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EDITORIAL
Marzo es entendido como el final del invierno y el inicio de la primavera… llega un nuevo periodo de 

cambios, nuevos planteamientos e ilusiones. Nuevamente nuestra revista apuesta por contenidos con 
iniciativas novedosas y pioneras, sin olvidar aquellos temas que siguen todos nuestro lectores. 

Este mes os planteamos un cambio de alimentación con la doctora Odile Fernández que con su 
nuevo libro Recetas para vivir con salud, nos enseña a comer sano con el deseo de mejorar nuestra 
salud. En este libro han colaborado grandes Chef, entre ellos, Ferrá Adriá, Karlos Arguiñano o Joan y 
Jordi Roca. Todos han aportado sus conocimientos para la elaboración de las recetas. La mitad de lo 
recaudado por la venta del libro ha sido donado a la Asociación de Oncología Integrativa.

En esta línea sobre alimentación Joaquín Suárez nos enseña las aplicaciones de la algas y sus beneficios, 
o como el Ayurveda puedes ayudarte en tu proceso digestivo te lo muestra Ángela Gómez. Estelle 
Binchet, canalizadora francesa, nos guía en nuevas formas terapéuticas de canalizar nuestra energía 
para sanar. Conoce a la primera maestra europea en Constelaciones Fluviales, Mamen Hernández, 
una evolución de las constelaciones familiares. Charo Antas y Daniel Gabarró, nos ayudarán a conocer 
a nuestra pareja y a nosotros mismos. Ramiro Calle este mes nos plantea como la respiración puede 
ayudar a superar las ansiedad. Y descubrirás una nueva vía del Zen con Juancho Calvo.

La nota musical la dará Chema Pascual con un nuevo instrumento: el arpa de boca. Y Sábad Avtar 
nos presenta a Mirabai Ceiba que en Mayo visitarán de nuevo Madrid deleitándonos con un nuevo 
concierto. 

Ten tu cuerpo a raya con los consejos de Fran Alonso sobre el origen de los dolores de cuello. Pero 
también lee La conversación pendiente que plantean Pilar Campayo y Rosa León. 

Esperamos seguir ayundando a cuidaros… os esperamos en Abril!!

Antonio Gallego
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La Nutrición se ha convertido en uno de los elementos centrales de 
las opciones de vida “alternativas”.  Contradictoriamente,el  consu-
mo global de alimentos procesados, impuestos por unas concretas for-
mas de vida, y los intereses comerciales de la gran industria de alimen-
tación aumentan exponencialmente. La “nueva alimentación” es una 
realidad caleidoscópica y compleja en  la  que se unen nuevas dietas, 
ejercicios físicos, vuelta al consumo de productos locales... que suele 
corresponder con una concreta realidad social y económica, muy uni-
da a la clase media y su visión de la sociedad y el individuo. Uno de los 
temas centrales de este nuevo paradigma en la alimentación ha sido 
hasta la fecha la prevención de enfermedades. Es uno de los temas La
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Odile, te has convertido en una “ac-
tivista” que defiende otra Alimenta-
ción como una forma de enfrentarte 
al Cáncer. ¿Qué papel jugó esa alimen-
tación en la lucha contra la enferme-
dad en tu caso, frente a los tratamien-
tos médicos tradicionales?

En mi sanación influyó todo lo que 
hice, tanto el tratamiento médico ofi-
cial como un determinado estilo de 
vida en concreto. Es difícil de cuan-
tificar, porque antes de empezar con 
el tratamiento y el cambio de alimen-
tación, mi pronóstico a cinco años 
era muy desalentador, con sólo un 5% 
de supervivencia. Yo le di la vuelta a 
la tortilla, y en vez de quedarme con 
que el 95% de los pacientes mueren, 
me convencí de que tenía que ser del 
5% que sobrevive. Han pasado 7 años, 
desde entonces. Una quimioterapia, 
que en principio iba a ser paliativa 
para alargar la vida, se convirtió en 

curativa. Y en ese cambio, creo que 
influyó el cambio en la alimentación 
y el estilo de vida. No soy capaz, por 
tanto, de cuantificar, pero lo que es 
seguro que lo que esperaba la medi-
cina tradicional de mí es que hubiera 
fallecido.

Por tanto, tuviste un cambio de 
vida…

Si, un cambio en positivo. Fue po-
sitivo que el tratamiento fuera más 
efectivo. Además la aplicación de la 
quimioterapia me generó muy pocos 
efectos secundarios, en la medida 
que combiné el tratamiento de vida 
con ese nuevo estilo de vida. Lo que 
intento divulgar, y eso es muy impor-
tante, es que lo que propongo es un 
complemento, que suma en positi-
vo.

¿Cómo ves desde tu perspectiva que 
haya determinados sectores médicos 

	  “

“

a p o s t a r 
más por una die-
ta mediterránea 
tradicional. Esto 
implica abando-
nar la comida 
u l t r a p r o c e s a -
da, el azúcar, la 
carne, especial-
mente la roja 
y el embutido. 
Reducir el con-
sumo de lácteos, 
de aceites vege-
tales refinados, 
y apostar por 
los componen-
tes básicos de la 
dieta mediterrá-
nea, en la que 
también juegan 
un papel impor-
tante los frutos 
secos

Entrevista a 
Odile

Fernández
que más debate han suscitado, en gran medida, porque obli-
ga a abordar políticas de prevención, que muchas veces se 
enfrentan a los intereses económicos. Sin duda, el cáncer y 
su relación con la dieta es uno de los temas más polémicos. 
Presentamos este mes uan entrevista con Odile Fernández. 
De formación médica es una de los divulgadores que de ma-
nera más optimista, y alejada de visiones polémicas se ha 
acercado a la cuestión de la alimentación y el cáncer. Enfer-
medad que padeció hace siete años. Sus libros son bestseller 
de gran éxito en todo el mundo.
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que se resisten a subrayar la importancia de ese tipo 
de cambios alimenticios en, este caso, en la curación 
para el cáncer? Siempre insisten mucho en los méto-
dos tradicionales, pero se resisten a utilizar elemen-
tos nuevos.

Bueno, yo creo que en ese aspecto influye mucho 
la formación. Nuestra formación tradicional es muy 
terapeútica, centrada en el diagnóstico, muy enfo-
cada en el paradigma tradicional de la medicina. Y es 
cierto, que todo aquello que se sale de lo oficial, no 
se forma en la Facultad y luego en la formación hos-
pitalaria. Al día de hoy en España, si lo médicos quie-
ren tener conocimientos complementarios sobre 
alimentación o una terapia complementaria, tienen 
que recurrir a la autoformación, porque todavía no 
existen otras alternativas. Normalmente, además, 
el médico cuando se enfrenta a lo que no conoce, 
tiende a decir siempre no, porque no lo conoce. Y 
aquello que no conoces, pues no lo recomiendas. 
Por suerte, sobre todo la generación de médicos 
más jóvenes empieza a leer. Cada vez son más los 
médicos que prescriben un cambio de alimentación 
y estilo de vida.

¿Qué le dirías a un enfermo de cáncer? ¿Qué le acon-
sejarías hacer, teniendo en cuenta que en ningún 
caso estamos hablando de prescripciones, si no de 
recomendaciones desde tu experiencia?

Algo que siempre afirmo es mantenerse en la es-

peranza. Mantener vivo el deseo de vivir. Después 
decirle que si toma una actitud activa sobre su en-
fermedad, podrá enfrentarse de mejor manera. No 
estoy hablando de tratamientos mágicos, esto es 
importante. Esos elementos, son el cambio de la ali-
mentación, la actividad física si es posible, y por últi-
mo una mente más tranquila y serena, que influye de 
manera efectiva en el tratamiento. El enfermo tiene 
que ser activo, que busque y que se implique en las 
soluciones a su enfermedad. 

¿Cuáles crees que son los cambios alimenticios que 
deberíamos hacer en nuestro estilo de vida? ¿En qué 
consisten esos cambios alimenticios?

En primer lugar, apostar más por una dieta medite-
rránea tradicional. Esto implica abandonar la comida 
ultraprocesada, el azúcar, la carne, especialmente la 
roja y el embutido. Reducir el consumo de lácteos, 
de aceites vegetales refinados, y apostar por los 
componentes básicos de la dieta mediterránea, en la 
que también juegan un papel importante los frutos 
secos. No hay que hacerse vegetariano si una perso-
na no lo desea, pero el 80% de nuestra alimentación 
tendría que venir del mundo vegetal. Son también 
importante las técnicas culinarias, con las que hay 
que tener un especial cuidado. Es recomendable uti-
lizar aquéllas que podemos definir como “suaves”: 
el crudo, el hervido, el vapor, y descartar la fritura, 
la barbacoa y las parrillas. Básicamente ese sería el 
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estilo de vida por el que apostaría-
mos.

¿Y dentro de ese nuevo estilo de 
vida, cuáles son los alimentos cla-
ve, los que de manera indispensable 
tendríamos que tener en nuestra 
dieta?

Uno de ellos serían las aromáti-
cas y las especias. Especialmente 
cúrcuma, jengibre y perejil, que de-
berían estar presentes en nuestro 
día a día. En concreto las dos pri-
meras, son especias muy antiinfla-
matorias. Y el cáncer se relaciona 
con la inflamación crónica. Des-
pués me quedaría con las semillas, 
y en concreto con las semillas de 
lino, que son más económicas por 
ejemplo que las de chía. Dentro de 
las hortalizas me quedaría con tres: 
ajo, cebolla y brócoli. El caso de las 
frutas es más amplio, porque de-
pende de la temporada. Ahora, por 
ejemplo, es un buen momento para 
los cítricos y las fresas.

Junto a esos alimentos, es induda-
ble que hay una forma de vida. Sé 
que es una pregunta tópica, pero de 
una u otra manera nuestra vida gira 
en torno a ese concepto difuso que 
denominamos stress. ¿Qué papel 
juega el stress en el cáncer?

Es un elemento que también puede tener su peso. 
Ciertamente, el papel jugado por la alimentación y el 
estilo de vida es difícil de cuantificar, pero sí conoce-
mos que el stress crónico puede influir en el inicio y 
en la progresión de la enfermedad tumoral. Y sabe-
mos que por un mecanismo fisiológico, cuando hay 
un stress crónico, hay una inmunodepresión e infla-
mación, y por tanto más riesgos de desarrollar la en-
fermedad. Tenemos que asumir que el stress forma 
parte de nuestra vida, y es muy difícil evitarlo, pero 
hay que aprender a manejarlo. A través del yoga, la 
meditación podemos aprender a manejar ese stress. 
El stress por ejemplo, es un elemento que juega un 
papel significativo en mujeres con metástasis en el 
cáncer de mama.

¿Crees que vamos hacia un nuevo paradigma en la 
alimentación?

Existe una nueva concienciación en torno a la sa-
lud y el mantenimiento de las enfermedades. Es ver-
dad que hay un sector de la población, que todavía 
está bastante desinformado, que no presta atención 
a lo que come. Creo que también hay una componen-
te económico de salida de la crisis. Porque durante 

ésta es cuando peor se ha comido 
en España, porque la comida ultra-
procesada es tan barata, que mucha 
gente con una dieta saludable la ha 
abandonado. Parte de esa salida de 
la crisis coincide con una orienta-
ción de la alimentación hacia una 
dieta más mediterránea. Estos cam-
bios vienen para quedarse.

Uno de los elementos que pasa 
desapercibido, y que es un fenóme-
no complejo, es el uso de la cosmé-
tica. Es cierto, que, en principio, no 
genera ningún tipo de toxicidad, 
pero estamos hablando de produc-
tos que se aplicarán durante déca-
das sobre las pieles, ¿deberíamos 
cambiar también hacia una nueva 
cosmética?

La cosmética tradicional puede 
contener sustancias, que sí que se 
pueden relacionar con un mayor 
riesgo de cáncer, especialmente de 
mama, como son los parabenos o 
los ftalatos y que conocemos tam-
bién su repercusión endocrina, por 
lo que es necesario que optemos 
por una cosmética, más natural, si 
puede ser certificada como ecoló-
gica, para que esté libre de las sus-
tancias qua antes he comentado. 

En tus trabajos, siempre desta-

  “

“

E x i s t e 
una nueva con-
cienciación en 
torno a la salud 
y el manteni-
miento de las 
e n f e r m e d a d e s . 
Es verdad que 
hay un sector 
de la población, 
que todavía está 
bastante desin-
formado, que no 
presta atención 
a lo que come. 
Creo que tam-
bién hay una 
c o m p o n e n t e 
económico de 
salida de la cri-
sis. 
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Acerca de Odile Fernánde�

Odile Fernández es una médica de familia, que hace 7 años su-
frió un cáncer de ovario con un pronóstico negativo. A partir de 
un largo periodo de tratamiento clásico, comenzó a establecer una 
estrecha relación entre la alimentación y su enfermedad. Parte de 
sus experiencias personales y su investigación como profesional 
de la medicina, han sido recogidas en diversos libros, que se han 
convertido en best-sellers Mis Recetas Anticáncer: alimentación y 
vida anticáncer (Urano), Mis Recetas de Cocina anticáncer (Urano), 
Mi revolución Anticáncer (Planeta), y el más reciente, Recetas para 
vivir con Salud (Planeta). En este último acompañada en este caso 
con los chefs más prestigiosos del país, desde Adrià a Berasategui. 
Su blog Misrecetasanticancer, es uno de los más visitados, dentro 
de los paradigmas de la Nueva Alimentación y el cambio de vida que 
estamos teniendo.

www.misrecetasanticancer.com

cas la importancia 
del yoga, como una 
terapia fundamental, 
¿Cuáles crees que son 
sus beneficios, en el 
caso del cáncer?

El yoga se ha estu-
diado, especialmente 
en las mujeres con 
cáncer de mama, que 
ayuda a dormir me-
jor,  reduce el insom-
nio, ayuda a reducir 
el dolor, el stress, la 
depresión y mejoran 
el estado de ánimo de 
quienes lo practican. 
Por varios motivos, 
uno porque estás ha-
ciendo ejercicio, que 
siempre es beneficio-
so, y que puede ser 
más o menos suave, 
lo que hace que se 
adapte a las circuns-
tancias de cada enfer-
mo. También te ayuda 

a concentrarte, a mejorar tu salud postural, a medi-
tar…

Junto al yoga, subrayas en tus trabajos la importan-
cia de diversas técnicas orientales físicas y psíquicas, 
¿por qué crees que son más útiles que las occidenta-
les, o en realidad las consideras complementarias?

Bueno, están muy enfocadas al cuerpo-mente, no 
sólo al cuerpo. El enfermo con cáncer necesita hacer 

ejercicio, pero no sólo por la evolución de la enfer-
medad, sino para tener una mente calmada y pací-
fica. Por eso, todas las técnicas que aúnan cuerpo-
mente son beneficiosas. El Taichí, el Chi-Kung o el 
Yoga.

¿Cuáles son tus nuevos proyectos, en qué estás em-
barcada ahora?

Bueno, ahora estoy centrada en la promoción del 
nuevo libro, Recetas para vivir con Salud, que es un 
libro solidario apoyando a la Asociación de Oncolo-
gía integrativa, y que busca mejorar las condiciones 
de vida de los enfermos de cáncer. Muchos de los 
aspectos que hemos hablado, el yoga, la medita-
ción, queremos que llegue a los hospitales españo-
les. Además, es un libro que no solo habla de cáncer, 
sino también como mantener la salud con recetas de 
cocina que han diseñado grandes chefs. 

Te estás convirtiendo en una influencer sobre te-
mas de nutrición y su relación con el cáncer, ¿cómo 
es tu experiencia como escritora?, ¿Qué es lo que te 
está aportando?

Es una experiencia fantástica. Yo soy médico de 
formación, pero siempre había querido escribir.  Y, 
en mi caso, la enfermedad me dio la oportunidad para 
hacer sueños que habías tenido. Los tenía aparcados 
porque antes de la enfermedad trabajaba como mé-
dico. Por tanto, he tenido ocasión de hacer algo que 
siempre había querido: escribir. Y además, escribir es 
muy terapeútico. Y luego, lo bonito del blog, de las 
conferencias de los libros, es el feedback de la gente. 
Cuando alguien te da las gracias, porque le has ayu-
dado, porque le has aportado esperanza, herramien-
tas para cuidarse. Eso es muy gratificante.  

