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Lo importante es atemporal y es, curiosamente, de lo que menos se

] ]
habla; solo se alude a ello en la medida que lo accesorio y sobre lo que
habitualmente volcamos nuestra expresién nuestros conceptos y nuestro
interés se debilita o se hunde a nuestros pies, solo asi,a veces,a modo de

compensacion puede desplegarse lo importante.
Esos momentos ocurren cuando todo ese conjunto de lo que llamamos realidad se oscureciera o
mas bien se trasparentara tomando un tinte incoloro y se pudiera ver con ello todo lo que hay detras;
entonces y solo entonces, uno puede darse cuenta del punto de partida y su final y atestiguar que
aquello no esta sujeto a cambio alguno.
Lo importante no es importante por obedecer a un orden jerarquico con respecto a todo lo demas
sino que lo es, porque sin ello nada de lo que hay podria darse.
Es muy comun tomar las apariencias por realidades y basicamente es lo que sustancia la vida
cotidiana.
Los ciclos del afo de alguna manera siempre apuntan a algo semejante ya que cada cierto tiempo
abrimos un paréntesis en la vida habitual y nos relacionamos con los amigos y familia de otra manera
deseando lo mejor que uno pueda entregar;siendo asi es toda una confesién que lo que nos interesa
mantener es aquello que la apariencia oculta.
Esperamos que este mes nuestros colaboradores te aporten convicciones para esta nueva etapa y un
animo nuevo para perseverar en ese hilo sutil que nunca se deberia perder.

Feliz ano que no es para menos.
Antonio Gallego Garcia
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Mi corazdn abarca todas las
formas, contiene un prado para
las gacelas Y un monasterio para
3 "los monjes eristianos. Hay un
~ templo para los idélatrasy un
.._.santuario para los peregrinos; en

él esté la tabla de la Tora y el
Libro del Corén. . .

Vo sugmla re.llglon ¥ Amor y voy
por cualquler camino por donde
me lleve

Su camello. ésfa es la verdadera
fe.; ésta es la verdadera religién.
3Creéis que sé lo que hago, que

. por un segundo, o incluso medio
segundo, sé qué versos saldran
de mi boca? No soy mas que una
pluma en manos de un escritor, jno
mdas que una pelota lanzada por

-°'|!

Abﬂ Bakr Muhammad bn ‘Al Ibn ‘Arabi (Murcia, 1166-Damasco, 12441) Filésofo,
tedsofo Yy mistico musulmdan. Reconocido por la tradicién sufl como el mayor maestro, fue
un monista integral y un teérico de la unicidad del ser: su obra reconoce en toda experien-
cia el rostro de Dios y en toda imagen o forma, la huella divina. Mantuvo que el mundo se
ofrece al hombre como la celebracién perpetua de la presencia divina.

A pesar de sus esfuerzos por mantenerse dentro de la ortodoxia islémica, admitié la equi-
valencia de todas las creencias religiosas, en cuya variedad de rituales y leyes vefa forma-
lizaciones singulares destinadas a verbadlizar el fervor religioso que habita en los hombres.
“wsw==== |bn Arabi es probablemente la figura mds influyente en la historia del misticismo islémico.



na de las mas preciosas funciones de la mente es la atencién, pero en la mayorfa
de las personas estad muy debilitada y dispersa. Para ello hay varias razones:
descuido de la mente, negligencia y mecanicidad al pensar, hablar y actuar. La
mecanicidad, si no se refrena, se incrementa en grado alarmante y nos convierte
en un yo-robdtico, induciéndonos a una especie de somnolencia psiquica,
donde nos dejamos arrastrar por nuestras asociaciones mentales maquinales,
reacciones emocionales, apegos y odios, miedos y tendencias egocéntricas. Nos
volvemos como una hoja a merced del viento de las influencias tanto internas
como externas, sirviendonos de una mediocre atencién también mecanica y
que pierde brillo, en lugar de ganarlo, con le paso de los afios. Sin embargo la
atencién es tan importante que se la ha considerado uno de los mds esenciales
factores de iluminacién y ha sido denominada la lampara, gema o llama de la
mente, declarando Buda que es:

‘todopoderosa en cualquier
momento y circunstancia”

En el Dhammapada podemos leer:

“£/ que estd atento estd vivo, pero e/
que no es como sf ya estuviera muerto’.

El sabio Santideva dice que una mente sin atencién es como un colador
y nos insta a que esté en guarda a la puerta de los sentidos.

Tenemos que cultivar metodicamente la atencién para
desarrollarla y que nos ayude a disponer de una
perceptividad mas viva, una comprension clara y profunda

La Consclencia
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Ramiro Calle

CENTRO DE YOGA
SHADAK

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

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28

y la capacidad de conectar con el momento inmediato. La atencion bien entrenada
es un filtro de la mente, asi como su guia y su custodio. La atencién tiene, ademas,
un gran poder transformativo, pero se trata de la atencién, voluntaria, consciente
y vigilante, o sea aquella que se consigue mediante una practica persistente para
su desarrollo. La atencion es la hermana gemela de la consciencia y nos permite
darnos cuenta de lo que es y de lo que somos, de lo que viene de afuera y de lo
que procesa dentro de nosotros. Para hacernos mas conscientes tenemos que
estar mas atentos. La atencion nos conecta con la realidad presente, le confiere
a todo su peso especifico y, como dicen los maestros zen, consigue que el color
sea mas color y el sonido més sonido, y en suma, la vida mas vida. Nos permite
estar alerta mas alld de juicios y prejuicios, abrir los sentido separa que perciban
mejor, esclarecer la mente y vivir conectados con la presencia de lo que es, fuera
y dentro de nosotros. La atencion es como una flecha con dos puntas, una apunta
hacia afuera (capta lo exterior) y otra hacia adentro (percibe lo interior). NO
es facil desarrollar esta doble atencion, pero es cuestion de entrenamiento. Se
cultiva la atenciéon mental pura mediante la practica de la meditacién y luego
estando atento a las tres puertas de accion: lo que pensamos, lo que decimos y
lo que hacemos. Para ello se requiere la autovigilancia y ya declaraba Buda:

“Si te estimas en mucho, vigilate bien”

Mediante el trabajo asiduo y metédico sobre la atencion, vamos tomando mas
intensa y ltcida consciencia de todo lo exterior, pronunciando nuestra capacidad
de percibir y conocer, pero también de percibirnos y sernos. Se va desarrollando
la consciencia de lo exterior, la consciencia o presencia de si y la consciencia de
sery serse.

Ramiro Calle

Oe Ser Y Serse
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..QUE me vas a contar a mi?

La legitimacion de nuestra codiciay la justificacion de nuestra
violencia se construyen en nuestros dogmas particulares.
No encuentro préacticamente ninguna gran operacién para
imponer un modelo de opresion basado en la codicia, ya
sea el modelo de dominacién de la monarquia absoluta, de
los sefiores feudales, de los imperios de colonizacién, o del
propio capitalismo, que no se haya realizado en nombre de
ideologias o religiones, o de la voluntad de Dios legitimada
por una u otra iglesia justificando la autoridad concedida al
tirano, al sefior feudal, al rey o a la oligarquia dominante.
No encuentro practicamente ninguna guerra, conflicto étnico
o violencia ejercida por un grupo sobre otro que no intente
basarse en teorfas, ideologias, credos o religiones, desde la
raza, la condicion étnica, la pertenencia tribal o de creencia,
o la defensa de supuestos valores de supremacia.

El reino del dogma es presentado por el Buda, paraddjicamente, como el reino de
la ignorancia y de la confusidn, y es representado en las pinturas budistas como un
cerdo que se tapa los ojos con las orejas. También se le llama por otros el primer
veneno (el sequndo veneno la codicia, el tercer veneno el rechazo o aversion).

Los fundamentalismos de todo tipo, ya sean salafistas, miembros del “Tea Party”,
o militantes de ultraderecha o ultraizquierda de todo tipo, las posiciones cerradas o
cerriles de verdad absoluta, los dogmas religiosos declarados supuestamente por
Dios y por tanto inalterables, los mitos que la humanidad ha creado, y que a lo largo
de la historia se han vendido como descripcion definitiva de la realidad, son todos
hijos del Reino de la Ignorancia.

Perotambiénlo sonnuestros dogmas particulares, esas creencias que no permitimos
que se toquen, y que las disfrazamos de nuestro valores y nuestras convicciones,
y que las lanzamos sobre los otros, nuestra mujer, nuestros hijos o cualquier otra
persona como forma de defender nuestro espacio, nuestra individualidad. Todo ello
es hijo de la ignorancia. Cuando caigas en la tentacion de defender algo contra viento
y marea, sin escuchar a razones, cuando respondas ante cualquier opinién con un
“¢qué me vas a contar a mi?” O “eso ya lo sé de sobra”, parate un momento e
imagina que eres un pequefio “cerdo que se tapa los ojos con las orejas”. Reacciona
entonces, reacciona.

Y s por qué es fruto de nuestra ignorancia? Porque es el objeto de nuestro apego. No
sabemos, no podemos y no queremos vivir sin sequridades, sin un lugar permanente
que no cambie. Construimos descripciones del mundo y copiamos la que més nos
conviene, y las incluimos en ese armario permanente que nos sostiene. Realizamos
el proceso de identificacion que nos permite dar un perfil adecuado a nuestra esfera




REGALA SALUD Y BIENESTAR
@entro | [landala
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El mejor regalo.
Bonos Bienestar, Salud y Entretenimiente.
iiSorprende a los tuyos;;

# Bono Bienestar: Hatha Yoga o Yogaterapia para Musicos

# Bono Saluo: Pilates o Estiramientos 0e Cadenas Musculares

# Bono Danza: Danza del Vientre

BO N OS HORARIOS

Hatha Yoga
Mafanas: Martes y Jueves: 9:30-11:00 h
Taroes: De Lunes a Jueves: 20:00-21:30 h

2 O€ Viernes: 19:00-20:30 h

Yogaterapia para musicos
4 (,:‘a SES Martes y Viernes: 19:00-20:30 h
L Pilates

Lunes y Miércoles: 18:00-19:00 // 20:00-21:00 h

Estiramientos de cadenas musculares
Martes: 18:00-19:30 h

Danza oel Vientre
Lunes y Miércoles: 19:00-20:00 h

30€

6 dases

Para adquirir los benoes u ebtener mds infermacion sole tienes que dirigirte o lamar a:

o I [ )Jandala
?{\j\ éte la_ ?abe(zba, ’1/5\ %.o é)Cha' infe@centromandala.es
N aebrr% se oe vMigine 91.539.98.60 / 646.92.60.38

Oferta valida hasta el 28 de Enero de 2013
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individual, a eso que llamamos “yo”, que viene a definirse
por nuestras ideas, nuestras convicciones y creencias. En
el fondo no sabemos nada definitivo, no comprendemos la
esencia de nuestro mundo y de la evolucidn de los seres,
pues toda experiencia real nos llevaria a poner en cuestion,
en tela de juicio, cualquier cosa que pretenda ser fija,
permanente y tener realidad por si misma. Realmente ésta
es la experiencia principal y auténtica: que no existe nada
que tenga realidad por si mismo, ni siquiera nosotros. Que
todo aparece y desaparece. Esto es lo que en palabras del
Buda se llama “experiencia del vacio”.

Ya que aceptar esto nos lleva a que el suelo tiemble
bajo nuestros pies, a que se caigan las barreras que tan
trabajosamente hemos construido a lo largo de nuestra
vida, a que rompamos el molde de la forma que vivimos,
nos aferramos a nuestra confusion. Creamos los mitos, ya
sean sobre el Dios externo inalterable o sobre los “valores
inalienables del individuo” o las leyes eternas que rigen el
destino de los hombres, o la religion o ideologia externa a la
que nos adherimos. Todo menos aceptar que no sabemos,
y atrevernos a preguntarnos. Este preguntarnos y aceptar
la incertidumbre seria un principio diferente. Sin duda el
comienzo de nuestra experiencia mistica, que siempre
comienza con poner en tela de juicio todas, todas las
verdades absolutas y eternas, y atrever a preguntarnos, a
mirar sin prejuicios, aunque la respuesta no aparezca.

