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Para cada uno la vida se expresa y manifiesta de diferentes maneras y
variadas formas, y esa apariencia parece ocultar algo basico y a la vez
profundo como es la realidad que a todos nos anima y nos estimula; el
mismo pulso, la misma raiz.

En esa pulsacion compartida caminamos por nuestra singular y particular
vida.

De la misma manera parece que caminamos solos por la secuencia de
nuestros dias, sin embargo, todos pertenecemos a una energia colectiva que
nos anuda... todos los que son inocentes o culpables, los tiernos o los duros,
los alegres y los tristes los audaces o los tibios... todos nos encontramos
vinculados por la unién de nuestra raiz.

Asi todo lo que hacemos individualmente es un hacer comiin pues estamos
vinculados por un gigantesco entramado de vinculos y designios.

Incluso de aquellas personas que podamos repudiar o alejarnos de algtn
modo son referentes en nuestra conducta, y nos crean una aptitud u otra
frente al mundo.

De esta manera siempre pienso que el trabajo de la revista tiene efectos
sobre alguien, y aunque no sea asi, la percepcion sobre ello, esa voluntad
expresada en las paginas de la revista cada mes, tiene alcance y resultado
sobre el entramado humano al que estamos unidos y a la vez sujetos.

En este numero hemos publicado una vibrante entrevista sobre Carmelo
Rios, un apasionado divulgador de las Artes Marciales y las Tradiciones
Iniciaticas, que a partir de este mes podras leer sus interesantes articulos ya
que sera un nuevo colaborador de VerdeMente.

Os deseamos un ya comienzo de verano y que todo el sea fructifero y
dichoso.

Antonio Gallego Garcia
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Poco se conoce sobre los aspectos espirituales de las artes marciales, siempre relacionadas a la lucha,
la competicién y a los héroes del cine que hacian de su cuerpo un arma justiciera. Por eso vale la pena
caminar, de la mano de Carmelo Rios, por el sendero del Aikido. Tal vez este camino lo invite a uno a
adentrarse en la montafna, zambullirse en los rituales, fundirse con la naturaleza. Hasta encontrarse con
el guerrero espiritual que espera silencioso dentro de cada uno de nosotros.

Mario Martinez Bidart: Al parecer tienes un idilio espiritual
con la montana: ;Dirias que estds mds cercano del Carmelo
sherpa o del ermitano?

Carmelo Rios: Es un viejo amor, como el mar. Una
relacidon espiritual. La inspira elevacién, pureza, belleza.
La montafia es espacio, expansidn, extension del cuerpo
y de la mente. La mar

mas aun. No hace falta ser practicante de un arte marcial,
o bien pueden iniciarse alli. Cada afio llegan mas personas
de buena voluntad que siguen diferentes vias, vienen de
todas partes y de muchas disciplinas.

M.M.B.: ;Cual es el origen de estas practicas espirituales
en la montana?

profundidad, abismidad,
silencio, ingravidez. Es la
respiraciéninterior.Muchas
de las mejores cosas que
nos ocurren lo hacen en

Es una reunion de druidas, una Corte de Amor
en el sentido medieval donde se reUnenuna vez
al ano sabios, artistas, puerreros espirituales
con una misma busqueda trascendental

C.R.: Las prdcticas que
realizamos en la montafia
proceden en general de
budismo y el sintoismo
esotérico, que fueron el
alma del Aikido tal como

esos lugares evocadores de
una condicién de inocencia
y de belleza. Los sherpas son guias de montafia, una etnia
muy especial de Nepal con quienes he convivido. Siempre
rien, todo les parece bien. Estan cerca del cielo.

M.M.B.: Este mes de julio seran veinticuatro anos entrando
a la montana: ;cdmo resumirias la experiencia de todos
estos anos?

C.R.: Reveladora. Han pasado por este retiro miles de
personas, de buscadores espirituales que han entrado bajo
la cascada, meditado bajo un torrente de agua venido de
las nieves. Al principio era un curso de artes marciales, de
Aikido y de sable, ahora es una reunién de druidas, una
Corte de Amor en el sentido medieval donde se retinen una
vez al afio sabios, artistas, guerreros espirituales con una
misma busqueda trascendental. Nos une a todos el amor a
la naturaleza y la necesidad de encontrarnos en este cruce
del camino.

M.M.B.: ;Y qué esperdis para este ano?

C.R.: Este afo (dejando una buena parte de lo que puede
llegar a la Providencia y a la Madre Naturaleza) la idea serd
la purificacion del corazdn, del cuerpo, de la mente y de
la palabra. Para ello se practican muchos y excelentes
ejercicios, cantos, musica, danza y ceremonias, ademas de
la entrada bajo la cascada, que suele acontecer cada dia.

M.M.B.: Y ademds de ti, hay mds personas que facilitan
esta experiencia...

C.R.: Aparte de este servidor que imparte las sesiones
de Aikido, Shintaido, sable y otras artes, contamos con
la presencia de Sebastian Vazquez, conocido escritor
y especialista en la cultura egipcia. Vienen sanadores
espirituales, musicos, danzarinesy otros muchos creadores,
pero eso siempre es una sorpresa...

M.M.B.: ;Los participantes deben tener un entrenamiento
previo?

C.R.: Hay dos clases de practica. Una para los estudiantes
y profesores de artes marciales (con un designio espiritual)
y otra para los que solo asisten a las meditaciones, canto
de los Sonidos del Alma (la ciencia esotérica de Kototama),
danzasy otras muchas practicas. Todo el dia estd ocupado,
desde temprano por la mafiana hasta la noche, y a veces

fue descubierto por su
fundador, Morihei Ueshiba
y otros grandes genios y héroes espirituales del pasado.

SUS LIBROS Y EL AIKIDO

M.M.B.: ;:Qué disciplinas han forjado tu desarrollo personal
y espiritual?

C.R.: Desde muy joven comencé la practica de las artes
marciales, y pronto me decanté por el Aikido y las antiguas
vias de los guerreros del pasado, la esgrima japonesa ken-
jutsu y el laido, el arte de la espada. Llevo practicando
incesantemente mas de cuarenta afios. La fortuna quiso
que encontrara en mi camino a expertos y algunos (muy
raros) grandes maestros. Cabe resaltar a mi buen amigo
y excelente maestro Michel Coquet, un experto de talla
mundial en diferentes vias, filésofo y escritor, con quien
he convivido estrechamente muchos afios. También
he estudiado otras vias, en Europa, la India y Japdn,
principalmente.

M.M.B.: Pero a pesar de tantos caminos, en general se te
relaciona con el Aikido...

C.R.: Si, tal vez por mis libros, Budo Secreto, Ronin, la Via
del Guerrero Errante, El espiritu de las Artes Marciales, El
Alma del Aikido o La Via Oculta del Aikido... Pero he escrito
otros libros como Adeptos, Yoga del Agua (Volver al
Océano) y Los Maestros del Secreto. He impartido cursos 'y
creado escuelas de Aikido en muchas ciudades de nuestro
pafs, y habitualmente sigo impartiendo clases, cursos y
conferencias en diferentes ciudades, también en Francia y
en Italia.

M.M.B.: Llevas editados ya nueve libros, el ultimo “La via
oculta del Aikido”. ;:Qué mensaje trae este libro, para los
discipulos del Aikido y para los que atin no se han acercado
aél?

C.R.: Mi dltimo libro es un estudio sobre los aspectos
espirituales, esotéricos e inicidticos de las artes marciales
y del Aikido en particular. Ha sido un intento de evidenciar
la profundidad, belleza y eficacia que estas artes tiene para
el ser humano, despojadas del militarismo, la competicién
y la guerra. Artes que pueden ser de una inestimable
ayuda en la forja del caracter, sobre todo de las nuevas




generaciones enfrentadas a una sociedad enferma, que via caballeresca, un sendero recto, pleno de ideales
pierde sus valores y sus objetivos fundamentales, como santos y de belleza para formar a guerreros espirituales
son el valor, el espiritu del sacrificio, la compasidn, lano y a verdaderos lideres de los que el mundo estd ahora
violencia y el altruismo. Las artes marciales (en japonés tan necesitado.

Budo: “el sendero de la retencién de la lanza”) tal como

las concibo y trato de transmitir a mis alumnos, son una

ACERCA DE CARMELO RiOS

Carmelo H. Rios (Zaragoza, 1956) discipulo del maestro Michel Coquet
desde su regreso a Europa, ha consagrado una gran parte de su vida al
estudio y a la practica de las Artes Marciales, asi como a la investigacion
de la filosofia y el misticismo de las religiones.

Orientalista y autor de varias obras y numerosos articulos sobre los
temas mencionados, ha participado en varias expediciones a través de
Asia, India y Tibet en especial. Iniciado también en las vias ocultas de
Oriente, colabora estrechamente con su maestro en la preservacion y
difusién del verdadero espiritu de las Artes Marciales.

Carmelo se ha centrado en el estudio de los sonidos sagrados y
misticos- kototama y mantrayana- como via de armonizacién. Ademas
de impartir cursos y seminarios de sus especialidades es autor de nueve
libros: el dltimo, La via oculta del Aikido, editado por Dilema.

Paramas informacion sobre actividades y retiros con Carmelo Rios puedes escribir a carmelohrios@gmail.com,
y podrds experimentar la busqueda consciente de Unidad consigo mismo, la Madre Naturaleza y el Universo.

BIBLIOGRAFIA DE CARMELO RiOS

LA VIiA DEL SABLE
(agotado) Alas, Barcelona.

BUDO SECRETO
Obelisco, Barcelona. Tercera edicién.
RONIN, LA ViA DEL GUERRERO ERRANTE
Obelisco. Tercera edicion.
EL ESPIRITU DE LAS ARTES MARCIALES
Obelisco.
EL ALMA DEL AIKIDO
Los libros del Olivo.

i e i b ADEPTOS, ESCUELAS DE MISTERIOS

iliki'l" Barcelona.

- YOGA DEL AGUA (VOLVER AL OCEANO)
] Editorial Gaia-Alfaomega. Madrid
LOS MAESTROS DEL SECRETO
Los libros del Olivo.

LA ViA OCULTA DEL AIKIDO
Editorial Dilema.

Entrevista para VerdeMente de:

Mario Martinez Bidart

Periodista/Terapeuta psicofisico Co-fundador de Tantra en Espafia
www.tantraenespafia.com www.yogamasajes.com M. 690.000.193
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o’'oponopono

La cultura de polinesia esta muy ligada al masaje tradicional que
han practicado los nativos durante miles de afios, masajes cdmo el
taurumi de tahiti, mirimiri y el romiromi de Nueva Zelanda y el mas

conocido Lomilomi de Hawai.

El masaje hawaiano destaca entre ellos por sus multiples
facetas: el uso terapéutico del calor, el uso de piedras
volcanicas, conchas, sales, .

relajarlas entre la fluidez del masaje. Movilizando el cuerpo
surgen los temas que la persona quiere resolver en su universo
de emociones y sentimientos.

su fitoterapia, las saunas
indigenas, su forma holistica
de tratar la salud, su intencién
deacompafiaramorosamente

al despertar de la madurez la fluidez del masaje
emocional para asi mejorar la o

Movilizando el sistemna musculo-esquelético
se invita a la persona a abrirse, a hacerse
consciente de sus tensiones y relajarlas entre

El  tratamiento con un
masaje hawaiano es sencillo,
profundo, no invasivo,
minimiza el dolor y la
inflamacién de los tejidos con
métodos naturales y permite

calidad de viday la salud.

Los movimientos de Lomilomi son suaves y profundos,
quieren mover las distintas capas musculares y de tejido
conjuntivo para llegar al hueso y a sus memorias. Quieren
conectar con cada tejido, activar y mejorar sus funciones.
Movilizando el sistema musculo-esquelético se invita a la
persona a abrirse, a hacerse consciente de sus tensiones y

a la persona sanar desde su
interior. Siempre hay una correspondencia entre un terapeuta
y un cliente, algo que hace que juntos puedan reequilibrarse;
quien solicita un Lomilomi estd activando la capacidad y la
experiencia de su terapeuta quien a su vez pondrd todos
sus conocimientos y su intuicidn para encontrar las claves
precisas de su salud.
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redefinimos actualizando la bioquimica, estructura molecular
y hasta el ADN. Cuando uno mejora mejoramos todos.

Segundice elmaestro Abraham Kawai’i: “Ser kahunaes estar
en la fluidez de la vida, en sus ritmos, es estar continuamente
enamorado, estar enlafelicidad que convierte el entendimiento
en accién y aplicacién de todo lo entendido”.

Bdrbara Ansodin

Los movimientos de Lomilomi son técnicos, algunos muy
antiguos y estan llenos de sabiduria ancestral; Cuando se
aprende Lomilomi se aprenden también las anécdotas de
los maestros y la combinacién Unica de sabidurfa del linaje
que cada Kumu ( Maestro) transmite. Ademas al practicar
Lomilomi se practica Ho’oponopono para ayudar a mantener
la actitud adecuada, la

presencia de dnimo para una buena curacidén . Hay ejercicios
de Ho’oponopono y técnicas Huna preciosas que se pueden
realizar en elmasaje, tipos de respiracidén, cancionesy palabras
medicina que llenan el masaje de su caracter envolvente y
transformador.

LafilosofifaHunadelos sabios Kahunade Hawdidaelenfoque
tedrico ala practica de ambos, el Lomilomiy el ho’oponopono
se basan en sus principios, en el entendimiento intuitivo
de la conexidn de todas las cosas, de todos los seres. En la
observacién de uno mismo, de la naturaleza, y en sus ritmos.
Los kahunas nos recuerdan lo importante de estar afinados y

Barbara Ansodin

Experta en osteopatia y kinesiologfa. Su
especialidad es el masaje Hawaiano al

conectados a la vida en un equilibrio armonioso. Para saber
conocer y usar bien nuestras capacidades los kahunas nos
recuerdan que todo estd influenciado por todo, a través

que lleva dedicada 16 afios de estudio,
consulta y desde hace 10 afios a su
ensefianza.

de nuestro movimiento, pensamiento, palabra, accién nos

CURSO INTENSIVO DE VERANO 4 al 11 de Julio

Masaje Hawaiano - Ho'oponopono nativo

TRATAMIENTOS DE MASAJE - CURSOS REGULARES

Telf: 651080346 - cursos@oceaniasalud.es - http://magalomilomi.blogspot.com.es
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;Como

transformar la

ABUNDANCIA?

En el articulo publicado en el mes de mayo, os hable un
poco sobre cdmo funciona la terapia de liberacién cudntica,
cual son las causas de las enfermedades y porque en muchas
ocasiones no conseguimos nuestros objetivos.

Pues bien, para aquellos que no lo leyeron, simplemente
explicar que liberacién

Decirademads que esta técnica se puede utilizar en cualquier
situacion, por ejemplo: Para problemas de Salud, problemas
econdémicos, problemas en las relaciones, etc Pues esta
técnica realmente trataba sobre la abundancia...

sPero... sabes que es realmente la abundancia?

Muchas personas llegan

cuantica es una técnica que
permite al acompafante (es
decir al terapeuta) conectar
con el inconsciente del
paciente y eliminar cualquier

cosa que esté afectando su creamos

La abundancia en un sentimiento interno de
iFEl, ya sea en nosotros mismos, en el universo,
o en aquello en lo Que cada uno de nosotros

a mi, creyendo que Ia
abundancia es igual a dinero,
entonces yo les explico que
la abundancia no es dinero,
porque el dinero no te hace
feliz, porque este no te da

relacién con la abundancia
(creencias, miedos, bloqueos
emocionales, memorias de otras vidas, toxicos, etc...)

Esta técnica se practica principalmente a distancia, es
una técnica totalmente inocua y ha sido creada a partir de
las mejores herramientas de numerosas técnicas, tales
como: Reiki, registros alkdsicos, numerologia, chamanismo,
homeopatia, simbologia, acupuntura y posiblemente Ila
mayoria de las técnicas que conozcas... jPues el objetivo fue
obtener lo mejor de cada técnica!

salud, ni una familia o amigos,

ni otras muchas cosas que
son tan importantes para cada uno de nosotros. Y es que
realmente la abundancia ;NO ES DINERO! (Pero y entonces
que es la abundancia?

La abundancia en un sentimiento interno de ;FE!, ya sea
en nosotros mismos, en el universo, o en aquello en lo que
cada uno de nosotros creamos, pero es un sentimiento que
nos hace creer que tendremos aquello que necesitamos,
este sentimiento nos hace sentirnos libres, profundamente
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completos y nos permite enamorarnos de la vida, ademds
la abundancia nos permite crear cualquier cosa que
deseemos, ya sean cosas materiales o no.

Es decir, que la abundancia no es dinero, pero si que se
puede transformarse en dinero, salud, amor, o cualquier
cosa que se te ocurra.

iTransformando la abundancial

Lo importante es que entiendas qué si no estds enfocado
0 no eres abundante, no resultara. En este caso la técnica
de liberacidn cudntica nos permite, eliminar cualquier
bloqueo que exista en el inconsciente, ayudando ademas
a que el paciente tome conciencia. Esta técnica, te ayudara
a crear abundancia en tu vida y a transformarla en aquello
que desees.

Creo sin ceramente que si has leido este articulo es
porque tienes FE, asique te invito a que descubras por ti
mismo que es la abundancia y sobre todo a qué elimines
todo aquello que no te permita transformarla.

Lo mds importa es creer, tener fe ;Da igual en qué, pero
creer es lo que te permite conseguirlo!

Una vez que crees o que eres abundante, solo debes de
enfocarte enaquello que desees, en aquello que consideras
que es tuyo por naturaleza, da igual si es salud, dinero, una
pareja, muchos amigos, viajes, etc... Pues cada persona es
diferente y tiene unas necesidades diferentes.

Samira Osorio

Es terapeutay creadora de la nueva técnica de liberacién cudntica. Ademas,
es empresaria y creadora de varios proyectos. Su ultimo proyecto, Libertad
Cudntica. Donde se trabajan todo tipo de bloqueos que impiden al paciente
conseguir cualquier resultado.
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““lo puedes logar”

Terapia de Liberacion
Cuantica

Sa mira Dsnrm
685476572
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3 TIPOS de PODER )

Por Swami Vishnudevananda, (1927-1993)

El 5 de agosto de 1986 Swami Vishnudevananda, uno de los principales discipulos de Swami Sivananda,
impartié una conferencia sobre la importancia de la prdctica del yoga, ante los estudiantes e invitados del
curso avanzado de formacioén para profesores de yoga Sivananda. Hoy su palabra sigue vigente, su fuerza
presente y la necesidad de la practica se ha convertido en la esencia del yoga.

VerdeMente ofrece en exclusiva a sus lectores y lectoras, por primera vez en castellano, esta reflexion
de Swami Vishnudevananda sobre la importancia de la practica del yoga. Por la extension de la misma la

conferencia se presenta en dos partes. En este mes de junio te ofrecemos la primera.