  “

“

La cosmé-
tica tradicional 
puede contener 
sustancias, que 
sí que se pueden 
relacionar con 
un mayor ries-
go de cáncer, 
e s p e c i a l m e n t e 
de mama, como 
son los parabe-
nos o los ftala-
tos y que cono-
cemos también 
su repercusión 
endocrina
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Entre los alimentos más destacados del futuro en occidente 
están las algas marinas. Aunque en algunos países orientales 
hace cientos de años que son el presente porque nunca se de-
jaron de consumir. Son imprescindibles en nuestra dieta diaria 
debido a su alto contenido en minerales y oligoelementos, des-
tacando en potasio, calcio, hierro, fósforo, magnesio, yodo, sili-
cio, cinc, manganeso, cobre, selenio, etc. Las verduras del mar, 
son un alimento totalmente necesario, para reforzar, y remine-
ralizar nuestra estructura ósea. 

Producen en la sangre un efecto alcalino. Depura nuestro 
sistema circulatorio de los efectos ácidos de la dieta moderna. 
Disuelven la grasa, colesterol y depósitos de mucosidades por 
excesos de grasas saturadas y productos lácteos. Nutren nues-
tro sistema nervioso, lo refuerzan y también potencian nuestro 
sistema inmunitario. Una de las propiedades más importantes 
de algunas algas es propiciar la expulsión de metales pesados, 
radioactivos y sustancias tóxicas. 

Todas estas algas han sido estudiadas en muchas universida-
des del mundo y en España por la Universidad Complutense, el 
Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC), etc.

Si bien las propiedades de estos vegetales marinos se vuel-
ven cada vez más populares entre las dietas de aquellos que 
buscan calidad en los alimentos, las algas son un alimento co-
mún y utilizado desde hace ya tiempo en muchas zonas del 
planeta Podemos diferenciar un alga marina de entre otras 
plantas marinas superiores porque las algas carecen de tallos, 
hojas, raíces y sistemas vasculares verdaderos. Hay muchos 
tamaños de algas marinas; las especies del Océano Pacífico al-
canzan hasta 65 metros de longitud. Su color y tamaño varían 
según en los tipos de aguas que estén.

Las algas son extraordinarios alimentos, con altas propieda-
des nutritivas, curativas y preventivas, con aplicaciones tanto 
en la salud como en la cosmética. Hay muchos tipos y varieda-
des de algas marinas. 

Son un excelente estímulo para reforzar el sistema inmuno-•	
lógico. 
Ricas en minerales, contienen cerca de 30 de ellos entre los •	
que destaca el yodo, potasio, magnesio, manganeso, fós-

foro, bismuto, azufre, cloro, cobalto, galio, estaño, hierro y 
calcio. 
En función del tipo de alga que elijamos, podremos bene-•	
ficiarnos del doble de hierro que poseen las lentejas, hasta 
10 veces más calcio que la leche, o más yodo que muchos 
pescados. 
Ricas en vitaminas C, D, E, K y en complejo B. •	
Contienen también vitamina E y provitamina K, esta última •	
con propiedades antihemorrágicas. Tienen tanta vitamina A 
como la col y tanta vitamina C como la naranja. 
Son de gran ayuda para equilibrar las glándulas endocrinas, •	
ayudando a mejorar la función de las glándulas tiroides, su-
prarrenales y pituitarias. 
Proveen vitalidad al sistema nervioso. •	
Contiene proteínas, hidratos de carbono, ácidos grasos •	
esenciales, aproximadamente 30 minerales y numerosas 
vitaminas. 
Son ricas en clorofila, un depurador excelente de sangre e •	
intestinos. 
Tiene propiedades antimicrobianas. •	
Ayudan a fortalecer las uñas y el cabello, evitando la caída •	
del pelo, regenerándolo y nutriéndolo. 

Usos Y Aplicaciones En La Salud
• Las algas marinas se utilizan para tratar problemas de ti-

roides, retención de líquidos, problemas articulares, trastornos 
glandulares, reumatismo, problemas del colón, constipación, 
resfriados, hipertensión, colitis, eczema, bocio, anorexia, coles-
terol, obesidad, falta de energía, mala digestión, trastornos de 
origen nervioso e irregularidades menstruales. 

Ayuda a desinflamar la próstata dilatada en los hombres. •	
Muy útil en apoyo a niños con raquitismo y/o que requieran •	
mayor fijación del calcio. 
Por sus propiedades antimicrobianas, es muy útil para com-•	
batir hongos y virus. 
Ayudan a proteger contra los parásitos intestinales. •	
Son diuréticas y descongestivas de las vías urinarias. •	
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Se aconsejan en el trata-•	
miento de la gastritis, la 
úlcera gástrica, colitis y es-
treñimiento.
Son útiles en dietas para •	
bajar de peso y combatir o prevenir la obesidad ya que, entre otras cosas, ayudan 
a moderar el apetito, ya que su alto contenido en yodo actúa sobre la tiroides re-
gulándolo y activándola, por lo que activa el metabolismo y la quema de calorías. 
Se aconseja en tratamientos para combatir arteriosclerosis y problemas circula-•	
torios. 

Algunas Algas Destacadas Del Litoral Espa�ol
Alga Wakame: esta alga de textura suave tiene un ligero sabor a pescado, contiene 

mucho calcio y está recomendada en dietas para niños, embarazadas, deportistas y 
vegetarianos por su rico contenido en hierro. Muy útil para preparar sopas y caldos. 

Alga Nori: es un alga roja con extraordinarias propiedad además de que destaca 
por ser rica en fibra, beta caroteno, proteínas y micronutrientes. Ayuda a interrumpir 
la mutación de células cancerígenas y tiene acción curativa en células cancerígenas. 
Ideal en todo tipo de dieta   

Alga Espirulina: un alga llena de propiedades que benefician especialmente el siste-
ma inmune, poseen más de un 70% de proteínas completas, ricas en vitamina B12 que 
es necesaria en dietas vegetarianas. Tiene un muy alto porcentaje de vitamina A.

Agar Agar: La mejor opción para gelatinizar y espesar recetas de cocina sin engor-
dar ni un gramo y remineralizando el organismo al mismo tiempo. Contiene una gran 
riqueza de yodo y otros oligoelementos. Contiene mucha fibra, por lo que es una bue-
na aliada en caso de estreñimiento o cuando se sigue una dieta de adelgazamiento. 
Tiene un sabor neutro que se adapta al sabor del resto de alimentos con los que se 
combine. Es la base para elaborar gelatina vegetal muy saludable, pues confiere una 
textura bastante especial a las recetas, ya sean saladas o dulces.

Espagueti de mar: Entre sus principales propiedades, hay que destacar que tiene 
diez veces más hierro que las legumbres, por lo que es un alimento muy interesante 
en carencias o anemias. También cuenta con gran cantidad de vitaminas, principal-
mente del grupo B y un elevado contenido en calcio, fósforo y potasio.

Previene la osteoporosis gracias a su aporte en calcio y es útil en personas into-
lerantes a la lactosa o que no 
consuman lácteos, como los 
veganos. Otro de sus benefi-
cios más destacables se debe a 
su contenido en yodo, utilizada 
a menudo como preventivo 
del hipotiroidismo, ayudando 
a la estimulación del metabolis-
mo e indicado en personas con 
sobrepeso.

Joaquín Suárez Vera 
Asesor. Consejero. Coach 
en Gestión Vital. Experto  en 
Nutrición Natural Holística. 
Cocina Macrobiótica, Vege-
tariana, Vegana y Crudive-
gana. Dietas Depurativas. 

jsuarezvera@yahoo.es  -  653 246 812
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Cocina Macrobiótica, Vege-
tariana, Vegana y Crudive-
gana. Dietas Depurativas. 

jsuarezvera@yahoo.es  -  653 246 812

“Las aLgas son extraordinarios aLimentos, 
con aLtas propiedades nutritivas, curati-
vas y preventivas, con apLicaciones tanto 
en La saLud como en La cosmética”
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En todas las culturas, la energía es misteriosa. Puede ser 
extraordinariamente benéfica o tóxica. En nuestro cuerpo, 
la energía tiene que circular. Si está estancada, va a crear 
disfunciones y malestares. Esta energia que circula dentro 
de nuestro cuerpo constituye el aura de 
una persona que será más o menos fuer-
te en función de cada individuo. Estamos 
constituidos de flujos de energia visibles 
e invisibles y al igual que para un río, si 
el agua encuentra obstáculos, van a na-
cer turbaciones y pueden ocurrir daños. 
Al principio estos daños son impercepti-
bles, pero si el elemento que impide la 
circulación del flujo de energía no está 
identificado y armonizado, el malestar se 
agrava y se vuelve más profundo y difícil 
de tratar.

En Suiza, el bienestar y la realización 
de los individuos es una preocupación 
importante. Las empresas tienen cons-
ciencia de su necesidad de tener emplea-
dos equilibrados física y emocionalmen-
te para que puedan dar lo mejor de ellos 
mismos. La productividad y el gusto de 
trabajar son proporcionales al bienestar 
en el trabajo. No solo un mal flujo de 
energía es un freno a la realización de 
los individuos, impide también que las 

empresas prosperen. Problemáticas como conflictos en 
el trabajo, una mala comunicación, burn-out, depresiones 
pueden manifestarse entre otras. Tomando el problema 
desde su raíz, el desorden será más fácil de arreglar.

Existen 3 técnicas innovadoras para mejorar su energia: 

La Me�ora y Reprogramaci�n 
Emocional (A.R.E®)

La Mejora y Reprogramación Emo-
cional consiste en liberar una emoción 
de manera consciente. Esta emoción es 
muchas veces el resultado de una situa-
ción perturbadora, como por ejemplo 
un accidente, un shock emocional o un 
trauma. Una o varias emociones blo-
queadas pone a la persona en una situa-
ción de malestar, en la que no logra sa-
car la cabeza del agua. A pesar de que la 
persona conozca con exactitud el origen 
de su malestar, no logra deshacerse de 
él sin un acompañamiento exterior. Me-
diante el A.R.E.®, el acompañante ayuda 
a liberar, trasformar con consciencia es-
tas emociones bloqueadas para que ya 
dejen de ser un obstáculo para la propia 
realización del individuo. El objetivo es 
poder sobrepasar esta dificultad que re-
gresa continuamente si no se hace nada. 
Sin apoyo, la persona se ahoga y su vida 
permanece estancada. Esta técnica per-

  “

“

Las cualida-
des primordiales 
que el terapeuta 
tiene que tener 
son una fuerte 
empatía y una 
sensibilidad ex-
trema. Actúa real-
mente en el orga-
nismo manejando 
las energías; puede 
desplazarlas, cen-
trarlas o parar su 
derrame
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mite también desplegar su verdadero potencial, que se en-
cuentra escondido o adormecido. Todas las energías y las 
emociones vuelven a tomar su lugar correcto.

La Auraterapia®
Mediante la Auraterapia®, el terapeuta ayuda a la gente 

desbloquear su energía. En muchas ocasiones, su cuerpo 
habla por ellos. Tienen dolores latentes, una sensación 
imprecisa de malestar o una verdadera dolencia física. Por 
cierto, los dichos como ‘Tener la espalda cargada’, ‘Tener 
telarañas en los ojos’ atestiguan de las energías desplaza-
das.

Lo estudios médicos tradicionales como los escáneres o 
radiografías no pueden detectar estos desequilibrios ener-
géticos o sufrimientos emocionales que, la mayor parte de 
las veces, representan un cúmulo de bloqueos emociona-
les o energéticos inconscientes, invisibles e impalpables a 
la medicina. La energía se estanca en el cuerpo, le cuesta 
fluir y a veces se cristaliza. El terapeuta se encarga de flui-
dificar el camino de la energía para que el cuerpo pueda 
liberarse de dolores indeterminados. La disfunción puede 
también estar vinculada con fugas o rupturas de energía 
que pueden poner a las personas en un estado de agota-
miento. El trabajo del especialista consiste en limpiar el 
aura, centrarla, tapar las fugas de energía, armonizar, vol-
ver a alinear los centros de energía (chacras), equilibrar la 
energía de los meridianos y los diferentes cuerpos, para 
que la energia vuelva a fluir correctamente.

El Masa�e Thai Yoga

La última técnica utilizada para equilibrar las energías 
es la del Masaje Thai Yoga. Es una técnica física y manual 
en la que se manipulan los músculos y articulaciones a tra-
vés de presiones y estiramientos suaves que respetan los 
límites del cuerpo del individuo, activándose la energía en 
los músculos, los meridianos y el esqueleto. Esta técnica 
se nombra también “el yoga del flojo” ya que el receptor 
puede encontrarse en posturas cercanas a las del yoga por 
los estiramientos realizados durante el masaje. La idea de 
este masaje es la de liberar las tensiones y el estrés que 
pesan en la persona siempre respetando sus límites corpo-
rales. El masaje permite de alguna forma abrir las válvulas 
de seguridad para dejar salir el exceso. 

Las cualidades primordiales que el terapeuta tiene que 
tener son una fuerte empatía y una sensibilidad extrema. 
Actúa realmente en el organismo manejando las energías; 
puede desplazarlas, centrarlas o parar su derrame. Escu-
chando a su cliente, puede depurar los desahogos que 
contaminan su cuerpo y mente en su globalidad.

Estelle Bichet
Sanadora nacida en Francia. Coloca 
las energías en su lugar, e impulsa la 
energía necesaria para que el cuerpo 
pueda volver a equilibrarse y dar lo 
mejor de sí mismo.

www.estelle-bichet.com
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mejor de sí mismo.
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 El cuerpo humano es un organismo creado para pro-
ducir energía, para permitir la percepción, el movimien-
to y la expresión. Esta energía la representa el elemento 
fuego. Su forma principal en el cuerpo es el fuego diges-
tivo, Agni.

Un desequilibrio de los doshas vata, pitta y kapha pue-
de alterar el Agni, fuego digestivo, y por tanto el metabo-
lismo, disminuyendo su capacidad de digerir los alimen-
tos. 

Si el nivel de Agni es bajo, se producen sustancias tóxi-
cas, denominadas “ama”. El cuerpo no siempre es capaz 

de eliminarlas, por lo que ama se deposita en diferentes 
partes del organismo, bloqueando las materias densas y 
sutiles de los canales del cuerpo.

En el proceso digestivo la masa alimentaria se forma 
y es absorbida por las paredes intestinales. Si existe ali-
mento no digerido se absorbe con dificultad y no propor-
ciona los nutrientes necesarios al cuerpo.

Los trastornos de agni y la producción de ama son cau-
sas internas de enfermedad y perturban los doshas, lo 
que a su vez produce ama y esto a su vez tiene efectos 
negativos sobre el agni, con lo que se genera un círculo 
vicioso.

Factores que alteran Agni:

Desequilibrio doshico (dhosa en exceso).•	
Comer o beber demasiado.•	
Ayuno prolongado.•	
Comer entre horas.•	
Reprimir las emociones.•	
Ignorar las reglas básicas de nutrición.•	
Combinaciones de alimentos errados. •	
Tomar alimentos inadecuados para la propia constitu-•	
ción. 
Comer a horas inconvenientes. •	
Tomar alimentos pesados, congelados, fríos o pasa-•	
dos.
Abuso de purgantes o laxantes.•	
Tomar agua fría antes, durante o después de comer: •	
apaga el Agni y crea ama.
Comer bajo los efectos de una emoción perturba •	
Agni.

Factores que incrementan Agni.

Es necesario observar de dónde proviene el deseo de •	
comer: del cuerpo o de la mente, para saber si debe-
mos o no comer. 
Es muy importante comer conscientemente, a ser po-•	
sible en silencio. Es un acto sagrado en el que se incor-
pora el alimento a lo más profundo de nuestras células 
creando diferentes estados de conciencia.
Es importante comer sin prisa. En ayurveda la diges-•	
tión empieza en la boca, con la primera masticación. 
No solo nos nutrimos de los que comemos, sino ade-•	
más de lo que vemos, sentimos, olemos, pensamos, 
tocamos… todo esto son digestiones a otros niveles, 
pero que igualmente nutren o perjudican los siste-
mas.

