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Ei solsticio es uno de los momentos de cambio del afio. Cambios vitales, y naturales, que generan ilusiones y expectativas. Con
ese espiritu en Julio iniciamos una amplia seccidn de entrevistas sobre la “Nueva Alimentacién”. Con ello queremos hacer una
reflexidon amplia, y desde distintos puntos de vista, sobre la estrecha relacidn que ha surgido en los Ultimos afios entre Salud y
Alimentacién. Es un vinculo que ha adoptado nuevas formas, unidas a diversos habitos de consumo y también innegable com-
ponente medidtico reflejo del paradigma individualista que vivimos.

Uno de los elementos centrales de esta “nueva alimentacién” se apoya en la triada que se establece entre la eliminacién de de-
terminados alimentos, las dietas, y formas de consumo sostenibles, bajo el paraguas del concepto “eco”. Estando convencidos
que se trata de una nueva de forma de afrontar la alimentacién “imparable”, y con aspectos muy positivos (también algunos
negativos), vamos a ofrecerte una visién amplia en un conjunto de entrevistas y articulos de fondo.

Este mes entrevistamos a Fernando Rodrigo, un conocido chef, y una de las figuras mds destacadas de la “Paleodieta”. Una de
las nuevas formas de alimentacién que mds intensamente se ha establecido. La Paleodieta subraya una estrecha relacién entre
forma fisica alimentacidn, y eliminacién de determinados productos ;pero hay aspectos mas alla? Fernando incide en ellos.
VerdeMente no olvida sus secciones tradicionales. Ramiro Calle reflexiona criticamente sobre el Mindfulness sin esfuerzo. Juan
Manzanera, se acerca al miedo, y cdmo puede ser un elemento de activacidn vital, pero también un gran mutilador de nuestros
anhelos y esperanzas.

Daniel Gabarré subraya si el tiempo de vacaciones es en realidad un momentode encuentro con uno mismo. Te ofrecemos
también una aproximacidn de la Escuela Budista Jardin de Luz.

Y nuestras secciones de Formaciones, Retiros y Eventos. En ellas encontrards propuestas como las de Estivalia, la Casa Alegre,
Lalita Devi, Noemi Fernandez, la Casa de Reposo de Tres Azules, Vacaciones en Gredos, el Huerto de San Isidro, Chi Kung con
Janu Ruiz, Retiros en la Vera. Y no te olvides de |os cursos de |a Yoga Sivananda en La Casa Toya. Esta claro que tienes un amplio
abanico de posibilidades...no las dejes escapar.

Disfruta el Verano, Disfruta VerdeMente. Nos vemos en Septiembre.
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La Nutricion se ha
convertido en uno de
los elementos centra-
les de las opciones de
vida ‘“alternativas”.
Contradictoriamente,
el consumo global de
alimentos procesados,
impuestos por unas
concretas formas de
vida, y los intereses
comerciales de la gran
industria de alimenta-
cion aumentan expo-
nencialmente.

La “nueva alimenta-
cion” es una realidad
caleidoscépica y com-
pleja en la que se unen
nuevas dietas, ejerci-
cios fisicos, vuelta al
consumo de produc-
tos locales... que suele
corresponder con una
concreta realidad so-
cial y econdmica, muy
unida a la clase media
y su vision de la so-
ciedad y el individuo.
Desde = VerdeMente
vamos a hacer en los
proximos numeros un
acercamiento trimes-
tral a esas nuevas for-
mas de alimentacion,

reforzando secciones clasicas de la revista como ha sido la de Alimentacion y Naturo-
patia, en las que seguiremos trabajando con nuestros colaboradores habituales.

Al mismo tiempo, queremos acercarnos reflejando esa realidad amplia, heterogé-
nea, con formas de entender la cocina, la nutricion, la actividad fisica con las que
sentirds una mayor o menor proximidad, pero que te permitiran tener una vision de

conjunto de lo que estd ocurriendo.

Fernando, ;:Cémo definirias el concepto que tienes sobre
nutricion?

Defiendo la “comida real” o “real food”. Me parece
fundamental eliminar al maximo posible los alimentos
altamente procesados, llenos de grasas artificiales, azu-
cares, refinados, saborizantes... y basar nuestra alimen-
tacion en alimentos, que no productos. Me refiero con
ello a Frutas, verduras, legumbres, tubérculos, pescados,
carnes, huevos, frutos secos y un buen aceite de oliva vir-
gen extra me parecen unos cimientos fantdsticos.
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;Qué opinidn tienes sobre otros alimentos como cereales
o germinados? Podrian catalogarse como comida real?

Los germinados me parecen bastante interesantes,
son un alimento vivo y denso nutricionalmente. En cuan-
to alos cereales tengo mis reticencias. Cuando hablamos
de cereales inevitablemente debemos mirar al trigo, el
que mds consumimos en Espafia, y tenemos que tener en
cuenta que este trigo actual nada tiene que ver con los
trigos de antafo. Por ejemplo, las variedades de ahora
tienen una cantidad de gluten elevada. Ademas existen




evista a Fernando Rodrigo

La Nueva Alimentacion ()

dos factores negativos afiadidos. Su pobre contenido en
nutrientes comparado con otros alimentos como frutas
y verduras. Y el formato en el que llega al consumidor,
como panes de baja calidad, bolleria industrial, cereales
azucarados para el desayuno. En fin la lista es intermina-
ble y catastrdfica para la salud.

Si consumimos pan recomendaria que fuera de masa
madre, elaborado a partir de cereales lo menos manipu-
lados posibles como centeno, trigo sarraceno-kamut o
elaborarlo nosotros mismos controlando todos los pro-

pro ya preparados, si buscas un poco encuentras alguna
opcidn interesante. Ahora estoy trasteando con la chicha
andina, una bebida fermentada con la fruta como base.

;Podrias recomendarnos algtin prebidtico?

Si claro, los vegetales en general son una buena fuente
de fibra no digerible que sirven de alimento para nuestras
bacterias intestinales, como ocurre con los esparragos y
alcachofas.

El almiddén resistente también es una buena fuente.

cesos.

Consumo de cereales si, pero esporadi-
co y de calidad. Estos no deberfan formar
parte de la base de nuestra alimentacidn,
como propone la manida piramide nutri-
cional.

;Cudl seria para ti la piramide nutricional
mds adecuada para el Mantenimiento de
la salud?

El elemento fundamental deberian ser
las frutas y las verduras. En un segundo
escaldn los pescados, huevos, legum-
bres, tubérculos, frutos secos, alimentos
fermentados (vegetales y lacteos) y car-
nes de pasto. También grasas de calidad
como el aceite de oliva virgen extra o las
del aguacate. Y en un tercer escaldn, de
consumo puntual, estarian los cereales.

‘CDefiendo

la “comida real” o
“realfood”. Me pa-
rece fundamental
eliminar al maxi-
mo posible los ali-
mentos altamen-
te procesados,

llenos de grasas

artificiales, azu-
cares, refinados,
saborizantes...
y_ basar nuestra
alimentacion en

Una manera facil de obtenerlo es consu-
miendo la patata cocinada de un dia para
otro habiéndola enfriado en la nevera y
calentdndola posteriormente. También
lo encontramos en yuca y platano macho
por ejemplo.

También podemos incorporar en nues-
tra dieta compotas de frutas como man-
zana y peras o zanahorias cocidas muy
ricas en pectinas, otro interesante pre-
bidtico.

;Qué opinas de opciones como el veganis-
mo?

Respeto profundamente las decisio-
nes que cada uno tome en su vida. La
mayorfa de veganos lo son por cuestio-
nes éticas, cosa que me parece perfecta.
No hay dietas buenas ni malas, hay dietas

Lo siento por ellos pero estan sobrevalo-
rados.

Has nombrado antes la carne de pasto, ;:A
qué te refieres con ello?

Carne criada de la manera mas natural posible, nada de
ganaderia intensiva. Animales que han correteado libre-
mente y comido la mayor cantidad de pasto posible. Tam-
bién evito pescado de piscifactorfa y huevos de gallinas
enjauladas. Por ética y por valor nutricional.

;Qué opinas sobre los fermentados que tan de moda estdn
ahora? ;Los elaboras tu mismo?

Me interesa mucho todo lo relacionado con la salud
intestinal. En mi dieta no faltan buena cantidad de ali-
mentos prebidticos y probidticos. Es dificil encontrar fer-
mentados de calidad, sobre todo que no hayan sufrido
tratamiento térmico, lo que elimina sus propiedades be-
neficiosas para nuestro intestino. Asi que los preparo yo
mismo, sobre todo vegetales encurtidos, también chu-
crut, kimchi y tempeh. Los lacteos fermentados los com-

alimentos, que no
productos.y ,

bien o mal estructuradas. Ademas, llevar
una dieta omnivora no significa que vaya
a ser mas completa, la mayoria de gen-
te come omnivoro y una gran mayoria lo
hace fatal.

Muy bien, ;:Qué aconsejarias a nuestros lectores para me-
jorar su cultura culinaria?

Se me ocurren muchos consejos alrededor de la comi-
da. Por ejemplo, Ir al mercado y menos al supermercado,
dejarse aconsejar por los tenderos, comprar productos
de temporada, proximidad y variado. Atreverse y echar a
la cesta cosas nuevas. Cocinar mucho, divertirse, apren-
der recetas nuevas, salir de la zona de confort gastroné-
mica. Si pones todos estos consejos en practica inevita-
blemente irds adquiriendo cultura culinaria, te desenvol-
veras mejor en la cocina, serds capaz de improvisar, de
gestionar mejor tus mends, en definitiva, dejards de de-
pender de la industria alimentaria para comer y tu salud
lo agradecera.

Julio/Agosto 2017 | 7



Cocinar es un verdadero acto de amor hacia uno mismo

y los demas.

Tu labor en el mundo de la nueva Nutricién es muy inten-
sa: jefe de cocina, Coaching Nutricional, pero también en
el ejercicio fisico, ya que eres monitor de Animal Flow o
Kettlebell. ;:C6mo haces para integrar todo ello?

de infinitivo que
de imperativo.
Creo que la coci-
na, como parte

de una forma de
entender la vida,
debemos encon-
trarla individual-

g

Para mi los 3 pilares fundamen-
tales de la salud son la alimenta-
cién, el movimiento y el control
del estrés. En ocasiones nos limi-
tamos al ““come sano y haz depor-
te” como si fuera tan sencillo...
Gestionar las emociones, encon-
trar la motivacién, conocernos
y no recurrir a la comida como
refugio a nuestros problemas es
fundamental. Creo que es un pro-
blema multifactorial que requiere
una intervencion multidisciplinar.

;Qué te impulsé a lanzarte a un
proyecto como el que defiendes
en tu libro Historias Deliciosas?

Se trata de un libro de cuentos
infantiles (y no tan infantiles) jun-
to a recetas de cocina. Lo escribf
con el propdsito de que padres e

cién pero igual dentro de unos afios
los mds pequefos creeran que una
manzana es esa gelatina que se chu-
pa de un divertido sobre de colores.
Ademds, los cuentos me parecen una
estupenda herramienta para mejorar
la inteligencia emocional. El libro va
ligado a una funcién social, que para
mi era importante. Parte de los fon-
dos van destinados para EDUCO, una
ONG, que pelea todos los dias, para
conseguir becas comedor para los
escolares con menos recursos. Creo
que una de las relaciones mas nocivas
existentes en la actualidad es la esta-
blecida entre la gran industria alimen-
taria y la infancia, por su repercusion
futura.

Una ultima pregunta Fer, ;Qué les
dirias a los lectores, “cocinar o coci-
nad’”?

Soy mas de infinitivo que de impe-
rativo. Creo que la cocina, como parte
de una forma de entender la vida, de-
bemos encontrarla individualmente @

Entrevista de Pedro Gracia Feito

Acerca de Fernando Rodrigo

Fernando Rodrigo es cocinero, desde hace mas de 20
afios. Es una de las caras mas conocidas de la denomi-
nada “paleodieta”, una forma de consumo alimenticio
que rechaza los productos procesados. La publicacién de
su libro “Historias Deliciosas”, supone un acercamiento
amale ala relacién de la cocina entre padres e hijos, con el
objetivo de educar emocional y nutricionalmente.

Facebook @EspiChef

Instagram @espichef
www.entrenamientonatural.com

Si quieres conseguis su libro solidario:

www.edicioneshidroavion.com/ficha-tecnica-historias-
deliciosas-2/

hijos compartiesen mas tiempo juntos, esa es la misién
de “Historias Deliciosas”. Ademas, creo fundamental que
los mas pequefios aprendan a cocinar y no le tengan mie-
do a un brécol o un chipirén. Puede sonar a ciencia fic-

FERNANOO
£00RIGO

REBE(A
ERAMLICH
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La vida estd llena de inseguridades, imprevistos e incertidumbres. A
menudo nos encontramos con situaciones que nos llevan a sentirnos inde-
fensos y desamparados. En un mundo en que todo es efimero, cambiante
e impredecible es inevitable experimentar miedo. Aunque tengamos re-
cursos para desentendernos de su presencia, no es raro que nos asalte y
nos domine. Por miedo permitimos abusos y maltratos, por miedo nos li-
mitamos, por miedo hacemos dafio y destruimos lo que amamos, por mie-
do cometemos errores imperdonables y desperdiciamos la vida. El miedo
nos lleva a ir en contra de nosotros mismos y nos impide desplegar el po-
tencial como ser humano.

Mdltiples experiencias sefialan la presencia del miedo. La ansiedad, la
depresidn, las adicciones, las obsesiones, etc., en general los trastornos
mentales, indican sentir algun tipo de amenaza y temor. Una de nuestras
necesidades mds acentuadas es el anhelo de seguridad, sin embargo, la
vida es insegura por naturaleza y por mucho que nos esforcemos, nunca
llegamos a sentirnos completamente seguros. De modo que el miedo for-
ma parte de la vida. Todos tenemos miedo, en esto somos iguales todas
las personas. La diferencia entre unos y otros reside en nuestra habilidad
afrontarlo, manejarlo y para convivir con él.

Ahora bien, es preciso reconocer que el miedo no es malo en si mismo.
Es una reaccién emocional que nos ayuda a estar alerta ante lo que puede
resultar dafiino y nos permite anticipar respuestas para defendernos o es-
capar. Ademas, nos hace estar mds despiertos y atender lo que nos rodea
con mas cuidado. Sirve para evitar accidentes y desgracias, y es util para
anticipar situaciones peligrosas. Todos los seres vivos estamos programa-
dos para sentir miedo cuando percibimos peligro, y llega a formar parte de
nuestro temperamento.

Podemos decir que el miedo es una reaccién normal cuando se dispa-
ra en el momento apropiado y ante una situacidn peligrosa, y cuando se
reduce hasta desvanecerse al finalizar la situacién. Es normal cuando su
intensidad es proporcional a la situacidon con que nos enfrentamos. Sen-
timos miedo sélo cuando percibimos o imaginamos algun peligro; por lo
tanto, sino somos conscientes de un peligro podriamos no tener miedo en
situaciones verdaderamente peligrosas.

Ahora bien, podemos sentir miedo en situaciones inofensivas si las per-
cibimos como peligrosas. En tal caso, hablamos de un miedo nocivo. El
miedo es dafiino cuando se activa con excesiva frecuencia y su intensidad
no se corresponde con lo que estd sucediendo. También lo es si es una
reacciéon que se repite a menudo sin motivo aparente y perdura demasia-
do tiempo. El miedo nocivo surge ante la posibilidad o el recuerdo de un
suceso que no estd sucediendo.

MANEJAR EL MIEDO

Para manejar el miedo, lo primero importante es reconocerlo. Con fre-
cuencia, nos sentimos mal, inquietos y desconcertados pero no somos
capaces de percatarnos de que detrds de todo eso hay mucho miedo. Es
preciso darse cuenta y saber aceptar que se tiene miedo. Percibir el miedo,
vivirlo en el cuerpo y reconocerse con miedo es el primer paso para sanar-
lo. Esto no es nada facil, pues a menudo escondemos el miedo detrds de
reacciones emocionales intensas como laira o la tristeza.

Lo siguiente es indagar e identificar a qué le tememos. Esto requiere una
cierta capacidad de introspeccién. Sabemos que tenemos miedo pero es
preciso saber a qué se debe. Hay muchas formas de miedo, desde el miedo
a algun tipo de muerte hasta el miedo a la vida misma, pasando por el mie-
do a cometer errores, al rechazo, a no ser capaz, a laira, al fracaso, al futu-
ro, a la critica, a los insectos, a la enfermedad, al abandono, a la locura, al
descontrol, etc. Conocer cudles son nuestros miedos es el segundo paso.

Cuando reconocemos nuestros miedos es de gran ayuda recordar que
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todo el mundo tiene miedo en situaciones poco familia-
res, y que es una respuesta normal. Para poder afrontar-
lo, necesitamos aceptar que cierta dosis de miedo es algo
natural e incluso necesaria; debemos saber que temery
rechazar el miedo es un obstaculo para solucionarlo. Por
consiguiente, el objetivo no es eliminar el miedo sino re-
gularlo y reducir su exceso.