\ [ 4/
\1’ \11

PENSAMIENTO, VOLUNTAD Y ACCION

Todo nace del poder del pensamiento. Cuando el poder del
pensamiento seintensificay se purifica, se convierte enfuerza
de voluntad, y cuando esta ultima se fortalece y purifica atn
mas, el poder de accién penetra en nuestro cuerpo fisico.

Todos vosotros habéis tenido el deseo de disfrutar de
unas vacaciones de yoga o de un curso basico o avanzado
de formacién de profesores. Es el poder del pensamiento,
pero ese poder por si solo no es suficiente. Muchas personas
quieren hacer lo que vosotros vais a hacer, pero carecen de
fuerza de voluntad.

La fuerza de voluntad no es un mero producto del
pensamiento y, por tanto, la siguiente cuestiéon que nos

Existen tres tipos de poder:

ICCHA SHAKTI, JNANA SHAKTI
y KRIYA SHAKTI

ICCHA SHAKTI
es el poder del pensamiento

JNANA SHAKTI
es la fuerza de voluntad

KRIYA SHAKTI
es el poder de la accion

plantearemos serd cdmo potenciarla. La fuerza de voluntad
se desarrolla con la practica, con la puesta en marcha de
acciones. La Unica forma de adquirir fuerza de voluntad es
la practica. Hemos perdido nuestra fuerza porque hemos
vivido de forma incorrecta, en condiciones inadecuadas y con
pensamientos erréneos. Tenemos que volver a aprenderlo
todo, como haria una persona paralitica que acude a
fisioterapia para aprender de nuevo a utilizar sus miembros.

De igual forma, nuestra fuerza de voluntad sufre paralisis.
Sélo cuando se tiene fuerza de voluntad, se puede hacer
aquello que se desea, sin que nada se interponga. Lo Unico
que se interpone en vuestro camino es la falta de voluntad,
nada mads.

f

han debido a la fuerza de voluntad.

dolor.

interna.

\_

SUBIR EL EVEREST

Los grandes acontecimientos de la humanidad que han tenido lugar en este planeta, tanto buenos como malos, se

Las personas que han escalado el Everest,
(Cuantas veces fracasaron?
¢Cuantas personas han perdido la vida intentandolo?

Sin embargo, quienes finalmente lo consiguieron no desistieron. Siguieron intentdndolo hasta llegar a la cima. Eso
es la fuerza de voluntad, que no se logra Gnicamente a través del deseo, sino a través de la accién, el sufrimiento y el

La finalidad de toda esta disciplina fisica basada en la accidn (asanas y pranayama) es potenciar la fuerza de voluntad

~

_J

TRASFORMAR EL ESFUERZO EN FRAGANCIA

Es preciso comprender que nada se logra sin un intenso
esfuerzo y sin dolor. Asi es la ley: no se puede llegar al éxito
sin pasar por el dolor. Algun dia veréis cémo éste se convierte

en una dulce fragancia, pero ahora, mientras estdis sufriendo,
no podéis verlo.

Cuando yo tenia 18 afios fui al ashram de un maestro. Tuve
que vivir solo en cuevas de los Himalayas, en un bosque



infestado de tigres. Durante muchos afios, segui una intensa
sadhana cuatro veces al dia: por la mafiana, a mediodia, por la
tarde y amedianoche. Casino dormia, y mis horas de suefio no
eran mas de dos o tres. La fuerza de voluntad que desarrollé
durante esaintensa sadhana dio lugar alos centros y ashrams
de la Escuela Sivananda. En efecto, gracias a mi fuerza de
voluntad y a la disciplina adquiri una fortaleza que permitié
la materializacidon de este campamento de yoga. Por tanto,
sea lo que sea aquello a lo que dediquéis vuestro esfuerzo
(al pranayama, s asanas, a madrugar), con ello potenciaréis
vuestra fuerza de voluntad, vuestro shakti. No penséis que
lo que estdis haciendo ahora es pasajero: todo esto tiene un
efecto acumulativo.

CONCENTRA LOS PENSAMIENTOS

La finalidad de toda esta disciplina fisica basada enla accion
(asanas y pranayama) es potenciar la fuerza de voluntad
interna, y purificarla, lo que imprimirda un enorme poder
al pensamiento. Todo lo penséis se materializara: es la ley.
Nada sucede en el universo sin la intervencién de vuestros
pensamientos. Sin embargo, en este momento vuestros
pensamientos son difusos y, al igual que el agua que fluye en
un amplio espacio, carecen de fuerza.

La mente contiene el poder y la energia, pero es como un
pantano: carece de fuerza. Una parte del agua se desvia hacia

un lado, otra parte va hacia el lado opuesto, y la restante se
estanca. Los mosquitos empiezan a multiplicarse, y proliferan
las plantas y las malas hierbas.

ASANAS Y PRANAYAMA

Todo eso puede transformarse con ayuda de la accién
positiva, en la que se basa el yoga. Los asanas no son simples
ejercicios fisicos, sino parte del sistema del Raja Yoga, que
consta de yamas, niyamas y asanas. Son el tercer anga, es
decir, el tercer soporte. Los asanas y el pranayama forman
parte del Raja Yoga. En los Yoga Sutras, Patanjali, no abundé
en lo asanas ni en el pranayama. Se limité a recomendar
una postura sencilla y cémoda (sthira-sukham asanam) y a
incidir en la inhalacidén y la exhalacién. ;Por qué lo hizo? No
insistid en ellos porque antiguamente, en el sistema gurukula
se practicaban a diario los yamas, los niyamas, los asanas y
el pranayama. Mas adelante, el nivel de energia empezd a
descender, la gente se hizo tamdsica y su fuerza de voluntad
desaparecié. Se empefiaban en que eran raja yoguis, y no
querfan practicar ningtin ejercicio fisico. Perdieron la fuerza
de voluntad. Los asanas y el pranayama se desvirtuaron,
y se convirtieron en rituales vacios, que se practicaban sin
comprenderlos. En todas las religiones hay rituales vacios,
porque la accién ha dejado de entenderse.

Informacion facilitada por el Centro Internacional de Yoga Sivananda Vedanta de Madrid
Tel.:913615150 www.sivananda.es
En Facebook: centro.yoga.sivananda.madrid
En Twitter: @yoga_sivananda

'\ Formacion de profesores
= 15 agosto al 11 septiembre 2016

Y ademas...
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Cuando escucho decir: “Yo estoy bien..., pero mi cuerpo
estd mal y me duele... tal cosa y tal otra...”, me pregunto:
:De quién hablas cuando hablas de tu cuerpo...?

(Puede ser nuestro cuerpo ajeno a nosotros mismos...?
¢Podemos hablar de él en tercera persona?

Entiendo que ha sido mucho el tiempo en que se ha
consideradoldgicaynormalladivision entre nuestra “cabeza”
y nuestro cuerpo, entre nuestro aspecto fisico, mental y
emocional. Pero ya hemos recorrido un largo camino, ya

UERPO

| f—

crispado, diferente a la imagen que tenia en mi adolescencia,
cuando mi cuerpo estaba ya formado y mi estructura ésea y
muscular definida... ;Entonces, qué me ha ocurrido?

({Como es posible que mi cuerpo haya cambiado tanto?,
({Cémo es posible qué me haya deformado tanto?

Buscamos la explicacién en un problema fisico, o bien en un
tema de relacién con nuestro entorno: situaciones laborales,
familiares..., que nos han “desgastado”. O la cuestidn es
haberse sentido desdichado al haber vivido emociones

infinidad de autores hablan o de tristeza, depresion o

deello,ya muchosmedlcoslo Nuestro cuerpo, como toda materia, frustrac10n‘... (Puede todo

refieren con naturalidad a sus . . . esto ocasionar el dolor de
estd en continuo cambio. Somos tan

pacientes y empieza, en gran
medida, a formar parte de
nuestro pensamiento social.
Va siendo hora de sentirnos

continuamente

sumamente plasticos, Que nos transformamos

espalda o de cuello, la tensién
enlos hombros, la pesadez en
las piernas, la crispacidn en
los pies...?

integrados con todo lo que
somos.

;Qué me ocurre? En ocasiones tengo dolores que me limitan
y fastidian, que no me dejan sentirme bien. Soy joven, pero
no me siento asi... y me pregunto cémo estaré dentro de 15
020 anos?

Nuestro cuerpo, como toda materia, esta en continuo
cambio. Somos tan sumamente plasticos, que nos
transformamos continuamente. iSi!, mientras que estemos
“vivos” tenemos la posibilidad de cambiar.

Como profesionales de Antigimnasia, convivimos dia
a dia con esta afirmacién y la constatamos con nuestra
propia experiencia. Observamos cémo progresivamente los
cuerpos van adquiriendo una estructura mas “ordenada’”;
que paralelamente para las personas todo se vuelve mas
facil; que como consecuencia se da una mejor gestidn de su
energia y su movimiento, en el sentido mas amplio. Como
decia el matemadtico Norbert Wiener: “...somos un modelo
que se construye a si mismo y se renueva continuamente”

“Me miro al espejo y no encuentro lo que me gustaria ver.
Mi imagen no se corresponde con mi belleza interior, esa
maravillosa persona que soy... El espejo refleja un rostro

En nuestro trabajo de
Antigimnasia encontramos una respuesta coherente: a
medida que el cuerpo vatomando unaformamas“ordenada”,
que los musculos se van soltando y nos vamos despidiendo
de crispaciones, todo se va calmando “por fuera” y “por
dentro”.

Expresamos lo que somos a través de nuestro cuerpo, de
nuestros musculos, de nuestros tendones, de la fluidez con la
que circula el agua y la sangre por nuestro interior.

Puedes hacer deporte, running..., pero no te olvides que la
expresion de tu experiencia vital es el movimiento y que este
se gestiona a través de tus articulaciones, dejando constancia
de lo que piensas y de las decisiones que vas tomando en tu
vida.

Te proponemos iniciar un viaje a través de tu cuerpo, de
tu ser. Un viaje para conocerte, escucharte, permitirte
desanudar y encontrar tu ritmo. Un viaje para recuperar tu
forma, tu belleza natural, tu equilibrio, la sonrisa y la calma
en tu cuerpo y tu rostro. Sentir acorde el cuerpo que eres y el
cuerpo que tienes.



Pilar Campayo Rosa Leon
677 03 84 61 6603376 71
pcampayo@msn.com rosaleonag@gmail.com

Inscribete ya Jornada de Puertas Abiertas 29 de Junio.2016

Talleres en Verano Antigimnasia

Antigimnasia El inicio de la vida:
+ Dieta Depurativa Gestacion y nacimiento

Un viaje al centro de tu cuerpo:
Tu camino hacia el bienestar
jiiLibérate de toxinas y tensiones!!!!

El taller tiene como objelivo

El tallor tions como objetivo liberar
disfrutar de un entormo natural lensiones ¥y recucerdos
almacenados

misntras que tu cuerpo de una
forma flcil, se wa lilerando de
tensiones, rigideces y loxinas,
acompafindos por profesionales
certilicadas en Antigimnasia y
un experto en dieta higienista.

en la memoria del cuerpo.

Un viaje a nuestra esencia

Sa meguiere experlencia previa en
Antigimnasia

Contro do Beposo Tres Arules (Cadalso-Cicores) ’ﬁ
www, tresacules.os

Precio del Taller con pension campleta (habitacian dolde): 3306 Procie: 2006 17
Drescuenite de MW sl reservas antes del 15 de Junic Fn Madrid {Centra)
Pilar Campayo (Plaza Castilla) N Rosa Ledn (Sol)
peampayofmsn.com § -f‘(i ﬁ rosalecnag®gmail.com
677 03 B4 61 . N 560 33 76 71
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Segun la Real Academia de

CHI1

El taichi con sus movimientos ritmicos, sutiles y
delicados, sugieren poesia en movimiento, sin embargo,
es un arte marcial extraordinariamente eficaz, de origen
chino ampliamente influido por el Taoismo y el Budismo.
Muchas de las personas que actualmente practican el taichi
desconocen su aspecto marcial, ya que suelen practicarlo
para la salud. Para los grandes maestros que practicabany
desarrollaron dicho arte marcial, su primera finalidad fue
conseguir un método de combate excepcional, basado en

la medicina china, en la teoria del Yin y el Yang y de los

cinco elementos; el aspecto de la salud era secundario
o causal para ellos.

Esto no quiere decir que no influya muy

positivamente en la salud, ya que por su naturaleza:

pasoslentos, circulares, equilibrios, etc. mantienen

el cuerpo 4&gil, flexible y poderoso. Estos

beneficios serian mayores, sobre todo para la

salud, si se practicasen teniendo en cuenta

‘ la practica conjunta y correcta del Taichi y

Chikung, al poder activar la energia y hacerla
circular por los canales y meridianos.

ChiKung o Qigong, son dos términos que
significan lo mismo, uno esta escrito en cantonés y el otro en
mandarin, ambas lenguas oficiales de China. Chi o Qi significa
Energia; Kung o Gong Trabajo, por lo que una traduccidn
vélida seria “Trabajo con la Energia”.

Este trabajo con la energia es el que puede hacer que
nuestro taichi sea mucho mas potente, tanto marcial como
terapéuticamente.

La gran importancia del Taichi es la prevencién y cura de
enfermedades, es posible su practica por jévenes, adultos
y ancianos pues se movilizan todo tipo de articulaciones,

musculos, tendones, etc. sin

la Lengua Espafiola “taichi”.
También taichi. Del chino taiji,
de tai ‘extremo’ y ji ‘limite’.
Tipo de gimnasia china,
de movimientos lentos y
coordinados, que se hace para
conseguir el equilibrio interior
y la liberacién de la energia.

La oranimportancia del Taichies la prevencion
Yy cura de enfermedades,
practica por jovenes, adultos y ancianos pues
se movilizan todo tipo de articulaciones,
muUsculos, tendones, etc. sin danarlos

dafarlos. Los movimientos
se realizan relajadamente,
con rotaciones de cintura y
caderas, contribuyendo todo
ello a hacer desaparecer
todas las tenciones que
provoca el estrés. La

es posible su

Taichi o taiji, es la manera
de simplificar “taichi chuan” o “taijiquan”, tai significa
supremo, chi “energia” y chuan “puno” por lo que
conjuntamente lo podriamos traducir por “suprema
energia del puio”, también es conocido por “estilo tltimo
supremo”, “boxeo de las sombras” o “meditacion en
movimiento”.

“El taichi chuan conecta la mente con el cuerpo, la
conciencia con el inconsciente, y ala persona con su entorno.
Acaba con las batallas interiores, eliminando la tensién y la
ansiedad” (Bob Klein).

respiracion se lleva lenta,
suaveyprofundamentehacia
el abdomen produciendo un estado de bienestar en todo el
cuerpo. El ritmo es lento y fluido regularizando el sistema
sanguineo. Enfermedades cardiacas, dolores lumbares,
reumatismo, anemias, dolencias «crénicas, afecciones
pulmonares, etc. se ven mejoradas con su practica.

Existen innumerables escritos donde se describen como
se hacian ejercicios, hace miles de afios, donde se controlaba
la respiracién y la circulacién interna de la energia (Chi) en
el cuerpo, principio del Chikung. Probablemente el taichi se
desarrollara a partir de esos ejercicios combinados con las
artes marciales de aquellos tiempos.
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Actualmente se admite como mds probable que la practica del taichi, tal
y como la conocemos, con sus diferentes evoluciones, se debe a los miticos
Bodhidharma y Chang San Feng.

Bodhidharma, monje hindd, llegé a China sobre el afio 527 d.c., se instald en
el monasterio de Shaolin para extender el Budismo Chan (mas tarde conocido,
en Japon, como Zen) asi como las artes marciales.

Chang San Feng, ermitafio, vivié en las montafias de Wudang sobre el siglo

XIV, segin la leyenda,
del taichi al observar
serpiente y una grulla,
marcial.

Sonloslibros de Wang
XV, los que nos resumen
Taichi, utilizando la
Yang y fue el primero en
este arte marcial.

Desdeesoscomienzos
han existido grandes
artes marciales que
y desarrollado este
nombre a los distintos
que conocemos. Los
tradicionalmente son:
(1799-1872), W’u (1812-
1902), Sun (1831-1932).
como Xin Yi (Corazén-

El taichi con sus
movimientos

. creo los principios
una pelea entre una

fue un gran artista

ritmicos, sutiles

y delicados,
supieren poesia
en movimiento,

Zong Yue, en el siglo
los principios del
teorfa del Yin y del
llamar “taijiquan” a

sin embargo, es

un arte marcial

hasta nuestros dias,

. . maestros de las
extraordinariomente )
. . han  evolucionado
eficaz, de oripen  arte, dando  su
chino ampliamente estilos de taichi
influido por el mhés ( CO')TOCidOS
P Chen (¢2-1719), Yang
TOOIS(T.IO Y el 1880), Wu (1834-
Budismo El estilo conocido

Mente), creado por

Bodhidharma en el Templo de Shaolin de Henan, se desarrolld en el Monasterio
de Shaolin de Fukien, en el sur de China. Cualquiera de estos estilos cumple
con todos los principios hasta ahora expuestos.

El estilo Xin Yi se dio a conocer a partir de 1958, el Gran Maestro Tai Yi Zhen
Rhen (1871-1975) decide darlo a conocer fuera de los templos y difundirlo
por todo el mundo. Uno de sus discipulos, el maestro Xia Zi Cai (1949) fue
encargado de difundirlo por Europa, llegando a Espafia en 1982.

A partir del afio 1999 recae toda la responsabilidad e impulso del estilo en la
Maestra Shao Hui Fang (1958), actualmente méximo representante del estilo.

José Salvador
Antunez Caracena

Vicepresidente

de la Asociacién Espafiola

de Taichi Xin Yi

ASOCIACION ESPAROLA
DE TAI EI-II XIN Y1
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y TrTucos para comer
RAPIDO y SANO

¢Qué significa fastgood?

Sencillamente rdpido y bueno, en
vez de fastfood que sera rdpido pero
de bueno no tiene nada.

En la sociedad que vivimos prima la
velocidad, vamos rdpidos al trabajo,
al gimnasio e incluso cuando hemos
quedadoconalguien.Cadaveztenemos
menos tiempo y queremos hacer mas
cosas. (Y la comida? La vemos como
mero trdmite, y por eso, ha subido
considerablemente la oferta y la
demanda de productos precocinados
y preparados, acompafiados de una
subida considerable de afecciones
y enfermedades. jHemos tirado por
tierra la dieta mediterrdnea!

Hay una gran tendencia de comida
slowfood que seria lo ideal; dedicar
tiempo a la comida, a su preparacién
y sobre todo a la masticacién; la mitad
de vosotros abandonaria sin dudarlo.
iY no es lo que queremos!

En esta ocasidon hablaremos del
fastgood que nos permite cocinar
rdpido, sano y rico.
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Clase de prueba gratuita
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“PAR BIOMAGNETICQ" TAI CHI CHUAN
Para la prevencidn, tratamiento y EstiLo CHEN

I www.taichichen.es
rehabilitacidn de las enfermedades Junto a Plaza Castilla

Mas Iﬂfﬂ' 666 92 94 68 Ricardo - 606 39 89 04

Os voy a ensefiar unos trucos practicos para comer saludable, un pequeiio gran paso a una
dieta sana.