Llama la atencién como repetimos los mismos ciclos en
diferentes etapas. Ahora, una vez abandonados los viejos
dogmas, nos refugiamos en los nuevos. Aceptamos sin
discusién los dogmas de las nuevas creencias o de la fe
alternativa lanzadas por todo tipo de gurds y supuestos
sabios. Nos convertimos a las nuevas convicciones, como el
milenarismo de nuevo tipo que esta de moda, o las verdades
indiscutibles de los nuevos predicadores. Son la general
confusion en la que caen las personas que se adentran en
el camino espiritual sin resolver el problema de su madurez
humana, o sin “matar al padre” primigenio del que proceden.
Volvemos a estar confusos y ser ignorantes.

No estoy en contra de la curiosidad por saber, tampoco
por defender principios o valores que vemos. Si estoy en
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Pedro San José

es maestro zen

de la Line

“Nube Vacia” fundada

por Willigis Jager en

Europa. Guia muchas personas

y varios grupos de Zen y de

Contemplacién. Es autor de varias

obras de espiritualidad

Pedro San José

www.espirituyzen.org

contra de apegarnos a ellos y convertirlos en cadenas para
nosotros mismosy paralos otros. Cuando nuestra experiencia
esencial nos dice que todo esta interrelacionado, que todo
fluye y que nada queda permanente, ni el mismo Dios en
el que creemos, ni nuestros intentos de descripcion del
universo o de nosotros mismos se mantienen fijos. Romper
entonces los lazos con nuestras religiones e ideologias de
ortodoxia inalterable se convierte en una tarea dolorosa,
pero necesaria, para el nuevo tiempo que viene. Es un
tiempo en el que la supervivencia de la humanidad depende
de romper los moldes que nos separan.

Es necesario renunciar a la creencia de que existe una
verdad absoluta, objetiva, que estd a nuestro alcance y
que podemos poseer, ante la cual todos los demés deben
postrarse. Esto es aplicable tanto para el cristianismo como
para el islam, el budismo u otra cualquiera de las religiones,
para los dogmas del comunismo o del capitalismo, para la
defensa del poder negro o para la defensa de la supremacia
blanca y cualquier otra ideologfa absolutista de la que el
fascismo y el nazismo han sido su maxima expresion.
Estos extremos han sido la manifestacion manifiesta de la
estupidez y la ignorancia humana y fuente de esclavitud y
de miserias sin fin. La sociedad del futuro, si ha de existir,
ha de ser una sociedad sin dogmas, y sin separaciones,
una sociedad donde la experiencia de unidad del camino
mistico, nos lleve a relaciones de solidaridad y de respeto
del aparentemente diferente. Entonces se nos caeran los
argumentos para mantener el derecho a poseer sin fin, o
para ejercer ningln tipo de violencia sobre los otros.

Pedro San José Garcés
PUBLICA SUS TEXTOS Y
PENSAMIENTOS EN SU WEB
www.espirituyzen.org
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“Alimentos

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

Semillas de Chia

La chia es una planta procedente
e de climas tropicales y subtropicales,
. principalmente de México, Guatemala

'f;{' -‘:E:..?L-J_: y Bolivia. Las culturas precolombinas
i j._:-i que habitaron estas zonas, ya dotaban

a las semillas de chia de propiedades
curativas y medicinales, y las incluian
en su alimentacioén y la de sus animales.

La semilla de chia es no tiene olor ni sabor, lo que
facilita su consumo, ya que pueden tomarse solas
0 incorporadas a yogures, batidos, agua, zumos o
leche.

Como muchos de los superalimentos que estamos
viendo, la chia contiene una cantidad importantisima
de nutrientes, lo que la convierte en un suplemento
alimenticio de primera calidad. Proteinas, vitaminas,
calcio, hierro, fosforo, antioxidantes... tomar semillas
de chia supone un aporte diario de energia y salud.

Pero lo que hace especial a este superalimento,
es su alto contenido en acidos grasos omega 3,
muy importantes para el control y la reduccién
del colesterol, con efectos muy positivos sobre
el organismo: ayudan a prevenir enfermedades
cardiovasculares, a normalizar la tensién arterial
elevada, a mantener la flexibilidad de las membranas
celulares, protegen el corazén, mejoran la salud del
sistema nervioso e inmunoldgico, etc.

Las semillas de chia también contienen un elevado
porcentaje de fibra, por lo que en muchos casos se
usa para mejorar problemas de transito intestinal y
en dieta de adelgazamiento, por su efecto saciante.

PROXIMOS SUPERALIMENTOS:

- Cafiamo
- Acai

- Productos del coco

- Aiga AFA
- Phytoplankton marino

Aloe Vera

Que el aloe vera sirve para casi
todo es algo que ya sabemos.
Estamos méas que acostumbrados
a verlo en geles, champus, cremas,
lociones... incluso a tener una planta
en casa y aplicarlo directamente
sobre nuestra piel. Sus propiedades
beneficiosas externas son casi

infinitas para muchos.

Sin embargo, lo que es menos conocido, es el
hecho de que el aloe vera también puede ayudarnos
internamente, ya que también posee importantes
propiedades medicinales y curativas cuando es
consumido, generalmente en forma de zumo.

El zumo de Aloe Vera contiene aminodcidos,
minerales y vitaminas, por lo que es un excelente
suplemento nutricional natural. Su consumo habitual
ayuda a dilatar los capilares y apoya el crecimiento
celular mejorando la circulacion, regula la presién
arterial, facilita la curacion de huesos y articulaciones,
cura los dafios de tejidos internos y Ulceras,
fortalece el sistema inmunoldgico, mejora e incluso
elimina el estrefiimiento, estabiliza el nivel de azdcar
en la sangre, ayuda en la curacién de la soriasis
reduciendo la picazon, y, ademds, proporciona una
sensacion de bienestar y energfa.

Como se puede comprobar, el aloe vera es un
“superalimento” por dentro y por fuera.

Area de www.ecocentro.es
Comunicacién eco@ecocentro.es
Ecocentro 915-535-502

ARTICULOS PUBLICADOS
ANTERIORMENTE EN VERDEMENTE:

- Maca

- Bayas Goji

- Spirulina en polvo
- Chlorella

- Cacao

- Hierba de trigo
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Los unicos jaboneros que no vendemos jabon

¢ Usted se ha planteado beber agua por la piel?...Mds jabon es inico
Masjabén es la union de dos mundos, aseso e hidratacion, pero
¢ Qué significa hidratar?: hidros=agua, hidratar=beber agua

El75% aprox de su ~ ¢Por qué se embadurna la piel con grasas? Ernvios Gratis

La grasa no aporta agua y sus células se mueren. sk =
Masjabén sana su piel por dafiada que la tengu,
aporta toda la salud, suavidad y la elasticidad y
la elasticidad que siempre necesito =
De paso neutraliza la cal y el cloro del agua,
haciendo que no se adhiera a su piel.
Desinfecta profundamente.
Sin grasa, su piel respira, transpira y se desintoxica.
“\, Elimina o mejora las dermatitis, psoriasis, eccemas, grietas,
picores, alergias, etc
Uselo en su ducha y no necesitard ni cremas.
Amados por nuestros clientes...envidiados por la competencia.
Adids a ZZS cremas, adids a los gastos.
No es un jabon...es todo lo que su piel necesita.
C/ Montera, n° 24,5° www.masjabon.com

Tel:911 152 343 / 915 234 456
inovacién em terapias dérmicas

cuerpo es...agua
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iene dada por numerosos factores y
no se puede cambiar: arbol familiar y
genealdgico, la energia precisa que
existia en el Universo en el momento
de nuestro nacimiento, aspectos
astrolégicos, el periodo de gestacion
en nuestra madre (como se alimento,
la época del afio, clima, su forma de
vida y salud en general, pensamientos, estado mental y
emocional...)

Todos estos factores contribuyen a la creacién del
“producto final”: jNOSOTROSI Y que

claramente podemos observar las diferencias que cada
uno de nosotros posee a todos los niveles de nuestro Ser.

A todo el mundo le fascina el estudio de la constitucién
0 estructura, deseamos mas detalles, mirar mas arrugas
o la cantidad de pecas o donde estéan situadas. Si estamos
en un grupo de varias personas, cada una tendra unas
caracteristicas diferentes. Puede que podamos clasificar a
estas personas por su constitucion (de yin a yang) a muy
grandes rasgos. Ninguna caracteristica es mejor que la

persona en cuestion, y a partir de este punto, observar con
atencion su condicién (ver mas adelante en este capitulo)
que es lo que podra modificar con tiempo, perseverancia y
conocimiento de la energia en su cuerpo, en la cocina y en
su vida.

Constitucion - Estructura Mas Yin
Cuerpo: con tendencia a ser delgado y alto.
Proporcién cabeza/ cuerpo: cuerpo con mas proporcion
comparado con la cabeza.
Proporcién ideal 1/7.
Estructura dsea: alta, huesos largos, delicados, ligeros y
delgados.
Contorno cara: mas bien alargada y delgada.
Mandibulas: delgadas y puntiagudas.
Manos: alargadas y més bien himedas y frias.
Dedos: medir la distancia entre la mufieca y donde empiezan
los dedos. Usando lamisma medida, mirar si el dedo corazon
tiene la misma longitud. Si el dedo es més largo, delicado y
fino la constitucion es mas Yin. También se puede apreciar
esta constitucion, al cerrar juntos los dedos de la mano, si

Entendiendo nuestr

| a-constitucion o estructura

otra. Son tan solo nuestros rasgos constitucionales, hay que
cuidarlos y respetarlos, ya que por alguna razén nosotros
los hemos escogido.

Es como nacer con un pedazo de arcilla debajo de nuestro
brazo. Hay muchas clases y cualidades de arcilla pero con
todas ellas podemos moldear nuestro suefio. Hacerlo
realidad. Cada una tendré una cualidad diferente. Hay que
conocer la clase que poseemos, su potencial, aceptarlo y
adaptarnos a ella para consequir lo que deseamos.

Segin nuestra constitucién o estructura tendremos
mas facilidad para realizar una u otra actividad, pero
con conocimiento energético podemos llegar a todasl

Por ejemplo, si nuestra constitucion es mas bien YIN, fragil,
cuerpo delgado, frio, idealista, artistica, dedos delicados y
finos... y nos empefiamos en hacer una expedicion al Polo
Norte, escalando montafias muy elevadas, puede que nos
cueste mas estar a punto que una persona con constitucion
YANG, pequefia, robusta, fuerte y practica.

O viceversa, una persona YANG, practica, dinamica,
competitiva, impaciente, social que desee aprender a tocar
un instrumento musical o hacer alguna actividad pasiva
y mental, puede que su naturaleza y constitucién no le
favorezca, pero a la larga, siempre podemos conseguirlo.

Lo mas importante, como siempre, es tener una idea
general, la vista global de la estructura/ naturaleza de la
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todavia vemos espacios entre ellos, la tendencia es Yin.
Pies: La energia que fluye a través de los 6 meridianos de
acupuntura empieza y termina en nuestros dedos y plantas
de los pies. Tenemos mas tendencia Yin si,los tobillos estan
hinchados o nuestro tendon de achiles es doloroso o de
color mas bien violaceo.

Orejas: Orejas pequefias y 16bulos escasos. Més bien la
tendencia de hoy en dia.

Dientes: La condicion de nuestros dientes, se relaciona
con la condicién de nuestros huesos. Si tenemos multiples
problemas dentales, y mas bien son débiles, se carean y
rompen facilmente.