La Unica manera de superar el miedo es enfrentarlo.
Un miedo puede desaparecer, pero hasta que no seamos
plenamente conscientes de la experiencia no conseguire-
mos superarlo. Asi, una de las estrategias mas efectivas
es familiarizarse con la experiencia de miedo y entrenarse
en ciertas circunstancias controladas a sentirlo. Se trata
de acercarse con perseverancia y continuidad a situacio-
nes que producen un ligero miedo. No es necesario vivir
en peligro, es suficiente enfrentarse a pequefios miedos
y vivirlos conscientemente.

Un error que solemos cometer cuando tenemos miedo
es juzgarnos y sentirnos culpables. A veces incluso senti-
mos vergiienza de tener miedo. Es mas sano ver el miedo
como algo que tolerar y aprender a convivir con él.

MEDITACION

La manera mds util de manejar el miedo es mirarlo y
vivirlo con la méxima conciencia; se trata de llegar a sen-
tirlo como una experiencia mas de la vida. Muchos mie-
dos se empiezan a resolver haciendo meditacién pero
meditar es una preparacién para dar el paso definitivo
de vivir el miedo en una situacién dada. Cuando tenemos
miedo a algo muy concreto lo mejor es enfrentarse a ello;
sin embargo, no siempre tenemos la fuerza mental para
hacerlo.

Meditar en el miedo significa tratar de experimentarlo
con plena atencidén. Para ello cuando nos sentamos a me-
ditar, traemos la situacién que nos da miedo y tratamos
de vivirla con la maxima intensidad y claridad de que sea-
mos capaces. Ante la experiencia de miedo observamos
lo que nos sucede. Veremos ciertas sensaciones corpo-
rales, reacciones emocionales, pensamientos, imagenes,
etc. Notaremos numerosas resistencias internas a sentir
miedo, asi como el deseo a que la meditacidn sirva para
que desaparezca. Pero buscamos mantener una actitud
impecable de curiosidad, ignorando cualquier interferen-
cia en la experiencia de miedo. La meditacién consiste
en mirar con imparcialidad y aceptacion la incomodad, el
desagrado, la necesidad de sentirnos seguros, la culpa,
la vergiienza, etc. Respiracién a respiraciéon buscamos la
manera de abrir un espacio interno para acoger el miedo.

Queremos dejar de oprimirlo y rechazarlo; queremos en-
contrar una relacién nueva con el miedo. Aqui es preciso
confiar plenamente en la practica de meditacidn, confiar
en el poder de la conciencia y en uno mismo.

El efecto de hacer esto es que empezamos a recono-
cer que el miedo no nos invade totalmente. Es decir, sélo
ocupa una parte en nuestro interior. Al principio parece
que estamos poseidos por la experiencia de miedo, pero
conforme lo observamos y profundizamos en nuestro in-
terior, descubrimos algo mas alld del miedo. Es similar a
una nube flotando en el cielo.

EL AMORY LA COMPASION

En muchos casos, una estrategia mdas potente para
trascender el miedo es meditar en amor y compasion.
Aqui lo que hacemos es envolvernos y llenarnos de en
un profundo sentimiento de amor, compasion, gratitud y
perddn. La presencia del amor en nuestro interior despla-
zay disuelve la experiencia de miedo.

En esta practica, primero nos hacemos conscientes del
miedo y nos permitirnos sentirlo, evitando el rechazo y
la huida. Dejamos que la experiencia se mantenga y em-
pezamos a sentir amor. Podemos empezar recordando
a una persona que nos sea muy querida y dejamos que
el pensamiento de ella nos sirva para despertar amor.
Luego, dejamos que el amor crezca hacia otros seres
queridos y hacia nosotros mismos. Dejamos que el amor
nos invada y nos envuelva. De modo que sentimos miedo
pero estamos envueltos de amor. Podemos expandir el
amor a todas las personas que tienen miedo como no-
sotros y dejar que ese amor penetre por todo nuestro
cuerpo. Tenemos que darnos el tiempo suficiente para
sentir el amor ocupando el cuerpo. Finalmente, se trata
de sostener la experiencia y dejar que el amor ejerza su
efecto sobre el miedo.

La misma practica puede hacerse invocando la compa-
sion, la gratitud o el perddn. El estado final es vislumbrar
la claridad interna donde flota el miedo. Un espacio en
donde hay paz y seguridad. Ver el miedo desde esta pers-
pectiva nos libera de él y nos reconcilia con nuestro ser
mas profundo @

Juan Manzanera

Escuela de Medi-
tacion

Juan Manzanerq
Escuela de Meditaci n ¥
Clases y seminarios

630. 448. 693
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ENG SHUI

Las malas traducciones del chino han generado multi-
tud de malentendidos y equivocaciones alahora de inter-
pretar el Feng Shui. Estos errores se han ido generando
por la asimilacién de conceptos de Feng Shui, no tradu-
cidos directamente del chino, sino de otras versiones e
idiomas, y también por el desconocimiento de la cultura
china. Otras veces, estas malinterpretaciones han sido in-
ventadas por los oportunistas, que se han aprovechado

12 | Mayo 2017
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de la buena voluntad de la gente para
ganar dinero a costa del Feng Shui.

ACLARACIONES SOBRE LOS CONCEP-
TOS DEL FENG SHUI

El Feng Shui es una ciencia ancestral
que proviene del | Ching. Y no tiene
que ver con ningun culto religioso. En
la Antigliedad, sdlo las casas imperia-
les y nobles poseian el conocimiento
de esta portentosa aplicacién, deno-
minada por los chinos: “Aplicaciones
de emperadores”.

Hay distintas escuelas de Feng Shui,
pero todas tienen como origen el |
Ching. Las diferencias entre éstas re-
siden en sus diferentes métodos para
armonizar el entorno y enfatizar mas
un elemento del Feng Shui que otro.
Por ejemplo, una escuela armonizara
el Feng Shui de un espacio de una de-
terminada manera basandose en ma-
yor o menor medida en datos como
la fecha de nacimiento, la anchura o
la medida de la puerta de entrada o
de la cama, la orientacién de la casa,
la influencia del cambio ciclico sobre
nosotros, etc. Y otra escuela armoni-
zard el Feng Shui del mismo espacio
basdndose en estos mismos datos
pero asignandoles unos valores algo
diferentes. Sin embargo, la teoria ba-
sica siempre es la misma.

El Feng Shui no lo arregla todo. El
Feng Shui no hace milagros, sélo pue-
de arreglar ciertos desequilibrios ge-
nerados por el hombre en el entorno.
El éxito nunca cae del cielo, hay que
trabajarselo, un proverbio chino dice:
“Primero es el destino y la suerte, des-
pués el esfuerzo y en tercer lugar viene
el Feng Shui”. No puedes cargar el éxi-
to o tu salud en el Feng Shui. No es un
talisman magico que pone solucidén a
todos tus problemas, aunque algunas
personas que se venden como exper-
tos, lo anuncien, con el Unico objetivo
de vender Feng Shui.

El Feng Shui se usa para ayudar a las
personas que lo necesitan, no para
enriquecerse. No serfa légico acon-
sejar comprar cosas caras para conseguir el equilibrio a
quienes buscan soluciones en el Feng Shui porque tienen
problemas de salud, dinero o familia. Mucho menos 16-
gico aun serfa aconsejarles comprar objetos y adornos
que nada tienen que ver con el Feng Shui, ni con Oriente,
como es el caso de las ahora populares bolitas de cristal.
En realidad, la mayoria de los potenciadores que se ven-
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den se parecen
potenciador de Feng Shui.

“El Feng

Para la escuela

tan sdlo tres co-
espejo.

Los  factores
variados y com-
Shui no es sola-
Yang, y los 8 tri-
mentos. Feng Shui

Shui es una cien-
cia ancestral que

proviene del I Ching.

Y no tiene que ver
con ningun culto
religioso. “

mas a un articulo de decoracién exdtico que a un auténtico

“San Yuen Jin Dan”, el desequilibrio se puede arreglar con

sas baratas y faciles de conseguir: la piedra, la pecera y el

del Feng Shui son
plejos. En el Feng
mente el Yin vy
gramas o 5 ele-
es mucho mas

complejo de lo que conocen nor-
malmente los occidentales. En un principio el Feng Shui estudia los factores
principales que influyen en las personas o cosas, como el “Chi”, el campo
magnético, la luz, el campo electromagnético, el agua, etc. Luego hay que
mirar a cada persona segun el afio, la fecha y la hora de su nacimiento para
saber qué tipo de equilibrio es el que le conviene o qué cambio hay que
hacer en su vivienda, o lugar de trabajo, etc. También es muy importante
tener en cuenta el calendario Lunar para hacer cambios importantes en tu
vida (hacer obras, firmar contratos, etc.) en dias y horas favorables.

No se puede distinguir entre el Feng Shui de los cuatro animales y el Feng
Shui de Pa Kua. Para los chinos, el Feng Shui sdlo se divide en “Feng Shui
para las viviendas de los vivos” y “Feng Shui para las tumbas”. Los “cuatro
animales” es una forma de definir o simbolizar las orientaciones o puntos
cardinales. No se pueden utilizar sélo estas orientaciones (animales) sin
mencionar el Pa Kua, y tampoco se puede hablar sélo de Pa Kua sin tener
en cuenta las orientaciones ®

Shu-Yuan Chen

Profesora de | Ching y Feng Shui en
“La Biotika”

www.labiotika.es
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H ablar del estado de salud desde la conciencia que
cada uno tiene de su propio nivel energético supone una
variedad tal de criterios, que nos da la oportunidad de
entender cdmo estamos cada dia y porqué. La enferme-
dad aparece cuando los hdbitos y condiciones de vida
van desgastando la energia vital y no nos damos tiempo
para recomponerla; por el contrario, lo mds frecuente es
que ante la sensacién de simple cansancio o fuerte agota-
miento la respuesta sea utilizar estimulantes para conti-
nuar funcionando, como si nada pasara, cuando lo Iégico
seria reposar. El reposo es la decisién adecuada cuando
es necesario reparar los tejidos y recuperar energia; no
es casual que se hable de “Suefio Reparador”, que justa-
mente significa eso: durante el suefio nocturno restaurar
y recomponer energia y materia. El Dr. Herbert Shelton
enuncid claramente la Ley del Reposo: “Cada vez que en
un organismo la accién ha gastado la energia y la sustan-
cia de reserva, el reposo es necesario para recobrar las
fuerzas y reconstituir la sustancia.”

(Energizantes, o meros estimulantes? Los estimulantes
(café, té, chocolate, bebidas cola, aztcar, medicamen-
tos, ginseng, guarana, trabajo, etc), provocan un enorme
gasto energético. Bajo los efectos de los estimulantes el
cerebro empuja al cuerpo a ir mas alld de cualquier limite
saludable.

{Qué es un energizante entonces?

El energizante primero y fundamental es el reposo. Me-
diante el reposo y el suefio la ener-
gia se recompone y se experimen-
ta la recuperacién de las fuerzas.
Virginia Vetrano, que fuera en una
época directora de la sociedad
Americana de Higiene Natural,
dice: “El animal cansado reposa,

16 | Julio/Agosto 2017

VIRGINIA VETRANO, QUE FUERA
EN UNA EPOCA DIRECTORA DE LA
SOCIEDAD AMERICANA DE HIGIE-
NE NATURAL, DICE: “EL ANIMAL
CANSADO REPOSA, )
CANSADO TOMA ESTIMULANTES.

el hombre cansado toma estimulantes.” El reposo para
ser efectivo debe considerarse en todos sus aspectos.

¢ Reposo fisico y mental implica detener el cuerpo y la
cabeza. El trabajo puede ser una fuente de salud cuando
es gratificante y se realiza en un estado energético sufi-
ciente, pero cuando existe un estado de agotamiento es
imprescindible apartarse del medio laboral. Conviene re-
cordar que el ama de casa desarrolla su intensa labor alli
mismo, en el seno del hogar; tendr3, entonces, que con-
tar con ayudas incondicionales y amorosas, o ausentarse
de la casa todo el tiempo que haga falta hasta recuperar
su energia. Las mujeres que trabajan en casa engrosan de
manera alarmante las estadisticas del Sindrome de Fatiga
Crdnicay otros asociados.

e La propuesta de reposo digestivo se explica por varias
razones, y quizd la mas simple y sabia la ofrezca la obser-
vacion de la naturaleza en estado puro: reposa en el in-
vierno para florecer en la primavera. La energia que gasta
el organismo cuando realiza el proceso de la digestién no
es recuperada hasta horas o dias después, cuando el ali-
mento ingerido se convierte realmente en nueva energfa.
Sin embargo, si dejo de comer para ahorrar energia pero
contindo con la actividad laboral es evidente hacia dénde
va a ir a parar ese pretendido ahorro energético. Cuan-
do el estado de agotamiento es importante y las condi-
ciones fisicas, mentales y emocionales lo permiten estd
indicado el ayuno hidrico y el reposo fisico adecuado. Si
la situacion aun no fuese tan extrema y la sensacién es
de cansancio conviene razonar
asi: “Primero descansar y luego
comer”. Cuando el organismo
estd en disposicidon de recibir y
trabajar los alimentos, entonces
podremos comer eligiendo aque-
llos productos que con menos es-
fuerzo digestivo me aporten mas

EL HOMBRE

ESPECIAL



energia, y siempre teniendo en cuenta cual va a ser el
requerimiento energético en las horas siguientes. Lo
mas indicado es comenzar con un plato de verduras
crudas, hermosas y variadas ensaladas que se pueden
preparar en primavera y verano. Posteriormente, de-
pendiendo de las circunstancias, se podrd tomar una
proteina o hidratos de carbono intentando no mezclar
estos dos productos en la misma comida para contri-
buir alin mas a ese ahorro energético que tanto nos
beneficia.

e El reposo fisico osteomuscular y el digestivo llevan,
inevitablemente, al reposo cardiovascular y respi-
ratorio, pues estos dos sistemas ven disminuida su
exigencia. Asi, cuanto menor es el requerimiento de
oxigeno y nutrientes por parte de los tejidos que estan
reposando, menor es su gasto energético. Una forma
de ayudar a que estos sistemas tengan una posibilidad
mayor de aprovechar ese tiempo de reposo consiste en
poner atencién en la respiracién. Seguir, por ejemplo,
una pauta mediante la cual detenerse tres minutos cada
tres horas para realizar respiraciones abdominales lentas
y profundas, a la vez que se dejan pasar los pensamientos
para atender sélo a la respiracién. Existe una teoria que
dice que las cupulas del cuerpo vibran en armonia. Asi,
cuando respiramos profunda y lentamente el diafragma,
que es una cupula, transmite su vibracién al paladar que
es otra clpula, y desde alli al crdneo que es otramas y de
alli; con la respiracién, se transmite la vibracion de paz y
relajacién a la corteza cerebral. La respiracién conscien-
te implica un importante ahorro energético, que ademas
nos recuerda que no es saludable dilapidar energia por
causa de la ansiedad.

¢ Otro nivel es el del Reposo sensorial. Hay que recordar
que todo lo que entra por los drganos de los sentidos,

importante, y es conveniente practicarla por lo menos
una vez al dia. La siesta es, segun un dicho popular, “el
yoga espafiol”. Después de comer no es saludable realizar
un ejercicio o trabajo vigoroso ni fisico ni mental, ya que
dependiendo del tipo de comida que se haya ingerido,
mas de un 25% de las reservas energéticas se utilizan para
la digestidn... Como preconiza T.C.Fry: “Comed cuando
estéis reposados y reposad después de haber comido”

El suefio nocturno merece nuestra atencién tanto por
la cantidad de horas que es indispensable dormir cuanto
por su calidad. La duracidn del suefio varia con la edad,
la actividad diaria, el estado emocional, etc. El suefio
debe prepararse durante el dia evitando, por ejemplo,
el consumo de estimulantes y disminuyendo la actividad
a partir del atardecer. Hay que recordar que el suefio es
como un amante esquivo que cuanto mas se le reclama
menos caso hace. Por lo que hay que aprender a seducir-
lo, atraerlo, y esto se hace desde la mafiana, preparando
un ambiente y condiciones adecuadas @

Centro de Reposo ”Tres Azules”

que transmite esainformaciény luego
decide si la archiva o la deshecha. En
consecuencia, es importante bajar el
nivel de estimulacion. Antes de llegar
a situaciones extremas de agotamien-
to que llevan a confusos diagndsticos
es importante saber alternar la activi-
dad y el reposo. Cuando la actividad
se lleva al limite existe el riesgo de
producir una gran pérdida de energia
vital que interfiere en las funciones de
depuracién del organismo, aumen-
tando la toxemia. Es entonces cuando
empiezan a aparecer los sintomas de
enfermedad. La importancia del repo-
so hace que pongamos atencidn en
la relajacidn, la siesta y el suefio noc-
turno. La relajacion puede efectuarse
tanto en el plano fisico como mental.
La relajacion fisica consciente en una
postura cdmoda, en silencio, o con
una suave musica de fondo, constitu-
ye un momento de reposo reparador

seamos 0 no conscientes de ello, im-
plica un trabajo del sistema nervioso l ’
/-
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Tres Azules .

bebﬁr&cién ' Re&uccléﬁ cle. E;itrés

Alimentacién depurativa, Masaje, Ayuno,
Mindfulness, Yoga, Senderismo, Reposo
centrodereposo@tresazules.com

CENTRO DE REPOSO
ESCUELA DE SALUD
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Tels. 927 441 414 / 638 745 120
www.tresazules.com
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ReTIRO DE YO006A
EN PLENA NATURALEZA

Hace dos afios que organizo retiros de
Hatha yoga y meditacién con cuencos ti-
betanos en plena naturaleza. Llevo afios
practicando yoga y meditacidn al aire [i-
bre. Quiero deciros a I@s que ahora mis-
mo estais leyendo este articulo que es
una experiencia magica, llena de increi-
bles sensaciones.