® Prepara tus conservas y tus tuppers. El domingo por la tarde cuando estés
tranquilamente en casa, cuece legumbres solas o en potaje y gudrdalas en botes y
al congelador. Serdn ideales para los dias que no te ha dado tiempo a cocinar, solo
tendrds que acordarte de sacarlas la noche antes.

e Cuece cereales para tres dias: arroz integral, quinoa, mijo y una vez cocidos sofrielo
con un poco de ajo y te aguantard en la nevera hasta cuatro dias.

¢ Hazte el fan numero uno de las ensaladas, es la comida répida por excelencia. Ahadele
algo de legumbres congeladas y cocidas o algun cereal de la nevera y tendras en 5
minutos un plato siper completo, variando las salsas para no aburrirte la primera
semana.

¢ Si comes pescado, hazlo al horno, mientras se cocina tu rico plato puedes hacer otras
cosas.

e Para cocinarlasverduras puedes hacerlo mismo, cocinalas alhorno, sin estar pendiente.
Mézclalas con hierbas provenzales y tendras un plato sano y rico en cuanto termine el
horno. También las puedes juntar con la ensalada.

Lucia Gomez Vinuela

Autora del Blog
Cocinando el Cambio
Coach nutricional,
experta en nutricion
natural y profesora de

* En desayuno mis tops mds rapidos son el pudding de chia (1 bol de leche vegetal y 3
cucharadas chia, batidos o en remojo toda la noche) y un batido verde (hoja verde y
una fruta batidas) los podrds preparar la noche antes y asi dormir eso 10 minutitos

cocina saludable. mas.
Profesora de cocina de e Por dltimo, ten siempre platanos congelados pelados, y asi siempre tendras un helado
Espacio Organico. listo y saludable para eso momentos de capricho; solo tendrds que batirlos.

;Después de esto, ves dificil comer sano? La excusa de no tengo tiempo no te vale.

Coge las riendas y daimportancia a tu comida, ella sera la que después te permita mds
tiempo para disfrutar de los tuyos.

T (0pER:
: EOLDGCO RErETTAR _
Ecohar, Restauranie Mis de 6000 rel. da Clases da Yoga y Talleres, eanferenciag,
100% ecolégico productos 100%B10 Pilates y consultas alguilerde salas
1 Y Lo - -
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LA DEMANDA PROFUNDA

Me alegra mucho palpar en mi entorno la inquietud hacia la
voz. No lo digo solo por el aumento de personas interesadas
en tomar clases conmigo, sino también por la cualidad
de los motivos por los que acuden a mi. La gente desea

profundidad. Ya incluso
°

persona con su propia voz vive muchas cosas muy intimas.
Y cuando captas un cambio en la voz se genera una nueva
identidad haciéndote sentir cémodo, libre y placentero.

CONTENER, REPRIMIR

Para facilitar este aprendizaje les doy a los alumnos una
imagen: “EL CUENCO”. Es

desde el minuto cero me
piden trabajar las emociones
porque saben que la voz
remueve las entrafias y posee
una especial perspicacia para
hacerte “ver”.

Sé que hay personas que practican el
positivismo, pero en el canto, existe todo tipo
de emociones (ipual Que en la vida, dipo yo)
y para cantarlas, hay que sentirlas

un recipiente imaginario que
simboliza la capacidad de
sentir y contener la emocidn.
Cuando se vive las emociones
en él no se generan bloqueos
en la voz, sino que se

Como guia de desarrollo

vocal, celebro este cambio cualitativo de la demanda que me
obliga a profundizar en mi trabajo. Me hace sentir cémoda,
porque siento que puedo ser mas Uutil en el “suelo” que en
las “nubes”. Llevo 25 afios conviviendo con mi propia voz “a
lo bestia” (ser cantante lirico asi lo requiere) y desde que soy
terapeuta morfoanalista, no oigo mds que el profundo psique
através de la voz.

Siento que nunca he ensefiado para que el alumno tenga
una voz bonita sino una voz auténtica y contundente. Para
expresarlo que quiere, como quiere, fiel a supensamiento, leal
asusentimientoy, en definitiva, una materializacion sonorade
si mismo. Esa blsqueda interna es algo extraordinario, cada

enriquece la sonoridad. Por

el contrario, si cada emocién
que surge se vive como una amenaza y se reprime, cada vez
sera mas invivible sentir las emociones. Surgira la necesidad
de evitar sentirlas.

Asi pues, digamos que el Cuenco se va achicando hasta que
lavoz se queda sin matiz alguno oincluso aparece laronquera.
Al desarrollar la voz, estamos entrenandonos para saber vivir
todas las emociones, sean buenas, malas o malisimas. Sé que
hay personas que practican el positivismo, pero en el canto,
existe todo tipo de emociones (igual que en la vida, digo yo)
y para cantarlas, hay que sentirlas.



En mi caso, la épera y las canciones me han ensefiado
a sentir emociones dramaticas como la desesperacién, la
locura, la muerte, el abandono, la impotencia, la rabia y el
hambre. Cada cancién me ha servido para agrandar el Cuenco.
Me hundo en el dolor mas profundo y lo expreso a viva voz
con absoluta libertad, y no me pasa nada. Descubri que
vivir plenamente las emociones, digamos que “negativas”,
resulta relajante y extraordinariamente placentero. Cuando
uno conoce este truquillo, ya no tiene necesidad de excluir
ningun tipo de emocién. Simplemente la vives y te quedas
tan pancha.

CAMINO ARDUO

Nadie quiere sentir las emociones de “mal trago”. Si has
estado mucho tiempo reprimido, puede que incluso te dé
miedo sentirlas. O hay personas que entran en la negacidn:
“soy feliz y no me sale sentirme mal”. Lo entiendo, no pasa
nada. Tal vez, con que me digan eso ya han hecho su trabajo.

Hace ya algun tiempo, tuve una persona que venia diciendo
que no queria cantar. Me parecié magnifico. En ese caso es
hablado, pero igualmente ha expresado lo que sentia de
verdad. jPerfecto! Yo oigo su voz e intuyo lo que puede estar
pasando en su interior, o cuando no, al menos tengo respeto
por su defensa. Porque si se defiende, no le debe de ser facil.
Siempre hay heridas escondidas detrds de cada defensa.

Casi todos los alumnos piensan que la emocién actiia como
un enemigo de la voz que bloquea sus pasos. Esto no es del
todo cierto e intento hacerles ver desde otra perspectiva.
En realidad, cuando la voz se bloquea, no es por lo que
sienten, sino por lo que se resisten a sentir. Una vez esto es
aceptado mentalmente, deben experimentar corporalmente
y enfrentarse con sumecanismo de defensainvoluntaria. Este

Makiko Kitago

me
bitar en cualgoier
angs, Mi voz

a en la Mada

proceso puede causar a veces mucha indignacién y tal vez
es el primer entrenamiento y la inica manera de agrandar el
Cuenco: sintiendo las emociones.

ERES SUFICIENTE

Por ultimo, me gustaria compartir una reflexién acerca
de realizar un trabajo profundo. Siento que hay gente que
se somete a un trabajo duro con una ansiedad disfrazada
de inquietud. El mensaje que 0igo en su voz, entre lineas es
“no soy suficiente”. Cuando una persona se siente asi, hace
sobreesfuerzos y eso es muy daiino para la voz (y lo que
significa la voz para esa persona).

La ansiedad esta condenada a necesitar saciarse y aunque
trabajes “duramente”, si tu impulso viene de la ansiedad, lo
unico que consigues es machacarte como si de un castigo
se tratase. Mientras que la inquietud solo quiere satisfacer
su deseo de saber y de crecer. Se parecen, pero son muy
diferentes.

He hablado del Cuenco como si fuera el ntcleo de la
profundidad. Pero también hay que considerar bien con qué
energia te acercas al Cuenco. Eso es casi mas importante para
saberquéestdsviviendoynohacertedafioinconscientemente.
El resto lo hard el propio proceso de la voz.

Yo de momento dirfa, desde mi Cuenco, una y mil veces...
que eres suficiente. Eres realmente suficiente.

Makiko Kitago
Soprano, guia del desarrollo vocal y
terapeuta morfoanalista

Actividades Cercanas:

Juamaiau:
Dia 10: Cielo de historia de bn masica.,
“musica en el Holocausio®™
- Lugar: Esp
- THorsuri. 18230

cid Konda.
2120y

Dvia 16 : Conclerto dc Nanos a copelln
= Escuchar con La piel =
« Lugar: Espacio Ronda.
- Horarke: 20:00 - 21115
Jnllin:
D 4 - B: Curso de Estiramienio
emockoni! en by vozr * Cuenon®
- LiEar: Nigran, Pontevedra
Agistion:
[kia 3 -9 : Campamento Gorgorito
de Verano

sl ugar: Migran, Podatevedra

Informacion
sobre los cursos y el concierto:

-
Corneo ! makilnkitaoo i gmall.eom
TIE 619 SIT 637
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FENG SHUI

y sus 5 elementos
como Fenomenos
Naturales

El Feng Shui es un arte y una ciencia milenaria originaria de
la antigua China acerca de la naturaleza, que estudia cémo
fluyen las energias en nuestro entorno, cdmo nos afectan
y cédmo podemos beneficiarnos de ellas. El fundamento del
Feng Shui es vivir y conservar el entorno con la naturaleza
sin alterar su equilibrio y lograr la armonia entre el medio
ambiente y el ser humano. Feng se traduce como “viento”
y Shui como “agua”. El origen de este termino proviene de
un texto clasico de geomancia

Existen diferentes escuelas de Feng Shui destacando las
siguientes:

En el Feng Shui los simbolos son muy importantes, hay
objetos e imagenes que culturalmente tienen un significado
muy concreto, y son usados como herramientas. Alguno de
estos elementos simbdlicos de la tradicién china son:

La figura del Pa Kua: Forma octogonal con los 8 trigramas y
con el simbolo del Yin-Yang

chino llamado “Zangshu” del
filosofo chino Kuo Po. Segun
este la energfa, llamada Qi: “se
esparce con el viento y se recoge
con el agua”. Los maestros de

determinado

El practicante de Feno Shui puede detectar
si no hay armonia y equilibrio en un entorno

en el centro. Suelen estar
pintados de rojo, simbolo
delafelicidad, o de amarillo,
simbolo de nobleza, poder
y estabilidad. Se considera

la antigua China aprendieron a
canalizar y conservar esta energia en su
beneficio.

El Feng Shui formaba parte de un
cuerpo de conocimientos que aunaba
filosofiay ciencia natural y que estudiaba
e interpretaba los cambios que ocurren
en la naturaleza, el clima, y los astros.
Ha sido practicado en China durante los
ultimos 3.000 aflos como un método
para enriquecer todos los aspectos de la
vida. En la china imperial era un asunto
de estado y sdélo las construcciones
imperiales y de algunos nobles tenfan
acceso a esta aplicacion, llegandose a
utilizar también para la ubicacién y orientacién de las tumbas.
A partir de la revolucién cultural el Feng Shui, como otras
practicas tradicionales, fue practicamente prohibido.

Sus fundamentos proceden de diversos origenes, muchos
de los cuales se aplican y comparten con otras practicas y
artes chinas como el Qi Gong, el Tai Chi, las artes marciales y
la medicina tradicional. El Feng Shui se sintetiza en promover
la circulacion de lo que se llama energia favorable “Sheng
Qi” en contra de la negativa “Sha Qi”, mediante el equilibrio
entre el Yin y el Yang, la correcta distribucién de los 5 fases o
elementos “Wu Xing” (fuego, tierra, metal, agua y madera),
la influencia de las 8 direcciones y sus trigramas “Pa Kua”, las
ramas terrestres y troncos celestes, etc.

Si la energia positiva puede recorrer con libertad un

» ambiente, entonces la gente que reside alli se beneficiara.

Igual que en la acupuntura se modifica el flujo de la energia
dentro del cuerpo de una persona y se estimulan los puntos
de estancamiento o se reducen los canales sobre activados,
el especialista en Feng Shui actta sobre los espacios haciendo
reajustes, estimulando o reduciendo el flujo de la energfa.

como un excelente

protector, y normalmente

"i# se colocan en el exterior y sobre Ia
AN entrada principal de los hogares.

s Los espejos Pa Kua: También se

utiliza la figura del Pa Kua con un espejo
pequefio en el centro. Se considera
el espejo octogonal como uno de los
protectores mds poderosos de que
se dispone, cuando una vivienda se ve
i afectada por el Qi negativo.

o T T T
e,

e L L]

ol Los cristales Pa Kua: Se trata de
cristales facetados pero tallados con la
forma del octégono. Se consideran una
excelente proteccidn para el interior y
el exterior del hogar.

Los dragones: Se emplean figuras de dragones de piedra
rojos o verdes, como simbolos de poder. Algunos llevan una
perla en su garra y son considerados los mas potentes.

Los perros Fu: Son considerados, tradicionalmente, como
protectores benéficos en China. Estas estatuillas de piedra
se colocan cerca de la entrada de la casa o la oficina para
protegerla de influencias negativas.

El Feng Shui popular apela al uso de estos objetos, sin
embargo paraalgunos practicantes del Feng Shuicldsico estos
no afectan al Qi y no estdn dentro del dmbito del Feng Shui. El
color es otro elemento fundamental en el arte del Feng Shui,
ya que la combinacién de los diferentes tonos contribuye a
la conformacién de un Feng Shui positivo o negativo en una
casa o ambiente.

Cada color tiene una frecuencia cromatica, que es el
resultado de las propiedades energéticas que la naturalezale
ha proporcionado, asi como unas cualidades y atributos con
los que se lo asocia. Algunas propiedades y atributos que se
atribuyen para algunos colores son:



* Rojo: Estimulante, pasién, poder, salud, movimiento,
sexualidad, empuje, satisfaccidn, etc.

* Anaranjado: Vigorizante, abundancia, bondad, placer,
generosidad, sociabilidad, atraccién, comida y bebida,
etc.

e Amarillo: Atrae la fortuna y la prosperidad, alegria,
confort, acumulacién de dinero y bienes materiales,
excentricidad, etc.

e Verde: Armonia, esperanza, autenticidad, naturaleza,
inmadurez, ingenuidad, salud, juventud, fertilidad,
compasiodn, plenitud, etc.

 Azul: Tranquilizante, inteligencia, dignidad, madurez,
formalidad, amor filial, calma, intuicién, etc.

¢ Violeta: Espiritualidad, paz, humildad, ancianidad,

vida superior, meditacidn, frescura, introversion,
introspeccion, etc.

Negro: Proteccidn, depresién, mudez, autosuficiencia,
sofisticacién, distancia, oscuridad, insatisfaccidn,
necesidad, rectitud, formalidad, indiferencia, etc.

Rosa: Entendimiento, paz, inocencia, feminidad,
infancia, ternura, pasividad, docilidad, tranquilidad,
claridad, luminosidad, reserva, falta de agresividad,
etc.

Blanco: Verdad, fuerza, pureza, luz, calor, distancia,
transparencia, salud, «camino, dia, despertar,
individualidad, amplitud, creatividad, generosidad, etc.
e Gris:  Equilibrio, calma, distraccién, tiempo,

rememoracién, tradicién, invisibilidad, ecuanimidad,

justicia, intuicién, sensibilidad, tirantez, sinceridad, etc.
« indigo: Emotividad, sobriedad, superacién, sinceridad,
espiritualidad, frescura, letania, despedida, reflexidn,
comodidad, etc.

Para el Feng Shui los colores son portadores de la energia
que les concede la naturaleza por medio de la luz y cuando
alguno aparece ofaltaen exceso enunambiente determinado
genera un desequilibrio energético, ya que la circulacién del
“Sha Qi” rompe el equilibrio y la armonia del “Sheng Qi”’, que
no puede fluir libremente.

El practicante de Feng Shui puede detectar sinohayarmonia
y equilibrio en un entorno determinado. Este entorno es un
reflejo del inconsciente y del mundo interior que forma parte
de la vida de quien lo habita. Detecta donde hay discordancia
o desarmonia, e indica cual es el camino correcto para lograr
el equilibrio del espacio que reflejara entonces el equilibrio
interior de la persona en una interrelacién mutua, logrando
mediante la armonia del entorno, la armonia y equilibrio en
su interior y en consecuencia en su vida. El Feng Shui ha de
verse como una ayuda a otros factores,

La teoria de los Cinco Elementos (Chino: A{T; Pinyin:
wixing es una forma de clasificar los fenémenos naturales,
y sus interrelaciones, segun la filosofia china tradicional. Una
traduccién mas exacta seria cinco fases o cinco movimientos,
para no perder el caracter dindmico y de transformacién que
tiene en chino. Esta teoria se aplica a campos tan dispares
como la miusica, la medicina china tradicional, la estrategia
militar, las artes marciales o el Feng Shui '2345,Los cinco
elementos son: madera (7, mu), fuego (X, hui), tierra (£,
ti), metal (5, jin) y agua (7K, shii). La teorfa describe los ciclos
de generacién (4%, shéng) y de dominacién (58, k&) entre
ellos.

Segun el ciclo de generacién (también llamado ciclo de
creacion):
¢ La madera alimenta al fuego,
¢ El fuego, con sus cenizas, produce tierra,
e La tierra alberga los minerales,
¢ Los minerales alimentan al agua,

¢ Elaguadavidaalamadera. Segunelciclo de dominacién
(también llamado estrella de la destruccién):

¢ La madera se nutre de la tierra,
¢ La tierra retiene el agua,

¢ El agua apaga el fuego,

¢ El fuego funde el metal,

¢ El metal corta la madera.

MADERA (7, mu)
FUEGO (X, hui)
TIERRA (&L, ti)
METAL (%, jin)
AGUA (7K, shii)

JINHEE KIM

Licenciada en Bellas Artes, Universidad
Complutense, Madrid y caligrafia japonesa
y china en su pais. Docencia al frente de
su propia academia de pintura-dibujo,
caligrafia para adultos/nifios y en escuelas
primarias-secundaria (Espafa) tras trabajar
en Embajadas extranjeras, en Sedul- Corea.
Imparte cursos de Caligrafia en centros oficiales (Embajada
de Corea, Madrid y Centro Mandala, Madrid)

gemakim@gmail.com
608 939719

Nno como una panacea que subsana en
forma madgica todos los problemas.
Aunque en el Feng Shui pueden utilizarse
algunos articulos y ciertos elementos
naturales, su practica no puede
reducirse Unicamente a comprar objetos
para arreglar distintos problemas. Los
principios mds importantes tienen
que ver con la distribucién fisica, los
recorridos de energia, la orientacion
magnética y el uso y actividad de las
estancias.

CURSO PARA PRINCIPIANTES DE
CALIGRAFIA JAPONESA

Topos Los Jueves pe 18:30 A 20:30 H

*Arte de bailar con plnceles v tinta sobre &l papel de armor..”

