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EDITORIAL

Cuando estabamos eligiendo la foto de la portada de
este mes teniamos disponibles algunas mas; incluso
mas espectaculares 0 mas emotivas; sin embargo
sin saber porque una mas de orden
inexplicable me dijo que esa era la portada.

Bien es verdad que representa el otofio y la exaltacion
del color; pero sabia que este gran Arce significaba
algo mas.

Alavez que esasensacion sucedio fueron apareciendo
las razones.

Aligual queelarbollarevistayatiene esaciertamadurez
acaso contingente y efimero y
esas ramas entrelazadas son las acontecimientos por
las que una publicacion ha pasado en casi veinte afios
de vida .

Las hojas extraordinarias en inmenso color son las
aportaciones que tantas personas han colaborado a
esa brillantez. . .es el fruto del trabajo del sol la lluvia
el viento frio y el calor del verano.

Un arbol es la materia de una revista de ahi su
simbolo.

El se presenta robusto pero

su verdadera fortaleza es su raiz.

(Cada afio se desprende de sus hojas y emerge nuevo
en primavera.

De alguna forma lo que tienes este mes en tus manos
es aunque tenga relacion con su pasado.
La era tecnolégica ha llegado hace tiempo y un
elemento tan clasico como una revista tenia que hacer
otros caminos de la mano de ella

ya no es solo la revista antigua del sector
con casi veinte afios de vida sino la mas moderna y la
mas innovadora.

Pioneros en ser la primera revista de todo el sector no
solo en Madrid sino en todo el pais.

Fuimos también pioneros en utilizar el papel reciclado
y que hemos mantenido escrupulosamente durante
estos afios por ética y sobre todo por coherencia .

Y ahora somos pioneros en introducir contenidos

VerdeMente tiene esa singularidad que pensamos
no debemos perder y de ahi el proyecto que te
presentamos y que significa un punto y aparte en
utilizar en el sector editorial
y que tarde o temprano marcara tendencia.
Cuando vayas a recoger tu revista no solo tendrds
una revista de papel sino un sinfin de contenidos
multimedia que te aportaran mas conocimiento y una
vision mas amplia y profunda de los anunciantes y
colaboradores.
Por eso al este proyecto lo hemos bautizado como
porque ahora la revista
esta viva con esa magia de la tecnologia que hace que
lo inerte cobre otra dimension.
Todo esto lo hemos hecho te
brindamos este fascinante proyecto.

Descargate la revista en formato pdf en:
Arce japonés en otofio WWW.Verdemente.COm
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WJ.- Mi primera experiencia fue siendo nifio con seis afios en una
iglesia delante habia algun tipo de ritual detras las sefioras rezando
y yo no entendia entonces lo que me ocurri6 pero y comparando con
otras experiencias posteriores se que fue mi primera experiencia de
vision de la realidad de forma distinta a la habitual.

AP- Es una experiencia del gozo de ser. Espiritualidad es el gozo del
momento presente.

WI.-Mucha gente viene hacia mi momentos de crisis personal o de
otro tipo y en lo que les digo es lo siguiente:

No debo tratar la crisis como algo separado, buscando las causas
como forma de resolverla. Por el contrario debo vivirla en el momento
presente y vivir intensamente desde ahi el hecho y, como consecuencia,
lo que llamamos crisis se vive con otra perspectiva. Yo soy mas de lo
que me estoy interpretando como persona. Es necesario salir del tunel
del yo y desde ahi mirar. Por eso para entender la situacion que vives
debes salir de las estrechez de la mirada individual, no importa con
qué mecanismos 0 con que camino sigas para poder mirar desde mas
alla de tu propio yo.

AP- La forma de salir de esa estrechez no es simplemente desearlo,
sino el ejercicio puro y limpio de la presencia en el momento presente.
Si estamos atentos veremos que lo que llamamos crisis es una
comparacién entre lo que hubo y lo que deberia haber, limitado por
el filtro de las gafas que nos ponemos para ver la realidad. No se
trata de que cuando me duela algo no ir al médico sino que yo voy
con el dolor y no contra el dolor. Es decir, yo lo vivo y este momento
con el dolor mismo es también el momento. Entonces es el trato con
el momento en que te toca vivir el dolor el que cambia la vida en
lugar de estancarnos en la expectativa de lo que deberia o no deberfa
suceder y encerrarnos en la angustia de porqué sucede o no sucede.
Esta brecha entre el momento en la pura e inmediata vivencia o el
momento como un objeto visto desde fuera es la gran diferencia.

T
el

[ Contenido Vive |

Descubre el video de la
entrevista a Willigis Jager

Acerca tu movil sobre esta

imagen con la herramienta
\ de la apps contenido vivo

Durante su participacion en las jornadas
de “Espiritualidad en la vida cotidiana que
hubo en Julio de 2013” organizadas por al
fundacion que lleva su nombre se le realizo
la entrevista de la que ofrecemos aqui un

amplio resumen.

WJ.- Sabiendo que me repito, es siempre el salto a la directa realidad.
Por ejemplo a través de la respiracion. Pero no que yo respiro o que yo
estoy haciendo la respiracion. Sino que yo soy respiracion, en directa
intimidad con el momento como tal.

WJ.- El principiante no hace otra cosa que ser uno con la respiracion.
La practica no es observar la respiracién, sino ser la respiracion

WJ.- El ejercicio es realmente la cotidianidad, en la que la realidad
se presenta directamente, siendo solo este paso, este paso o esta
respiracion, y no que yo voy a andar o a hacer, en el que hay dos,
el que va a hacerlo y el acto mismo. Por tanto, la practica es no
distinguirse del hecho mismo. Hay solo este paso. El ejercicio es tan
simple, y por eso tan dificil. Siempre es salir de la conceptualizacién del
yo a hacerse uno con el momento. El yo no me sirve como interprete
de la realidad.

WJ.- Las dos lineas transcienden la conceptualizacion, llevandonos
a la experiencia de la realidad directa, o como lo cita San Juan,
“traspasando la ciencia”, es decir la conceptualizacion y estando en
la presencia. Es como dice Teresa de Avila: Es el punto en que el rio
termina en el mar. Alli el agua no es ni rio ni océano. Es un mismo
agua

AP- Es solo la diferencia en la expresion cultural de la que proceden.
Se trata de recoger, en la contemplacion, las tendencias contemplativas
dentro de la tradicién cristiana, para ofrecer una practica a las
personas que se sienten vinculadas a la iconografia o a la tradicién
de origen cristiano, o a los rituales y practicas que pueden y deben
ser reinterpretados también de otra manera a como clasicamente han
sido interpretados. Por eso es posible mantener varias lineas. Hoy
hemos escuchado a un representante de los sufies, y hay otras lineas
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Willigis Jager representa una espiritualidad contemporénea aconfesional que proporciona a los
buscadores del siglo XXI respuestas a sus preguntas perentorias.

Como Maestro Zen y de Contemplacion estd influenciado tanto por la mistica
cristiano-occidental como por el Zen oriental y, al mismo tiempo, y mas alla de estas confesiones,
se centra en lo que constituye la base de todos los caminos espirituales occidentales y orientales.
Su entendimiento de la Sabiduria Occidental y Oriental esta basado en la Philosophia Perennis que
encuentra su expresion actual en una forma integrativa de pensar y actuar. Forman parte de esta vision la integracion
de ciencias naturales modernas y el actuar econémico-politico-social que se manifiesta en la practica cotidiana.

Alexander Poraj es Maestro Zen nombrado por Willigis Jager sucesor dharma de su
linaje. Es actualmente director espiritual de “Benediktushof” casa creada por Willigis Jager y
dedicada a ejercicios espirituales transconfesionales, zen, contemplacion y cursos inspirados
en ellos. Junto con las tradiciones espirituales, su trabajo se inspira en los reconocimientos
de Dr. Hunter Beaumont, Bert Hellinger y H.A. Almaas. Casado, tiene dos hijas.

vinculadas a diversas tradiciones, y esto da una tremenda riqueza,
pero todas apuntan al mismo hecho. Si tenemos hambre podemos
acudir a diversos restaurantes. Pero si queremos saciar el hambre,
debemos entrar en uno, quedarnos alli, y comer hasta el final. Ninguna
linea es buena o mala. Cada una tiene sus caracteristicas, pero en cada
una, si estamos en ella, podremos quitarnos este hambre y esta sed.

WJ.- El nombre que recibi en Japdn era “Nube Vacia” que coincide
con el nombre del maestro Xu Yung, anterior en la linea de Zen de Lin
Chi a la que pertenecemos.

AP- Posiblemente, y es nuestra interpretacion, la palabra “Nube”
tiene un fuerte simbolismo, expresado por el autor anénimo de la Nube
del No Saber. Cuando entras en la nube dejas de ver, y este entrar en la
oscuridad del no saber es el camino comdn de todo el que se adentra
en la practica espiritual. En honor del maestro Xu Yung y de Willigis
Jager, hemos llamado a la linea Zen “Nube Vacia”. Dentro de la linea
de Contemplacién hacemos honor a una de las obras mas famosas de
la mistica cristiana: “la Nube del No Saber”.

WJ.- He pasado la sucesion en el Zen a Alexander y a Doris y la
sucesion de Contemplacidn a cuatro personas y me he retirado del
trabajo operativo. Tengo 88 afios y es suficiente. La ensefianza es la
que se ensefio siempre. La que yo aprendi en Japon cuando durante
cuatro afios estudie zen, pasando 500 y pico koans con mi maestro
Yamada Roshi. En realidad no hay nada diferente de entonces. Lo
esencial: salir de la conceptualizacion egoica es, siendo comun a todas
las tradiciones, lo esencial también en nuestra linea.

Esto forma parte de nuestra evolucion real, desde que despertamos
ala conciencia en un rincon de Africa, pasando por diversos estadios, y
ahoraestamosdeterminadosaseguiradelanteconestaexperienciadever
mas que llamamos despertar, abriéndonos a una concienciatransmental.
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AP-Si nos remitimos a las fundaciones, estas tienen una funcion
también muy practica. Necesitamos como grupo interesado en
la practica espiritual una plataforma. Necesitamos un espacio si
queremos encontrarnos, asi como una forma de ser convocados, y
asi sucesivamente. Tienen una funcion practica, instrumental, para
permitir los encuentros y la practica entre nosotros.

También las fundaciones suelen gestionar un patrimonio. Pero en
el Zen, en la Contemplacién no hay nada que se pueda gestionar. O
tenemos la experiencia y la vivimos o no. Y si no la tenemos, tenemos un
museo lleno de cosas antiguas que no nos dan sentido. Si la tenemos,
podemos vivirla en plenitud y pasar la chispa con independencia de
lo bella y grande que sea cualquier organizacion tipo fundacion. Esto
es solo un envase para beber el vino. El vino sin envase no puede
beberse del suelo, pero el envase sin vino no tiene sentido. Por eso las
Fundaciones han de servir a la experiencia, al contenido, y no al revés.
Es un servicio a la practica, especialmente cuando es comunitaria y
cuando se expresa en la cotidianidad

WJ.- Debo decir a todos que somos una realidad mas profunda que
lo que habitualmente creemos que somos, por lo que una parte de
mi mensaje es que no nos atemos demasiado a lo que pensamos que
somos. Tu mas profunda esencia se expresara en tu vida, pero esta
expresion no puede hacerse a través de la forma habitual de pensar
sobre ti mismo.

Si nos mantenemos en la distincion entre yo y tu, en la dualidad
que favorece la diferencia, sequiremos matandonos como lo hacemos
desde los tiempos de Cain y Abel. En nuestra historia hemos producido
mas de 14.000 guerras y mas de 3.500 millones de victimas, como
actualmente sigue ocurriendo en el conflicto de Siria. Ya esta bien.

Muchas gracias, maestro. Como hijos espirituales suyos nos sentimos
honrados de tenerle aqui, nos sentimos honrados de su vida y de su
ejemplo.

Gracias

Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsablel



t| arte de la pintura en

“El proposito de las palabras es transmitir ideas.

o
Cuando las ideas se han comprendido
Las palabras se olvidan.
¢Donde puedo encontrar un hombre

que haya olvidado las palabras?

este arte pictorico en un lugar privilegiado dentro de las practicas
cotidianas de Oriente. En palabras del Prof. Francois Cheng “En
China arte y arte de vivir son una misma cosa” (CHENG; 2010,
p. 11) y la pintura ocupa un lugar supremo entre todas estas
artes. Esta disciplina fue expandiéndose también por Occidente
y en la actualidad resulta de especial importancia como practica
pictérica de inagotables posibilidades expresivas.

Con ese me gustaria hablar” EA s
v
g
CHUANG-TZU 3§
%
n este breve texto me referiré a ciertas caracteristicas | 4.
propias de la pintura japonesa, la cual se remonta a los ‘L -
origenes de la fecunda tradicion china. Si bien, ambas & -
vertientes tienen sus especificidades, comparten el "F:
hecho de estar relacionadas al Budismo Zen, situando |

Sumi-e 4% es la palabra japonesa que designa “tinta
Edln

EIE - 8 3 & H:t-!l'lh L] ll:ﬂ.‘—l-....—l"l'k

(sumi) y “pintura #=" (e) y alude a una técnica ancestral

monocromatica de caracter eminentemente naturalista, que
persigue la sintesis de las formas pautadas de la naturaleza, a
través de un Unico trazo del pincel. Pero esta no es la Unica técnica
asociada a las practicas pictéricas orientales, también puede
reconocerse el Suiboku-ga 7K S]], pintura con tinta negra
pero con la inclusién de un toque de color y el Zenga L,
arte més tardio, que comenzé a difundirse a partir del siglo XIIl en
los templos Zen como apoyo a la meditacion de los monjes.

Para iniciarse en el estudio del sumi-e, el discipulo debe estudiar
enorden los motivos fundamentales que han sido denominados “/os
cuatros honorables caballeros”. Este grupo esta conformado por
el bamba 77 (take), la orquidea silvestre [ (ran), el crisantemo 4
(kiku)y el ciruelo florido 4 (ume), los que se estudian repitiendo
unay otra vez las pinceladas Unicas que los definen y caracterizan.

En ellos estan contenidas todas las pinceladas para representar
el universo y se asocian con ciertas virtudes muy valoradas en
Japén.El bambd, por ejemplo, que simboliza el verano, es uno de
los temas preferidos de quienes estudiamos esta ancestral técnica
y es un claro ejemplo de cdmo los temas pictéricos van mucho més
alla de su mera representacion visual. En China pueden reconocerse
. alrededor de trescientas variedades de bambues, dentro de los cuales
i recomiendo detenerse a mirar, sin apuros, los bambUes negros que
17 son de singular belleza. El bambu posee un tipo de estructura que es
a la vez fuerte y flexible, por lo cual es irrompible en la zona de los
nudos, pero al mismo tiempo la totalidad del tallo cede complaciente
frente a la llegada de los vientos: se dobla hasta llegar a tocar el
suelo sin quebrarse jamas. Sus tallos huecos nos recuerdan que no

importa cuanto sepamos, el espacio vacio es siempre una condicion
imprescindible para sequir aprendiendo. Aconsejan los maestros pintar
el bambu, para luego convertirse en él. Al respecto, Daisetz T. Suzuki
explica: “Convertirse en bambu y olvidar, en el momento de dibujarlo,
que se es uno con él, esto es el zen del bambu, esto es moverse «con
el ritmico movimiento del espiritu» que reside tanto en el bambu como
en el propio artista” (SUZUKI; 2010, p. 31)
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Curso DE VisioN NaTuRaL
MeTopo Bates

Educa tu visidn a través de |a relajacidn, el movimiento..
Mejora tu vision de forma natural, sin gafas ni operaciones.

Curso de Octrubre a Diciembre
Lunes de 18 a 20 h. (55€/mes)

Impare: Ameic Jurade Centra Mandda
omedavisicnnatural@grmal com o de ko Cobeza, 15, 2°0cha. Metro - Tireo de hicling
B8 5808 info@oeniromandales - 51630 9880

TALLER DE YOGA FACIAL

Es una sencilla técnica de ejercicios que alterna la

tonoficacion y relcéjucman de los musculos faciales, dotandolos
e mayor tono y volumen.

Viernes 25 de Octubre de 18 @ 22 h.  c/dela cabero, 15, 2Dcha - Tirso de Moling
55€ (material didactico incluido)

Informacion y Reservas

Eentro mu ndalea

info@centromandala.es - $1.539.58.60
Profesora: Eebecﬂ['u’hidnyul
rebeca2Bsf@hotmoi.com - 658.77.50.6

El sumi-e se aprende practicando constantemente pero también
descansando cuando se es necesario, se aprende con la observacion
de los bosques de bambues y apreciando la obra de los grandes
maestros. Para este Ultimo accionar, quiero recordar los dos grandes
estilos que pueden reconocerse en este arte. El Gong bi T2 que
es la pintura del pincel fino, caracteristico por el sometimiento de los
colores al campo previamente definido por las lineas magistralmente
realizadas. Y el estilo del Xieyi 9 que entronca mas bien
con la vertiente pictérica, gestual y espontanea, en el que la mancha
fluye de manera auténoma sobre el pliego del papel. Asi podremos
encontrar bambues pintados con lineas y con manchas, pero en ambos
casos, se caracterizaran por haber sido realizados por una pincelada
Unica. Este Ultimo concepto desarrollado en el “Discurso acerca de la
pintura por el monje calabaza amarga” por el maestro ShihT'ao (1642
—1707) es un trazo que, en su propia génesis, no admite correccion
y que, por lo tanto, requiere de unas condiciones basadas en una
experiencia transitada de forma consciente. Una pincelada que, una
vez ejecutada, es irrevocable, no puede ser corregida, ni mejorada,
sino tan solo olvidada. Por esta razén la pincelada Unica, da cuenta
del momento presente, uniendo en el instante de su ejecucién lo real
exterior con la verdad interior, procurando describir las formas del
universo y mucho mas.

Dicen los maestros que a través del estudio consciente de Los cuatro
honorables caballeros, el pintor conoce los movimientos especfficos
del pincel y lo dota de la suficiente destreza técnica como para pintar
cualquier elemento que la naturaleza ofrezca. Asi también podremos
encontrar un amplio repertorio de motivos dentro de los paisajes
orientales: lejanas montafias, cascadas de agua que fluyen sobre las
rocas, nubes que esconden pinos, pajaros que descansan sobre las
ramas, entre otros temas clasicos.

El ejercicio continuo del sumi-e incide directamente en la conexion
entre el estado del cuerpo y el del espiritu, que para el mundo oriental

i Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsable .'ﬂ-':r Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsable

son una misma cosa: somos una unidad. Su practica consciente
favorece el autoconocimiento y se trabajan principios muy valiosos
como el desapego, la espontaneidad, la austeridad y sobre todo se
desarrolla la intuicion y la sensibilidad. Estos conceptos son los que
constituyen los rasgos mas notables no sélo del sumi-e, sino también

del shodo 1 (el camino de la escritura) técnicas que comparten
no sélo los materiales de trabajo (pincel, tinta, tintero y papel), sino
que ambas practicas forman parte de una misma esencia. De hecho
los buenos pintores, son al mismo tiempo talentosos caligrafos. Un
claro ejemplo de ello, es la obra del pintor y caligrafo chino ShihT’ao,
nombrado anteriormente, y de quien les dejo una de sus obras para
contemplar la profunda belleza de este maravilloso arte.

Lic. Luciana Rago
www.lucianarago.com
pinturajaponesa@gmail.com

Curso de Pintura
y Caligrafia
: Japonesa

\' Estudio del cirvelo en flor
23 ¥y 24 noviembre

HELLII0LE - BIFGI0L _k{

¢ contacta@shodecreative.com 13
www.shodocreative.com

. -
Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsablél
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L0 fecnica metamorica y
nuestra existencia dentro

del v

| comienzo de nuestra existencia dentro del vientre de
la madre y todas sus memorias siguen presentes en
nuestra vida, dandole un color Unico a las gafas que
utilizamos para mirar el mundo y el lugar que ocupamos
en él. Esas memorias inconscientes, estan grabadas en
nuestras raices y en cdmo experimentamos la vida y su
proceso de transformacion en nosotros. Representan
nuestros cimientos, luces y sombras entretejidas, desde lo profundo
para abrirnos la puerta a esta dimension.

Los dones y habilidades de nuestros antepasados, siguen hacia
el futuro con nosotros, igual que sus asuntos por concluir y sus
limitaciones, también nos acompafian, para ser sanadas. La vida que
se nos ha concedido, viene con los deberes bajo el brazo, no sélo con
el pan.

Puede parecer

e i que en el
g momento  de
nacer, venimos
en  blanco,
pero  nada
tan lejos de
la realidad,
no sélo
nuestros

)

entre de [o moare

antepasados mas directos ya han escrito algunos datos, el grupo
humano al que pertenecemos también a metido ahi su “ficha”. Todo
lo que el ser humano ha conquistado, todos sus logros, estan no sélo
presentes, si no disponibles, para nosotros.

Pero. .. no olvidemos al hada mala del cuento de la Befla Durmiente,
también estd la limitacién, la sombra que nos toca a nosotros
transformar en luz. No la hemos escogido o atraido a nuestra
experiencia para destruirnos, mas bien para despertar todo lo que
aun estd dormido y asi terminar de hacernos seres humanos.

Desde la Concepcion a las 8%-10% semana aprox, es la época
dénde se grabd nuestro compromiso con nosotros y con lo que nos
rodea. A veces es un compromiso incondicional que nos hace fuertes
ante la adversidad, agradecidos por todo y felices con lo que somos.
Otras veces, lo que grabamos cuando apenas éramos un embridn,
puede haber debilitado nuestra primera raiz, disponemos de menos
autoestima y fuerza para superar la dificultad, menos capacidad
de disfrutar de todos los dones que se nos ofrecen, ni siquiera de
reconocerlos. La vida se nos presenta en blanco y negro y con menos
posibilidades.

Entre las semanas 18%-22?% es el proceso de maduracion, y
cuando este fluye en armonia, el feto desarrolla una buena capacidad
de respuesta ante los estimulos, aprovechando al maximo la riqueza
de todas sus experiencias vitales y activando nuevos recursos ante
nuevas dificultades. Otras veces, no es tan afortunado, y lo que ha
registrado no le ayuda a madurar este aspecto de su ser, poniéndole
dificil adaptarse y digerir las nuevas propuestas de la vida.

Entre las 22%-35% semana, gobierna el proceso del cambio, donde
se gestiona como nos preparamos para morir a lo viejo y caduco, nos
desapegamos de ello para hacer posible que la vida nueva brote
en nosotros. Cuando este etapa ha ha transcurrido sin bloqueos ni
parones, nuestra esencia se ha concentrado en lo profundo, y de
alli brotara una dinamica poderosa y milagrosa que culminara con el
nacimiento y nos abrird la entrada a esta dimension por la “puerta
grande”. Otras veces, las memorias de esa vida en la sombra, que
atn no ha salido a la luz, no aportaran tantas facilidades, y después
de mucho esfuerzo, nos asomaremos a este mundo por la ‘puerta
pequena’.

Al final, esa existencia culmina en el momento del Nacimiento, el

Gran Cambio de dimension. Depende de cdmo vivimos ese gran

momento de aterrizaje y de la memoria que guardamos de él, asi
nos moveremos en este otro viaje a través de la luz. La capacidad
de transformacién ha terminado en la sombra su disefio en
nosotros y las memorias recibidas y hechas nuestras, forman los
cimientos de esa construccién que nos llevara toda la vida concluir.
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£/ momento del Nacimiento, es tan importante
como fue la Concepcion
Para ser exactos, cuando hablamos de nacimiento, también hemos
de hablar de muerte. El feto muere a la vida en el agua y la oscuridad
y tiene que estar dispuesto a ello antes de nacer a la siguiente
dimension, la luz y el aire.

Todos sabemos ya de la muerte, aunque nadie quiera hablar de
ella, esta instalada en la misma raiz de la vida, y la precede, son las
dos caras de la misma moneda. A veces tememos tanto a la muerte
como a la vida, sentimos miedo al dolor y también a la felicidad,
son memorias que hemos grabado al mismo tiempo. Cantidad de
limitaciones son el resultado de esos registros, si han supuesto
un parén en la Fuerza Vital y lo que en ese justo momento, estaba
realizando para nosotros.

