunién de meditacion del plenilunio de Piscis. José M? Blasco Ecocentro
Martes 26 10:00 (alma mental. Espacio gratuito para aprender a meditar en silencio. Claudia Rios Ecocentro
19:00  Meditacion con la Luna Llena. Carmen Lopez Vazquez Centro Galatea
19:00  Alimentos &cidos y alimentos alcalinos: cémo equilibrarlos en tu cocina. Marisa Fernandez Super Origen
19:30  Meditacion y charla budista. Monja budista Guen Kelsang Chokgal. Centro budista Vajrayana Ecocentro
18:00  Alimentacion Nantural y Recetas de Cocina Bio-Vegetarina. José Antonio Romero Ecocentro
Miércoles 2719:15  Presentacion del libro “Redescubriendo la vida”. De Claudia Guggiana Ecocentro
20:30  “Constelaciones de la etapa prenatal y el nacimiento”. Juanjo Hervas Centro Allim
Jueves 28 18:00  Somos lo que comemos. Cada conferencia hablamos sobre vegetarianismo, ayurveda, macrobictic... Joaquin Sudrez ~ Ecocentro
19:00  Presentacion de Novedades. Origen Super Origen
19:30  Entrando en Alfa con las Flores de Bach. Montserrat Fernandez Seflor
Cursos y Talleres
8,9y 10 Thetahealing Centro Lua
8 Danza de la Vida® de Petra Klein Jardin Mariposa
11,18y 25  Reflexologia podal Centro Lua
15 Danza de la Vida® de Petra Klein Jardin Mariposa
16y 17 Manifiesta tu poder Centro Lua
16 Curso Reiki Centro Lua
22 Danza de la Vida® de Petra Klein Jardin Mariposa
Centros
OKKORO SEFLOR AlLIM
C/ Paseo de la Castellanan® 22 C/ Claudio Coello n® 126 —1°  Pablo Neruda n® 120
910 070 008/626 301 834 91 564 32 57 91777 66 72
JARDIN DE MARIPOSA LA BOTIGA DE SANSE SUPERMERCADO ORIGEN
(/ Carranza, 5 ,1° C/ Roque n° 45 (SSdelosReyes)  Gomez Ulla n® 16
652 211 282 639 134 253 Tel: 91 725 33 05
CENTRO LUA CENTRO IKARRI BAMBU
(/ Goya n° 83 C/ Ponzano, 39, 7D (/ San Rogue n° 45
675 132 885 619 571 164 San Sebastian de los Reyes
CENTRO MANDALA DARANNUR 639 134 253
(/ de la Cabeza 15, 2° Dcha  (/ Clara Campoamor n° 25
91 539 98 38 675 132 885
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Alquiler/Traspaso/Venta

TABLON DE ANUNCIOS

Estudio Céntrico. Maxima luminosidad,
orientacion mediodia con 2 balcones y
una ventana. Diafano, 3 estancias: salon-
entrada-dormitorio, cocina y cuarto de
afio. Habitable desde el primer dia.
ateriales de alta calidad, disefio exclusivo.
ona Tirso de Molina. Mejor ver sin
compromiso, trato directo con comprador
(precio negociable). No agencias ni
intermediarios. Fran 600 849 385

N = o

Si eres un profesional de la salud te
ofrecemos la posibilidad de dar charlas
gratuitas. Disponemos de una magnifica
sala en un céntrico barrio de Madrid sin
coste alguno. También la alquilamos para
conferencias, cursos, talleres, etc.

651 800 488.

Amistad

Somos un@s amig@s amantes de la
naturaleza de entre 40 y 65 afios.
Nos dirigimos a todos los que estén
interesados en compartir en grupo la
practica del senderismo consciente, el
silencio, la meditacién, la contemplacion y
el crecimiento personal.
elcantohastial@gmail.com

Hombre con interés en la temdtica de la
revista le gustarfa relacionarse con mujer
que practique yoga, haya hecho terapias o
sea afin a estos temas para mantener una
amistad sana y positiva.
anandaji@mixmail.com.

Si te pasa como a mi, que te consideras
amistoso pero te faltan amigos; si eres
un hombre de cincuenta y tantos vy te
cuidas, no fumas, amable y con capacidad
para escuchar, me encantara conocerte.
islandia77@gmail.com.

Chica de 45 afios, busca amistad sana , con
chico entre 37 y 45 afios que le guste la
musica los animales los museos viajar , etc.
que sea sensible y busque una segunda
oportunidad en la vida no importa que sea
gay pero buena gente. M? Crystal

608 732 772.

Sr. Ecuatoriano 64 afios simpatico busca
amistad con Sra. amante de la naturaleza
caminar pasear sincera simpatica. Cristobal
633 081 676.

FVSO

Se alquilan salas para consultas o terapias.
Zona barrio Salamanca. Calle Alcala, 118
tfno. 606 185 226. Centro Galatea

Salas de I0, 25, 50 m" v despachos
Geoym, B3, junio Come '

wrwewy CEl e e T F JTAES FEPRIMTIG

CENTRON MANDALA
dispone de salas para |l
orgamizaciin de clases, Lilleres,
semminarios ebe. Salas amplins. i

dliviersos Lamaiios
iy ismbissas v dilanas,
Ty

U1 539 98 i

demanda

Sr. latino 63 afios, se hacer puertas
ventanas, muebles, juegos para nifios,
etc. todo en cerrajeria, también tengo
experiencia en auxiliar de seguridad,
papeles en regla, afin a la revista, busca
trabajo en empresa o para cuidar finca
chalet, conserje, etc. 635 167 350

Fwimos Uarsos v Lalleres
GITIY 61 05,

Hola! Soy una chica de 38 afios, interesada
en varios de los temas de la revista,
especialmente en el trabajo con las
energias. Me gustaria conocer a personas
afines. Madrid y alrededores.
raquelstein@hotmail.es.