Informacion y Reservas
Jinhee Kim - 608 93 97 159
ermakim@gmail.com

Contro Mandala

c/ de la Cabeza, 15, 2*0cha f Meto - Tiso de Molina
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n el articulo anterior abarcamos la
tematica de Afrodita desde su simbolismo y caracteristicas
dentro delamitologia griega, asicomo suimportanciay efecto
psiquico enlas mujeres desde el Arquetipo Femenino. Afrodita
esla Diosa de laBellezay el Amor. Una Diosa alquimica, ya que
es capaz de transformartodo aquello que es contemplado por
ella. Se sumerge en el acto sensorial, siendo éste un instante
de plena atencién y profunda

'll'

‘.‘J"__,_.l >

Para activar la Afrodita que estaba dormida, deberemos
volver al cuerpo, al templo que nos contiene; a nuestro
gran libro de vida, dénde toda la informacién de nuestras
experiencias y vivencias estd alojada en cada célula.

El cuerpo de mujer, se despierta con el latido de la Tierra,
sintonizando su Utero con el sonido primigenio, con el pulso
dador de vida y creacién. La escucha sincera nos permite

acceder a movimientos

conexién. Para ella, es mas
importante la experiencia que
el objetivo o finalidad de la
misma. Asi pues, la capacidad
de Afrodita para deleitarse es
asombrosa.

asombrosa

Es mas importante la erperiencia que el
objetivo o finalidad de la misma. Asi pues,
la capacidad de Afrodita para deleitarse es

profundos, que no
buscan técnica ni estética,
simplemente expresién. Y es
en ese instante que el cuerpo
habla, grita, llora, rie y baila.

Y aprovecho esteinciso para
mencionar una cita de Julia Cameron que hace alusién a esta
capacidad de Afrodita:

“La calidad de la vida siempre estd en proporcién con la
capacidad del deleite. Y esa gracia surge con el don de la
atencién”

Elarquetipo de Afrodita rige el disfrute del Amor, la Belleza,
la Sensualidad y la Sexualidad de las mujeres. Impulsa a
las mujeres a desarrollarse desde las funciones creativas y
procreativa.

Para muchas mujeres este arquetipo no esta en sintonia
con su forma de ser, o mejor dicho, ha sido cohibido o
reprimido por la sociedad, los condicionamientos sociales y/o
familiares.

Cuandolas mujeresretornanal cuerpo,almomentopresente,
a escuchar sus emociones e instintos mds primordiales,
Afrodita despierta.

Acceder al movimiento
ondulante y pulsatil de
las caderas, abrazar la lentitud para permitirnos nuestros
tiempos internos, nuestros ciclos, nuestros espacios. Las
ondas nos recorrerdn surcando nuestro cuerpo redondo y
voluptuoso, o lineal y longilineo seguiin nuestra naturaleza.

Los movimientos circulares activardan nuestra energia
primigenia, despertard la energia alojada en nuestro utero,
ovarios, rifiones y se liberardn miedos antiguos, y represiones
controladas y el cuerpo de nuevo volvera a expresarse libre.

Cuando nuestra Afrodita despierta, una bocanada de
aire fresco e inspiracién nos recorre de pies a cabeza. Nos
volvemos mds ligeras, mas radiantes, mds expresivas y mds
creativas.

Cualquier expresidn artistica o creativa es sostenida e
inspirada por Afrodita, asi como un magnetismo vibrante en
las mujeres que han despertado a este arquetipo.

e

“Soy una con Ia Pasion y atra:go desde mi centro
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l a Lalita Devi

Creadoray facilitadora
de Danza Kundalini
Fundadora de Sarasvati
Espacio Holistico

22 Parte)

PROXIMO RETIRO DE VERANO PARA MUJERES
“EL DESPERTAR DE AFRODITA”

Mujer de Fuego: Alquimia Interna
Prdacticas y Rituales de Danza para activar
los aspectos Solares Femeninos

La Danza como Rito de Iniciacidn,
Celebracién y Trascendencia

Dirige y Facilita Lalita Devi

magnético el Amor del Cuerpo, Mente y Espiritu”

Los aspectos solares femeninos salenalaluz conlaenergia en el amor para cultivar una feminidad mas consciente, mas
de Afrodita, generando Alquimia interna, y ofreciéndonos completay mds armoniosa.

una herramienta de autoconocimiento poderosa. “El trabajo creativo surge de una implicacién intensa y
Toda mujer acoge la energia de Afrodita durante una apasionada. Casi como un amante, la artista interactua con lo
parte del ciclo menstrual, es durante la fase preovulatoriay otro para crear el ser de algo nuevo. Esto otro puede ser una
premenstrual que este Arquetiposemanifiestaconintensidad.  pintura, una danza, una costura, un guiso, una caricia...”
Nos sentimos mas expansivas, mds seguras de nosotras (Jean Shinoda)
mismas, con fuerza y determinacidn para el cambio, con
inspiracidn creativa y creadora. Y es cuando nuestro cuerpo
estd preparado para albergar nueva vida y transformar un
Svulo en creacidn. A nivel artistico o creativo es el momento
de mas ideas ldcidas,
nuevas propuestas vy
creacion.

Lalita Devi

RETIRO DE VERANO PARA MUJERES
DANZA KUNDALINI CON LALITA DEVI

Abrazar este arquetipo
sin lucha ni represidn, nos
conducird a un estado de
paz con nosotras mismas,
a una mayor capacidad
de creacién consciente
y activa, a la posibilidad
de aumentar nuestras

DEL 1 AL3 DE JULID EM CACERES
LALITA HOLISTIC RETREAT CENTI

capacidades artisticas
y expresivas en gran
medida.

Es imprescindible que APORTACION TODO INCLUIDO 222¢€

toda mujer reconozca su
Afrodita, y se sirva de sus
capacidades para crear
belleza, disfrutar de Ila
experiencia, y fundirse

SOLO INFCRIFCIONES FREVIAS AL 13 DE MAYD

] E; . .
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“No pasa un dia sin que me maravillé por la suerte que he tenido de haber podido encontrar la
ensenanza del Buda Shakyamuni tal y como la transmitié en La India hace mds de 2.000 anos.
Que me haya llegado a mi, pobre cubano del siglo XXI, representa una oportunidad que no dejaré

pasar durante el resto de mi vida”

Estas son las palabras de un joven monje zen cubano,
pronunciadas un tiempo después de la sesshin - prdctica
intensiva del zen- organizada por el dojo zen de la Habana
al inicio de esta primavera. Desde hace casi 20 afios, monjes
y monjas zen cubanos practican el zen transmitido por los
discipulos del maestro Taisen Deshimaru. Por mi parte, les
he visitado una decena de veces y compartimos una larga
intimidad de zazen.

Zazen, solamente sentarse cuerpo y mente en unidad, es
la esencia del zen. Se practica en grupo o sangha en un dojo
- lugar de la Via -. La primera dificultad para un cubano es
encontrar un lugar para reunirse y hacer zazen. Las casas o
los apartamentos son asignados a las familias bajo el criterio
de la administracion. Numerosos cubanos que no han creado
una familia siguen viviendo con sus padres, incluso habiendo
alcanzado una edad paraindependizarse. Si, por algunarazén
no les gustase su barrio, estan obligados a quedarse en él de
por vida. Aunque hay excepciones que confirman esta regla.
Todos estos afios hemos practicado en apartamentos mas o
menos “liberados” por la emigracion o el deceso de uno de
los miembros de la familia. En general, la puerta de entrada
permanecia siempre abierta durante zazen porque un grupo
de mas de tres personas se reunia.

La segunda dificultad es: ;Cédmo llegar al dojo? Enlos tltimos
diez afios los transportes de La Habana se han desarrollado.
Aun asi, como la ciudad es muy extensa, las personas estan
obligadas a caminar durante una hora parair al dojo o a correr
para llegar a la hora de zazen porque el autobus estaba lleno
cuando pasé y no hizo la parada. Lo mejor seria una bicicleta,
pero es un articulo caro porque sonimportadas. En La Habana

hay mds Chevrolet 1950 que bicicletas. La tercera dificultad
proviene de la administracién que no quiere aceptar los
estatutos de una asociacién zen. Asi, los dojos son tolerados
pero no legalizados, lo cual plantea problemas para encontrar
un local independiente. Se ha producido un considerable
aumento de las libertades religiosas desde el viaje de Juan
Pablo Il en 1998, afio en el que tuvo lugar mi primer contacto
con la sangha cubana. El ambiente era muy diferente del
de hoy en dia. A mi llegada, recuerdo mi asombro al ver los
grandes carteles, a lo largo de la carretera que iba desde el
aeropuerto a la ciudad, sobre los cuales los retratos del Che
ilustraban los esldganes revolucionarios.

El Che habia sido asesinado ya hacia 30 afios... Hoy
todavia se ven, pero son mucho mds discretos. También
habfa muchos menos coches que ahora. Casi todos eran los
viejos modelos americanos que no habian sido requisados
para taxis turisticos, como es el caso ahora. Pero mi primera
experiencia verdadera ha sido cuando me he encontrado
sentada en el dojo en zazen con un grupo de una quincena
de personas. Todos tenfan un color de piel diferente, desde
el blanco gris, pasando por el bronce y el cobre hasta llegar
al negro intenso.

Era la primera vez que esto me ocurria, esta maravillosa
mezcla de razas en un dojo. A continuacién hemos hecho
la sesshin - periodo intensivo de zazen - en una iglesia. Era
una sensacién extrafia. Las iglesias habfan sido reabiertas,
autorizadas pero desde hace poco tiempo y aldn no se
celebraba culto en ellas. Dormia en una pequefia capilla 'y, al
no poder encontrar el suefio debido al calor y los mosquitos,
he salido afuera. El grupo que me habia acompafiado, una



veintena de personas, estaban apaciblemente dormidos en
la tibieza de la noche, unos al lado de los otros en el suelo.

De este primer grupo quedan pocos que sigan practicando
hoy en dia. Muchos han emigrado a los estados Unidos,
a Canada o a América del sur y otros muchos han muerto
jovenes, principalmente de céncer. Segln un amigo, testigo
viviente de aquella época, una de las causas provendria de
la malnutricién de los nifios desde el momento en que los
rusos abandonaron Cuba al final de los afios 70. El embargo
internacional provocé mucha miseria en la poblacién.
La generacidn actual de los 30 — 40 afios ha sufrido esta
malnutricién durante su crecimiento. La isla fue también
sumergida por productos poco adecuados para el consumo,
de los cuales los cubanos prefieren ahora reirse. Al cubano le
gusta comer, tal vez debido a esta carencia pasada. La menor
comidasedegustaconcuidadoysiempre hayapetito. También
es agradable ver a gente que come sin ser alérgicoaestoolo
otro. Menos agradable ha sido ser espectador de la pequefia
prostitucion de los jévenes con los turistas occidentales,
quienes importan del antiguo occidente las enfermedades
de transmision sexuales y a los que contagian.

Cuando he vuelto 5 afios mas tarde, el gobierno controlaba
a la mayoria de jévenes ociosos que se acercaban a los
turistas; a aquellos que no vivian en la ciudad se les reenviaba
a su pueblo. Ahora es menos visible, pero lo que era antes
un juego amoroso en el calor de la isla se ha convertido en
una moda organizada. Desde este encuentro el dojo se habia
establecido en lo alto de un edificio de 20 pisos, enfrente
de la embajada suiza donde se expedian los visados para
los Estados Unidos. Una larga cola de emigrantes del futuro
se dirigia cada dia hacia una zona donde regularmente se
montaban manifestaciones anti americanas dirigidas por el
ejército. El dojo se encontraba en un espacioso apartamento
“americano” provisto de una piscina “vacia”.

Fuirecibida por nuevos practicantes que fumaban enormes
puros y bebian ron a toda velocidad. Para los cubanos, se
trataba de una época de apertura. Los cortes de electricidad
eran menos frecuentes. Se habiamontadounmercado dearte
yartesaniacercadelasmurallasmezclando aturistasynativos,
algo que hubiera sido imposible algunos afios antes. También
se sentfa el renacer de las antiguas religiones afro-cubanas.
Esto existe y sea verdadero o falso no es mi problema, ya que
la historia aqui de la transmisién del Dharma no tiene nada
que ver con esta otra verdad. Zazen es la desnudez completa
del cuerpo y del espiritu; no hay nada que afiadir. Desnudez
idéntica a lamente pura del recién nacido, naturaleza de buda
de todas las existencias. En zazen aprendemos a despojarnos
de todos los artificios y es a menudo esto lo que es dificil en
la practica de la Via. A la vuelta de la sesshin debemos decirle
adiés a nuestro espacioso apartamento ‘“americano”. Un
miembro influyente de la familia queria también aprovechar
este piso, herencia familiar de un célebre revolucionario.
Entonces alfombras, altares, incienso, cajas, bambus y
estatuas han sido llevadas a la estrecha escalera de una casa
de estilo espafiol del Malecdn, herencia familiar de otro
revolucionario muy célebre donde instalamos un nuevo dojo.
La impermanencia. Pero también la energia para continuar
sin preocuparse de los obstaculos, la energia para continuar
la practica del zen pase lo que pase.

El siguiente viaje fue en una época de cerrazon. Se lefa en
los rostros de la poblacién en los lugares publicos. Un gran
edificio de cemento lleno de cdmaras habia reemplazado el
pequefio y colorido mercado de la muralla. Los puestos de

-

bebidas de la calle habian desaparecido. Ahora, para abrir un
comercio, era necesario pedir un permiso como en el resto
del mundo occidental. Muchos practicantes del dojo han
emigrado. Tuve laocasidénde encontrarme varias veces conlos
padres de jovenes discipulos que habian vivido la revolucidon
de Fidel Castro. La curiosidad en estos encuentros era mutua.
Interés intelectual hacia la persona que transmitia el zen a
sus hijos y, para mi, un encuentro histdrico vivo con aquellos
que habian participado en la revolucidn. Para las mujeres no
habia sido facil enfrentarse al machismo tradicional cuando
eran enviadas como responsables de una comisaria politica
de una provincia alejada de La Habana, pero la revolucidon
propugnaba la igualdad de los sexos en esa época. Algunos
antiguos revolucionarios tienen dudas actualmente; otros,
contindan con el mismo espiritu. Un padre me ha dicho:

“Es cierto que la revolucién ha proporcionado muy buenos
sistemas educativos y médicos pero, para mi, lo mejor que
hemos hecho hassido la oposicién frente a los Estados Unidos”.
Lamentablemente el sistema educativo, que gozaba de
un alto nivel, estd decreciendo porque muchos profesores
emigran en busca de un salario decente para poder vivir. El
precio de un desayuno en el Hotel Nacional equivalfa, en los
tiempos de mi primer viaje, al salario medio de un cubano.
Senti un poco de vergiienza.

De estos afios de practica del zen queda un nucleo de
monjes y monjas zen que no quieren abandonar la isla. Estadn
en su tierra y desean profundamente extender la practica en
su pais para ayudar a aquellos que buscan la libertad interior.
Posan una mirada curiosa sobre los cambios anunciados
después de las visitas sucesivas de los “soberanos” del
mundo occidental: el Papa Benedicto XV, los Rolling Stones
y el presidente Obama. He oido decir que Monsanto ya daba
conferencias. Espacios multiculturales se han abierto, donde
los cubanos y los turistas se encuentran, con musica, arte,
fotos y arquitectura, todo de un alto nivel. Se da un paseo
para encontrar una pequefia libreria que acaba de abrir,
panaderias recientemente autorizadas ofrecen su pan,
pastelerias — un poco extrafias - y pizza. En abril, el rodaje
de “Fast and furious VIII” se desarrollaba en la ciudad de
La Habana, estimulando la economia individual. Todo un
simbolo.

La tierra se ha empequenecido un poco mds.

Bdarbara Kosen
Shorin ji, mayo 2016

PRACTICA DEL ZEN
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NUESTRAS COMIDAS DEL D

Parece una cuestién sin importancia, pero depende de
nuestra compresién global del tema, el que luego podamos
tener la energiay vitalidad que deseamos.

Aqui tenemos dos factores que nos pueden crear una
desconexion de nuestras necesidades fisicas reales. Estos
son:

* Nuestras emociones- nos guiaran a alimentos que
deseamos y nos gustan y/o usamos como tapa o
evasion.

* Nuestra mente- nos guiard a lo que cree que es ldgico
o tenemos que hacer, pero desde su “punto de vista
mental” .

Pero realmente quien tiene que tener la Ultima palabra
es nuestro CUERPO FISICO, que es el Unico que necesita
alimentos fisicos para generar energfa y vitalidad.

Estamos en un momento, en que nuestro cuerpo mental/
mente impera sobre los demds cuerpos (fisico y emocional),
decidimos a través de los pensamientos, y no a través de
las verdaderas necesidades lo que nuestro cuerpo fisico
necesita.

Con esta forma de vivir, creamos deficiencias y excesos en
nuestro cuerpo fisico, generando muchos sintomas, algunos
de ellos como la ansiedad por la comida.

La ansiedad por comer, tiene muchisimas causas, niveles
y profundidades, pero nos demuestra primeramente, una
carencia [exceso en nuestra alimentacion.

Por lo que es importante asentar hdbitos saludables para
todas las comidas del dia, para no tener carencias, ni apegos,
y podamos crear energia estable en nuestras vidas.

EL DES-AYUNO

Todo el mundo necesita des-ayunar! Nuestro cuerpo ha
ayunado desde hace horas y necesita de nuevo nutrirse
para poder rendir al maximo durante las largas horas de la
mafana.

Esperamos que nuestro cuerpo y nuestra mente estén
trabajando al 100%, pero como lo podrdn lograr si no hay
“gasolina”, pretendemos que nuestro coche rinda al maximo
sino le suministramos la gasolina necesaria? Y porque, lo
hacemos con nuestro propio cuerpo?

El secreto de un desayuno con éxito, es una cena
temprana.

_\

O2I1139¥INT ONGININOI NS A >

?

Ay
Al % By
[ J

VI
\0’ ) P 4
’r\

\\7

Tal como dice el refrdn: Desayuna como un
Rey, almuerza como un principe y cena como un
Mendigo!

Nuestro cuerpo necesita energia constante y
estable,yesmejorirddndoselapocoapoco,duranteel
dia, en pequefias cantidades. Tres comidas repartidas
durante el dfa, nos daran la «calidad» de energia que
necesitamos para funcionar dptimamente.

A NIVEL ENERGETICO

Cada uno de nosotros somos “Unicos”, cada dia es
diferente al anterior, nuestras actividades cambian,
como también lo hace el clima, las emociones, los
pensamientos... por lo que nuestras necesidades
energéticas y lo que deseamos comer también seran
diferente.

«

Aunque parece imposible, puede que exista? Si
deseamos que el desayuno nos dure horas, nos llene,
nos alimente, nos aporte energia, concentracion
y vitalidad... Recomendamos empezar con una
infusién caliente y desayunar cereal integral de grano
entero (cocinado previamente) , calentado con un
poco de leche de cereales, y acompafado de semillas
y frutos secos.