Método fácil para observar el nivel de ama en el cuerpo 
y como limpiarlo.

Fuente de salud
el proceso digestivo en ayurveda
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Un depósito blancuzco por toda la lengua indica que hay ama por todo 
el cuerpo.

El mal aliento y el olor corporal hablan continuamente de niveles altos 
de ama en el cuerpo.

Para la eliminación de ama el ayurveda aconseja:

Hierbas depurativas.1. 
Evacuar diariamente y a la misma hora.2. 
El uso de un limpiador de lengua, que arrastra esta materia de dese-3. 
cho y estimula las funciones digestivas, intestinales y hepáticas.
Recibir de forma regular, según el dosha, masaje Abhyanga.4. 
Tratamiento swedana, sauna herbal.5. 
Uso diario de aceites herbales después de la ducha.6. 
La meditación diaria.7. 
Técnicas ayurvédicas como el shirodhara.8. 
Ayuno controlado.9. 

Diferentes tipos de digestión según el fuego digestivo “Agni” en los 3 
dhosas (constituciones): Vata, Pitta y Kapha.

Digestión irregular, por exceso de Vata (desequilibrio dhosico). Se •	
presenta como una digestión errática, irregular, rápida o lenta, acom-
pañada de distensión abdominal, gases, dolor, ruidos intestinales. 

Se manifiesta con es-
treñimiento o heces 
blandas. Ganan peso 
con mucha dificultad. 
Constituciones más 
bien delgadas.

Digestión rápida, •	
por exceso de Pitta 
(desequilibrio dhosi-

co). Tiene gran capacidad digestiva, come mucha cantidad y frecuen-
temente. Rápidamente tiene hambre. Tritura los alimentos tan depri-
sa que no obtiene todos los nutrientes. Se quedan con los labios secos 
con sensación de ardor y calor. No ganan peso excesivo.
Digestión lenta, por exceso de Kapha (desequilibrio dhosico). Le cues-•	
ta digerir aun tomando alimentos ligeros, sus digestiones son largas y 
queda con sensación de estar pesado, principalmente en abdomen y 
cabeza. Su apetito es bajo pero constante. Tiende a ganar peso inclu-
so cuando no come mucho.

Agni, fuego digestivo, se equilibra cuando los doshas y emociones es-
tán en un estado de equilibrio. 

El apetito regular y moderado con buena fuerza de digestión es un sig-
no de importante salud.

El cuerpo es un vehículo con un diseño específico que permite cumplir 
ciertas acciones, dando a la mente la posibilidad de ganar experiencia. El 
punto esencial, es que somos ante todo un espíritu que experimenta la 
existencia.

“un desequiLibrio de Los doshas vata, 
pitta y Kapha puede aLterar eL agni, 
fuego digestivo, y por tanto eL meta-
boLismo, disminuyendo su capacidad de 
digerir Los aLimentos. ”

Ángela Gómez
Diplomada en masaje ayurveda
Naturópata.
info@masajesayurvedicos.es
635 78 72 78 - 677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.com
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Para acceder a la nueva era, es necesario cambiar los 
paradigmas que rigen hoy a la humanidad. Lo viejo hay 
que transformarlo en nuevo para evolucionar. Eso es lo 
que está ocurriendo con el modelo de acompañamiento 
familiar que actualmente llama la atención de la comu-
nidad científica y hellingeriana. 

La hidrosistémica y las constelaciones fluviales, usan-
do las bases de todo lo que el gran Bert Hellinger des-
cubrió y lo que el gran Juan Carlos Arias, a un campo 

mucho mayor que el humano. El agua, ampliando la vi-
sión, llegando a lugares muy profundos del inconsciente 
donde el hombre no puede aún acceder.

Los estudios de Masaru Emoto y la doctora Esther del 
Río, entre otros, confirman lo que la escuela del agua, 
lleva trabajando hace tiempo. El agua tiene memoria, y 
toda la información viaja a través de ella en forma de 
cristales líquidos.

Que es la hidrosistémica
Son acompañamientos a través del agua, que abor-

dan al individuo y su relación interdisciplinaria con 12 
sistemas, con los cuales tenemos implicaciones y lealta-
des, como son: sistema animal, vegetal, humano, angé-
lico, planetario... O es que acaso, esa mascota que vive 
contigo, no tiene nada que ver contigo, o esa planta, 
el planeta, ese ángel que te acompaña desde antes de 
nacer... Todos ellos tienen una relación contigo que se 
puede ver en esta metodología.

Qué son las constelaciones fluviales
Las constelaciones fluviales son el antes y después en 

el transcurrir de la evolución espiritual, son… siempre 
el presente.

Una piscina de 1,14 cm de diámetro con aproximada-
mente 7 cm de agua, figurines con forma humana que 
flotan un mini motor para que el agua tenga movimien-
to (si fuera al aire libre este no sería necesario) y una 
gran dosis de humildad, respeto y agradecimiento, es lo 
que consigue que el agua, te muestre que sucede con 
tu conflicto, enfermedad, empresa, hijo... En fin con tu 
vida. Dependiendo de la posición y movimientos de los 
figurines en el agua se hacen unas u otras lecturas, ayu-
dándonos clara, contundente y muy visualmente a re-
conocer, diagnosticar y diluir o transformar, el orden, la 
lealtad (hilos invisibles que me llevan sin yo querer a re-
petir historias familiares), la distancia con papá o mamá, 
la situación con mi pareja y muchas cosas más.

Diferencias básicas con las constelaciones fa-
miliares

En una constelación familiar:

La Hidrosistémica Y 
Las Constelaciones Fluviales
Un Nuevo Paradigma En La Nueva Era

“Las constelaciones fluviales abren 
nuevas posibilidades para colaborar 
con la evolución humana, mirando lo 
diferente con respeto”
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Muchas veces, aunque no que-1. 
ramos, puede intervenir el ego 
tanto del constelador como del 
intérprete. Las experiencias per-
sonales de ambos se pueden 
mezclar con los campos mórfi-
cos de la persona constelada. 
Búsqueda de la lealtad limita-2. 
da. Sólo se trabaja con lo que te 
cuenta el consultante y a veces 
hay lealtades con ancestros a los 
que nunca has conocido, ni has 
oído hablar de ellos.
Las lealtades familiares y el agua, 3. 
según Bert Hellinger, ocupan un 
70 % y queda un vacío del 30% 
restante.
El 4. constelador interpreta y de-
pende mucho del resultado de 
su experiencia.

En una constelación fluvial:5. 

No interviene el ego, es el agua 1. 
quien constela.
Sin límites en la búsqueda de 2. 
lealtad, hasta la cuarta genera-

ción por arriba mínimo.
El agua nos habla de lealtades 3. 
con 11 sistemas mayores del fa-
miliar , siendo éstos, el otro 30% 
restante.
Se hacen lecturas, no se inter-4. 
preta, no es imprescindible la 
experiencia, pero cuanto más 
practicas más conexión tienes 
con el agua.

Las constelaciones fluviales 
abren nuevas posibilidades para 
colaborar con la evolución huma-
na, mirando lo diferente con respe-
to.

Mamen Hernández Criado 
Primera maestra europea en constelaciones fluviales, 
coach con caballos, experta en par biomagnético , bio-
neuroemoción y especialista en terapias energéticas.
629 250 005
www.mamenhernandez.com
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Existimos en un mundo cuántico de posibilidades, sien-
do este el nivel más profundo de la materia y de la vida 
celular. La Teoría Cuántica proporciona una amplia gama 
de técnicas de salud con una sólida base científica.

Las células y los microorganismos forman parte del ve-

hículo biológico llamado cuerpo. La estructura neuroen-
docrina, la comunicación Biofotónica celular, la conexión 
energética perineural, etc., for-
man parte de la impronta de la 
llamada memoria celular.

Sanación MEDA Consciencia 
aplica el sistema cuántico de sa-
lud natural integral, en el equili-
brio y aquietamiento de la llama-
da mente. En el estado de vida 
consciente en Atman, se logra 

controlar el centro comando para el autocontrol saludable 
de los procesos biológicos de la Salud Integral.

En el estado consciente interno se aplica vibración del 
Éter para lograr el equilibrio de las ondas cerebrales e ir 
aquietando la llamada mente. También balanceamos la 
energía Toroidal permitiendo así un óptimo estado del fluir 

de la energía de Vida-Salud.
Al aplicar frecuencias coherentes se regula la función co-

rrecta en la actividad celular de 
los órganos afectados. El baño 
de fotones y aromas, aplicado 
con sonido “binaural” posibilita 
el equilibrio PsicoEmocional.

Para vehicular correctamen-
te la in-formación, la energía, el 
oxígeno, etc., utilizamos agua 
estructurada hexagonalmente 

Bioinformación y 
Biocomunicación Celular Cuántica

“La técnica de bio-información 
MEDA es aplicada en el interior 
del cerebro (inconsciente), y sirve 
para reprogramar nuestra mente 
y así quitar toda la basura men-
tal que ha sido absorbida desde la 
niñez, reemplazándola con pensa-
mientos armónicos y positivos. ”
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Felipe Granado Morán
Ph.D.  en Medicina Cuántica y Bioenergética. Creador del 
Sistema de Sanación MEDA Consciencia. Escritor de libros 
de Salud Cuántica y Vivencia Consciente. Imparte Viven-
cias Advaita, Asparsha Yoga.

Felipe Granado Morán
Ph.D.  en Medicina Cuántica y Bioenergética. Creador del 
Sistema de Sanación MEDA Consciencia. Escritor de libros 
de Salud Cuántica y Vivencia Consciente. Imparte Viven-
cias Advaita, Asparsha Yoga.

con frecuencias de infrarrojo 
lejano, campos magnéticos 
toroidales, etc. 

La técnica de bio-informa-
ción MEDA es aplicada en el 
interior del cerebro (incons-
ciente), y sirve para repro-
gramar nuestra mente y así 
quitar toda la basura mental 
que ha sido absorbida desde 
la niñez, reemplazándola con 
pensamientos armónicos y 
positivos. Al lograr una acti-
tud mental bien equilibrada, 
se logra mejorar la Salud y la 
Vida de manera muy conside-
rable. Hoy los estudios cien-
tíficos nos demuestran que 
podemos modificar nuestro 
cuerpo físico, por medio de la 
in-formación y vibración cohe-
rente cuando actuamos sobre 
el inconsciente, de tal manera 
que ello se logre manifestar 
en la realidad de la vida celu-
lar.

Mejoramos habilidades in-•	
telectuales, sociales y físicas.
Superación de adicciones.•	
Eliminación de la inseguridad-miedo.•	
Superación de Estrés.•	
Fortalecimiento del Sistema Inmunológico.•	
Producción de Endorfinas-Felicidad.•	
Superación de la Ansiedad.•	
Neutralización del dolor crónico.•	
Mejora de las relaciones sexuales.•	

Se utilizan diferentes sistemas de 
evaluación del organismo:

Análisis biomagnético celular•	
Análisis Kinesiológico de la memo-•	

ria celular.
Test Ayurvédico•	
Anamnesis MEDA de Salud Natural Integral•	

Has de saber que somos lo que pensamos en Maya-
Ilusión. Todo lo que somos, lo somos; por nuestros pen-
samientos, dijo el Buda. Es decir nuestros pensamientos 
son la medida de lo que somos en la realidad del llamado 
mundo fenoménico.

¡El aquietamiento mental es Salud-Felicidad! 



22 |‌ Marzo 2018

La verdad que construir una pareja es un viaje profundo hacia el 
conocimiento del alma humana. Dicen algunos sabios, que la pareja 
es la universidad de la vida y creo francamente que algo de verdad 
tienen.

En mi experiencia no solo como terapeuta, sino también como 
alguien que ha construido sus parejas a lo largo del tiempo, este via-
je supone el desarrollo de miles de reflexiones, habilidades y cono-
cimientos tanto del otro como de uno mismo. Es un camino hacia 
nuestros más profundos deseos y hacia las frustraciones más difíci-
les de superar. Un viaje que supone no solo experimentar miles de 
emociones y sensaciones, si no que nos lleva a un crecimiento, a una 
sabiduría y nos dota de una experiencia que creo que merecemos 
vivir.

Es por eso que intentaré realizar un buen análisis de todas sus eta-
pas dónde se visitan varios “puertos”.

Primera escala, puerto del romanticismo: La Isla del Amor Román-
tico.

Segunda escala, puerto de la frustración: La Isla de la desilusión.
Tercera escala, puerto de empoderamiento: La Isla de la repara-

ción y la fortaleza.
Cuarta escala, puerto del amor sano: La Isla del crecimiento y la 

madurez.
En este primer artículo comenzaré por hablar de la primera escala, 

que parte del puerto del romanticismo. !!!!!!!!Allí vamos!!!!!!!!!!
La Isla Del Amor Romántico
Esta es una etapa que a pesar de tener raíces en la infancia, puesto 

que tiene su origen en las primeras miradas, caricias y palabras, que 
recibimos de pequeñ@s, hace su gran aparición en la preadolescen-
cia. Se inicia de forma consistente cuando las hormonas comienzan 
a despertarse en nuestro cuerpo, la sexualidad muestra sus prime-

ros movimientos y el estallido de ese amor romántico no se hace 
esperar. 

Allí vienen a nuestra memoria emocional, racional y corporal las di-
ferentes imágenes de parejas que hemos visto (tanto en casa como 
fuera), leído, escuchado en canciones, visto en películas… y todas 
se ponen en juego al servicio del impulso necesario para salir en su 
búsqueda.

Es entonces cuando proyectamos en los modelos del momento, 
ese deseo idealizado que todos alguna vez hemos tenido; cantan-
tes, actores, compañer@s, profesores y demás, tienen el papel im-
portante de espejos que hacen que nazca y se desarrolle la fuerza 
natural del enamoramiento, la que nos genera esas cosquillas en la 
barriga ¡Ayyyy las famosas mariposas! La danza de las hormonas y 
el deseo se mezclan con las imágenes románticas e internalizadas, 
apoyadas en los modelos y valores que nos han sido transmitidos en 
la familia de origen y también en el entorno cultural dónde hemos 
crecido. Esos valores, que muchas veces operan de manera incons-
ciente, y que nosotros vivimos cómo verdades absolutas. 

Es entonces cuando comenzamos a crear un guion prácticamen-
te “cinematográfico”, que nos lleva a observar al mundo y a buscar 
en él desde la perspectiva de nuestras “gafas”, a personas con cier-
tas características que puedan encajar en las imágenes idealizadas 
que hemos elaborado con tanto cuidado y de forma casi “mágica”. 

En esta fase en la que nos encontramos aun siendo adultos, no 
necesariamente adolescentes, vamos a tener distintas expectativas 
que ponemos sobre el otro. Por eso les pido que hagamos esta re-
flexión: ¿Qué le pedimos al Amor Romántico?

Si nos damos cuenta entre las cosas que buscamos en nuestra pa-
reja ideal, suelen encontrarse las demandas y las heridas de nuestra 
infancia y la necesidad de ser reparadas. Frases como: “Esta vez creo 
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que l@ encontré”, ̈ Parece que ahora he tenido 
puntería”, “Tal vez esta vez sí es quién estaba 
buscando”… y hay muchas más, ¿verdad? 

En realidad lo que está ocurriendo es que fren-
te a ciertas características del otro, como pueden 
ser gestos, palabras, olores, etc. se despiertan 
en nosotros recuerdos no conscientes, que nos 
llevan a embarcarnos en un viaje de sensaciones, 
emociones, instintos profundamente fuertes 
que dejan de lado parte de la razón para dar paso 
a la explosión del corazón y la sexualidad, la lleve-
mos a cabo o no.