Ver el amanecer, mientras realizas cada
una de las asanas (guerrero, saludo al sol,
embridn...) escuchar el sonido de la natu-
raleza, los pajaros, sentir el aire, el sol...
es una explosién de los sentidos, que
hacen de esta practica una experiencia
inolvidable.

Como sabes, el yoga es una disciplina
que te permite trabajar tu cuerpo y tu
mente de forma conjunta, lo que genera
multiples beneficios para tu salud. Es una

actividad que puedes practicar casi en cualquier lugar, lo

‘ ‘Estar al aire

libre, sentir la bri-
sayelcontactodel
sol directamen-

te sobre tu piel
mientras

man-
tienes cada una
de las asanas con
los ojos cerrados,
es una sensacion
que conecta con
lo mas profundo
de tu ser.

que supone una ventaja mds para iniciar-
te en esta disciplina. Pero ¢lo has practi-
cado alguna vez al aire libre? ;No sabes
lo que te estds perdiendo! Cuenta con
una serie de ventajas que no obtienes si
lo haces en un espacio cerrado.

Una vez que encuentres el lugar al aire
libre apropiado para empezar a hacer
los ejercicios, notards que tus sentidos
empiezan a estimularse.

Hacer yoga al aire libre te permite es-
tar en permanente contacto con la na-
turaleza. Tus oidos percibirdn el canto
de los pajaros, la brisa del mar, el soplo
del viento... Eso te ayuda a concentrar-
te mejor y a sentir cémo tu cuerpo y tu
mente conectan durante las asanas.

En cuanto aparece un buen dia solo

pienso en una cosa: extender mi esterilla al sol. Si estoy

en la ciudad, busco un parque. Si estoy en el campo, un

prado junto un riachue-
loy sitengo la inmensa
suerte de estar junto al
mar, dejo que me su-
surren las olas y siento
la unién de mi alma, mi
cuerpo y mi mente.

Estaralairelibre, sen-
tir la brisa y el contacto
del sol directamente
sobre tu piel mientras
mantienes cada una de
las asanas con los ojos
cerrados, es una sensa-
cién que conecta con
lo mas profundo de tu
ser.

A dia de hoy muchos
de mis alumnos me si-
guen recordando esta
inolvidable experiencia.
Las maravillosas vistas,
que tienes delante de ti
cuando comienzas un
dia con los ojos cerra-

ESPECIAL



WILD &-* NATURAL
IBIZA COSMETICS’

info@wild-natural-lblza.com
L f 971 807 001
www.wild-natural-ibiza.com Venta directa en la web

dos meditando y de pron-
to ves el amanecer del sol
entre las montafas, es
uno de los beneficios de
esta practica.

El yoga es la unién del
alma, el cuerpo y la mente
con el universo, y practi-
candolo al aire libre pode-
mos sentirnos unidos con
la naturaleza y reafirmar
que todos somos uno en
este universo.

No te lo pienses mas y
apuntate a nuestro mara-
villoso retiro de yoga en
la Sierra de Gredos para
sumergirte en un fin de
semana lleno de sensacio-
nes, olores, e inolvidables
practicas y conocimien-
tos. Un encuentro en el
que convivirds con varias personas teniendo la maravillosa experiencia de compartir conocimientos y aprendizajes,
sintiendo la inmensa unién y fuerza del grupo ®

Noemi Fernandez Baz
Profesora de Hatha
Yoga y Terapeuta de
Sonido con Cuencos
Tibetanos. Fundadora

de la Sala de Yoga Es- ' 270€  Algjami : Plazas Limitadas
Alojamiento, pensién completa : - , :
pacio Alma Madrid. en habitacién doble, con comida LLAMANOS info@espacioalmamadrid.com
vegetaria, TODO INCLUIDO Noemi 635648829 www.espacioalmamadrid.com
Roberto 617248728
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UN ESPACIO

H ace tan solo un mes ha abierto sus puertas Casa Ale-

gre, llena de encanto y con mas de 200 afios de historia,
esta casa se estd transformando en un espacio de vida
donde encontrar bienestar, desarrollo personal, medita-
cién y autoindagacion, ofreciéndote una pausa para re-
cordarte.

Casa Alegre esta ubicada en Tibi (Alicante), cuenta con
unas instalaciones de mas de 700 m2 rodeadas de natu-
raleza. Un marco ideal para que, profesionales y particu-
lares, realicéis retiros a vuestra comodidad, desde un dia,
un fin de semana, una
semana, o el tiempo
que estiméis oportu-
no.

El espacio a dispo-
sicion de grupos ha
sido recientemente
reformado por su
dueno, Ernesto Obra-
dor Gil, y ha sacado a
relucir el encanto ori-
ginal de esta casa que
tiene una energia es-
pecial para albergar
cdmodamente a mas
de 20 personas.

Casa Alegre cuenta
con cémodas instala-
ciones en medio de
la montafa, con un
clima privilegiado y a
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LLENO DE VIDA

tan sélo 25 minutos de Alicante y de las playas mas boni-
tas de la costa mediterranea.

Tiene habitaciones dobles para alojar a 16 personas,
una de ellas con terraza privada; una habitacién compar-
tida para 5 personas, 7 bafios completos, cocina, come-
dor, amplias salas de trabajo de 45 m2 y 50 m2 respec-
tivamente, sala de lectura, precioso jardin y patio. Todo
exquisitamente reformado manteniendo el toque rural,
sin prescindir de la maxima comodidad incluyendo cale-
faccién central y Wifi.

De la situacién geografica podemos decir que Casa Ale-
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gre se encuentra en Tibi, un pueblo
de Alicante ubicado entre el Maigmé
y la pefia Mitjorn. Famoso por tener
el embalse en funcionamiento mas
antiguo de Europa, y ser un paraiso
para los amantes del senderismo,
con rutas que pasan junto al Rio Ver-
de o Monnegre.

PROXIMOS EVENTOS

Para el mes de julio hay dos impor-
tantes eventos en la agenda de Casa
Alegre, siendo el primero de ellos un
“Retiro Espiritual y Meditaciones
Guiadas” con Juana Lépez Murat,
del 28 al 30 de julio, un intensivo de
dos dias con alojamiento completo.
En este retiro espiritual realizaremos
meditaciones guiadas para equilibrar
cuerpo y mente, uniendo metafisi-
ca y naturaleza para un crecimiento
personal pleno.

Juana Lépez Murat desde muy jo-
ven quiso encontrar respuestas acer-
ca del misterio de lavida. Tuvo
la suerte de encontrarse con
el Maestro Osho que la guié
en el arte de la meditacion y
el silencio, y durante varios
afios aprendid y desperté a la
realidad espiritual. Tras sepa-
rarse de su maestro externo,
se dedicé a despertar a su
maestro interno. Con la prac-
tica continua de “Un curso de
milagros” y “Ellibro de oro de
Saint Germain”, se dedica a
ensefiar y compartir sus expe-
riencias con los demas. Juana
tiene formacién en psicopa-
tologias por la Conselleria de
Bienestar Social de la Genera-
litat Valenciana, es profesora
y terapeuta de flores de Bach y
maestra de Reiki.

El segundo evento, del 21 al 23
de julio, serd un intensivo con el
reconocido Rodrigo Joaquin del
Pino “Rama”, también con aloja-
miento en Casa Alegre.

“Shuddhanam con Rama” es
un curso de practicas meditati-
vas que se ha ido desarrollando
a través del tiempo. Utiliza movi-
mientos corporales suaves, pra-
nayamas y dindmicas internas. Se
practica la observacion del prana
y la quietud, para atestiguar las
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Antigimnasia’

ilar Campayo - pcampayo@msn.com - 677 03 84 61
Rosa Ledn - rosaleonag@gmail.com - 660 33 76 71

www.antigimnasia.com

“Casa Alegre se
encuentra en Tibi, un
pueblo de Alicante ubicado
entre el Maigm¢ y la pena Mi-
tjorn. Famoso por tener el em-

balse en funcionamiento mas
antiguo de Europa, y ser un

paraiso para los amantes del
senderismo, con rutas que

pasan junto al Rio Ver-
de o Monnegre. “

iy Jeaguin delPine -
MMA I

RAMA
ESPANA.

21

Shuddhanam guiado por

L bl

SHUDDHANAM
Casa Alegre (Tibi) Alicante

Rodrigo Joaquin del Pino ‘Rama’. Curso de
précticas meditativas, movimientos corporales suaves, pranayamas Y dinémicas
internas. En plena naturaleza, con opcidn de alojamiento en Casa Alegre.

info@casaalegre.es 816 913 931 - 870 062 750 www.casaalegre.es

al 23 de Julio

matrices del pensamiento con-
dicionado. Combina el sonido,
los mantras y el silencio. Una
experiencia de Unidad y Amor:
como todo estaba armdnica-
mente planeado y conectado
por un Orden Divino. Finalmen-
te despertards a la Naturaleza
Original. Rama asistird sirvien-
do como timonel en el viaje ®

Mas informacién e inscripcio-
nes para éstos y otros eventos
en la web www.casaalegre.es y
en la pagina de Facebook www.
facebook.com/CasaAlegreTibi.

(1 -

- Intensivo de 2 dfas

-
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Seccion Danza y Expresion
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La Belleza es un estado. Es
unasensacion. Unavibracion.
Reconocemos la Belleza en
diferentes lugares y medios
externos, receptivos a lo que
nos rodea y nos mueve. De
fuera hacia dentro.

Muy alejado del concepto
actual de Belleza, impuesto
por patrones externos de
moda y caracter social de
consumo, la Belleza de la que
hablo es una percepcidn inti-
ma personal.

Cuando nuestro Pulso Vital
es la respiracién, y nuestra
Danza comienza en nuestra
piel, el concepto de Belleza
traspasa la forma. Y nos atra-
viesa. De dentro hacia fuera.
De muy adentro.

Abrirnos a la Belleza como
un medio, una herramienta,
un puente; entre mi cuerpo
y el espiritu, entre mi mo-
vimiento y la expresién au-
téntica, entre mi aliento y el
Alma.

Vivir en un cuerpo despier-
to, para acceder a una Vida
Divina o Extraordinaria, es
posible a través de practicas
de activacién corporal, sensi-
tiva, mental y espiritual.

La Danza es una de estas
practicas. Danzar desde la
escucha profunda, desde el
pulso esencial. Que nuestro
motor de movimiento sea ex-
presar nuestra Verdad perso-
nal,y enellasin duda, através
de esa entrega, honestidad y

ESPECIAL




humildad siem-
pre aparecerd
la Belleza.

“No hay otro camino que el Amor para mi;
No hay final ni principio ni origen para mi

Desde la intimidad el Alma me susurra:

La sutileza de
los  movimien-
tos, sin prisa en
su  ejecucion,
para disfrutar
su  recorrido,
deleitdndonos en su delicadeza y organicidad nos llevara
a un estado de relajacién profunda, casi hipndtico, en el
que la mente cesa su actividad, y el corazén se expande
libre.

Tomar conciencia de que el cuerpo es nuestro vehicu-
lo, medio y fin por el cual tenemos la experiencia vital de
evolucidn y transformacién personal. Cuanto mas conec-
tados al cuerpo, en su compren-
sion profunda de movimiento, mas
conectados a nuestra emocion y
por ello, a nuestra necesidad vital
personal.

Me considero una Bailarina de
la Belleza. ;Qué quiere decir esto?
Alejado del concepto de belleza
externa, y de un criterio o juicio
que valore mi técnica, expresién o movimiento.

Bailar la Belleza, es Bailar la Existencia. Es Danzar de
dentro hacia fuera, ser canal en movimiento, y ofrecer
esa Danza desde la Presencia, la Entrega y la Humildad.

Las Mujeres que me acompafan y que danzan en los
Circulos que propongo, son sin duda, Bailarinas de la Be-
lleza. Y es increible percibir sus cambios y evoluciones,
cuando comienzan a tomar confianza en sus cuerpos y
libertad en sus corazones.

Aqui no hay pasos memorizados, ni poses obligadas, ni

SACRED'DANCE RETREAT

Lalita Devi
Bailarina
Holistica

Creadora de
Danza Kundalini,
Danza Mistica

y Feminidad
Radiante

VERANO

“BAILAR LA BELLEZA, ES BAILAR
LA ExisTENcIA. Es DANZAR DE
DENTRO HACIA FUERA, SER CANAL
EN MOVIMIENTO, Y OFRECER ESA
DANzZA DESDE LA PRESENCIA, LA
ENTREGA Y LA HUMILDAD.”

En el camino del Amor, jOh ignorante! Debes perderte a mi”

RUMI (Robaiyat num 19)

secuencias estudiadas. Aqui hay Alma.

Belleza en Movimiento, Belleza Danzada, porque ex-
presa y muestra la Verdad, el Amor y la Pureza de cada
una de vosotras. Unica y exclusiva. Y pertenece a ese
efimero instante, apenas segundos de infinitud y gozo.
Pero la Belleza que colmard vuestro Corazdn serd para
siempre.

Bailar la Belleza es estar en sin-
tonia con la Vida, y la Naturaleza;
con sus ciclos esenciales. Es re-
conocerse parte de esa realidad
ciclica y danzar cada etapa de la
vida. Sin reprimir nada, sin ocul-
tar nada. Sabiendo que a través
de esa préctica transformaremos
cualquier emocién en Amor.

Aunar en el propio movimiento la Belleza, La Gracia y
La Fortaleza del Ser Mujer.

Ser Poesia en Movimiento. Danzar desde el Corazdn.
Ser fieles a nuestra Esencia.

Recordar nuestro Pulso Vital Esencial...
éle

y Danzar desde

“Que la Danza nos Recuerde la Libertad del Alma”
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Si aln no te has sentido motivado a hacer el camino
a Santiago, quizds en esta ocasidn te animes a hacerlo,
estamos convencidos de que recorriéndolo junto a otros
recuperamos la voluntad, aprovechamos para un en-
cuentro con uno mismo, ejercitamos la solidaridad, ge-
neramos amistades, nos enriquecemos culturalmente y
como ejercicio fisico ya ni te contamos...

Desde hace muchos siglos, hombres y mujeres de todas
partes del mundo han dejado sus hogares para ponerse
las botas hacia Compostela y la tumba del apdstol Santia-
go. Para muchos, se convierte el camino en una profunda
experiencia espiritual. No tener motivaciones religiosas
al emprender el camino ha dejado de ser un problema. Se
trata de una ocasion privilegiada y Unica de encontrarse
consigo mismo, un reto personal, o simplemente una ex-
periencia compartida con otras personas.

EL CAMINO, UNA EXPERIENCIA TRANSFORMADORA

El camino de Santiago es una experiencia personal,
porque cada uno sale a recorrerlo con lo que es, con lo
que tiene; con sus interrogantes y sus deseos, con sus
energias y capacidades, con su fe y sus problemas. En
el camino se vive una experiencia que deja huella 'y que
transforma desde dentro, si uno esta abierto, con los sen-
tidos y el corazén.

EL CAMINO, EXPERIENCIA DE LO SAGRADO

En el camino, el tiempo y el espacio son distintos, por-
que son sagrados. Lo “sagrado” es lo contrario a lo pro-
fano, a lo cotidiano, porque nos recuerda la presencia de
otra dimensién, mdas profunda, mds esencial, de nuestra
vida. Esa presencia callada, velada
pero constante de lo sagrado nos
pone en las condiciones mds ade-
cuadas para encontrarnos con no-
sotros mismos y con los demds. En
el camino nos acercamos a los de-
mas como companeros y hermanos
peregrinos, nos brota desde dentro
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“El camino de Santiago es una ex-
periencia personal, porque cada
uno sale a recorrerlo con lo que es,
con lo que tiene; con sus interro-

gantes y sus deseos, con sus ener-
gias y capacidades, con su fe y sus
problemas”

el deseo de escucharles, servir, ayudar y colaborar... Po-
nerse en camino exige una actitud fundamental de fe,
abandono y confianza para dejarse guiar por el Espiritu.

LOS PASOS DEL PEREGRINO

Sea cual sea tu motivacidn principal para emprender el
camino, lo aprovecharas realmente con una cierta acti-
tud. El primer paso del peregrino: el despojamiento, y el
desarraigo de si mismo. Echarse al camino es entrar en la
soledad, romper con el mundo cotidiano. Segundo paso:
el deseo, la esperanzay la alegria del encuentro.

META Y PEREGRINACION

El peregrino es el que sale en busca de una meta de-
terminada, la llamada a la peregrinacién le ayuda a salir
hacia metas nuevas. Podriamos decir que un peregrino es
un sofiador realista. Sofiador porque desea algo distinto
de lo que es y de lo que tiene; realista porque sin perder-
se en sus propias fantasias hace lo posible para conse-
guir realmente lo que desea. Ademas, es alguien que se
arriesga, dejando lo que tiene antes de conseguir lo que
busca. Entre el dejar la comodidad de la propia casa, salir
de Roncesvalles y llegar a la meta, hay un tiempo inter-
medio donde se cumple la condicién histdrica del hom-
bre, peregrinar.