Lengua: Lengua palida, blanquecina y muy himeda.
TEMPERAMENTO: Tendencia a ser mas creativo, mental,
artistico, emocional, pasivo, volatil, con actividades mas de
origen intelectual y artistico.

Constitucion/Estructura Mas Yang
Cuerpo: Con tendencia a ser mds pequefio, denso y
robusto.

Proporcién cabeza/ cuerpo: La proporcion ideal seria
1parte cabeza/7 partes Cuerpo. Si en general, hay menos
de 7 partes que correspondan al cuerpo, la Constitucion
tiene mas tendencia Yang.

Estructura dsea: pesada, fuerte, con los huesos de los
tobillos y mufiecas robustos



Contorno cara: de forma mas bien cuadrada o redonda.
Mandibulas: forma méas cuadradas.

Manos: mas cuadradas y més bien secas

Dedos: més cortos, solidos y densos. Dedos bien juntos,
unos con otros.

Pies: Con durezas, con ufias duras y gruesas.

Orejas: Orejas grandes con Iobulos pronunciados. Observar
los I6bulos de nuestros antepasados.

Dientes: Dientes fuertes y con escasos problemas.
Lengua: amarilla o roja y con aspecto seco.
TEMPERAMENTO: Tendencia a ser mas dinamico, social,
practico, competitivo, con actividades que requieren
actividad y movimiento. Mas arraigado a actividades
mundanas y de supervivencia.

Transformando nuestra
condicién y clima interior
Podemos cambiar a cada momento nuestra condicion, y
de hecho lo hacemos, aunque la mayoria de las personas

lo hacen de forma inconsciente y puede que no de la forma
en que se necesita.

GUIA ALTERNATIVA

(carnes, alcoholes, azlcar...),y hemos sufrido en la vida
momentos extremos (de stress, enfermedades, muertes,
despidos, momentos de rebeldia, etc...) con los cuales nos
hemos creado diferentes sintomas y condiciones. Hay que
observar la visién global de nuestra condicién, para poder
poco a poco ir cambiando y orientdndonos hacia la direccién
que necesitamos.

Condicion Extrema Yin:
Nos sentimos cansados, sin motivacion.
Calidad de suefio: necesitamos muchas horas de
descanso, levantarnos tarde e ir a dormir tarde(después
de la medianoche).
Orina/ heces: tendencia a orinar con mucha frecuencia,
durante el dia y la noche. Heces himedas, color verdoso,
tendencia a gases, diarrea...
Temperatura: cuerpo frio, clima interior invernal, con lluvias
y humedad. Siempre pensando en vacaciones al sol y climas
calidos. Aunque muy raramente se convierta en realidad
estos deseos. Tendencia a resfriados, gripes e infecciones.
Emociones: preocupados, con miedos, deprimidos, victimas

onstitucion Y herenci

es nuestra herencia ener

Este es nuestro regalo: podemos obtener a cada momento
el tipo de energia que necesitemos de forma consciente y
racional, nutrirnos de ella y llevar a cabo en esta vida las
metas que nos hemos propuesto.

Cémo podemos ser conscientes e ir paulatinamente
orientandonos hacia lo que deseamos llevar a término? Cémo
podemos nutrirnos de las energias que necesitamos?

Teniendo siempre en cuenta, varios principios
energéticos fundamentales y bésicos:

1) Todo lo que consumimos, debe de ser eliminado,
la calidad de la energia eliminada, vendréa
determinada

2) Por la calidad de la energia consumida
3) Los cambios bruscos y rapidos no duran

4) Un cambio lento, es la base para una forma de vida
sana, equilibrada y duradera

Algunas Caracteristicas:

Si. miramos las caracteristicas que describimos a
continuacion, siempre podremos encontrar en nosotros,
algunas tanto en el extremo Yin como en el Yang. Esto, no es
para crear confusion ni dudas, sino es totalmente normal.

Seguro, que en algin momento de nuestra vida
hemos comido alimentos de efectos y vibracidn extremos

i

Impreso en papel reciclado """ Colaboramos con el medio ambiente

4 t '

de la vida, lentos en acciones, falta de concentracién, con
dudas, hipersensible, todo le afecta, aunque siempre es
todo “ culpa de los demas” . Falta de control en su propia
vida.
Voz: tono suave, y débil
Forma de andar: andar despacio, sin ganas y sin energa.
Piel: Con tendencia a la hinchazon, piel himeda, o
aceitosa.
0jos: En Diagnostico Oriental, la posicion de los ojos es muy
importante para poder conocer la condicién de la persona.
La palabra SANPAKU, significa tres blancos. Cuando
miramos a los ojos de una persona sana y equilibrada,
tendriamos que ver 2 zonas blancas ( parte derechay parte
izquierda) mientras el iris y retina se encuentran centrados
en el medio. No se percibe ninglin espacio blanco, ni por
arriba ni por abajo.

Cuando un bebe nace, veremos que sus ojos estan mas
hacia abajo. Pudiendo ver

Una parte blanca de arriba del ojo. Un bebé esta
extremadamente Yang (pequefio, denso) termina de llegar
al Planeta Tierral YANG SANPAKU.

Cuando una persona decide partir, veremos que sus 0jos
estan hacia arriba, ya orientados hacia la parte espiritual.
Vemos un blanco en la parte inferior del ojo denominado

Vs



YIN SANPAKU.

Una persona con condicion YIN, tendra tendencia a YIN
SANPAKU, ojos cansados, parpadeando con frecuencia,
tendencia a evadirse de mirar directos a los ojos de las
Personas....

Cabello: tendencia a tener un cabello sin vida, aceitoso,
htimedo, débil, puede que con caida de pelo, especialmente
en las zonas laterales de la cabeza o en la frente.

ACTIVIDADES: actuaremos despacio, sin ganas, callados,
pasivos, introvertidos.

STRESS: Siempre se llega tarde a las citas, nos quejamos,
nos sentimos que hemos perdido el control de nuestra vida,
no sabemos que hacer, con dudas, lloramos a menudo, nos
sentimos en panico, no visitamos 0 nos comunicamos con
amigos, ya que en general hay un sentimiento de incapacidad
y cansancio.

FORMAS DE CONDUCTA: Hemos perdido las ganas por
empezar y continuar proyectos, perdido la confianza en
nosotros, nos defendemos del mundo retrayéndonos en
nosotros, tendencia a ser suspicaces y escépticos, complejo

Extremo Energia Yin, Eliminar:

*Azucares refinados de todas clases endulzantes muy
concentrados

(miel, sirope de arce)

*Endulzantes refinados

(mermeladas con azicar,

chocolate, fructosa...)

*Pasteleria, frutas y zumos tropicales, estimulantes (café,
té, bebidas con gas y aziicar, alcohol, coca cola)

*Exceso de picantes y vinagres, aceites y grasas saturadas
y en exceso, verduras solanaceas

(pimientos, patatas, berenjenas, tomates)

*Verduras depurativas
y que enfrian (champifiones, espdrragos, espinacas,
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de inferioridad, viviendo en un mundo interior de
fantasia.

Condicion Extrema Yang:

Nos sentimos hiperactivos, agresivos, con
dificultad para relajarnos y tomar la vida con
flexibilidad y alegria.

Calidad de suefio: tendencia a dormir muy
poco. Tener dificultad de dormir, especialmente
despertarse hacia la madrugada. Levantarse muy
temprano.

Orina y heces: Orinar muy poco, olor fuerte y color
oscuro. Heces muy densas, oscuras y pequefias.
Tendencia al estrefiimiento.

Temperatura: Cuerpo con calor, sudor, volcan
interior. Necesitan quemar calorias, hacer mucha
actividad fisica. Clima interior en plena canicula de
Agosto, sequedad y agobio. Sus vacaciones ideales
son en zonas altas de montafia.
Emociones: Irritables,  ansiosos,
impacientes, inflexibles, fijos en ideas.
Voz: tono excesivamente fuerte, claro.
Forma de andar: con prisa, e impaciencia.

Piel: se percibe como vieja, arrugada, seca.

0Ojos: YANG SANPAKU, brillantes, casi sin parpadear, intensos
al mirar, tendencia a fijarse en un punto concreto.

Cabello: seco, con dificultad para moldearlo, con caspa.
Puede que con perdida de

Pelo, especialmente en las zonas centrales de la cabeza y
hacia atras.

ACTIVIDADES: Siempre hablamos, andamos, actuamos
con prisa, con agresividad, con ruido, espiritu competitivo y
siempre centrados en nosotros mismos.

STRESS: Se padece de insomnio, dolor y tension en el
cuello, irritabilidad, agresividad, impaciencia por consequir
lo que se desea, fruncimos el cefio muy a menudo, hacemos
ruido con los dientes, impulsivos, movemos constantemente
las manos, piernas o pies en signo de impaciencia y falta de
relajacion.

FORMAS DE CONDUCTA: Nos volvemos muy rigidos,
obstinados, nos fijamos en exceso en detalles, hiperactivos,
menos tolerantes con los errores de los demas, aunque
no queremos reconocer los nuestros, muy selectivos

coléricos,

acelgas)

*Comidas y bebidas heladas

*Aditivos y colorantes, verduras congeladas,
‘Levaduras, aceites refinados, aderezos, salsas y
*Alifios comerciales

Extremo Energia Yang, Eliminar:

*Productos animales (carnes, embutidos, aves, huevos)
*Productos Lacteos (quesos, cremas saladas)
*Horneados (pan, bolleria, especialmente con harina
blanca)
*Comidas preparadas, snacks y platos muy salados,
*Utilizacion de sal cruda en la

comida,
*Ahumados, pescados en lata, aderezos, alifios y salsas
comerciales
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en amistades, complejo de superioridad, controlador y
egocéntrico.

De gusano a mariposa.

En la vida, todo se puede transformar, si realmente
estamos en ello, hay claridad y propésito y lo deseamos
de corazon!

Asi el gusano, encerrado en su propio escondite, sin
libertad al principio, ird poco a poco transformandose,
puede que los cambios mas dramdticos ocurran sin que
nadie los vea, pero poco a poco ira convirtiéndose en una
bonita mariposa, con alas, para disfrutar de la vida, de la
naturaleza y de la libertad.

De esta forma, también nosotros podemos ir
transformandonos a todos los niveles de nuestro ser, dejando
atras ataduras energéticas que ya no necesitamos!

Primeramente, entendiendo que forma nos hemos
generado la condicién que tenemos.

Si estamos perdidos en una gran ciudad, y deseamos ir a
otro punto de ella, primero tenemos que saber donde nos
encontramos, tener un punto de referencia.

Segundo, intentando reducir y evitar, energias extremas
que nos generaran reacciones y efectos extremos a todos
los niveles de nuestro ser.

Tercero, intentar generar la energia que deseamos, a
todos los niveles:

En cocina, en actividades, trabajo, hobbies, forma de
pensar, vivir, sentir

Para los dos casos, es recomendable eliminar

energias y efectos extremos
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La Reina de
las Abejas

Aok

En este espacio de simbologia de los
cuentos de hadas, queremos recordar la
gran importancia de leer las versiones
auténticas.

Siguiendo el viaje del héroe a través de
los Doce Cuentos, llegamos a la mitad, con
el cuento de La Reina de las Abejas.

Dado que este cuento es desconocido por
la mayoria de las personas, vamos a realizar
un breve resumen de su contenido.

Version:
En este cuento sequimos fielmente la version de los
Hermanos Grimm.

Significado global:

Este cuento marca el final de la infancia y nos anuncia ya la
preadolescencia, que aparece reflejada en los tres cuentos
siguientes. Ademds, hace ya una primera sintesis de la
evolucion que tiene lugar en la adolescencia, aspecto que
se desarrolla especificamente en los tres Ultimos cuentos.

Se trata, por tanto, de un cuento de sintesis, de integracion
y de cohesién. Uno de los valores fundamentales que
transmite es el de la autoestima, relacionado con el amor
y respeto a la vida y la naturaleza. También favorece la
confianza y el equilibrio.