A MEDIA MANANA

Muchas personas necesitan un snack a media
mafiana, especialmente las que van a comer tarde, o
personas que necesitan nutrirse y reforzarse (nifios,
adolescentes, hombres, personas delgadas y con
frio, embarazadas, lactantes, personas que hacen mucho
deporte...)

Recomendamos hacer un buen bocadillo de pan integral
con alguna proteina vegetal

(sea pates de legumbres, pates de pescado, pates de tofu,
queso de tofu, tempeh, seitan.

COMIDA DE REY

Parece algo muy complejo pero no lo es. Es la forma mas
armoniosade conseguirelequilibriointerioryno estarpicando
durante las siguientes horas (por un intento de completar la
carencia que se tuvo al no comer adecuadamente).

Nuestro cuerpo necesita muchos alimentos diferentes que
le aporten los nutrientes necesarios para su funcionamiento.



(El tamafio del plato dependera del hambre queﬁ
tengamos, las proporciones que recomendamos a nivel
standard serian:

¢ 25% del plato de CEREAL INTEGRAL,
¢ 35% del plato de PROTEINA

¢ 25% del plato de verduras de RAIZ Y REDONDAS
COCCION LARGA Y DULCE

¢ 15% del plato de verduras de HOJA VERDE- coccidn
3 minutos

Ademads de afiadirle al plato:
e 2 cucharadas de algas ya cocinadas e hidratadas
¢ 1 cucharada de pickles o fermentados de verduras

\_ °*Un puiiado de germinados de verduras (alfalfa...) Y,

Haciendo un plato combinado completo al mediodia nos
ayudara a tener este equilibrio que deseamos, terminando
con una infusién.

MERIENDA- CENA

Si la comida ha sido completa, muchas veces no hay que
merendar, aunque también viene dado a los horarios de cada
persona, y a la hora en que se efectuard la cena.

Idealmente hacer una cena temprana seria lo mejor tanto
para nuestro sistema digestivo como para el nervioso. Todos
sabemos como nos encontramos al dia siguiente, después de
una cena tardia.

La cantidad y complejidad de la cena vendrd dada por la
edad, y necesidades personales.

Mientras que nifos, adolescentes, embarazadas, hombres,
deportistas, lactantes, personas débiles
y delgadas, necesitan hacer una cena
parecida a la comida del mediodia,
otras personas mds mayores puede
necesiten una cena muy sencilla.

Porla noche necesitamos relajarnos,
nos hemos tensado por el trabajo,
actividades del dia.

Es ideal empezarla con una crema
de verduras dulces, que nos aportara
dulzor y energfa de relajacion.

Si  tenemos mucha hambre,

cenaremos temprano una crema de
verduras dulces, seguido de un plato
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combinado como el mediodia. Teniendo en cuenta de tener
la cantidad adecuada de hoja verde (fibra).

Si estamos acostumbrados a cenar de forma ligera, una
crema de verduras dulces, junto con una porcién de hoja
verde, podria ser lo Unico que necesitdramos.

Si nuestros horarios no nos permiten cenar temprano,
recomiendo en medio de la tarde, hacer una buena merienda
(que consistirad en la cena- que no podemos hacer en casa)-
Es muy facil llevarnos en una fiambrera un poco de cereal,
pate de legumbres y verduras del medio dia.... Esto nos
alimentara y ayudard a seguir nuestras actividades- en lugar
deoptar porlatipicabolleria o puede algtin estimulante como
café, te, chocolate, bebida gaseosa azucarada para continuar
“haciendo” generando una energia falsa, en detrimento de
nuestro sistema nervioso.

Asi, al llegar a casa tarde, no estaremos hambrientos
devorando todo lo que se nos pone por delante, y luego
debilitando nuestro sistema nervioso, utilizando las horas de
descanso y reparacion de nuestro sistema nervioso para la
digestién de una cena ovipara y desproporcionada.

Recomiendo tomar una pequefia cantidad de fruta cocinada
antes de ir a dormir (si se ha tomado proteina hay que dejar
un espacio de minimo 1 hora), que nos ayude a relajarnos (la
fruta cocida relaja).

Deseo que sirva de ayuda estas simples pautas, y os invito
a “verificarlo” a implementarlo en vuestra vida, y “sentir”
su efecto, solo entonces, desde “la experiencia” podremos
opinar de sus resultados.
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A un grupo de empresarios que asistian a uno de mis
cursos de Empresa y Espiritualidad, les invité a presentarse
definiendo cual era su trabajo, y respondiendo a la pregunta:
“:Es importante el dinero?”

Curiosamente, ninguno de ellos se defini6 como

“empresario”, y todos

Des

En un cierto momento, a Guillermo le ofrecen un negocio que es interesante, innovador y seguro. Con
él, ademds, va a poder multiplicar sus ingresos de una forma sustanciosa y ética. Pero algo en su interior
se rebela, y lo deja pasar Afos después, al ver a un colega suyo que acepté aquel negocio en su lugar,
piensa: “El habrd ganado muchisimo dinero, pero yo tengo la conciencia tranquila”. La vieja creencia de
que riqueza, honradez y espiritualidad no son compatibles, se habia puesto en marcha.

Ning(m hombre
. honesto se
X hace rico
en un
momento

VIDEO

Contenido
Vivo

espiritual’”’? Hablo de las personas que no tiene ego. Solo las
personas sin ego son pobres de espiritu. No tiene nada que
ver con el dinero. j;Sino con el espiritu!!

Una persona sin ego, una persona libre espiritualmente

serd mucho mas util al mundo si tiene una buena relacion
con el dinero, puesto que

afirmaron que el dinero no
era importante. ;Cudl era el
perfil del grupo? Todos tenian
problemas econdmicos. No
querfan reconocer que el

jLibérate de él

El verdadero pobre de espiritu, no es el Que
no tiene dinero, sino el Que ya no tiene ego.

el dinero es un medio para
hacer cosas... jy hay muchas
cosas a hacer en el mundo!
iNo nos quedemos con las
manos quietas!

dinero si es Util, y no parecian
sentirse orgullosos de ser quienes eran. ;(Por qué y cémo
hemos demonizado al dinero y a nosotros si lo generamos?

Ningun hombre honesto se hace rico
en un momento

La idea basica que se desprende de esta creencia es que la
riqueza no puede alcanzarse con la honestidad. Esta es una
creencia que se trasmite habitualmente entre las personas
que no tienen dinero, porque ademds se nos inculca que si
tenemos dinero no podremos ser espirituales. De hecho,
esto es especialmente habitual entre los terapeutas, en
el mundo de la ayuda: la gente que ayuda pero no puede
cobrar, gente a la que le da miedo decir lo que cobra, o dar
un presupuesto porque les parece caro, o porque les parece
que ser recompensados econdmicamente es “algo sucio”.

Estas personas quieren ayudar a los demas... jpero son
incapaces de ayudarse a si mismas! jMenuda contradiccién!

Todo surge de no haber entendido el concepto de
“pobreza”. Este concepto no tiene que ver con el dinero,
sino con el “no tener la necesidad de tenerlo”, es decir, “no
depender del dinero”.

Ser pobre espiritualmente estd muy bien porque nos
da libertad absoluta. Por lo tanto, debemos buscar la mas
absoluta de las pobrezas espirituales. ;Pero de qué estoy
hablando cuando hablo de “pobres de espiritu, de pobreza

Resulta  curioso  que
mucha gente que considera que el dinero es malo, que no
es adecuado, que no es espiritual... jse pase el dia pensando
en el dinero! Piensan, por ejemplo: “Qué camisa mas bonita,
pero es cara” o “Me gustaria hacer esto, pero cuesta mucho
dinero ” o “Si tuviera dinero abriria un negocio para”

Al no haber hecho las paces con el dinero quedan atados
a él, no pueden ayudar al mundo porque no tienen dinero.
Porque si realmente lo tuvieran, harian una buena campafia
de comunicacién, alquilarian un local, harian que proyectos
hermosos fructificasen, crearian puestos de trabajo, darian
ese curso para todo el que lo quisiera recibir ;Qué hacen en
lugar de eso? Como no tengo ese dinero voy a trabajar en
algo muy honesto que no me dé dinero, y voy a dedicarme
ayudar a los demas sin pedir nada a cambio... jmientras ni tan
siquiera puedo ayudarme a mi mismo/a!

Y actuar de esta manera, amigos mios -ayudar sin estar
abiertos a recibir- es una forma de decirle al universo:
“Hola Universo, he aqui una persona muy peligrosa, que esta
dispuesta a interferir en el destino de los demds a dando a
los que no estdn dispuestos a dar, a los que no quieren ser
ayudados y no ponen nada de su parte, a los que no piden ser
ayudados y, por tanto, no deberian ser ayudados”. Porque
(aunque suene duro) es evidente que si alguien no desea
compensar de alguna forma la ayuda que recibe, no esta ain
preparado para recibirla.

puejuow
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Y si yo doy la ayuda sin estar abierto a recibir, acabaré secando mi fuente y sin
tener nada que ofrecer.

2Y qué es lo que Si es verdad detrds de esto?

La realidad, en cambio, es que las personas que se comprometen a dar su
maximo y a estar abiertas a recibir (no como objetivo sino como consecuencia del
servicio y de despertar la confianza dando algo util), tienen lo suficiente y, cada
vez son mas prosperas, pues necesitan de mas recursos para seguir siendo mas
utiles y el universo les responde a esa utilidad a través de la inevitable ley de Ia
compensacion.

Quiero hacer esta reflexidn: es cierto que, en nuestra sociedad, se nos dice que
“ser pobres econémicos es de persona espirituales”. Menos mal que no se nos dice
que ademas tenemos que estar enfermos, o vivir en la calle, o que nos apaleen,
jporque sino estarifamos buscando bandas de agresores para que nos pegasen!

Las personas “ricas y abundantes” son las personas que son felices con lo que
tienen, pero que no se niegan a recibir lo que se les da. Y aqui me gustaria dar un
consejo muy simple: no nos cerremos a recibir. Hay personas que, cuando alguien
les invita un café, insisten en pagar ellos; cuando alguien les dice “tengo un regalo
para ti”, se sonrojan; o cuando alguien les dice un piropo, no saben recibirlo con
un simple jGracias! Estas personas le estdn diciendo al universo que no les dé nada.
Absurdo, pero cierto: o veo muy a menudo en mucha gente.

Una frase del evangelio dice que “Es mds fdcil que un camello pase por el ojo de
una aguja, que un rico entre en el Reino de los Cielos”. Pero, atencidn: los ricos no
son los que tienen dinero, sino los que todavia tienen ego. Hay muchos pobres
que tienen mucho mas que dinero: tienen orgullo, tienen soberbia, tienen envidia,
tienen un ego que no pasan por la puerta. Y si no pasan por la puerta ;cémo van
a pasar por el ojo de una aguja? En cambio, hay personas que tienen riqueza
econdmica y no la consideran como suya, sino que solo la consideran un medio
para ser Utiles al mundo. ;Y Iégicamente la usan gozosamente! De igual modo que
nosotros debemos disfrutar de la riqueza, debemos disfrutar de nuestra salud, de
los dias soleados, de la lluvia, de la nieve o del mar. Y seria muy triste pensar que,
cuando disfrutas -aunque haya religiones que asi lo promulgan- no estas alabando
a Dios, y estds siendo deshonesto.

Que mds hay detrds de esta “actitud de honestidad”

Si rascamos un poco, detrds de esta frase podremos encontrarnos con
sentimientos como la envidia, el resentimiento, la verglienza, la soberbia escondida
¢Por qué cuesta verlas? Porque esas cosas son las que conforman el ego. “Yo no soy
rico, pero soy honesto”. Honesto y sintiendo que no merezco el dinero, y sintiendo
vergiienza siresulta que me ven, pero ademas resentimiento porlos que no sienten
verglienza, jque lo muestran, son felices y llegan a final de mes! Y envidia contra
ellos Todo ello sin darme cuenta de que la VIDA es una celebracién, que hemos
nacido para pasar el verano, que lo bonito es entregar tu maximo y aceptar lo que
te dan, recoger. Y que tenemos derecho a recibir de la vida ;Qué pasaria si un
bosque solo diese y nunca recibiese? Si se negara a recibir de la lluvia, del abono de
las hojas muertas, del sol... y inicamente aceptase dar: sombra, oxigeno, humedad,
nutrientes de la tierra jEse bosque duraria un telediario! La naturaleza da y recibe

~ todo el tiempo, y no se averglienza de
Daniel  Gabarrd

nada.
realiza cursos de
crecimiento  personal
y despertar espiritual.
También imparte
formaciones para

Aquel que estd dispuesto sdlo a
dar, no es honesto; quien hace las
cosas desde el sacrificio, al final creara
resentimiento y te las hard pagar. Fijate
cdmo tratas a la vida, no le cierres la
puerta, abrete y da tu maximo: pero da
abierto a recibir.

empresas uniendo espiritualidad y
empresa.

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

Textos: Daniel
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Redaccidn: Mario
Martinez Bidart
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Vamos a verificar esto

Sien tu vida hay abundancia verifica
cdmo muchas veces estds diciendo
Si a la vida; estds aceptando que te
inviten, aceptando la comodidad y
el confort como parte del amor y la
belleza: comprueba que, cuando eso
ocurre, mas cosas positivas pasan.

Pero también verifica lo contrario:
que cuando tu no estds dispuesto
a recibir, cada vez eres mas seco;
compruebacédmo mirasalas personas
que tienen coches mejores que el
tuyo; cémo miras a las personas que
parecen tener mds dinero que tu Y
observa si dentro de ti hay rencor. Si
lo hay, tienes que limpiarlo porque
eso solo te llevard a ir en contra, y
lo que la vida requiere de ti es que
vayas a favor. Comprueba, cuando
pasas un presupuesto por tu trabajo,
cdmo te sientes; que cuando dices
que “el dinero no tiene importancia”
la de veces que te pasas pensando, a
lo largo de un dia, en torno al dinero;
o cémo te sientes cuando dices:
“me gustaria pedir este plato pero
pediré aquel, que es tres euros mas
barato”. ;O sea que el dinero Si tiene
importancia! Verificalo, y deja de
mentirte.

Si para ti, al igual que para los
empresarios del curso, el dinero no
es importante, no dejaras de pensar
en él: porque no te va a llegar. Y si
no eres capaz de estar orgulloso de
quién eres, no vas a poder hacer tu
trabajo enriqueciendo este hermoso
planeta.

F

Muchos de estos contenidos se
ampliany enfocan de manera diferente
en video-cursos gratuitos que puedes
seguir en:
www.campusdanielgabarro.com

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

~

Daniel
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n Occidente el cuerpo se ha
considerado tan solo como una
fuente de placer o de sufrimiento.
Pero en el yogay en la antigua psicologia budista, el cuerpo es
una herramienta para acelerar la evolucidén de la consciencia
y hacer posible la autorrealizacidn. El cuerpo se convierte asi
en objeto de especial atencién en la larga marcha hacia la
libertad interior. No solo es el causante del placer o del dolor,
sino que nos ayuda a desarrollar potenciales somaticos y
mentales.

EL TRABAJO

aunque complementarios. El hatha-yoga se trabaja
sobre el cuerpo con métodos psicosomaticos que
implican a la mente, y en el radja yoga se utilizan
técnicas de dominio mental. Pero muchas de las
técnicas del yoga psicomental utilizan las funciones
corporales para el metddico entrenamiento de la
atencion, talescomolaconcentracidnen lapostura
corporal, larespiracidn, en las sensaciones o en las
percepciones. Por el cuerpo se llega a la mente
y por la mente se

Elyogarevalorizé el cuerpo,
que es la energia densa o la
base de la pirdmide humana.

La atfencion consciente juepa un papel
esencial, pues mediante la misma el asana e precursor de la ciencia

llega al cuerpo.
Por algo el yoga fue

De tal modo lo revalorizé que Permite "‘cavar” en el cuerpo e ir mas alla del psicosomitica, toda vez que

lo designé como el templo de  misMmo
la divinidad y el vehiculo del

se percaté desde el primer
momento en la estrecha

ser interno. Ademas el cuerpo

estdinsuflado porlaenergia del cuerpo sutil, quelointerpreta.
Se trata de una energia que en el yoga se denomina prana. Es
la fuerza vital, el aliento, el poder dindmico.

El trabajo consciente sobre el cuerpo se realiza a través
de dos modalidades de yoga: el hatha-yoga y el radja-yoga.
Al primero le podemos denominar yoga-psicofisico y al
segundo, yoga psicomental. El primero es como una escalera
que nos conduce al segundo, pero son independientes,

interrelacién entre lo
somatico y lo psiquico. Todo lo que afecta al cuerpo repercute
en la mente y viceversa.

En el verdadero hatha-yoga, las diversas técnicas muy
elaboradas y verificadas que lo configuran, se utilizan para
convertir en cuerpo en un laboratorio viviente y a través de
él conseguir la supresion de los pensamientos incontrolados
e ir mas alld de la mente ordinaria. Las técnicas son
herramientas psicosomaticas de gran valor, mediante las
cuales no solo se incide sobre el cuerpo fisico sino también



sobre el energético. Estds
técnicas son las posturas o
esquemas corporales, los
ejercicios de respiracion
consciente y regulada, los procedimientos de limpieza y acciéon neuromuscular
y energética. En las posturas se realiza la detencidn consciente del cuerpo para
lograr vivir éste hasta lo més profundo, concienciando los estiramientos, masajes
y presiones en punto vitales, y pudiendo asimismo interiorizarse y pronunciar la
experiencia de ser. La detencidon consciente
del cuerpo, favorece la interiorizacién vy
en cierto modo la suspension  de la
actividad sensorial extravertida y la mente
se pliega sobre si cuerpo con métodos mismay se absorbe en
su fuente. La atencidén psicosomaéticos que consciente juega un
papel esencial, pues . . mediante la misma el
) » implican a la mente, S
asana permite “cavar . en el cuerpo e ir mas
alld del mismo. No Y en el radja yopa se atestigua todos los
fenémenos del cuerpo  utilizan técnicas de y  experimenta no
solo su corporeidad dominio mental sino que también va
descubriendo su mapa . energético.

El hatha-yooa se
trabaja sobre el

El pranayama o control respiratorio, no
solo es un método para energizarse y favorecer la salud fisica; también regula las
energias, seda el sistema nervioso, ayuda a inhibir el pensamiento y a realzar la
interiorizacién y la experiencia de ser. El pranayama desemboca en el pratyahara
o inmersién profunda en uno.

El cuerpo es un precioso reservorio de energias densas y finas o sutiles. En
la meditacidn se utiliza el cuerpo sus funciones para desarrollar la denominada
consciencia-testigo, capaz de contemplar los procesos psicosomaticos desde
la inaceptacién y la ecuanimidad, pudiendo asi el practicante lograr una
independencia con respecto a los mismos.