DE CAMINO HACIA COMPOSTELA

Caminos hay muchos, siendo el mas concurrido el de-
nominado Camino Francés, que fue la principal via de
aportacién de peregrinos en épocas medievales. Dada su
longitud, lo mas comun es realizar solo unos cuantos tra-
mos, siendo el trayecto entre Sarria y Santiago de Com-
postela el mas popular, ya que con
él se superan los 100 Kms que dan
derecho a completar con éxito la
Credencial del peregrino.

Una variante poco conocida y
muy bella es la del Camino Arago-
nés, que se inicia en Espafia a partir
del Puerto de Somport (Huesca) y
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recorre las provincias de Huesca, Zaragoza y Navarra, has-
ta suunidén en esta ultima con el Camino Navarro — que se
inicia en Roncesvalles-, conformando a partir de enton-
ces el Camino Francés. Esta es una ruta de unos 170 kms,
de extraordinaria belleza por sus paisajes y la sensacion
de aislamiento y libertad, con etapas largas que permiten
disfrutar plenamente de la peregrinacidon. Sembrada de
valor histdrico y alto contenido en arte romanico, pocos
aminos mantienen como éste su aroma primitivo.

UN DiA EN EL CAMINO

El primer dia llegamos y nos ubicamos en el albergue
de peregrinos para una noche reparadora. Comenzamos
nuestra ruta a la mafiana siguiente, caminando desde las
6h30, un poco antes del amanecer, caminando en silen-
cio. Posteriormente no deleitamos con un desayuno y un
encuentro matutino. El resto de la mafiana la pasamos
caminando, antes de que el calor se haga demasiado in-
tenso. Al mediodia llegamos a nuestro albergue-destino,
donde descansamos toda la tarde y compartimos medita-
cién, masaje o danza. Después de cenar, el albergue cie-
rra sus puertas para una noche corta y tranquila.

Camino de Santiago en Aragén y Navarra (del 6 al 14 de julio)

El Camino de Santiago con ESTIVALIA: Una manera original de hacer el
camino combinando el aspecto individual y el apoyo del grupo. Dura-
cion: 8 dias. 160 km (8 etapas de 20 km). Comidas libres. Piblico: J6ve-
nes (+13 afos) y Adultos. Alojamiento: albergue de peregrinos. Plazas
10-15 personas. Inscripcién: 30 € inscripcién. Alojamiento y comida a
cuenta de cada uno (unos 15-20 € diarios).

MAS INFO EN: www.estivalia.es/our-events/camino-de-santiago-2017

FSTIVALIA
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ALGUNOS CONSEJOS

1.-No estrenes botas o zapatillas nuevas para el Cami-
no, eso te dafaria los pies. Camina mds bien con zapatos
usados y probados.

2.-Escucha a tu cuerpo. No hay mejor termémetro que
tu cuerpo para saber cuando estds cansado o cuando es-
tds bien. Escucha tus sensaciones y si son buenas, intenta
aprovecharlas.

3.-Un buen alimento para cargar en la mochila son los
frutos secos. Ocupan poco espacio, aportan energia y nu-
trientes y pueden conservarse en buen estado durante
todo el camino.

4.-Tomate algun dia libre durante el viaje. Los peregri-
nos mas expertos dedican siempre un par de jornadas al
descanso.

5.-No te olvides de conseguir tu credencial de peregri-
no. Te permite acceso a los albergues, entre otras cosas.

6-Salvo fuerza mayor, no abandones. Si has iniciado la
aventura has de terminarla. El limite estd en la cabeza! @

iBUEN CAMINO!

Grégoire Lambadarios

. “Festival y Escuela de verano”
629 482 804

www.estivalia.es
www.facebook.com/estivalia2017

vacadoné€s g experiencias
CURSOS TALLERES ACTUACIONES

Musicoterapia Biodanza

Chi Kung Ecstatic Dance A

Shakti Dance Meditacion Y

Libertad emocional  cyerpo en movimiento

ArteTerap@ : Nutricion, Masaje

Danza mstunctwa_ Tri-Yoga B,

Astrologia vivencial oY
Gymkana

Danza contact S :

Percusion creativa ol

Masaje ayurvedico  12ler de pan, efc.

Danzas, Conciertos, Jam
fusion & Armonyka

Precio: todo incluido p.c. y actividades:

295 € en acampada, 360 € en casa (habit. & p)
Lugar: A Casa da Terra, Antas de Ulla, 'UGO

Semana l: 30JuLio AL 05 AGOSTO
Semana2: 05 AL 11 AGOSTO

=ﬁ WWW.ESTIVALIAES 620 48 28 04
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ESTIRAMIENTOS
DE MERIDIANOS

“Los meridianos son corrientes de energia, QI circu-
lando en nuestro cuerpo, igual que el pluir de un rio
que transporta la vida y los nutrientes, regando con su
puerza vital hasta el tltimo rineon de nuestro cuerpo”

El Chi Kung o Qi Gong, es un método ancestral de tra-
tamiento para la salud basado en la Medicina Tradicional
China (M.T.CH.). Los ejercicios de Chi Kung sirven para
mejorar la salud en todos sus aspectos.

La Medicina China expresa de esta manera el funda-
mento bdsico de la salud: “El Qi empuja a la sangre y la
sangre transporta el Qi, cuando la sangre y el Qi circulan
correctamente, hay salud. Pero cuando el Qi se bloquea y la
sangre se estanca aparece la enfermedad”.

Ahora imaginemos los Meridianos como rios, o como
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una corriente de aire en la naturaleza. Un
meridiano es un flujo constante e ininte-
rrumpido de fuerza vital. A veces puede
llevar mas caudal o menos. A esto se le
llama estados de vacio o plenitud. Estos
flujos de energfa circulan en determina-
dos recorridos especificos, en relacion
con los diferentes érganos, asi el Pulmdn,
el Intestino Grueso, el Estémago, el Bazo-
Pancreas, el Corazdn, el Intestino Delga-
do, la Vejiga y los Rifiones, el Maestro de
Corazdn y el Triple Calentador, la Vesicula
Biliar y el Higado forman el conjunto de
los Doce Meridianos Principales, lo que
significa que todas las energias que ela-
boran estos drganos circulan por estos
Meridianos.

Pero también hay que tener en cuenta
que estos flujos de energia circulan por
caminos materiales, que son estructuras
fisicas, como los musculos y tendones, ar-
ticulaciones, la piel y sobre todo a través
del sistema de fascias y tejido conectivo.

Aligual que la corriente eléctrica necesi-
ta un cable para poder circular, la energia
vital necesita estas estructuras materiales
para hacerlo.

Es evidente que no podemos estirar un
flujo del tipo que sea, no podemos estirar
el agua del rio, o una corriente de aire, o
la corriente eléctrica, sélo podemos au-
mentar o disminuir la intensidad del flujo,
haciendo que circule mas o menos canti-
dad. Pero imaginemos por un momento
que en el curso del rio
ha habido un despren-
dimiento de piedras y
el cauce se encuentra
bloqueado,demanera
que el flujo de agua se
estanca en esa partey
no sigue circulando, o
que tenemos un cable
con nudos por donde
circula la electricidad
y esto hace que se recaliente.

Siempre que la energfa encuentra bloqueos en su cami-
no, va a producir estancamientos de sangre y efectos de
sobrecalentamiento con acumulacién de toxinas en esas
zonas, lo que a la larga provocara alguna forma de dete-
rioro en los tejidos de alrededor, irritacién o dolores.

Los Estiramientos de Meridianos actuan sobre el reco-
rrido especifico de cada meridiano, estirando el camino y
limpiando de obstaculos aquellas estructuras por donde
circula el Qi.

Estos caminos que sirven de soporte para la circulacién
de la energia reciben el nombre de Meridianos Tendino
- Musculares. Mantiene una relacién muy estrecha con
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| 20 al 27 de Agosto en Cantabria .3

con

Casa G'andurcl (Llanos de Penagos)
Pueblo tranquilo en plena naturaleza, a 4 km de Parqus Natural de Cabarceno

Ideal para disfrutar con tus hijos

Abierto plazo de Inscripcion - Te esperamos!!!

el tejido conectivo, llamado también tejido de la forma,
ya que envuelve, conecta y delimita todas las estructuras
del cuerpo y se halla presente desde la célula hasta la su-
perficie, desde el érgano hasta la envoltura del mdsculo
y el hueso. También sabemos que es entre las capas de
este tejido, por donde circulan los meridianos como co-
rrientes subterrdneas de energia buscando el camino de
menos resistencia bio-eléctrica. Es también en el tejido
conectivo donde se almacena en gran parte la memoria
celular que nuestra vida emocional y nuestro psiquismo
van registrando momento a momento, formando la ma-
nifestacion fisica de nuestro mundo emocional.

Los meridianos Tendino-Musculares mantienen a mu-
chos linfocitos y células macréfagas, y forman la red de
distribucién del liquido intersticial. Por ellos circula la
Energia Defensiva Externa (WEI Ql) que protege nuestra
salud de las circunstancias climéticas adversas, (calor,
frio, humedad, sequedad, viento).

Los Ejercicios de Estiramientos de los 12 Meridianos,
trabajan con precisiéon sobre el trayecto especifico de
cada meridiano en todo su recorrido, de manera que al
final de la serie habremos estirado todo el sistema de ca-
denas musculares del cuerpo. En la forma de realizarlos
buscaremos una ligera sensacion de
torsion de los tendones alrededor
de los huesos. Esto provoca un sa-
ludable efecto de compresién - des-
compresién y masaje del tenddn
sobre la envoltura de los huesos, co-
nocida como el periostio, que es la
parte organica del hueso, encargada
de fabricar nuevas células dseas. Asi
mismo va a favorecer el manteni-
miento de una buena calidad de la
médula roja del hueso, en donde se
fabrica la sangre.

El estiramiento y la torsidn, rea-
lizado junto con la respiracién, va

VERANO

a incidir sobre los ligamentos de las articulaciones, dan-
doles elasticidad y resistencia, asi como aumentando la
lubricacién del liquido sinovial. Ademas por el trabajo de
movilizacién entre las fascias, ayudamos a la produccién
del liquido intersticial y mejoramos la circulacién del sis-
tema linfatico, sanguineo y nervioso, y con ello una mejo-
ra en general de todos los sistemas, drganos incluidos a
los que el tejido conectivo envuelve.

La practica continuada de los estiramientos nos ayuda
a deshacer la “coraza del caracter”, liberando la informa-
cién psico-corporal que se almacena en nuestro interior.
Esto nos lleva a reconocer nuestra verdadera identidad
y los factores que la bloquean, lo que permite que el chi
circule con total libertad en nuestro cuerpo. ®

Janu Ruiz

Instructor de Qi Gong

Tfno. 914131421- 656676231
janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
http://januchikung.blogspot.com

januchikung@gmail.com - www.chikungtaojanuscom
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POSTURAS DE YOGA
Y MOVILDAD

Por Swami Vishnudevananda
(1927-1993)

VerdeMente ofrece en exclusiva a sus lectores y lec-
toras, por primera vez en castellano, una reflexién de
Swami Vishnudevananda sobre las posturas de yoga y la
movilidad. Hoy su palabra sigue vigente, su fuerza pre-
sente y la necesidad de la practica se ha convertido en la
esencia del yoga.

POSTURAS DE YOGA Y MOVILIDAD
Por Swami Vishnudevananda,

(1927-1993)
MANTENERSE DE PIE

En la vida diaria, una de nuestras mayores proezas es
mantener una buena postura cuando estamos de pie.
Aunque parece sencillo, no lo es. Primero estd el arco de
los pies, después la tibia, y mas arriba un hueso mas pesa-
do, el fémur, que se une con un hueso alin mas pesado,
la pelvis. Por encima de la pelvis se suceden las vértebras,
que soportan una estructura todavia mas pesada, el cra-
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neo. Esta magnifica estructura, el cuerpo humano, no
solo se mantiene en pie, también se flexiona, se extiende,
se balancea, caminay corre.

EQUILIBRIO Y MOVIMIENTO

Estar de pie conlleva un acto de equilibrio de todas las
partes anteriormente mencionadas. Para conseguir este
equilibrio, los huesos se valen de los ligamentos. El cuer-
po se mueve y se impulsa por los musculos que, a su vez
estan unidos a los huesos por los tendones. Hay varias
articulaciones que permiten ciertos tipos de movimien-
to. Para entender la movilidad, deberiamos examinar la
naturaleza y funcidn de varios componentes del cuerpo y
cdmo se ven afectados por los asanas.

Con ejercicios de yoga adecuados, se puede mantener
la elasticidad del cuerpo incluso en una edad avanzada.
Para empezar a evaluar la relativa flexibilidad del cuerpo,
hay pruebas muy sencillas que localizan las zonas que su-

fren un exceso de rigidez.

LIGAMENTOS

En nuestro anadlisis corporal, em-
pezaremos por los ligamentos. Para
que la postura y el equilibrio sean
buenos, los ligamentos deben ser lar-
gos y eldsticos. Normalmente la edad
acorta y endurece los ligamentos. Las
posturas incorrectas y la falta de ejer-
cicios adecuados aceleran este pro-
ceso, provocando la inmovilidad del
cuerpo, a menudo acompafiada de
dolor, molestias y enfermedades.

Los ligamentos son estructuras
muy duras. Consisten en multiples
capas de tejido conectivo, grupos
paralelos de fibras entrelazados de
forma tan ingeniosa, que estan do-
tados de una enorme fuerza. Esta es
necesaria, dada laimportante tensién
a la que estan sometidos los ligamen-
tos mientras caminamos y realizamos
cualquier movimiento.

FASCIAS

Uno de los principales objetivos de
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los asanas es conseguir la maxima fle-
xibilidad del cuerpo. Los ligamentos
son bandas de tejido conjuntivo, o
fascia, el tipo de tejido mas comun del
organismo. La fascia es la sustancia
que determina el alcance de nuestros
movimientos. Todas las fibras muscu-
lares estdn revestidas de ésta. Cada
grupo de musculos, que forman una
gran unidad muscular, estan recubier-
tos por fascias, que se extienden y
se unen al hueso. Cuando la fascia se
convierte en una prolongacion, pasa a
ser un ligamento.

MUSCULOS, LIGAMENTOS Y ESTILO DE VIDA

“Con
ejercicios de
yoga adecuados,
se puede mantener
elasticidad del

la
cuerpo incluso en
una edad avan-
zada”

Los musculos son formaciones anatdmicas capaces de

contraerse y relajarse recuperando su
forma y tamafio originales, a diferencia
de los ligamentos que son inextensibles.
Los ligamentos tienen la cualidad de
tensarse y de plegarse, como una cinta
de goma. Su capacidad de tensarse se
prolonga durante toda la vida, mientras
que la elasticidad suele disminuir con la
edad. A medida que envejecemos, los
ligamentos suelen volverse mas rigidos.
Este proceso de envejecimiento a me-
nudo se acelera por nuestro estilo de
vida. Por ejemplo, muchos estudiantes,
empleados de oficina y, en general, las

personas que pasan muchas horas sentadas tienen la ten-
dencia de agachar la cabezay el cuello. Por consiguiente,
los ligamentos situados en la base del craneo se acortany

VIVE EL YOGA ESTE VERANO 2017

En lacasatoya, Aluenda (Zaragoza)

del 5 de agosto al 3 de septiembre

» Curso intensivo que cubre todos los aspectos del yoga
» Adaptado a la cualificacion profesional en Espaa

« Con invitados internacionales
del 8 al 21 de agosto
Programas especiales:

Yoga y ciencia con Tedfilo Calvo, 16-17 agosto

del 21 al 30 de agosto

Cursos certificados de formacién para profesores de yoga

Tel. 91361 5150 -

FORMACION DE PROFESORES DE YOGA

* Desde 1969, mas de 40.000 graduados en todo el mundo

VACACIONES DE YOGA unasvacaciones diferentes para desarrollar una salud radiante

Introduccién al Ayurveda con los Dres Sanjay y Anjani Kulkarni, 18-23 agosto

Ceremonias de los templos de la India con un sacerdote tradicional, 15-20 agosto
Musica meditativa, con Carlos Guerra (bansuri) , 12 agosto

ESCUELA DEVERANO PARA PROFESORES DE YOGA

Ayurveda y salud con los Dres Sanjay and Anjani Kulkarni, 21-23 agosto
Principales secuencias de asanas con Prema, 23-26 agosto

Mejora tu ensefianza con Swami Sivadasananda y Swami Dayananda, 26-28 agosto
Como gestionar el estrés laboral con Gopala, 28-30 agosto

sivananda.es
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el cuello se redondea. Estas personas
suelen sentir dolor cuando enderezan
la columna. Instintivamente, animales
como los perros y los gatos desentu-
mecen los musculos estirdndose en
todas direcciones. Amedida que enve-
jecemos, la elasticidad de los ligamen-
tos disminuye, y las flexiones se hacen
mas limitadas y dolorosas.