Todos tenemos en ese “archivo” cualidades extraordinarias cuando
nada estorbd ese proceso, y limitaciones, que a veces reconocemos
muy bien, aunque haya algo que nos impide sanarlas, y otras veces ni
siquiera somos conscientes de ellas.

La Técnica Metamorfica, nos da la posibilidad de conectar con
esa etapa anterior y liberar las memorias contrarias a la Vida, que en
su momento bloquearon el flujo de nuestra Fuerza Vital y conforman la
base de todas nuestras experiencias. Es una técnica mas que sencilla,
ni siquiera en una técnica, es un toque, una caricia en determinadas
zonas y puntos de nuestros pies, manos y cabeza. Nos conectan
con nuestro programa mas primario, liberando lo que supone una
limitacién, haciéndonos cada vez mas autoconscientes, y despertando
aspectos de nuestro ser que quizas ignorabamos. Somos con un rio,
que antes o después, tiene por destino el mar, El Gran Océano de la
Vida. Si en nuestro cauce hay importantes obstaculos, fluir sera mas
dificil, costoso y tendremos que dar a menudo grandes rodeos, con el
consabido retraso en alcanzar la meta.

Y cual es la Meta? A mi, personalmente me encanta la definicion que
hace el TAO de esta cuestion:

“Somos GOZO, PAZ, AMOR, ARMONIA Y PLENITUD”

Todos, sin distincién, llevamos esta pregunta consciente o
inconsciente prendida en el fondo de nuestro corazén.

Cuando vivimos en la superficie de lo que llamamos realidad, esto
suena a utopia. Pero cuando nos abismamos en lo profundo de nuestro
ser, es justo eso, lo que empezamos a descubrir. Nuestro tesoro mejor
guardado, escondido y secreto. Es la Gran Noticia por descubrir!

LaTécnica Metamoérfica, nos ayuda a quitar las piedras que molestan
para que el rio fluya con facilidad, y en su paso hasta llegar al mar,
vaya dando vida a su alrededor y sea un bien para todos.

Ya desde nifia, mis padres antes de dormir me acariciaban los
pies, por los lugares que yo le indicaba. Hace aproximadamente 30
afios, cuando supe que habia una técnica como estd y ya que yo
la habia estado recibiendo de mis padre sin “saber nada” de ella.
No dudé en conocer el fondo de este trabajo, y pensando en mis
hijas y familia, me fui primero a Suiza y luego directamente a la
fuente, su creador, el Maestro Robert St. John, a quien tuve el honor
de conocer y posteriormente compartir experiencias y ensefianzas
(Invitandolo en varias ocasiones a impartir seminarios en Madrid).
Tras el primer contacto, nada més llegar de Suiza, ya me di cuenta
de que ese regalo, que por sequnda vez me hacia la vida, no era
sélo para mi y mi familia. De repente me encontré con una agenda,
totalmente organizada, que fue desplazando por completo mi anterior
profesion, por otra mas sustanciosa y al mismo tiempo més exigente.

Para comenzar, hablar de esto, en 1981 supuso todo un reto, no
siempre bien acogida ni comprendida. ;De qué hablaba? ;De unas
memorias que tenemos de antes de nacer? ;De qué fuerza vital? ;De
liberar ese disco duro? ;Qué disco duro? Y eso, suponiendo que sea
verdad, ;para que sirve? ;Para cambiar? ;Y quien dice que yo quiero
cambiar? Bueno los que recuerdan Espafia hace 30 afios, saben de lo
que estoy hablando ahora.

Tengo que reconocer, que desde un punto de vista racional,
entendia perfectamente sus recelos. Yo misma, he tenido que vivir de
cerca un montén de procesos en nifios y adultos, que de no haberlos
presenciado, tampoco le hubiera dado crédito. Nifios autistas,
con sindrome de Dwon, paraliticos cerebrales, con deficiencias en
el lenguaje, en la psicomotricidad, y diferentes limitaciones, que
comienzan a ganar “el terreno” de una vida mas normal, despertando
posibilidades que nadie esperaba.

Nifios sontantos problemas, pero también con dificultades, adaptarse
a un hermanito, cambio de colegio, o una fuerte predisposicion a tener
problemas de piel o problemas respiratorios, nifios hiperactivos, o
agresivos, o todo lo contrario, parados y con poca o nula iniciativa.

Y por supuesto para los adultos, personas con depresiones, con
ansiedad, con falta de autoestima, con fobias y miedos, personas que
atraviesan una experiencia de pérdida o separacion con muchisimo
dolor, falta de adaptacion, o dificultad para comunicarse y tener
buenas relaciones humanas.

Bueno, estoy sequra de que no es necesario, ni siquiera ser
consciente de que se tiene una dificultad. Yo diria que es una valiosisima
herramienta para cualquier persona interesada en quitarse piedras
del camino. Es un trabajo sencillo y amoroso, que trae mucha paz y
felicidad también a quien lo realiza.

Siempre me cuestioné que pasaria si pudiéramos tocarle los pies
con ‘este enfogue” a los amos del mundo, a los que toman las
decisiones mas importantes en el planeta tierra, a los que, de verdad,
gobiernan, y a todo el equipo que se dedica a ejecutar sus ordenes,
¢ Qué pasaria?

Estoy segura de que cambiaria todo, empezar a darse cuenta,
por experiencia propia, de que somos UNO. Seria imposible sequir
adelante con la separacion, y la fragmentacion que esta en la base de
todos nuestros conflictos, en la base de las guerras, las injusticias, la
codicia, la corrupcion, y el sufrimiento.

El Metamérfico nos conecta con la Unidad, y esta esencia es | que
nos sana. “Tocarles y acariciarles los pies a los poderosos” Este serfa
mi suefio. De momento me conformo con hacerlo conmigo misma, con
los que mas amo, y con todos los que estan interesados en llegar a
ser, lo que son en el fondo, sabiendo que es aqui donde en proceso
de transformacién empieza, en uno mismo. Me conformo con ensefiar
y formar a los que quieren dedicarse a un trabajo bendecido y que en
estos tiempos que corren es mas necesitado que nunca.

Y como los suefios siempre acaban haciéndose realidad,
especialmente si nacen en el corazon del ser humano, ;Td conoces
a algiin poderoso? Pues ya sabes, tienes que aprender a acariciarle
los pies.

“Jesus a Pedro:

Si'no dejas que te lave los pies, no entrards en €l reino de los cielos
M? Rosa (asal

Directora de Escuela de Vida

Terapeuta y Profesora de Técnica Metamérfica
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Gimnasia abdominal hipopresiva, Suelo pélvico, El arte de dirigir tu propia vida, Reiki,
Técnicas de Relajacion, Como influir positivamente en tus relaciones

Grupos reducidos y Plazas limitadas

RUEDIGER DAHLKE

Autor de “La enfermedad como simbolo” y
“El mensaje curativo del alma” estara.

POR PRIMERA VEZ EN MADRID

Conferencia el 21 de noviembre en el Instituto Ensefianza -
Secundaria (IES) Beatriz Galindo. C/ Goya n° 10, esquina Claudio Coello

TALLER “EL MENSAJE CURATIVO DEL ALMA” 22-23-24 de noviembre.
Informacion e inscripciones: 669.099 928 asuntafernanda@hotmail.com

@&

GRUPO DE ARMONIZACION PsHICO-CoRPORAL

Trabajamas en: La conciencia sensorial. La respiracion,
Movilizacion y liberacion articular. Investigacion de las posturas sanas.
Estiramientos de cdenas musculares. Juego y movimiento libre.

Expresiﬁn verbal.

Coogpima: Mescips CoRrviLLoH
Inicio; OcTusre - INSCRIPCION; SEPTIEMBRE » 25 Mana | |
Jueves pe 19 4 20:30 H - Coste: S50€/Mes 4 i ry e o
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Ramiro Calle

CUANDO *YO" NO ESTOY

4 SEACABO EL PROBLEMA

El pequefio y esclerdtico “yo” interfiere enojosamente a cada momento y nos hace demasiado
egocentricos, personalistas y posesivos. Por estar enamorado de si mismo Narciso halla la muerte

Por estar fascinados y dominados por ese pequefio pero voraz “yo” es como si estuvieramos
muertos, viviendo en una obsesion por alimentar la autoimagen. Y asi de lo que neciamente no nos
percatamos es de que la auto-importancia nos debilita, nos hace fragiles e incluso fiofios, nos ofusca
y nos crea una disfuncion. Ese pequefio “yo” o ego hace el juego a la pequefia mente, a esa mente
neurdtica y egocéntrica que frustra la manifestacion de la mente grande y menos encapsulada en

la imagen y las tendencias egoistas.
| término egocéntrico es muy significativo: centrarse en el eqo, o sea en ese

o o gran falsario que tantas dificultades causa. Es la fijacion en el narcisismo
GCOr\tenle VIVO que nos impide crecer interiormente, evolucionar conscientemente. Sin
embargo, cuando "yo" no estoy, cuando no se presenta ese gran farsante,

se acab6 el problema, porque ya no hay dardos que puedan dar en una

diana interna, como no hay flechas que puedan herir el cielo.

Descubre el contenido
multimedia de Ramiro Calle
Acerca tu movil sobre esta
Iimagen con la herramienta En mis clases de meditacién hago referencia a dos historias muy elocuentes al
de la apps contenido vivo respecto.
Una de ellas: Un amigo se encuentra con otro y le pregunta: ";Qué tal estas?". El
amigo responde: "Muy bien, querido amigo. Antes tenia un defecto y es que me creifa el
mejor. Ahora lo he superado y soy perfecto”.

La otra: Un escritor se encuentra con un amigo y durante dos horas comienza,
implacablemente, a hablar de si mismo. De repente se detiene y dice: "Bueno, amigo
mio, ya hemos hablado bastante de mi. Ahora hablemos de ti. ;Qué te ha parecido mi
ultima novela?.

El pequefio y ladino "yo" que a menudo a uno se le impone. El repertorio de papeles
del ego es extraordinario, por lo que tiene de variado pero también de perverso.
Hay que explorar su naturaleza y observar sus reacciones. Por cualquier rendija de
nuestro comportamiento puede aparecer y siempre que toma las riendas, el problema
esta presente. Los feos rostros del ego no son pocos: alardear, envanecerse, dominar,
competir a toda costa, adornarse con la altivez y la soberbia, manipular y tantos otros.

El pequefio "yo" es un gran tirano y se requiere un trabajo interior de gran envergadura
para irlo debilitando y expulsando finalmente de su reino. Cuando se va consiguiendo,
uno se siente aliviado y es como si recuperara después de mucho tiempo su hogar
interior. Pero esta sociedad en descomposicion se caracteriza por valorar y abonar ese

pequefio "yo" que divide y crea constante sufrimiento social. Por eso el trabajo para
desenmascarar el ego y desmantelarlo ain es mayor. Hemos construido una estructura

falsa que hay que cuestionarse y empezar a desarmar. Es esa muerte iniciatica a la que
CENTRO DE YOGA que hay 4 Y empez: alicad @ g
hacen referencia muchos maestros espirituales, para poder abandonar la vieja psicologia
SHADAK y que pueda nacer la mente a una dimension de consciencia mas lucida y generosa.

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo mds de
W medio millon de practicantes y se imparten
diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28

Sirva saber, aliente saber, motive saber que cuando “yo” no estoy se acabd el
problema. Entonces, jpor qué lo perpetuamos siendo fuente de desamor, desdicha,
conflicto y amargura?

Ramiro Calle
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Expresion Corporal

Formacion Basica
Especializacion Didactica
Teatro de Movimiento

918152125 / 91 364 14 1

udioschi

NATUROPATIA PARA LA SALUD

“onio Campos (SOCIO A.PE.N.B N° 12

- NUTRICION - TERAPIA CLARK
PLASKETT INTERNATIONAL COLLEGE - B|OMAGNETISMO DUAL
- IRIDOLOGIA - ANALISIS MINERAL
PLASKETT INTERNATIONAL COLLEGE  T|SULAR DEL CABELLO
- AUMENTAUON METALESPESADOS,MINERALES
ORTOMOLECULAR - TEST DE INTORELANCIAS
- HOMEOPATIA ALIMENTARIAS

teléfono consulta 653 104 425
www.terapiasbio.com/ info@terapiasbio.com

Luz de Alaya
Alexandra Coasta
Fieski, [ogialnns ﬁl(ﬁhrl'r_'ue-:,l
Rellexologla Podal v i i
.I'urh'.l.ﬂmt'.-r." il

Vas a cantar, usar la voz, el cuerpo y te vas a divertir

Lag wiernes de 1730 a 19200 hes - ¢ ultar turpas de mafara

En taio Deya, calle Santa Ana & Modrid, Latina.

Es la creadora del Meétodo terapéutico
El Viaje del Héroe®™ www.elviajedelheroees
v ki autora de;

T ; _E' Chakras, Bl regreso o Chta (Sriano Books, 2012]
- @ AL chinkras el regrERoooa sa. ey

Chakras, Bl Viaje del Hénse® [(Adana Books, 2010]
W e e il e o, £ F

?Iﬁ}r'ﬁ/l:"i’ﬁ' ﬂ}‘{ﬂ_‘g}r 'Ex’.'ﬁf;.__'lffﬂ' Los rostros de eva” [Edaf, 2004

oF i s ehvigiedielbenoe. et Mot rosfrasdeevo_info kfmi
viaja al pasado pora sanar tu presenbe y meporar tu futuro

or Maria ||:.‘l. '.II VETEY ';-Hl'nl:"-..l'-.l'u

|

s |

Psicoterapeuta transpersonal formada :

en Temmpin Regresiva en Esiodos Unidos !_.
con el Dr Brian Weiss, Estih certificada ¥ e

reconocida por el Institate Weiss de Miam —_—

Tel. 656 60 57 33 - pablo@elviajedelheroe.es - www.elviajedelheroe.es - www.terapiaregresivamadrid.es
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ARTICULOS PUBLICADOS ANTERIORMENTE EN VERDEMENTE:

- Maca

- Bayas Goji

- Spirulina
en polvo

s 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 Espaiia, por lo que iniciamos esta serie de
articulos para presentarte algunos de ellos.

Abeja

En los articulos anteriores hemos hablado de la miel, el prépolis y el polen, algunos de los superalimentos que nos
proporcionan las abejas. Todos ellos maravillosas fuentes de nutrientes y energia, reconocidos desde hace siglos.
Hoy os presentamos la Jalea Real, quiza la mas desconocida y misteriosa creacion de la abeja.

Jalea Real parademostrarelattisimo poder
nutritivo y la excepcional calidad de la jalea real, basta con
destacar que es el alimento exclusivo de las reinas de las
colmenas y de los tres primeros dias de vida de las larvas,
cuando estan comenzando su desarrollo y necesitan un
aporte extra de nutrientes.

El descubrimiento y estudio de la jalea real son
relativamente recientes, si los comparamos con los del resto
de productos de la abeja. En 1933 el premio Nobel aleman
Dr. F Bergius realiz6 los primeros estudios, que quedaron
incompletos dada su gran complejidad. Sin embargo, la
consumié él mismo, experimentando una renovada vitalidad
y energia que asombraron a familiares y compafieros.

Se realizaron entonces algunas investigaciones en
animales y posteriormente en humanos, que confirmaron
que la jalea real aportaba un mayor dinamismo en quienes
las consumian, e incluso un aumento del vigor sexual.

Pero su éxito y popularizacion llegaron cuando un médico
le recetd al papa Pio XIl un extracto de jalea, que supuso un
llamativo efecto restaurador y fortalecedor en el pontffice,
y el aumento exponencial en la demanda del publico en
general.

Desde entonces, la Jalea Real se ha convertido en uno de
los mas poderosos aliados de todos aquellos que buscan

- Chlorella - Semillas - La Quinoa
- Cacao de Chia - Alga AFA

- Hierba de trigo - Cafiamos - Graviola

- Aloe Vera - Acai - Camu-Camu

una aporte extra de energia, que necesitan vitalidad y
dinamismo. Se suele emplear mucho para nifios y ancianos,
dadas las especiales necesidades de estos dos grupos de
edad, pero es excelente también para deportistas y para
cualquiera que se sienta decaido y fatigado.

Ademas de mejorar el estado general del cuerpo, tanto
fisica como mentalmente —influye también aumentando el
optimismo y el humor-, La jalea provoca un aumento del
metabolismo basal, rebaja las tasas de azlcar en sangre
y el colesterol. Se le asocia cierto poder inmunolégico,
fortaleciendo las defensas, como ayuda contra las alergias
y favoreciendo la produccién hormonal.

Se utiliza en casos de angina de pecho, arterioesclerosis,
anemia, astenia, bronquitis, dolores de cabeza, ansiedad,
distrofia muscular, estrefimiento, hemorroides, varices,
nduseas y falta de apetito, ya que sus propiedades influyen
favorablemente en estas dolencias.

Aunque su uso mas frecuente es ingerida, también
la podemos encontrar en productos cosméticos y
dermatolégicos, pues resulta adecuada para determinadas
alteraciones como el acné, la dermatitis y la caida del
cabello.

Como se puede ver, la jalea real no es la cura definitiva
pero sus bondades y beneficios son muy interesantes.

Fuentes: PEREZ AGUSTI, ADOLFO. Jalea Real, propolis, miel, polen y ceras. Ed Masters. www.botanical-online.com

PROXIMOS SUPERALIMENTOS:
- Hierba
de Cebada
- Miel

- Propolis y Polen

Area de Comunicacién Ecocentro www.ecocentro.es eco@ecocentro.es 915-535-502
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3 IZQUIERDA .
TIRSO DE MOLINA
91 389 6358/699 157 543
WWW.BAMBUDANZA.COM

CURSOS Yy
TALLERES de
ENEAGRAMA dea la
FERSOMNALIDAD

- EMEAGRAMA
= INTELIGEMCLA
EMOCIONAL
« HUNMIOR
- COMUNICACION
-LIDERAZGO Y
MNATURALEZA

AUTONOCIMIIENTO
- COMNSCI EI"'H:: 1A

CURSOS AMNUALES

Erwsagraima | ¥ il
=1- J|.|:r1
Miarcoles, 20 a 22 e

E—"'n‘ﬂﬂ'?é':“ﬂ Yy Loyos
JLib

fMartes de 20 0 22 hra
i e o R e Dy e e

http://www.isabelsalama.com/eneagrama.htm
Tino 48724202

CONCIERTO DE
§ -

CueNcOs TIBETANOS ¥ O1F

stibetanos
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GUIA ALTERNATIVA

/| sonlia da arre ¥ Favinents h‘-_‘-_
Espacio creativo para la danza, la

expresion v el desarrollo personal.

! 4 zalas didfanas y acondicionadas con

L suelo de tarima y una

§ excelente iluminacidn natural.

Disponible desde 20 hasta 90 metros

cuadrados.

Incluye materiales como: mantas,
cajines ,colchonetas y sillas plegables.
Situados en el centro de Madrid ,en la
Plaza de Tirso de Molina.

Un lugar ideal para desarrollar tus _
propuestas... '
iVen a conocernos!

Curso de Crecimiento Personal y Espmtual
AULA INTERIOR

Un curso para transformar la propia vida y vivir en
plenitud.
Al descubrir
consecuencia.
Con herramientas practicas para la vida cotidiana.
En la linea de Antonio Blay y Anthony de Mello.

la propia verdad, la felicidad sera la

Fechas y lugar: en Madrid, un domingo al mes intensivo,
de octubre a junio.

Coste: 50 euros al mes. Pero si te interesa, no hay excusa:
no se excluye a nadie por motivos econémicos. Incluye
clases, dossieres, material de ampliacion y espacio
para consultas.

Mas informacion: st
www.aulainterior.es daniel@danielgabarro. cat
Telf. 668 859 890

realizando un viaje interior”

de 20:30 a 22 h

G dni‘irmar Asistencia.
Noemi Fernandez

Eentre [ Nandala

:/ de la Cabeza, 15, 2°Dcha
- info@centromandala.es
91.539.98.60
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Sobre 1a meditacion

Silencio
Interior

La naturaleza de la mente es el movimiento, la accion, el saltar
de forma constante de un objeto a otro, es decir: la distraccion y la
dispersion. Intentar detener la mente es un esfuerzo tan penoso como
indtil, pero... permitir que la mente se aquiete es una posibilidad a tu
alcance.

El secreto -si es que lo hay- consiste en aquietar el cuerpo. Si se
detiene el cuerpo, la mente tiende a cesar su movimiento. Pero, ésta
anhela cualquier cosa menos detener su incesante actividad. Sin
embargo, jqué sucederia si se continda manteniendo el cuerpo en
quietud sujeto gracias a una suave perseverancia?

S6lo cuando las agitadas aguas
del estanque de la mente se aquietan
es posible ver €l refiejo completo de la luna.

El presente Taller es en esencia practico donde, paso a paso y lejos
del rituales y tradiciones lejanas, se explicaran los motivos de la practica,
junto con todos los detalles técnicos necesarios para su realizacion
cotidiana, con el fin de obtener los mayores beneficios posibles.

editar es abrir'un paréntesis en la
actividad cotidiana para sentir el Corazon

La técnica es la simplicidad misma, pues se trata de instalarse en
una postura que permita mantener al cuerpo en una posicion firme,
estable y relativamente cémoda para, desde este punto de partida,
desarrollar a través de la auto-observacion, la atencion y concentracion
necesarias que nos permitird dirigirnos hacia dentro, alli donde habita
nuestra esencia.

Dedicar unos minutos diarios a simplemente sentarse a escuchar
y observar todo lo que nuestro cuerpo, emociones y pensamientos
quieran decirnos es abrir la posibilidad a que se equilibren de una
manera simple, sencilla y natural las distintas capas y estratos que
componen la estructura personal.

Esta no actividad es un instrumento idéneo -que no el Unico-
para recuperar nuestro olvidado espacio interno de Silencio Interior
y permitir que éste se convierta en un eje desde el cual vivir con
equilibrio y plenitud.

FEmilio /. Gomez,
Profesor de Yoga

Silencio Interior

niroduccion a la meditacion

SEMINARIO

5y B V | 5 de Oectubre

La Casa lTova (Aluenda
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YOGA FEMENINO

: Encuentra la Conciencia de tu Esencia Femenina. Mejora aspectos
. | fisicos, psicoldzicos ¥ espintuales pm?ms de tu ser.
Prueba ¥ experiementa tu energia femenina,

Martes y Jueves de 11 a 12 h. - Clase de Prueba Gratuita

Informacidn y Reservas

| clase semanal - 30€/mes Centro Mindal - i I Caben. 15, et - T e Mol
- L0 CEnLnOm 805 - AL AN
2 clases semanales - 30€/mes Profesora: Rebeca (Vadia) - reheca!ﬂLEHthu[maiZ.mm - B58.77.90.61

FORMACION
EN CONSTELACIONES FAMILIARES

Fodelo terapduthos comn &l ouee hocer ComichEnted nueitnod potrones ohe
supervisencia o situccione: familicre:s No resuslbos pora sanar loas relaclomnes an el
nocleos fomillior & externcs. Es uno profundo experiencio parsonal.
FORMACION DE COMNSTELACIDNES FARMILIARES

4, 5y 6 de Octubre
CONFERENCIA — TALLER GRATUITOD
Viernes, 4 de octubre - 18 a 20 h.
COMSTELACION FAMILIAR = Sabado S5, de 10 a 14 h.