Era Ramakrishna el que nos indicaba que en le cuerpo hay perlas ocultas
que uno puede ir encontrando como lo hacen en el océano las buscadoras de
perlas. Estas perlas ocultas en el cuerpo son centros de energia que pueden
activarse. Buda declaraba que en este cuerpo de menos de dos metros de alto
esta el mundo, o esa, que somos una réplica del universo o microcosmos. En el
cuerpo se manifiestan los elementos bdsicos: tierra, agua, fuego, aire y éter, y
hay ejercicios para trabajar meditativamente sobre los mismos.

Mediante las practicas ydguicas y el desarrollo interior, el practicante logra
no solamente manejar sus energfas burdas, sino que empieza a experimentar
energias sutiles o finas que ayudan a transformarse y mutar la consciencia. Como
la nata se oculta en la leche, estas energias sutiles estdn en el ser humano, pero
permanecen aletargadas a la espera de ser actualizadas mediante la disciplina
interior, y en este sentido el trabajo consciente sobre el cuerpo es de una ayuda
extraordinaria. El cuerpo deja entonces de enfocarse solo como causa de placer
o dolor, y se convierte en via de autorrealizacién.

Ramiro Calle
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FLORES de

Una Terapia fiable y ecoldgico

Las Flores de Bach constituyen un sistema terapéutico
completo que emplea 38 esencias provenientes de 36
flores, un brote y agua solarizada. El sistema fue creado y
desarrollado por el médico inglés Edward Bach, entre los
afos 1928 y 1935.

Las esencias, al no tener principios moleculares activos,
son compatibles con cualquier tratamiento o medicamento.
Carecen de efectos secundarios y/o contraindicaciones, no
existiendo posibilidad de sobredosificacién ni iatrogenia.
Por todo ello, pueden ser tomadas por bebés, mujeres
embarazadas, adultos y ancianos.

La terapia Floral se incluiria dentro de las terapias holisticas
y vibracionales, ya que las

Cuando éramos bebés no

esencias trabajan en todos
los planos del ser: espiritual,
mental, emocional y fisico. Lo
que nosotros tomamos de la
flor es su campo vibracional
(patrén de informacion),

Las esencias florales son la herramienta
de trabajo del terapeuta y la conversacion
terapéutica es la metodologia de tratamiento
adecuada para cada persona

tenfamos miedos, angustias,
dudas, etc.,, estados estos
que no hacen sino dificultar
nuestras vidas y las decisiones
que hemos de tomar en ellas.
Por ello las flores son una

por decirlo de algin modo,
el alma vegetal de la flor. En
realidad, las flores catalizan una informacidn que ya existe en
nosotros. Armonizan la conexién entre el Alma (Yo superior)
y la personalidad. Para Edward Bach, cuando la personalidad
se desvia de los dictados del Alma surge el conflicto, que
cristalizard en una enfermedad.

Hay mucha diferencia entre tomar flores de Bach (ya sea
por autotratamiento o por sugerencia de otra persona) que
realizar una Terapia asistida por las Flores de Bach, donde
existe un proceso de comunicacion entre el Terapeuta Floral
y la persona que acude a la consulta.

Las esencias florales son la herramienta de trabajo del
terapeutay la conversacidn terapéutica es la metodologia de
tratamiento.

Tratan desde ansiedad, estrés, miedos, fobias, depresidn,
tristeza, cualquier tipo de angustia mental, desequilibrios
en el animo, insomnio, celos, sospechas... son utilisimas en
momentos de cambio, rupturas, adolescencia, pubertad,

gran ayuda para encontrar el
equilibrio en nuestras vidas y
asi poder decidir en cada momento lo mejor para nosotros.

No hay curacidn verdadera sin la participacién activa de la
persona en su cura.

No hay curacién verdadera sin el respeto a las leyes de la
naturaleza. Por otra parte, en el uso de remedios preparadosa
partir del rocio de ciertas flores que acttian sobre la estructura
de la persona y sus afectos, provocando el proceso sanador,
en sus diferentes niveles de integracién.

De esta manera la Terapia Floral contribuye a cambiar las
condiciones dolorosas de la vida de las personas, sus sistemas
de creencias, sus emociones y sus patrones relacionales,
en suma, todo ese conjunto de trampas y carceles que las
atoran e impiden la dicha en su existencia. Del mismo modo
contribuye a la sanacién de sintomas fisicos y el despertar de
los talentos y potencialidades no desarrolladas.

Raquel Ibaiez Arias

menopausia, denticién, etc. Tratando con total eficacia a

o . Terapeuta holistica. Coach floral. Formada en
nifios, adulos, ancianos y embarazadas.

Flores de Bach con el Bach Centre. Cuenta con
15 afos de experiencia en terapia floral y trabajo
sistémico, Reiki, reprogramacion consciente, y
diferentes técnicas de relajacién y meditacién

El/la terapeuta o experto en Flores de Bach acompafa a la
persona tratada en el proceso, siendo las flores las que hacen
su el trabajo de armonizacién y vuelta al estado natural.
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/acaciones en Gredos

DRGANIZA TUS SEMINARIOS,
. Flg ] o "t.:

dentro de ks Reterva Natural del valle de rrm-,la,f.
yw 2n la arilla del Embalze de El Burgullla

de experiencia

Vacaciones Alternativas
de Verano

iDisfrutalas en Gredos!
En nuestro centro tenemos todos
los ingredientes para que
disfrutes de unas vacaciones
inohvidables y completas:

e, ___...‘__._. o
— =

Sal6n 125 me - Alojamients 60 pars, - Servicio de codina

FORMACION :
| Abluml'nl-'ilrl:'.lh:.‘-'ﬂll:l--zﬂ-ﬂ =,

TALLE LS AT GlrLARTS

DISFRUTA DESCUBRIENDO
» LAFUERZA Y EL PODER
w QUE GENERA LA'MAGIA
'R DEL RlTHﬂ‘
o 1=
- .

» Naturaleza:
Cerca del pargue

natural de Gredos.
YVegelacion
exuberante y poco
turismo, Rodeados
de rios donde
bafiarte.

91 45990 TR EH RN

Poliware ndararT H i (e

- Desarrollo personal y salud:
“H & Relajacion,
meditacidn,
biodanza, yoga,
MAasHjes,
relaciones
humanas.,
controd del

VACACION ES 2016

« Ocio y amistad:
*-Eamana Dapurac:nén y Réjuvenecimiento Excursiones,

banos, juegos,

desde 390 € e | Dalles. fiesias,

' TRES AZULES

CENTRD DE REFOSD - ESCUELA DE SALUD

1earos... y
muchas
SOMIESas.

El ambiente grupal que se crea agui
25 imco v esta leno de magia.
Te resultard miuy facil relacionarte,

Alimentacion Depurativa, Mindfulness, puedes estar a tu aire.
Senderismo, Estiramientos, Tai-Chi,
Chi-Kung, Masajes, Detox. » Elige tus semanas:

Junio, Julio, Agosto y
Septiembre

= Plazas limitadas

* Descuentos por pronta reserva

centrodereposo@tresazules.com
927.441.414 |/ 638.745.120
www.tresazules.com

vacacionesengredos.com

%L 67704 40 39 - 927 57 07 25

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

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revista Verdemente dratuita desde 1994
y |




38

“El hombre puede funcionar
desde tres centros: uno es la
cabeza; otro es el corazony el
tercero es el ombligo.”
Osho

‘

N

Masaje Californiano

Esalen

Todos nosotros podemos movernos desde tres lugares
diferentes: desde el pensamiento, desde el sentimiento o
desde el ser; todo ello es energia. La energia del pensamiento
se mueve en la cabeza, la energia del sentimiento se mueve
en el corazon; el Ser, la fuente de energia, se mueve en el
centro: en el ombligo.

Entonces la primera pregunta que deberiamos hacernos
serfa: ;dénde ocupo yo mi energia? O dicho de otro modo ¢en
qué porcentaje de estos tres centros me muevo?

En el dia a dia cada uno de estos centros tiene su funcion

y por tanto su valor, el problema es que el ser humano hace
mucho que no sale de la cabeza. Asi, intentamos sentir

desde la cabeza (lo que conlleva un gran esfuerzo mental) y
experimentar la existencia desde el pensamiento. El resultado
es gue nos desconectamos de todo aquello que no se puede
raciondlizar:4 “nueva” psicologia y las “nuevas” técnicas
corporales, basan su trabajo en conectar de nuevo con cémo
estoy / cGmo me siento.

Siseguimoslalineade un pensamiento claro, unsentimiento
claro, nos llevard a una accién clara y acorde. Estaremos
actuando en total concordancia; la falta de coherencia entre
lo que pienso-siento-hago produce un conflicto energético
interno que nos va retorciendo como un nudo a medida que
serepite.




CENTROS

Cualquier tipo de conflicto repercute en el cuerpo en mayor o menor medida

(un dolor de cabeza, una mala digestidn, insomnio, bajo nivel de energia y
mds: endureciendo los tejidos, restringiendo la movilidad, modificando
la estructura, la disposicién...). Es por eso que desde el cuerpo podemos
reconectar también con cdmo me siento, aportando claridad y liberando
aquellos nudos emocionales que quedan estancados.

Trabajar en incrementar la consciencia corporal permite movernos del

centro de la cabeza al
el primer paso para
abriéndose el camino
vital.

En el articulo de
esta revista titulado
esfuerzo” hablamos
de este centro: “...
con la existencia. Una
este centro, se siente
y con coraje, porque se

La enerpia del
pensamiento se

mueve en la cabeza,

la energia del

senftimiento se mueve

en el corazon

centro del corazén,
la integracion,
hasta llegar al centro

Enero publicado en
“El Secreto del no
particularmente
constituye el vinculo
persona presente en
segura, en confianza
encuentra sostenida

R'] SPA Y CASA RURAL
s R1IO DULCE

En nra-g;nu se escucha ¢l silencio!

[esconecta a 1 hora de Madrid
b i
.".|m'rl.|.|11-:_'1'h:n. ||1|.l|_'-|1|.':1-:_11.;nln:x
!'~i.|1._| Privado
Senderismo
Sala para Cursos y Talleres
Yopn
Pasco Jen nocturmo

*
OFERTAS para ESCAFPADAS de
ANIVERSARIO Y CUMPL EANOS

palko - Walidez 1 Afo

Faitpude Matiural disl R Diilos

Aragera {Grusdainjira

por la vida, enraizada y en contacto con su Ser.”

El Masaje Californiano es una forma de trabajo corporal basado en los
principios de la psicologia gestaltica. Sigue los principios del Instituto Esalen
de California donde se desarroll6 en la década de los 60 e integra diversas
técnicas corporales con el contacto consciente, la respiracién y la presencia.

Este tipo de masaje se aplica mediante movimientos largos, fluidos e
integradores a los que se incorporan elementos de otras técnicas como
estiramientos suaves, movimientos pasivos de articulaciones, trabajo sobre
el tejido muscular profundo, un delicado balanceo craneal y movimientos
ritmicos, herramientas con las que el terapeuta trata de guiarnos a reconectar
con el cuerpo, ayudandonos a liberar aquellas energias bloqueadas.

Esta es la propuesta: viajar del Pensar al Sentir y del Sentir al Ser

ESPACIO
C.ALITHAI MASAJES

MASAJE
CALIFORMIAMGO ESALEN
Afloga ls rigidez conporsl
SumeiLy o conbnol merlal
Presmiese uria postura

Maria Lucas

funcienaimenie cormects

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

{NECESITAS UINA SALA
DE TERAPIAS PARA
TRABAJART
CHTIILATTUEDN - I LSRN
Contacto MMANLAS MECLricAs - ducha
PROERCIN
Espacio CALITHAI MASAJES

Teléfono: 667.40.65.41

i CITA FREVIA Maria Lucas
www.masaterapia.net e e et j 667 40 65 41
ESCUELA SPAZIO MASAJES Tirse de Molinia (whatssapp)
calithal. maria@gmall.com

www.masajecaliforniano.com

www.casarioduloe.com
info@casariodulce.com
629 22 89 19 - 949 305 306

Sierra de La Cabrera
{05 mn gl Adadia)
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£ GV FRpOCTe
mafurnl unics

La Guia Altermxtiva
Salud Cuerpo Mente - Alternativas de Vids

Tu primera revista Multimedia
iDescubre videos, fotos,
imégenes, audies...!
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JANU RUIZ
Instructor de Chi Kung
Janu.tao@wanadoo.es
www.chikungtaojanu.com
656 676 231 - 914 131 421

La forma de vida del ser humano ha
evolucionado mucho en los ultimos
2.000 afios, y mas aun en los ultimos 100
afios, hoy todos somos conscientes de
que el trepidante ritmo de vida actual
apenas nos permite tomarnos el tiempo
necesario para observar cdmo suceden "
las cosas, todo va muy rdpido, las —
comunicaciones, las noticias, los trabajos, parece
que la velocidad es el mayor de los bienes de esta sociedad,
viva rapido y consigalo todo alin mas rapido. Nuestro cdrtex
cerebral ha evolucionado mucho para adaptarse a las
nuevas situaciones, con ello la
anticipacién y la memoria, pero

=

VIDEO

Contenido
Vivo

LOS HEMISFERIOS
Y EL SISTEMA NERVIOSO

. El Hemisferio Derecho: se
ncarga de la creatividad, lo ludico,
lo artistico, y a nivel del sistema nervioso

se corresponde con el parasimpatico, que es la
parte del sistema nervioso encargada de la relajacién

y de que nuestros drganos y el metabolismo funcionen

correctamente (el hemisferio derecho inhibe el sistema

simpatico y desarrolla el parasimpatico).
¢ El Hemisferio Izquierdo: tiene que ver mas con la Idgica, el
método, lo racional y en relacidn con el sistema nervioso,
se corresponde con el

nuestro cerebro emocional no
lo ha hecho al mismo ritmo,
seguimos teniendo las mismas
necesidades de tranquilidad, de
realizacién y de contemplacién
que hace miles de afios,
necesitamos tomarnos nuestro

mismo ritmo

Nuestro cortex cerebral ha evolucionado
mucho para adaptarse alas nuevassituaciones,
con ello la anticipacion y la memoria, pero
nuestro cerebro emocional no lo ha hecho al

simpadtico, que es el que nos
pone en la accién, cuando
estamuyactivadocomoante
las situaciones de estrés, el
metabolismo se altera y los
érganos funcionan mal (el
hemisferio izquierdo inhibe

tiempo para apreciar lo que

la vida nos aporta y poder disfrutar intensamente de cada
momento, este es el mayor tesoro de que disponemos y lo
unico que cada vez tenemos menos: j;TIEMPO!!, por eso es
muy importante aprovecharlo y nuestra mejor inversion es
en salud y tranquilidad.

Cuando el cdrtex cerebral tiene mucha actividad y el cerebro
emocional no es capaz de ajustarse a ese ritmo, aparecen
desequilibrios mentales y surgen de forma espontanea
“pensamientos negativos”, ya sea en forma de recuerdos o
proyectando situaciones futuras.

el sistema parasimpdtico y
desarrolla el simpatico).

El pensamiento cambia el cerebro

Nuestro cerebro y nuestro cuerpo trabajan juntos, antes
de realizar un movimiento se ponen en marcha las dreas
pre-motoras, es decir que antes de realizar un movimiento
imaginamos cémo lo vamos a hacer, esto explica en parte el
por qué nuestros gestos afectan a nuestro cerebro.

Por otra parte, el hipotdlamo traduce los estimulos

externos en pensamientos y cambios hormonales, es decir
es nuestro cerebro emocional, haciendo de intermediario



UNG

Cerebro

entre el mundo de afuera y nuestro mundo interior. Actta
sobre el sistema hormonal mediante la glandula hipdfisis y
sobre el sistema inmunitario

Algo muy importante que debemos de tomar en cuenta,
es la “plasticidad neuronal”, las neuronas no sélo reciben
informacién y la transmiten,

y el aparato activador- L t . « o e si no que la neurona es
desactivador (sistema QS personas Que. re(?’lzon ejercicio F'S!CO con inteligente y procesa Ia
simpatico-parasimpatico). ~ una buena respiracion como en Chi RBuno, informacién, es decir Ila

El sistema activador
(simpdtico) se potencia,
mediante las situaciones de

conservan mejor su memoria Yy desarrollan
una actitud mas positiva ante la vida

modifica, las neuronas estan
en contacto unas con otras,
cadaunallegaaestablecerdel

estrés, ansiedad o enfado.

Se ha comprobado cientificamente que cuando tenemos
pensamientos negativos, se modifican ciertas dreas del
cerebro.

iiPERO TENEMOS UNA BUENA NOTICIA!

“Podemos controlar el sistema activador-
desactivador a partir del sistema motor y
respiratorio”

Si desde el cerebro le mandamos al cuerpo una informacién
positiva, como pensamientos de relajacién, confort o
realizacién, nuestro cuerpolorecibeyse modificalaestructura
del cuerpo, los musculos y los érganos se relajan y funcionan
mejor, lo mismo ocurre a la inversa, cuando el cuerpo siente
sensaciones agradables se las devuelve al cerebro, con lo que
el cerebro se reeduca, asi el cerebro se modifica.

Por ejemplo, se sabe que el cerebelo se encarga del
equilibrio, y se ha comprobado que cuando hay problemas
del equilibrio, como en el caso de las personas con vértigo,
existen muchas probabilidades de que desemboque en
depresion.

También se ha demostrado, que cuando hacemos ejercicio,
cuando movemos nuestra energia y respiramos bien, como
cuando practicamos Chi Kung, empezamos a sentirnos mds
relajados, con mas vitalidad, y todo esto modifica también
nuestro estado de animo y nuestro cerebro, asi que el
cerebro es como una plastilina que esta constantemente
moldedndose a si misma, desde los propios pensamientos y
desde la informacidn que recibe del cuerpo.

Asi se crea un circuito de interaccién entre el cerebro y el
cuerpo, desde el sistema motor y respiratorio generamos
estimulos que equilibran y armonizan el cerebro, y esta
informacién revierte a su vez en todos los sistemas corporales
en forma de bienestar.

“Finalmente somos los artistas de nuestra propia
existencia”.

-

orden de 80.000 conexiones

con otras neuronas, cuando
dejamos de utilizar estas conexiones, la neurona es como si
se quedara sola y se muere, esto empieza a suceder a partir
delos 9 0 10 afios.

La plasticidad neuronal son las nuevas terminaciones
nerviosas que se forman, llamadas espinas, cuando incluimos
nuevos movimientos y aprendizajes en nuestra vida diaria,
estas espinas mantienen literalmente en crecimiento nuestro
sistema neuronal, lo que equivale a rejuvenecer de manera
constante.

El estrés, los movimientos repetitivos o una forma de vida
automatizada, hacen que las neuronas se denuden, es decir
que se pierdan estas espinas y las conexiones neuronales,
con lo cual se pierde la capacidad de renovacién.