CONEXION DE LAS PARTES DEL CUER-
PO

El cuerpo se hace mas rigido cuando
los ligamentos se ablandan en la base
del craneo, en la espina dorsal, la pel-

<« U n
programa de
entrenamiento

regular de ejerci-
cios sencillos de yoga

favorece una postura
adecuada y equilibrio
al estirar y fortale-
cer los ligamentos
y musculos.”

vis, las rodillas y los talones. Estas partes del cuerpo ya

no permiten rangos de movimiento que antes eran nor-

males.

Deberia recordarse que las estructuras de los ligamen-
tos estdn conectadas. Si una parte estd limitada el cuerpo
seresiente. Como resultado, toda la movilidad del cuerpo
queda limitada. Se puede establecer una sencilla analo-
gfa con una cuerda cuando se empaqueta un regalo. Sila

la carga esta repartida por igual en todos los
puntos de la cuerda, incluidos los nudos.

PRUEBA TU ELASTICIDAD

Un estudiante de yoga es capaz de soste-
ner una extension de 9o grados en las rodi-
llas con el tronco flexionado hacia adelante.
Una persona sedentaria siente un terrible
dolor simplemente con una extensién de
cinco a diez grados, debido a la presidon de
los nervios. Esto se debe a que los ligamen-
tos acortados presionan los nervios.

Para empezar a evaluar la relativa elasti-
cidad del cuerpo, basta hacer una sencilla
prueba. Sentarse al borde de una mesa con
las rodillas flexionadas y las piernas colgan-
do. Dejar que los brazos, la cabezay el tron-
co cuelguen libremente en una flexién de
las caderas hacia delante. Lentamente ex-
tender las rodillas. El tronco permanecera
flexionado sélo hasta el punto en el que se
empiece a sentir dolor en las articulaciones
de las rodillas. Instintivamente enderezare-
mos la columna en cuanto sintamos tension
o dolor. Este dolor viene provocado por la
tension de los nervios acumulada en los li-
gamentos posteriores del cuerpo. Estos for-
man una estructura que se prolonga desde
la base del crdneo hasta los talones.

Un programa de entrenamiento regular
de ejercicios sencillos de yoga favorece una
postura adecuada y equilibrio al estirar y
fortalecer los ligamentos y musculos. Los
musculos también representan un papel im-
portante como soporte de nuestro
sistema esquelético. Este soporte no
debe en ningtin momento sacrificar
la movilidad. Por tanto, un musculo
debe ser lo suficientemente largo
para permitir la movilidad normal de
las articulaciones y lo suficientemen-
te corto para facilitarla.

POSTURAS DE YOGA Y MOVILIDAD
pertenece al libro Las enseianzas de
Swami Vishnudevananda en la revis-
ta Yoga Life ®

Informacidn facilitada por el Centro Internacional de

Yoga Sivananda Vedanta de Madrid

cuerda es demasiado corta, o el nudo demasiado tirante,
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www.sivananda.es - 913615150
www.sivanandagranada.es - 660288571

En Facebook centro.yoga.sivananda.madrid
En Twitter @yoga_sivananda

En Instagram sivanandamadrid
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(Continuacion del arti-
culo publicado en VM
N°213)

X

4 EL DIALOGO ENTRE
POLARIDADES

K

Uno de los temas
que Perls expuso
como trabajo en po-
laridades fue lo que
vino a llamarse el dia-
logo entre el top dog
(“perro de arriba”) y
el under dog (“perro
de abajo”). Estos tér-
minos en inglés vie-
nen a significar la per-
sona que se somete y
el sometido.

<K
G

El top dog se iden-
tifica habitualmente
con la voz exigente
y critica: el que nos
avisa que siempre po-
demos hacer mejor L
las cosas y nunca se
conforma. Nos pone
metas a veces inal-
canzables y con fre-
cuencia es racional y
moralista.
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Por el contrario, el under dog suele aparecer como el
doblegado, el que no puede o no quiere, el pobrecito so-
metido al tirano. Sin embargo, usa sus armas con habi-
lidad y es el permanente frustrador/frustrado del tirano
de arriba.

En una sociedad de tipo patriarcal, y siempre encamina-
da a lograr metas, a ganar (el “winner” frente al “loser”
de los estadounidenses) es comprensible que la persona
se sienta a menudo dividida entre estos dos personajes y
frustrada por ambos. En la Terapia Gestalt se trabaja esta
dicotomia, casi siempre y al inicio, bajo la forma de un
enfrentamiento expresado entre ambos, cada uno con
sus diferentes modos y términos. Este enfrentamiento
puede abocar a un didlogo, en que ambas partes pue-
dan reconocer sus exigencias y desbloqueen la emocidn
y, previsiblemente, la accién consciente. El trabajo de la
polaridad entre el “perro de arriba” y el de “abajo” tie-
ne sus limitaciones pero suele ser uno de los mas usados
para poner de manifiesto la tirania a la que nos somete
el mandato.

Dentro de un proceso, es muy importante reconocer el
tiempo y los limites en que la persona puede permitirse
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la exploracién de ex-
periencias dentro de
una polaridad contra-
ria. Es funcidn del te-
rapeutarespetaresos
topes y adecuarlos a
la personalidad del
individuo, quien es
el que va a marcar la
pauta y el ritmo de la
experiencia.
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En realidad, cuan-
do vivimos la expe-
riencia, la solucién
a una polaridad rara
vez es la otra. Est3,
desde luego, el pun-
to medio personal
(ni frio ni calor, sino
mi sensacién de bien-
estar). Pero ademas
estd la perspectiva
diferente. En ocasio-
nes, alguna persona
plantea si debe o no
separarse de una re-
lacion conflictiva. Ve-
mos ahi claramente
una polaridad: vivir
solo 0 en compafifay
el conflicto como po-
laridad de paz. Sin embargo, muchas veces es una mane-
ra equivocada de percepcidn. Posiblemente, se trata de
cémo la persona sabe o puede poner limites a su relacién
y ocuparse de si mismo, sin vivir en funcién del otro. El
problema que habremos de abordar no es la polaridad
relacién/no-relacién o bien conflicto/ armonia, sino con-
tacto con uno mismo y aceptacién de este binomio como
parte de la existencia.
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Dicho de manera simbdlica: aunque la polaridad del
negro parece ser el blanco, la vivencia de ambos no lle-
va necesariamente al gris. Existe un inmenso abanico de
colores que trasciende esa polaridad, sin importunar al
blanco y al negro. Las salidas a las polaridades incluyen
una enorme riqueza de visidn y de posibilidades.

La frontera entre polaridades es siempre personal y
temporal. Por tanto, se trata también de una exploracion
individual ligada al campo de queda sujeto.

5 TRASCENDENCIA DE LAS POLARIDADES
El camino es bdsicamente perfecto.
No se requiere perfeccionamiento.
-Bodhidharma. Primer Patriarca Zen.



La Gestalt recoge del zen y del Tao que
existe la posibilidad de trascender las po-
laridades. El propio Perls estuvo en Japdn
practicando el zen y absorbiendo el valor
del aqui y ahora visto desde la experien-
cia meditativa. De esa experiencia extra-
jo conclusiones, que aplicé a su método
gestaltico.

Hemos visto cdmo, en el ejemplo ante-
rior de conflicto/armonia, se puede tratar
de un problema de limites y no de polari-
dad o contradiccidn vital entre el hecho
de estar solo o acompafiado. Pero, ade-
mas, en la experiencia trascendente, se
puede experimentar una disolucién de la
frontera de contacto entre sujeto y obje-
to. Y también entre la dualidad de las po-
laridades. Asi lo cuentan quienes tienen
esa vivencia a través de la claridad de la
experiencia meditativa. Misticos occiden-
tales, como Juan de la Cruz, y orientales han narrado, en
general de forma poética, estas vivencias.

Pero también hay experiencias terapéuticas que permi-
ten alcanzar una trascendencia de los opuestos (un darse
cuenta que lleva a la accién adecuada y que se vive como
llegar a vislumbrar una forma nueva). La integracion en-
tre el pensamiento, la emocién y la accidn lleva a un con-
texto de claridad y de trascendencia.

Esta armonizaciéon de los opuestos, tan cara a Carl
Jung, es también analizada y descrita por Perls cuando
afirma que traspasar la barrera de la indiferencia (capa
“implosiva” o de muerte) puede llevar a alcanzar el “sa-
tori” (claridad luminosa de la mente) o cuando menos al
“minisatori” (un darse cuenta de algo en concreto que
exalta a la mente). Es decir: al momento en que la clari-
dad, la paz, la vivencia amorosa, la luminosidad, trascien-
de los opuestos y nos situa en otro lugar. Bien diferente
de la confluencia, ya que no vivimos en la experiencia del
otro sino en la propia.

El objetivo de la terapia gestaltica, que puede ser tan
cercano al trabajo espiritual, consiste en “resolver los
opuestos en una nueva figura creada a partir de su pro-
pia dindmica y de la tensién entre ambos” (Woldt/Toman
2007). Cuando esta experiencia se produce, la persona
sale de su contradiccidn y crea una figura diferente que

‘ ‘ Uno de los

temas que Perls ex-
puso como trabajo
en polaridades fue
lo que vino a llamar-
se el didlogo entre
el top dog (“perro de

arriba”) y el under
dog (‘perro de aba-
jo”). Estos términos
en inglés vienen a
significar la persona

que se Som9 y’

sometido.

supone una transformacién de la gestalt
anterior, que se reorganiza en el presen-
te. La dialéctica tesis/antitesis se convier-
te en una sintesis personal y una reorga-
nizacién del campo.

Si entendemos la dolencia como una
de las polaridades dentro del amplio
campo de la salud/enfermedad, y no so-
lamente como algo perverso que se ha
de combatir, podremos entender mejor
lo que dice Jung:

“La enfermedad es el esfuerzo que la
naturaleza hace para curar al hombre. Por
lo tanto, podemos aprender mucho de la
enfermedad para encontrar el camino de
regreso a la salud, y lo que al enfermo le
parece indispensable rechazar contiene el
verdadero oro que no ha sabido encontrar
en ninguna otra parte”.

Algo similar sucede con las polarida-
des bien/mal, vida/muerte etc. Una reflexién profunda
nos puede proporcionar una ruta para no entender esto
como contradicciones negativas, sino como aspectos de
una misma y muy amplia realidad.

El organismo crea su ajuste. A veces se centra en una
polaridad, como consecuencia de situaciones anteriores.
La préctica terapéutica puede conducir a acomodarse
distintamente al presente, resueltos los asuntos que lo
mantenian fuera del aqui y ahora (ajuste neurdético).

Frente a situarse en la vida de un lado de las polarida-
des, estd la posibilidad de aceptarla como un todo, en
que es preciso ir evolucionando a medida que la realidad
interna y externa evoluciona®

Miguel Albifnana

Psicoterapeuta Gestalt. Axidlogo vy
didacta de la AEARSH. Formado en di-
versas técnicas de meditacion. Presi-
dente y miembro supervisor y didacta
de la Asoc. Espafiola de Terapia Gestalt
(AETG). Miembro fundador de la Escue-
la Quatro para formacién de Terapeu-
tas Gestalt de Madrid.

”. QUATRO

Escuela de Terapia Gestalt

Reconocida por la A, E. 7. G. (Asociacién Espafiola de Terapia Gestall) -

MIGUEL ALBINANA
PALOMA HERNANDEZ
DOMINGO DE MINGO

FORMACION EN
TERAPIA GESTALT

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

gestaltquatroformacion@yahoo.es
quatro@gestaltquatro.es
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Hace unas semanas tuve la oportunidad de disfrutar de
un crucero por el Mediterraneo, visitando los lugares mds
turisticos, fotografiando lo que quisiese y comiendo como
si no hubiera un mafana.

Observando una pareja en pleno frenesi vacacional,
los vi obligandose a visitar una interminable lista de los
“imprescindibles” de cada ciudad. El, abatido por las pa-
labras de su pareja que queria ver “una exposiciéon mas”
exclamaba exhausto, “yo solo quiero volver a casa, ;hogar
dulce hogar!”.

Y ahireflexioné sobre cudl es el viaje mds valioso... ;y no
es el que siempre nos han dicho!

LOS KILOMETROS, NO INDICAN LA PROFUNDIDAD DEL
VIAJE

Desde hace muchos afios, lallegada del verano anuncia,
también, la necesidad imperiosa de viajar. De repente, la
pasion por llenar la maleta y perderse por algtin lugar del
mundo invade todos los hogares. Pero, no nos engafie-
mos, cualquier sitio no vale. De nada sirve viajar al pueblo
de al lado y, ni mucho menos, quedarse en casa.

Una vez terminado el periodo vacacional, los que se ha-
yan ido volverdn con sus cadmaras y nos preguntaran: “Ha
sido una experiencia inolvidable. Y tu, ;dénde has ido?”.
Pues, en su mente, “turistear” es una obligacion.

Este tipo de situaciones me empujan a afirmar que el
turismo estd sobrevalorado. Trabajar sin descanso todo
un mes para pagar una semana o dos con la pulserita
“todo incluido” me parece excesivo. Mds que nada por-
que en esa semana el turista hard alarde de unos intere-
ses culturales y gastronémicos que, al volver a su ciudad,
desapareceran por completo.

En realidad, el turista no ha vivido un viaje, ha estado
consumiendo lo que la sociedad le ha hecho creer que
es g0zos0: monumentos, museos, exposiciones... Al mar-
gen del cansancio que tenga, seguira visitando museos
hasta terminar los de la lista. Pero, al regresar a casa, no
volverd a visitar ni una exposicién ni un museo en lo que
queda de afio.

Asi pues, acabamos convirtiendo
los viajes y las vacaciones en actos
inconscientes de consumo. Estos
actos, simplemente, intentan lle-
nar un vacio interior supliéndolo
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“LA VERDAD NOS HARA LIBRES , SE
SUELE DECIR. LA VERDAD DE LA QUE
HABLA NACE DE DESCUBRIR QUIEN SOY
YO GRACIAS AL APRENDIZAJE QUE OB-
TENGO EN VIDA.

N&aaw{) MO&QAA Casal
cgarn dulee hogan

con estimulos externos.
EL VERDADERO VIAJE

La vida en si misma
es un viaje. Este via-
je empieza cuan-
do nacemos y
se termina en
el  momento
de nuestra
muerte. Pero,
mientras tan-
to, nos van
sucediendo
innumera-
bles  expe-
riencias que
tienen como
propdsito que
descubramos
quiénes somos.

Gracias a lo
que nos ocurre en
nuestra vida, pode-
mos aprender lo fun-
damental: a ser felices
en cualquier circunstancia,
a amar (incluso a las perso-
nas o circunstancias dificiles), y
a mantener una paz interior invul-
nerable incluso cuando las cosas parecen
torcerse.

“La verdad nos hara libres”, se suele decir. La verdad
de la que habla nace de descubrir quién soy yo gracias al
aprendizaje que obtengo en vida. Y, en ese sentido, mi
vida es un viaje que me permite volver a casa: volver a
la paz profunda que soy. Se trata de un camino hacia mf
conciencia que me permite habitar el cuerpo de forma
plena desde la libertad que da la comprensién. El verda-
dero viaje, pues, es un camino hacia tu esencia.

APROVECHA EL VERANO

Si hay algo que sé, es que he-
mos nacido para vivir el verano,
que hemos nacido para gozar.
Desde la paz que da esa cons-
tatacién, me animo a seguir dis-
frutando del verano, de los dias



que me queden hasta el otofio de mi vida, hasta el mo-
mento de mi muerte.

Por ello, renuncio a sufrir, pues sé que todo es en reali-
dad un aprendizaje. Y, por esta razdn, me recuerdo cada
dia que siempre tengo lo que necesito para ser feliz si sé
valorarlo.

Asi pues, os animo a gozar de este verano meta-
férico, jque es vuestra vida! Nada hay mas
importante que descubrirse y llegar
a ser lo que ya somos, pero de
forma consciente. Ese si es un
viaje que merece la pena
vivir a todo color y con
todo lujo de detalles.
El verano es darse
cuenta que, esté
donde esté, que
ya estoy en mi
hogar. ;Hogar,
dulce hogar!

PERO LOS
MOSQUITOS
TAMBIEN PI-
CAN

La vida pue-
de ser un edén
aratos, perolo
cierto es que
también tiene

A menudo hay problemas, inegarlo es auto-engafiar-
nos!

Sin embargo, lo importante es descubrir e incorporar
herramientas para que las dificultades no sean un impe-
dimento para seguir creciendo y disfrutar, en lugar de
sufrir. Ahi estd el souvenir mds preciado, y estd en tus
manos decidir cogerlo, o no.

Y, TRAS EL 31 DE AGOSTO, ;:QUE HACER?

Para terminar, te animo a pensar mas alld del verano. Si
has leido el articulo, quizas también compartas conmigo
que el verdadero viaje es descubrirse, ser uno mismo/a,
aprender a amar, ser feliz y mantener la paz interior al
margen de lo que ocurra: jvolver a casa! Por eso, te pro-
pongo un pequefio reto: jdescibrete! ;haz un viaje inte-
rior!

Para ello, pues plantearte hacer un curso de crecimien-
to personal, bien sea el que yo imparto en Madrid (www.
aulainterior.es), bien sea el de otras personas con expe-
riencia suficiente.