Imparts Cristina Lillana Silva Milansss Peartenascients o la Haellinger Sciancic.
Para mredns informcchSmn dal toller Cantro Mandola

o Comtultas Individucles: afcle la Cabara, 19, 200w

THmS, &7S. 47 08 80 MAmtro = Tiree chs kAol
contropil cologicihtermilcaPloutlooir, o

Terapias de Vanguarﬂm Estiramiento
Cureos Frofeslonaies en Oclubre
s v En Estudio Luna
ik I s aiGons g Clases regulares
v Flores die Gach [P w L : Disiios phveles y horanos - consultar
¥ Quircrmsais b Pilates A Clase do prosba 108 (56 mosiando osio aviso)
b Clencis enerodtica, ||'bﬂ JBnes de concmexd Capord ¢ opezhrs baade o M
meditacion ¥ consciancia e Ralkd mmﬁwmwmm paciie  muilis-
¥ MNumerclogis Karmica 3] A
sroE pars Profesiornaies G BT et i Diormingpd, A M
: Ls.fnwap'ﬂwm'?rarﬂmamr SeEC.  esiramisribgnalion, B30 480472
oF Copm 83 - -uwruum_l_ waw esLra=ento. logspyLiom
= .

Masajista Diplamada
Metamarflzn - Gremope Linfiétie
Fapes Bioragheticas - Gulremesae
e Fles ngya Pocd

Moestrs de RETKI, ursos Talleres regulares

| Aramaterapin - Healing & Touch Formacién A
Eadra s 2a Als (3* Promocién 2012-2013) genera la i
adys Jimeda- Plazas limitadas ritmo.

Metra Sol-Méuil 565 160 163

ass clerapiderial.cam felirarcafcirculoscreativos.com
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SHIATSU MAGAZINE
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TEXT NEEI{ CUELLO del LEGTC}FI

! ilh
.' | 65H|A1‘5u ;
a '.-, .I' |

YASURAGI

www.shiatsuescuela.es

" oh

ohiatsu Basico

Shiatsu Bisico Mapa de Puntos y Lineas

Mapa de Puntos y Lineas

W




N e

RLTERNATVA

Cuello del Lector

Estamos en la era de la informacion, la comunicacion
rapida, las redes sociales, etc., y los teléfonos moviles, los
portatiles, las tabletas, los lectores de libros electronicos,
etc., se han convertido en un instrumento cotidiano que
ocupa gran parte de nuestro tiempo, para una ingente
cantidad de actividades como enviar mensajes, jugar,
chatear, leer libros, etc.

La posicion en la que tenemos que mantener el cuello para el uso de
estos dispositivos, provoca el denominado “text neck”, un trastorno
muscular que afecta a cuello, hombros y trapecios.

El “text neck” o cuello de lector de textos, fuerza a mantener la
cabeza anteriorizada, con rotacién e inclinacién del cuello y se esta
mostrando, por desgracia, como el trastorno muscular “de moda” entre
los aficionados a los dispositivos mencionados, muy especialmente en
EEUU y Japon, otros paises asidticos y gran parte de Europa.

Una parte importante de nuestro procedimiento de ensefianza
es considerar y evaluar las causas externas que pueden originar
una patologia, como pueden ser el clima, el

medicina china, este trastorno afectarfa principalmente al meridiano
de vejiga y de forma menos gravosa a los meridianos de estémago,
intestino grueso, intestino delgado vy triple calentador.

Para un tratamiento adecuado, recomendariamos una aplicacién
periddica de shiatsu basico que alivia este trastorno, reconduce la
musculatura, elimina los sintomas desagradables, previene y evita
complicaciones secundarias y previene episodios posteriores.

Las zonas importantes a tratar serian (ver figuras) toracolumbar e
interescapular, gliteo femoral, sural y plantas de los pies, en declbito
prono y en declbito supino las regiones braquial, antebraquial,
palmas de las manos, abdominal, femoral anterior y lateral. En la
primera sesion, si existiera inflamacién, evitariamos el trabajo directo
en el cuello para no aumentarla. Como puntos adicionales de presion,
trabajarfamos el 60V, 3ID y 10P

Arturo Valenzuela

Director de Shiatsu Yasuragi
www.shiatsuescuela.es

entorno laboral, las relaciones afectivas y
sociales, etc.

En este trastorno, una valoracién de la
postura y los habitos de quien lo padece,
es fundamental para recibir una atencién
adecuada. También se hace necesaria una
evaluacion de los tratamientos recibidos hasta
el momento y un conocimiento de los sintomas
asociados.

De ahi que consideramos esencial dotar a
los alumnos de la capacidad de elaborar un
andlisis preciso de la situacion de quienes
acuden a sus centros, con un método que
les permita valorar los informes previos
aportados por el médico u otros terapeutas
de la denominada medicina occidental y
compararlos con sus conocimientos de
medicina tradicional china.

Los sintomas mas habituales del “text
neck”, son rigidez de hombros y cuello, dolor
en cuello, trapecios y hombros, dolores de
cabeza, etc. El trastorno viene desencadenado
por el mantenimiento continuado de una
posicion estatica del cuello en flexion (mirando
hacia abajo -al dispositivo-) con componentes
de rotacion e inclinacion y ademas, de forma
secundaria, puede provocar, tendinitis,
escoliosis, insomnio, trastornos en brazos y
manos y otros problemas asociados. Segin la
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La palabra awareness en Terapia Gestalt implica
un estado de atencion presente. De esta forma, el
pensamiento, la emocion o la accion inadecuados
no perturban o limitan la vivencia de lo que la
persona precisa. “Inadecuado” es aquello que no
se corresponde al momento o a la situacion real. A
veces se corresponde con una actitud intelectual o
intelectualoide, pero también emocionalmente irreal
(histérica) o compulsiva: es decir fuera de lo que la
vivencia es o es sentida.



Cuando decimos que se “confunde” con la actitud no adecuada
es para indicar que no siempre la atencién es perturbada por un
pensamiento fuera de lugar sino, asi mismo, por una emocién
aparente que deforma el presente (por ejemplo una risa o un llanto
que no conecta directamente con lo que esta pasando, sino que
es distractivo) o igualmente por una accion fuera de contexto (un
movimiento, un tic, un intento de salirse mediante la accién de lo que

esta ocurriendo).

Por ello, es importante
comprender que el darse
cuentaes un estado de atencion
plena con los sentidos, que no
interrumpe lo advertido con
nada que nos distraiga de lo
que ocurre.

En una sociedad en la que se
prima la palabra (més bien la
palabreria), lainterrupcionsuele
suceder con mas frecuencia con
actitudes explicativas, pero, es
importante entender que ésta
no es sino una de las formas de
interrupcion del contacto.

El pleno contacto requiere,
por una parte, centrar los
sentidos en aquello a lo que
se quiere y, por otra, que los
sentidos estén liberados de
una carga pasada o futura que
ofusque o limite el contacto
verdadero.

Por ejemplo: si pretendo vivir

la pena de la separacién de mi
amiga, ello implica aceptar la
tristeza y emocion que conlleva
y permitir que se manifieste sin
temor ni verglienza. Es preciso
que no confunda lo que me
esta pasando con lo que ya me
sucedi6 (por ejemplo, el posible
abandono de que fui objeto en

mi infancia o la pena que senti hace cinco afios al separarme de mi
hermana). Necesito tener mi vivencia “limpia” de otras experiencias
inconclusas para que no se superpongan sobre la actual y la deformen.
También serd importante que no “piense” acerca de mi pena, o que no
me deje llevar por una congoja autocomplaciente o que no me ponga

A
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a limpiar el coche “en lugar de” permitirme sentir esa vivencia.

Para ello, se requiere un darse cuenta de lo que me pasa, por un
lado (vivencia interna) y de lo que pasa en el exterior , por otro.

Todo un ejercicio de atencion.

Este podria llamarse el primer ejercicio en Terapia Gestalt. ;Por
qué? Porque la Gestalt implica llevarnos al presente, el afora, y al
como (el here and now de Perls). El cdmo es la vivencia con todo lo
que somos, tal como somos, sin pre-tender otra cosa. En definitiva,
aceptando lo que esta pasando y no lo que nos gustaria que sucediera
o dandole otro sentido del que simplemente tiene para esa persona
y en ese momento.

Ejercicio (que proviene de exercere en latin) como movimiento,
que lleva a un desarrollo armonioso y que conlleva crear un habito
saludable para adaptarse a una situacién nueva.

Un ejercicio de darse cuenta implicaria de esta manera habituarse
(ejercitar) el contacto verdadero entre el mundo interno y el externo:
no en vano la Terapia Gestalt se autoproclama una terapia de
contacto.

De esta manera, nuestros hemisferios izquierdo y derecho se
armonizan.

Este es un ejemplo de la vivencia negada
(en una terapia en grupo):

P Me siento tranquila, aunque inquieta pues he hablado con mi
hermana.

T. ;Cémo es esa inquietud? (y no “;qué es lo que te inquieta?”
pues ello serfa sacarla de la vivencia).

P Me inquietan las pruebas médicas que le puedan hacer, siento
que le he “fallado” en algo, como si fuera responsable.

T. Veo que te haces responsable de su posible enfermedad.

P Si Me jode.

T. ¢ Te molesta?

P Si. En realidad me asusta y también me da rabia. ..
saber...

T. ;Como es tu susto? Parece que hay algo que quieres que no
suceda. ..

P (se queda triste y meditativa) jNo quiero que le pase nadal

. (Se echa a llorar desconsoladamente)... jtengo miedo de
perderlal

(A partir de ahi la paciente puede darse cuenta de su necesidad
hacia su hermana y de su miedo a que la enfermedad o la muerte
se la pueda arrebatar)

No quiero

Miguel Albinana
gestaltquatroformacion@yahoo.es

oo Quat

Formacién reconocida y avalada por la
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Inscripciones: 9130803 48
91547 2765 /659938992

Lestalterapia

Es una formacion tedric
Imparten: Miguel Albinana, Paloma

.Quatrn Formacion en Teragla Gestalt

gestaltquatroformacion@yahoo.es

ractica vivencial.

Hernandez, Isabel Serrano,
Domingo de Mingo
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La sostenibilidad, es un tema que ya no podemos
dejar atrds, mirar hacia otro lado y pensar que otro lo
arreglara, que no es nuestro problema. Porque realmente
Sl nos estd ya ahora afectando a todos y para las futuras
generaciones.Sin mirar muy lejos, nuestros hijos, como
van a subsistir con el estado en que estamos dejando
el Planeta?Podemos encontrar cifras, estadisticas e
informacion escalofriante en libros, internet, videos,
pero lo mas facil es olvidarlo porque no nos
concierne en primera linea.

Aqui cito, de forma muy minima alguna pincelada de informacién para
que empecemos a reflexionar sobre este tema tan vital en nuestras vidas,
luego podéis documentaros con profundidad en el tema:

~ 1 de cada 6 seres humanos vive en pobreza, sin agua, sanitarios,

= ni electricidad.

= Mientras mas de 1.000 millones de personas son victimas del hambre, hay 1.500
= millones que padecen el sobrepeso.

Vemos que mientras un grupo de personas estd en deficiencia de recursos, otro
¥ grupo esta en exceso, y generandose enfermedades de exceso (obesidad, colesterol,
diabetes, hipertensién, enfermedades cardiovasculares, etc.).

178 MILLONES de nifios menores de 5 afios sufren de retraso en el crecimiento a
¥ causa de desnutricion. 60% de los nifios de Africa subsahariana sufre de anemia por
insuficiencia de la dieta.

Los hombres empezaron a sembrar y a guardar semillas hace 12.000 afios. La agricultura florecio, pero ahora estamos poniendo en
“» peligro el equilibrio que permitio este desarrollo en tan solo unos pocos afios.

En el siglo XX, la agricultura ha experimentado un gran cambio, con las nuevas tecnologias podemos obtener mayores rendimientos. Se
.. siembran enormes extensiones de terreno con una sola variedad -el monocultivo- el cual es mas vulnerable a las plagas y enfermedades, y
> para paliar este problema se han producido agresivos fertilizantes, pesticidas y herbicidas que estan contaminando el agua y crean riesgos
para la salud humana y los ecosistemas del Planeta.

> Los pesticidas, sustancias quimicas que matan la vida pequefia. En hombres y animales generan interferencia en el sistema hormonal,
~ reproductor, causando infertilidad, alteraciones del sistema inmunitario y nervioso.

_¥ Otro denominado “avance” es modificar genéticamente las semillas, para que asf no estén afectadas por ciertas plagas o enfermedades.

~ Por lo que alimentamos al ganado que luego consumiremos, con productos de soja o maiz genéticamente manipulado. Sabemos las
< repercusiones en nuestra salud y en la Naturaleza?

> Estamos manipulando genes de alimentos segn las caracteristicas que nos interesan, ejemplo: tomates con genes de pez de agua fria
< para que resistan las heladas. ..

~. Mas del 50% de los cereales que se cultivan se utilizan para los animales y combustible y el 80% de tierras agricolas del mundo se destina
< aalimentar ganado.

1 13.000 millones de hectareas de bosque desaparecen al afio, para poder cultivar pasto para animales, para finalmente el consumo

28

_* humano. Dentro de estas extensiones de terreno en vias de deforestacion esta el Amazonas, que es la mayor extension de bosque tropical
del planeta y pulmon de la tierra.

= El nimero de habitantes del Planeta aumenta a velocidades vertiginosas, podemos abastecer a todos ellos de la forma en que lo estan
“ haciendo ahora unos pocos?
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“»Es la proteina animal, comida para TODOS o para POCOS?

.. Sabemos la cantidad de agua que estamos desperdiciando, mientras millones de
=" personas se mueren de sed?

¥ Para producir 1 kg. de carne se necesitan 13.000 litros de agua.

Teniendo en cuenta que el grano necesario para alimentar una res seria suficiente para
«. alimentar a 30 personas, y que las emisiones de CO2 proveniente de las flatulencias
="y estiércol es mayor que el producido por la flota automovilistica mundial, nos da un
balance altamente devastador.

«. Antes del 2025, la escasez de agua puede afectar a mas de 2.000 millones de

= personas.

El agotamiento de recursos y el cambio climdtico fueron predichos hace décadas, aunque
parece que todo el mundo lo percibe como un problema a muy largo plazo. Pero sabemos

muy bien que el FUTURO es siempre el resultado de las acciones hechas en el PRESENTE, hay

que empezar a reflexionar y a actuar con coherencia y responsabilidad. Preguntandonos que

podemos hacer, cual serd el granito de arena que podemos aportar para mejorar el Planeta, para

que menos gente pase hambre y los paises estén mas igualados en sus recursos naturales.

ESTAMOS DE ACUERDO, EN QUE CADA SER HUMANO QUE VIVE EN ESTE PLANETA, TIENE DERECHO
A COMER Y A BEBER? ENTONCES PORQUE NO ACTUAMOS EN CONSECUENCIA?

A nosotros nos corresponde escribir la continuacion de nuestra historia, ya que somos los
creadores de nuestro destino, que vamos a hacer? Vamos a tener finalmente el valor de tomar las
riendas de nuestra vida, de ser responsables de nuestras acciones y empezar a ser consumidores
responsables?

Que el alimento sea tu medicina y la medicina tu alimento
Hipocrates, 460-377 a.C.

La calidad de la alimentacion esta intrinsecamente ligada a la calidad de la salud y del modo de vida.
Desde los Ultimos afios, debido a la modernizacion de la agricultura y a los productos procesados, nuestra
alimentacién se ha ido alejando mas y mas de una cocina tradicional y natural.
La alimentacién tradicional que consumieron nuestros antepasados durante miles de afios, estaba basada en:
con una pequefia cantidad de productos de origen animal, algas y condimentos
naturales.
Una alimentacion totalmente sostenible, en que cada region, pais, utilizaba lo que nuestra madre Tierra nos regalaba con tanta generosidad
y principalmente alimentos del reino vegetal. Por eso la denominamos
Al mismo tiempo, estudiamos la energia y efectos de cada alimento. Sus reacciones y el impacto en nuestra salud. Tal como nos ensefiaba
Hipocrates. Todo en la naturaleza tiene su propia energia y fuerza vital. Siendo conscientes de las cualidades y efectos de cada alimento
podremos obtener nuestros propios modelos de salud y vitalidad.
No solamente profundizamos en la energia de cada alimento, pero también como cocinarlos y combinarlos para que nos generen los efectos
deseados, de acuerdo a las necesidades de cada individuo. Parece algo muy sofisticado y dificil, pero aplicado a la realidad
, €s tan solo sentido comdn, intuicién y sensibilidad para sentir la alquimia en nuestra cocina y en nuestro cuerpo.
Asi pues podemos describir a esta forma de alimentacién, como ya que nos ayuda a
estar presentes y conscientes en nuestra vida, ofreciéndonos herramientas muy Utiles para poder equilibrarnos a cada instante de nuestra vida.
Aportandonos la base para la armonia y el equilibrio en el cuerpo, la mente, las emociones y el espiritu.

PROVEER A NUESTRO DE SUS NECESIDADES A VER NUESTRA VIDA CON MAS DESAPEGO Y CLARIDAD.

TANTO FISICAS COMO ENERGETICAS, A ESTAR MAS PRESENTES Y CONSCIENTES g
GENERANDO SALUD, VITALIDAD Y ENERGIA ESTABLE. DE NUESTRAS NECESIDADES. ﬁ
AYUDAR A OBSERVAR Y ARMONIZAR NUESTRAS . CON MAS OPCIONES. 29
FAVORECE A ACALLAR , CON UNA ALIMENTACION CON MAS ENERGIA PARA EXTERIORIZAR NUESTRO
ENERGETICA DE EFECTOS MODERADOS. POTENCIAL.

A CONECTAR CON NUESTRO INTERIOR,
GENERANDO ARMONIA, PAZ Y EQUILIBRIO.

£ e
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Podriamos decir que es la alimentacién del
,integrando las tradiciones del ,
para un lleno de SALUD, VITALIDAD
Y PAZ PARA TODOS.
Para poder disfrutar de estas cualidades,
tendriamos que tener en cuenta:

1)

Entender el verdadero propésito de la
alimentacion.

Comemos para generar una buena calidad
de sangre.

Valorar y disfrutar el acto de cocinar.

Al cocinar, nos ayuda a estar mas presentes
en nuestras vidas, a poner atencion a lo que
hacemos en aquel momento.

Cocinar a diario.

2)

Volver de nuevo a las tradiciones de
nuestros antepasados.

Avalorar el campo, a cuidarlo y alimentarnos
de la generosidad de nuestra Madre Tierra.

Principalmente de alimentos del reino
vegetal.

Utilizar de cada zona donde nos encontremos
alimentos locales y de la estacién: alimentacion
sostenible.

Disminuir y evitar toda la comida procesada,
preparada, con aditivos y colorantes. ...

3)

Siguiendo estas pautas de alimentacion y
forma de vida natural, nos ayudara a preservar
una optima calidad de vida para nosotros y
nuestros sucesores. Cuidando y respetando
nuestro Planeta, para poder generar mas PAZ
Y ARMONIA en nosotros.

Come en armonia con la naturaleza y
encontraras tu equilibrio interior.

Uso de productos integrales, sin refinar o
procesar, directos del campo.

Alimentos locales y del mismo clima.

Usar principalmente productos biolégicos.

Volver a la cocina casera.

Adaptar nuestra alimentacion a los
cambios estacionales.

Alimentarnos de acuerdo a las propias
necesidades personales.

Seguir la intuicién y los mensajes de
nuestro cuerpo.

Pero, ante todo, sé feliz, agradece
infinitamente todo lo que te rodea y vive la

1 vida con optimismo.
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Montse Bradford

Montse Bradford

Experta de nutricién
Natural y
Energética.
Escritora y

\ terapeuta

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.

www.montsebradford.es

buscame en:

 FIBRE

/montsebradford

La alimentacion

natural y energetica
NUEVA 16 EDICION - AMPLIADA Y MEJORADA-

COCINA NATURAL ¥ ENERGETICA MEB

PROXIMO CURSO OTONO
con MONTSE BRADFORD

“ﬂ_“mrmtﬂw

FECHAS:
SEMIMARIO 1- 28 y 2T CCTUBRE 2013
SEMINARIO Z- 16 v 17 HOVIEMBRE 3013
SEMINARIO 3- 14 y 15 DICIEMBRE 2013
BEMINARIO 4= 11 ¥ 12 ENERD 2014
SEMINARIO §- B y 0 FEDRERD 2014
SEMINARIO G- 22 vy 23 MARIO 2014
BEMIMARIC 7- 12 y 13 ABRIL 2044
SEMIMNARIO 8- 24 y 25 MAYO 2014

HUEVO - CURSO A DISTANCIA - solicita el
programa sscriblendo a solimontsebradford.es

MAS INFORMACION ¥ RESERVAS:
TELEFOMD: B18.287.484
MAIL: infefmonisebradlond.es / WEB: warw . montiebradicrd. o8




FORMACION DE PROFESORES

DE YOGA INTEGRAL
EN MADRID

» Completo programa de Formacion en 3 anos.

« Comienzo en Octubre de 2013.

« Con 540 horas presenciales.

* Asistencia de un domingo al mes (ver fechas)

+ Atencion personalizada al alumno.

» Grupos reducidos de 18 alumnos.

~ +» Compactas estructuras pedagogicas en

. Hatha, Meditacion, Filosofia y Psicologia Yogica.
* Los profesores con otras formaciones terminadas
pueden ampliar su proceso formativo (consultar).

~ de Yoga Integral) que forma parte de FEDEFY

MATRICULA ABIERTA CURSO 2013 - 2014
COMIENZO EL DOMINGO 20 DE OCTUBRE DE 2013
IMPARTIDO EN EL CENTRO MANDALA C/ CABEZA 15 2° D MADRID

Esta formacion cumple con lo dispuesto en el Real Decreto 1034/2011
que regula la Cualificacion Profesional como Profesor de Yoga. .

MAHASHAKTI
ESCUELA DEYOGA INTEGRAL
Sierra de Ujue Navarra

Tino 948 05 07 05 - 650 060 065
www.escuelamahashakti.com

o |
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» Formacion avalada por APY| (Asociacion de Profesores

(Federacion Espanfiola de Escuelas Formadoras de Yoga)

o
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EI Blog de:

Permiteme llamar tu
atencion sobre el mas
sofisticado recurso que
sobrepasa en funciones
al dispositivo mas
inteligente actualmente
en el mercado.

No hay producto que
le haga sombra, es el
sumun de la inteligencia,
con autocarga indefinida,
infinita capacidad para

Imparte talleres practicos
sobre los fundamentos de
la Inteligencia Emocional.
Es formadora en habilidades
directivas, comunicacion y
formacién de formadores.
Fundadora y Directora de
la Asociacion Cuspide cuyo
objetivo es el desarrollo del
individuo y de su entorno
aplicando la ecologia

SUSANA CABRE

. almacenamiento de
emocional. ,
. . datos, un inagotable
www.cuspideformacion.com . . .
‘ ‘ . potencial innovativo,
info@cuspideformacion.com o
y adaptacién intuitiva
al entorno. Es Unico
y unipersonal, es tu
cerebro.

Un dia, no muy
lejano, podremos ver

esta informacion en
la publicidad de los dispositivos méviles. La unién de las TIC y la
biologia, las nuevas tecnologias de tratamiento de imagenes y las
nuevas técnicas en microscopia trabajan juntas desde hace tiempo
revolucionando las potenciales aplicaciones de nuestro cerebro.

Ejemplo de ello es el “Human Brain Project, Proyecto de Investigacién
Cerebral mediante la Mejora de Neurotecnologias Innovadoras, que
agrupa a mas de 300 expertos en neurociencia, medicina e informatica
para investigar el cerebro, con un objetivo, crear prétesis nuevas y
potentes, tratamientos para trastornos cerebrales devastadores,
mejores estrategias de educacidn y tecnologias inteligentes que imiten
las extraordinarias habilidades del cerebro.

Pero hay algo mas, también se estan creando nuevas tecnologias y
nuevos ordenadores basados en las funciones cognitivas del cerebro.
Estas computadoras, llamadas computadoras neuromérficas,
combinaranel poder delamicroelectrénica con laflexibilidady plasticidad
de lainteligencia humana. La ingenieria electronica ha demostrado que
las nanoparticulas de oro recubiertas con pentaceno, (un compuesto
organico perteneciente a la familia de los poliacenos que se encuentran
en el petrdleo, carbon, depdsitos de alquitran y combustibles fésiles
o0 biomasa) poseen una propiedad especial que les permite simular la
funcién de una sinapsis, es decir, el proceso de comunicacién entre
dos neuronas durante la transmisién de sus impulsos eléctricos

© Comunicate

¢Realidad o ciencia ficcion?