Nos muestra un camino en el que el protagonista va a ir
encontrando personajes, que después podra integrar en su
persona, enriqueciendo asi su mundo intrapsiquico y sus

ESCUELA DE

FVIG

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

capacidades.

También nos cuenta la necesidad de
resolver unas pruebas, tres en este caso,
para alcanzar un nivel diferente, que
corresponde al emparejamiento y al
hecho de reinar.

El emparejamiento, tema que
tendra un protagonismo mucho
mayor en Cenicienta, la Bella
Durmiente, Blancanieves y la Bella
y la Bestia, esta sélo sugerido en
este cuento, pero hace referencia
a la posibilidad de vinculacion
significativa, fuera del universo de
la familia de origen. Como dice Erich
Fromm, el ser humano es un ser unido
a algo o a alguien, y solo de esta manera
es capaz de realizar su verdadera dimensién
humana. En principio, esta unido a si mismo; su
yo, su mundo interior no es una isla, sino que esta lleno
de las resonancias de un vinculo. Incluso solo, su soledad es
una soledad muy acompafiada. El ser humano puede estar
unido a otros seres humanos y configurar una pareja y una
nueva familia, hacer crecer la amistad, estar comprometido
conun proyecto de vida, con ideales profesionales y sociales.
El ser humano puede encontrar también una vinculacion con
la dimension de lo espiritual y lo religioso.

Este cuento nos habla del final de la infancia, en que ya
estd construido el cimiento del edificio de la vida humana,
de aquello en lo que la persona se ira convirtiendo, y en
el que ya han sido dibujadas las lineas centrales del guion
existencial. La esencia de la persona y de su guion de vida
es estar unido, vinculado, en relacion. Una de las claves del
ser humano consiste en transcenderse a si mismo.

Por eso el cuento pone como tercera y definitiva prueba,
el descubrimiento de la pareja.

Secuencia del cuento:

Un rey tiene tres hijos, el mas pequefio de los cuales ha
sido llamado Bobillo.

Un dia los dos mayores se van del hogar paterno en
busca de aventuras y de riquezas, pero caen en una vida
tan disipada y turbulenta, que no vuelven a casa.

El mas pequefio emprende el camino para ir en su busca,
a pesar de la oposicién de sus padres, quienes desconfian
de sus capacidades para manejarse por si mismo, pero,
ante su insistencia, ceden al final.

Bobillo encuentra a sus dos
hermanos quienes se burlan de
I, preguntandole cémo va a

abr|rse camino por el mundo,
ellos dos, mucho maés
mtellgentes no lo han logrado.




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

De todos modos, los tres emprenden el camino,
internandose en un bosque.

Primero se encuentran con un
hormiguero, que los dos hermanos

mayores quieren pisar para
molestar a las hormigas. Bobillo
se lo impide.

Después encuentran a unos
patos nadando en un lago.

Los dos hermanos mayores
quieren cazarlos para
comérselos. Bobillo vuelve a
proteger a los animales y se lo

impide de nuevo.

Finalmente encuentran un arbol

del que chorreaba la miel de la

colmena de abejas, que habia en él.

Los dos hermanos mayores quieren

hacer un fuego para que las abejas se asfixien.
Por tercera vez, Bobillo logra evitarlo.

Después de mucho andar, ya de noche, llegan a un
palacio, en cuyos establos sélo habia caballos de piedra y en
el que no encontraron a ningun ser viviente. Llamaron a la
puerta, y a la tercera vez, les abrié un hombrecillo lgubre
y silencioso, que les dejé pasar y les condujo a una mesa
muy bien servida, en la que pudieron saciar el hambre que
tenian, para después llevarles a unas estancias en las que
pudieron acostarse en unas camas para dormir.

Observamos en el comienzo de este cuento la ausencia
de la reina y de personajes femeninos en su inicio. Nos
habla de un rey que tenfa tres hijos. Ya Marie-Louise von
Franz analiza esta caracteristica en otro cuento que guarda
bastante semejanza con éste, las Tres Plumas. Ella lo
interpreta como la ausencia del elemento femenino, y por
lo tanto, la carencia de las capacidades que estarian ligadas
al mismo, capacidades como la intuicion, la conexién con la
tierra y sus profundidades. En suma, el elemento femenino
serfa un conjunto de contenidos, valores y perspectivas, que
en la cultura patriarcal dominante han sido relegados a un
lugar secundario, oculto e inconsciente.

Bobillo nos vuelve a poner en contacto con ellos y nos
transmite que solo integrando estos elementos en la
conquista crucial de la conciencia (de la que nos habla el
cuento anterior), es decir sélo desde un modelo de yo que
funciona de acuerdo con e/ s/ mismo, tomando palabras
de esta autora, es posible un verdadero crecimiento
psiquico. Destaquemos también que la misma autora nos
dice que el inconsciente no solo es el
ambito de nuestra naturaleza animal
e instintiva, sino también el espacio
lleno de contenidos, de tradiciones
y logros culturales de la especie, y
un espacio que contiene esa otra
dimensién  no  légico-racional,
que corresponderfa  més  al
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funcionamiento
del  hemisferio
derecho.

Los dos hermanos mayores, que funcionan de
una manera unilateral, sin la perspectiva del elemento
inconsciente, caen en una vida disipada y turbulenta.

Bobillo, en un principio no cuenta con la confianza
de su padre. Su mismo nombre parece una profecia con
respecto a su destino de vida. Sin embargo, Bobillo empieza
manifestando desde el principio la cualidad de la constancia
y la tenacidad, que se oponen a los designios y puntos de
vista de su padre y hermanos.

Ademés, Bobillo se caracteriza por su iniciativa de
emprender el camino, aun no sabiendo muy bien a dénde
le lleva.

En el transcurso de este camino, encontrara las fuerzas
vivas de la naturaleza, por las que muestra un gran respeto
y aprecio, protegiéndolas del dafio o destruccion que desean
llevar a cabo sus hermanos sobre ellas. Hormigas, patos y
abejas integran los elementos fundamentales: tierra, agua
y aire, mostrando una sintesis de capacidades. Es como si
Bobillo quisiera rescatar, salvando a esos animales, aspectos
internos de todo ser humano, fundamentales para alcanzar
la madurez y que no se reducen a ser muy inteligente o
muy guapo o muy simpatico, cualidades desde luego muy
valiosas para triunfar, pero con las que sus hermanos
quedaron estancados, al no acompafiarlas de otras.

Las hormigas representan el esfuerzo, el trabajo y la
colaboracion en grupo.

Los patos, la posibilidad de sumergirse y bucear en las
profundidades del mar, es decir del propio mundo interior,
del inconsciente, para conocerse mejor y potenciar los
verdaderos recursos.

Las abejas también representan el trabajo y la necesidad
de tener defensas adecuadas en el mundo (animal dual que
elabora el alimento mas dulce, pero también puede atacar
con el aguijon).

cerebral

SIMBOLICO
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Bobillo, con energia y decision
impide a sus hermanos
destruir por mera diversion
a estos animales 'y
seran ellos, es decir las
cualidades y recursos
que representan, los
que le ayuden a resolver
las dificiles  pruebas
para sacar al castillo y
a sus habitantes, entre
ellos las tres princesas,
del encantamiento  que
los tenia convertidos en
estatuas. Los dos hermanos
representan un yo que desprecia
estas dimensiones.

Cuando los tres hermanos llegan al palacio
en el que todos estan convertidos en piedra, de nuevo
estamos viendo las consecuencias de un yo desconectado
de las fuerzas profundas de la psique y del inconsciente, es
decir, un yo petrificado, desvitalizado, como una estatua.

Este castillo encantado en la inmovilidad representa el
estado del mundo interior y de la vida si uno elige la opcion
de los dos hermanos mayores, la autocomplacencia, el
narcisismo, la falta de esfuerzo y de trabajo, la ausencia de
empatia y de compromiso.

A la mafiana siguiente los tres hermanos se despiertan y
en una lapida estan escritas las tres tareas que tienen que
realizar.

El mayor emprende la primera tarea, que consiste en
encontrar las mil perlas de la princesa mas joven y amable,
que estaban esparcidas por el musgo.

Al acabar el dia, el hermano mayor sélo ha conseguido
encontrar cien perlas, por lo que queda también convertido
en estatua.

El segqundo hermano sélo logra encontrar doscientas
perlas y se convierte también en estatua.

Cuando le llega el turno a Bobillo, éste se da cuenta de
la imposibilidad de realizar la tarea y se sienta en una roca
a llorar. Entonces vienen las hormigas a las que él habia
ayudado y en poco tiempo encuentran las mil perlas.

La segunda tarea consiste en encontrar la llave del
dormitorio de la princesa mas joven y buena, que se habia
perdido en el fondo del mar. Llegan los patos a los que
Bobillo habfa salvado de morir, y bucean sacando la llave
en el pico.

La tercera prueba era reconocer entre las tres princesas
hermanas, a la mas joven y buena, siendo como eran
iguales en todo, excepto en que antes de caer en el suefio,
una habia comido azlcar, la otra, un poco de jarabe, y la
tercera, la mas joven y buena habia comido miel. Entonces
llegé la Reina de las Abejas y se posé en los labios de esta
princesa.

El hechizo se rompié y todos recuperaron su forma
humana.

Bobillo se casé con la princesa mas joven y buena y fue rey.
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Sus hermanos se casaron con las
otras dos princesas.

Las tres pruebas nos
hablan del salto de nivel en
el proceso de crecimiento

psiquico, al que se
enfrenta Bobillo, que es el
protagonista.

En el proceso evolutivo,
el nifio ha alcanzado
un nivel esencial de
desarrollo, en el que estd,
aun sin desarrollar la imagen
de la totalidad de su proyecto
de vida, de su guion existencial.
El nifio ha superado sus propios
temores y los de las figuras adultas,
que querian sobreprotegerle y le enviaban el
mensaje de que no iba a ser capaz de ser auténomo, de
abrirse camino, de tener éxito con sus propios medios.

El'haber escuchado y cultivado las tendencias del elemento
femenino y del eros, como dirla Marie-Louise von Franz,
permite al nifio culminar satisfactoriamente su infancia y salir
de ella, con un bagaje rico y equilibrado para hacer frente a
todos los retos que le aguardan en su futuro recorrido.

Estos cimientos son muy firmes y estan muy bien
construidos.

Es muy importante destacar también en este cuento, que,
la conciencia y la razon son logros extraordinarios, pero no
son suficientes, y en algunas empresas, muy profundas, de
la vida humana, no pueden tener éxito, si no se acompafian
de otras cualidades, como la humildad, la constancia, la
tenacidad, e incluso la aceptacion de la impotencia, de los
limites que tienen las fuerzas humanas.

Veamos ahora las tres pruebas:

La primera, que consiste en encontrar las mil perlas que
estaban diseminadas entre el musgo, nos sitda frente a la
desintegracion y multiplicidad, es decir la falta de integracion
e interiorizacién, la fragmentacion de la persona, que ain no
ha incorporado los distintos aspectos mencionados. Por otro
lado, las perlas son un simbolo de cualidades psicoldgicas
indestructibles y muy valiosas. Aunque el cuento no lo
explicita, no podemos dejar de imaginar que estas mil perlas
volveran a configurar el collar de la princesa. El collar es un
simbolo de integracion, de vinculacion, de estar conectado y
transcender lo individual.

La segunda prueba consiste en encontrar una llave
perdida en el fondo del mar. El simbolo de la llave no puede
ser mas explicito, nos posibilita la entrada a algun lugar, en
este caso, al dormitorio de la princesa, es decir a un interior,
a uno mismo. También alude a la posibilidad de dotar a
alguien con las cualidades de ese eros, el amor. La llave
estd en el fondo del mar, que representa el inconsciente y
es necesario bucear para encontrarla, es decir, es necesario
profundizar en el propio inconsciente y rescatar de él
aspectos que después permitiran que seamos felices.