Decidas lo que decidas, recuerda que conocerte es el
mejor regalo que puedes hacerte a ti mismo/as. Cuando
tu te descubres, todo el mundo encaja, todo tiene signifi-
cado. Nada exterior cambia, pero todo te parece distinto.
Por fin, has vuelto a casa. (Te atreves? ;Inicias, conscien-
temente, este viaje? @

sus
difi-
culta-
des: hay
mosquitos
que pican; en
agosto hace calor
y sudamos; en invierno
arrecia el frio; no siempre sa-

len las cosas cémo deseamos, etc.

Daniel Gabarré

Su oficio es acompafiar personas y organizaciones
para que se transformen positivamente. Imparte el
curso de autoconocimiento Aula Interior en Madrid,
Barcelona y Lleida. También cursos para empresas que
quieren adaptarse al nuevo paradigma econdmico.
Académicamente es maestro, psicopedagogo, licenciado

en humanidades y diplomado en direccién y organizacidon de empresas.
Pero siempre remarca que su oficio real es caminar al lado de las
personas y organizaciones que apoya en su proceso de transformacion
interior. www.danielgabarro.com

Aula Interior
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Tus Suenos

Pueden Influir

en tu Salud

Es posible que nunca te hayas planteado que tu esta-
do de salud puede influir en el contenido de tus suefios.
Pues bien, lo hace y de manera muy clara. Desde la MTC
se toma el camino alainversa, y se valora el contenido de
los suefios como informacidn relevante para conocer el
estado de salud de las personas.

Segun la MTC, el contenido de los suefios nos permite
conocer qué drgano esta en vacio o plenitud y ayudarnos
en el reconocimiento del trastorno que sufre la persona.

Los suefios “bonitos” por asi denominarlos, son los
que nos aportan sensacién de tranquilidad y serenidad.
Aquéllos en los que nos sentimos relajados y en paz, evi-
dencian una clara estabilidad organica y emocional.

La plenitud en el Higado provoca pesadillas y sofiare-
mos con episodios de celos, enfados, discusiones, peleas
y gran actividad planificadora. El vacio de este drgano
nos hara sofiar con paisajes bucdlicos, montafas, bos-
ques, incapacidad para negarnos a hacer lo que otros nos
piden y sentimientos de frustracion.

La plenitud en el Corazén promueve suefios en los que
das conferencias o discursos, gente riendo mucho, gente
que habla mucho, te ries o hablas mientras duermes. El
vacio te hace sofiar con humo, fuego, con decisiones en-
tre dos opciones y quejas sin sentido.
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La plenitud en el Bazo favorece suefios en los que can-
tas, eres pesado, testarudo y arrogante. El vacio de Bazo
provocard suefios en los que veras abismos, tendrds ham-
bre y estudiards mucho, pero sin capacidad de aprender
casi nada.

La plenitud en el Pulmén favorece suefios en los que
eres egoista, vuelas, el llanto. Mientras que el vacio te
hace sofiar con oro, cosas blancas, suicidio.

em 1

La plenitud en el Rifidn favorece suefios en los que
eres un dictador, tirano y obstinado. El vacio te hace so-
far con adicciones que no puedes dejar, aprensién y falta
de autoestima.

Una parte importante de nuestro método de ensefian-
za es considerar y evaluar las causas externas que pue-
den originar un trastorno como pueden ser el clima, el
entorno laboral las relaciones afectivas y sociales, etc.

Queremos que quienes aprenden con nosotros, sean
capaces de elaborar un andlisis preciso de la situacién de
aquellas personas que acuden a sus centros. Por eso, en
su formacién incluimos ensefianzas que les ayudan a va-
lorar todos los factores que concurren en cada caso.

En Shiatsu Yasuragi ensefiamos a nuestros alumnos a
realizar una secuencia de shiatsu basico sencilla, basada
en la definicién que da el Ministerio de Salud y Bienestar
de Japdny teniendo en cuenta las directrices de nuestros



maestros y colaboradores en Japén Matsuko Namikoshi
y Takashi Namikoshi. También a conocer el equilibrio de

los drganos y su relacién con las emocio-
nes segun la MTC.

El Higado (Madera) (el generador de
proyectos) es una energia activa que
origina los impulsos necesarios para aco-
meter una accién. Digamos que es un ge-
nerador de proyectos, que los transmite
al inconsciente, de ahi los deseos y los
suefios. Controla la imaginacién por lo
que su papel es imprescindible en todos
los actos de creacién y ayuda a la elabo-
racion de estrategias. Estd vinculado al
atavismo, las pasiones.

En equilibrio seremos entusiastas, una
imaginacion fértil y elaboraremos proyec-
tos coherentes, tendremos suefos tran-
quilos y control sobre nuestras pasiones.

El Corazdn (Fuego) (el coordinador ge-
neral de la mente, corazény espiritu) con-
forma al ser humano y regula su psiquis.
Es el Shen propiamente dicho. Se encar-
ga de la coherencia de la personalidad y

9"

En Shiatsu

Yasuragi ensenamos
anuestrosalumnosa
realizar una secuen-
cia de shiatsu basico
sencilla, basada en la
definicion que da el
Ministerio de Salud

y Bienestar de Japon
y teniendo en cuen-
ta las directrices de
nuestros maestros
y colaboradores en
Japon Matsuko Na-

mikoshi 'y {
Namikoshi.

su expresion la tiene en los aspectos mas elevados de la

inteligencia. En especial en la capa-

su subsistencia. Su equilibrio nos mantiene en guardia
ante posibles ataques a nuestra salud, hace que nos ali-

mentemos bien y cuidemos de nuestro
organismo.

El RifAdn, (Agua) (la voluntad) es la
parte de nuestro ser que contribuye a
afirmar el yo de la persona, le confiere
autoridad y es imprescindible para que
podamos realizar acciones y que lleguen
a buen puerto sin que se vean obstaculi-
zadas. En equilibrio, la persona es cabal,
prudente, decidida y capaz de terminar
con éxito las tareas que emprende @

Arturo Valenzuela
Director de Shiatsu Yasuragi
www.shiatsuescuela.es

cidad para adaptarse al entorno en
las mejores condiciones y conducir
las situaciones utilizando de forma
optima las energfas interiores y ex-
teriores del organismo.

Cuando estd en equilibrio tene-
mos serenidad en el corazén, clari-
dad enla mente y nuestro discurso
es inteligible.

El Bazo (Tierra) (la memoria) for-
ma parte de la mente y su trabajo
consiste en recoger las experien-
cias, ordenarlas, reunirlas, archi-
varlas, y tener preparada la infor-
macion para utilizarla cuando sea
necesario. Como se puede ver es
muy importante durante las fases
de aprendizaje.

En equilibrio el aprendizaje es fa-
cil, se comprende con claridad, se
memoriza sin dificultad, se forman
ideas con comodidad y se habla
con claridad.

El Pulmén (Metal) (instinto pri-
mario de supervivencia y conser-
vacién) permite a la persona que
pueda sobrevivir sin hacer uso de
la mente. Se encarga de que el ser
humano escoja lo que es bueno y
rechace lo que es perjudicial para
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ESCUELA de SHIATSU
Maitgiculal

www.shiatsuescuela.es
sy@shiatsuyasuragi.com

SHIATSU
YASURAGI

Plaza de San Amaro, 7 Madrid

o1 570 58 50
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HIPNOSIS
PARA TODOS

Puede que muchos lectores sientan el tema de la hip-
nosis como algo especulativo o muy peligroso. Muchas
veces me preguntan sobre mi trabajo, voy a reproducir
estas preguntas para aclarar conceptos:

{QUE ES LA HIPNOSIS?

La hipnosis es un procedimiento por el que un experto
sugestiona a un sujeto, lo que hace que éste experimente
cambios en las sensaciones, pensamientos o comporta-
mientos.

{QUE ES LA HIPNOSIS CLiNICA?

Podemos decir que la hipnosis clinica es una terapia o
técnica de sugestion donde el hipnotizador busca con-
trolar o modificar la conducta
del sujeto. Normalmente los te-
rapeutas la utilizan para tratar
diferentes clases de trastornos.
Debe utilizarse como ayuda de
un tratamiento, y no como una
Unica solucidn.

¢{COMO SE MUESTRAN SUS RESUL-
TADOS?

Depende del sujeto y lo suges-
tionable que éste pueda llegar a
ser. Si el hipnotizador logra in-
dagar en el subconsciente del
paciente y éste no rechaza las
sugestiones del hipnotizador,
los resultados deberfan mos-
trarse sin duda positivamente.
Pero, si la persona hipnotizada
no tiene intencién de ayudar al
hipnoterapeuta a desarrollar la
terapia, el intento habrd sido en
vano.

(LA PERSONA HIPNOTIZADA PUE-
DE HACER ALGO CONTRA SU VO-
LUNTAD?

Parcialmente si. El sujeto si-
gue las drdenes del hipnotiza-
dor hasta un cierto punto. Todo
lo que esté predispuesto a hacer
o pensar, podrd hacerlo con mi
ayuda o con la ayuda de algin
profesional. Pero si os referis a
poder obligar a alguien a hacer
algo que no estd dispuesto a hacer, esto no serd posible.
El hipnotizado podrd volver en cualquier momento a su
estado normal sin tener que realizar cualquier acto en

38 | Julio/Agosto 2017

contra de su voluntad.

{QUIEN ES MAS FACIL DE HIPNOTIZAR?

En este aspecto intervienen diferentes factores. Puede
que una persona en un momento dado sea sugestionable
y podamos conseguir un estado de hipnosis, pero que en
otras circunstancias, no sea capaz de alcanzarse. Existen
factores previos como los nervios, la predisposicidn, la
atencidn, etc. Este Ultimo es el mas importante. Cual-
quier persona que no muestre la suficiente atencién a la
hipnosis que estd actuando sobre él, no mostrara efectos
de sugestion. Es decir, una persona que empiece a re-
flexionar sobre todas las édrdenes que le pueda estar dan-
do el hipnotizador perderd la atencién y serd dificil poder

hipnotizarlo. Por tanto, no hay personas mds faciles de
hipnotizar que otras, ni es posible hipnotizar a alguien sin
que se dé cuenta, basicamente porque no mostraria nada
de atencidn en el proceso.



Hace poco realizamos unos talle-
res multiples en los que hipnoticé a
casi cincuenta personas en una hora.
Tuvimos que hipnotizar rapida y efi-
cazmente a cada persona. El proceso
consistié en hacer regresar a cada
individuo a momentos del pasado.
Siempre esperamos que sean recuer-
dos bonitos para él. En este ultimo
taller un chico ensilla de ruedas mos-
tré signos de angustia mientras se
producia la regresién. Como he men-
cionado en ocasiones anteriores, en
estos casos, y viendo la preocupacion
que genera, no se mantiene el estado
hipndtico. Muchas personas nos cuentan sus experien-
cias que son de lo mas interesantes, a cual mas rara y
entrafiable. Por ejemplo, alguna persona se recuerda a si
misma montando a caballo.

perto

¢{COMO ES TU METODO?

Mi método consiste en dos conceptos que hay que te-
ner en cuenta: la relajacidn y la sugestion. Al tipo de hip-
nosis que practico se le llama hipnosis de tipo férmico.
Primeramente intentas calmar al sujeto para poder hacer
mas eficaz esta técnica. Con una manipulacién tactil se
puede llegar a provocar una distension muscular, que
provocard una liberacidn, y hara que el paciente se en-
cuentre mucho mds relajado. Cuando continuamos con
la manipulacién, se puede generar un campo fractal hip-

(49 L a
hipnosis es
un procedimien-
to por el que un ex-
sugestiona a

un sujeto, lo que hace

que éste experimente
cambios en las sensa-
ciones, pensamien-
tos o comporta-
mientos..”

nético o campo mérfico. Esto nos
ayudard a buscar en su pasado y a
que pueda recordar momentos de
su infancia. En muchos casos, el pa-
ciente harecordado experiencias de
su vida negativas que expresa con
gestos faciales de dolor y molestia.
Aqui se corta y se resolverd poste-
riormente sin sufrimiento. También
hay que decir que, aunque mi mé-
todo lleva a recordar momentos del
pasado, es bastante mas dificil po-
der discernir e ir al grano en alguin
aspecto concreto.

Muchas personas, gracias a la hip-
nosis y a otros métodos de sugestién e induccidn, han
podido dejar hdbitos negativos y adictivos que no les
dejaban seguir su vida con normalidad. Claros ejemplos
son la obesidad, el habito de beber alcohol, la adiccién a
las drogas, al tabaco, etc. Pero, todo hay que decirlo, la
persona que realiza el rol de paciente, es el que tiene que
querer acceder a este método y querer detener aquello
que le perjudica®

Ricardo Bru

Técnico en el método FLASH BACK aplicado contra
la ansiedad y el estrés. PERITO en hipnosis y técni-
cas de sugestion inscrito en AN.T.P.M. con el nu-
mero P58-3006.

FORMACION EN
HIPNOSIS Y REGRESIONES

CURSOS TERAPEUTICOS

DE RICARDO BRU

Madrid y Barcelona
REGRESION HIPNOTICA, VIDAS PASADAS

7

Método Flash Back
Hipnosis rapida y regresiva

iMuy practica! Con casos reales!

Organizado por Fundaciéon BLANCAMA

676 580 930® Diploma acreditativo

938 029 075

blanca@blancama.org

WWW.BLANCAMA.ORG
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JTUDNFULNESS
SIN LOS TRES ENTRENAMIENTOS

ES NADA

Que Occidente tiene un dudoso privilegio para aguar, dichas ensefianzas es desmesurada, es un hecho tan la-
desdibujar, desnaturalizar y prostituir muchas de las en- mentable como cierto. Asi no es de extrafiar que los que
seflanzas de autodesarrollo de Oriente es un hecho tan podriamos denominar neoyoga, neotantra, neovedanta,
deplorable como innegable; que su capacidad de falsear neozeny demads hayan sido tan distorsionados y siempre
con el mismo fin: rentabilizar y mercantizilizar,

sin importar a muchos de sus difusores que
sea una traicidn a la esencia misma de tales
tradiciones.
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Y ningin método de autorrealizacion de
Oriente suele salvarse de tal deformacidn. Se
hace necesario desenmascarar tales intentos
por falsear las genuinas ensefianzas, omitien-
do algunos de sus principios mas medulares,
haciendo falsas promesas de que se pueden
encontrar atajos para llegar al cielo y de que
no es necesario desplegar el esfuerzo. De
todo ello no se ha salvado el tan traido y lle-
vado ahora mindfulness. Término que, para
empezar, no deberia suplir al castellano de
“Atencién”. Pero las modas son las modas y
si vienen de USA auln son mas irresistibles y
mecanica y ciegamente imitadas.

Pero bien se puede aseverar que mindful-
ness sin la triple disciplina o triple entrena-
miento es simplemente nada. Para empezar
porque no hay nadie que logre estar atento si
no se entrena metddica y asiduamente para
ello, pues es como si me piden a mi que corra
los diez mil metros sin un previo y concienzu-
do entrenamiento. Nadie logra estar atento
porque se le diga que lo esté, como no basta
pronunciar la palabra “luz” para que la Iam-
para se encienda. Estamos demasiado dormi-
dos y automatizados como para lograr estar
atentos ni siquiera un minuto sin un previo
y sistemdtico entrenamiento para cultivar y
desarrollar esa preciosa funcién de la men-
te que es la atencidn, y de la que Buda dijo:
“Declaro que es poderosa en todo momento y
circunstancia”, igual que en el Dhammapada
podemos leer: “Los que estdn atentos estdn
vivos, pero los que no es como si ya hubieran
muerto”. Se desarrolla la flexibilidad llevan-
do a cabo con constancia estiramientos y se
gana en atencidn ejercitdndose a tal fin me-
diante las oportunas técnicas meditativas. De




otro modo, por mucho que a una persona se le diga que esté alerta, no lo
conseguird nunca en la vida diaria: pues incluso ya es dificil estarlo atin con
el entrenamiento metddico oportuno.

Igual que se entrena un musculo para desarrollarlo y fortalecerlo, hay
que entrenar ese “mdusculo” sutil que es la atencién. Todos tenemos en
principio la atencidn muy debilitada y de nada sirve, si no nos ejercitamos
a tal fin, que se nos diga “estate atento al caminar o al hablar o al amar”.
La negligencia mental, el descuido de la mente es tal, que se requiere una
practica asidua, que es la meditacién, y complementarla, si, estando lue-
go mas atentos al preparar una taza de té, dar un paseo, oler una flor o
estar en la profundidad de una caricia. Por tanto, insistiendo en ello, si
una persona quiere estar mds atenta, tiene que entrenarse en serio y de
otro modo pensara que esta atenta sin estarlo o fallard una y otra vez en
el intento.

Pero incluso la atencién por la atencién, el denominado mindfulness
por el mindfulness, es de corto alcance si no va apoyado por otras dos

disciplinas. Ademas de
la del cul- « N tivo de la
atencién: la EN LAS ENSENANZAS DE Bupa sE i, ciplina
&tica o vir- PONE EL El\{FASIS EN EL CULTIVO DE tud y la dis-
ciplina para LA ATENCION PARA ADQUIRIR UNA el desarro-
llo del en- LUCIDEZ QUE HACE POSIBLE EL DES- tendimien-
to correc- AS’IMIENTO, EL DESAPEGO, LA VI- to, vision
ldcida o sa- SION DE LO TRANSITORIO, EL CON- biduria. La
virtud impi- TROL DEL”EGO Y EL MEJORAMIENTO de aplicar
la atencidn HUMANO. con malos
finesyla sa- biduria nos

ensefia a poner la atencién al servicio de buenos pensamientos y senti-
mientos. Hay una atencion debida y otra indebida. ;Acaso no estd muy
atento un torturador, un kamikaze, un verdugo o simplemente un ladrén?
Pero es atencién indebida, que nace de la ausencia de virtud y sabiduria.