¢Hay alguna diferencia? La vida nos muestra una y otra vez que
ambas caminan de la mano convergiendo sus destinos. Aquello en lo
que el hombre centra su pensamiento lo acaba convirtiendo en realidad.
Hace tiempo que las marcas de mdviles estudian la manera de que
personas con movilidad reducida puedan interactuar con los dispositivos
moviles, introduciendo el control mental en estos dispositivos. En la
Universidad de Texas ya se esta probando usar el pensamiento para
abrir una aplicacién, seleccionar un contacto, escoger una cancion de
una lista, etc. Los investigadores descubrieron que la gente puede abrir
una aplicacion y hacer selecciones dentro de la misma al concentrarse
en un icono que parpadea con una determinada frecuencia. Para que
el sistema funcione, se requiere llevar puesto un gorro cubierto de
electrodos de electroencefalografia (EEG).

Con el tiempo un aparato controlado por el cerebro podria tener
el aspecto de “una gorra que la gente lleva puesta todo el dia”. Un
gran logro cuando la tecnologia ayuda a mejorar la calidad de vida de
personas con discapacidad.

Pero ya sabemos cdmo acaba el cuento en esta historia el marketing
nunca espera y aprovecha cualquier oportunidad. Ya se dispone en el
mercado de interfaces cerebro-ordenador que observan las ondas
cerebrales a través de la EEG, y la pregunta es: ;para qué quiere
alguien disponer de este artilugio?, no hay que ser un adivino para
descubrirlo, jpara jugar! El mercado del ocio informatico es el cultivo
experimental de toda innovacién tecnolégica y la manera mas sequra
y lucrativa de financiacion.

Hace varios afios, un pequefio teclado era la Unica modalidad de
input disponible para controlar el teléfono, pero en la actualidad los
usuarios pueden usar la voz, el tacto, los gestos y el movimiento de
los ojos para controlar e interactuar con dispositivos mdviles. Y se
aproximan formas mas complejas y sutiles de interactuar con ellos.

Si al dia de hoy las nuevas tecnologias de la informacion estan
interfiriendo seriamente en nuestra capacidad para interrelacionarnos
con los demads, jrealmente estaremos preparados para estas
revolucionarias aplicaciones?

Mantener los limites personales

Nuestras vidas y nuestras responsabilidades laborales y personales
estan entrelazadas por la tecnologia, nos hemos vuelto dependientes
de ellas, en permanente conexion, estando siempre disponibles para
dar respuesta inmediata a las llamadas, a los correos electrénicos y a
las redes sociales.

Los datos son escalofriantes, el 83% de las personas confirman
que consultan el correo electronico después del trabajo. Dos terceras
partes utiliza un teléfono inteligente o el ordenador portatil durante
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las vacaciones para solventar problemas de oficina, y méas del 50%
envia mensajes de correo electronico durante una comida en familia
0 Con amigos.

(adavez se eleva el porcentaje de las personas que utilizan el teléfono
movil o el ordenador, justo antes de dormir. Diversas investigaciones
han constatado, que el uso de estos dispositivos antes de dormir
provoca alteraciones del suefio. De hecho, el diez por ciento de los
jovenes de entre 13y 18 afios afirma que se despiertan después de ir
a la cama todas o casi todas las noches, porque les envian un mensaje,
reciben una llamada o les llega un email. Por su parte, el 20 por ciento
de personas en edades comprendidas entre los 19 y 29 afios sefialan
que esto mismo les sucede dos o tres noches a la semana.

Cuantas veces observas en el transporte publico, en la calle, en
un parque, en tu propio entorno laboral o familiar, a dos personas
“dialogando” y mientras una de ellas est4 hablando la otra consulta
intermitentemente su mévil. ;Dénde estd la escucha y el respeto por
el otro?, ¢la privacidad y la intimidad del momento?, ;la compafiia y
la amistad?, e incluso la profesionalidad, si se trata de una reunién
de trabajo. En realidad el problema no reside en la tecnologia sino
en el uso que se hace de ella. Es curioso que a estos dispositivos
se les denomine “inteligentes”, porque dice muy poco de quienes
se dejan seducir y atrapar por ellos hasta el punto de interferir de
esta manera en sus vidas. Y no solo de aquellos que “interrumpen”
las conversaciones consultando el mévil sino también de quienes lo
permiten. La libertad de apagar y encender estos dispositivos nos
ofrece control sobre nuestro tiempo, y nos permite prestar atencion a
las cosas de que verdad importan cuando son importantes. Si aquello
que nos cuenta esa persona no nos interesa, hay muchas formas de
hacérselo saber sin necesidad de faltarla al respeto interrumpiéndola
continuamente con el mvil.

El impacto social de las nuevas tecnologias, muestra una sociedad
con graves carencias en valores personales, y deja en evidencia un
problema comunicativo que llevamos arrastrando generaciones.
¢Donde reside entonces el enganche?

A un click de sentirme importante

Cuando en una sociedad el baremo de virtudes esta bajo minimos, se
crea un efecto doming, donde se potencian los miedos, la desconfianza
y la inseguridad por un lado y por otro se incrementa la necesidad de
reconocimiento, de valia personal, de ser importante, y en definitiva
de ser querido. Es una sociedad herida en lo que mas duele, la falta de
carifio. Los individuos atrapados en vidas cada vez mas complejas ven
que estas necesidades pueden ser cubiertas, al menos en apariencia y
de forma inmediata, a tan solo un click de distancia.

Para muchas personas, la importancia de sentirse querido, va
pareja al hecho de sentirse una persona importante, y las TIC son
una plataforma idénea para que esto ocurra. Sin embargo, parece
ser que la base del éxito social reside en el uso inteligente de nuestra
capacidad comunicativa al interrelacionarnos con los demas. Los seres
humanos tenemos la capacidad de poder reconocer las claves sutiles
de la comunicacién que provienen del lenguaje corporal, los gestos
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faciales y el lenguaje oral. Pero estas claves se llevan a cabo a través
del contacto directo con otras personas. Aprendemos estas claves
desde que nacemos y a través de las interacciones con los demads
somos capaces de desarrollarlas y enriquecerlas. El problema de los
dispositivos electronicos, empleados fundamentalmente para enviar
mensajes, es que las conversaciones son bidimensionales, lo que
inhibe el desarrollo de estas habilidades comunicativas, sobre todo en
los mas jovenes. Esto es importante porque la pérdida de habilidades
sociales conlleva dificultades de adaptacion a los diferentes entornos y
circunstancias que nos presenta la vida.

En nuestra mano estd poder hacer algo al respecto. Podemos
ejercitar nuestra inteligencia para elegir como utilizar la tecnologia sin
dejarnos atrapar por ella, hacer que nos resulte Util y practica, que
sirva a nuestros intereses.

Porque tenemos libertad para elegir estar o no conectados, elegir
qué y quién es importante y prioritario en cada momento, y sobre todo
podemos tomar conciencia de la importancia que tiene la comunicacion
verdadera. Aquella que se basa en la escucha, que busca la intencién
de comprender al otro, sus razones, sus motivaciones, sus intereses y
necesidades. Aquella que mira a los ojos y al corazén.

Susana Cabrero Luengo

Directora Asociacion Cuspide: Desarrollo Personal y Profesional
info@cuspideformacion.com

www.cuspideformacion.com

AOTWIDADES OCTUBRE
Asociacion

TALLERES

* Autoestima: Reinvéntate a ti mismo
Sabado 5

* Jabon y ungibentos - Sabado 19
* Pasta Fragen - (16-20h) Sdbads 26

* Queso Arlesano casero - [10-14h)
Sdibado 26

ESCAPADA ECOLOGICA : Sabado 12

Taller de Pan con Masa Madre

Conoce la Espelta, su cultivo
su molienda y aprende a hacer
pan natural con masa madre

incluye: desayuno, comida, manual
¥ recetario

Inscripeion antes del & Octubre

917 436 554 - 610 508 907
info@cuspideformacion com

www. cuspldeformacion.com El:lipidf
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;A donde vamos, cuando
vamos al psicoterapeuta?

Conductismo

Continuando con el articulo del nimero anterior donde hicimos una breve introduccion a las cinco
grandes escuelas psicoterapéuticas: conductista, psicoanalisis/psicodinamica, cognitiva, humanista/
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existencial y transpersonal/integral, en este articulo vamos a tratar

| conductismo surge como contrapartida al
mentalismo, sentando las bases para una ciencia de
la psicologia. Cansados de la investigacién del ser
humano basado en objetos no observables como
la mente, la psique, el alma, el inconsciente... el
conductismo (y por ende la psicoterapia conductista)
estudia la conducta manifiesta (observable) y su
asociacion con los estimulos ambientales, siguiendo
un método objetivo y experimental. Debido al paradigma mecanicista-
cientificista que impera hoy en nuestro sistema social, ésta es la
psicologia dominante (junto con la cognitiva) en las facultades de
psicologia de los paises occidentalizados. Este tipo de psicologia,
basada en las teorfas del aprendizaje, la psicologia comparada y
la psicologia experimental, quiere alejarse de las disciplinas que
anteriormente habian investigado el fenémeno humano como son la
religion, la filosofia, la antropologia o incluso la fisiologia.

La terapia conductista o conductual entiende que lo que somos, se
debe en gran parte a lo que hemos aprendido de fuera, es decir, que
nuestra conducta es la consecuencia de una estimulacion ambiental
anterior. Por lo tanto los trastornos de conducta son consecuencia
de aprendizajes perjudiciales que se han ido incorporando a la
personalidad a lo largo de nuestra historia. Esta fundamentada en dos
tipos de procesos de aprendizaje que en sus multiples variantes van a
determinar en gran medida nuestro comportamiento;

Condicionamiento clasico
(Pavlov, Bechterev, Watson, Rainer, Jones, Wolpe, Jacobson):

Consistente en la asociacion de un estimulo neutro con uno
significativo. Ejemplo: Una pareja se separa. Uno de los miembros
evitar pasar tiempo en su casa porque todo le recuerda a cuando vivia
con su ex-pareja.

Condicionamiento operante

(Thorndike, Hull, Mowrer, Tolman, Hull, Guthrie,
Skinner, Ayllon, Kanfer):

Consiste en la asociacién de una conducta con su consecuencia
positiva o negativa. Ejemplo: Un persona es alcohdlica porque
bebiendo recibe la recompensa de olvidar temporalmente la dificil e
insoportable situacién emocional por la que esta pasando.

El objetivo de la terapia conductista es promover el cambio a través
de técnicas de intervencién psicoldgica sobre el comportamiento, de
forma que desarrollen las potencialidades y oportunidades disponibles
en sumedio, optimicen los recursos de su entorno (ambiente) y adopten
actitudes, valoraciones y conductas Utiles para cambiar lo que pueden
cambiar y adaptarse a lo que no pueden cambiar (Cruzado y col,, 1983).

Un psicoterapeuta conductista no reparara mucho en los hechos
del pasado del paciente, ni en los conflictos subyacentes, sino en la
conducta cuantificable. Centrard sus técnicas en modificar la conducta
no deseable, por una mas adaptativa a través de un nuevo periodo
de aprendizaje.

El protocolo que por lo general llevara a cabo el psicoterapeuta con
su paciente, constara de las siguientes fases
(Ferndndez-Ballesteros y Carrobles, 1981):

Formulacion y evaluacion del problema que trae el paciente
Formulacién de la hipétesis (andlisis causal) del trastorno
Seleccion de las conductas clave que se quieren modificar
Eleccion y aplicacion del tratamiento

Valoracion de los resultados

Seguimiento posterior

Como vemos, el plan de actuacién de un conductista es muy
metédico (cientifico), donde todos los esfuerzos estan dirigidos hacia
la solucion del problema, buscando resultados factibles en un periodo
relativamente breve (1-6 meses). No se trata de una terapia donde
se persiga encontrar el origen del problema, ni comprender el tipo
de comportamiento desajustado, ni tampoco conocerse y crecer
personalmente. El procedimiento es claro; el paciente viene a consulta
porque tiene un problema que le produce insatisfaccion, y quiere dejar
de sentirla. El rol del profesional de la salud por tanto, sera erradicar
esa insatisfaccion lo mas rapidamente posible. Esto hace que la
terapia se centre en la curacion, despreciando aquellos elementos
que no vayan en esa direccion. Lo cual es arriesgado, ya que puede
ser que la erradicacién de la conducta problema no solucione el
verdadero problema subyacente. A veces podemos ir a terapia por un
problema, pero en realidad nuestra infelicidad no se debe a aquello
que crefamos.

Este tipo de terapia cuenta con numerosas intervenciones de
conducta en sus tratamientos, que no pueden ser explicadas aqui
por falta de espacio. Algunas de las mas utilizadas son: relajacion,
entrenamiento autégeno, desensibilizacidn sistematica, técnicas de
inundacién e implosion, reforzamiento positivo y negativo, castigo
positivo y negativo, extincion, moldeamiento, desvanecimiento,
encadenamiento, economia de fichas, contratos conductuales,
reforzamiento diferencial de tasas bajas, reforzamiento diferencial de
otras conductas, reforzamiento diferencial de conductas incompatibles,
modelado, saciacion, sobrecorrecion, autocontrol, visualizacion,
biofeeback, entrenamiento en habilidades sociales, hipnoterapia,
etc...

La terapia conductual muchas veces se combina con la cognitiva,
resultando en la terapia cognitivo-conductual. Esto es asi porque
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desde el neo-conductismo, los pensamientos, aunque no sean conductas
observables, se entienden como respuesta a un estimulo ambiental, asi
como el pensamiento también se entiende como un estimulo capaz de
generar una respuesta (conducta) en el ambiente.

Para entender mejor en qué consiste una terapia conductual, veremos
algunos casos clinicos como ejemplo:

Caso 1

Un paciente que pedia asesoramiento ante su inminente divorcio
coment6 que esa era la Unica salida que él veia ante la actitud dominante
de su mujer. Tras un andlisis cuidadoso, se llegé a la conclusion de que
no solo ella era dominante, sino que €l no llegaba a ser suficientemente
asertivo en dichas situaciones. La solucién del divorcio ahora dejaba
paso a una mas adaptativa, como es el entrenamiento en asertividad.
El resultado es que cuando su mujer se ponga dominante, él sabra
expresar su malestar, sin violencia, para disolver el conflicto.

Caso 2

Un individuo acude a terapia porque presenta ataques de panico al
salir solo a la calle. El tratamiento serd la exposicion acompafiada de
relajacion. Es decir, se le entrenard para que se relaje, y se le ayudara
mediante practicas en la calle, a conseguir su objetivo. El resultado es
que primero acompafiado, y después solo, consigue salir sin problema
ala calle.

Caso 3

Una madre se queja de que sus hijos no estudian lo suficiente, con lo
que suspenden bastantes examenes. El trabajo ird dirigido a reforzar
positivamente al estudiante por sus horas de estudio mediante la entrega
de “1 punto” por cada hora de estudio. Con 10 puntos conseguiran un
videojuego. El resultado es una motivacién mayor por estudiar al esperar
consequir la recompensa.

Caso 4

Una mujer se encuentra deprimida al ver anuladas las muestras de
carifio por parte de su marido. Cansada de pedirselas sin éxito y de
dialogar sin llegar a ninguna conclusion, acude a consulta. Alli se le
estimula para cambiar su actitud y ser ella quien genere las muestras

=) Contenido Vivo

Descubre el contenido multimedia
de este articulo.

Acerca tu movil sobre esta imagen
con la herramienta de la apps
contenido vivo

de carifio que demanda a su marido, en lugar de exigirlas. El
resultado es que al sentirse su marido mejor, expresa mas su
carifio.

Caso 5

Un hombre tiene problemas de alcoholismo. Su mujer le ha
amenazado con dejarle, y pensar en ello le lleva a beber todavia
mas. En consulta se le entrena para visualizar su futuro sin su mujer,
y sentir ese dolor, cada vez que piensa en comprar una bebida. Se
hace un contrato con él, en el que se estipula que cada dia ira
bebiendo una cantidad menor, hasta llegar a su limite en el periodo
de un mes. El resultado es la habituacion progresiva a la conducta
no alcohdlica, reforzada por sus logros y apoyada por la figura de
confianza del terapeuta.

Caso 6

Una muchacha es bulimica, lo reconoce, pero no puede evitar
para de comer cuando lo desea. En consulta se muestra de acuerdo
en llevar un auto-registro de los dias que se compromete a salir a
correr para reducir peso. Ademés se le pide que “se obligue” a
quitar una cucharada de su plato durante 21 dias para generar
un habito estable, con lo que esta conforme. Asi como a colocar
una foto de su cuerpo ideal en el bafio, que inevitablemente vera
cada vez que vaya a vomitar, recordandole su acercamiento a ese
estado.

Todos estos casos son ejemplos simples y prototipicos para que
se tenga una idea general del tipo de terapia que es la conductual.
Obviamente la realidad es mas compleja que esto, y hay mas
variables implicadas que dificultan el tratamiento y que habra
que tener en cuenta a la hora de pautarlo. Pero como se puede
apreciar, este tipo de terapia esta centrada fundamentalmente en
la modificacién de la conducta problema y en su solucién directa,
sin profundizar en el origen del problema, ni en la personalidad del
individuo u otros factores que no estén relacionados.

Todas las “conductas problema "pueden ser tratadas eficazmente
con diferentes técnicas procedentes de diferentes escuelas
psicoterapéuticas. Dependera de la necesidad y disposicion del ﬁ
paciente, del conocimiento y habilidad del psicoterapeuta, y de la 35
relacion entre ambos, para que la psicoterapia sea exitosa (Frank y
Frank, 1961; Alarcon y Frank, 2011).

Homan Gonzalvo Psicélogo/Psicoterapeuta
www.romangonzalvo.com
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stamos vivos, tenemos todo
un mundo que explorar y que
experimentar y nuestro tiempo
para hacerlo es “limitado”.
;Porqué nos cuesta entonces
tanto lanzarnos de lleno a ello?.
Todos hemos podido experimentar
en algunos momentos de nuestra
vida un estado de conexion total
con nosotros mismos y con el mundo. Un estado en el
que sientes profundamente que nuestro Unico objetivo
real es ser felices, experimentar todo lo que nuestro ser
necesite y desee vivir. Esa sensacion de libertad total,
donde los limites no existen.

Pero, spor qué cuesta tanto hacerlo?, spor qué nos atamos con
tanta facilidad a miedos y falsas seguridades cuando sabemos que
toda esta experiencia es efimera?

Creo que estos planteamientos son intrinsecos al ser humano,  quién
soy?, ;qué hago en este mundo?, ;como puedo estar en paz? ;qué
necesito para ser feliz ? son las preguntas basicas que han empujado
a muchisimas personas a lo largo de la historia de la humanidad hacia
una busqueda mas alla del mundo material. Sin embargo, més alld de
la necesidad del hombre de avanzar en esta bisqueda interna siento
que hay un factor mas: El control al que nos han sometido desde el
principio de los tiempos.

Quiza este control fuese mas evidente en tiempos pasados, cuando
la presencia de las religiones y el peso del poder era més evidente, por
lo menos para nosotros desde nuestra vision actual pero, sin embargo,
resulta mas complicado ser consciente de ello en nuestra sociedad en
nuestros dias.

Nos estan manipulando. Somos esclavos de un sistema disefiado
para el enriquecimiento de unos pocos. Nuestras vidas giran en torno
a una cadena productiva que tan sélo beneficia a los poderosos del
mundo y, ¢ por qué lo permitimos?, ;por qué dejamos que nuestra vida
esté enfocada casi principalmente al trabajo?, ;por qué permitimos
que nuestro ritmo nos deje tan poco tiempo para nosotros y que en
ese tiempo estemos tan exhaustos que practicamente sélo podamos
descansar para poder continuar alimentando al sistema?

¢;Te has preguntado alguna vez qué pasaria si tus necesidades
materiales de subsistencia estuviesen cubiertas?, ;seguirias teniendo
la vida que tienes?, ;sequirias haciendo lo mismo que haces?. El
mundo en el que vivimos es un paraiso en el que todos podriamos vivir
de forma armoniosa si el reparto de los recursos fuese diferente. ; Por
qué no es asi?: Porque no interesa.

En mi opinion, salirse de este bucle requiere de un conocimiento
mas profundo del funcionamiento del sistema del que formamos parte.
La aparente libertad de eleccién que tenemos no es tal, la politica, los
medios de comunicacién, los bancos, la alimentacion todo forma parte
del mismo tablero de juego y ese tablero lo dirigen unos pocos a sus
anchas, haciéndonos pensar que tenemos capacidad de eleccion.

Los mecanismos de control que se utilizan son muy sencillos y estan
enfocados a un punto esencial: Mantenernos desconectados de notros
mismos. Esa sensacion de plenitud de la que os hablaba, ese estado
en el que los miedos no existen y en el que te crees capaz de cualquier
cosa, esa es la conexion real con nuestro ser, ese es el estado necesario
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a mantener. En la dificultad que sentimos para mantenernos ahi es
donde estan operando todas estas estrategias de control: Sistemas
de creencias via medios de comunicacion, educacion... y el tema que
a mi principalmente mas me toca: La alimentacién.

Toda la cadena alimenticia esta controlada por tan sélo 10
compafifas, los cientos de marcas que encontramos en el mercado,
la amplisima gama sobre la que supuestamente podemos elegir como
consumidores esta beneficiando a las 10 mismas corporaciones, y
cbdmo ocurre con esto, pasa con todo, jno da qué pensar?

Si nos paramos a investigar cudles son estos 10 gigantes, nos
encontramos con nombres como Coca—Cola, Pepsico, Nestlé ,Os
imaginais las repercusiones que esto puede estar teniendo en nuestro
cuerpo y en nuestra salud?.

;Creéis que a este tipo de organizaciones, las cuales viven gracias a
nuestro ciego consumo, les interesa nutrir a la poblacion con alimentos
que les ayuden a estar sanos y despiertos?. Son ellos los que estan
detrds de las decisiones que se toman respecto a los aditivos,
pesticidas, semillas, transgénicos

Estan detras de los sellos y leyes que determinan si un alimento
es apto 6 no para el consumo humano, incluso de los alimentos
clasificados como organicos. Si ademas escarbamos un poco mas
podemos ver que estan en relacién con muchas otras corporaciones
como son los medios de comunicacion, las farmacéuticas, etc. lo cual
nos puede ayudar a encajar ain mas las piezas del engranaje del que,
sin ser conscientes, formamos parte.

Ya que los alimentos son la energia con la que construimos nuestro
cuerpo fisico y energético creo que, en el camino hacia la libertad, el
primer paso a cuidar es el alimenticio:

Lo principal es reconectarse con el propio cuerpo, por encima
de las modas dietéticas impuestas, y mas sabiendo que son estas
corporaciones las que mueven los hilos que nos hacen “decidir” lo
que es mas adecuado para estar equilibrados (véase el mercado que
han creado entorno a la soja). Cultivar nuestros propios alimentos o
comprarlos a pequefios productores locales, conocer lo que nuestro
cuerpo necesita, lo que le va bien y lo que no le beneficia (por encima
de “nuestro” sistema de creencias).

Después, cuidar las demas fuentes que nos abastecen como son la
informacion que nos llega (televisién, cine, prensa, internet...), las
emociones en las que nos movemos y de las que nos nutrimos...
Mantener el contacto con la naturaleza, rodearnos de aquello que nos
hace sentirnos bien, dedicar un rato todos los dias a conectar con
nuestro interior. ..

A veces la mejor forma de perdernos es buscando grandes cambios
cuando es en la sencillez donde reside la clave para recuperar
nuestro centro. Cuidemos nuestros pequefios habitos del dia a dia,
conectémonos con nuestra sabiduria interna y no sigamos a ciegas el
camino establecido. Seamos criticos con lo que se nos da para poder
decidir en libertad.