La tercera prueba tiene que ver con alimentos dulces,
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Es Psicéloga, psicoterapeuta
especialista en nifios, adolescentes, grupos
y familias.

Es Psicodramatista y terapeuta familiar. Dirige la Escuela de
P5|codrama Slmbollco Autora del Ilbro Educar en valores a través de los

Irene Henche Zabala:

Es la creadora del Método de Psncodrama Simbélico, que ha desarrollad a lo
largo de afios de investigacion y aplicacion en los contextos educativo y clinico.
Posteriormente, este modelo ha sido desarrollado también en el émbito

sociocomunitario y el de la formacién.
Actualmente, Irene Henche trabaja compagina su trabajo de Psic6loga en un
Equipo de Orientacién Educativa y Psicopedagdgica, de la Comunidad de Madrid,
con su desempefio en la Escuela de Psicodrama Simbdlico, impartiendo cursos en
ambito nacional e internacional, y desarrollando su labor como psicoterapeuta y

de los cuales, ya hemos hablado
ello en el cuento de Caperucita,
paradigma es la miel. La princesa mas
joven y buena habia comido miel, es
decir, habia saboreado la auténtica
dulzura de vivir. La miel es un alimento
de una gran elaboracion, igual que esa
manera de disfrutar de la vida.

La reina de las abejas se posa en
los labios de la princesa mas joven y
buena. Entendamos, finalmente, como
dice Bruno Bettelheim, que la abeja es
un animal que integra la dulzura pero
también la capacidad de defenderse

Todos recuperan su auténtica forma
humana. El nuevo yo es un yo modelo
s/ mismo, vital, en movimiento, lleno de
palabras, de pensamiento, emocion,
sensacion y accién, que aprecia y
conoce la dulzura de vivir, pero esta
dotado de unas defensas eficaces, que
le permitiran autoprotegerse.

El cuento nos dice que Bobillo
se casd con la princesa mas joven
y buena y que fue rey. Digamos que
la boda es el simbolo maximo de la
vinculacion, sea con uno mismo, con
una pareja, con un proyecto de vida
o con Dios. Reinar significa ser duefio
y protagonista del propio destino, es
decir del propio guion existencial y de
su tiempo de vida.
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escritora,

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

determinados cuentos y promueve
la inmersidn en ese universo de
contenido.

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

‘Z 4 GRUPO DIRIGIDO A:

AT Profesionales y estudiantes

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

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

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

= Juan Madrid Gutiérrez, profesor

estable de la Escuela.

= Profesores colaboradores

ESCUELA DEPSICODRAMA SIMBOLICO

“J. *f- PRIMER NIVEL DE FORMACION EN PSICODRAMA SIMBOLICO:

g S, Inmersién en los simbolos de los cuentos
Cada seminario introduce la TEMPORALIZACION:
simbologia esencial de unos Un fin de semana al mes.

Fechas: 19/20 de enero, 16/17 de
febrero, 16/17 de marzo, 20/21

de abril, 18/19 de mayo, 15/16 de
junio, 20/21 de septiembre, 19/20
de octubre, 16/17 de noviembre,
14/15 de diciembre

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

(Becas de descuento del 20% a
estudiantes)

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

A.C. Cuentamundos

LA CAIXA.

Ne cuenta: 2100 3896 38
0200082072

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

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

()
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¢/, Vas por

fin a
abri
tus

regalos

“Me siento como una nifia abriendo
mis regalos”. Se lo of a alguien ayer y
me reson6 del todo. Hay una energia
fresca, nueva, que esta aterrizando en
nuestras vidas, creando una mirada
benévola y tierna sobre lo que sucede.
Y la otra, aplastante, fria y densa. Dos
formas de ver que estan dentroy a la
limén. Una viene de la alegria, la otra
del miedo, la tristeza, la rabia.

¢A cual nos apuntamos? A la
frescura, el asombro y la inocencia?.; 0
al resentimiento, miedo, la queja, y la
insatisfaccion? No puede ser que
entremos en el 2013 con estos pelos,
tantas ideas viejas deformando una
nueva realidad prodigiosa que estd
haciendo su puesta en escena. Lo que
ocurre nunca es una excusa, el mundo
estd lleno de ejemplos heroicos, en
seres de carne y hueso. Siempre es
posible una respuesta sabia. Me viene
el tltimo Nobel de Medicina, Chiristiene
Day, canal de energias estelares y
una biografia espeluznante, la de Etty
Hillesum. Los diarios de esta ultima son
un ejemplo de cémo en medio de una
situacion bien adversa, el reclutamiento
judio en Amsterdam ejecutado por los
nazis, se puede sentir una profunda
conexion con la Vida.

Para empezar si se trata de llegar
lejos, mejor parar, parar de hacer y
sencillamente ser. Nos contagiamos
el veneno de la prisa, la agenda a
rebosar, el deseo de poder ;por
qué no el bienestar de la quietud? Si
ahora se trata de subir la frecuencia
vibratoria habra que darle descanso al
cuerpo serrano y a la mente marina. No
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permitir que tanta informacion
y estimulos externos nos
aturdan. Para poder agradecer
este instante, es necesario
estar presente primero vy
esto requiere parar. Respirar.
sentarse tranquilamente en
silencio. y ser. Con la mano en
| corazén dejar que la mente
ea absorbida por sus célidos
latidos .Tomar conciencia de
la cantidad de vida que esta
pasando ahora por las venas.
Mejor en la naturaleza pero el
sofa de casa también funciona.

Dejar atrds los juicios, la
mente lineal. Descansar en
el silencio. Aceptar que no
tenemos todos los elementos, que hay
hechos que se nos escapan, y que si
paramos todos los juicios, hacia dentro
y hacia fuera, la vida empieza a ser
bien jugosa.

Se le pueden sacar los colores del
sentir simplemente, un gran don.

Mirar con gratitud. Esto es
consecuencia de lo anterior. La paz
trae reconocimiento.

Un soltar que abre el corazén y
rezuma amor incondicional. Ahi ya no
cabe el miedo. Llegan la confianza,
y la expansion, dejamos el 2° izq.
para planear por encima del barrio.
Y después cambiamos el pais por el
planeta, y éste por el cosmos.

Ese es el verdadero sentido de ser
multidimensionales. ~ Pertenecemos
a un entorno. Un contexto que se
extiende hasta otras galaxias. Pero
esta vision necesita energia, y sélo
llega cuando la concentramos en
lugar de desperdiciarla. Es més fécil
agradecer lo bonito que lo doloroso,
aunque todo encierra un aprendizaje
valioso e insustituible.

Perdonar. Nos perdonamos cuando
somos capaces de perdonar a otros.
Dejar ir, aceptar que todos somos
inocentes por mas que a veces hayamos
actuado como nifios perdidos. Es una
funcion que nos asemeja a la fuerza
que nos protege a todos. No consiste
en tolerar ninguna forma de maltrato,
pero si entender que una mente que
dafia necesita mas compasién que
condena. Asi llega la paz. Un paz
profunda y desconocida en la que no
cabe ningn dolor. Perdonar es un

ejercicio que nos acompafia hasta el
final o no. La falta de perdon enferma.

Vivir en libertad. Dependiendo del
propio ser, mas que de ninguna fuerza
externa. Para conectar con lo que
somos es preciso retirar mucha energia
fijada en lo externo, en los otros. El
trabajo de recuperar la fuerza que
So0mos €s inmenso, requiere paciencia,
determinacién, mucho coraje, energia
y tiempo. Si lo de afuera nos estanca,
perdemos ese fulgor desconocido que
también somos. Nuestra verdadera
identidad no esta en lo que tenemos
sino en lo que somos.

Venceralamuerte. Paratrascenderla
primero aceptarla. Permitirle que nos
cuente sus sabios secretos. Que nos
explique el por qué es imprescindible
el desapego. Para entender que la
muerte no existe, que se trata de
un suefio dentro de otro suefio, esta
realidad, hace falta recorrido. Un buen
trecho de la mano de la sabiduria, o
sea de la auto indagacion.

Abrir el corazon. Cuando se han
vivido experiencias dolorosas cerramos
las puertas al sentir, para que nos se
nos rompa el motor de nuevo, esto es
lo que suele ocurrir en los duelos, las
adicciones emocionales o los errores de
eleccion, y de veras que no es por ahi,
los mUsculos del desapego se ejercitan
viviendo, no guardando la vida en una
cajita, aprender a discernir es cuestion
de practica.

Recorrer los so6tanos del cuerpo,
en busca de la luz y la sombra. Todos
los dolores que se han transformado
en sintomas, guardan sus escenas,
destellos, memorias, vacios. La mente
concreta suele estar sorda. Para
sobrevivir. Pero en algin momento
es necesario despertar para vivir la
vida con pasién. Y ser quienes somos
de veras. Unos eligen el movimiento
consciente, otros el senderismo, las
artes marciales, la meditacion, no
importa lo que hagamos, lo esencial es
el empuje ;Estas dispuesto a tener la
disciplina que requiere la libertad?

Dejarle un hueco a la esperanza
en el bolsillo del corazon. "Lo
hicimos porque no sabiamos que era
imposible”. Los milagros ocurren sélo
si estamos dispuestos a creer.

Parece facil... pero la decepcidn
nos cierra a que todo suceda de otra



manera. Nada de esto se consigue
slo. Ni con la voluntad. Se precisa
mucha ayuda. De todos lados. Muchas
experiencias.  Muchos  enfoques.
Mucha pasién por la sabiduria. Las
buenas noticias son que a partir de
un momento, se trata mas de soltar
que de esforzarse, entonces ya estd
bien cerca el momento de abrir los
regalos.

Como practicante de 5 Ritmos,
me siento conmovida por la muerte
reciente de su creadora Gabrielle
Roth, por eso quiero terminar con
una frase de su libro Mapas para e/
éxtasis. “La pregunta es si eliges
vivir en la inercia o atravesarla
y entrar en el flujo de tu vida.
La inercia es seductora tiene
las caracteristicas del éxtasis
que conocimos en el ttero. Pero
estamos hechos para movernos,
para ser, desarrollarnos, crecer,
cambiar, y el verdadero paralso
del éxtasis estd en la accion que es
totalmente absorbente, fascinante
y no aparece como esfuerzo”.

El momento es ahora.

Sino jcuando?.

www.margaritallamazares.net

20183 tus recursos en accién

Técnicas de vanguardia en
terapia y desarrollo personal.

MARGARITA LLAMAZARES

658 465 645.
WWww.margarita llamozares.net
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BIODANZA

SISTEMA ROLANDO TORO

MAFAHAS

Biodanza en masaje LUNES 1030h-1230%
TIRSO DE MOLINATEacilitadora Saraya | Peramo

TARDES

Biodanza en masaje LUNES 2030h-2230h
LEGAZFI-ALMENDRALES

Faciltadaras L&grimas ANVGrez y Soraya Poramo

Biodanza en masaje JUEVES 2030h-2230h
LEGAZPI-ALMENDRALES

Facilitadoras [dgrimas AlrarazSpebaraya) PEramo

CONTACTO: Soraya 626 093 BO0G6

Sorayaperamoi@gmailoom www facebook.com/'sorayaperamo
hatp:/ f analsabranaranja wordpress.com
www escuelahispanicabiodanza.org

JARDIN MARIPOSA
MADRID,
TENERIFE,
BARCELONA

BN Centros de Retiro y
(B8 Terapias Naturales
Charlas, talleres, formacion
profesional, actividades de verano.
Alojamiento, cocina ecoldgica y rutas
alternativas, un paraiso natural en pleno
Atlantico!
C/Carranza, 5, 1° <M> Bilbao

TERAPEUTA GESTALTICA
PsICOTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA
BioeNErRGETICA Y CORPORAL

NORMA DIPAOLA

estifa.