En las ensefianzas de Buda se pone el énfasis en el cultivo de la atencién
para adquirir una lucidez que hace posible el desasimiento, el desapego, la
visién de lo transitorio, el control del ego y el mejoramiento humano. No
el apego, la competencia, el culto a la personalidad, el egoismo, el poder
sobre los deméds, el aferramiento y el cultivo de la mdscara de la persona-
lidad. No el ser mas fuerte en los negocios, ni saber mejorar la capacidad
de dominar y manipular, ni ser mds brillante que los otros para intensificar
el propio narcisismo. Todo eso es muy americano, claro, pero estd en las
antipodas del verdadero vipdssana y satipathana mostrados por el Buda y
los grandes maestros de la Humanidad.

Hay muchos libros sobre la atencidn que palidecen al lado de los que
toda persona seria deberia leer sobre el tema, y que son “El Corazdn de la
Meditacién Budista” y “El poder de la Atencién”, de mi admirado amigo
Nyanapoika Thera y al que tantas veces acudi a entrevistar a su ermita en
Kandy (Lanka). Han sido fiel y magistralmente traduci-
dos por Almudena Haurie Mena,para evitar aquello de
“el traductor es el traidor”. La atencidn es el faro, fil-
troy custodio de la mente, una gema de gema, unaluz
en la senda hacia afuera y el viaje a los adentros, pero
la atencién hay que ponerla al servicio de la evolucidén
consciente y de humanizarnos y no de la involucién y
la deshumanizacién®
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Ramiro Calle

s ¢Conoces la
A~ Cosmologia de
Martinus?

\\\\'lﬁll'llf;

s [a propia

f.'”l"‘. Iﬂ'-'{."”" .'II"‘ ]'“Hi'hf't"» ] I_'|" resto (lr'L‘ IIHH seres
vivos tienen el mismo valor.”

www.cosmologiademartinus.es

TERAPEUTA GESTALTICA
PsicoteraPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
BIOENERGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA

estifa.

Espacio de Terapias
Integrativas de Madrid

1° ConsuLTA GRATUITA

Tel: 610 256 668

HERBOLARIO
EL DRUIDA DE LAVAPIES
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IR Medicina nataral
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CALLEDELAFE,9-28012 MADRID-TEL. 915272833

SHIATSU

REFLEXOTERAPIA PODAL
DRENAJE LINFATICO
QUIROMASAJE
Masaje THAILANDES
Elena. 91 705 74 37 609 915 925

CENTRO DE YOGA
SHADAK

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

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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M i nombre es Tesshin Sanderson, Tesshin es el nom-
bre budista que recibi de mi maestro Maezumi Roshi
cuando fui ordenado monje budista hace unos 44 afos.
Después de practicar con mi maestro unos 14 afios, me
pidié ir a México donde un grupo de sus estudiantes
querfa tener un monje residente. Unos 5 afios mds tarde
él me nombrd como uno de sus sucesores y me animo
a ensefiar el Budismo Zen en su linaje. Cuatro afios mas

Budismo

Antes de ir a México, mi maestro, que era japonés,
acordd que pudiera practicar durante un afio en un mo-
nasterio Zen japonés. Debido a esta experiencia he man-
tenido una conexién con la Escuela Soto Zen en Japdn.
Respeto mucho la tradicién y no siento la necesidad de
“occidentalizar” el Budismo Zen. Pero tampoco tenemos
que adoptar la cultura japonesa con el fin de estudiar y
practicar el Budismo aqui. El Budismo no es ni oriental ni
occidental. Es sélo una ensefianza para ayudar a los seres
humanos a comprender y apreciar la vida.

[A prRACTICA dEl ESPERTAR

tarde Maezumi Roshi murié. Decidi permanecer en Méxi-
co y tratar de establecer un Centro Zen como el que él
habia creado en Los Angeles, California. Asi es como me
converti en el director del Centro Zen de México. Alre-
dedor de 1998 una de nuestros miembros en México se
casd con un espafol y se trasladé a Madrid. Ella comenzd
a practicar Zen aqui con un grupo, y finalmente éste me
invitd a dirigir un retiro en Madrid. Desde entonces he
estado viniendo tres veces al afio para retiros y algunos
miembros de Jardin de Luz han ido a México, a veces du-
rante un mes o mas tiempo.
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El Budismo comenzd hace unos 25 siglos y se ha exten-
dido en todo el mundo tomando muchas formas diferen-
tes, porque se adapta natural y pacificamente a diferen-
tes culturas. Fundamentalmente no es una religion teista
y no afirma tener una conexién especial con un poder
espiritual superior o ser mejor o mds vélida que cualquier
otra religion. Asi que no hay necesidad para el Budismo
de entrar en conflicto con otras religiones o de tratar de
convertir otras religiones al Budismo.
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HATHA YOGA MEJORA TU EQUILIBRIO

Martes -19:00 a 20:00
Viernes - 19:00 a 20:30
CLASE DE PRUEBA GRATUITA

Rafael Macias (Godiva)
info@centromandala.es
61653 0538

m— ;
= . CentroMandala

= (/Cabeza,152° Dcha.
8012 Metro-Tirso de Molina

La palabra Buda proviene de las len-
guas antiguas de la India y significa lite-
ralmente “persona despierta”. En parti-
cular comenzé a ser aplicado como titulo
de respeto a Siddhartha Gautama, quien
dedicd su vida a investigar la causa del su-
frimiento humano y a través de una expe-
riencia de despertar logré ver claramente
y entender la causa y la curaciéon del su-
frimiento. Sin ser demasiado sorprenden-
te, la causa tiene que ver con la mente
humana que desarrolla, y después se
aferra, a una visién egocéntrica y egoista
del mundo. Tan fuerte es esta tendencia
de “apego” que la persona ni siquiera es
consciente de la distorsidn que causa, convirtiendo todo
en un objeto de deseo o de rechazo y aversidn. Antes de
ser aun lo suficientemente maduros como para cuestio-
nar esta visién egoista del mundo, ésta se convierte en
un habito y luego en una adiccidn. El sufrimiento sigue
naturalmente.

torico,

Pero la buena noticia es que los habitos mentales no
estan tallados en piedra, sino en tejidos vivos que estan
cambiando continuamente segtn las influencias en el
ambiente mental. Si tales influencias son mas en el lado
del NO aferramiento que en el lado del apego, entonces
la mente y la visién del mundo se dirigen naturalmente
hacia el desapego. Deje que tal influencia continte el
tiempo suficiente y con la constancia adecuada, la mente
misma “despierta” y se “suelta” de la visidn egoista del
mundo. El sufrimiento del egocentrismo desaparece na-

6 6 para mi, Bu-

da-ismo, al menos
en la ensenanza ori-
ginal del Buda his-
Siddhartha
Gautama, es simple-
mente la practica del

despertar ’ ’

turalmente, como la niebla en una solea-
da mafiana. Cada cosa (dharma) es vista
tal como es y apreciada tal como es, sin
distorsidn. Esto es lo que Maezumi Roshi
llamd “apreciar tu vida”.

Por lo tanto, para mi, Buda-ismo, al
menos en la ensefianza original del Buda
histérico, Siddhartha Gautama, es sim-
plemente la practica del despertar. En
concreto es la ensefianza del Sendero
Octuple que proporciona el entorno
mental dptimo pararealizar el desapego.
Establece el medio ambiente de practica
y luego simplemente deja que la mente
haga su propio trabajo ®

Lectura: El valor de la vida. Las ensefanzas del Zen al alcance de
todos. Taizan Maezumi Roshi. Ediciones Oniro, S. A.

Maestro Zen Tesshin Sanderson

Se ordend monje de la escuela Soto
Zen en 1973. Recibid la Transmisién del
Dharma de Taizan Maezumi Roshi en
1991. Es el maestro zen del Centro Zen
de México y del Centro Zen Jardin de
Luz en Madrid. Es miembro de Sotoshu
de Japdn y de la Soto Zen Buddhist As-
sociation in EEUU, de la Comunidad Budista de México
y del Congreso Interreligioso de México.

Comunidad Budista Zen Jardin de Luz.
www.zenluz.org - zenluz@zenluz.org

Impartido por el maestro Zen Tesshin Sanderson

sabado 2 de septiembre. 19.00 h.

Comunidad Budista Zen

Jardin de Luz

MAS INFORMACION:

ORGANIZA:

WGAR: Centro Mandala. S
{ § LIBRE ACCESO é_ _

Taller

Introduccion a la
practica Zen

Domingo 3 de septiembre.
De 10.00 a 13.30 h.
LUGAR: Centro Mandala.

Tt

Imprescindible reservar a través de zenluz@zenluz.org

E-mail: zenluz@zenluz.org
Tel.: 91 256 02 10
www.zenluz.org
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Seccion Cuerpo , Postura y Salud

RECTIFICACION CERUICAL

PATOLOGIA O

COMPENSACION DEL CUERPO

Como siempre en esta seccion
intento aclarar el funcionamiento
biomecanico del cuerpo y cémo se
desequilibra, con el objetivo de fo-
mentar la salud y mejorar muchas
patologias que no se terminan de
afrontar correctamente desde la
medicina convencional. El articulo
de este mes trata de aclarar el des-
concierto que hay sobre la “RECTI-
FICACION CERVICAL”, una patolo-
gia muy comun en nuestra consulta de osteopatia.

GUACION”

En primer lugar hay que definir en qué consiste la recti-
ficacion cervical, que es la pérdida de la curva fisioldgica
de la zona cervical. Es decir, la lordosis o curva convexa
hacia delante que deberia existir en el cuello se vuelve
recta y pierde su capacidad de amortiguacion.

Los sintomas mas comunes que acompafian a esta rec-
tificacidn suelen ser el dolor de cuello y trapecios, cefa-
leas, bruxismo e incluso adormecimiento de manos. Ante
estos sintomas la medicina sélo puede dar analgésicos
que nunca van a solucionar el problema si no que sdélo
van a enmas-

cararlo.

En el cuer-
po, tanto la
lordosis cer-
vical como
la  lumbar
y las rodi-
llas son los
principales
amortigua-
dores. Son
zonas que
que prote-
geneltdrax,
la pelvis y el
craneo. Son
areas de
adaptacidén
y mayor
movilidad,
pero que a
la vez son
las  zonas
que suelen

Radiografia columna cervical normal
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“LA RECTIFICACION CERVICAL, QUE
ES LA PERDIDA DE LA CURVA FISIOLO-
CICA DE LA ZONA CERVICAL. ES DE-
CIR, LA LORDOSIS O CURVA CONVEXA
HACIA DELANTE QUE DEBERIA EXIS-
TIR EN EL CUELLO SE VUELVE RECTA
Y PIERDE SU CAPACIDAD DE AMORTI-

dolernos, ya que sobre todo su-
frimos de la zona lumbar, cervi-
cal y las rodillas. En esta primera
radiografia se muestra una zona
cervical fisioldgica, que tiene una
pequefia curva convexa hacia de-
lante.

Existen muchos motivos por
los que la zona cervical se puede
volver recta e ir acompafiada o no
de sintomas que pueden ser mas o menos molestos. Es-
tos pueden aparecer cerca del cuello o mas distanciados
como pueda ser dolores de cabeza, brazos e incluso zona
lumbar.

Uno de los motivos mas frecuentes para que esta zona
se vuelva rigida, es un traumatismo en el cuello o esguin-
ce cervical cuando hay un accidente de trafico. Pero junto
a los traumatismos existen otras causas. Un caso comun
suele ser el de algunas personas, delgadas y estilizadas,
que por sus habitos o genética tienden a borrar las cur-
vas de su columna. Es lo que denominamos un exceso de
tension en la Cadena de Inspiracién. En realidad, es como
si cogiéramos mucho aire y nunca lo soltdramos, y por lo
tanto se produce una contraccién de todos los musculos
inspiratorios del cuerpo, entre ellos el largo del cuello y el
diafragma. Son personas que tienden a sufrir dolores de
cuello y lumbares, e incluso patologfa de rodillas como
puede ser condromalacia rotuliana, y en la que el trata-
miento serfa devolver la curva a la zona cervical porque
se ha desestructurado. En la radiografia 1 podemos ver
un ejemplo de este primer caso en el que las cervicales
estan rectas y hay mucho espacio entre las vértebras.F2

Sin embargo, en muchos otros casos en los que apa-
rece esta rectificacién de cuello es debido a la suma de
otras muchas tensiones en nuestras Cadenas Miofascia-
les, que vienen de otra zona del cuerpo y que repercuten
en el cuello.

En esta segunda radiografia también hay una rectifica-
cién cervical. Pero la diferencia es que la columna estd in-
clinada hacia delante, incluso llegando a invertir la curva
y volviéndola una cifosis. Foto 3.

En esta imagen la columna estd rectificada, pero clara-
mente desplazada hacia delante.

Existen otras muchas causas por las que las cervicales



Rectificacion cervical por Cadena de Inspiracion

se pueden rectificar, realizando un tratamiento
personalizado.

Por otro lado es un mecanismo de defensa del cuerpo.
Cuando alguna cadena muscular quiere aplastar las cervi-
cales, bien sean los paravertebrales que tiran del crdneo
hacia atras, o los musculos de la garganta que se llaman
Hioideos, el cuerpo intenta buscar el equilibrio en un “tira
y afloja” para que el cuello esté lo menos aplastado po-
sible.

A partir de esas compensaciones que intenta buscar el
cuerpo puede que aparezca patologias, como pueden ser
desgaste de las articulaciones entre las vértebras (artro-
sis), o problemas a nivel discal como puedan ser herniasy
protusiones. Por lo tanto, hay que remarcar que existen
muchas razones por las que las cervicales se pueden rec-
tificar y que el hecho de que estén rectificadas no es en
s una patologia, a no ser que vaya acompafada de sinto-
mas. Debemos encontrar las causas de esa rectificacion
con un diagndstico osteopdtico.

Como conclusién podemos decir que cada rectificacion

Clases de

Estiramientos
de Cadenas
Musculares
K-STRETCH

Rx APy lateral de
Columna Cervical

Radiografia rectificacion cervical

tiene un origen y con causas que pueden ser multiples. El
dolor es la consecuencia de todo el proceso de desajuste
que se produce en el cuerpo. Por lo tanto, no sirve de
nada hacer tablas de ejercicio generalizadas, ya que pue-
de responder a problemas multiples @

Si tienes algin problema parecido {jNO DUDES EN
CONSULTARLO;;

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

Francisco Alonso

Osteopata D.O.-Fisioterapeuta
col. 1213
www.osteofisiogds.com
osteofisiogds@gmail.com
911154 208

Osteopatia
Tratamiento Individual - Grupal

iSolicita Ya Diagnostico Gratis!
OSTEOFISIO - Fisioterapia y Osteopatia

www.osteofisiogds.com

hola@osteofisiogds.com /91 115 42 08 /Fuencarral 129 12 B Madrid
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Estos dias, hace particularmente calor. Las temperatu-
ras han subido de golpe, sin previo aviso. Y deja a muchos
de nosotros aplatanados. Pero, ;cdmo notamos el calor?
:Qué mecanismos nos permiten regular nuestra tempera-
tura, en funcién del ambiente? y, sobre todo, ;podemos
hacer algo al respecto?

Nuestro cuerpo dispone de un termdmetro interno
que se llama hipotdlamo. Este nota la temperatura de la
sangre, y mediante actos conscientes e inconscientes re-
gula nuestra temperatura, que, bien lo sabéis, debe ser
internamente de mas o menos 37°. Esta debe ser estable
porque es gracias a ella que se operan los intercambios
bioquimicos.

El acto consciente: ponerse un
abrigo o quitarselo, encender la ca-
lefaccién o el ventilador.

Elactoinconsciente: depende del
sistema nervioso central. Y se acti-
va con una hormona que algunos
conocéis: la tiroxina. La tiroxina es
una prohormona que se fabrica en
la hipdfisis, y se transforma en tri-
yodotironina (T3).

El cuerpo provoca gracias a esta
hormonareacciones de evacuacion
del calor, mediante sudoracién y
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generacion de calor mediante tiriteo, en un caso extre-
mo.Somos pues seres adaptados y adaptables al medio
ambiento por endotermia, es decir que no necesitamos
fuente de calor o de frio externo, como los reptiles.

Con todo eso, la tecnologia ha hecho de nosotros se-
res muy mentales que utilizan medios externos para la
modulacién de la temperatura. Aires acondicionados por
todas partes. ¢Son esas las soluciones a la ola de calor
que sufrimos?: No.

Tenemos formas de controlar la temperatura mucho
mas sencillas, ecoldgicas y econémicas. Pero actualmen-
te, vemos sobre todo como perdemos el control de nues-
tra temperatura por una alimentacién inadecuada.

El abuso de proteinas provoca un trabajo calorifico tre-
mendo. Quien habla de produccién calorifica habla de
calor, claro.