Tulia Casado Amo
Asesora de salud, nutricion & vida sana
www.nutricionysaludnatural.es
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I¢Y lo que YO Quiero?!

Para aprender a amar estando sélo o en compafiia
vale la pena que hagamos memoria.

¢Algunavez te ha pasado, que empiezas una relacion,
y los amigos se mosquean contigo o simplemente dejan
de ser tus amigos?

No sabemos de qué manera el mundo a nuestro
alrededor desaparece. Y no sélo eso. Ademas,
hacemos, sentimos, y casi que pensamos como
nuestra pareja lo hace. Creemos de verdad, que eso
es lo mejor para nosotros. Nos repetimos el mantra:
“estoy consolidando la relacion”.

Y mientras creemos que se consolida, lo que se
experimenta es una pérdida de estructura de la
propia persona. Evidenciamos un cambio en nuestra
personalidad, que asusta a todos nuestros amigos,
Menos a Nosotros.

Nos obstante, pasada la novedad y la euforia de
los primeros meses, nuestra pareja se muestra con
nosotros cada vez mas apdtica o posesiva, para
vivirse centrado en sus habitos, los cuales, por cierto,
entendemos cada vez menos. Hasta que uno se
acostumbra.

Se suele llamar una pareja comodamente instalada
en la rutina. Van pasando los afios, cada uno esta a
lo suyo; Si. Nos vemos todos los dias, tenemos hijos,
de vez en cuando peleamos, y sequimos con cierto de
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nivel de tolerancia en la convivencia. Bien. Todo va.

He conocido el caso de una pareja cuya relacién fue
motivo de reportaje en una revista, y sin embargo,
pese a lo hermoso de las fotos, de la casa, y de los
rostros afables, el matrimonio estaba roto. Lo que
desencadena la ruptura en ocasiones tarda todavia
unos afios, hasta que el cuento de hadas se esfuma, o
la pelicula, cuyo argumento es muy personal, se torna
francamente insoportable.

Para cerrar la historia decimos cosas como:
no es como le conoci; en realidad no era lo que
querfa cuando lo decidi; es que mis intereses no
eran los que luego vivimos. A posteriori pareciera
que invalidar nuestras decisiones nos da cierto
alivio, sin embargo, nos mantiene en ese circulo
vicioso. Muchas veces se toma la decision de dejar
a nuestra pareja empujados por la presencia de
una tercera persona con la que, pese a nosotros,
volvemos a jugar al tiovivo con similar argumento.

Hay personas que repiten sélo una vez. Para otras
se convierte en una peregrinacion. Y los que pasan de
irse y siguen en la convivencia se justifican. Y a veces,
ocurre el milagro, e inexplicablemente va surgiendo el
Amor.
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Salvo este aprendizaje, la situacion de separados en la misma
casa empieza a hacernos mella. Sin saber a ciencia cierta por
qué, hay ciertos intereses abandonados. A un lado del camino
quedaron amistades, intenciones y proyectos. Los habitos que
nos parecian sanos les hemos dejando en el olvido. Ciertamente
esto es mas comln en el mundo femenino.

Al final, una especie de nebulosa lo recubre todo. Y aunque
el mejor consejero nos describa, exponga o argumente un
cambio, reconvertimos las palabras para mantenernos en una
relacion, que se vuelve cada vez mas disfuncional. A partir de
ese momento el apego es duefio y sefior del amor.

En este punto, o las circunstancias favorecen el cambio, o nos
quedamos parados en esa estacion de desamor durante largo
tiempo. Y para los que se quedaron en soledad, se convierte
en una estacion, o espacio de bienestar donde argumentamos
el placer de convivir solos. Pocos reconocemos que enredamos
nuestra relacién con nosotros mismos con trabajo, actividades,
personas de paso, y fuertes sensaciones.

Retomando nuestro ejemplo de inicio. Cuando Susana
conocié a Rubén pesaba 55 kilos, cuidaba su alimentacidn
y estaba feliz con su desarrollo personal. Solia quedar con
sus amistades con cierta frecuencia, o les invitaba a casa, y
también, habia perspectivas de futuro en su trabajo. En seis
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meses habia abandonado sus buenos habitos, no sélo de
comida, suefio y relacion. Pese al apego un dia consiguié dejar
a Rubén, aunque la confianza en que podria tener una pareja
quedé reducida a la imposibilidad.

En la pelicula del mes nuestra protagonista vive una
experiencia similar, sin embargo, el resultado es otro. ;Qué
lo hace posible? s Hay otros caminos? Es lo que exploraremos
la tarde de viernes 25 de octubre que nos prepara para
que seamos nosotros los protagonistas de nuestra propia
experiencia de transformacion durante le fin de semana. Os
espero en el cine y en el curso: Aprender a amar estando solo
0 en compafiia.

L

| B

A El viernes de Cine

este mes nos abre la puerta al taller que
tendremos al dia siguiente durante el fin de
semana. Un tema que nos sitia en el gran
reto: trascender la propia idea de la pareja a
la hora de convivir, y descubrir, que el éxito de
_esa convivencia empieza con UNO MISMO

N LA

EN PAREJA

Al

ﬁ

UNA PROMESA
DE FELICIDAD ES
PosIBLE

"..*’uarmas‘.‘Jr 25 de ﬂctubre

APUNTATE ESCRIBIENDO A infoBcentroma rldala.us

o en el teléfono 91.362.20.59 / 91.539.98.60

MAS INFORMACION en el 91.362.20.59, o gracielalarge@gmail.com

LUGAR: Centro Mandala, ¢/ de la Cabeza, ?5. 2"0cha. Metro - Tirso de Molina

-
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Gracias Mama Raquel
J Fapa Domingo,
e apoyo en Yosotros

6lo volviéndolos a mirar y aceptar
como parte del niicleo, el descendiente
1] .. due coge un destino anterior queda
hy = libre de esa dindmica y puede tomar
‘ iy -:'"Fl su vida y desarrollarla a su estilo y a
i su manera, respetando y abriendo el

i ,’ corazon a ese hecho o suceso censurado

_ 0 a esa persona mal mirada... Todos los

miembros de un clan familiar tiene derecho

a la pertenencia asi como todos los

ucesos, aln los mas terribles forman parte de

esa historia y alma que mantiene interconectada
la red de los vinculos.

Si miro en profundidad y me inclino ante algo

Mas Grande que mis valores, si me rindo a una

Fuerza Superior, me doy cuenta que hay Algo

Mas que nos sostiene y que nos guia, mas

alld de Nosotros Mismos, lo podemos

nombrar como queramos y también

podremos ir en su basqueda por

las vias que consideremos que se

ajustan a cada uno de nosotros, pero

lo que Si es Indiscutible, es que mas alla

g de nuestra posibilidad de movimiento hay un

otro Mayor que nos sostiene y nos mueve mas
alla de nuestra voluntad...

e

Buena manera de mirarlo y rendirse a El es reconocer
NUESTRA LIMITADA HUMANIDAD, en actos simples, ejemplos
cotidianos nos damos cuenta de su existencia; Llueve para
todos, sale el Sol para todos, el viento nos acaricia a todos por igual,
no importa el color, la ideologia, los actos de cada uno de nosotros
para que esa fuerza nos excluya... Es Imposible e Impensable sverdad? es
ahi dénde me pregunto ;cédmo es posible que la ceguera y la ignorancia nos
lleve a negar hechos tan concretos? El prepotente que llevamos dentro, cada uno
con su particularidad, y que seguro tiene que ver con algin modelo aprendido de
Autoridad y pacto de fidelidad para preservar la pertenencia, nos ha llevado a elecciones
y juicios, por un amor ciego infantil cuyo deseo mayor era preservar el vinculo con nuestros

padres y sentirnos aceptados siendo y pensando como la familia Antas o Gonzélez...
Si nos remitimos a la Prehistoria y nos imaginamos lo importante que era vivir en un Clan
determinado para subsistir, tiene sentido esa adaptacién y defensa de valores. Si regresamos a
nuestro sentir de cachorros humanos, es verdad que somos de todos los animales, los mas indefensos,
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Excluidos

Uno de los principios en “Los Ordenes del Amor”, sequn Bert Hellinger, es: “N/NGUNA PERSONA N/
SUCESO PUEDE SER EXCLUIDO DEL ALMA FAMILIAR”, si eso ocurre, cosa que en muchas familias por
valores encontrados se ha llegado a no incluir sucesos o personas que no se ajustaban a los mismos, esto
provoca un desequilibrio profundo que lleva por compensacién muchas veces a que los descendientes
asuman los destinos de las personas a quienes se les ha negado la pertenencia.

con mayor necesidad de tiempo de maduracién de todas las especies, es probable que por eso
necesitemos tanto del vinculo materno y paterno, porque nuestra supervivencia esta en juego,
es ahi dénde me pregunto, ;cémo podemos acompafiarnos y desarrollarnos mejor como seres
humanos? ;dénde esta nuestra capacidad de transformacion y crecimiento?

Supongo que en primer lugar reconociendo nuestra propia indefension e inclinandonos
profundamente ante esa Fuerza Mayor que nos dirige y maneja mas alld de nuestra voluntad,
puede ser un gran punto de partida, reconociéndonos, como dice Jorge Drexler en su cancion
“Calma”, que en realidad somos “Una broma de Dios”. Tal vez no teniéndonos tanta importancia
personal, no tomandonos tan seriamente “en serio” y confiando que si Nos Inclinamos ante
ella, hay una parte amorosa que nos sostiene si la reconocemos Mas Alld de Nuestros Valores
Familiares, que son los nuestros y que para nosotros estan bien, pero que no son los Unicos ni
los mejores

Los excluidos en una familia, sospecho, que lo que nos vienen a mostrar son otras formas
y dindmicas diferentes, estilos ni mejores ni peores, pero que ponen en cuestion las Leyes
Rigidas y tomadas como la Verdad, de nuestras culturas...

Me sale un impulso de abrir mi Corazdn a esas ovejas negras que han pagado un alto
precio por mostrar la diversidad de la vida, me sale inclinarme ante ellos y abrazarlos por los
destinos dificiles que muchas veces les ha tocado transitar, y me sale también abrir la mirada
a esta santa y maravillosa naturaleza que me muestra desiertos, selvas, mares, montafias,
lluvias, sol, relampagos, terremotos, volcanes, lagos, rios, vendavales, suaves vientos, calores y
frios, y todo eso forma parte de un misterio llamado vida y muerte, noche y dia, construccion
y destruccion, y que es un todo o una nada en una danza incomprensible para nuestra parte
racional del cerebro... Pero la ciencia neurolégica ha descubierto que somos mas que una
razon...

Los excluidos, pequefias piezas de un puzle interminabley siempreinacabadamente creativo,
movimiento maravilloso de infinidad de posibilidades, mas alld de nuestros deseos pequefios
e inseguros de posesion! No poseemos ni tenemos nada y también podemos relacionarnos con
todo y ensayar ser todo... no nos pertenece nada, pero si podemos pertenecer humildemente a
un todo con una dindmica que va mas alla de nuestro cerebro posesivo...

No sé si es posible que nos atrevamos a danzar, vivir, experimentar, honrar y gozar de todo CHARO ANTAS
este milagro. Terapeuta Gestaltica

Bert Hellinger habla de aceptar y abrirse a cada una de las situaciones tal como han sido y
tal como son, hacer crecer nuestro corazon con un siala vida, con un todo esta bien comoes... | Terapia individual,

Gran desafio para la prepotencia humana enjuiciadora... Para mi es una hermosa posibilidad | grupal, de pareja

de reconocerme como una alumna de la Vida, y curiosamente, al ser una alumna que por | 16 afios de experiencia
supuesto no sabe y que tiene que agudizar la atencion y la Conciencia todo el tiempo, me llena | Primera Consulta gratuita
de mucha vitalidad y entusiasmo, a la vez que me libera de una supuesta imagen para cumplir

| tativas d i da uno adent ia familia e histori * Taller de
as expecta Ilvas e... no se, toca a,ca a uno adentrarse en su propia familia e historia para Constelaciones ”
crecer y enriquecer su naturaleza mas profunda... e Plazas

Charo Antas limitadas

655 80 90 89

l Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsable \ul Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsable

Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsablél'



42

Antigimnasia@

[ =N
%
& T

AG

#
.
P TL

Thérese Bertherat nacida en 1931. Pionera en el desarrollo de técnicas psico-
corporales. Autora de varios libros, entre otros £/ cuerpo tiene sus razones”
publicado en 1976 y del que se han vendido mas de un millén de ejemplares.
Una muijer con espiritu inconformista; ya desde su época como estudiante
de fisioterapia, cuestiona un programa de estudios, que segln ella dice: “Sdlo
hablaba de enfermedades y deformaciones, nunca de la belleza, ni de /a
elegancia de las formas”
Alumna de Francoise Méziéres que propugnaba que “7odos somos bellos y
estamos bien hechos potenciaimente” se sirvié de sus descubrimientos sobre
biomecanica. Estudia multitud de técnicas y terapias corporales. Y fruto de su
experiencia crea la ANTIGIMNASIA.

Acudimos a un Centro de AG donde cuatro profesionales

certificadas responden a nuestras preguntas

Pilar, ;Como podrias definir la Antigimnasia?

Como una pedagogia corporal. La Antigimnasia es un instrumento que nos permite acercarnos
a nuestro cuerpo desde la comprension y re-descubrirlo. Para quien lo préctica es una formidable
herramienta de conocimiento.

A quién va dirigido?

A cualquier persona interesada en conocerse y re-conocer su cuerpo. Hombres y mujeres, sin
limite de edad, que desean sentirse bien consigo mismos, estar mas equilibrados, mas bellos y
més sanos. Y digo mas “bellos’; entendiendo que recuperamos nuestra belleza a medida que
vamos recobrando nuestra propia y auténtica naturaleza, liberandonos de nudos que se han ido
formando a lo largo de nuestra vida.

También a las mujeres embarazadas puedes serles de gran ayuda, tanto para aliviar tensiones
producidas durante los 9 meses, como para preparar el momento del nacimiento.

Isabel, ;Podrias decirnos como se practica la AG?

La AG se practica en grupo. Aunque en principio, la persona interesada tiene un primer
encuentro con un profesional y unas sesiones individuales. A partir de entonces participa en
sesiones grupales. Dependiendo de su disponibilidad, puede hacerlo en sesiones semanales (de
una hora y media), mensuales o bien en encuentros intensivos de varios dias.

Es preciso estar descalzos y utilizar ropa cémoda, que permita el movimiento. Es conveniente
evitar los tejidos sintéticos, asi como los complementos innecesarios para realizar la actividad
(reloj, anillo, pulsera ). La sala esta provista de moqueta de tejido natural, resultando un espacio
calido y agradable

cDurante cudnto tiempo se ha de practicar AG?

Una persona que comienza, obtendra resultados desde la primera sesién, aunque necesitara

semanas o varios meses para que el cuerpo permita que los nuevos cambios se vayan instalando.

(Cada cambio en el cuerpo supone abandonar retracciones, contracciones, rigideces, que forman
parte del sistema defensivo y de proteccion propio de cada persona. No obstante, después de
cada ciclo de trabajo corporal, podra decidir si desea renovar su compromiso

Yolanda, ;Podrias contarnos qué se hace a lo largo de una sesion de Antigimnasia?

Hay varias fases. Al principio se trabaja con una situacidn precisa y rigurosa que puede resultar
dificil de mantener, pero til porque nos permite ver lo que molesta, sentir lo que frena, lo que
nos impide mantener una determinada posicién. Nos ayuda a tomar conciencia de nuestros
limites, es sin duda una etapa necesaria e imprescindible para poder continuar el camino.
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HATHA YOGA Y MEDITACION

CrLases DE HATHA Yoca ¥ MEDITACION
“PORQUE EN EL CAMINO ESTA LA META"

HANANA.? 9:30 a 11

ARTES ¥ JUEVES - Y. A H. -

AgierTos NUEvos GRUPOS @entro mﬂndﬂ]ﬂ
1 cLASE SEMANAL- 35€/MES - 2 CLASES SEMANALES - S0€/MES '

Proresora: Reseca ALeerto (Vipia)- 658.77.90.60

TARDES
Lunes, MARTES ¥ JUEVES - 20 A 21:30 H.
VIERNES - 19 A 20:30 H.
Escuela & de Yoga AsierTos Nuevos GrRurosS
Naradow ‘;,h 1 CLASE SEMANAL- J3T€/MES - 2 CLASES SEMANALES - 60 €/mMES
Bono HatHa - 5 cLases - 50€
Proresoras: Teresa Mounero (MimiLa) - 696.30.79.10
AGATHA Aruzo (Sam) - 617.05.80.,72
MaTiLoe BapiLLo II:HHJLDA} - 619.62.44.87
INFORMACION ¥ RESERVAS RaraeL Macias (Govinoa) - 616.53.05.38
Centro ManpaLa
cf oE La Caseza, 15, 2DcHa. - METRO - Tirso pE MoLiNa
info@centromandala.es - 91.539.98.60

COACHING HOLISTICO
Sesiones desde la toma de conciencia
Con yogaterapia, meditacion,
trabajo corporal y emocional
daltit@gmail.com
daltitcoaching.wordpress.com

¢Conoces [a Cosmologia
de Martinus?

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual

———— Visita:

siekdts www.martinus.dk

EgWF:  Programa de radio

www.cosmologiademartinus.es

[V- CURSO DE MEDITACTON

ZEN

Retiro de Introduccion a la Meditacion Zen

e -in de Ano
' GRATUTTO Fin de Anc
'.5_._'_ 5 Los dias 19y26deOctu.bre L
PREE R do 16 302 20.30 horas Dokushé Villalba
Informaeiin ¢ Insericiones:
650 023 016 Monasterio Zen Luz Serena
WA PROGGA NTET ] VT ol T [N b e T O
| o f - 5 ‘| bl = 5 = T :| E
E-Wlal: infolf progaa net del 27 al 31 Diciembre 2013

J; Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsable qh Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsable Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsable_{_



44

Después, comenzamos con pequefias movimientos sencillos,
respetuosos con la naturaleza del cuerpo; sin obligar a los mdsculos
a hacer cosas violentas. Y finalmente se recogen las sensaciones,
unas veces relajantes y gratificantes, otras nuevas, extrafias e incluso
desconcertantes, pero siempre sorprendentes.

Entonces, ;La Antigimnasia® se parece al yoga, 0 a
Pilates, o a Feldenkrais?

Hay sin duda puntos en comdn, pero nuestro trabajo considera
muy precisamente las reglas y las leyes del cuerpo. Se basa en los
descubrimientos revolucionarios de la fisioterapeuta Frangoise
Mézieres, segun la cual, nuestro cuerpo no necesita ser fortalecido
porque ya lo estd naturalmente. En la parte trasera de nuestro cuerpo,
desde la cima del craneo hasta los dedos de los pies, pasando por la
nuca, la espalda, la parte posterior de los muslos, de las piernas,
tenemos una cadena muscular muy potente, tan potente, que impide a
los musculos situados en la parte delantera de funcionar: los inhiben.

¢Qué tipo de movimientos?

Son movimientos suaves y precisos, que responden exactamente
a la fisiologia de cada uno de los mlsculos que componen nuestro
cuerpo; que ayudan a despertar las “zonas muertas”y asi eliminar
los dolores y las rigideces que aplastan y
bloguean. Siempre respetuosos, nunca fuerzan
la naturaleza del cuerpo.

Rosa, dinos entonces, ;(udl es el
papel del profesional?
El profesional es un guia que acompafia en

“"

el “vige” Va describiendo los movimientos

Viernes 18 de Octubre

“.-.‘l:, ’
ved 0=

JA qué me puede ayudar si la practico?

Es un trabajo con potentes efectos terapéuticos.

La Antigimnasia nos ayuda a prevenir, permite ir desanudando la
musculatura, y la mayor parte de nuestros dolores son debidos a un
exceso de tension muscular.

Nos ayuda a encontrar la belleza, ya que nos permite acercarnos a
la forma natural, aquella que respeta nuestras estructuras.

A relajarnos, es un trabajo que apacigua y calma. Cuando una parte
del cuerpo, por ejemplo el hombro y la nuca se desanudan, el bienestar
se instala, y se extiende a menudo también a la cadera, la pierna o el
pie del mismo lado.

Nos permite sentir que el cuerpo es un todo y que todas sus partes
son interdependientes.

Nos ayuda a respirar mejor y mas profundamente. A tener mas
confianza.

Nos permite la saludable tarea de habitar nuestro cuerpo.

Asistir a una sesién de AG es darse un tiempo para aprender por
uno y para uno mismo. Es darse un tiempo para la propia escucha.

La Antigimnasia abre la puerta al bienestar duradero y a una mejor
calidad de vida.”

Zoe Vazquez

Anti gimmnasia’

a realizar, en ocasiones, sirviéndose de AT
imagenes o incluso pequefias historias. Nunca A las 20h. w %
mostrando un movimiento para ser imitado. Te invitamos a descubrir - )
El profesional no es un maestro. Se trata ® *
de que cada persona pueda comprender el la Antigimnasia -. h
movimiento desde el interior y crear “supropio  ~ EratUitamente.
camino "entre el cerebro y el cuerpo. » -
El profesional de Antigimnasia trata de Conferencia y experiencia i -
dgvolver a las personas su ‘poder” que vivencial.
sientan el control sobre su cuerpo, que lo vean
bello, perfecto, tal y como es de forma natural, Intervienen profesionales -
y que sean auténomos. certificadas: ! J l£ -k
¢Como encontrar un profesional?
Es importante que se asegure de que la 3 Leén
persona a la que se dirige es una profesional . Isabel Castellanos
certificada. Esto le garantiza tanto su . Yolanda Martin
formacion, como su continua actualizacion. Pilar Eampa',m
Un modo sencillo de hacerlo es a través de
nuestra pagina web www.antigimnasia.com. CENTRO MANDALA

C/ Cabeza, 15, 2¢
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OTONO - INVIERNO

AuTtocomocIMIENTO ¥ DEsARROLLO HoLisTicO
MEeNnTE - CUuerPO - EsPirITU
CURSO SEMANAL SESIONES INDIVIDUALES

De Auto conociMmienTo ¥ Desarrowre Hollmico Para ENFOCAR cON LA Luz DE LA CONSCIENCIA

Cuenpo- MenTe- EsPimTu foma PREVIA) 2 Horas pE TRagaJo INDIVIDUAL

MiercoLes - 20:30 A 22:30 H. {cITA PREVIA)
DOMINGOS DE MEDITACION

Topos Los Meses eN EL OLTimo Dominge DeL Mes - Proximo: 27 pe Octuere (11414:30 - 17 a 20:30)
ENTREMAMIENTO MENSUALES EN LA PrACTICA DE LA MEmiTACION, La OBservacion ¥ DisoLucion
pEL Eco, ESTADOS DE INMOVILIZACION SENSORIAL ¥ VACIO - {cima PrEvIA)

INFORMACION ¥ RESERVAS:

Proximas ACTIVIDADES DE INVIERNO 6% 455 297
ConcierTo-TerAPA - 21 e DuciEmBRE . www.ommahi.es.l
ReTiro 0 CHamanisMo - DEL 29 06 Dic AL 1 o Ene. info@centromandala.es
@entro | Tlanddla

Todas las aclividadas impartidas por om Ml i, X
Guin Orientadoera Transparsonal Eapiritual clde ls Cabeza, 15, 2ok
Holistica con mbs de 20 afos de experiencia Magtre - Tirso de Moling
en &l campo dal Desarralla Humans, §1.539.98.60

] HERENT A

b

r S
Centro de ke mlﬂl'.ﬂi naturales E ntﬁaa ﬂ n EI [:]
Pionero sr:fflpnﬁq £n harutsr?i

. ke -i
elige .
ser feliz

Yoga - Terapias Corporales y Energéticas
Desarrolle Personal

Piugs luaiel fi, -1 2 Laig WADRID

g1 540 B) B0 4 OPDRA
e saflerapa com infoffsallerapia com B

Yoga - Pilates - Meditacion - Respiracion
Estiramientos de Cadenas Musculares

HLALENTODETUVON Danza Oriental - Chi Kung - Reik;
EF'.'!J'II:‘:-'EL-'W' ﬂﬂfr'rh'.'-u'r |I.T Terapia Morfoanalitica - Canto Armonico

Desarrollo Interno Espiritual
Curso de Milagros - Taller de Movimiento
cf e la Cabeza, 15, Consulta nuestros horarios

20cha.

nng.rnpar:_.;jar par Metra - Tires' & Matina ¥ eventos en Facebook

Hafiz Fantini - 634575280,/ 318686 130 91.528.44.32 n
. hafirfantini@gmailcom info@centremandala.es
| www.amigesdelatarar.blogspot.com

CENTRC DE ENERGETICA TRADICIOMAL CHIMA CURSO ACAD EM' CO2013-2014

Comiienzo nuava promocion Feorero 2013 -
T L]
i i Brigitte, GROS ‘:§

Fa

& DTG s d LEH L PO CHIM

) ':"*“"P"“;‘"“““"“m ’ AC U P U N T U R A paATRICUL A ABIERTA ﬁ

. .n:uﬂlmrm.-..- 1 AL MBMEKE

nAS &
TRADICIOMAL CHINA Y PULSOLOGIA PLAEAS LA

& Lk lr.l-'l.ﬂfl.m 22 a1 SIMPATICOTERAPIA 45
:1?1 ATIMEEL !illqllrl-lT\D% m-mmuqlr:m ;JH:I.': |.-'| ) ,'_-I'\;l _:I'|' [pmla Cltﬂ]
FEM&-I&L!HMHEMIMM LA ACUPLIKTURA DEUEMWWMEW(HIM . . .