Durante el desarrollo del amor romántico, 
todo se centra en esas mariposas en la barriga 
que nos llevan de un lugar a otro cuando escu-
chamos su voz, percibimos su piel, su olor, o su 
forma de mirarnos… Soñamos que mágica-
mente, esa persona, va a poder escucharnos, en-
tendernos, cuidarnos y sanarnos (incluso en las 
ocasiones, que esa demanda no se produce de 
forma explícita). Esa persona, mi pareja ideal, es 
la que me va a completar (como si fuera alguien 
incompleto por mí mismo, alguien que no tiene 
su valor al cien por cien si otro alguien no se “en-
caja” en mí). Este ideal, me va a salvar del miedo a 
la soledad (tal y como si de un superhéroe o una 
superheroína se tratase, quien solo con ver la se-
ñal del miedo en el cielo, vendrá a salvarnos de 
nuestros temores). 

Es por todas estas creencias, por todas nues-
tras verdades universales que tomamos como 
base para construir una pareja la famosa Imagen de la Media Naran-
ja, El Alma Gemela. De ahí también la fuerza del Amor Romántico, 
que es como el sueño del regreso al paraíso perdido.

Lo bueno de esta fuerza es que muchas veces nos lleva a ser au-
daces, intrépidos, locos. Nos hace abrir el corazón y atrevernos a 
vivir una experiencia. Lo menos bueno, es que poco tiene de real y 
sí mucho de la proyección de nuestros ideales. Realmente no tene-
mos la capacidad para ver a la persona que está frente a nosotros, ya 
que sólo es un espejo de nuestros propios deseos.

En esta aventura que supone la creación de una pareja, suelen 
entrecruzarse muchas fuerzas internas de las que no somos cons-
cientes; las inseguridades, los miedos, los celos… y que en la etapa 
adolescente nos sirven para ir poco a poco conociendo y sabiendo 
quiénes somos en cada momento y por supuesto creciendo.

Ya en la adultez, aunque de forma diferente, es necesario atra-
vesar esta etapa y saber gestionarla de una forma más resolutiva 
que en etapas vitales anteriores. Muchas veces resulta difícil por en-
contrarnos anclados en la imagen que buscamos y queremos que 
el otro cumpla, en definitiva que encaje en nuestro guion, y es ahí 
donde perdemos la posibilidad de conocernos y conocer realmente 
a la otra persona, más allá de la idea que tenemos de él o de ella. 

Cuando digo que El Amor Romántico es producto de una serie de 
idealizaciones y deseos que vamos construyendo con relación a la 
pareja y al amor, me refiero a que nuestra imaginación es libre y en 
nuestro subconsciente tenemos grabadas una serie de imágenes 
desconocidas que nos llevan a buscar desde lo más profundo de 
nuestro deseo, la realidad y las personas que encajen en ella. Es por 

esto que, solamente poniendo Luz y conscien-
cia en ellas (en esas imágenes e idealizaciones) 
podemos comprender lo que muchas veces 
nos parece incomprensible, cuando hablamos 
de lo que le pedimos al amor. 

Atravesar El Amor Romántico nos hace ensanchar el corazón, 
sentirnos vivos y festejarlo, pero sobre todo nos ayuda a compren-
der cuáles son nuestras necesidades, nuestras heridas, nuestras in-
seguridades y por supuesto, a vivir nuestra capacidad de entrega y 
conocer la capacidad de entrega del otro.

Vale la pena, pero tan solo es el primer puerto que tenemos que 
visitar para vivir la experiencia de pareja.

Nuestro viaje continúa hacia la Isla de la desilusión ¿Te atreves se-
guir transitando en estas reflexiones los diferentes puertos del amor 
y la pareja? 

Hasta la próxima.
Charo Antas

  “

“

Atravesar 
El Amor Romántico 
nos hace ensanchar 
el corazón, sentir-
nos vivos y feste-
jarlo, pero sobre 
todo nos ayuda a 
comprender cuáles 
son nuestras nece-
sidades, nuestras 
heridas, nuestras 
inseguridades y por 
supuesto, a vivir 
nuestra capacidad 
de entrega y cono-
cer la capacidad de 
entrega del otro.

Terapia individual, 
grupal, de pareja
20 años de experiencia
Primera Consulta gratuitaPrimera Consulta gratuita

655 80 90 89

“Taller de 
Arteterapia”

Plazas limitadas

CHARO ANTAS 
Terapéuta Gestáltica

y Consteladora

ODONTOLOGÍA 
BIONATURAL

Master en Homeopatía y Plantas Medicinales 
por la  UNED

Especialista universitario en Nutrición,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatía

Pediátrica por la UNED

Dra. Monica RodrIguez Colegiada. 28003149

Blanqueamiento dental • 
Inocuo. 
En una sola sesión.
Excelentes resultados en • 
manchas de tetraciclinas.
Terapeuta fl ores de bach y • 
terapia sacrocraneal.

Fitoterapia.• 
Materiales nobles y • 
Biocompatibles sin 
BisfenolA.
Periodoncia (encías).• 
Ortodoncia invisible.• 
Terapias para eliminación • 
de Metales pesados.

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

monica.odontbio@hotmail.com
monica.odontbio@gmail.com

 PREVIA CITA:  91 369 00 03 - 669 703 981
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Tras unos matorrales se asoman los ojos de un 
cazador paleolítico. Armado con su arco, espera la 
llegada de algún animal al que pueda alcanzar con 
su flecha. La espera se alarga, así que coloca el arco 
frente a su boca y con la vara de la flecha golpea la 
tensa cuerda a intervalos regulares. Al variar la cavi-
dad bucal, el arco comienza a emitir un ritmo meló-
dico simple, pero que varía lo suficiente para que el 
cazador se entregue a su música. 

Este primitivo arco musical aparece dibujado en la 
cueva de Les trois-Frères en el Pirineo francés. Acom-
paña a la famosa figura, mitad animal mitad huma-
no, que llaman el hechicero, datada en 15.000 años 
a.C. Cabría preguntarse ¿habría utilizado este ances-
tral personaje el arco de boca para imprimir un ritmo 
mántrico a la ceremonia y llevar a los asistentes a un 
trance visionario con sus espíritus? 

UN SONIDO GLOBAL

El arco dio paso al arpa de boca o guimbarda, como 
se conoce en nuestro país, pero es difícil responder 
a la pregunta del origen de este instrumento con se-
guridad. Es más probable que se sitúe en el Sudeste 
asiático u Oceanía, donde aún se usan primitivas ar-
pas hechas de bambú. En un dibujo encontrado en 
China se puede ver a un músico tocando un arpa de 

boca en el S.III a.C.

Dada la simplicidad 
de fabricación del ins-
trumento, su exten-
sión por todo el pla-
neta ha sido increíble. 
Hechas de madera, 
bambú o metal, pode-
mos encontrarlas en 
los cinco continentes. 
De hecho, pocos ins-
trumentos gozan de 
una variedad tan enor-
me de nombres para 
denominarlo: ¡Casi un 
centenar!

Las hay de diferen-
tes materiales, pero 
las más extendidas son las de bambú y metal. 

Las primeras son las más primitivas y tienen una 
forma laminada con una lengüeta central que al vi-
brar entre el marco, y usando la boca como caja de 
resonancia, produce un sonido seco y cálido. Un sim-
ple cuchillo bien afilado en manos de un artesano ex-
perto, daría forma al instrumento en poco tiempo. 
Cuando visité los famosos templos de Angkor War en 
Camboya, tuve la suerte de encontrar a unos artesa-
nos que las hacían: ¡de un día para otro me manufac-
turaron 20 piezas!

En la Isla de Bali se hacen aún las Geng-Gongs, arpas 
hechas de palma ahumada. Tienen la característica 
de que se tocan estirando con la mano una cuerda 
sujeta a un extremo del arpa. Con la abertura de la 
glotis, los expertos en esta arpa consiguen crear un 
sonido gutural y extremadamente sugerente para la 
visión chamánica

Las de metal sin embargo son las más comunes. 
Pueden ser de hierro, acero, bronce, latón o plata. 
Su forma recuerda un lazo (de ahí su nombre en in-
glés: Bow-Shaped) y se toca apoyando la parte es-
trecha del marco en los dientes,- ojo, sin morder -, y 
pulsando la lengüeta con el dedo.

TRANCE Y CHAMANISMO

Tocar un arpa de boca es mantenerse en un ritmo 

  “ “

Tocar un 
arpa de boca es 
mantenerse en 
un ritmo cons-
tante, tratando 
de sacar sonidos 
variados usando 
todo nuestro apa-
rato fonador 

EL ARPA DE BOCA
ESPERANDO AL LEONESPERANDO AL LEON
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constante, tratando de sacar sonidos variados usan-
do todo nuestro aparato fonador - diafragma, cuer-
das vocales, glotis, cavidad bucal, lengua y todo la 
máscara del rostro resonante – y complementarlo, si 
se desea, con sonidos guturales.  

Quienes mejor dominan el conjunto de estas téc-
nicas son los pueblos de Altair y Tuva, región que 
comprende parte de Siberia y Mongolia. Allí, el arpa 
toma un papel primordial cuando es usado por cha-
manes y jinetes de la estepa. El khomus o homus, 
como las denomina el pueblo altaico, se unen con el 
canto armónico y el tambor chamánico. Tres sonidos 
sumamente poderosos que cabalgan desde la visión 
del chamán hacia otras realidades menos evidentes. 

De una forma menos trascendental pero igual de 
resolutiva, es el uso del arpa de boca siciliana lla-
mada marranzano scaccia pensieri. Su nombre ya lo 
explica todo: vomitar los sucios pensamientos. En 
efecto, gracias a la constancia rítmica, el pensamien-

to residual, los ser pensados por 
pasados y futuros irreales en el 
tiempo presente, se disuelven.

SENCILLEZ SONORA

En Vietnam la etnia de shapa 
construye una simple arpa llama-
da Dan moi. Están hechas de latón 
y son planas, lo que facilita mucho 
tocarlas, ya que en vez de dientes 
se apoyan los labios en sus bor-
des. Son tan fáciles de tocar que 
han logrado popularizarse entre 
personas sin experiencia musical. 

En nuestro país quedan aún al-
gunos constructores de arpas. En 
Asturias y Galicia concretamente 
se distribuye el arpa denominada 
Trompa, e incluso existe un festi-
val que se celebra anualmente en 
la localidad gallega de A Fonsagra-
da.

No dejemos morir a este instru-
mento tan esencial como pequeño. Toquemos en 
cualquier momento y lugar. Escapemos de quienes 
no somos, con la ayuda de su ritmo. El arpa de boca 
despeja el camino.  

Chema Pascual
Su vida ha girado alrededor de la 
música y los viajes. Crítico musical, 
creador de programas radiofónicos y 
estudioso de los sonidos místicos. En 
1995 funda Ritual Sound, cuya filosofía 
es viajar a las diversas culturas del 

mundo y recoger los Instrumentos Sonoros que 
usan para conectar con Deidades, ancestros o 
formas de poder, y en último caso, para adentrarte 
en uno mismo/a. 
info@ritualsound.com
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¿Qué es la música para vosotros?

Gely: La música es para nosotros una for-
ma de expresión que conecta los mundos 
internos con los mundos del exterior y a 
la vez estos mundos se retroalimentan a 
través de la música. Hay muchas distintas 
maneras de acercarse a la música e infinitas 
fuentes de inspiración. Lo que a nosotros 
nos inspira es expresarnos desde nuestro 
corazón conectando con él corazón univer-
sal y así crear un espacio en donde pode-
mos encontrarnos con la gente, para así a 
través de la música y el canto crear inten-
ciones de sanación, amor y paz. 

Markus: Podemos ver en todos nuestros 
viajes y conciertos que la música es un gran 
lenguaje universal, que se entiende sin en-
tender las palabras, ella 
habla directamente de co-
razón a corazón. 

¿De qué manera la música 
ayuda a los buscadores de 
la verdad?

Markus: Nuestra música 
es una combinación en-
tre mantras de kundalini 
yoga, cantos sagrados y 
canciones espirituales, 
con la intención de llevar-
nos a un lugar más pro-
fundo en nuestro cora-
zón y revelar el centro de 
nuestro verdadero ser.

Mantra, es una palabra 
sagrada definida, un códi-
go que contiene informa-
ción de la mente universal 
y nos conecta con la armo-

nía divina del universo. Se dice que somos lo 
que vibramos. Cuando cantamos un mantra y 
nos sintonizamos con su sonido sagrado y con 
la música, invocamos e integramos esta cuali-
dad en nuestra vida. Así, nuestra mente, que 
juzga “bueno o malo”, se puede calmar, y nos 
volvemos conscientes de nuestra verdad y del 
hermoso suceder del momento presente.

Gely: Cuando estamos en una búsqueda de 
nosotros mismos o de la Verdad, algo que es 
esencial en esta búsqueda es podernos refle-
jar unos con otros, para poder ver en otros 
lo que pasa dentro de nosotros. La música es 
capaz de crear este puente y esta intimidad 
entre la gente, de manera que nos damos 
cuenta que compartimos mucho más de lo 
que pensamos. Todos buscamos la verdad y la 
felicidad, y el tenernos unos a otros como es-

pejos nos recuerda que no 
somos los únicos en esta 
búsqueda, que nos pode-
mos ayudar mutuamente a 
crecer, y la música contie-
ne este lenguaje universal 
que todos entendemos, si 
tenemos un corazón abier-
to.

Una vez leí que la voz es un 
sello personal, algo único e 
irrepetible que nos identi-
fica, dice quiénes somos y 
cómo nos posicionamos en 
el mundo. ¿De qué manera 
en los talleres la gente tra-
baja con su voz?

Gely: La voz tiene mucho 
poder, y contiene mucha 
de nuestra historia gené-
tica y espiritual. En nues-M
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A La Música Como Lenguaje 
Universal Entre Corazones

Asistir a un concierto de Mirabai Ceiba es adentrarse en un viaje interior, en donde 
la música es el vehículo que transporta la vibración que penetra en cada una de nues-
tras células. Si no has tenido la oportunidad de vivir en directo uno de sus conciertos, 
no dudes en hacerlo. Si ya lo has hecho, seguro que repetirás, porque Mirabai Ceiba 
ofrecen con su música una corriente palpable de amor, una corriente relajante a la 
vez que sagrada y sanadora.

En esta ocasión, para que puedas conocer mejor a esta pareja, la esencia contenida 
en su música, el efecto de su trabajo con el sonido, con la tecnología de los mantras, 
y asomarte brevemente a su interior, más allá del nombre de su formación musical, 
compartimos contigo una entrevista reciente realizada a Angélika (Gely) y a Markus 
en Argentina.

	  “

“

La música 
es para nosotros 
una forma de ex-
presión que co-
necta los mundos 
internos con los 
mundos del exte-
rior y a la vez estos 
mundos se retroa-
limentan a través 
de la música.
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tra voz se encuentran todas las historias de nuestra 
vida, y de nuestros antecesores, a veces cosas de las 
que ni somos conscientes, y por esto, a través de la 
voz existe la capacidad de liberar muchas de estas 
cargas y barreras, y alcanzar lugares muy profundos 
dentro de nuestro ser.

En nuestros talleres exploramos la voz a nivel indi-
vidual y grupal, con el propósito de 
juntos abrir espacios en nuestro ser 
y alumbrar hacia el interior, para po-
der sentir un poco más allá de lo que 
estamos acostumbrados, y así dar la 
oportunidad de entrar en nuestra 
vida a energías de curación y trans-
formación.

Hay profesores de Yoga que prefie-
ren no poner música en las clases 
para que los alumnos estén pendien-
tes de su respiración. Argumentan 
que la música los distrae del aquí y 
ahora. ¿Qué pensáis?

Markus: Hay muchos aspectos 
sobre esto. Existen tradiciones de 
Yoga que se enfocan en la atención 
directa a la respiración y el cuerpo, 
y en este caso la música no es ne-
cesaria, mientras que en la tradición 
de Kundalini Yoga, la música y el 
mantra son una parte esencial de la 
práctica.