I"-I"-I.Illlll'-l-l"ll'll-
I (L= EELF de Madrad

1° CoNnsuLTA GRATUITA

Tel: 610 256 668

652211282 www.Jardin-Mariposa.com

Kyabjé Kalu
-Rinpoché

Madrid 8 febrero 20 h.

Conferencia
“Meditacion: la tradicion, la ilusion, la realidad”

Colegio Calasancio, Conde de Pefialver, 51 (Metro Lista)

Traduccién simultdnea del inglés al castellano: para quienes lo
necesiten imprescindible enviar mail reservando cascos:
centrokagyumadrid@gmail.com

ENTRADAS E INFORMACION:
Web:http://www.dskbudismo.com/madrid
kalurinpoche2013.blogspot.com.es

Mail: centrokagyumadrid@ gmail.com
Tel: 91 4349100 / 620573 18
Facebook: Kagyu Dechen Ling

CENTRO BUDISTA KAGYU DECHEN LING
Av. Menéndez Pelayo 113, Esc. Dcha. 1° 1zq. 28007, Madrid.

Skype: Kagyu_Dechen_Ling
Twiter: @KagyuDechenling

Impreso en papel reciclado . #. Colaboramos con el medio ambiente

h:r y T




Meditacion

uestra mente influye en la salud. En toda enfermedad intervienen factores biolégicos,

psicologicos y sociales. Es decir, ademds de la presencia de patégenos (virus, bacterias
y demds) o predisposiciones genéticas, también influyen el modo en que gestionamos
las tensiones cotidianas, la forma de relacionarnos con los demds, nuestro tipo de
personalidad y el modo en que tratamos nuestro cuerpo diariamente (comida, ejercicio,
suefio, etc.). Considerando esto, puede entenderse que nuestros pensamientos y
emociones juegan un papel relevante en la salud y enfermedad. Si sabemos manejar
la mente podremos afrontar de otro modo el estrés, las relaciones, las reacciones
emocionales y dominar nuestras conductas nocivas.

Meditar esunmodo excelente de conoceryadiestrar nuestramente. Basicamente
tiene que ver con la atencion y la capacidad de dominar las reacciones a lo que . ___-"
percibimos. Una de las cosas que nos alteran es nuestra falta de control sobre g~
nuestras respuestas emocionales. Detras de muchas emociones destructivas se -
encuentran comportamientos nocivos para la salud, como la mala alimentacion,
la falta de ejercicio fisico, el abuso de sustancias, el insomnio, la falta de descanso,
etc. Meditar nos va a ayudar a responder a las situaciones de tension de modo
que tengamos menos estrés y mas equilibrio emocional.
Al hablar asi, a muchas personas que no hacen meditacién les parece que

estemos alentando una vida sin emociones, pero no es asi. En la practica ejercemos
una atencion selectiva en la que somos capaces de reducir las emociones nocivas y
potenciar las positivas. De hecho, es bien sabido que las emociones positivas ejercen un
efecto benéfico y protector en la salud, y la meditacion tiene métodos concretos y efectivos
para aumentar reacciones positivas como el amor, la gratitud o la compasion.

Atencion contra el estrés

Uno de los elementos perjudiciales para la salud es lo que llamamos estrés. Cuando estamos muy
tensos y agotados nos hacemos més vulnerables a los virus y bacterias del ambiente, y se activan nuestras
predisposiciones genéticas. Por tanto, enfermamos mas. El estrés se produce cuando experimentamos situaciones de
mucha tension y cuando no sabemos manejar las simples tensiones cotidianas que se van acumulando.

Sentarnos diariamente con nosotros mismos de una manera consciente, tiene varios efectos. Por un lado, sirve para
que se descarguen todas las situaciones conflictivas que hemos vivido y el organismo ha acumulado. Ademas, permite que
cualquier estado mental negativo se debilite y se apague. Cuando somos capaces de vivir la experiencia con imparcialidad y
equilibrio desarrollamos contentamiento y paciencia, y de este modo somos més capaces de dejar ir cualquier experiencia
toxica y dafina.

Por otra parte, la practica diaria nos va a ayudar a desarrollar una mayor atencion a las situaciones con que nos
encontramos. Uno de los factores que contribuyen a la respuesta de estrés es el modo en que interpretamos y valoramos
las cosas que nos suceden. La meditacion nos aporta una mayor lucidez en la vida, con lo cual tendremos una perspectiva
mas realista de las cosas, y sera mas dificil que se eleven los niveles de estrés.

En resumen, la atencion consciente que desarrolla la meditacién nos ayuda a vivir las experiencias con imparcialidad,
contentamiento, aceptacidn, paciencia y confianza. De este modo afrontamos las tensiones cotidianas de un modo mas
saludable y menos reactivo.

Emociones positivas

Las emociones juegan un papel muy importante en la salud. En concreto, las emociones positivas ayudan a reducir los
sintomas y la duracién de las enfermedades, sirven de agentes protectores y contribuyen a mejorar las conductas saludables
como mantener una dieta, abandonar el abuso de sustancias y dormir mejor.

Cuando somos positivos tenemos mejores relaciones, recibimos mas aprecio de los demés, y resolvemos antes los
conflictos. Por otra parte, tenemos mas creatividad y aptitudes para resolver situaciones dificiles, encontramos mas salidas
a nuestros problemas y somos mas capaces de tomar decisiones.

Meditar nos ayuda a habituarnos a responder positivamente a las situaciones. Mediante una practica constante aprendemos
amirar las cosas desde otra perspectiva y a considerar aspectos que no teniamos en cuenta. Sentir gratitud, amor o armonia
depende de saber ver de un modo mas completo a los demés y de apreciar cosas que solemos ignorar. Todos estamos
condicionados por nuestra familia y nuestra cultura. Estos condicionamientos determinan nuestras reacciones. Meditar nos
ayuda a superar los condicionamientos y a responder de un modo mas positivo.

Cuando nos hacemos conscientes de que todos tenemos necesidades, miedos, expectativas y deseos, nos sentimos mas
cerca de los demds, tenemos mas capacidad de perdonar, somos mas conciliadores y mantenemos con mas facilidad la
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calma en nuestras relaciones. Mientras que la hostilidad, el aislamiento,
la idea de que todo el mundo es egoista y la desconfianza, son
ingredientes toxicos para el organismo y contribuyen a la
enfermedad; el amor, la compasién, el optimismo, las
relaciones positivas, la gratitud y el sentido del
humor nos ayudan a superar las dolencias e

incluso nos sirven de proteccion.

Autoimagen Negativa
Uno de los aspectos mas nocivos para
la salud es tener una imagen negativa de
nosotros mismos. Aunque pueda resultar
sorprendente, muchas veces pensamos
que merecemos la enfermedad, que
no seremos capaces de superarla,
que nuestra naturaleza es defectuosa,
que somos malos e inadecuados,
etc. Todas estas opiniones son falsas
y sumamente nocivas para la salud.
Aunque nos parezca real, ninguna
imagen que tengamos se corresponde
con la realidad de lo que somos de
verdad.
Cuando la imagen de nosotros mismos es
muy negativa se convierte en un importante
obstaculo para vencer cualquier malestar y
enfermedad. Al pensar que somos asi, anulamos toda
posibilidad de acceder a nuestro potencial de sanacion
y nos mantenemos en una espiral de miedo, impotencia y
desanimo que nos conduce a agudizar los sintomas y a complicar la
enfermedad.

enfermedad

La practica de la meditacion también tiene un papel fundamental en este asunto.
Por medio de la observacion y desarrollando una mayor lucidez podemos llegar
a identificar la autoimagen. Este es el primer paso, reconocer lo que pensamos
de nosotros mismos. Luego, usando la atencién necesitamos descubrir que
esta imagen sdlo es una idea equivocada. La imagen negativa es algo que se
ha formado en la vida debido a una serie de creencias falsas y experiencias
malinterpretadas. En consecuencia, cuando nos damos cuenta de que estd lejos
de ser lo que de verdad somos podemos prescindir de ella, y abrir la puerta al
proceso de curacion.

Conclusi6n

Lo mas importante que podemos extraer de todo esto es que podemos hacer
algo. Aunque una enfermedad seria nos activa la experiencia de que las cosas
ocurren inesperadamente y tenemos muy poco control sobre la vida, podemos
influir en lo que la vida nos trae. No podemos impedir y evitar que sucedan las
cosas, pero tenemos la eleccion de responder ante ellas con mas sabiduria.
Si sabemos responder, los sucesos de la vida dejan de ser tan negativos y se
convierten en oportunidades para desarrollar nuestro potencial innato y darle a
la vida su sentido mas profundo.

Juan Manzanera

Escuela de Meditacién
Clases y seminarios
Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com
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Los convencionalismos nos juegan malas pasadas. Ellos nos llevan a
juzgar, a evaluar, a definir. Todos son conceptos. En la medida en que
nos movemos a través de ellos, no podemos alcanzar una luz mayor 9
que nos haga salirnos de la dualidad, del bien y del mal, de lo blanco
y lo negro. En esta tesitura estamos lejos de aliarnos con el ser que
llevamos dentro, estamos alejados de nosotros, de nuestra esencia.

Logramos acompafiarnos facilmente en un sentido préctico para poder s
obrar de un modo mecénico, sin embargo, esto no nos lleva a liberarnos, s’ &

a ser espontaneidad. Tenemos miedo de ser nosotros mismos y lejos de ' T %
comprendernos, nos confundimos a nosotros mismos para no sentir, para A B

huir, para no enfrentarnos con nosotros y con todo aquello que pone
en tela de juicio la estabilidad que deseamos, la felicidad que creemos
poseer.

Vagamos sin rumbo fijo, aunque parezca que no lo hacemos en el mundo
externo, porque los logros que deseamos llegan o porque los logros que en
principio pensamos que hemos de perseguir, los consequimos. Pensamos que el
éxito en nuestros propositos, es el fin y el medio, que todo eso es lo Unico que
hemos de lograr. Nos hemos convencido a nosotros mismos que construir es la
llave maestra que nos abrird a nuestro cielo, a eso que anhelamos desde muy
dentro, una felicidad sin igual y una paz sin limites.

Estamos lejos de alcanzar estos ideales por el camino autoimpuesto por el
que navegamos. No estamos dispuestos a perder el rol que a nosotros mismos
nos hemos colgado. Todo lo que construimos lo hacemos desde una tesitura no
real, desde la mente que nos contiene, que nos da formas, que nos dice lo que
es conveniente, lo que hemos de hacer para paralizar todo a nuestro alrededor,
para controlar, para resolver, para ser ideales, perfectos, para ser queridos,
aceptados, para no hallarnos solos.

Nos quejamos sin embargo de nuestra suerte muchas veces. Vagamos
disconformes, tristes, solos, aislados de los demas, porque esta construccién
sobre la que estamos asentados nos aisla del otro y de nosotros, forma barreras
y fronteras dificiles de derribar, construidas en torno al miedo, a la creencia. Esto
genera los conflictos y las guerras, las pasiones desmedidas se desatan en pos
de defender nuestras murallas. De este modo estamos a salvo de caer, pero
cuando no lo logramos -porque a la vida no se la puede frenar- surge la crisis,
el desahogo, los cambios, la muerte, la decepcion; aunque después volvemos a
construir todo como antes estaba, asentado en torno a una nada que la mente
nos convence que es lo real.

De este modo qué alejados estamos de alcanzar algin dia una estabilidad, "
una fuerza, una vida plena. No podemos optar, no podemos elegir, pues nosotros
mismos nos encerramos en multitud de factores que en vez de darnos nos quitan,
nos quitan fuerza, estabilidad, consuelo.