. geios : Fisturriaeds i b CLASES SEMAMNALES INFORMACION ¥ RESERVA DE PLAZAS

i ‘-"'"'”_‘*"'""_"_:""““"' o SEMIMNARIOS MENSUALES

1 == ¥ 1) Pl Informascicn ¥ Froqgrama D=tallado
R b andonaaslel ¥ E % AL A, 0 naaEsira wels

e . i
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INERCIAS MENTALES

No podemos negar que la mente es una
herramienta magnffica para resolver problemas y
conseguir objetivos, pero también puede ser un
lastre cuando no sabemos dirigir los pensamientos
o regular las emociones. Nuestra mente parece
tener vida propia y repite ciertas tendencias, que
se hacen mas evidentes al poner presencia, al
meditar. Frecuentemente surgen obstaculos que
se interponen en el camino. Cuando empezamos
a interiorizar lo primero que suele aparecer es el
incesante parloteo mental. A eso se refieren los
budistas cuando comparan a la mente con un mono
loco que salta de una rama a otra.

Los contenidos mentales son diversos (podemos
elaborar juicios y poner etiquetas, revivir hechos
pasados, imaginar el futuro, dar vueltas a un
problema, etc.) y van coloreados de un tono
emocional (ansiedad, alegria, aburrimiento, tristeza,
etc.) Esas emociones, ya sean agradables o no, se
reflejan en sensaciones corporales.

A un nivel todavia mas sutil podemos experimentar
una fendencia a aferrarnos a las experiencias
agradables y a rechazar las molestas. La mente
entra en un juego de apegos y de aversiones.

Necesitamos tomar  consciencia de los
contenidos mentales y aprender a canalizarlos y
desidentificarnos de ellos. Vamos a repasar ahora
una serie de #pos habituales de inercia mental que
nos producen sufrimiento, y cémo la meditacion
tiende a neutralizarlos.

Escaparse del presente, distraerse
S6lo el momento presente contiene /a vida
(TN. Hahn)

En un momento dado quiza nos preocupemos por
un futuro incierto, inmersos en fantasias de miedo y
esperanza. En otro momento quiza nos obsesionamos
con el pasado dolorosos y nos abruma la culpa, la
rabia, o la confusién. O bien aburridos por la rutina
nos perdemos en ensofiaciones.

Parece que tenemos poco control sobre esta
fabrica de pensamientos que es la mente, y que a
menudo nos arrastran lejos del presente.

Cuando meditamos practicamos e/ traer /la mente
una y otra vez al momento presente. Observamos los
pensamientos aprendiendo a que no sean ellos los
que nos dirijan y los soltamos para poner la atencion
en el objeto de la préctica. Esto es un ejercicio de
autocontrol que va mejorando la concentracién en
el aqui y ahora.

Impaciencia
Adopte el ritmo de la naturaleza, su secreto es la
paciencia. (RW Emerson)

Nuestra sociedad actual de cambios acelerados
y busqueda de resultados rapidos no fomenta una

actitud paciente y tranquila. Nos aburre la rutina y el
tiempo neutro sin intensidad emocional. Caemos en
el desasosiego y la frustracion al no aceptar el ritmo
natural de la vida.

Meditar implica cultivar la paciencia amorosa,
una actitud para generar confianza y tranquilidad.
Volvemos a retomar una y otra vez la atencion
observando y soltando la posible inquietud que
aparezca.

Apego y aversion

Tenemos tendencia a aferrarnos a las experiencias
agradables y a rechazar las molestas. La mente entra
en una dinamica de gusto y disgusto, de apegos y
aversiones, y dado que la vida es cambio continuo
esto nos produce sufrimiento.

La meditacion va cultivando una mente mas
ecuanime, que no hace distinciones; se va
consiguiendo no reaccionar de forma automatica,
poner distancia de lo que nos sucede. No es
indiferencia sino observacién tranquila de nuestra
realidad cambiante para llegar a aceptarla.

Resistencia a lo que hay

‘A lo que te resistes, persiste” ( C. Jung)

Escominobservarla fendencia humana a oponerse
a los cambips, sobre todo a los que traen dolor o
incomodidad. Pero los cambios son inevitables. Las
pérdidas, la enfermedad y la muerte son partes de
la vida. Resistirnos a la realidad dolorosa afiade una
capa adicional de sufrimiento. A veces la dificultad
para aceptar la realidad esta en nuestros rigidos
esquemas de cémo deberian ser las cosas.

Por medio de la meditacion se puede aprender
a fluir con la vida, a soltar antiguos esquemas,
a desarrollar una menite mds abierta, flexible y
receptiva. Al meditar se practica la aceptacion de lo
gue es, dejamos de luchar contra lo que nos molesta
0 no encaja para ser capaces verdaderamente
de transformar todo eso. Se aprende a observar
y relajarse en el dolor, lo cual lo va a hacer mas
soportable.

Juicios, comparaciones y autocriticas

Observar sin evaluar constituye la forma suprema
de inteligencia humana . (J. Krishnamurti)

La tendencia a juzgar lo que hacemos nosotros
y otras personas, nos causa frustracion y malestar.
Esta tendencia se origina en un conjunto de
creencias negativas arraigadas profundamente. Al
juzgar simplificamos la realidad y ello conduce a que
nuestra percepcion sea limitada. Cuando ponemos
etiquetas cerramos puertas a la posibilidad de
cambio y se suelen generar emociones negativas
que nos dafian.

Al practicar la meditacién se aprende a observar
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Meditar es interrumpir la actividad cotidiana para dejar que /a
/nercia mental se reduzca (/. Manzanera)

esta inercia de juzgar, aprendemos a soltar juicios y aceptar la
realidad como es. Incorporamos una actitud compasiva, empezando
por nosotros mismos.

Cavilacién constante y desbordamiento emocional

Mi viga ha estado llena de desgracias terribles, la mayoria de las

cuales nunca ocurrieron (M. Twain)

La tendencia mental a obsesionarse con ciertos pensamientos
y emociones crea tensién y ansiedad. Es una inercia que lleva a
reproducir el mismo tipo de pensamientos y quedarse atascado en
ello. Es la denominada rumiacion mental que esta relacionada con la
depresion y otros trastornos emocionales. A veces las emociones nos
nublan la mente y nos atormentan el corazén y nos pueden arrastrar
a actuar de forma que mas tarde lamentamos.

Al practicar la meditacion se cultiva una mente mds alerta,
ablerta, que permite Auir mds en el presente, aprendiendo a dejar
marchar los pensamientos recurrentes. La meditacion no nos libra
de las emociones dificiles, pero ensefia a poder observarlas y
aceptarlas dejando que fluyan.

Patrones mentales negativos
Darse cuenta es la lave de la transformacion (F- Ferls)

Muchas personas se dan cuenta de los patrones negativos que
dominan su mente, (por ejemplo sentimientos y pensamientos
repetitivos de perfeccionismo, pesimismo, victimismo, etc.) que
provienen del pasado. Estos patrones tienen una energia que nos
arrastra, seamos o no conscientes de ellos. El resultado es que uno
puede estar reaccionando al drama interior y perderse la inmediatez
de la vida y su belleza.

La meditacién nos ensefia a ser mas conscientes y poder
observar con distancia estas historias, evitando que nos
dominen. Por otro lado, meditando también se pueden cultivar
estados y sentimientos positivos, como la autocompasion, la
bondad, la gratitud. .. cultivo que va creando una base amorosa para
afrontar la vida que contrarresta la negatividad mental.

llusion de separacion

Como ensenia la tradicion, la creendia que somos seres aislados de/
mundo y de los demds es la gran fuente de sufrimiento, que lleva al
miedo y la insequridad.

Esta y otras inercias mentales serian como velos que cubren la
verdadera esencia, pues la agitacion y la confusién oscurecen la
vision de la misma.

La meditacion ofrece la oportunidad de abrir la consciencia a
esa realidad auténtica, de empezar a vislumbrar una dimension mas
profunda.

Mindfulness alivia la carga de la inercia mental

No somos los pensamientos, sino la Conciencia que estd detrds y
que es consciente de ellos (E. Martinez Lozano)

A pesar de las inercias y patrones mentales arraigados, la
préctica habitual de la meditacién de la atencién plena o
mindfulness serena la mente y disipa la confusion.

El desarrollo de /a concentracion produce experiencias de calma y
armonia, se aprende a volver al momento presente, fortaleciendo la
conexiondirectaconlavida,masalladelosdramasehistoriaspersonales.
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El cultivo de estados positivos como la compasion y la alegria, es
otra practica que contrarresta estados negativos como la depresion,
el miedo, la rabia, etc.

Laprdctica dela consciencia abierta, facilita la liberacion espontanea
de pensamientos y emociones, que necesitan fluir y sanarse.

La consciencia de la experiencia interior provoca un cambio de
actitud. En lugar de ser arrastrado por la corriente mental, uno
se convierte gradualmente en un observador que esta en la orilla
mirando el fluir del rio de la experiencia.

Cuando se medita regularmente se comprueban los temas
recurrentes y patrones particulares de la mente. Y uno va
percatandose de que la propia mente es la que crea su historia y
la recrea, produciendo sufrimiento. £/ ser consciente de la propia
historia empieza a transformaria de forma suti, y al poner distancia
uno se hace menos reactivo ante la viaa.

No queremos transmitir que la meditaciéon es una panacea, ni
idealizar su uso: realmente puede aportar notables beneficios
terapéuticos a medio plazo pero es también un largo proceso
de apertura y desidentificacion, con sus momentos plenos y sus
momentos dificiles como la vida misma.

Hacia una dimensién mas real

La ilusion llega a su fin cuando la reconocemos.
Cuando vemos lo que no somos, /a realidad de lo que somos
emerge espontaneamente. (E. Tolle)

Podemos acabar positivamente sefialando que el meditador
constante suele mencionar vivencias de apertura en la practica:
quiza haya momentos inesperados de quietud mental; quiza una ola
de amor que abre el corazon; o una intuicién de interconexién con
todos los seres; o bien una sensacién de presencia de algo ilimitado.
Se podrian considerar destellos de esa dimension profunda,
intuiciones de que somos algo mas que la personalidad limitada que
ha forjado nuestra mente (el eqo).

La confianza en una realidad esencial nos ayuda a continuar la
practica, hacia una consciencia mas sabia y lucida.

ﬁ
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Agustin Prieta.
Psicologo, instructor de Mindfulness

MEDITACION SIN FRONTERAS —MEDSF- es una joven
asociacion no lucrativa cuyo fin es difundir la meditacién
en la sociedad espaiiola.

Siguenos en facebook

Grupos abiertos de practicas MEDSF en MANDALA a partir
del 1 de octubre

Martes de 14,30 a 15,30  Viernes de 19,30 a 20,30

Talleres de INICIACION A MINDFULNESS en MANDALA. Se inicia
el 2 de octubre. Seis sesiones, los miércoles a las 19 hs.
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| conocimiento propio

es el eje fundamental sobre el

que se apoya la existencia de la humanidad.
Las claves estan dentro de cada uno, no
en el colectivo. La gran diversidad de
formas, razones, gestos, palabras hace
que a menudo, nos confundamos con los

demas, con los significados que los otros dan

a las cosas. Nuestros vacios hacen que nos involucremos
excesivamente en lo que hacen, dicen o piensan otros, y
esta marafa de sensaciones que envuelve al ser humano
actual, le hace perderse de su cometido fundamental
que es la busqueda de las claves propias que le lleven a
encontrarse a si mismo.




n esta nube actual de poca claridad que lo
envuelve todo, es dificil encontrar una puerta que,
de una vez, nos haga permanecer en un ciclo de
despertar auténtico.No todos comulgamos con
los mismos principios y valores, pero mas alla
existe un hilo comln al que es preciso regresar.
Si intentamos romper nuestro silencio con las
palabras pasajeras para convencer, para guiar a
otros, nunca alcanzaremos nuestra mas preciada
virtud, que es la autenticidad. Siempre estaremos vagando sin rumbo
fijo y decidido, siempre estaremos rondando a las circunstancias sin
predecirlas, sin anteponernos a ellas. Estaremos viendo desde el
otro lado, desde el lado que no renueva, que no nos testimonia sino
al contrario nos envuelve cada vez mas en una mayor confusion y
desarraigo de lo que en realidad somos.

El tumulto imperante no nos trae el reencuentro. Al contrario,
provoca enfrentamientos, malos pensamientos, deseos de control.
La necesidad de supervivencia hace que unos se enfrenten a otros
buscando satisfacer las mismas necesidades.

El cambio global esta cercano, pero es primero dentro de cada
cual donde se han de producir los grades cataclismos que nos hagan
salirnos de esta carrera inhospita e infernal por ocupar poder y
estabilidad en el mundo externo. No se puede construir partiendo de lo
construido. Primero han de buscarse cimientos sélidos. Esos cimientos
estan dentro de cada cual y no es fuera, compitiendo, renegando,
oponiéndonos a todo, a los demas como llegaremos a ellos. Nos
falta decision, coraje y por sobre todo, una gran dosis de paciencia
para saber encontrar una puerta mas abierta y mas poderosa hacia
nosotros, que nos permita no distraernos excesivamente con las
tendencias mundanas mas ciegas, que nos
permita no salir corriendo a la primera de
cambio, cuando ocurren circunstancias que
no nos gustan, que no nos llenan.

Es preciso regresar a un punto desde
donde ya no se vuelve atrds, un punto
de convencimiento. Este punto solo lo
hallaremos en soledad, cuando cada cual, en
silencio, reconozcamos que somos parte de |
toda nuestra creacion, y que esa creacion es
nuestro reflejo en multitud de aspectos que
hoy no podemos ver, pero que estan también
dentro de nosotros, operando para que €so
externo se produzca.

El ejemplo claro de que esto es asi, es
que establecemos lazos de pertenencia
con el exterior. El nos habla, y nosotros no
permanecemos indiferentes, sino al revés, en
todo lo que nos rodea esta de algin modo
algo de nuestra identidad comprometido y
aunque no nos parezca, los lazos de union
que formamos, nos informan, pero no del
otro, si no de nosotros.

del "ol

Las Amboras

Estamos muy acostumbrados a juzgar, sin
percatarnos de que somos nosotros nuestros
propios juzgadores, cuando caemos en esa
especie de confusién que nos embarga, cada
vez que realizamos este gesto hacia el exterior.

AR s

wherw. cursos-sulsconacimisnto.com / stermitylie
Pupsis solicitar su sjemplar en =i Tel. 888 232 034
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Nada nos pertenece, pero si estamos lo suficientemente alertas para

percibir, nos daremos cuenta de que esos lazos que establecemos,
nos conducen a un centro propio desde donde todo es traducido e
incorporado lentamente. Ese centro nos da la mano, nos conforma y
desde €l nos pronunciamos. Ese modo de operar hacia el exterior y
esa forma de relacionarnos nos ha de servir para darnos cuenta de
que esa creacion espontanea y efimera que nos rodea, forma parte
de nosotros y de que ineludiblemente hemos de ver muchas cosas
que nos pertenecen en ella.

Esas cosas que nos pertenecen forman parte de nuestro camino de
reencuentro, de nuestro camino de reconocimiento. Ese camino esta
inundado de oposicion muchas veces, pues no queremos reconocernos
0 no podemos. Llevamos a cuestas muchas barreras que nos separan
y nos aislan de nuestra creacion para asi permanecer a salvo, jde
qué? Solo de nosotros nuevamente.

No existe la huida, solo existe la imaginacion de que huimos. No
podemos huir de nada porque estamos unidos a todo. En la medida en
que nos demos cuenta de que esa unién existe, estaremos transitando
hacia un nivel superior donde todo es posible, donde no existen los
contrarios. Habremos transitado y no nos habremos perdido en el
camino, sino que todo en ese nivel adquiere el sentido de percepcion
adecuado: no genera controversia ni conflicto; habremos alcanzado
nuestro estatus mas perfecto de percepcion.

Claudia Guggiana
666 222 934

Claudia Guggiana

Perla Guggiana

En Efercirioy pora vf Reewcoemho, o e
Formacwin fafenior 52 raten ke sspectos mis

Pl i Ao I el o e, L adedindd

b Seliciked. Lan relaciones porsonales. el sentide

£=1 mizsbras vidad S now sefals también el
cardcter Iraserdonie & la exislencea mara,

Per 3 s, conducemes & una cormgwenskin proiornds
|Jr Fak o Tfriniifae J.I (fra) &0 acld 0

& una moeva viakEn que not reerd pas

plerafudd, lebobdsd, aimuif

[RRTR ] |..|.r.|1"'\-'|l-rl"||'||.iul L%
-

I'-.Elll'l'ir'lu.

Claodia Copginng o sulown e 15 Bwos de
Mstoconocimisemn v cresdors del Curso de Formaciin
Bl el k] ST it oo Fild sl A £l |k, dufs
el cuad wisilanon Lo wely midis Se D00 pe reorises

T T R 3 N T E TR LTI

Perls Cugflana = empresana yadibora —coaulora en
citd [iSevi- gon s e rmcioris en 1s vl Jdel

Uieren de Fefmusion e

lclenee.com

%

Papel reciclado 100 % desde 1994 imprimiendo de forma responsabléi'



i

50

Marta Pato
Psicéloga. Psicoterapeuta Integral.
Formadora de Grupos de
Desarrollo Personal y Organizacional.
renovartuvida.blogspot.com
renovartuvida@gmail.com
692 831 629
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(=) Contenido Vivo

Descubre el contenido
multimedia de este
articulo.

Acerca tu movil sobre

esta imagen con la

herramienta de la apps
\_ contenido vivo
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Renovar,

Tu V1

De la aceptacion a la felicidad en pareja

da

La vida nace con una inyeccion de energia y nosotros con ella.
Al tomar nuestras decisiones somos los guionistas de nuestra historia.

En el tero somos uno a merced de otro ser vivo que nos alienta
o desalienta a seguir creciendo. Las impresiones perinatales y las
emociones familiares no resueltas condicionan antes del nacimiento.
Mas adelante, afiadimos las propias circunstancias, el efecto de
nuestros actos y de nuestros pensamientos. Construimos el guion
de nuestras vidas a medida que vamos tomando decisiones, como la
pareja.
¢;Desde donde decidimos la pareja que queremos
tener?
¢ Desde los condicionantes o la libertad?
;Somos libres y felices con independencia del
aliento o desaliento del otro?

La pareja es una placenta extrauterina donde poner de manifiesto
la resolucién de herencias emocionales. El crecimiento compartido
facilita el camino de completarnos individualmente y de acercarnos
a la anhelada libertad donde la pareja se vive como una relacion de
iguales.

No aceptar a los padres, es no aceptar a la
pareja
Raquel nunca habia recibido suficiente de su madre. Desde

muy pequena sintio carencias en lo afectivo. Estas quejas eran
extensivas a sus parejas. A lo largo de su vida, ya cerca de los

La pareja es un gran capitulo del guion

50, tenia la impresion de que sus amores no la habian dado lo
suficiente. Al menos no lo que ella necesitaba. Esa sensacion
de desamparo la perseguia relacion tras relacion. Al principio
sus parejas eran héroes rescatadores, mds tarde se convertian
en verdugos. Raquel no era capaz de ver a sus parefas por lo
que eran, sino por lo que no podian darle. 1al y como veia a su
madre, veia a sus parejas.

En constelaciones familiares a menudo se observa cdmo los hijos
desatinan en el amor de pareja por resentimientos o lealtades con
los progenitores. Incluso, por querer resolver los desaciertos de la
relacion entre los padres. Cuantos hijos vienen al mundo como Ultimo
recurso para la salvacion de una pareja que ya esta rota. En muchos
casos los hijos han de liberarse, normalmente de adultos y a través de
un proceso psicoterapéutico, de esta responsabilidad.

Marcos se sentia bien haciendo feliz a su madre mientras su
padre estaba ausente. Tanto es asi que se sentia responsable
de su felicidad. Para alimentar este patron de salvador escogia
en sus relaciones mujeres infelices para ser capaz de salvarlas.
Tal y como habia aprendido la pauta con su madre, la repetia
con sus parejas.

Restablecer el orden en el amor permite recolocar a cada uno en
su lugar desde la sanacion y transformacién internas. Este orden
en el amor es un lenguaje que tiene que ver mas con nuestra parte
inconsciente que consciente. Es una reajuste sistémico desde el alma.



(Cada pequefia pieza encaja en el puzle de la vida y desde ahi, las relaciones funcionan natural
y perfectamente.

Atender aquello que molesta

Normalmente no atendemos lo que molesta; lo escondemos, lo evitamos o escapamos de ello.
Parar para descifrar los comportamientos inconscientes que estan presentes en la actualidad,
impidiendo la libertad, es el sentido de la psicoterapia. El autodescubrimiento sirve para abrir
espacios que despejan interferencias y permiten aflorar con mas claridad las cualidades que
nos conectan con la paz y el bienestar auténticos.

Tomando tiempo para si mismo, Marcos aprendid a sentir sus sensaciones fisicas y
emocionales. Empezo a conocerse mejor, a despeiar rutas de patrones inconscientes y
automatismos, Comenzo a querer mds a su madre desde la distancia. Aprendid a amarla sin
tener que darla nada a cambio por ello. Se dio también el permiso para amar desde ahi a su

padre. De este modo recuperd una fuente de fortaleza y atributos masculinos desconocidos
hasta el momento.

Raquel abrio espacio a su nifia pequefia herida y carente. Se dio cuenta que hasta ahora la
salvacion la buscaba en las figuras masculinas, que como su padre, la salvaban supuestamente
de una madre ausente emocionalmente. Comprendio que la salvacion no estaba ni en papd
ni'en mamd. Habia que llegar a volver a gestarse a si misma y renacer libre de narcisismos
primarios y secundarios que la impedian ser mujer al lado de un hombre cuando estaba en
pareja.

Abrirnos a la felicidad en pareja

Los conflictos que no queremos mirar con medias naranjas perpetdan las carencias y las
incapacidades. No resuelven ni liberan. La pareja es un ave de alta velocidad para exponernos
a nuestras luces y sombras a la maxima potencia. El reflejo en el espejo del otro disuelve

bloqueos y revela cualidades. Es una oportunidad para ser uno en libertad y sequir siendo mas
y M&s uno mismo.

Es una gran liberacién presentarnos ante los padres como seres adultos y maduros que
estan en paz emocionalmente. Siendo libres de repetir en las parejas las pautas del padre, de la
madre o de sus antiyoes. Libres para abrirnos a la pareja donde todo fluye facil y la felicidad de
ser y estar brota a cada instante. Resolver definitivamente las heridas emocionales con la madre
y €l padre, estén vivos o muertos, abre la puerta a la feficidad en pareja.