También pienso que depende del lugar en donde 
se esté practicando. Si estás en un lugar hermoso 
en la naturaleza, en donde los pájaros y el río están 
cantando, entonces no necesitas música, porque los 
sonidos de la naturaleza te ayudan a abrir la relación 
entre tu cuerpo, mente y alma. Pero cuando vivimos 
en una gran ciudad y conducimos hacia nuestra clase 
de Yoga semanal, después de 8 horas de trabajo, en-

tonces la música puede ser una ma-
ravillosa herramienta para calmar la 
mente en pocos minutos y podemos 
encontrar paz en nuestro corazón.

¿Es la música capaz de generar esta-
dos o emociones distintas?

Gely: Absolutamente. La música 
es una forma de expresión pura, y 
proviene de lugares dentro de noso-
tros. Si la música es creada y ejecu-
tada desde un espacio de profunda 
devoción, ésta va a tocar consciente 
o inconscientemente la misma sen-
sación de devoción dentro de los 
demás, ya que todos somos espejos 
unos de otros, y estamos hechos de 
lo mismo, excepto que es expresa-
do de distintas formas. Pero cuando 
una expresión artística es genuina, 
es capaz de tocar la misma fibra 
dentro de los demás a nivel emocio-
nal, mental y espiritual.

	  “

“

Se dice que 
el amor sana todas 
las heridas y si la 
música proviene 
de un espacio de 
amor, entonces 
la música sanará. 
Además de cantar 
desde el corazón 
podemos añadir 
los sonidos uni-
versales a través 
del mantra y equi-
librar nuestras vi-
das hacia la armo-
nía divina



Marzo 2018 |  29

  Juan Manzanera
Escuela de Meditación
Clases y seminarios

   630. 448. 693 
www.escuelademeditacion.com

Elena. 91 705 74 37  609 915 925
Masa je  THA ILANDÉS

Markus: Probablemente todos 
hemos tenido la experiencia de 
que la música es uno de los artes 
más poderosos que generan y 
refuerzan estados emocionales 
de inmediato.

A través de todos los tiempos 
y en todos los diferentes estilos, 
la música ha sido creada como 
una expresión de las emociones 
humanas, a la vez que para invo-
carlas. La música, para cantar y 
meditar la utilizamos como una 
herramienta para mirar más allá 
del mundo emocional. Tratamos 
a través de la repetición cons-
tante de un mantra o una frase 
sagrada, de olvidarnos de noso-
tros mismos y fundirnos comple-
tamente con la música para dar-
nos cuenta del infinito.

¿La música ayuda en la sanación 
de las heridas?

Markus: Se dice que el amor 
sana todas las heridas y si la 
música proviene de un espacio 
de amor, entonces la música sa-
nará. Además de cantar desde 
el corazón podemos añadir los 
sonidos universales a través del 
mantra y equilibrar nuestras vi-
das hacia la armonía divina. Un 
maravilloso ejemplo es el cono-
cido mantra de sanción Ra Ma 
Da Sa, que grabamos en nuestro 
CD A Hundred Blessings, el cual 
también se encuentra en el CD 
de meditación Cycle of Life. Este 
mantra te conecta con la energía 

pura sanadora del universo.

Gely: Lo primero es verdadera-
mente querer sanar, de esta for-
ma el mantra y la música sirven 
como una herramienta para abrir 
el canal de curación en el univer-
so, para que todas las fuerzas vi-
sibles e invisibles trabajen hacia 
este propósito, a través de can-
tar, manifestar y proyectar luz y 
salud en la vida.

Tienes ocasión de experimen-
tar y sentir esta conexión entre 
corazones, de alma a alma, la 
profunda y vivificante sanación 
emocional inherente a su mú-
sica, el próximo 8 de mayo, en 
su estación favorita para visitar-
nos en España, la primavera, en 
concreto en Madrid en el Teatro 
Nuevo Apolo, como en sus dos 
citas anteriores con nosotros.

Sábad Avtar Singh
Profesor de Kundali-
ni Yoga y Naad Yoga. 
Práctico en Ayurveda.
siluancar@gmail.com
649 58 73 54

Sábad Avtar Singh
Profesor de Kundali-
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Hola. ¿Estás ahí?

Sí, ¿qué quieres ahora?
Tenemos que hablar

¡Quiero decirte que nunca me escuchas…! No me prestas la atención 
que necesito. Bueno…, sólo cuando grito te preocupas de mí. ¡Es el 
dolor lo que te pone alerta! 

¿De qué? Tú me dirás

Pero tú… ¿qué hablas?

¡Cuando te refieres a mí, dices que estoy hecho una mierda…! 
estoy fulminado…, destrozado…, hecho polvo…, que siempre 
me canso… ¡Es así como lo siento…!

Vale... ¡Es así cómo lo siento!

Tus palabras son duras conmigo. Eres cruel cuando me defines 
y terriblemente injusto. No te ocupas de comprenderme… 
¡Cualquiera pensaría que me consideras tu enemigo! 

¡Caramba…! No te pongas dramático. !!!

Parece que te has olvidado de que te permito vivir cada día, 
levantarte cada mañana…, tomar un rico desayuno…, respirar…, 
llevarte donde decidas ir…

¡No me olvido! Ya lo sé

Si eliges comer una fruta, es gracias a mí que puedas cogerla, 
saborear cada bocado y sacarle su jugo…

Sí, tienes toda la razón

Te permito dar y recibir. Así es más fácil que tu vida tenga sentido, 
¿verdad?

¡Si! ¡Claro que si…!

Quiero que no olvides nunca que somos inseparables…, de 
principio a fin. Bueno, no me gustaría aburrirte con cuestiones 
metafísicas jajaja…

No me aburres. Me estás haciendo reflexionar

Desde tu nacimiento he ido transformándome para adaptarme 
a tus necesidades…, y a las mías (por supuesto). Creo que a 
estas alturas habrás comprendido ya, que son las mismas…, que 
necesitamos lo mismo…, que somos uña y carne. 

Cierto, ¡Vivimos el uno para el otro…! 

¡Mírame! Mi belleza es tu propia naturaleza. Te ruego que nunca 
me olvides… Te propongo un juego. ¿Aceptas?

Creo que los cimientos, al igual que mis pies, no serían ni estables, ni firmes…, 
con estas plantillas. La casa estaría un poco torcida, como mi espalda. Sería 
difícil vivir allí, (bueno aquí); la gente del piso de arriba se caería.

Vale

con estas plantillas. La casa estaría un poco torcida, como mi espalda. Sería 

Si fueras una casa, imagínate ¿Cómo serías?

¿Te gustaría que pudiese ser habitado con mayor estabilidad?

Si claro, Pero no sé cómo se hace eso

Y las paredes de tu casa. ¿Cómo hablarían?
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¿Querrías cambiarlo…? ¡Podrías cambiarlo…! 

Si, por supuesto. ¿Me ayudas?

Claro que sí. En lugar de imaginar que eres veloz y capaz de hacerlo todo, 
pregúntame qué podemos hacer y disolveré tus dudas, te daré la justa 
medida y nunca te mentiré.  Ya sé que no es fácil, que nadie te ha enseñado, 
que de nada te valen todos los idiomas que has aprendido, el mío es 
diferente y requiere mucha atención. Tendrás que utilizar todos los sentidos 
y hacerlo con mucho cariño. Pero te aseguro que te sentirás gratamente 
recompensado.

A veces a gritos. Dirían que les llevo todo el día corriendo de acá para allá y 
que hay cosas que no les gusta… y que a veces les obligo a hacer y a comer 
lo que no les conviene.

De acuerdo. Acepto el reto

Entonces amigo, acortemos distancias, acerquémonos el uno al 
otro y caminemos al unísono… Todo nos irá mucho mejor. No ol-
vides que somos responsables de nuestra realidad. 

¡Ufff! Vaya responsabilidad

A partir de ahora nuestra respiración y nuestro corazón guiarán 
nuestros pasos.

Vale
Soy lo más auténtico que nunca te ha pasado

“En este momento, en el lugar preciso en que usted se encuentra hay una casa que lleva su nombre. Usted es su 
único propietario, pero hace mucho tiempo que ha perdido las llaves. Por eso permanece fuera y no conoce más 
que la fachada. No vive en ella. 
Esa casa, albergue de sus re-
cuerdos más enterrados, más 
rechazados, es su cuerpo. (…), 
“Si las paredes oyesen…” En la 
casa que es su cuerpo, sí oyen. 
Esas paredes que lo han oído 
todo y no han olvidado nada 
son sus músculos…, ellos reve-
lan toda su historia individual, 
desde el nacimiento hasta el 
día de hoy…”

Fragmento del libro: 
El cuerpo tiene sus razones 
escrito por Thérèse Berthe-
rat creadora de la Antigimna-
sia® y publicado por la edito-
rial Paidós.

Rosa León
660 33 76 71

rosaleonag@gmail.com

Pilar Campayo
677 03 84 61
pcampayo@msn.com
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Somos seres básicamente respirantes. Lo prime-
ro que hicimos al nacer es inhalar y lo último que 
haremos en esta vida es exhalar. Respiramos de 
quince a veinte veces por minuto y existe una es-
trecha relación entre la mente y la respiración, tan-
to es así que en el yoga se dice que la mente es el 
jinete y la respiración es el caballo.

La respiración y los estados mentales y emociona-
les están íntimamente vinculados. Si estamos tran-
quilos y relajados, la respiración se hace más lenta, 
pero si estamos ansiosos o nerviosos, se hace más 
rápida. Si recibimos un susto, se entrecorta, y si es-
tamos muy concentrados, se suspende unos instan-
tes. Cuando padecemos angustia se hace jadeante 
y cuando estamos muy distendidos, se equilibra. A 
cada estado emocional y mental sigue un tipo de 

respiración y viceversa. Partiendo de este eviden-
te principio, los yoguis se han servido desde muy 
antaño de la respiración para concentrar la mente 
y calmar los procesos emocionales y somáticos. La 
respiración es así una herramienta fabulosa para 
sosegarse e irse liberando de la agitación, la ansie-
dad o la zozobra.

Basta con hacer una respiración un poquito más 
consciente, lenta y larga (lo que puede llevarse a 
cabo paseando por una playa, en un parque o en 
cualquier lugar donde uno se encuentre), para que 
el sistema nervioso se tranquilice y las emociones 
se pacifiquen. Por ejemplo, la respiración diafrag-
mática es un verdadero bálsamo, seda el sistema 
nervioso y resulta idónea para utilizarla durante la 
relajación profunda. La respiración consciente, asi-
mismo, acrecienta y unifica la consciencia, nos re-

LA RESPIRACIÓN CONSCIENTE 
VS 

LA ANSIEDAD
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porta vitalidad y plenitud y nos ayuda 
a desarrollar la presencia de ser. Es-
tando atentos a la respiración volve-
remos a nuestro centro, es decir, nos 
recentramos y aquietamos.

Como la respiración es nuestra 
constante compañera mientras es-
tamos en este cuerpo, la podemos 
convertir en una aliada excepcional 
para estar más atentos, vivos, plenos 
y aplomados. La atención a la respira-
ción se convierte en una especie de 
ganzúa para explorar otros planos de 
la consciencia, y la denominada me-
ditación sobre la respiración es una 
meditación universal, porque cual-
quiera puede usarla tenga o no tenga 
uno u otro tipo de creencias, sea niño 
o anciano, sano o enfermo. La respi-
ración consciente se convierte en un 
medicamento de gran eficacia, y sin 
contraindicaciones, para permanecer 
armónico y desarrollar claridad men-
tal y ecuanimidad.

Un valiosísimo ejercicio de respiración que de-
bería aprenderse desde niño es el denominado 
“respiración integral”, que consiste en llevar el 
aire lentamente por la nariz desde el vientre, 
ininterrumpidamente, hasta la zona más alta 
del tórax, pasando por la zona intercostal. Esta 
respiración influye muy favorablemente en tres 
niveles: el somático, el energético y el mental. 
Es una fuente de vitalidad y plenitud, y se puede 
realizar extendido, sentado o de pie.

La respiración, pues, se puede utilizar de dos 
maneras: como ejercicio respiratorio y como 

soporte para la denominada me-
ditación sobre la respiración; ésta 
última hay que llevarla a cabo res-
pirando con toda naturalidad. In-
cluso en la vida diaria, ante una 
situación estresante o intranqui-
lizadora, podemos calmarnos ha-
ciendo una respiración un poquito 
más lenta y más larga. Sus efec-
tos ansiolíticos son evidentes. Y 
siempre podemos encontrar en la 
respiración una amiga con la que 
ayudarnos a sosegar los procesos 
del cuerpo y de la mente y una he-
rramienta muy efectiva para en-
contrar nuestro “punto de quie-
tud”.

Ramiro Calle

CENTRO DE YOGA
SHADAK

 Inaugurado en l971 y dirigido por Ramiro 
Calle han pasado por el mismo más de 

medio millón de  practicantes y se imparten 
diariamente clases de hatha-yoga y de 

radja-yoga y meditación. 
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.

www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28

porta vitalidad y plenitud y nos ayuda 
a desarrollar la presencia de ser. Es-
tando atentos a la respiración volve-
remos a nuestro centro, es decir, nos 
recentramos y aquietamos.

Como la respiración es nuestra 
constante compañera mientras es-
tamos en este cuerpo, la podemos 
convertir en una aliada excepcional 
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Como la 
respiración es 
nuestra cons-
tante compa-
ñera mientras 
estamos en este 
cuerpo, la pode-
mos convertir 
en una aliada ex-
cepcional para 
estar más aten-
tos, vivos, plenos 
y aplomados.
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En 1920 Martinus (1890-1981) tuvo una serie de 
experiencias espirituales que le permitieron tener 
acceso al mundo espiritual con conciencia diurna 
despierta de forma permanente.

Su vida incluye el relato de un muchacho de pue-
blo del norte de Jutlandia, pobre y con pocos es-
tudios, que vivió sin que nadie se percibiese de él, 
hasta que a los 30 años experimentó una trans-
formación muy profunda de su conciencia que le 
puso en condiciones de describir nada menos que 
una imagen conjunta científico-espiritual del uni-
verso. A partir de ese momento trabajó a lo largo 
de un periodo de casi 60 años en la descripción y 
la transmisión de esta imagen del universo, que 
también lleva el nombre de Cosmología de Marti-
nus, la Ciencia del Espíritu de Martinus o el Tercer 

Testamento.

Martinus adquirió conciencia cósmica en marzo 
de 1921. Esta ampliación de la conciencia se pro-
dujo gracias a una serie de experiencias espiritua-
les que se dieron de forma totalmente inesperada 
cuando estaba meditando en Dios. Él mismo des-
cribe en “Livets Bog 1”:

“El bautismo de fuego que había experimentado, 
(...) había dejado tras sí el hecho de que en mí se 
habían despertado nuevas facultades de percep-
ción, facultades que me ponían en condiciones de 
ver, no esporádicamente sino en un estado perma-
nente de conciencia diurna despierta, el conjunto 
de las fuerzas espirituales más importantes, de las 
causas invisibles, de las leyes eternas, de las ener-
gías básicas y de los principios fundamentales tras 
el mundo físico. El misterio de la vida no era pues 

¿Quién fue Martinus? 
¿Qué nos puede ofrecer su Cosmología o ciencia del espíritu? 
¿Por qué su obra también recibe el nombre del Tercer Testa-
mento?
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un misterio para mí. Había 
adquirido conciencia de la 
vida del universo y había 
sido iniciado en “el princi-
pio creador divino”.

Tras haber alcanzado su 
conciencia cósmica, Marti-
nus tuvo que acostumbrar-
se a usarla. Rápidamente 
comprendió que era nece-
sario que fuera vegetaria-
no. También comprendió 
que no podía limitarse a 
describir sus análisis cien-
tífico-espirituales en su 
tiempo libre. Esto supuso 
el comienzo de unos años 
en la estrechez, en los que 
Martinus vivió de la ayuda 
de personas bondadosas, 
que comprendieron que 
era importante que se 
consagrase a su misión. 

El primer volumen de 
“Livets Bog (El Libro de la 
Vida)” estuvo terminado 
para su publicación en 1932, y durante los siguien-
tes casi 50 años continuó su amplia producción 
literaria, que llegó a comprender varios miles de 
páginas, dibujos de símbolos y una larga serie de 
conferencias.