Estamos muy perdidos en una marafia dificil de descifrar

Hemos de empezar por un solo camino, el de la autenticidad, es el que nos
abre a un panorama lleno, repleto de nuevas situaciones que todas ellas nos
devolveran la paz y la estabilidad real, la valida, la que no admite desmentidos,
la que no juega, la que no depende de nada ni de nadie, la que es alcanzada
por nosotros desde nosotros. Este es el Unico camino vdlido, el camino del
reencuentro con nosotros mismos. Sélo desde nosotros podemos sanarnos
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de tanta incredulidad, falta de fuerza, vigor y entusiasmo en que caemos al fin
cuando lo exterior nos llega a vaciar tanto que nos deja sin nada.

En el exterior no estan las respuestas, no estan las salidas. El exterior lo
Unico que hace es devolvernos el mensaje que tenemos dentro. El exterior es
nuestro aliado si, pero no para que nos confundamos con él, sino para que nos
encontremos a través de €l, para que aprendamos a traducir su lenguaje, a fin de
que nos transmitamos a nosotros mismos el mensaje adecuado.

En realidad no hemos de actuar, hemos de observar y observarnos. Los
engranajes que se mueven dentro de nosotros nos dan las claves de nuestro
despertar.

¢Por qué hemos de despertar? ; Deseamos sequir en la inconsciencia? Algunos
podrian decir que si, mientras su suerte les acompafie, pero incluso ellos, ;no

. sienten nostalgia, no sienten tristeza alguna vez? ; No se sienten solos, no sienten
miedo, soledad? Todos pasmaos por la vida arrastrando estas incognitas de
\ * nosotros, que muchas veces no sabemos por qué surgen ni cémo resolverlas,

| ni como salirnos de ahi. Esperamos que espontaneamente desparezcan o del
exterior robamos soluciones pasajeras para ir sorteandolas. Ponemos soluciones
desde la inconsciencia a cuestiones que surgen para darnos la oportunidad de

\ ® o abrirnos a la luz, al conocimiento verdadero. Lo que de la nada surge espontaneo,

lo hace para guiarnos, para traernos el regalo del despertar, pero no nos damos

P _ 4 cuenta, y nos perdemos de nuevo en la inconsciencia, en el deseo de control, de
r . estabilidad que no es mas que suefio nuevamente.

La espontaneidad es la clave. No huyamos de lo Unico que nos puede hacer
libres para encontrar la auténtica felicidad. Cojgmonos de las manos y seamos.

N Claudia Guggiana 666 222 934/ 91 411 04 03
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Un NUEDO CICLO

| proceso de la vida se mueve en contraccién y expansion. La
teoria de la gran explosion del Big Bang, el ritmo cardiaco: sistole
y diastole, la respiracion: inhalar y exhalar, son algunos ejemplos
de estos ciclos. Como dice £ckart Tolle aparecemos de la nada,
empezamos a desarrollarnos, a expandirnos, hasta la contraccion
que se aproxima con la muerte. El universo se experimenta a si
mismo a través de nuestra vida. Ciclos de la vida: desencuentros y
encuentros, tristezas y alegrias, cierres y aperturas.

Trae conciencia a cada momento de tu vida. Un nuevo ciclo esta en marcha. Unay
otravez el planeta gira y gira impulsando la frecuencia del corazén. Abre la puerta,
despiertal Es el drgano del cuerpo que produce mas ondas electromagnéticas.
Las ondas de energia que se dilatan, van y vienen, son posibilidades de la vida:
la salud, la pareja, el trabajo. Cuando tenemos una emocién en nuestro corazén
estamos creando ondas eléctricas y magnéticas dentro de nuestro cuerpo que se
extienden alrededor nuestro. Estas ondas no solo abarcan un metro o dos, sino
kilometros y kilometros de distancia.

Condcete a ti mismo. Todo el Universo es una sola cosa, ser uno mismo y
eclosionar con el todo. Siente este paso evolutivo. Es tiempo ya de abrir el corazon.
La esperanza esta en transmitir las auténticas capacidades y conocimientos del
ser humano que conectan con la verdad, la esencia y la consciencia. Esto abre un
nuevo ciclo. Urge el autodescubrimiento y la transformacion.

Nos enfrentamos a una crisis radical. Dar respuesta a esta crisis es el reto
de nuestra existencia en estos momentos. No se trata de un nuevo sistema de
creencias o ideologias. El cambio va mas alla de la capacidad del pensamiento. Ese
cambio habla de conectar con el corazén. Qué liberacion darnos cuenta de que
no somos tan solo esa voz que estd haciendo ruido en nuestra cabeza. Entonces,
;quiénes somos?. Somos esa conciencia que es anterior al pensamiento. El espacio
amplio y abierto en que tiene lugar cada sensacidn, emocion y pensamiento. Eso
mismo es lo que somos. Es nuestra responsabilidad vivir la propia conciencia
individual en el dia a dia.

Cuando el antiguo modo de estar en el mundo, de interactuar con los demés ya
no funciona, cuando las experiencias que nos tocan vivir parecen insuperables,
comienzan a surgir nuevas oportunidades. Al igual que en la Naturaleza, en
situaciones de crisis vitales, por encima de los propios condicionantes inherentes
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a las especies, sucede un salto evolutivo que no tiene vuelta atras. Mario Alonso
Puig, en una reciente conferencia, proyecté una fotografia de un arbol de Argan
del sur de Marruecos. Unas cabras aparecian subidas a las ramas de los arboles.
La necesidad aprieta, cuando no hay que comer en los arbustos, la creatividad se
pone en marcha. Y, como Mario decia, cuando dudemos de nuestra creatividad
para sobrevivir, pensemos en que si la cabra lo hizo posible, ;cémo no lo va a
conseguir el hombre?

Con la emblematica fecha 21/12/12 se completa un ciclo de 5.125 afios que
segun la tradicion maya es el inicio de una nueva era para la humanidad. Esto
significa una nueva frecuencia vibratoria para el planeta, es un alineamiento con
el sol y nuestra galaxia. Una nueva era de luz para la humanidad gracias a un
cambio en la frecuencia vibratoria en el planeta que propiciara un despertar de
conciencia. Esta frecuencia planetaria esta conspirando a nuestro favor para
mejorar nuestro cuerpo fisico, mental y emocional. En realidad, esta frecuencia
se viene manifestando desde hace afios, tal vez unos 50 6 mas, sin embargo
ahora serd alin mas intensa y continuara durante el 2013 y afios sucesivos. Esta
expansion proporcionara un mayor nivel de comprension en el ser humano. Un ser
humano cada vez mas dispuesto a convivir en paz y armonia.

Aunque esta fecha suele asociarse desde ambitos no cientificos con catéstrofes
apocalipticas e incluso con el fin del mundo, cientificos expertos en este fenémeno
y especialistas de la Agencia Espacial de los Estados Unidos de la NASA han
desmentido esas versiones y aportado explicaciones desde perspectivas
filoséficas y cientificas. Desde el punto de vista filoséfico se relaciona con cambios
vertiginosos para el mundo y la humanidad, que mas que predicciones fatalistas,
tienen que ver con oportunidades para despertar a la vida sagrada que hay en
cada uno de nosotros.

Somos los creadores de nuestro futuro. Estamos aqui para manifestar la
grandeza que hay en cada uno de nosotros. Ayer es pasado. Mafiana es un
misterio. Hoy es un regalo. Vive consciente y plenamente los ciclos de la vida.
Expansion y contraccién, aqui y ahora!

Marta Pato

Més informacién en:
renovartuvida.blogspot.com.es/2009/12/formacion-personal.html
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Comenzamos a practicar...
Queremos crear El HABITO

Practicar ~ significa

El término inglés mindfulness, que ha entrar en un proceso
sido traducido como atencién plena 2 g0 plazo, en un

o atencion consciente,

entrenamiento gradual
parece de la atencién, en el

referirse a una atencion ideal. Sin aue simuitineamente

se va realizando un

embargo, al comenzar a meditar, o de nuevas

nos damos cuenta ensequida de que  actitudes
nuestra atencion es limitada, que

mentales
como la aceptacion, la
observacion sin juicios,

nuestroscontenidosmentalesparecen la paciencia amorosa,

tener vida propia y nos arrastran,

el no aferrarse a
los pensamientos,

que no es facil observarnos, que Necesitamos

surgen distracciones,

resistencias

Agustin Prieta

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

incorporar estas
actitudes con paciencia
y humildad, pues lo que
suele predominar son
resistencias, juicios, comparaciones,
apegos, autocritica, patrones mentales
rigidos, emociones reprimidas, etc.

Podriamos sugerir que lo primero es
empezar a practicar, si es posible sin
prisas, y sin pretensiones; si descubres
que aln tienes prisa y ganas de
ver resultados, no pasa nada, se
comprensivo contigo mismo, ya llegara
el momento de parar y soltar.

2 QUE SIGNIFICA
REALMENTE PRACTICAR
LA MEDITACION
MINDFULNESS?

La practica inicial consiste en prestar
atencion a nuestras percepciones
en el aqui y el ahora. Empezamos
entrenando  nuestra  atencion,
usando un objeto de referencia que
habitualmente va a ser la respiracion,
o bien los sonidos, las sensaciones
corporales, etc. Nos damos cuenta de
cémo nuestra mente tiende a vagar, a
saltar de un tema a otro (recuerdos,
juicios, preocupaciones, etc.). La
instruccién basica es simplemente
observar  estos  automatismos
mentales cuando surgen y volver una
y otra vez al objeto de atencion, que

es frecuentemente la respiracion.

Este entrenamiento de la atencion
en un objeto normalmente nos lleva
un tiempo, no es un proceso para
ir con prisas. Poco a poco iremos
incorporando a la practica una
consciencia mas global y receptiva,
en la que se observan todas las
sensaciones fisicas, percepciones y
contenidos mentales, pensamientos,
sentimientos, etc.. Se va desarrollando
un autoconocimiento o vision mas
clara.

La Practica tiene un componente
mental mas evidente que es la atencion
sostenida - o concentracion- que se
acompafia de un componente arectivo,
que es unaactitud de pacienciaamorosa
(volver una y otra vez), de aceptacion
sin juicios de lo que ocurre en la mente
Podriamos llamar a este componente
Compasi6n o Consciencia compasiva:
nos observamos y practicamos con
paciencia, ACEPTACION, carifio, sin
autocritica Por eso algunos maestros
usan la metdfora de entrenar al
cachorro, el cachorro es inocente y
juguetén, se distrae una y otra vez,
(como la mente que salta de una cosa
a otra) pero uno vuelve una y otra
vez a su educacién. Como una madre
amorosa que trata de ensefiar a un
nifio a caminar por una senda, cuando
el nifio se desvia no le castiga, sino que
dulcemente, y con constancia, le vuelve
a llevar al camino.

Resumiendo tenemos tres
componentes de mindfulness que
se complementan y potencian unos
a otros: Lla concentracién, la
consciencia receptiva o atencion
plena, y la compasién o consciencia
compasiva. Si usamos la metéfora
de la luz, la atencion sostenida o
concentracion seria como el haz de luz
de un foco o linterna que ilumina solo
un objeto. La luz indirecta ambiental
que ilumina todo el espacio alrededor
serfa como la consciencia receptiva
que atiende a todas las sensaciones y
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contenidos mentales. Y si esa luz es célida y suave serfa
como la compasion.

POR QUE MEDITAR? ;PARA QUE MEDITAR?

La préctica de mindfulness es un entrenamiento psicolégico
y emocional, equivalente al entrenamiento fisico.

Si ejercitas tu cuerpo y tus musculos obtendras unos
resultados al cabo de un tiempo (mayor energia, fuerza
muscular, huesos mas densos, etc.), aunque al principio
pueda haber cierta incomodidad (agujetas, cansancio,
desgana, etc.).

Si ejercitas tu mente también obtendrds beneficios como
mayor calma, concentracion, bienestar, mejor conexion
con otros, y otros efectos a nivel de salud fisica y mental
(como refuerzo del sistema inmunolégico o disminucion
de sintomas del estrés), efectos que la investigacion esta
confirmando. También suelen aparecer ciertos obstaculos
e incomodidades, sobre todo al principio, (inquietud, suefio,
dudas, emociones incémodas, etc.) que debemos manejar
adecuadamente.