MEDITACION PARA LA VIDA COTIDIANA

Todos los Lunes de 20:00 a 21:30
Comparte con los fuyos ka préctica de la meditacion
Un acompafionate grafis coda lunes.

LA quien va dirigido?
A fodo aquel que quiera renovar su manera de vivir,

4Qué aporta?
Alivia el esirés - Aunmenta la serenidad - Enfoca la afencion

Una Nueva Mirada
Inicio el 3 de Octubre de 19 a 21 h.

Taller frimestral de Crecimiento Personal
informate: www renovartuvida blogspot.com

Imparte: Marta Pato. Psicologa Integral - Psicologia y Formacion
Centro Mandala - ¢/ de la Cabeza, 15, 2*Dcha. - Metro: Tirso de Malina.
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Praximos Actividades cn Madrid
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e Jerapia Floral
(Flores de Bach...)

* Psicodrama
bipersonal / pareja

*Terapia Sacro Craneal
FERNANDO SANCHEZ

Psicélogo Colegiado y Director Psicodramético
Miembro de la ONG’D SEFLOR

646 201 237
www.concienciaesencial.com

ATARNT AT AW
Yoo Goa
Clase de prueba gratuita
Todos los niveles y horarios
Abierto fines de semana

C/ Camino de Vinateros. 47 (local) 28030 Madrid (Moratalaz)
Metro L9, Vinateros. Buses: 30, 32, 113y 20
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; Podremos
crear el elixir?

Dentro del clima generalizado
de cansancio y desconfianza, este
oforio Inaugura una etapa que
se prolongard hasta el proximo
verano, en que la disposicion

esfuerzo mancomunado puedern,

el panorama global.

al dadlogo, la concordancia y el

Lo laboral y financiero

Mercurio - Venus - Saturno - Nodo
Norte en Casa VI, reflejan apertura,
interés por escuchar las necesidades
de todos, ponerse en el lugar del
otro y negociar satisfactoriamente
con generosidad. Pero el apego a
privilegios y comodidades (Luna —Nodo
Sur en Tauro) provocaria demagogia,
fanfarronerfa, ostentaciony negligencias
con severas consecuencias (Jupiter en
Cancer cuadrado Mercurio). El Medio
Cielo en Acuario, Urano cuadrado a
Plutén y los planetas en Escorpio,
sefialan el desafio de estos tiempos que
consiste en soltar lo que ya no sirve.
Frente al inevitable desmoronamiento
del sistema, cualquier intento de
preservar lo antiguo sélo excitara
resistencias, amargura, luchas, el
sentimiento colectivo de injusticia y una
irritacion creciente (Marte en Leo en
(CasalV). Enlofinanciero, Pluton en Casa
VIII sigue representando las presiones
exteriores y de las deudas, pero la Casa
Il en Cancer garantiza la capacidad para
satisfacer los requerimientos esenciales
con recursos propios, autéctonos y
tradicionales de generacién de bienes y
riquezas. Beneficios con productos de la
tierra, artesania, manufactura, trueque,
agro, hosteleria, empresas familiares
y el sector inmobiliario. Puede haber
un repunte bursatil en informética,
medicina, tecnologia y servicios, pero
no hay que esperar milagros. Del 21 de
Octubre al 10 de Noviembre Mercurio
retrégrado en Casa VI invita a cerrar el
ultimo cuatrimestre. En estos dias es
mejor no tomar decisiones a largo plazo
y cuidar lo que se habla en el ambito
laboral.

Las relaciones

El Ascendente en Géminis y Mercurio
y Sol en Libra, el signo de las relaciones,
pautan este periodo en el que se
privilegia el encuentro, el romance

deuna yezypg/‘z‘odas’ transformar y la seduccion. Sagitario en Casa VII

impulsa a la aventura, viajes de fin de
semana, conversaciones chispeantes,
estimulos variados y reuniones, cuyo
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espiritu principal es la diversion y la alegria (Jupiter en Casa lll). Pero
la Luna en Casa XII opuesta a Venus — Saturno, esconde hartazgo,
negatividad y desesperacion probablemente inconscientes, de lo se
quiere escapar. La rutina, los problemas laborales o algin enfermo en
la familia restringen la intimidad. Los hijos y momentos de silenciosa
empatia pueden crear el espacio para reconocer el sentir mas profundo
y proteger la seguridad que nutre en el hogar (Marte en Casa IV). Se
recomienda dedicar el periodo de Mercurio retrdgrado para sincerarse
y hablar con el corazén.

Lo personal

Division entre las exigencias profesionales y el deseo de quietud
y serenidad (Luna en Casa XII); entre la fluidez e independencia que
se pretende mantener de cara al mundo (Medio cielo en Acuario)
y la voluntad auto-centrada que quiere controlar (Marte en Leo en
Casa IV); entre la extroversién y atencién distendida que se aspira
(Ascendente Géminis y Sol - Mercurio en Libra) y el dramatismo
colectivo frente a lo inexorable. El resultado es una alta tensién
eléctrica interna que desgasta. Y sus manifestaciones, diversas
y contradictorias, abarcan estadios agradables y comunicativos,
rigidez y crispacién, aislamiento, ostracismo, amargura o
superficialidad; todo lo cual se quiere disimular: Mercurio en Libra
busca la armonia diplomaticamente, y la Luna en Casa XII limita
la percepcion de las emociones, en aras de cuidar la imagen y

13

mantener la paz. Mercurio retrégrado
posibilita ordenar el panorama.

La salud
Posibles contracturas, dolor de espalda
lumbar y cervical. Riesgo de cistitis,

inflamaciones intestinales, renales, digestivas;
problemas con el frio, cardiacos, taquicardias,
hipertension, stress y agotamiento crénico. Se
sugiere deportes fuertes, masajes, actividades
artisticas, depuracion, limpiezas en todos los
niveles, caminatas, contacto con la naturaleza,
escuchar lo que el cuerpo pide a cada
momento. Y cambiar habitos de higiene, dietas
y actividades cotidianas cuando Mercurio
retrograda.

El camino de la Conciencia

Nos encontramos en una época donde lo
viejo, por muy bonito, adecuado o util que
fuera, ya no sirve. Al hablar de desapego,
tendemos a pensar en lo econdmico. Pero
mas que nada, lo que hoy debemos soltar
son los clasicos modelos de pensamiento y
accién basados en el egoismo, la polarizacion
mio — tuyo y la mezquindad. Por una vez en
bastante tiempo, la distribucién de energias
en el arbol de la Kabbalah presenta un pilar
central robusto, como signo de un eje interno
suficientemente sélido para unir, sostener y
perdurar. Pero la ausencia de energia en Hod,
Chesed y Chokmah (esferas de la mente, la entrega y la creatividad
respectivamente), simbolizan una falta de inteligencia que impide ver
més alld de uno mismo, confiar y menos aln crear y crecer; como
alguien primitivo, o como si quisiéramos funcionar con el primer
ordenador de la historia o una carreta, y por rechazo a lo nuevo
permanecemos atrapados e inoperantes. Ahora se impone la tarea de
trascender personalismos, de abrirse, de ayudar y dejarse ayudar. Con
coraje y humildad para reconocer nuestras carencias, lo bueno del
otro, lo vélido de lo diferente. Como las piezas sueltas de una maquina
que aisladamente no sirven para nada y cuando se conjugan surge
la funcion perfecta y eficaz, mas alla de nombres, colores, teorfas u
opiniones, si capitalizamos inteligencias, fuerzas, pasién, sensibilidad,
genio, audacia, fe, mas la experiencia y sabiduria de los mayores,
crearemos una amalgama poderosa. La Unica sustancia o elixir capaz
de destilar un futuro digno como humanidad. Por eso las palabras
clave para este otofio son visién, auto-trascendencia y laboriosidad.

Hasta la préxima

Adlriana Wortman
www.adrianawortman.com
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Dos apasionantes thrillers sobre la situacion
Actual del planeta y la espiritualidad del siglo XXI

Dos novelas que, aunque traten de temas de gran calado humano e inviten a la reflexion, tienen sobre todo el propésito
de entretener.

A través de una trama llena de aventuras y peripecias, el autor nos habla de la crisis ecologica actual, de las relaciones
humanas y los dilemas interiores que nos acucian, de la falsedad de la mente y las ideas, del amor, la fidelidad y el
concepto de Dios. Todo tratado desde una perspectiva amena, sin ganas de adoctrinar ni sentar catedra, en un sincero
esfuerzo dirigido a que los lectores disfruten de verdad de su lectura.

cntrevista con el autor
Jose Docavo Alberti

V: JQuién es Jose Docavo?  hacen que la saga se muy atractiva para lectores con inquietudes
ID: Jose Docavo es un Profundasy que ademas quieran pasar un rato muy entretenido.
Ingeniero Gedlogo de profesion
al que desde hace muchos Edicién Digital: Amazon, Apple iTunes (iBookstore), Casa del Libro y
afios le interesan los temas Otras plataformas de libros digitales. Precio: 2,99 €. Edicion Impresa:
espirituales y quien, desde hace Amazon y www.eltercernacimientodeulises.com

tres, se dedica Unicamente a

escribir Sinopsis El Gran Ojo
V. yComo se pasa de Ulises San Juan, geodlogo planetario y trabajador de la NASA en
Ingeniero a Escritor? sus instalaciones de Robledo de Chavela en Madrid. Amenaza,

sin que nadie esté al corriente de la mision que él mismo se ha
impuesto, con destruir al ser humano y consequir asi proteger a la
Tierra de nuestros abusos. Solo Elena, posee la capacidad de evitar
lo inevitable, pero para ello tendra antes que comprender nuevas
concepciones y superar infinidad de pruebas.

ID: Digamos que fue algo
casual. Un amigo me pidi6 que le escribiera una historia para una
revista local. La inspiracion me llegé esa misma noche y en pocas
horas habia escrito dos relatos. Parecia como si la escritura me hubiera
poseido sin pedirme permiso. Por medio de mi blog “El Ingeniero
Andante”, comencé entonces a publicar historias cortas, que acabaron

convirtiéndose en un libro. Este fue el comienzo de la creacion de la Sinopsis La Mujer Canibal o
saga El Tercer Nacimiento de Ulises. En esta sequnda entrega se narran las peripecias de Elena y

Héctor mientras huyen hacia tierras lejanas e intentan evitar que
Ulises cumpla sus amenazas. Nuevos personajes entran en juego
para darle a la trama un ritmo frenético. El mundo esta al corriente
de lo que se avecina, poniendo a la sociedad al borde de un
precipicio. Todo puede suceder en este universo donde las reglas
han cambiado y ya nada es lo que parece.

V: /Qué representan estas novelas?

ID: Estas dos novelas, sin ser autobiogrdficas, si que reflejan
aspectos espirituales que he aprendido de maestros como Antonio
Blay, Sri Nisargadata, Osho y algunos otros, y con los que muchos de
vuestros lectores y lectoras creo que se sentiran identificados.

V: sDirias entonces que fus novelas son en €l fondo libros de
autoconocimiento? Para ponerse en contacto con el autor:

ID: No. Se trata slo de novelas de ficcion, aunque bien es cierto  josedocavo@gmail.com
que creo pueden aportar cosas interesantes para las personas que www.eltercernacimientodeulises.com
se hallen, como yo, en proceso de bisqueda.

Vi s Cudl es el mensaje de tus novelas? Puedes encontrar tu ejemplar disponible en |
ID: El ser humano es capaz de lo mejor y también de lo peor. Yo Centro Mandala ﬁ

invito a la reflexion positiva hecha desde el humor, pero también desde (/ De la Cabeza 15, 2° Dcha <M> Tirso de Molina
la crudeza que representa vivir en una sociedad injusta y anticuada.
Mi pretension es sobre todo que el lector se sumerija en la aventura
y que disfrute.
Una trama trepidante llena de aventuras, junto con el andlisis de
la situacién ecolégica actual y los aspectos reflexivos y espirituales,

-
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Circulos de Mujeres: retomando la conexion con nuestro femenino

Un Circulo de Mujeres es un espacio intimo, con caracter sagrado,
en el que las mujeres podemos reunirnos y acompafiarnos con amor
y respeto. En este encuentro nos sentimos unidas y sostenidas en
nuestra busqueda de conexion y sanacion de nuestro femenino, porque
existe la comprension y escucha y todo lo compartido es respetado y
siempre bien acogido. En la hermandad que ofrece el circulo, en el que
todas somos iguales y a la vez todas somos una, cada mujer se siente
en total sequridad y confianza de ser quien es, vivir el momento que
vive y expresar lo que necesita en el circulo.



g

Jean Shinoda Bolen en su libro “ £/ Millonésimo
Circulo”, define los circulos de mujeres como “centros
espirituales, destinados a acelerar el proceso en
crecimiento del cambio que se estd realizando en la
cultura”. Y afirma que “cuando un nimero importante
de personas cambia su modo de pensar y de
comportarse, la cultura lo hace también, y una nueva
era comienza”.

Cada vez somos mas las mujeres conscientes de la necesidad
de reconectar con nuestra feminidad para favorecer ese cambio
tan esperado, primeramente en nuestro interior. Los Circulos de
Mujeres son un espacio perfecto para ese objetivo ya que ofrecen
un marco seguro que propicia la sanacion de patrones que las
mujeres arrastramos, provenientes de la familia, las experiencias
personales o la cultura, entre otros. La energia del Circulo nos brinda
la posibilidad de reconectar con esos patrones, hacernos conscientes,
compartirlos... Hacerlo visible es la mejor forma de restar poder a
ese dolor para poder desprenderse de él y sanarnos.

En nuestros Circulos CELEBRAMOS EL UNIVERSO FEMENINO DESDE
COORDENADAS UNICAS: la conexién con nuestros cuerpos a través
del Movimiento y la Voz, dejando fluir nuestra creatividad, nuestra
capacidad de escucha, recuperando la confianza en nosotras mismas,
empoderandonos y creciendo juntas... Nos acompafiaran diferentes
medios de expresidn como la mUsica, el yoga, la meditacion, el masaje,
artes plasticas...

Nuestro objetivo es experimentar a través del cuerpo,
DESDE LO VIVENCIAL Y GRUPAL, creando un espacio sagrado
de encuentro y confianza en el que cada Mujer pueda
sentirse sostenida por el grupo para realizar y compartir su
bisqueda respetando su propio ritmo, proporcionandonos a
la vez contencién y comprensién amorosa desde el NO JUICIO.
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Nuestros Circulos semanales son todos los miércoles a las 18 h
en Centro Génesis, ¢/ Ledn 3. Asi como en Centro Mandala c/de la
(Cabeza, 15, 2°Dcha. donde realizamos Circulos de mamas e hijos/as y
una Meditacion, el Ultimo viernes de cada mes.

EntreMujeres www.entremujeres.es
Esther Santiago e Inés Cadena

CIRCULO MENSUAL
Entre Mujeres-Madres
Un viernes al mes 17:30-19:00 horas
Aportacion: 20 euros

MEDITACION MENSUAL
PARA MUJERES
Un viernes al mes 19:30 a 2:00 horas.
Aportacion: 20 euros
Proximas fechas:
21 octubre, 22 noviembre, 20 diciembre.
Centro Mandala
(C/ Cabeza 15, 2° derecha)
Inscripciones:
infoentremujeres@gmail.com

www.entremujeres.es

-
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LA SALUD
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uando aceleramos el paso y la respiracion se amplia ante la mayor demanda de oxigeno, cuando
nos flexionamos para coger algo del suelo y la musculatura cede silenciosamente, cuando, por poner
otro ejemplo, nos tumbamos en la cama y conciliamos el suefio reparador facilmente sentimos que
hay una cierta armonia en nuestra vida. Sentimos que el cuerpo responde adecuadamente. Esto es
salud. Mientras que la enfermedad es aparatosa y quejumbrosa, la salud es bien discreta, es ligera,
fresca, silenciosa. Es una pena que a menudo no nos acordemos de nuestro cuerpo hasta que no
empieza a somatizar sus tensiones, y asi sabemos de nuestra lumbares o cervicales porque empiezan
a doler. Nos damos cuenta del valor de la salud cuando la perdemos. La salud esta en la base de
toda la vida, podemos tener grandes posesiones y poderes pero si nos falta la salud, en realidad, no
tenemos nada.De este tesoro es necesario hablar. Una manzana gorda y brillante no necesariamente
es una manzana sana. Habra que ver en su interior, habra que morderla y comprobar que es jugosa y fresca. La salud no esta
necesariamente en la forma como nos intenta hacer creer la publicidad, la salud es algo mas interno y, a veces, dificil de definir.

Julian Perag6n (Arjuna)
En 1976 inicia la practica
ininterrumpida del Yoga.
Profesor de yoga desde
1981 y formador de
profesores en la escuela
Sadhana desde 1994.
Actualmente dirige la escuela de Sadhana
Barcelona. Ha formado grupos de
profesores en Madrid, Sevilla, Canarias,
San Sebastian e ltalia.

Se licencié en 1992 en Antropologia
cultural 'y social por la Universidad
Central de Barcelona. Los estudios
de humanidades le han facilitado la
adaptacion del Yoga a cada grupo segin
su cultura 'y su época sin perder de vista
la esencia milenaria del Yoga.

Sus conocimientos en simbolismo,
conciencia corporal, andlisis del caracter,
Qi Gong, psicologia transpersonal,
religiones comparadas, entre otros, le
permite reforzar la transmision de un
Yoga sintesis en conocimientos.

Es director de la revista digital
Conciencia Sin Fronteras y creador del
proyecto.

=) Contenido Vive

Descubre el contenido
multimedia de este
articulo.

Acerca tu movil sobre Ila
imagen de la izquierda y

abre la herramienta de la

app contenido vivo

Si evolutivamente como especie hemos llegado hasta aqui es porque hemos superado las
diversas adversidades que hemos encontrado por el camino. Nos hemos adaptado al frio y al
calor, ala sequia y a la hambruna, a los gérmenes y a todo tipo de enfermedades. Podemos decir
que en nuestra caja de recursos tenemos todas las herramientas necesarias para adaptarnos
a cada momento. Y esa adaptabilidad es, de alguna manera, una fuerza interior que hay que
cuidar y potenciar.

Antes de llegar a la enfermedad crénica, el cuerpo, el cuerpo-mente, para ser més exactos, ha
pasado por diferentes etapas, probablemente ha habido una alteracion energética, una arritmia
respiratoria, un cambio fisiolégico y, tal vez, un episodio agudo que llamamos enfermedad. La
enfermedad, en esa fase, es una gran aliada porque pone al servicio de la restauracién de
un nuevo equilibrio todos sus recursos. Perdemos el apetito y la libido, perdemos parte de
nuestra vitalidad, perdemos nuestro habitual buen humor y nos sumimos en un proceso interno
de reparacion extremo. No podria ser de otro modo, lo secundario se pliega a lo realmente
importante que es recuperar la salud.

La enfermedad, la enfermedad grave de la que hablamos, no es una cuestion de mala
suerte como a veces la conciencia ordinaria quiere creer. La mayoria de las enfermedades
son el resultado de un complejo de factores que van desde la genética al medio ambiente,
desde los habitos de higiene o alimentacion a las creencias limitadoras que nos influyen en la
sociedad. Y esta claro que estos factores son, a todas luces, ajenos a nuestra voluntad. Ahora
bien, hay elementos claves en nuestra actitud que pueden alimentar, o no, los otros factores
desencadenando la somatizacién que todos conocemos. Y de esa actitud si tenemos algo que
ver. A menudo, la enfermedad es la representacion de un conflicto interno, sea territorial, de
afectos, de seguridades o, simplemente, una congelacion del miedo a vivir.

Mirar de frente la enfermedad, escuchar lo que nos quiere decir, significa muchas veces
desmontar la parada y empezar desde cero, significa tristemente que la vida que estamos
viviendo no es nuestra vida, es una vida prestada, inventada, falseada y, ya que el cuerpo no
miente, ejecuta el drama. El cuerpo es el campo de batalla donde se baten nuestro orgullo
contra nuestra vulnerabilidad, nuestras razones poderosas contra nuestra sensibilidad, nuestra
vida social llena de prestigio contra nuestra naturaleza y su equilibrio. Hay un grito de guerra'y
nos jugamos, no cabe ninguna duda, la vida.

Ademas el estigma que rodea a la enfermedad en nuestra cultura viene de la mano de su
significado social. La enfermedad nos retira forzadamente, aunque sélo sea una temporada,
de nuestra integracion tanto en el trabajo como en nuestras relaciones. No somos aptos para
trabajar ni para celebrar ocurrencias. No tenemos la suficiente vitalidad ni somos totalmente
auténomos. La enfermedad se convierte en una lacra que hay que extirpar lo mas rapidamente
posible aunque tengamos que aniquilar quimicamente cualquier sintoma desagradable. Y en
esta violencia sobre el propio cuerpo nos perdemos algo inestimable, un proceso de escucha
necesario para reajustar habitos y actitudes.

Debemos entender la salud como este esfuerzo que hace nuestro cuerpo para restablecer
un estado funcional, y entonces vuelves a comer y te sienta bien, vuelves a caminar y notas
la coordinacion de tus miembros, vuelves a concentrarte en tu trabajo y hay la profundidad
adecuada. Estas sano, no hay duda.

Pero esta salud requiere de unos cuidados, no somos maquinas y nuestro cuerpo-mente
es fuerte aunque, sin duda, delicado y fragil. En primer lugar necesitamos mantener un ritmo

.
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propio, natural. Necesitamos tiempo para comer, para hacer el amor, para dormir. Si ese ritmo se rompe, y se rompe tan
a menudo, nos encontramos con un exceso de presion que se traduce en toda la sintomatologia que ya conocemos como
estrés. El estrés es la gran enfermedad de nuestro tiempo, queremos meter en una caja de zapatos que llamamos tiempo
una infinidad de proyectos, queremos estar aqui y alli simultdneamente y trabajamos no por el gusto de la accién precisa
y necesaria sino como medio Util para conseguir algo que sélo esta en nuestra mente. El sistema se desequilibra y nos
pasa factura. Los sintomas son eso, mensajes cifrados que nos da nuestro cuerpo para que aflojemos el ritmo, para que
reposemos, dejemos de comer o guardemos cama. No nos cansaremos de decir que nuestro cuerpo es el mejor aliado
que tenemos Y, cuando se revuelve es porque nos hemos saltado todas las alarmas. El cuerpo tiene sus razones, y bien
poderosas.

Somos seres de accion, y cada accién deja un efecto a un lado pero también una consecuencia a este otro lado que es
nuestro cuerpo. Cada gesto conlleva un desgaste o una pequefia tension que, con la repeticion, se convierte en una carga,
en una tension excesiva que habra que resolver de alguna manera. Haces y paras, trabajas y descansas, dia a dia vas
construyendo pero de tanto en tanto te das unos dias de asueto. Es la logica del sentido comun, la vision tradicional que
luego los sistemas opresivos y explotadores han roto vendiéndonos una vida atractiva envuelta en celofan. La salud también
tiene que ver con la regulacién, dormir bien y suficiente para estar despierto a la mafiana siguiente, descansar bien para
que nuestra accién siguiente sea efectiva.

Urgentemente necesitamos volver a recuperar nuestro ritmo natural donde se alternan la accion y el descanso, la
construccién de la realidad y el ocio, la expansion hacia la realidad social y la interiorizacién hacia el mundo interior. Sin este
equilibrio la salud cae por la pendiente como una bola de nieve que cada vez es mas dificil de parar.

Por otro lado hay otro elemento clave ademas de recuperar ese otro ritmo més de acorde con el ritmo interior, y es
la purificacién. Si no purgamos el sistema, si no facilitamos su drenaje no habra una buen asimilacién de los nutrientes
necesarios para sostener la vida. No basta con sequir los llamados de la naturaleza, nuestro sistema necesita diariamente
un apoyo extra incorporado en nuestros habitos de higiene. Limpiar los 6rganos de los sentidos, desde la cera de los oidos
a la seborrea de la lengua, limpiar la mucosa pituitaria del exceso de mucosidades y poder hacer una frotacién intensa de
la piel para eliminar las pieles gastadas es una buena disciplina para captar las sensaciones de forma intensa. El Yoga y
el mismo naturismo nos ayuda a todo ello asi como a limpiar nuestro estémago e intestinos, nuestro pulmones y nuestros
érganos digestivos.