Una parte importante de su misión consiste en 
poner en claro que el cristianismo y otras religio-
nes evolucionan hacia una forma futura, que co-
rresponde al nivel de conciencia del intelectuali-
zado hombre moderno. Por esto, también designa 
sus obras como cristianismo intelectualizado y les 
ha dado el título conjunto de El Tercer Testamento. 
De este modo reúne el modo de pensar científico 
y religioso, que son tan diferentes, en una nueva 
ciencia espiritual, que prevé llegar a ser un funda-
mento de la futura evolución de la humanidad.

Para Martinus era muy importante que no se 
crease ninguna forma de secta ni afiliación en tor-
no a la obra de su vida, y tampoco deseaba en ab-
soluto ser objeto de culto. No formaba parte de 
su misión ser un dirigente al que se le da culto, ni 
ponerse a la cabeza de una comunidad religiosa. 

Lo fundamental de su vida era escribir y hacer 
accesible su conocimiento cósmico. En un país 
pequeño y materialista como Dinamarca, podía 
desplegar este trabajo pasando inadvertido. Esto 
no significa, no obstante, que viviera aislado. Era 
siempre muy acogedor y dedicaba el tiempo que 
era necesario para responder a preguntas, cuando 
la gente se dirigía a él. Era, en resumidas cuentas, 

una persona muy jovial y 
amable, a la que le gusta-
ba estar con sus amigos. 
En virtud de su evolución 
como un hombre con dua-
lidad de polos, no vivía en 
una relación de pareja y 
no tenía familia. 

Si quieres saber más 
sobre Martinus y su obra 
puedes acudir el próximo 
11 de marzo a las 11:00 
horas a la sala Agape de 

Ecocentro (C/ Esquilache 2-12, Madrid). 

También puedes informarte en la página web 
www.martinus.dk 

“eL primer voLumen de “Livets 
bog (eL Libro de La vida)” es-
tuvo terminado para su pubLica-
ción en 1932, y durante Los si-
guientes casi 50 años continuó 
su ampLia producción Literaria, 
que LLegó a comprender varios 
miLes de páginas, dibujos de sím-
boLos y una Larga serie de con-
ferencias.”

Javier Romero Tello
Conocedor de la obra de 
Martinus desde 2003. Con-
ferenciante y divulgador de 
su obra en España. Colabo-
rador en la traducción de la 

obra de Martinus al español.
departamento.castellano@martinus.dk

Javier Romero Tello
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ferenciante y divulgador de 
su obra en España. Colabo-
rador en la traducción de la 

obra de Martinus al español.
departamento.castellano@martinus.dk
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El camino del zen da siempre mucha importancia a 
lo que desde hace siglos el budismo llama “Las Tres 
Joyas”. Estas son el Buddha, El Dharma y la Sangha. 
Estos tres tesoros son tres pilares básicos en los que 
el practicante se ampara y se inspira constantemen-
te, no como una superstición mojigata sino (todo lo 
contrario), como un acto de lucidez y compromiso 
interno que clarifica el rumbo en el camino hacia uno 
mismo y crea un impulso renovado en esa dirección.

El Buddha es el potencial de persona despierta que, 
esencialmente todos los seres humanos comparti-
mos. El Dharma es el camino y la oportunidad que se 
abre ante nosotros a cada momento para desplegar 
ese potencial. La Sangha es la comunidad de personas 
que comparten el anhelo del despertar y el compromi-
so con una práctica que pone ese anhelo en marcha. 
Por eso no hay sanghas ni pequeñas ni grandes, pues 
la sangha no es una realidad externa con dimensio-
nes visibles, sino la dimensión interna de una realidad 
invisible. Una sangha pueden ser las cuatro personas 
que se sientan en silencio en un parque o los cientos 
de monjes que se reúnen en el gran zendo de un mo-
nasterio, todos igualmente unidos por una red que 
se teje inconscientemente en el telar del silencio: el 
zazen. 

Cuando un grupo de personas nos reunimos en 
torno al zazen no somos una cofradía de adoradores 
que se reúne al amparo de una estatua o un libro, nos 
reunimos sobre todo al amparo de nosotros mismos. 

Somos como maderos ardiendo, todos la misma ma-
dera, todos el mismo fuego, dándonos lumbre unos 
a otros. En una comunidad de practicantes zen la 
sangha es algo que surge de la suma de las partes. 
Y ese Algo, que es más que la suma de las partes, es 
precisamente de vital importancia. La sangha no es un 
concepto, es más bien una tarea, una práctica activa. 
Una Sangha Zen no es un ente, es una práctica. No 
es un sujeto, es un verbo, que se conjuga simultánea-
mente en primera del singular y en primera del plural, 
actualizando constantemente una dinámica personal 
y una dinámica de grupo.

En realidad, en cada sesión todos nos acompaña-
mos unos a otros, como si en un día de invierno todos 
nos abrazáramos para darnos calor unos a otros. La 
sangha se abraza a sí misma. Esta es la clave funda-
mental de la experiencia de la sangha, que encierra 
un secreto importante envuelto en forma de parado-
ja. Por un lado, para mí estas personas que se sientan 
a mi lado son la sangha y me acompañan y me dan 
fuerza durante el camino. Por otro lado, para cada 
uno de los que se sientan a mi lado yo soy la sangha 
que les acompaña y les da fuerza durante el camino. 
Yo recibo calor y yo doy calor. Para mi ellos son la 
sangha, para ellos la sangha soy yo. Como en un equi-
librio imposible, yo me apoyo en los demás y los de-
más se apoyan en mí. 

Una sangha zen es un organismo multicelular vivo y 
dinámico, cuya cohesión, actividad y sentido le otor-

La Sangha
Caminando juntos la vía del zen
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gan inteligencia propia, como una duna gigante movi-
da por el viento o como un banco de peces avanzan-
do en la profundidad de la corriente. Una sangha es 
una bandada de aves humanas migrando juntas hacia 
un despertar colectivo. Por eso, cada una de las tres 

joyas contiene y mani-
fiesta a las otras dos. 
La sangha en sí mis-
ma es el Dharma. La 
sangha en sí misma es 
el Buddha.

El zen no busca que 
yo pertenezca a un 
club espiritual. El zen 
solo busca que yo me 
busque, y que me bus-
que hasta encontrar-
me. Y ese encuentro 
es un experimento 
asombroso, porque no 
solo es un experimen-
to espiritual, también 
lo es psicológico, rela-
cional, social, evoluti-
vo. En una comunidad 
comprometida con 

la madu-
ración, mi 
c o m p o r -
t a m i e n t o 
i n d i v i d u a l 
inconscien-
te se vuelve 
c o n s c i e n -
te, también 
para que el comportamiento colectivo inconsciente 
se vuelva consciente. En ese sentido, una sangha zen 
es un experimento revolucionario que pone a prueba 
la experiencia de una nueva forma de relación huma-
na y de comunidad global, que nos reta a cada uno a 
la creación de mundos profundamente nuevos, mu-
cho más lúcidos, amables y verdaderos.

Juancho Calvo 
Profesor de 
meditación zen y 
movimiento en “Zen 
y Vida”.
www.zenyvida.com  
639 210 808

Juancho Calvo 
Profesor de 
meditación zen y 
movimiento en “Zen 
y Vida”.
www.zenyvida.com  
639 210 808

  “

“

Una sangha 
zen es un orga-
nismo multi-
celular vivo y 
dinámico, cuya 
cohesión, acti-
vidad y sentido 
le otorgan inte-
ligencia propia, 
como una duna 
gigante movida 
por el viento o 
como un banco 
de peces avan-
zando en la pro-
fundidad de la 
corriente. Una 
sangha es una 
bandada de aves 
humanas mi-
grando juntas 
hacia un desper-
tar colectivo
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EL VERDADERO SIGNIFICADO DE ESENCIA

Si tuviésemos que definir la palabra “esencia”, po-
dríamos decir que es “aquello que está en uno/a 
mismo/a y que es lo único que no varía, que no se mue-
ve”. Para comprender su importancia en el camino del 
crecimiento interior, vamos a explicar qué papel des-
empeña en nuestra Vida.

Si nos detenemos unos segundos, veremos que en 
la Vida existen dos películas. Una película es externa y 
está en constante movimiento. Se trata de las circuns-
tancias de vida que tenemos enfrente, del ritmo de la 
vida que nunca se detiene.

Pero, a la vez, existe otra película interna que tam-
bién está en constante movimiento. Los pensamien-
tos, por ejemplo, vienen y van sin posibilidad de de-

tenerlos; nuestras emociones parecen una montaña 
rusa, a veces en caída libre; y tampoco las sensaciones 
del cuerpo físico son nunca las mismas.

Con este telón de fondo, entenderemos que la esen-
cia es la única parte que siempre está calmada. Es 
como si fuese el espacio en el que se produce la obra 
de teatro que se está representando. Cuando nos co-
nectamos con ella, la esencia nos permite vivir cons-
cientemente aquello que nos ocurre. Nos convertimos 
en espectadores conscientes de la experiencia de vida, 
pero, a la vez, actores de la respuesta que damos. No 
se trata de un espectador pasivo, sino de un especta-
dor que es consciente de ser.

En este sentido, las ideas pueden ir cambiando, pero 
la esencia que somos continúa en el mismo sitio. Los 
sentimientos pueden variar, así como las sensaciones, 

Qué es y cómo reconectar con ella
En muchas ocasiones, hablar sobre crecimiento personal implica hablar también de 
la “esencia” que somos. En el anterior artículo, afirmamos que la esencia es algo que 
está más allá de nuestro cuerpo, de nuestras emociones, de nuestros sentimientos o 
de nuestras acciones. Ahora bien, ¿qué es exactamente la esencia? Y la pregunta más 
importante, ¿podemos conectar con ella?
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pero nuestra conciencia de ser ese espacio interior de 
vida sigue inalterable.

CAMBIAR EL PUNTO DE MIRA

Esta sutil diferencia entre ser espectador activo y ex-
perimentar pasivamente lo vivido como si eso fuera mi 
“yo”, es difícil de valorar en la sociedad que vivimos. 
Parece que existe una ley no escrita que nos obliga 
a poner todo el foco de atención en el exterior, per-
diéndonos así la conciencia del yo que soy, alejando 
la atención de lo verdaderamente importante: el yo 
consciente.

El cambio reside en poner el foco de interés en uno/a 
mismo/a. Eso permite que nuestra cotidianidad se 
transforme y, con ella, nuestro bienestar interior. A 
partir de entonces, poco importa lo que ocurra fuera, 
pues lo importante ya está ocurriendo: soy.

Una de las dificultades que encontramos cuando 
intentamos poner el foco en nosotros/as mismos es 
identificarnos con un “personaje o rol” que nos hemos 
creado inconscientemente. Todo fluye de forma me-
cánica y no hay nada permanente que siempre esté y 
que nos permita vivir la vida con consciencia. Somos el 
personaje que siente y hace, y nosotros vamos detrás 
de él como si fuéramos marionetas.

Afortunadamente, esta situación puede romperse 
cuando conectamos con nuestra esencia: todo rol se 
desmorona de forma natural. Eso es lo que nos per-
mitirá empezar a vivir la vida, y dejar de ser vividos/as 
por la vida.

PASOS PARA APROXIMARSE A LA ESENCIA

Sin lugar a duda, el primer paso de este proceso es 
comprobar que somos como “máquinas”: actuamos 
de forma mecánica y sin conciencia. Muchas veces, 
por ejemplo, nos enfadamos o nos preocupamos sin 

haberlo decidido previamente, y esa es una acción me-
cánica. 

Curiosamente, cuando nos damos cuenta de ello, 
empezamos a dejar de ser máquinas y descubrimos 
en la Vida múltiples lecciones por aprender. Eso es así 
porque en la Vida se dan todas las lecciones que nece-
sitamos aprender, en todo momento. Aprovecharlas, 
o no, depende de nosotros mismos. Pero, para ello, es 
importante ser conscientes de lo que vivimos en lugar 
de ir con el piloto automático.

El segundo paso es decidir saciar la sed interior y con-
vertir todo lugar en un espacio de autoconocimiento. 
El despertar interior nos enseña que cualquier espacio 
de nuestra Vida puede usarse como un espacio para 
descubrirnos y ser: no hay lugares sagrados y lugares 
profanos. Es decir, invitamos a que el trabajo interior 
se produzca en todos los espacios concretos dónde 
estamos viviendo. Sino vivimos conscientemente en el 
lugar donde estamos, ¿dónde lo haremos? Hay una úni-
ca vida, que es la que estamos viviendo ahora mismo.

El tercer paso es convertir todos los momentos de 
nuestra vida en un espacio de crecimiento personal. No 
solo cualquier lugar, sino todos los momentos. Nada 
ocurre fuera de nuestra vida, ¡pues usemos todo para 
crecer! Solo nos hace falta ser conscientes del momen-
to en el que vivimos: aquí y ahora. Todos los escenarios 
y momentos nos dan una oportunidad maravillosa para 
crecer interiormente, por eso, ¡aprovechémoslos!

DISFRUTAR DEL VIAJE

Intentar conectar con nuestra esencia no debe con-
cebirse como una obligación o una promesa que nos 
hacemos a nosotros/as mismos/as (eso sería parte del 
personaje), sino que debe ser fruto de la amorosa de-
cisión de descubrirnos.

Y, cuando esta se dé, debemos entender que vamos 
a emprender un viaje apasionante y gozoso hacia nues-
tro interior. Al concebirlo como placentero, podremos 
encontrar y aplicar herramientas útiles para descubrir-
nos. Como suele decirse: no podemos disfrutar de la 
meta si antes no hemos disfrutado del viaje.

“Esta sutil diferencia entre ser es-
pectador activo y experimentar pasi-
vamente lo vivido como si eso fuera 
mi “yo”, es difícil de valorar en la 
sociedad que vivimos.”

Daniel Gabarró
Su oficio es acompañar personas y 
organizaciones para que se transformen 
positivamente. Imparte el curso de 
autoconocimiento Aula Interior en 
Madrid, Barcelona y Lleida. También para 
empresas que quieren adaptarse al nuevo 

paradigma económico. Es maestro, psicopedagogo, 
licenciado en humanidades y diplomado en dirección 
y organización de empresas. www.danielgabarro.com
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Las plantas es uno de los elementos más utilizados para la deco-
ración en el Feng Shui, ya que además de refrescar y embellecer, 
son auténticos reservorios de energía, muy adecuados para equi-
librar y armonizar los ambientes del hogar. Las plantas mantienen 
y expanden el Chi (la energía vital); durante la fotosíntesis absor-
ben la energía de la luz, que es una energía Yang expansiva, y 
después la irradian en el entorno donde se encuentran. 

Criterios para elegirlas

Es muy importante elegir plantas vigorosas y preferente-
mente que crezcan hacia arriba, como el “bambú de la suer-

te”. Si se ubican estratégicamente, las plantas activan energías 
específicas, y ayudan a neutralizar energías tóxicas o negativas del ho-

gar.

El Feng Shui valora las cualidades energéticas de las plantas considerando 
las más apropiadas para cada caso.

Las Plantas descartadas 

Los cactus con espinas son unas de las plantas descartadas por el Feng Shui, 
ya que se considera que tienen un Chi agresivo, aunque sí que se pueden usar en 
el exterior de la vivienda. Por el contrario las plantas crasas y suculentas (grupo 
al que pertenecen los cactus), sí que se pueden utilizar en determinados lugares, 
siempre que tengan hojas redondeadas y no picudas. En general las plantas aca-
badas en punta tampoco es conveniente usarlas en la decoración, ya que proyec-
tan una energía hostil.

Las plantas o flores secas también son descartadas porque su Chi está muerto. 
En cuanto a las plantas artificiales tampoco son convenientes por su falta de Chi. 

Las plantas enredaderas y trepadoras se pueden utilizar en el exterior de la casa 
siempre que no sean demasiado invasoras, y no asfixien los muros de la vivienda.