Por el contrario, las personas que realizan ejercicio fisico
con una buena respiracion como en Chi Kung, conservan
mejor su memoria y desarrollan una actitud mas positiva ante
lavida, porque son las mismas dreas del cerebro, la dimensién
corporal es la mas poderosa de las funciones mentales del

CHI KUNG

CURSO DE VERANO
23 al 30 de Juliq

JANU RUIZ
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El MANTRA

AUDIO S
Contenido Vivo
Muchas veces intentamos acallar a nuestra intranquila
mente, mediante técnicas de meditacién que, en lugar
de aportar calma por su sencillez, lo Unico que logran es
crisparnos mas, debido a la complejidad de elementos en

los que debemos concentrarnos (colores, figuras, chakras,
respiracion controlada, etc.).

Pero si nos ponemos a pensar cémo funciona nuestra
mente, notaremos algo muy evidente, y esto es, que se
compone de pensamientos, de palabras que se concatenan
unas con otras, en sucesiones infinitamente intrincadas.

El problema que enfrentamos a la hora de apaciguar el
pensamiento, es que seresiste a unificarse, parece ramificarse
mds, cuanto mds intentamos concentrarlo. Pero aqui llega
el mantra, una efectiva herramienta, tan antigua como el
hombre mismo. Pero....qué

La Vio
directa
hacia el
Silencio
INnterior

y limpia, pero no podemos, ya que su condicién particular,
nos impide volcar el contenido. ;Qué hacemos entonces?,
pues ponemos una manguera, con agua limpia, consistente
y continuamente volcada en ese cubo, hasta que, el agua
del cubo se vuelve completamente transparente. Eso es
justamente lo que hace un mantra, hace que la mente (el
pensamiento), no salte de aqui hacia all3, sino que lo unifica
todo en un solo punto, en el mantra.

Lo anterior suena bien, pero... ;tendriamos que repetir
ese mantra sin parar durante el resto de nuestra vida? ;No
serilamos como autdmatas repitiendo algo como loros?
¢Cémo hariamos para conversar, leer, pensar otra cosa, si el
pensamiento esta ocupado con el mantra?

Veamos, ;te ha pasado alguna vez, que, aln en contra de
tu voluntad, te encuentras

cosa es un mantra?, y, ;por
qué funciona?.

mantrasignifica“loquelibera
a la mente” (manas=mente,
tra=trayate=liberar). Por lo
anterior entendemos que un

insondable
mantra es algo que ayuda a

El mantra es como el avién a motor, Que nos
remolca por los aires turbios de la mente,
hasta Wlepar a un silencio muy profundo, y,
alli nos deja, disfrutando de ese momento

tarareando mental o
verbalmente una odiosa
cancién, la cual, seriala tltima
que quisieras recordar, pero
ahi estd, y no parece querer
irse? Tu puedes hablar, reir,
pensar, estudiar, pero, la

liberar a la mente de algo...
mmm...;pero de qué2. La
respuesta es: de ella misma.

A ver, dijimos que la mente es pensamientos, y que un
mantra es algo que libera a la mente de ella misma, que es
lo mismo que decir que la libera de los pensamientos que la
constituyen. Vale, pero todavia nos queda el saber cémo lo
hace.

Vamos a ello. Un mantra es una silaba, palabra, o frase, que,
repetida verbalmente, en voz baja, 0, mentalmente, de forma
consistente y continua, produce una suerte de “inundacién”
de la mente.

Imaginemos un cubo, lleno de agua sucia, y con su base
pegada al suelo. Queremos que esa agua sea transparente

cancién estd siempre alli,
acechando en la penumbra.
¢no? Bueno, de la misma forma funciona un mantra. Una
vez que comienzas a practicar con él, se vuelve el rey de tu
mente, cobra fuerza e inercia por si mismo, no necesita de tu
energia, ni de tu resolucién para repetirlo.

Bien, supongamos que tienes un mantra, y que lo has
repetido durante unas semanas, y, ya se reproduce solo. ;en
qué te ayudard eso?

Los misticos de todas las religiones, han hablado desde
siempre, del Silencio, el Vacio, lo Insondable, Dios, la Paz, y
otros muchos epitetos para denominar a aquello que también
existe. Fijate en la Ultima frase: “que también existe”. ;a qué
quiero apuntar con ello?



Bueno, normalmente vivimos una sola vida, la del ruido continuo, la de las
palabras que se atiborran en nuestra mente, las de las ocupaciones que sélo
acaban cuando caemos exhaustos.

Pero, ¢y sihay mas, y noslo habiamos estado perdiendo? ;y si esainsatisfaccion
que sentiamos tenfa que ver con no conocer un aspecto de nuestra vida que,
por eso mismo, echdbamos en falta sin saberlo?

Pues si. Imaginemos uno de esos ligeros aviones planeadores que no poseen
motor, y que, para remontar vuelo, necesitan que otro avidn, esta vez con
motor, los remolque por los aires durante un tramo, hasta que, alcanzando
la debida altura vy velocidad, el planeador
ya pueda volar por si mismo, y, justo en
ese momento, el aviéon a motor soltard
al planeador, el cual hard lo suyo, volando
silenciosamente por los aires. De la misma
forma funciona un mantra. El  mantra
es como el avién a motor, que nos remolca

.
El problema que
enfrentamos a la

hora de apacipuar el

pensamiento, es Que
se resiste a unificarse,

por los aires turbios parece romiFicorse de la mente, hasta
llegar a un silencio maés. cuanto muy profundo, vy, alli
nos deja, disfrutando » € de ese momento

insondable, en el que mas intentamos tocamos esa dimension
eterna de nosotros concentrarlo mismos, la cual, como
resultado, nos aporta . la satisfaccion que
requeriamos, y la paz que buscdbamos por todas partes sin éxito.

Ahora, supongamos que decimos: “todo muy bien, pero, ;como lo hago?”.
Bueno, lo primero es escoger un mantra, para lo cual debemos elegir una
palabra corta y simple, pero que resuene con nosotros.

Algunos ejemplos son:

El método para trabajar con él no puede ser mas simple:

Es importante no estar cambiando de mantra a cada rato, ya que no se
estableceria enlamente. Asimismo, es crucial recordar que por mds que muchas
veces se proclame que el mantra mismo tiene poder, el poder esta en ser
consistente o constante con él.

Cuando comienzas a practicar con tu mantra, no puedes imaginar tu vida sin
él. Ahora es tu compafiero mas querido, el que te rescata de estados de animo
adversos, el que te remonta a las alturas, donde todo es Silencio.

Vamos, ;animate a probar!.
Pablo Veloso.

ol Pablo Veloso

Es orientalista, filésofo, e
investigador. Conduce el programa
de radio “La Espada de Damocles”,
de corte irénico-cultural. Es profesor
de Yoga desde hace mas de veinte
afios. Imparte cursos, seminarios
y talleres acerca de temdticas afines al desarrollo
humano y al autodescubrimiento.
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Desarrollar las Ramas del Arbol
de [P’racticas | CHING DAO (1 parte)

Las practicas de las ramas del arbol,
dependen de lo que hacemos con las
practicas del tronco, transformando
las emociones y estableciendo una
perspectiva mas alld del egoismo de
la primera caldera. Si no se supera un
grado de mente de separacidn, las
practicas de las ramas pueden generar
mas problemas que beneficios. Lo peor
que un practicante puede hacer es
generar consecuencias negativas con
las practicas destinadas a liberarlas.

REFINAR LA ENERGIA SEXUAL 1

La energia sexual es la energia mas
concentrada que el cuerpo es capaz de
producir. La energia sexual tiene dos
direcciones: Descendente para crear
otro ser humano, o ascendente para
desarrollar el potencial de los “Tres
Tesoros”.

La energia sexual es la Esencia (Jing)
que cuando se aprende a darle una
direccién ascendente se transforma en
Pura Vitalidad (Qi) y seguidamente en
Potencial Espiritual (Shen).

A nivel ordinario, el refinar la energia
sexual generabuenasalud, alta vitalidad
y una personalidad dindmica. A nivel
extraordinario suministra
el combustible para realizar
nuestra verdadera esencia.

mantenida que transforme
las emociones negativas
(practicas del tronco), de lo
contrario se convierte en un
arma de doble filo en manos
de un practicante inexperto.

Si el Nivel Introductorio ha
generado un buen flujo en el sistema
de meridianos y en los dérganos, las
practicas sexuales reforzardn ese flujo
con energias concentradas de mas
calidad y el organismo se reestructurara
alcanzando un mayor nivel de vitalidad
y salud. Sin embargo, todo este
fortalecimiento estd supeditado a la
motivacién altruista de la segunda
caldera, de lo contrario, si el ego ocupa
el centro de la personalidad, se abre la
posibilidad de manipular sexualmente a
los demas y las consecuencias karmicas
que conlleva.

Uno de los resultados del correcto
reciclaje de la energia sexual es una
personalidad mds centrada, segura de si
mismoy capaz derelacionesarmoniosas
basadas en la confianzay el respeto.

REFINAR LA ENERGIA SEXUAL 2:
EL TAO DE LAS RELACIONES
ARMONIOSAS

En el presente, en los paises
desarrollados, tres de cada cuatro
matrimonios termina en divorcio en
menos de seis afios. La probabilidad de
divorcio es mds alta en los matrimonios
de veinte o mas afios. Es dificil estimar
el porcentaje de nifios que, debido a la
separacion, estdn siendo criados por un
solo progenitor.

En nuestro sistema educativo, a
los jovenes se les ensefia todo tipo
de asignaturas que se consideran
importantes para su crecimiento y
bienestar. Curiosamente, el cdmo
desarrollar relaciones amorosas
sanas y duraderas no es uno de ellos.
Se asume que todos nacemos con
el conocimiento, la habilidad y Ia
capacidad de relacionarnos, amar vy
crear una familia. La triste verdad es
que en la pubertad, cuando los cambios
hormonales toman lugar y la sexualidad
impetuosamente se despierta,
adolescentes y padres no tienen ni idea
de cdmo canalizar adecuadamente las
poderosas energias de la sexualidad.

Nuestro esqueleto es la parte mas sélida

Elreciclaje de energiasexual de nuesiro cuerpo fisico. Como fodo solido,
exige una practica regular y nuestros huesos tienen una estructura cristalina
Que absorbe y transmite las energias del cielo
y la tierra

Luego cuando se buscan relaciones
mas profundas, la mayoria de personas
no tienen ni idea de cdmo crear las
condiciones propicias para que tomen
lugar. Lo peor de todo es cuando las
relaciones terminan y nos ciegan un
torrente de emociones negativas,
no tenemos ni idea de que hay que
disolver los vinculos energéticos que
se forjaron en los buenos momentos. A
menudo intentamos desarrollar nuevas
relaciones sin saber que los vinculos
de la relacién anterior estan intactos e
interfieren.

En esta nivel se exploran los procesos
energéticos que se ponen en marcha,
desde el instante en que nos atrae
alguien hasta el momento en que nos
separamos. Se exploran los cambios
de conciencia que tienen que tomar
lugar para que una relacién logre
operar desde la segunda caldera

del corazén. También se aprende la
compleja secuencia de pasos a seguir
para liberar y disolver completamente
los vinculos energéticos una vez que
se ha terminado una relacién, y cémo
se limpia y reorienta energéticamente
la vivienda cuando ha concluido dicha
relacién.

Otro importante aspecto
que se explora en la relacidn,
son las interferencias que se
pueden dar en una relacién
sana cuando se han producido
abusos sexuales en la infancia,
y cémo sanar dichos traumas a
nivel personal y familiar.

ALINEAMIENTO DE LA ESTRUCTURA
2: LAS SEIS POSTURAS DE QI GONG

El alineamiento creativo de Ia
estructura dsea iniciado en el Nivel
Introductorio con la postura de Abrazar
el Arbol se amplia y se profundiza ahora
con otras cinco posturas. Estas posturas
ayudan a estirar el tejido conjuntivo,
una capa de micro-meridianos que
envuelve cada uno de los érganos y de
los musculos en un opulento océano
de energia. También se ven estirados
diferentes conjuntos de meridianos y
de tendones que van de los dedos de
los pies hasta las manos.

Los tendones no sélo dan elasticidad
al movimiento sino que también
funcionan como un sistema de
meridianos independiente. Si se los
ejercita con regularidad, los tendones
permanecen flexibles y dotados de



un buen flujo circulatorio hasta el final
de nuestros dias. Si se los descuida,
las personas se tensan, pierden
capacidad de movimiento y se ven
mas limitadas fisicamente. La rigidez
que tiene lugar a nivel fisico se ve
automaticamente reflejada en la actitud
mental y emocional. Nos volvemos
emocionalmente inflexibles y nos
vemos limitados en nuestra capacidad
para expresar nuestros sentimientos
mas profundos o llevar a cabo cambios
profundos.

Los organismos vivos saludables
son extremadamente flexibles en
comparacion con los cuerpos muertos,
queestanrigidosyfrios.LasSeisPosturas
son agentes que dan vida y calidez
mental y emocional. La versatilidad que
se desarrolla a través de estas posturas
aporta un poderoso sustento al trabajo
con las emociones negativas que toman
lugar en las practicas de Armonizar los
Cinco Elementos 1y con los Seis Sonidos
Curativos.

RESPIRACION DE LA MEDULA OSEA
1: REGENERAR LA MEDULA OSEA Y
SANAR LA FAMILIA

Nuestro esqueleto es la parte mas
sélida de nuestro cuerpo fisico. Como
todo sdlido, nuestros huesos tienen
una estructura cristalina que absorbe y
transmite las energias del cielo y la tierra.
En su funcionamiento los huesos son el
equivalente fisico del canal central de la
conciencia individual y por lo tanto son
unaparteindispensable paraeldesarrollo
del potencial mental y espiritual.

La médula ésea como todo sdlido, es
parte de la energia terrestre. Nuestra
decision consciente de estar aqui en el
plano de los cambios es esencial para la
salud de los huesos. Cualquier rechazo
a estar en la tierra que ha tomado lugar,
aunque sea por un instante, afecta la
salud de los huesos y nuestro nivel de
vitalidad.

En este nivel se investigan a fondo las
causas raices que deterioran los huesos
y la historia familiar que forma parte de
esas causas. El deterioro de los huesos
no es una causa aislada, sino el sintoma
de decisiones que han tomado lugar a lo
largo delahistoria delafamilia. Decisiones
de suicidio, abortos, abandono de nifios
y adicciones destructivas. Cada individuo
que nace en una familia tiene el poder
de sanar las causas raices que afectan la
salud de la familia entera.

Nuestro nivel de vitalidad y Ia
chispa de nuestras vidas dependen
en gran medida de la salud de nuestra
médula dsea y la manera en que nos

relacionamos con la energia terrestre
que es la familia.

Gracias a estas practicas es posible
regenerar la medula ésea y recuperar
un alto grado de vitalidad y deseos de
vivir.

RESPIRACION DE LA MEDULA OSEA
2: NEl KUNG PARA LA MEMORIA

A medida que envejecemos hay una
tendenciaa quelas funciones del cuerpo
disminuyan en eficacia. Uno de los sitios
en que el declive es mas notable es en
nuestra memoria a corto plazo.

La pérdida de memoria no es
solamente un fendmeno del cerebro, a
veces hay una decisién inconsciente de
olvidar eventos traumdticos de nuestra
infancia, o situaciones que en general
no son aceptadas en nuestra mente
consciente.

A veces se asume que el problema de
pérdida de memoria es un problema de
las personas mayores, pero estudios
recientes indican que los sintomas de
pérdida de memoria pueden comenzar
hasta treinta afios antes de que se haga
evidente que hay un problema.

En el sistema médico chino, todas las
funciones asociadas con la memoria
estan bajo la administracién de los
rifones, la medula espinal y cerebral.
Pero la causa raiz de la pérdida de
memoria no radica en los rifiones sino
cuando olvidamos el propdsito por el
que vinimos al mundo y empezamos a
vivir una vida improvisada sin objetivos
claros nidirecciénaseguir. De ahisurgen
todotipode perspectivasdistorsionadas
y malas decisiones que conducen a la
enfermedad y el sufrimiento.

Esimprescindible paralospracticantes
distinguir entre causa y sintomas de
las enfermedades. En nuestra era de
gran confusién se asume que eliminar
los sintomas es sanar la causa. En este

nivel vamos gradualmente superando
la creencia que las enfermedades son
problemas fisicos y que la mente y la
manera en que vivimos no tiene nada
que ver.

Maestro Juan Li

Instructor del programa

| Ching Dao

~— ﬂ Colaborador del Aula

_ de Estudios de La Biotika
www.labiotika.es

Shu Yuan-Chen desde el AULA DE ESTUDIOS
DE LA BIOTIKA ha iniciado una estrecha
colaboracion conJuanLi, creador del sistema
taoista conocido como | CHING DAO.

Hace ya mas de 6 afios que en el
Aula de Estudios de la Biotika se
imparten cursos de | Ching de la
linea Jing Fang I, ddénde se ayuda
a los alumnos a profundizar en
el conocimiento de uno mismo a
través de su Hexagrama Natal y de
consultas puntuales al | Ching en
momentos de dudas.

En el Hexagrama Natal de una
persona aparecen las areas de vida
enquese presentaranlas dificultades
y las cualidades personales que
ayudaran a solventarlas; se refleja
el “contrato de vida” y conocerlo es
de gran ayuda para avanzar pues es
imprescindible aceptarlo, asumirlo y
responsabilizarse de él para lograr el
propdsito de vida.

Por otro lado, el sistema taoista |
Ching Dao presenta un sistema de
practicas que incluye técnicas para
transformarlas emociones negativas
y potenciar las positivas.

El individuo puede utilizarlas
para aprender a sanar la mente
y las relaciones y asi prevenir las
enfermedades.

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

Shu Yuan Chen
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cuando el ORIGEN detu DOLOR ests en el CRANEQ

La alteracion de la movilidad Craneal puede ser Causa de muchas patologias: migranas,
mareos, escoliosis, problemas cervicales, digestivos, respiratorios, psicomotrices,

endocrinos, de oclusion...

Desde que el Dr. Sutherland D.O. descubrid, a comienzos
del siglo XX, que existe movilidad entre los huesos del craneo
la osteopatia acrecenté enormemente sus
posibilidades de entender, diagnosticar y tratar
muchos malesy patologias que vamos a explicar
en este articulo.

La movilidad de las
esfructuras craneales

A partir del descubrimiento de que existe
un palpito que podemos percibir apoyando
relajadamente las manos en la cabeza de
un individuo observamos que las distintas
suturas (articulaciones sin movilidad para la
medicina clasica) permiten una determinada
micromovilidad entre los distintos huesos que conforman el
créneo. Pero este impulso ritmico primario parte del interior del
cerebro (hay investigaciones que le atribuyen otros origenes)
y se transmite a todas las estructuras intracraneales, viscerales
y articulares a través de las fascias. Esto nos permite palpar no
sélo la movilidad dsea sino también el contenido del craneo: el
contenido cerebral, las membranas intracraneales (duramadre)
y los liquidos.