El azdcar, en un proceso aiin mas rdpido, genera calo-
rias. La sal retiene el agua, es bien conocido. Detiene el
proceso de sudoracién, impidiendo asi la evacuacién del
calor. Y para colmo, provoca la sed, como un intento del
cuerpo de bajar absolutamente esta temperatura.

Los helados y refrescos “frappés” provocan reacciones
adversas en nuestro cuerpo. Hay que entenderlo: la tem-
peratura interna debe ser constante. Ingerir agua muy
fria o helados consiste en bajar esta
temperatura interna. El cuerpo reac-
ciona liberando tiroxina para conse-
guir calor.

Cuando comemos la sangre se diri-
ge al sistema digestivo, dejando los
sistemas periféricos medio vacios.
Para evitar una gran pérdida de calor,
otra vez generamos calor, de forma
brusca. ;Quién no ha sentido esa sen-
sacion de calor al comer demasiado?
De hecho, es una sefial que nos indica
que debemos dejar de comer.

Entonces, ;Qué son los alimentos y



TRetirca y E.acupudm pdm dw:oneﬂﬂr
en el ‘Parque Natural'del Rio r[)u{ci i

firagosa - Guadaolajara™:

{Ipartamentos rurales independientes.

isp"““’?m i ¥ pa privado, M , Senderismo ,
RIOpy; cr B L = Yoga, Reiki, Meditacion...
: P % BN Pl d! _ Encuentroa, talleres, eventos...

Vacacicnes de Verano con ninoa - 7 noches
Vacaciones Relax - 4 y 5 noches
&capada en pareja - Tin de semana - Spa

www.casariodulce.com

casariodulce@hotmail.com
949 305 306 - 629 228 919

bebidas que nos permiten controlarestastemperaturas?El
primer actor: el agua, diluyendo la sangre rebaja la tem-
peratura, pero también la concentracién hormonal.

Fijense como la gente que tiene mucho calor ingiere
agua de manera exagerada. La medicina china nos indica
ademas como las personas con «fuego» interno necesi-
tan agua muy fria y como las personas con «frio interno»
apenas soportan el agua fresca.

Noten como la naturaleza estd magnificamente orga-
nizada: con tanto calor, nos proporciona frutas, una am-
plia variedad, y verduras. Ambas tienen un contenido en
agua altisimo, ofreciéndonos el placer de conseguir liqui-
dos con sabores. Nuestros mejores aliados contra el calor
son estas frutas de verano: melén, sandia, melocotones y
ciruelas. Sin abusos. La persona que controla su tempera-
tura no necesitard comer exageradamente frutas.

La fruta contiene aztcar, me diréis. Si y no. La fruta
contiene también fibras con sus azucares. Y minerales. La
fibra de una fruta regula el aporte en azucar.

El azlcar del helado, en cambio, no se regula. Aparte
de asociarse a grasa, es generadora de calorias. Se trata
de una bomba de calor.

Y la sal? Por su mecanismo de atraccién de liquido,
ya hemos visto su papel en la produccién de calor. Y es
que la sal se encuentra a una e productos
comolas. carnes, las patat sy los diversos
preparados como cons bién como intensi-

ficador de sabor. Reducir el consumo de sal nos vendrd
bien por el control del calor y por muchos otros motivos
de salud. Un dfa os lo explico.

No nos olvidemos que necesitamos comer para pro-
ducir energia, es decir calorfas. Esto significa que en ve-
rano tenemos menos trabajo (corporal, por lo menos!).
Por tanto, necesitamos poca comida. De hecho, cuantas
veces escuchamos decir “con estos calores, no apetece
comer”.

Controlar su alimentacién es pues la mejor respuesta
a estos calores. Nos ayudara a reencontrar la energia
dentro de nosotros. Dedicarnos a actividades diferentes,
alejadas del consumo de alimentos, nos convierte en per-
sonas mas abiertas al mundo. Quiero creer que mas inte-
gradas en nuestra Naturaleza, mds respetuosas con ella.

Aqui os dejo con la reflexidn filosdfica del mes. Os de-
seo un feliz verano, jlleno de aventuras y ligero como la
brisa! @

Cahty Liegeois
Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es
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Domingo 24 Septiembre 2017

Horario del evento: 11 -14 h
Lugar del evento: Teatro La Latina
Plaza de la Cebada 2, Madrid

Entradas disponibles en Ecocentro: 7 €

Esquilache 2-12, Madrid - 915 53 55 02
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Lo
CUENTOS DE C

Los mejores cuentos de
China

Ramiro Calle

Sugerentes narraciones
que forman parte del
legado espiritual de la
humanidad y que pueden
ser leidas, apreciadas y
disfrutadas por toda cla-
se de lectores. “En esta
obra encontrard el lector
un gran ndmero de narra-
ciones que he tenido oca-
sién de ir escuchando de
maestros y recuperando
alolargo de mis mads de
medio centenar de viajes
a los paises asiaticos.

Chamanes, gnisticos, monjes y missos

I\'.

La nostalgia de los
origenes

Chamanes, gndésticos,
monjes y misticos
Joan Prat

El gran mito del ori-
gen de Occidente es
el libro del Génesis,
que narra la creacion
delmundoy dela
humanidad, con énfa-
sis en tres momentos
criticos: la armonia y
plenitud de la existen-
cia paradisiaca origi-
nal; la desobediencia
y caida; y —finalmen-
te- la posibilidad de

El cientifico y el santo.
Los limites de la ciencia
y el testimonio de los
sabios

Avinash Chandra

Recogiendo mas de 2000

Vijiana Bhairava Tan-
tra

Solo un hasta luego...

A quienes lamentan
la muerte de un ser
querido.

Koldo Aldai

Oscar Figueroa
Redactado ha-

cia el siglo IX,

el Vijianabhairava es

Sélo un hasta luego...
trata sobre el proceso
de muerte y reencar-
nacion, el vuelo del
alma a las estancias
espirituales y su re-
torno a la materia.
Sélo un hasta luego...
porque la muerte

no implica mas que
una mera separacion
fisica, que no interna,
siempre y cuando

una obra fundamental
en el desarrollo del
tantrismo. La obra pre-
senta el intercambio
sapiencial entre Bhaira-
va, una forma del dios
Siva, y su consorte, la
diosa Bhairavi.

18€
Ed. Kairds

citas de cientificos, pen-
sadores y santos de to-
das las tradiciones, este
libro hace un sélido ané-
lisis critico de los limites
de la cienciamoderna'y
la ideologia cientificista,
mostrando que la reali-
dad profunda del univer-
so es la que han descrito
los santos y sabios en
toda épocay lugar.

12,9€ recuperar el paraiso haya Amor. 35€

Libreria Argentina perdido. 18¢ elcientificoyelsanto.com
26¢ Ed. Isthar Luna-Sol
Ed. Kairds

RECOMENDACIONES

DESCUBRE LAS CANADAS DE MADRID
Durante el verano

PIEDAD Y TERROR EN PICASSO
Museo Nacional de Arte Reina Sofia
Hasta 4 de septiembre

Rutas entre el Guadarra-
ma y el Perales, a través
de las Antiguas cafiadas.
La Consejeria de Medio
Ambiente, Administra-
cién Local y Ordenacién
del Territorio de la Comu-
nidad de Madrid edita un
atractivo catalogo de ca-
fladas de la Comunidad
de Madrid, con interesante informaciéon medioambiental e
histdrica.

Te proponemos las Rutas entre el Guadarramay el Perales.
Mas informacién en: http://bit.ly/2ti1SLP

Una retrospectiva sobre
la evolucidn artistica de
Picasso, que desembo-
c6 en la genial obra del
“Guernica”.

Con motivo del 80 ani-
versario de la creacién de
Guernica (1937), de Pablo
Ruiz Picasso, y de la lle-
gada a sus salas hace 25
afios, el Museo Nacional Centro de Arte Reina Sofia ha organiza-
do Piedad y terror en Picasso. El camino a Guernica, una expo-
sicidon, que a través de un conjunto de obras dificiles de volver
a reunir, narra las circunstancias personales e histdricas y la ra-
dical transformacidn artistica que experimentd Picasso a partir
de finales de los afios 20 para llevarle a componer el mural tal y
como finalmente lo hizo.

www.museoreinasofia.es

Julio/Agosto 2017 | 49



AGENDA

Talleres y Cursos

12y 26 de Julio

Constelaciones Familiares. 17:00 h.

Centro Mandala

629953383
info@constelacionesycoaching.com

4, 11,18 y 25 de Julio

Taller de Verano: Cocina Vegetaria y Vegana
3,10 y 17 de Sepiembre

Curso Basico de Cocina Vegetaria y Vegana
Masala - Escuela de Cocina

693 568 509 - escuela@masalabio.com

14 de Septiembre - Conferencia
23 de Septiembre - Curso
Fosfenismo

Centro Mandala y Centro Galatea
www.luz-natural-mente.com

2 de Septiembre - Conferencia
3 de Septiembre - Practica Zen
Budismo Zen - Centro Mandala
zenluz@zenluz.org

Viajes
19 de Septiembre al 14 de Octubre

Peregrinaje Himalayas
658245767 - 630160811

Retiros, Cursos de Verano, Vacaciones

Vacaciones Alternativas en Gredos

Junio, Julio, Agosto, Septiembre

La Vera, Sur de Gredos

677044039 www.vacacionesengredos.com

Spa Casa Rio Dulce

Vacaciones de Verano con Nifios
casariodulce@hotmail.com

949 305 306 - 629 228 919
Retiro con Rama

21-23 de Julio

Casa Alegre (Tibi), Alicante
657614009

Guia VERDEMENTE

Antigimnasia

22y 23 de Julio
www.antigimnasia.com

677 03 84 61/ 66033 76 71

Naturaleza Energia y Salud Chi Kung
con Janu Ruiz

25 al 30 de Julio
januchikung@gmail.com - 656676231

Retiro de Danza Sagrada - Creta
14 al 21 de Agosto
www.lalitadevidanza.com
lalitadevidanza@gmail.com

Yoga y Meditacién con Noemi Fernandez
15 al 17 Septiembre
635 648 829 - 617 248 728

Retiros en la Vera (Caceres)

Junio, Julio y Agosto

638036927
yogayconocimiento@gmail.com

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

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

Tres Azules

Centro de Reposo

927 441414 - 638 745 120
centrodereposo@tresazules.com
Festivales

30 de Julio al 5 de Agosto

5 al 11 de Agosto

Estivalia. Festival de Verano
629482804 - www.estivalia.es

20 al 27 de Agosto

Festival-Vacaciones de Verano en Cantabria
Circulo Agora

info@circuloagora.com - 606 525 426

Del 5 de Agosto al 3 de Septiembre
Formacién - Vacaciones - Cursos
913615150 - madrid@sivananda.net

Formaciones

Formacién en Terapia Gestalt Quatro
Abierta Matricula

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

Formacion en Estiramientos de

Cadenas Musculares

Abierta Matricula

964 256 263
www.estiramientosdecadenasmusculares.com
Aula Interior

aulainterior.com

Escuela de vida

695 309 809 - info@escueladevida.es
www.escueladevida.es

Escula de Shiatsu Yasuragi

Abierta Matricula

9157058 50
sy@shiatsuyasuragi.com
www.shiatsuescuela.com

Formacién en Hipnosis y Regresiones
938 029 075 - 676 029 075
blanca@blancama.org
www.blancama.org

Direcciones

Centro Mandala - ¢/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha, Madrid
Centro Galatea - C/ Alcald, 118, Madrid

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

Alimentacién

Escuela de Vida (pag. 13)
695309 809

Cosmética

Wild Natural Ibiza Cosmetics (pag. 19)
971807 001

Chi Kung

Janu Ruiz (pag. 27)

91413 14 21 - 656 676 231
Desarrollo Personal y Terapias
Charo Antas (pag. 33)

655 80 90 89

Daniel Gabarré (pag. 35)
www.campusdanielgabarro.com
Escuela Gestalt Quatro (pag. 31)
91308 03 48

Luz-Natural-Mente (pag. 9)
Adriana S. Sorina

609 119 646

Ecotiendas

Espacio Organico (pag.11)
916572515

Ecocentro (pag. 52)

91553 55 02 - 690 334 737
Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pag. 41)
www.cosmologiademartinus.es
Fundacién Blancama (pag. 39)
938 029 075

Jardin de Luz - C. Budista (pag. 43)
91256 02 10

50 | Julio/Agosto 2017

Fisioterapia/Osteopatia
Osteofisio (pag. 45)

91115 42 08

Herbolarios

El druida de Lavapiés (pag. 41)
9152728 33

Masajes /Quiromasaje
Shiatsu (pag. 37)

6099159 25

Shiatsu Yasuragi (pag. 37)
9157058 50

Meditacién

Juan Manzanera (pag. 37)
630448 693

Musica/Danza/ E. Corporal
Sarasvati Danza (pag. 23)
latitadevidanza@gmail.com
Odontologia Natural
Ménica Rodriguez (pag. 13)
91369 00 03 — 669 703 981
Restaurantes

La Biotika (pag. 13)

646 85 64 28

Tai Chi

Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi (pag.29)
91468 03 31

Técnicas Corporales
Estiramientos de cadenas musculares
(pdg. 31) 964 256 263
Antigimnasia (pag. 21)
660337 671- 677 038 461

Turismo Rural

Casa Alegre (pag. 21)

616 9139 31

Huerto San Antonio (pag.15)
91868 92 14 — 617 401 805

La casa Toya (pag. 29)

976 609 334 — 625 547 050
Retiros en la Vera (pag. 15)
638 036 927

Spa & Casa Rio Dulce (pag. 47)
949 305306 - 629 228 919

Tres Azules (pag. 17)
927 441414 | 638 745 120

Viajes [ Ocio

Circulo Agora (pag. 27)

650 146 115

Estivalia (pag. 25)

6294828 04

Vacaciones en Gredos (pag. 15)
677 04 4039

Viaje a la India (pag. 15)
658245767 /63016 08 11

Yoga

Centro Estima (pag. 41)
610 256 668

Centro Mandala (pag. 45)
91539 98 60 — 646 926 038
Centro Shadak (pag. 37)
914352328

Espacio Alma (pag. 19)
635 648 829

Yoga Sivananda (pag. 29)
913615150



Se vende: PRECIOSA CASA EN LA SIERRA DE HUELVA

Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de Aroche. Aqui te
§ esperan: Casa de 350m2 en dos plantas y cortijo de piedra de 8o
m2, 10 hectareas de terreno totalmente vallado, bosque de enci-
nas y alcornoques, olivos, higueras, arboles frutales, huerta, zona

ajardinada y un precioso arroyo que lleva agua durante todo el afio,

ESOTERISMO

RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TARO;[
*  Estoy para ayudarte
Consulta de 20 afios en Madrid Centro
CITA PREVIA
Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883

- : 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

Centro bien situado en el barrio
de Salamanca alquila salas para
talleres y clases y despachos para
consultas. Zona “metro GOYA”.
91 309 23 82.

806 47 48 49
931 221 303

Se alquila sala y despachos para
terapeutas, masajes, yoga.Metro
Tirso de Molina Tel: 610 256 668

Videncia: §
Expertas

CENTRO MANDALA
dispone de salas para la
organizacion de clases, talleres,
seminarios etc. Salas amplias, de

el tarot dtj

ulia

3? Generacidn de videntes
Vidente de N
Mentalista / 3
Clarividente / Nun‘emlog ia
Tarotista / Medium

806 511 309
=07 112 67 66

Oferta 15min / 12€

diversos tamanos,
muy luminosas y diidfanas.
Organizamos Cursos y Talleres
91 539 98 60 /61723 61 05.

20 afios de experiencia
£n temas de pareja

Prepara ya el proximo Curso!!!
Marca la Diferencia

Contenidos
WEB

Blog

Redes Sociales
Mailing

([T

OODEO

= W
Contacta con nosotros en:
915284432/646926038
verdemente@verdemente.com
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-10% en tiend
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En julio:

-dfa 9, luna llena y dia 23 luna nueva. : 1

En agosto:

-dfa 7, luna llena y dfa 21 luna nueva.

Imprescindible presentar este anuncio y la Tarjeta -‘,
Descuento. Si no la tienes, te la hacemos en el acto. X
- | ¥

g T, NS R USRI Y, oS AL i

larjeta joven

Para personas entre 18-30 anos.
Descuentos fijos:

-20% en los restaurantes

-10% en las tiendas

o O

10S d tu

acompanante

L Viil

En el restaurante gourmet
Valido en horario de cenas.
Hasta el 31 de julio de 2017
Imprescindible
AnNuUncIoO Yy Cor =

- Alimentacion Ecologica

Disfruta de nuestra cocina

saludable, ligera y sabrosa,
a cualquier hora del difa.
También opciones sin gluten.

Te divertiras y haras amigos con
excursiones, juegosy bailes. Aprende a
relajarte y meditar para tu vida diaria.

Disponibles varias fechas en julio y agosto

C/ Esquilache 2a 12 Robledillo de la

. Multi-Tienda Natural eco@ecocentro.es Vera. Sierra de
; : 915535 502 Gredos. Caceres
- Restaurantes Bio-Vegetarianos
e Rarater 690334 737 hpd@ecocentro.es
<M> Cuatro Caminos,

- Ecosofia: Arte, Cultura y Solidaridad

Rios Rosas o Canal. WWW.ecocentro.es