No sélo nos interesa la cantidad de toxinas que limpiemos, algo tal vez mas esencial es la actitud de respeto por la vida
secreta que atraviesa nuestro cuerpo. Con estos ejercicios de higiene sacralizamos nuestro cuerpo como espacio que acoge
lo mas esencial en nosotros, nuestra misma alma de la misma manera que el pintor limpia sus pinceles para que su trazo,
Unico, no se vea alterado por restos de otras pinturas.

Una vez hemos depurado los diferentes alimentos se absorberan mejor. No obstante, no pensemos sélo en los alimentos
que entran por la boca, nos alimentamos también de luz y de aire, de agua ademas de alimentos sélidos. Podemos decir que
nos alimentamos de aquello de lo que estamos compuestos, somos materia solida como la tierra y en una gran proporcién
somos agua, absorbemos el oxigeno del aire y hacemos la combustién en el interior de cada célula. Somos tierra y agua,
fuego y aire.

La salud, como deciamos, tiene que ver con el ritmo y con la depuracién pero también con la absorcién y de la calidad
de nuestro alimento, de nuestra agua, del aire que respiramos y de la luz que nos envuelve cada mafiana y cada tarde, de
todo ello depende nuestra vida. El contacto con la naturaleza se volvera esencial y necesario, sera la fuente de esa energia
y la gran revitalizadora. Tomaremos el sol y captaremos los iones beneficiosos que hay cerca del mar, respiraremos aire
cargado de energia vital y pisaremos la tierra que descarga nuestro exceso de tension, nos bafiaremos en un agua viva y
nos alimentaremos de la abundancia que provee la tierra.

En eso esté basado el naturismo, en los bafios de aire y de sol, en el poder depurativo de los bafios de arcilla y el poder
de la hidroterapia para movilizar nuestra sangre. Necesitamos energia vital para activar nuestro potencial y necesitamos
gjercicios que muevan nuestra energia para ganar vitalidad.

£ _' ste es otro de los elementos de nuestra salud, los ejercicios que estiran y tonifican nuestra musculatura, los movimientos
Jue abren en todas direcciones nuestra articulaciones, las posturas que favorecen el retorno sanguineo y que abren
nuestra caja toracica para que la respiracion fluya de forma serena y profunda. Conseguir momentos de actividad aerdbica
para que después, de forma indirecta, el cuerpo encuentre un descanso profundo. Y todo ello sin forzar el cuerpo, sin
posturas complicadas, sin batir récords, sin demostrar nada, sélo siguiendo el mismo impulso del cuerpo.

La salud esta hecha de todo esto, es el mismo impulso al equilibrio, a la regeneracion pero no siempre basta. Es entonces
/donde hemos de colaborar con ese mismo impulso, mejorando la purificacion y favoreciendo la regulacion, respetando el
*ritmo y activando sus potencialidades. Entonces el cuerpo se vuelve silencioso, abierto a la experiencia, siendo canal de las
energias y templo de satisfacciones, un guante que encaja perfectamente en la mano de nuestras dimensiones mas sutiles.
Arjun Peragon

arjunaperagon@gmail.com
www.concicneciasinfornteras.com
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Masajes Holisticos, Shiatsu,
Reiki, Aurasoma

Centro Lua c/ Goya ne 83 7 Masajistas Titulados Nativos-as
un fin de semana cada mes @

Masaje Tradicional Tailandés, Masaje Baline;
www.solylunamasajes.com a Cuatro Manos, Masaje Tuina
Cita previa, Teléf 669 199 142 !
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Se imparten cursos de Masaje,Tradicional Tailand€s y Balinés
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MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL

Quiromasaje, Reflexologia Podal y Técnica Metamorfica
Numerologia y Astrologia
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) INERGIA Sesonas 48 Enengia, Con Cristales
Consultas personales en Madrid

Cita previa
626 301 834 / 806 466 949 902 021058 Probeccion Dnengétsa, Lolud
Coste de llamada r.f. 1,16 €/minuto r.m. 1,51 minuto iva incuido.
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dia
Martes/1

Miércoles/2

Jueves/3

Viernes/4
Sabado/5
Domingo/6

Lunes/7

Martes/8
Miércoles/9

Jueves/10

Viernes/11

Sabado/12
Domingo/13

Lunes/14

Martes/15

Miércoles/16

Jueves/17

Viernes/18

Sdbado/19

Domingo/20

hora
8:00
8:15
8:00
9:00
9:15
8:.00
9:15
9:30
9:30
6:00
8:00
8:.00
9:00
11:30
19:00
17:30
18:00
19:00
19:15
18:15
17:45
18:00
19:15
20:30
18:00
19:15
19:30
17:00
18:00
18:15
19:00
19:15
19:30
20:00
20:45
11:15
19:00
11:30
18:30
17:30
18:00
19:15
11:00
18:00
18:15
19:00
18:00
19:15
18:00
19:15
19:15
19:30
17:00
18:00
19:00
19:15
19:30
19:30
20:00
20:30
20:45
11:15
19:00
19:00

curso
Suefios, una puerta abierta al conocimiento. Beatriz del Castillo.
Coaching: De la vision a la accién. Nuria Saez y Julian Trullén.
Respiracion holotrdpica de Stanislav Grof.M*lsabel Marquina
Descubre tu verdadero poder personal. Peter Gonzdlez.
Iniciacion al eneagrama. Descubre quién eres. Lola Bermejo.
La cosecha del silencio. “El silencio no es para hacer algo”. Juan Ramén Galan.
El camino de la evolucion. Lydia Cebrian.
Técnicas de liberacion emocional
Presentacion del libro “El secreto de los afiores dificiles” de Dr. Salomon Sellar.
Libera karma y programa tu vida hacia un futuro real. Rosa Briones.
La Ansiedad, tratada con la medicina Integral. Angel Perez Gomez.
Conferencia - Taller. Constelaciones familiares.
Liberacion del estrés emocional y dolores musculares a través de la kinesiologia. Francisca Nieto.
Ensefianza de Alice Bailey. José M? Blasco.
Terapia regresiva. José Luis Lopez Valencia.
Motivacién. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna.
Registros akashicos. Conocimiento personal y desarrollo espiritual. M2José Trillo.
Neuroptimal R. Ultima generacion de Neurofeedback. Ana Garcia Trelles.
Viaje del héroe. La aventura de ser conscientes. M2José Alvarez.
Presentacion del libro “La soledad del sol, el camino de la sanacion”. Marta Povo.
Macrobiotica. La energia sexual. M? Rosa Casal.
Ho"oponopono. Curacién por el perdon. Adolfo Pérez Agusti.
Los codigos de la geometria y el color aplicados a la salud. Marta Povo.
La voz del corazén: salto cudntico de la conciencia. Juan José Hervas
Somos lo que comemos. Cada conferencia que se imparte es diferente. Joaquin Suarez.
Registros akashicos: Accediendo al archivo del alma. Devayana.
Encuentro de participantes de Reiki. Virginia Alburquerque T.
Meditacion creativa de bienestar y abundancia. Marfa de Olaiz.
Ayurveda en la menopausia. Violeta Arribas.
(reatividad, dibujo y color. Nuria Ruiz-Vernacci.
Tae Mo. Brigitte Gros.
Relajacion, terapia regresiva y educacion emocional. Esperanza Martin Garcfa.
Fheng shui para tiempos extraordinarios. Manuel Chica Casasola.
Autoconocimiento y plenitud de vida. Jordi Arguell6.
La recapitulacion: Recuperar la energia perdida. Antonio Cantalejo.
Taller gratuito. Astrologia. Descubre tu proposito de vida. Leoniel.
Terapia regresiva. José Luis Lopez Valencia.
Taller gratuito. Psicoterapia Transpesonal. Claudio Galindo,
Eco-cineférum. Ciclo "Compromiso con la vida". Se proyecta la pelicula “Despertares”.
Motivacién. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna.
Revertir el envejecimiento. Plenitud para siempre. Adolfo Pérez Agusti.
Registros akashicos. Conocimiento personal y desarrollo espiritual. MJosé Trillo.
(lase abierta de yoga.
Autoconocimiento. “La exigencia-el enfado”. Paloma Crisdstomo.
Aprendizaje relacional. Aprendiendo a reconocer tus miedos. Rafael Condarcuri.
Tus chakras, la llave de tu bienestar

Presentacion del libro “Palabras caballo. Fuerza vital para dia a dia” de Juan Miguel Fernandez Balboa.

Iniciacion al eneagrama. Descubre quién eres. Lola Bermejo.

Terapias reflejas. La técnica metamorfica. M Rosa Casal.

Impulsa tu consulta y empresa. Marketing para terapéutas. Virginia Alburquerque.
Marketing para terapeutas: ;Qué impide tener éxito en tu consulta, negocio o proyecto?
Conferencia sobre Psych-k. Vanessa Navarro.

Meditacion creativa de bienestar y abundancia. Marfa de Olaiz.

Ensefianza de Alice Bailey. José M? Blasco.

Banda Gastrica Virtual

Presentacion de Terapia de armonizacion Tai. Matilde Cceres.

Chamanismo practico contemporaneo. Martin Ribes.

Ritual de la luna llena y tu arcano

Antigimnasia: El cuerpo tiene sus razones. Experiencia vivencial practica. P. Campayo, R. Ledn.
Concierto de Cuencos Tibetanos y otros instrumentos. Naomi Fernandez. 8€.

Terapia vibracional. Sanar por sonar. Félix Serrano.

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.

Terapia regresiva. José Luis Lopez Valencia.

centro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Centro Lua
Centro Mandala
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Ecocentro
Centro Mandala
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Centro Ailim
Ecocentro
Ecocentro
Bambu Ecotienda
Ecocentro
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Centro Mandala
Ecocentro
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Centro Mandala
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Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Centro Lua
Ecocentro
Ecocentro
Centro Lua
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro
Centro Mandala
Ecocentro
Ecocentro
Centro Lua
Ecocentro
Ecocentro
Centro Lua
Centro Mandala
Centro Mandala
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Ecocentro
Ecocentro
Ecocentro



dia hora curso centro
Lunes/21 17:30 Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna. Ecocentro
18:00 Registros akdshicos. Conocimiento personal y desarrollo espiritual. M*José Trillo. Ecocentro
Martes/22 18:00 Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vegetariana. José Antonio Romero. Ecocentro
19:30 Conferencia masaje metamorfico Centro Lua
Miércoles/23  18:00 Iniciacion a la meditacion. Imparte Asociacién cultural Sahaja Yoga. Ecocentro
18:00 Sanacion y bilocacion cuantica. Utsang Jaén. Ecocentro
20:30 Herramientas para la comprension de la etapa prenatal y el nacimiento. Juan José Hervas Centro Ailim
lueves/24 18:00 Relajacion, terapia regresiva y educacion emocional. Retorno del Cristo. Esperanza Martin . Ecocentro
19:15 Presentacion de Arteterapia humanista. Javier Melguizo. Ecocentro
19:15 Registros akashicos y canalizacion grupal. Virginia Alburquerque T. Bambu Ecotienda
Viernes/25 17:00 Meditacion creativa de bienestar y abundancia. Marfa de Olaiz. Ecocentro
18:00 Somos lo que comemos. Cada conferencia que se imparte es diferente. Joaquin Suarez. Ecocentro
18:15 Antigimnasia: El cuerpo tiene sus razones. Experiencia vivencial practica. P Campayo, R. Ledn. Ecocentro
19:00 Cine-Taller. Aprende a vivir completo. Graciela Large. Centro Mandala
19:15 La depresion tratada con la medicina Integral. Angel Perez Gomez. Ecocentro
20:00 Descubre como Armonizarte. Nereida Covillon. Centro Mandala
Sébado/26 11:15 Aprendizaje relacional. Aprendiendo a reconocer tus miedos. Rafael Condarcuri. Ecocentro
19:00 Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat sobre la paz interior. Ecocentro
Domingo/27 18:30 Eco-cineférum. Dentro del ciclo "Compromiso con la vida". Se proyecta la pelicula “Hable con ella”. Ecocentro
19:00 Constelaciones familiares. Se realiza una constelacién familiar. Paloma Crisdstomo. Ecocentro
Lunes/28 17:30 Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna. Ecocentro
18:00 Autoconocimiento. Los miedos, lo que nos perturba ;Como encontrar el equilibrio?. Claudia Guggiana. Ecocentro
Martes/29 18:00 Taller gratuito. Astrologia. Descubre tu proposito de vida. Leoniel. Ecocentro
19:30 Jornada de puertas abiertas y conferencia de reiki Centro Lua
Miércoles/30  18:00 El camino del conocimiento y del despertar de la conciencia. Mariano Gutiérrez. Ecocentro
19:00 Conferencia de presentacion de los productos naturales Monavie. Fernando Rodrigues. Ecocentro
lueves/31 19:15 El camino de la Plenitud. Proceso para convertirse en el maestro de uno mismo. Alejandro Ferrin. Ecocentro
Cursos vy Talleres
dia curso centro
5 Formacion Terapia Holistica y Transpersonal . Centro Ailim
5 Curso de Reiki . Centro Lua
5-6 Nivel I'y Il de Reiki. Bambu Ecotienda
6 Curso de EFT: Técnicas de liberacién emocional . Centro Lua
7 Curso de reflexologia podal. Centro Lua
9 Activacion del adn con el sonido de los cuencos de cristal. Centro de Salud Corporal
12 Taller de constelaciones familiares. Bambu Ecotienda
18-20 El Camino del Amor en las relaciones. Centro Ailim
19 Curso de Chakras I. Centro Lua
14 Esencias de Orquideas del Amazonas y gemas. Centro Ailim
26 -27 Aprende a Vivir completo. Solo o en pareja. Centro Mandala
31 Taller de masaje metamorfico. Centro Lua
Centros
CENTRO MANDALA CENTRO AILIM ECOCENTRO BAMBU ECOTIENDA
(/ de la Cabezan® 15,  Avd/ Pablo Neruda (/ Esquilache n° 2-12 C/ San Roque 45
2° Dcha n° 120, local 1 915535502 San Sebastian de los Reyes
91 539 98 60 91 777 66 72 91 125 85 599 / 639 134 253
CENTRO LUA CENTRO DE SALUD
(/ Goya n® 83 CORPORAL
675 132 885 (/ Lagasca, n° 63,1°C
<M> Serrano '
639 134 253 F
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TABLON DE ANUNCIOS

Vendo preciosa finca autosostenible a pie de rio
a 1hy 25 de Madrid, con casa-chalet totalmente
reformada, luz, agua corriente, 3.000 m2 de
parcela, huerta ecoldgica, arboles frutales, pesca,
enclave Unico, senderismo, golf. Oportunidad
112.000 Euros Tel 658 24 57 67.

Despacho en centro de psicoterapia, 15 metros
cuadrados, zona Goya, teléfono de contacto

620 621 803 / 649 115 784

Demanda

Espafiola de 39 afios, licenciada, seria vy
respetuosa, se ofrece para plancha y otras
labores domesticas. 8€/hora. Ideal para atender
a personas mayores (no dependientes) y/o nifios.
Llamen al 687 674 143

Espafiola, educada,responsable trabajadora. Se
ofrece para trabajar por horas a las mafianas.
Preferiblemente en servicio domestico o asistencia
geriatrica. Experiencia. Begofia

627 90 97 63. Llamadas hasta las 10 de la noche.

Ismael, 34 masajista reikista sanador limpiezas
espirituales. Busca amistad con chica afin a la
astrologia, tarot, yoga, meditacion, etc.

619 68 52 10. azulluz@live.com.

Sr. Ecuatoriano 64 Afios Simpatico, atractivo,
buena gente, amable. Busca amistad con Sra.
Amante de la naturaleza, caminar, pasear,
sincera, simpatica. Cristobal 675 46 53 88.

Wily, 35 vegetariano muy simpético, deportista,
quiromasajista, shiatsu, reiki, meditacion,
terapias alternativas. Me encanta el yoga
senderismo, pilates, aromaterapia, etc. Busca
amistad con chica amante de la naturaleza.
691 174 209 naturalezaverde1@live.com.

Chico, 33 masajista terapeuta de reiki, sanacion,
reflexologia, soy sincero, carifioso, simpético me
gusta el mundo de la meditacién, yoga, tantra,
reiki, deporte. Busca amistad con chica afin.
Carlos 636 279 123
duendecillo.20@hotmail.com.

Chico 35 afios, tranquilo, buena gente,
imaginativo, simpatico, sensible, amante del
yoga, meditacién, reiki, senderismo, animales,
busco chica afin a la revista. Rodrigo.

681 18 45 51.

Chico 47 afios, 1.78, 81, piscis, carifioso,
sensible, soltero, busca chica para relacién de
amistad y/o relacién, compartir conocimientos,
experiencias, y aficiones: senderismo, natacion,

CENTRO MANDALA
dispone de salas para la

organizacion de clases, tal
seminarios eic, Salas amp
diversos Hmandaos,
muy lumingsas v diafanas,
Organizamas Corsos v Talleres
O] 53098 60 6172361 05,

Trabajo

Profesora de danza oriental se ofrece para
impartir clases en centros, academias, gimnasios,
etc. Neila 620 11 57 98.

Persona seria y con experiencia ensefia tarot,
flores de Bach y magia con velas. Contacto:
laemperatriz4@gmail.com.

Persona seria y responsable, con buen trato
y conocimientos en el sector terapias, masaje
y nutricién, se ofrece para trabajar en centros,

footing, ajedrez, cocina, conversar, lectura,
escritura, quitarra, pasear, animales, plantas,
etc. José: tfno. 660 84 14 23.
jimelsol@hotmail.com. Madrid.

Chico de 37 afios, buena gente, imaginativo,
amante de la cultura, paseos tranquilos, no muy
nocturno, musico profesional, quiere conocer
chica similar, que tenga un mundo interior.(ino
messsengers o mails please) 647 73 39 24.

Grupo de encuentro para mayores de 50 afios
necesita hombres (somos muchas mujeres). Nos
referimos a amantes de la musica, del teatro, del
arte en general... con buen humor y muchas
ganas de compartir el tiempo libre y hasta la
vida. No fumadores.
Amistadsinhumos@yahoo.es

Hola; quiero hacer amistad con personas no
fumadoras, crecidas espiritualmente, de 38 a 48
afios, para hacer actividades juntos en Madrid.
Escribeme: e-mail:
actividadesconamigos@gmail.com

Separado,68 afios, busco una mujer entre 58
y 63 afios, con ganas de vivir la vida y disfrutar
de todos los momentos y ocasiones que nos
da, simpatica, sincera,con ganas deamar y
ser amada, pues el amor no tiene edad, para
conocernos y si surge la quimica entre ambos,
caminar juntos el resto del camino que nos
quede por recorrer, compartiendo todo lo bueno
y lo menos bueno que la vida nos depare.

Se alguila sala v despachos para
terapeutas, masajes, voga Melro
Tirso de Molina Tel: 610 256 668

Centro bien situado en el barrio
de Salamamnca alguila salas para
talleres ¥ clases v despachos para
consultas. fona “metro GOYA™,
o1 309 23 82,

herbolarios, etc.622 74 18 16
email: gdelaprida@webpositiva.es (Gonzalo).

No busco ligues, ni malos rollos. Busco una
relacion estable y duradera. Interesadas llamar
alosé 616 731 943.

Si quieres conocer a gente maja, entre 50 y 70
afios, somos un grupo mixto que nos reunimos
todos los viernes del afio en los bajos de la
cafeteria Santander a las 8 de la tarde, metro
de Alonso Martinez, donde debatimos un tema
y luego nos tomamos unas cafiitas y hacemos
actividades. Todo sin animo de lucro. José: 619
279 103/ Enrique: 649 412 621.

Flor 39 universitaria amante de la naturaleza
en todas sus formas, interesada en varios de
los temas de la revista, conocerd gente similar
en Madrid, alrededores y el resto del universo.
espirulinal77@gmail.com.

iHola! Soy una chica de 39, interesada en
muchos de los temas la revista, especialmente
en los fenémenos energéticos y artes marciales.
Me gustaria conocer gente afin, en Madrid y
alrededores raquelstein@hotmail.es.

José 36, simpatico, educado y muy carifioso
desearia conocer una chica un poco como Yo,
guapetona, de buen cardcter, con aficiones
sanas, que sea limpia, la guste cuidarse y vestir
bien para compartir muchas cosas juntos.

Tel. con whatsapp 650 516 335
cemuj@hotmail.com.

Varlos Estudiante de Economicas da clases particulares  ¢Quieres una clase gratis para el cuidado de tu
de primaria y secundaria de cualquier asignatura.
691 798 348

piel? Experta cosmetologa. Solo mujeres. Llamame
de 11ha 21h al 692 695 300.



Zen, naturaleza y vida interior
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JEs fragil la vida®?

Mil flores se marchitan pero de sus semillas
mil flores nacen de nuevo.

El agua pasa, pero el rio permanece.

Ta y yo desapareceremos de la faz del mundo,
pero la comiente que nos precedio nos sobrevira
y continuara fluyendo,

sin principio ni fin,

Fotografia y texto de Dokushd Villalba

Dokushé Villalba, (Utrera, 1956) es maestro budista zen. Fundador de la Co-
munidad Budista Soto Zen espafiola v Abad del Monasterio Zen Luz Serena.
Escritor, traductor, conferenciante. Entre sus aficiones destacan la fotografia
¥ |a poesia.




Ampliacién Fruteria
En los Gltimos meses se han duplicado
nuestras ventas de fruta y verdura.

JLos motivos? Calidad, variedad, presentacion,
conservacién en frio, higiene y al precio mas
bajo en todo momento.

Por ello, ¥ para tu comodidad, hemos ampliado
y reformado la tienda.

Regalo sin sorteos
Por cada 300e de compra en un mismo dia,
una estancia gratis en varios hoteles rurales.

Finca Hotel-Cabafias

Frondosos bosques y gargantas de abundantes
aguas cristalinas a solo dos horas de Madrid.

Un remanso de paz y belleza.

Promocion para octubre
Cabafa para 2 personas: 35e./dia

Descuento del 50% ya incluido en el precio.
*Consulta condiciones an www.ecotentro.es

Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos. Caceres
927-570-134-633-214-027
www.lahospederiadelsilencio.com
lahospederia@lahospederiadelsilencio.com

E‘EDSDFLH. Libreria | Escuela de Crecimiento Personal | Conclertos | Férum gratuito | Hemeroteca

Luis Quispe Samata - Por primera vez en Espafia
Pampa Misayoc, sacerdote andino de la Gran Nacion Queros.
Sanaciones, limpiezas energéticas, iniciaciones y ceremonias
en Ecocentro: 14, 15, 16, 18, 22, 23 y 25 de octubre,

-10% en todas tus compras
El tique es un vale-regalo para utilizar en la Libreria Nueva
Conciencia, en el plazo de un mes.

Té-rtulias con pastas - Club de amigos Awake
Encuentros para charlar y compartir, alrededor de un té con pastas.
El primer de viernes de cada mes, de 18:00 a 19:30. Aportacién: Se,

ECOCENTRO
+Info en C/Esquilache 2-12 {esq. Av. Pablo Iglesias 2) 28003, Madrid
Metro: Cuatro Caminos, Rios Rosas y Canal
wWww.ecocentro.es 915-535.502 690-334-737® eco@ecocentro.es
actualizada a diario ECOCENTRO SALUD HOTEL RURAL LA ECOPOSADA
CiEsquitache 2, 1°C Polbladura de las Regueras. El Blerzo, Lebn.
H §15-531-299 - infe@ecocentrosalud.os S8 7-530-000 - 61 7-598-100

L4 #EcocentroMadrid W ecocentrosalued. es wenslaecoposada.com - ecopesada@gmall.com