La duramadre es una membrana de tejido conectivo que
envuelve todo el sistema nervioso y se inserta en los huesos de
craneo, primeras cervicales y se prolonga hasta sacroy coxis, de
modo que va a haber influencias a distancia muy importantes
a través de la duramadre, pero también las tensiones de esta
fascia van a alterar la movilidad normal de los huesos craneales
tanto por causas locales como a distancia.

Este funcionamiento fue comprobado experimentalmente
y corroborado por innumerables estudios e investigaciones
cientificas.

Los problemas se producen cuando
se altera la movilidad...

El Cuerpo es una Unidad, un conjunto de estructuras (huesos,
musculos, visceras...) unidas y conectadas entre por un
tejido “unico”, la Fascia. Esta conecta las distintas partes del
cuerpo constituyendo Cadenas Miofasciales o Musculares.
Funcionamos como un Sistema de Cuerdas y Poleas donde
ninguna accién, movimiento o tensidn es aislada sino que va a
repercutir en otras partes del Cuerpo.

Sabemos que la enfermedad comienza cuando una estructura
pierde su normal movilidad, y esto ocurre también en el craneo.
Las Cadenas Miofasciales se acortan debido a las tensiones,
problemas emocionales, golpes directos o alguna compresion
inadvertida durante el parto pueden ser causa de una alteracion
demovilidadentreloshuesosdel crdneo, y estas disfunciones por
pequefias que sean pueden generar problemas importantes.

Entre los huesos craneales hay muchos canales, agujeros
y conductos que son atravesados o recorridos por nervios,
arteriolas, venas, etc., si se genera un pequefiisimo
desplazamiento o bloqueo entre ellos se obstruird el espacio
por donde trascurren estas estructuras alterdndose su funcién.
Estas estructuras tienen distintas funciones: drenaje de Ia
sangre y liquidos craneales, llevar la sensibilidad o motricidad
a musculos o articulaciones, transmitir la informacién
neurovegetativa a drganos del craneo o de los sistemas

respiratorio y digestivo, etc. De manera que segun cual sea la
articulacidn bloqueada y el nervio o vaso comprimido o irritado
se afectardn distintas funciones de otros
tantos érganos o estructuras. Por otro lado las
alteraciones craneales producirdn tensiones
en la duramadre que se transmitiran a distintas
partes del cuerpo.

Estamos aqui en la fase funcional de la
patologia, es decir que existen los sintomas
pero no hay ninguna lesién organica objetivada
en los estudios médicos: la afeccidn organica,
casi siempre, es el resultado final de una
alteracion  mecdnica-funcional mantenida
durante un tiempo. También es importante
decir que la aparicién del sintoma puede ocurrir mucho tiempo
después del desarrollo de la disfuncién mecanica...

Algunas patologias que se pueden originar
en una disfuncion craneal

* Migrafias y dolores de cabeza: la pérdida de movilidad entre
el hueso temporal y el occipital achica la luz del agujero
rasgado posterior cerrandose el paso a importantes vasos
quegenerarancongestiénsanguinea,loque puedeagravarse
cuando el bloqueo afecta otros huesos de la béveda craneal
que afectaran el drenaje de los senos venosos. La irritacion
del trigémino y del simpatico vascular pueden ser también
su causa.

Mareos y vértigos: en este caso la obstruccién del agujero
rasgadodepende de determinadas posicionesomovimientos
que ocasionan la interrupcidn parcial del aporte sanguineo
al cerebro a través de la arteria cardtida. Las alteraciones
en la irrigacion de zonas cerebrales son causa de mareos y,
cuando esta afecta a estructuras relacionadas con el oido
medio, se produciran vértigos.

Dolor cervical: en este caso el dolor es generado,
fundamentalmente, por tensiones de las Cadenas
Miofasciales que bloquean en distintas Puntos de Anclaje
craneales (occipital, Esfenoides, etmoides, temporal)
generando compensaciones y reacciones dolorosas de las
cadenas (musculos) antagonistas

Sinusitis, rinitis: alteraciones demovilidad entre el esfenoides,
frontal y etmoides, por tensiones causales o reactivas
de las cadenas anteriores que se insertan en huesos de la
cara, afectan el drenaje de los senos nasales favoreciendo
la acumulacién de moco que sumado a la irritacién de
nervios neurovegetativos favorecen la instalacién de focos
infecciosos.

Problemas digestivos y respiratorios: la alteracion de la
occipito-mastoidea comprime al nervio neumogdstrico que
envia informacién parasimpdtica a bronquios, pulmones,
estdmago, higado, parte de intestino delgado produciendo,
segun las fibras que afecte, bronquitis, ardores, digestiones
lentas, etc.

Escoliosis: muchas escoliosis y problemas posturales nacen
de una alteracidn en torsién de la articulacién esfeno-basilar
producida en el parto o por algin golpe o caida en la primera
infancia, de ahilaimportanciade chequear osteopéticamente



alos nifios aunque no presenten sintomas ya que se pueden
prevenir esta y otras patologias que se desarrollan en la
adolescencia.

Problemas de oclusidn: cualquier alteracidn del craneo
anterior va a influir sobre el maxilar superior y el crdneo
posterior hard lo propio sobre el maxilar inferior, de manera
que las afecciones de la ATM, posicién dentaria y oclusidn
tienen su origen en algin desequilibrio craneal por la
tensién de cualquiera de las Cadenas, por ello el tratamiento
osteopatico es prioritario sino complementario de cualquier
tratamiento de ortodoncia.

Afecciones endocrinas: las compresiones dseas y las
tensiones de la dura pueden alterar el
funcionamiento de la hipdfisis, gldndula madre
del sistema hormonal.

Estos son algunos ejemplos breves como para
darideade causascranealesdemuchosmalestares.
Debemos tener en cuenta que puede haber causas
mecanicas a otros niveles corporales, y en otros
casos, ya existir patologia organica asociada.

“...el chequeo osteopdtico en los nifios puede
evitarles problemas importantes en el futuro
que son facilmente solucionables a edades
tempranas...”

Diagndstico y tratamiento

Cuando hablamos de movilidad de los huesos del craneo
y de su influencia en tantos males puede resultar dificil de
comprender y aceptar, pero mds aln cuando decimos que con
apoyar las manos sobre el craneo y realizar ligeros estimulos
vamos a detectar y corregir estas disfunciones. Por suerte los
resultados obtenidos confirman todos los dias que estamos en
el camino correcto.

La base es la capacidad palpatoria que necesita un
entrenamiento y conocimiento de muchos afios pero que no
acaba nunca de mejorarse, ya que siempre puede llegarse a
percibir el funcionamiento del cuerpo a niveles cada vez mas
profundos y asi normalizarlo. El diagndstico y tratamiento del
craneo siempre es suave, a veces parece que no se hace nada,
y asi se puede actuar sobre los huesos, las membranas y los
liquidos intracraneales.

El procedimiento consiste en detectar cuales son las
articulaciones bloqueadas y en qué nivel de profundidad
(éseo, membranoso, fluidico) se halla el “nudo™ principal de
su obstruccion y luego normalizarlo, lo que puede hacerse de
varias formas de acuerdo a la necesidad:

¢ Poniendo en tensién las estructuras alteradas para
posibilitar la liberacién

e Utilizando  estimulos  fisiolégicos:  respiraciones,

movimiento de 0jos, lengua, etc.

Clases de

Estiramientos
de Cadenas
Musculares
K-STRETCH

* Acompafiando a las estructuras a su punto de relajacion

e Dandole al crdneo un punto de apoyo para que sélo
realice su normalizacién

Sabemos que el tratamiento osteopdtico siempre debe ser
global ya que las causas pueden estar alejadas del sintoma. Por
lo tanto, evaluaremos todo el organismo para hallar donde se
encuentran las disfunciones y asi corregirlas.

Nuestra metodologia de tratamiento se centra en el sistema
fascial y las Cadenas Miofasciales ya que este es el esqueleto
membranoso del cuerpo que envuelve y comunica a todas las
estructuras corporales. Dentro del mismo, nos ocuparemos
especialmente del eje craneo-sacro que constituye la cadena
fascial central del cuerpo.

El tratamiento se realiza por medio de
técnicas manuales que intentaran normalizar
los tejidos y estructuras en disfuncién. Nuestro
abordaje es funcional porque no forzamos la
correccion sino que nos servimos de la fisiologia
corporal para normalizar las disfunciones de la
estructura corporal.

El terapeuta acompafiard a los tejidos en
la direccion de preferencia para reducir sus
resistencias y luego facilitar su normalizacién
utilizando estimulos basados en pardmetros
fisiolégicos, los fluidos y la motilidad de los
tejidos para liberar las densidades y restricciones de movilidad
que afectan el funcionamiento del cuerpo.

De este modo, trataremos el higado, la pelvis o un tobillo
si fuera necesario. Aunque es muy probable que nuestro
tratamiento, en este caso, se dirija a normalizar la movilidad del
crdneo, es decir, reequilibrar las disfunciones que provocaron
los atrapamientos nerviosos o las obstrucciones circulatorias.

Dejamos en claro que en este articulo hablamos de técnicas
craneales solamente pero que siempre se debe chequeary tratar
el cuerpo en conjunto porque muchas disfunciones craneales
pueden originarse en otras partes del cuerpo. Evaluando las
cadenas miofasciales retraidas vemos que la disfuncién craneal
puede originarse en la pelvis o en el pie, especialmente en la
pelvis donde hay una correspondencia funcional directa. En
cualquier caso, siempretendremos en cuentala Reprogramacion
Postural Global para modificar los patrones que originaron el
problema...

“Hay otro CaminoparaSolucionar tus Dolencias: hay unenfoque
Global de la Salud que Trata la Causa de tu Problema...”

Fernando Queipo
Fisioterapeuta - Ostedpata D.O.
www.osteofisiogds.com
osteofisiogds@gmail.com
911154 208

Meétodo RCP

Cadenas MioFasciales

Osteopatia

Tratamiento Individual - Grupal
iSolicita Ya Diagnéstico Gratis!

() - Fisioterapia y Osteopatia
fisiopds.com 91 115 42 08 /Fuencarral 1729 19 B Madrid

wasns osteolisiogds. oo
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TU eres

Recién llegada de Rishikesh (norte de India), tras casi dos
meses en Satsang (investigacion de la Verdad, de lo Divino,
de la Plena Atencidn, de la Realidad que somos) con Mooji,
un gran Maestro espiritual.

Francamente vengo sin .

iPermitamos que la Vida
Nos viva plenamente!
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sabor, un significado en nuestra mente y para

comprenderloquerealmenteSomos,tenemosque

ir mas alld de esta mente condicionada y pensante. Podemos

hacerlo ya que somos mds que nuestros condicionamientos
mentales. No  obstante,

palabras, integrando todo
lo vivido. No obstante, voy
a hacer uso de ellas, aunque

haberla con los demas

Si no hay armonia en uno mismo, no puede

cuando “pasa” sabiduria
por este instrumento, este
cuerpo que se nos ha dado

las palabras solo apuntan a

lo que realmente Somos, pero eso que Somos no puede ser
expresado con palabras, ya que éstas lo limitan. Recordemos
la frase: “el dedo que apunta a la Luna no es la Luna” y
apliquémoslo a ellas. Las palabras ya tienen un matiz, un

temporalmente, ya no nos
aferramos a las palabras en
si, sino a lo que hay “detrds” o a lo que hay mas profundo en
ellas. Y es, asuvez, através de ellas, unaforma de acercarnos
a la Verdad, a la Atencién que Somos, que Es. Asi, cuando
estas palabras proceden de un lugar profundo, si estamos

o 1



abiertos, receptivos, también nos llevan a tocar, a degustar
esa profundidad en nosotros, a sentir esa Quietud, ese
Silencio, esa Calma interna.

ser mas conscientes, responsables, para darnos cuenta, y
poder actuar desde esa Atencién Plena que somos y desde ahi
“mirarnos” anosotrosmismos,

Realmente, esa Paz, eslo que
todos, de una manera u otra
buscamos y anhelamos. Bien
es cierto, que de formas muy
diversas. Unos en las cosas
materiales, otros enrelaciones,
personas, cambios de trabajo,

comprender lo

Las palabras ya tienen un matiz, un sabor,
un sionificado en nuestra mente y para
Que
tenemos que ir mas alld de esta mente
condicionada y pensante

y generar un profundo y real
cambio en nuestras mentes
y consecuentemente en
este mundo que habitamos.
Dejemos de “echar balones”
alos demas.

realmente Somos,

Hay un cuento que expresa

de residencia... Otros, cuando

ya existe un considerable nimero de des-engafios tras buscar
en lo externo, comienzan a dar un giro interno, buscando en
si mismos. Y en esa busqueda y en ese encuentro, vamos
percibiendo que somos mds que un cuerpo fisico, que una
mente, pensamientos, sensaciones, sentimientos... Hay algo
“innombrable” (aunque le pongamos nombre) que sostiene
todo lo citado (pensamientos, cambios, emociones...), que
es Vacuidad y Plenitud, que es nuestro Centro, la Atencidn
Plena que somos. Y cuando se empieza a degustar vivir desde
Ahi, es cuando empezamos a permitir que la Vida fluya, que
nos viva instante a instante, a su manera, como la Inteligencia
Superior decida, con su “perfecta perfeccion”.

Cierto es, que, seguramente, para muchos, condicionados
y limitados como estamos por creer, por identificarnos con
esta mente pensante y todo su contenido, no nos gustard leer
esto. Tampoco pretendo que asi sea, tampoco pretendo que
se crean estas palabras sin mas y se conviertan en otra teoria
o dogma. Es preferible irlo vivenciando, experimentando
y que se vaya incorporando en nuestra vida y es entonces,
con esa comprensidn, con ese discernimiento es cuando
llegard a ser verdadero para cada uno de nosotros. Lo que
acontezca en cada instante serd vivido desde una apertura
diferente, una aceptacién con comprensién, calma y amor.
También nuestros actos nacerdn desde este lugar creativo,
espontdneo, nuevo y seran adecuados a la situacidon que
vivamos.

Hay una frase que dice algo asi, “Si no hay armonia en
uno mismo, no puede haberla con los demds”. Ya que todos
somos lo mismo, somos Uno, estamos unidos en lo profundo.
Desarmonia que podemos ver, constatar en nuestras vidas,
familias, relaciones y sociedad. Si yo no estoy bien conmigo
misma, no podré estarlo tampoco con los demds. Quizas,
podré aparentar un rato, pero si se alarga ese rato, tarde
o temprano, aparecerdn aspectos que oculto, disimulo y la
desarmonia surgird y tendrd su consiguiente repercusion.
Esa desarmonia también forma parte de este despliegue
que llamamos Vida y quiere salir a la luz. Tantas veces por
taparlo, ocultarlo, no aceptarlo, por no acogerlo con unos
brazos abiertos y amorosos, va cayendo en el inconsciente y
desde esa inconsciencia actia y generamos conflictos, peleas
e incluso guerras. Son también nuestras “peleas internas”
proyectadas en el exterior. Lo que vemos en la sociedad es
lo que hay en cada uno de nosotros también. Es facil verlo:
Observemos cuantas contradicciones en nuestra vida,
conflictos con la pareja, la familia, vecindad, companeros de
trabajo, etc. Podemos ir agrandando el circulo hasta abarcar
la Tierra y nos daremos cuenta de las similitudes que hay.
¢Por qué? Porque nuestras mentes son similares, en cada uno
de nosotros esta, por decirlo de alguna manera, el angel y
del demonio y, por tanto, es lo que vivimos en esta sociedad
que hemos creado cada uno de nosotros. No digo esto para
generar mas culpa, nada mas lejos de mi intencion, sino para

-

de una forma muy clara y
tierna esta paradoja:

“El cuento de los dos lobos”

Una noche un anciano indio Cherokee le conté a su nieto
la historia de una batalla que tiene lugar en el interior de
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cada persona. Le dijo: “Dentro de cada uno de nosotros hay
una dura batalla entre dos lobos. Uno de ellos es un lobo
malvado, violento, lleno de ira y agresividad. El otro es todo
bondad, amor, alegria y compasion”. El nieto se quedd unos
minutos pensando sobre lo que le habia contado su abuelo
y finalmente le preguntd: “Dime abuelo, ;cudl de los dos
lobos ganara?” Y el anciano indio respondié: “Aquél al que tu
alimentes. Aquel a quien des mas atencién”.

A través de la practica del Mindfulness vamos siendo mds
conscientes del contenido de nuestra mente, de nuestros
pensamientos y de nuestra identificaciéon con todo ello. Y
en el momento que nos damos cuenta, es cuando empieza
a existir una mayor libertad para actuar. Como bien he
escuchado decir a Sri Mooji: “la mente psicolégica no puede
existir sin lo que Realmente Somos, pero lo que Realmente
Somos si puede existir sin ella”.

iEmpecemos a Vivir desde esa Plena Atencién que Somos.
Es totalmente posible!

M° Pilar Garcia Ostia

Fundadora de la Escuela Silencio,

Salud, Sonrisa (ESSS).

Instructora Meditacién y Yoga (India),
Terapeuta Certificada Ayurveda

(India), Risoterapeuta
www.facebook.com/escuelasilencio
ralipi22@yahoo.es

Seminarios en La Hospederia del Silencio
www.hospederiadelsilencio.com
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CONFERENCIAS Y TALLERES

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

D Disponible en el

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

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

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

BARRID DE SALAMANCA

Sallas multifuncionales / Muy bien comunicadas
Reformadas y lumincsas / Estily actual y vanguardista
Instalaciones mulimedia profesional

Infarmate
Tels: 915776576 / 90247097
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Se alquilan sala y despachos para
consulta y terapias alternativas.
BARRIO DE SALAMANCA.
Metro Manuel Becerra
Telefonos de contacto:

655 809 089y 667 296 297

VIDA AUTO-SOSTENIBLE E INDEPENDIENTE

Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de
Aroche. Aqui te esperan: Casa de 350m2 en dos
plantas y cortijo de piedra de 80 m2, 10 hectdreas
de terreno totalmente vallado, bosque de encinas
y alcornoques, olivos, higueras, arboles frutales, huerta, zona
ajardinada y un precioso arroyo que lleva agua durante todo el afio,
piscina y grandes depdsitos de agua, pozo legalizado. Suministro eléctrico a través de
placas solares. Mas informacién y muchas fotos:

www.marisisofia.wordpress.com // Teléf: 653 919 246 // marisisofia2.o@gmail.com

TE GUSTARIA VIVIR
EM LA NATURALEZA

Se alquila CASA DE MADERA para
naturistas, con parcela de 2.000 m*,
en un entomo de pinares, a 3 km de
Casavieja [AVILA) con microclima ¥y a
S0 om de Madrid,
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VerdeMente

La Guia Altermativa
Salud Cuerpo Mente - Alternativas de Vids
Tu primera revista Multimedia

iDescubre videos, fotos,
imdgenes, audios...!
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RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TARO;I“
*  Estoy para ayudarte
Consulta de 20 afios en Madrid Centro
CITA PREVIA
Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883
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