Muchos manuales de Feng Shui descartan los Bonsáis en la decoración del ho-
gar, ya que consideran que su crecimiento es reprimido artificialmente, por lo que 
tienen un Chi atrofiado. Pero no todos los bonsáis son desfavorables; los que cre-
cen retorcidos y/o tienen pocas hojas y/o flores, y se ven poco cuidados, se pue-
den descartar, pero si por el contrario, tienes un bonsái bien cuidado, con copas 
frondosas y formas armoniosas, lo puedes 
conservar.

Las plantas favorables más utili�adas 
seg�n el Feng Shui.

Las mejores plantas para decorar el hogar 
según el Feng Shui, son las plantas de formas 
redondeadas o en forma de corazón, y hojas 
grandes. Las plantas que dan flores y las aro-

máticas también son muy favorables por el 
perfume que desprenden, ya que el Feng 

Shui considera que el Chi circula mejor 
cuando lo transportan olores agrada-
bles.

Según el Feng Shui, el bambú se 
considera la planta de la buena suerte 

  “ “

Es muy 
importante elegir 
plantas vigorosas 
y preferentemen-
te que crezcan ha-
cia arriba, como el 
“bambú de la suer-
te”
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por excelencia. Los pequeños troncos de bambú que crecen 
en agua, tan de moda hoy en día en la decoración, el Feng 
Shui los denomina “bambú de la suerte”. Es la planta más 
propicia para decorar el hogar ya que es una planta sencilla 
que crece en sitios con poca luz y se adapta a cualquier espa-
cio de la casa. El bambú representa la flexibilidad, la adapta-
bilidad, y su verticalidad simboliza el crecimiento positivo y 
constante. Es importante elegir el bambú recto, ya que las 
versiones retorcidas o en espiral no son propicias porque re-
presentan lo contrario del crecimiento en progresión.

La orquídea es una planta muy auspiciosa según el Feng 
Shui, representa la fertilidad, la prosperidad y la belleza. La 
puedes colocar en tu baño ya que necesita mucha humedad 
y poca luz. Una orquídea colocada estratégicamente en el 
área número 1 del hogar (ver el recuadro), dará el impulso 
para atraer a una nueva relación de pareja (atención: solo si 
no se tiene pareja o/y se quiere atraer una nueva relación).

El potus es una planta muy común en las casas y ya que es 
muy duradera y resistente, no necesita mucha luz ni excesi-
vos cuidados y se reproduce con facilidad. El potus es muy 
utilizado en la decoración del Feng Shui por tener sus hojas 
una forma favorable en forma de corazón. Es muy benéfico 

ponerlo en las esquinas y encima de los armarios o estante-
rías, ya que según el Feng Shui en estos sitios se suele pro-
ducir un estancamiento de energía, y poner una planta atrae 
energía de vida y renovación.

El Espatifilo o Flor de la paz, es una de las plantas de inte-
rior más común porque es fácil de cultivar. Destaca por sus 
bonitas flores blancas en forma de vela. El Espatifilo es una 
planta utilizada en el Feng Shui porque representa la paz. 
Además de decorar el interior de la casa, es ideal para puri-
ficar el aire de las habitaciones y su energía nos ayudará a 
sentirnos mejor.

La Hiedra Sueca o Planta del dinero, es una planta colgan-
te de hojas gruesas y carnosas, por eso está dentro de la cla-
sificación de suculenta. Es una planta de fácil cultivo que no 
necesita mucha luz para desarrollarse. Su nombre se debe a 
que hay una tradición, muy arraigada en muchos lugares del 
mundo, según la cual esta planta tiene la propiedad de atraer 
la fortuna económica. Para mejorar la economía de tu hogar 
coloca una planta del dinero en el área número 6 del hogar 
(ver el recuadro).

Según el Feng Shui, en los puntos cardinales rigen energías 
que se asocian con diferentes aspectos de la vida de las per-
sonas, en correspondencia con los “Nueve Palacios”. El influ-
jo energético cada año cambia coincidiendo con el inicio del 
nuevo Año Chino. Este es el cuadrante para ubicar los poten-
ciadores del Feng Shui en 2018. Coloca una brújula en el cen-
tro de tu casa para determinar las orientaciones cardinales, y 
adapta la cuadrícula del año al plano de tu casa. Las plantas 
(Se suele utilizar 
el bambú de 
la suerte) co-
locadas en los 
cuadros 1, 4 y 
9, ayudan a in-
crementar po-
tencialmente 
la energía de la 
prosperidad y la 
abundancia, es-
pecialmente en 
esas áreas de tu 
vida. En el resto 
de los números 
puedes poner 
plantas o no, 
dependiendo a 
que estancia de 
tu casa corres-
ponde.

Shu-Yuan Chen 
Profesora de I Ching y Feng 
Shui en “La Biotika” 
www.labiotika.es



En el Budismo se utiliza mucho la visualización de 
la ola y el agua para escenificar dos mundos que es-
tán relacionados: el mundo de los fenómenos, don-
de todo tiene un nacimiento y muerte, es grande 
o pequeño, alto o bajo, más o menos hermoso y la 
Unidad. Podemos apreciar que la ola crece y decre-
ce, cómo surge, nace, se entrega y se deshace en el 
océano. Vemos el movimiento de las distintas olas, 
unas son más altas que otras, todas únicas y dife-
rentes.

Intuimos también que las olas son agua y que a 
una ola le es posible vivir su vida al mismo tiempo 
como agua. La metáfora equipara la ola al mundo de 
los fenómenos y el agua representa el mundo numé-
rico. Esta es la danza que nos mueve a los humanos 

con sonidos que transitan entre lo razonable y algo 
incognoscible para la razón, más allá de todo tipo de 
conceptos.

Al abrirnos al misterio de lo infinito, de lo eterno, 
que en palabras de Ana María Schlüter “es un miste-
rio que nos sostiene”, comenzamos a observar todo 
lo que sobra para sencillamente Ser.  Se van cayen-
do ideas, fijaciones, aflicciones, batallas perdidas, 
ilusiones… Vamos soltando todo lo que nos sobra, 
liberándonos de apegos, aversiones y falsas ilusio-
nes. Y así, poco a poco, con mucho amor y paciencia 
entramos en comunión con la armonía de habitarnos 
completamente. Nuestra mente se llena de un vacío 
fértil donde sentimos la unidad del agua a la vez que 
la brisa del viento; donde percibimos el constante 

La Ola y El Agua
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cambio y la impermanencia 
desde una quietud silencio-
sa que nos invita a vivir un 
momento sin tiempo. Cesa 
la lucha por unos instantes 
eternos y todo está bien en 
el ahora. Nos damos cuenta 
de que somos mucho más 
que esa identidad que nos 
había absorbido en exigen-
cias sin sentido. Se deshacen las máscaras que nos 
alejan de ser personas, los velos que ensombrecen 
nuestro movimiento para dar paso a una mirada más 
clara y verdadera. 

Desde este estado de serenidad, despertamos 
con fuerza a cada instante, nos hacemos plena-
mente presentes a la dulzura de existir, en ese es-
tado de clama percibimos la conexión de todo con 
todo. Comprendemos, perdonamos, agradecemos 

y respiramos cada paso 
abiertos a lo nuevo. En 
esta confianza a la vida, 
habitamos la verdadera 
felicidad.  Deshacemos 
a la vez todas aquellas 
construcciones mentales 
que nos separan, que se 
resisten a construir, cola-
borar, ayudar y acompa-

ñar en el camino. Nos hacemos fuertes en la senci-
llez de saborear el latido de un corazón que sonríe 
entre corazones para siempre. 

Y es así como la ola se deshace en el Oceano.

aL abrirnos aL misterio de Lo infinito, 
de Lo eterno, que en paLabras de ana 
maría schLÜter “es un misterio que nos 
sostiene”, comenzamos a observar todo 
Lo que sobra para senciLLamente ser.  se 
van cayendo ideas, fijaciones, afLiccio-
nes, bataLLas perdidas, iLusiones”

Marcela Çaldumbide
Teraperuta Gestalt

Experta en Minlfulness
Mediadora familiar 

e intergeneracional. 
Directora de 

El juego de Conocerse
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marcela.caldumbide@gmail.com
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¿Sabías que la Mayoría de los Dolores se Origi-
nan en otra parte del Cuerpo?

El cuerpo es una unidad, un conjunto de estructuras 
(huesos, músculos, vísceras…) unidas y conectadas en-
tre sí por un tejido “único”, la fascia. Esta conecta las 
distintas partes del cuerpo constituyendo “cadenas 
miofasciales o musculares”. Funcionamos como un sis-
tema de cuerdas y poleas donde ninguna acción, movi-
miento o tensión es aislado, sino que va a repercutir en 
otras partes del cuerpo.

Cuando realizamos un esfuerzo, una mala postura, 
tenemos un estrés emocional o un alimento no es bien 
asimilado, alguna de nuestras cadenas musculares se 
tensará en exceso, se anudarán y, si esta tensión no se 
relaja, el “nudo” quedará fijado en esa parte del cuer-
po, por ejemplo en la cadera derecha. Esto no implica 
que duela automáticamente la cadera, lo más probable 
es que, en algún momento, el dolor se manifieste en 
otra parte del cuerpo: “tú te preocupas por tu cuello 
que duele pero el problema generalmente está en otro 
lado”. El dolor aparecerá en otra parte, en la que tiene 
que hacer el esfuerzo para equilibrar el cuerpo por ese 
nudo o bloqueo, es decir, “te duele la rodilla o el cuello 

pero la causa está en la ca-
dera, en la pelvis”.

“En esta foto vemos a un 
chico con Dolor en el cuello 
y trapecios debido a un blo-
queo o disfunción en su pel-
vis y cadera derecha a partir 
de una cicatriz tras debida 
a una cirugía de apéndice 
realizada hace 5 años”.

Y todo esto tiene una ex-
plicación mecánica, ya que 
cuando la cadera derecha 
se bloquea junto con el 
ilíaco, tira hacia abajo del 
músculo dorsal ancho, pro-
vocando que el músculo 
trapecio aumente su tono y 
duela, ya que intenta que el 
hombro no se baje. 

Sin embargo, tu preocu-
pación -y la de la medicina clásica- cuando te duele el 
cuello o la rodilla o cualquier otra zona de tu cuerpo, 

¿Dolor De Cuello Y Trapecios O Rodillas? 

Es probable que te duela el cuello, que tengas en los trapecios contracturas o que in-
cluso te provoque dolor de cabeza. Si crees que “tienes problemas en las cervicales” 
y piensas o te han dicho que la causa es una hernia de disco, o tal vez tengas dolor en 
la rodilla y creas que tienes artrosis o tendinitis…

El Problema Está En La Pelvis
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es hacer radiografías o reso-
nancias de la zona del dolor. 
lo que puede servir para saber 
cómo están esas articulacio-
nes, pero que sirven de poco 
a la hora de buscar la solu-
ción, porque para corregir el 
problema siempre hay que 
evaluar la globalidad, encon-
trando el NUDO que genera 
la tensión y la compensación, 
que produce dolor de cuello o 
rodilla.

Pero ¿Qué hacemos para 
encontrar el origen de mi dolor y solucionarlo?

Nos vamos a basar en las cadenas musculares que me 
otorgan una organización del Cuerpo para analizar su 
funcionamiento Biomecánico de manera global. A partir 
de ahí, sabemos que hay zonas clave donde normalmen-
te estará el origen del nudo o la disfunción. Una de ellas 
es la Pelvis, de ahí el título del artículo, pero también po-
demos agregar el cráneo y el tórax, cuya observación, 
evaluación y palpación utilizando determinados Test, 
nos indicará los puntos clave que debemos corregir.

Por lo tanto, más allá de las radiografías o pruebas 
médicas, es fundamental hacer un “Diagnóstico Funcio-
nal, Osteopático y Postural basado en las Cadenas Mus-
culares”, porque así encontraremos la causa de tu dolor 
y podremos solucionarlo. Hay varias técnicas, metodo-
logías y caminos para la corrección:

Técnicas manuales para liberar el bloqueo.•	
Ejercicios para autotratar estos nudos y dolores.•	
Cambios en la alimentación y suplementación.•	
Reeducación postural y de las cadenas musculares.•	
Reprogramación de los Patrones Posturales altera-•	
dos.

Nosotros hemos comprobado que cuando se integra 
toda esta metodología correctiva a partir de un diagnós-
tico correcto, los resultados son más efectivos y más du-
raderos, porque permiten corregir la raíz del problema. 
Por eso recomendamos y aplicamos un método que in-
cluye el tratamiento manual individual con tratamiento 
grupal y autotratamiento siempre a partir de un diag-
nóstico osteopático y postural. Porque creemos que el 

paciente debe comprender que las alteraciones de su 
postura, le causan sus dolores, y así puede participar ac-
tivamente en su recuperación.

En la foto podemos ver un estiramiento de los mús-
culos rotadores externos de la cadera de la cadena de 
apertura y que producen artrosis de cadera expulsiva y 
varo de rodilla.

“Hay otro Camino para Solucionar tus Dolores: hay un 
enfoque Global de la Salud que Trata la Causa de tu Pro-
blema…”

Francisco Alonso
Osteópata D.O. 
Fisioterapeuta col. 1213
www.osteofisiods.com
osteofisiods@gmail.com
91 115 42 08
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Llega la primavera. Y para muchas 
parejas, la primavera de su vida: el mo-
mento de acoger al niño.

Enhorabuena a todas estas parejas.
Para que el embarazo, el parto y los 

muchos años acompañados por un pe-
queño maestro se vivan lo mejor posi-
ble, algunas cosas podemos hacer des-
de nuestro plato.

La vida sigue siendo un misterio com-
pleto, hay una multitud de factores que 
intervienen en su proceso: la ruleta ge-
nética, por supuesto, la herencia de los 
antepasados, el entorno, nuestro estado 
emocional al momento de concebir y de 
“fabricar”. Y muchos de estos factores 
se nos escapan, pero hay unos poquitos 
sobre lo que podemos influir.

Así que si es cierto que el factor gené-
tico es una pieza clave y casi inmutable, 
tenemos la posibilidad de “encender” o 
no la expresión de un gen.

La alimentación juega un papel fun-
damental en todas las etapas de la vida. 
No sólo del propio sujeto: está claro 
que si como mal, me sentiré mal, pero 
también, de las futuras generaciones: 
sabemos ya, que los niños con mala ali-
mentación hoy, no sólo hipotecan su 
propio capital sino que van a transmitir 
a sus descendientes un capital genético 
ya truncado. Y si papa fuma, sus genes 
se ven alterados antes de que piense en 
reproducirse. La gestación es una cosa 

de dos. Tendemos a obviar este hecho. 
Los ojos se giran hacia la mamá para dar-
la las pautas, pero papá tiene mucho que 
hacer antes de pensar a asumir su papel 
de padre.

Lo primero, si mamá tiene que dejar de 
fumar, papá también. No por la igualdad, 
sino para transmitir genes “limpios” y 
fuertes. Los dos se pueden plantear una 
pequeña depuración del cuerpo antes de 
pasar al acto. Recordemos que nuestros 
organismos suelen estar atiborrados de 

sustancias tóxicas. Estas sustancias almacenadas en todos los sitios dificultan la procreación y se pasan al niño. 
Los niños nacen con lo que les damos. Nos extraña escuchar que un bebé nace con cáncer y muchos invocan a 

la injusticia, pero ese cáncer se fabrica dentro del útero.
Pero no nos dejemos llevar por el miedo. Que nos guíe la esperanza de hacerlo bien. Así que empecemos ambos 

por una cura de limpieza general. Salimos de la ciudad lo más posible para respirar aire limpio. Nos apuntamos a 
programas de respiración consciente, aunque parezca una tontería, la respiración juega un papel fundamental en 
la detoxificación. 