Chico 35,afios tranquilo buena gente,
imaginativo, simpatico, sensible, carifioso,
amante del yoga, meditacién, reiki,
senderismo, animales, plantas, busca chica
afin a la revista y con un mundo interior.
Rodrigo 681 184 551.

Separado 68 afios, busca una mujer entre
58 y 63 afios con capacidad para amar y
ser amada, dulce, sensible, sincera, para
iniciar una amistad y si surge la quimica
entre ambos compartir con ella todo el
amor que hay dentro de mi corazon y que
durante mucho tiempo no he dado ,por no
encontrarla, y si hay afinidad en gustos y
aficiones, recorrer juntos el camino que
nos quede. Si eres y piensas asi, llimame.
José 616 731 943.

;Eres hombre, tienes entre 55y 70 afios
y estas solo? Unete a nosotros. Somos
un grupo de gente sola , con mayoria de
mujeres. Nos reunimos sabados 19,30 en
cafeteria Santander- plaza santa barbara
2 ,hablamos sobre un tema, elegido en
ese momento. Al acabar se exponen las
actividades a realizar hasta el siguiente
sabado y vamos a algun sitio.

José 618 194 492, Angel 654 911 493,

Trabajo

Agencia Matrimonial
Amanecer, garantizamos presentaciones y
actividades de calidad.

Trato personalizado y cuota econémica.
Telf. 91 445 74 68
www.agenciaamanecer.com

¢ alguila sala y :‘Inp-m.'hm psara
lerapewtas, masajes, yoga MMedro
Tirso de Molina Tel: 610 256 668

Cemitro bien situado on el barrio
i splamwanca alguila salas para
talleres v clases v despachos para
consultas. Lona “metro GOYAS,
9] 3 23 R3,

oferta

Se busca monitor de Chi-kung interesado
en dar clases de forma voluntaria en un
Centro de Personas Adultas. Interesados
[lamar al 650 018 272

CLASES DE
MATEMATICAS
PROFESOR DE MATEMATICAS
CON MAS DE 10 ANOS
DE EXPERIENCIA
GRUPOS REDUCIDOS
CLASES DE PRIMARIA,
ESO,BACHILLERATO
605 023 026 / 653 656 565
albertogalan74@hotmail.com
ALBERTO

Chico de 37 afios, buena gente, imaginativo,
amante de la cultura, paseos tranquilos, no
muy nocturno. Misico profesional, quiere
conocer chica similar, que tenga un mundo
interior.(no Messenger o mails )

647 733 924.

jHola! Soy una chica de 38, interesada
en muchos de los temas de la revista,
especialmente en el trabajo sobre las
energias. Me gustaria conocer a personas
afines. Madrid y alrededores.
raquelstein@hotmail.es.

Soy una mujer espafiola de 56 afios. Hablo
inglés y me gustaria tener conversaciones
con personas de habla inglesa. Y compartir
aficiones. No fumo y me considero tranquila
y amable. islandia77@gmail.com.

Hola, soy un hombre de 53 afios,
estoy soltero, soy formal, educado y
hogarefio, deseo conocer una mujer de
30 a 50 afios, no importa el fisico, solo
para relacién estable. Me puedes llamar al
63021 93 72. No contesto mensajes, solo
llamadas.



Zen, naturaleza y vida interior

solo blancura de nieve
y silencio.

Fotografia y texto de Dokushé Villalba

Dokushd Villalba, (Utrera, 1956) es maestro budista zen. Fundador de la
Comunidad Budista Soto Zen espafiola y Abad del templo Zen Luz Serena.
Escritor, traductor, conferenciante, entre sus aficiones destaca la fotografia
y la poesia.
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Restaurante a la Carta: Finca Hotel-Cabafias

Mend abierto desde 7,50e. Frondosos bosques y gargantas de abundantes
Puedes componer el mend a tu gusto, aguas cristalinas a solo dos horas de Madrid.

desde uno sencillo hasta uno gourmet. Un remanso de paz y belleza.

Dos seminarios diferentes cada semana
sin sorteos durante todo el afo.

_ I mi '
Por cada 200 e. de compra en el mismo dia Promocion para febrero.

Masajes Ayurvédicos en Padmasana y :
"y Cabafia para 2 personas: 39 e/dia.
Descuento del 50% ya incluido en &l precio.

-10% en todas tus compras Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos. Ciceres
El tique es un vale-regalo para utilizar en el 927-570-134 - 633-214-027
Restaurante a la Carta, en el plazo de un mes, www.lahospederiadelsilencio.com

(Excepto men tipo A comidas laborables) lahospederia@lahospederiadelsilencio.com

EEDEDF{& Libreria | Escuela de Crecimiento Personal | Conciertos | Férum gratuito | Hemerateca

Alquiler de aulas para profesionales

MNos visitan 20.000 personas al mes interesadas en tus
conocimientas y habilidades. Hemos bajado la tarifa de precios
que incluyen una amplia difusién de tus seminarios y consultas.

Il Cena El‘!‘lll para d!l&l‘l‘lpllllllﬂ

En el Bio-Bufé, el lunes 18 de febrero, de 17:00 a 23:00.
Hasta completar el cupo de 100 personas.
Imprescindible tarjeta de desempleo y DNL

ECOCENTRO
*+Info en C/Esquilache 2-12 (esq. Av. Pablo Iglesias 2)
www.ecocentro.es Madrid, 28003
actualizada a diario Metro: Cuatro Caminos, Rios Rosas y Canal

915-535-502 - 690-334-7370
eco@ecocentro.es
E Lﬂ:lElu-:_’El'l1||:_|M.‘||1r||:]