Desde el plato, volvamos a consumir muchas verduras, eliminemos productos procesados, cuidemos del origen 
de nuestros alimentos: cada molécula sintética es un posible enemigo. Consumir una alimentación que correspon-
de a nuestro género humano nos da la garantía de una correcta interpretación del código genético por nuestro 

Las cigüeñas, 
los bebés 
y el plato
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bebé. Durante el embarazo, 
enseñamos al feto a “leer” 
el código de los alimentos 
que comemos. Nacerá ya con 
una “memoria” culinaria. Eso 
consolida la teoría del consu-
mo local. Desarrollamos los 
genes y sus “traductores “ 
que son las enzimas antes de 
nacer. Y no sólo depende de lo que mamá come sino 
también de su herencia y del plato de papá y antece-
dentes. Los que me leéis sabéis que soy muy partida-
ria de una alimentación básica, eliminando todo lo que 
lleva lista de ingredientes. Y no es por nada: cuando 
queremos aprender a leer, si solo hay 26 letras, será 
más fácil que si hay tres mil y encima con caracteres de 
otros planetas. ¿Sí? Así que facilitemos el aprendizaje 
del bebé.

Ya viene el momento el parto: necesitamos alimentos 
que nos nutran y nos aporten minerales en cantidades 
para superar el desgaste energético y la pérdida de san-
gre. De nuevo, alimentación a base de muchos vegeta-
les, que son los más cargados en minerales. Y proteínas 
para reconstruir, pero de buena calidad. Para las que 
lo toleran, el plato de lentejas que se ofrecía antes a la 
recién parida es un buen reconstituyente. Y a las que no 
pueden con las lentejas, una buena fuente de proteínas 
con hierro les ayudará a reiniciar la fabricación de san-
gre, plaquetas y glóbulos rojos que se han perdido en 
la batalla.

La lactancia materna es indispensable. Tenemos que 
volver a ella, olvidándonos de los discursos que van en 
contra. Nuestra condición de mamífero está y sigue es-
tando. La leche materna proporciona al bebé todo lo 
que necesita, le protege de todo el exterior, y sobre 

todo, este trabajo de ense-
ñanza de lectura sigue ha-
ciéndose. Seguimos durante 
un año transmitiendo el alfa-
beto de nuestros alimentos 
al bebé. Si queremos un bebé 
con un sistema inmunitario 
fuerte, no hay duda posible.

¿Y si la mamá tiene poca le-
che? ¿Si su leche es de mala calidad? En nuestros países, 
es poco posible que una mujer normalmente constitui-
da no tenga suficiente leche o que sea de mala calidad.

De nuevo, hay que volver al plato. La leche será a la 
imagen del plato. Si hay poca leche, hay alimentos que 
nos la producen.

Programar un bebé pasa por reconsiderar la forma de 
vivir y de comer. Algunas claves os he dado aquí. Más 
detalles durante las conferencias del 7 de marzo y el 4 
de abril en Ecocentro. 

Ya veis, no es muy complicado hacer un bebé. Basta 
mucho amor, pero empezando por uno mismo.

Porque la más bella del mundo no puede dar más de 
lo que tiene.

Aquí me tenéis para ordenar vuestro plato.
Cahty Liegeois
Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es
Consultas gratuitas: miércoles 
tarde,  y Juyeves mañana y tarde.
www.ecocentro.es

“Para que el embarazo, el parto y 
los muchos años acompañados por 
un pequeño maestro se vivan lo 
mejor posible, algunas cosas pode-
mos hacer desde nuestro plato”
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Libros

Sanarse a través de las 
imágenes interiores
Marie Lise Labonté y 
Nicolás Bornemisza
Los autores nos 
ayudan a sacar del 
inconsciente aquello 
que necesitamos para 
poder liberar nuestros 
bloqueos. Se hurga 
en nuestro “iceberg” 
sacando a flote todo 
lo que necesitamos 
liberar de nuestro in-
consciente para vivir 
mejor.
Próximamente
Ed. Isthar Luna-Sol

Sobre las relaciones
Jiddu Krishnamurti
En esta pequeña joya, 
el maestro Krishnamurti 
aborda una cuestión 
fundamental y trans-
versal a todos los 
problemas humanos: 
la relación. Aprender a 
relacionarnos los unos 
con los otros es sin 
duda uno de los mayo-
res retos de la humani-
dad. Puesto que somos 
seres sociales, nuestra 
forma de relacionarnos 
condiciona todas las 
áreas de la vida.
14€
Ed. Kairós

Madre India
Ana García-Arroyo
Madre India narra un 
entrañable viaje que mira 
hacia adentro, hacia la 
significación mítica y cós-
mica. Con delicada sen-
sualidad, gran riqueza de 
lenguaje y una asombro-
sa multiplicidad de ma-
tices, la autora recrea la 
palpitante sabiduría que 
yace en el regazo de una 
tierra-madre y la callada 
y sublime esperanza de 
sus protagonistas.
15€
Ed. Kairós

Políticos y sacerdotes
Osho
Osho nos invita a 
examinar la profunda 
influencia de la religión 
y la política en la socie-
dad y, en particular, en 
nuestro mundo interior. 
Desvela que hemos in-
teriorizado y adoptado 
como nuestros los valo-
res y sistemas de creen-
cias de los «poderes fác-
ticos», encasillándonos 
y aprisionándonos, cer-
cenando trágicamente 
nuestra libertad y visión 
del mundo.
15€
Ed. Kairós

La ventaja de ser intro-
vertido
Marti Olsen
Al menos una de cada 
cuatro personas prefie-
re evitar ser el centro 
de atención, tiende a 
escuchar más de lo que 
habla, se siente sola en 
grandes grupos y requie-
re pasar mucho tiempo a 
solas. Son introvertidos, 
una cualidad que puede 
ser una ventaja si sabe-
mos encauzarla y au-
menta la autoconfianza. 
13,95€
Ed. Sirio

Conferencias, Talleres y Cursos
10 de Marzo - Taller
Canto Armónico y Arpa de Boca
Ritual Sound
91 861 63 20
info@ritualsound.com 
11 de Marzo - Taller
Instrucciones a la práctica de Zen
91 256 02 10 - zenluz@zenluz.org
20 de Marzo - Conferencia
Zen y Vida
915399860 - www.zenyvida.com

25 de Marzo - Curso
Chi Kung para el hígado
656 67 62 31 - 91 413 14 21
janu@chikungtaojanu.com
24 y 25 de Marzo - Curso
Introducción a la Cocina Macrobiótica
Escuela de Vida
695 309 809 - info@escueladevida.es
5 de Abril - Conferencia
Iniciación Mindfulness
Espacio Ronda
660 473 346 - marcela.caldumbide@gmail.com 
6 de Abril - Conferencia - 19h.
Algas, el huerto del futuro
Centro Mandala
637 88 19 76 - 91 539 98 60
13 de Abril - Taller
Taller de Algas
Escuela de Cocina MasalaBio

653 246 812 - 693 56 85 09
14 de Abril - Curso
Fosfenismo
Marcelo Centro Quiroprático
609 11 96 46 -  www.luz-natural-mente.com 
21 de Abril al 19 de Mayo - Curso
Iniciación Mindfulness
Espacio Ronda
660 473 346 - marcela.caldumbide@gmail.com

Retiros, Vacaciones, Festivales
Vivencial de Salud Integral
Semana Santa del 28 de Marzo al 2 de Abril
jsuarezvera@gmail.com
6820 057 647 - 653 246 812 
Retiro de Ayurveda
23 al 25 de Marzo y del 30 de Marzo al 1 de Abril
info@masajesayurvedicos.es
635 787 278 - 677 352 527
Mundo Consciente
La Vera, Sur de Gredos
606 35 03 32
www.mundoconsciente.com 
Festival de Invierno 
2, 3 y 4 de Marzo
Circulo Ágora
650 146 115 - 606 525 426
www.circuloagora.com
Spa Casa Río Dulce
Vacaciones de Verano con Niños
casariodulce@hotmail.com
 949 305 306 - 629 228 919

La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza
Centro de Cursos y Turismo Alternativo
625547050/lacasatoya@lacasatoya.com
Huerto San Antonio, Sierra de La Cabrera
Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos
617401805 - info@ruralinside.com

Formaciones
Formación en Costelaciones Fluviales
Del 25 al 29 de Abril - Madrid
www.mamenhernandez.com
629 250 005
Marzo - Clases Prácticas 
Cocina Macrobiótica
Escuela de Vida
695 309 809 - info@escueladevida.es
Aula Interior
aulainterior.com 
Escuela de vida
695 309 809 - info@escueladevida.es
www.escueladevida.es
Formación en Qi Gong Terapéutico - Chi Kung
656 676 231 - 91 413 1421
janu@chikungtaojanu.com

Direcciones

Centro Mandala - C/ de la Cabeza, 15, 2º Dcha, Madrid
Espacio Ronda - C/ Ronda de Segovia, 50, Madrid
Ritual Sound - C/Benigno Soto, 13, Madrid
Marcelo Centro Quiropráctico - C/Rafael Calvo, 18, Madrid
Escuela de Cocina Masala BioMarket - C/Relatores, 5, Madrid

agenda

Centro Mandala - C/ de la Cabeza, 15, 2º Dcha, Madrid
Espacio Ronda - C/ Ronda de Segovia, 50, Madrid
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Museocinema, cortos para niños y adultos
Hasta el 10 de Marzo

Recetas para vivir con salud
Odile Fernández
El objetivo de este libro es ense-
ñarte a comer sano con el deseo 
de mejorar tu salud, tu calidad 
de vida, prevenir enfermedades 
crónicas como la diabetes, el 
cáncer, las enfermedades car-
diovasculares o la depresión y 
mejorar tu bienestar emocional. 
El dicho «somos lo que come-
mos» es cierto, y en este libro 
descubrirás los tres pilares fun-
damentales para conseguir una 
alimentación saludable:
1. La cocina de la felicidad.
2. La cocina anticáncer.
3. La cocina de la larga vida.
18,90€
Planeta

Contra el azúcar
Gary Taubes
Una exposición seria 
y convincente que de-
muestra que el azúcar 
es el tabaco del nuevo 
milenio. Con el respaldo 
de poderosos grupos de 
presión, el azúcar se ha 
inmiscuido en nuestras 
vidas y, hoy en día, es la 
causa de múltiples enfer-
medades; especialmente 
en Occidente, donde la 
diabetes tiene la mayor 
prevalencia de todos los 
tiempos.

22€

Ed. Kairós

recomendaciones

India needs feminism
6 de Marzo - 19:30 - 20:30

Jornada enmar-
cada dentro de 
las actividades 
que La Ciudad 
Invisible organi-
za en marzo con 
motivo de la ce-
lebración del Día 
Internacional de 

la Mujer y dedicada a visibilizar y sensibilizar sobre la 
situación de las mujeres en India.
La Ciudad Invisible
Costanilla de los Ángeles, 7, 28013 Madrid

Museocinema es un ciclo 
anual de cortometrajes, 
dirigido tanto a niños (ma-
yores de 4 años) como a 
adultos, cuyo objetivo es 
difundir propuestas au-
diovisuales contemporá-
neas que destacan por su 

innovación a nivel narrativo y/o técnico. 
Museo Reina Sofía
Santa Isabel, 52, 28012 Madrid Edificio Nouvel, Auditorio 
200. Sábados del 20 de enero al 10 de marzo, a las 18:00 h. 

La escuela oculta
La ultima aventura de el gue-
rrero pacifico
Dan millman
Por fin llega el aclamado 
desenlace de El guerrero 
pacífico, bestseller interna-
cional con miles de lectores 
en todo el mundo, que fue 
adaptado al cine. Dan Mill-
man transporta a los lecto-
res en una épica búsqueda 
espiritual a través de los 
más sugerentes escenarios 
del mundo. Continuando su 
periplo, el Guerrero Pacífico 
viaja de Honolulu al desierto 
de Mojave.
13,95€
Ed. Sirio

Quimica en la comida
Aditivos: como actuan y por 
que son dañinos
Hans-Ulrich Grimm
Seria y exhaustiva in-
vestigación en la que se 
denuncian los métodos 
fraudulentos de las indus-
trias alimenticias y la escasa 
intervención de los gobier-
nos. Aporta información de 
altísimo valor abordando 
aspectos como:  El enveje-
cimiento prematuro rela-
cionado con el abuso de los 
aditivos, tan necesarios por 
las exigencias del mercado.
13,95€
Ed. Sirio

EcoEmprendeMad - 20 de Marzo
EcoEmprendeMad tendrá lugar en el patio de La Casa Encendida. Un espacio diáfano de 
más de 200 metros cuadrados que se convertirá durante un día en la primera microferia de 
ecoemprendedores de Madrid.
Calle Churruca, 15, 28004 Madrid



Alimentación
Escuela de Vida (pág. 21)
695 309 809 

Chi Kung
Janú Ruíz (pág. 29)
91 413 14 21 – 656 676 231

Desarrollo Personal y Terapias
Constelaciones Fluviales (pág. 19)
629 250 005
www.mamenhernandez.com 
Daniel Gabarró (pág. 39)
www.campusdanielgabarro.com
Charo Antas (pág. 23)
655 80 90 89
Estelle Bichet (pág. 15)
686 405 360
www.estelle-bichet.com
Fosfenismo (pág. 12)
609 11 96 46 
www.luz-natural-mente.com
Marcela Çaldumbide (pág. 42) 
660 473 346
www.eljuegodeconocerse.com 
Salud Integral (pág. 21)
682 057 647 - 653 246 812

Ecotiendas
Ecocentro (pág. 52)
91 553 55 02 – 690 334 737

Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pág. 35)

www.cosmologiademartinus.es
Fisioterapia/Osteopatía
Osteofisio (pág. 45)
91 115 42 08

Herbolarios
El druida de Lavapiés (pág. 37)
91 527 28 33 

Masajes /Quiromasaje
Shiatsu (pag. 29)
60991 59 25
Masajes Ayurvédicos (pag. 17)
635 787 278 
www.masajesayurvedicos.com

Meditación
Juan Manzanera (pág. 29)
630 448 693

Jardín de Luz (pág. 19)
zenluz@zenluz.org

Música
Ritual Sound (pág. 25)
91861 63 20
www.ritualsound.com
Odontología Natural
Mónica Rodríguez (pág. 23)
91 369 00 03 – 669 703 981

Restaurantes
La Biotika (pág. 41)
646 85 64 28

Tai Chi
Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi  (pág. 37)
91 468 03 31
Técnicas Corporales
Antigimnasia (pág. 31)
660 337 671 – 677 038 461

Feldenkrais (pág. 29)
91 591 97 50
www.espaciocrisalida.com
Turismo Rural
Huerto San Antonio (pág. 29)
91 868 92 14 – 617 401 805
La casa Toya (pág. 35)
976 609 334 – 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pág. 45)
949 305 306 – 629 228 919 

Viajes / Retiros
Mundo Consciente (pág. 13)
927 57 07 25 - 606 35 03 32

Círculo Ágora (pág. 33)
650 146 115

Yoga
Centro Mandala (pág. 47)
91 539 98 60 – 646 926 038
Centro Shadak (pág. 33)
91 435 23 28 
Espacio Alma (pág. 17)
635 648 829
Biija Yoga (pág. 43)
605 800 697

Guía VerdeMente



Se vende: PRECIOSA CASA EN LA SIERRA DE HUELVA
Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de Aroche. Aquí  te esperan: 
Casa de 350m2 en dos plantas y cortijo de piedra de 80m2, 10 hectáreas de te-
rreno totalmente vallado, bosque de encinas y alcornoques, olivos, higueras, 
árboles frutales, huerta, zona ajardinada y un precioso arroyo que lleva agua 
durante todo el año, piscina y grandes depósitos de agua, pozo legalizado. 

Suministro eléctrico a través de placas solares. El conjunto es apto para personas electrosensibles 
por la poca radiación electromagnética de esta zona.  Más información y muchas fotos: 
www.marisisofia.wordpress.com  - marisisofia2.0@gmail.com

aLquiLer

esoterismo

RENEE PIÑEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROT

Estoy para ayudarte
Consulta de 20 años en Madrid Centro

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

SALAS DISPONIBLES
Se dispone de una sala para Terapia 
Individual y otra Sala para Grupos (Chi 

Kung, Pilates, Yoga). Zona Entrevias. 
Preferiblemente para grupos regulares.

Teléf. 653 98 54 94 