Ademds de entrenar la mente vamos sembrando
semillas de consciencia en el camino, de modo que con el
tiempo podemos llegar a transformar nuestra vida, a través
del proceso de autoconocimiento que aporta la practica,
que nos lleve a ser mas auténticos y felices. El hecho de
conocernos nos hace darnos cuenta de lo que nos
limita y obstaculiza en nuestro desarrollo, uno empieza a
descubrir lo que es realmente importante.

Otro efecto sefialado de la practica es el poder afrontar
mejor los cambios, los tiempos duros y las emociones
dificiles. Se va incorporando una actitud de apertura y
aceptacion frente a la vida, en lugar de un patrén mental mas
rigido que reacciona con juicios, autocriticas, resistencias,
miedos, etc.

La psicologia moderna ha comprobado que mindfulness
es una excelente herramienta terapéutica, que se emplea
para paliar el sufrimiento que se deriva de no afrontar la
realidad dolorosa, de querer huir del malestar, de querer
controlar lo incontrolable. Mucho sufrimiento humano se
deriva de no aceptar y resistirse a lo inevitable, como es
la pérdida, la enfermedad, la frustracién, etc. El hecho de
cultivar la aceptacion, el poder soltar y ser compasivo es un
factor decisivo hacia la sanacién.

Mindfulness es una herramienta que nos sirve también
en situaciones de emergencia, de estrés. Nos da mas
consciencia y nos abre a disponer de mas opciones
para actuar, para dar respuestas mas beneficiosas que
la reaccion automdtica que cada uno pueda tener en la
situacion estresante.

Alguna vez escuché que la mejor motivacion para
meditar es simplemente porque somos SERES humanos
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indFULNES

Nos identificamos tanto con lo que hacemos, nos medimos
por lo que tenemos, que nos hemos olvidado de que en
esencia simplemente SOMOS. Y por eso dado que somos
SERES, podemos empezar a poner presencia (PRE-ESENCIA,
previo para llegar a la ESENCIA), es decir meditar.

COMO EMPEZAR A PRACTICAR MINDFULNESS

Creemos muy necesario practicar la atencion plena en el
mundo de hoy, en el que vivimos cambios tan rapidos, crisis
sucesivas, en el que apenas se empieza a entrenar la mente
y las emociones, en el que la tecnologia nos ofrece mayor
posibilidad de evasion y comunicacion aparente, pero a la
vez disminuye la conexién profunda con nosotros mismos
y con otros seres humanos. Realmente precisamos con
urgencia mayor consciencia y equilibrio, y en este sentido la
atencion plena tiene una funcién social importante. Esto
nos motiva a difundirla y puede ser otra motivacién mas
para decidirte a practicar.

Cuando se empieza a practicar muchos se dan cuenta
de los obsidculos y dificulades que surgen al hacer algo
aparentemente tan simple como mantener la atencion en un
objeto y observar la mente. Muchas veces cuesta encontrar
tiempo y espacio para ello. Muchos no entienden bien las
pautas nuevas que se les propone adoptar, son extrafias
todavia, y es logico que exista una tendencia a repetir las
antiguas pautas.

Por ello es basico para gran parte de los principiantes la
figura de un instructor, participar en un curso de iniciacién,
y buscar un grupo de précticas que refuerce la practica en
casa, hasta que tengamos el habito bien establecido.

Dado el gran porcentaje de abandonos de la préctica
meditativa, es Util ser realista, crear una buena
motivacion, ir gradualmente haciendo espacio en tu vida
para esta actividad tan poderosa

Desde MEDITACION SIN FRONTERAS te invitamos,
simplemente por SER HUMANO, a que te regales unos
minutos al dia para observar tu cuerpo y tu mente, para
SER y ESTAR, aqui y ahora. Dicho de otra manera: empezar
a cultivar la PRESENCIA para descubrir la ESENCIA que
todos y cada uno llevamos dentro.

Grupo de précticas los jueves de 18:30 a 19:30
en Centro Mandala, c/ de la Cabeza, 15 Madrid.
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Despierta tu

€ propongo un juego, echa un
vistazo a tu alrededor y lleva
tu atencion a un objeto en
particular. En tu mente acudira
rapidamente la utilidad de dicho objeto,
pero el juego consiste en que vuelvas
a mirarlo desde otra perspectiva y
respondas a la pregunta ;qué puede
ser? En esta nueva mirada una pelota
de pimpon resulta que es la nariz de
un payaso, el pomo de una puerta, un
adorno navidefio etc; ;y tU objeto?,
¢hasta dénde llega tu imaginacion?, te
animo a que sigas jugando y busques
mas y mas respuestas hasta quedar
sorprendido y maravillado del poder
creativo de tu mente. Ten presente
que la creatividad nos habla de “lo que
puede ser” mas alld de la razon que
nos indica simplemente “lo que es” y su
gran aportacion es que puede convertir
“lo que es” en algo totalmente nuevo.
La creatividad es una cualidad que
todos poseemos y al practicarla la
convertimosenhabilidadpermitiéndonos
afrontar mas facilmente los problemas
al crear nuevas perspectivas, y ademas
nos conduce a una vida mucho mas
divertida e interesante. De hecho la
creatividad es la llave para el cambio.
Para crear un futuro mejor. O al menos,
para podernos garantizar un futuro.
El futuro esta en el cerebro
El cerebro estd disefiado para
formar patrones estables porque
es un sistema de informacion auto-
organizado. El sistema nervioso extrae
la informacién del exterior en base a la
memoria genética y los sentidos y una
vez en nuestro interior se mezcla dicha
informacién como ocurre con el color
verde de la manzana, su forma, su olor
y sabor, creando la imagen mental de
“manzana”. La manzana permanece en
nuestro cerebro a través de la imagen
mental que hemos creado de ella. Esta
increible capacidad exclusiva del ser
humano permite a nuestra especie
pensar una cosa, inventarla y hacerla
aunque nunca haya existido en la
realidad. En palabras del neurocientifico
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Rodolfo Llinds “No existe nada igual
fuera de /a raza humana porque
se necesita un artilugio que lo
pensara y lo realizara, de modo que
hemos llegado a tal desarrollo que
podemos convertir nuestros sueros
en realidad.” Somos la Unica especie
que se puede proyectar mentalmente
hacia el futuro.

Nuestro cerebro y en concreto el
neocortex prefrontal estd ayudando al
avance de nuestra civilizacién porque
somos realmente eficaces cuando nos
preocupamos por las consecuencias de
nuestras acciones en el futuro, pudiendo
interferir y prevenir sobre las mismas.
Es una parte de nuestro cerebro en
continuo desarrollo que nos permitira
preveer los acontecimientos y crear
nuevas estrategias nacidas en nuestra
mente. Precisamente es  nuestro
sentido del futuro lo que nos permitira
permanecer vivos.

Si bien los seres vivos constan
de algin tipo de inteligencia, segin
Sternberg la inteligencia humana se
distingue de las demads por ser la
“actividad mental dirigida hacia la
adaptacion intencional, seleccion
y transformacion de entornos de/
mundo real relevantes en la propia
vida”, En este marco Stenberg propone
tres aspectos clave en la inteligencia:
el andlisis, la creatividad y la puesta
en practica o accién. La capacidad
analitica permite separar problemas
y ver soluciones no evidentes por lo
tanto esta vinculada al conocimiento y
al aprendizaje, pero por si misma no
genera nuevas ideas.

Estas se crean al hacer frente a
situaciones de novedad y cambio.
Nuestro  comportamiento  cotidiano
navega entre la automatizacién basada
en la repeticién de una accion multiples
veces lo que permite llevarla a cabo
mientras se hace otra cosa, como
por ejemplo conducir y mantener una
conversacion al mismo tiempo. Y las
situaciones y tareas novedosas nunca
experimentadas con anterioridad, que

requieren de cierta habilidad para
por un lado manejar emocionalmente
tanto la novedad como el cambio y
por otro encontrar nuevas maneras de
solucionar la situacion o tarea.

Es esta imprevisibilidad de la vida
la que nos impulsa a ser creativos,
y en base al aprendizaje adquirido
reinventarnos de nuevo. Este impulso
evolutivo intrinseco en la especie nos
guia hacia la adaptacion , que es la
tercera clave que propone Sternberg, y
surge cuando uno hace un cambio en sf
mismo para ajustarse mejor a lo que le
rodea y generar a su vez un cambio en
el entorno, una nueva realidad. Y es lo
que nos demanda la situacion actual, un
nuevo planteamiento educativo, social,
politico y econémico, un modo diferente
de vida. Asi como una mejor gestion
emocional interna de las situaciones que
vivimos con el fin de adaptarnos mejor a
ellas sin los efectos colaterales que los
miedos, las tensiones, la ansiedad, el
rencor, el enfado, la ira etc; conllevan
para nuestra salud y armonia psiquica
y emocional.

Entramos en un nuevo capitulo de
nuestra historia donde habremos de
abandonar el sobrerracionalismo al que
nos han acostumbrado, respaldado por
una disciplina sociopolitica encubierta
bajo la complicidad de una rigida
manipulacién medidtica, viviendo en
una sociedad del control y del miedo que
aviva y alimenta la sensacion de placer
material momentaneo. Que mantiene
ocupadas nuestras mentes con infinidad
de tareas, principalmente el trabajo y el
ocio pasivo-evasivo, para no sentir lo
que de verdad hemos de sentir ante
los hechos de cada dia, sobre todo en
cuanto a las relaciones con los que nos
rodeany hacer frente y comprender este
bagaje emocional tan importante para
nosotros por la increible informacion
que nos aporta tanto de nosotros
mismos, como formas de mejorar las
relaciones con los demds. En una
palabra, vivimos en estado de inopia
emocional. Si- queremos realmente
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nio creativo

g avanzar y mejorar, si deseamos
realmente un mundo mejor, hemos de
transformar esta sociedad hedonista
que mata la creatividad, anulando la
auto realizacion, la autenticidad y la
libre expresion del individuo.

Es por ello que nuestro futuro habra
de gestarse primero individualmente
en cada persona desde el desarrollo
de su creatividad para reinventar su
parcela de vida para después expandir
este conocimiento en nuevas formas de
relacion con el resto de la humanidad
y del planeta, para desde nuestra
unidad como especie impulsar un nuevo
salto en la evolucién que nos facilite
la supervivencia ante los cambios
venideros que se produciran, de forma
inevitable, en nuestra querida Tierra.

Es vital concienciarnos de esta
necesidad porque los cambios internos
responden a una adaptacion al nuevo
medio, como hemos visto en los saltos
evolutivos acaecidos en la vida del
planeta. Es nuestro particular cerebro
el que posibilitd constituirnos en una
especie totalmente nueva, y en su
intrincado mecanismo surge el libre
albedrio que junto con la plasticidad del
cerebro, permitira sequir avanzando a
nuestra especie hacia nuevos futuros
todavia impensables, y sin embargo
imaginables. Porque la supervivencia
estd en la base de todo y es para lo que
esta disefiado nuestro cerebro. Por muy
dificiles que

se pongan las cosas, él buscara cémo
salir adelante echando mano de todos
sus sistemas y fundamentalmente de
la creatividad. El gran reto del futuro
serd desarrollar la habilidad de obtener
el maximo rendimiento de nuestro
cerebro.

El momento Eureka

Cuando pensamos en la creatividad
nos vienen a la mente grandes
inventores, cientificos, artistas..; El
arte en todas sus manifestaciones asi
como la ciencia, son una expresion de
la creatividad. Igualmente la habilidad
mental para producir nuevas ideas

que permitan crear algo diferente,
o incluso la aparicién de productos
que desarrollan y concretan ideas
formuladas por otras personas, todo
ello es considerado creatividad porque
conlleva fluidez en el manejo de ideas,
conceptos, percepciones y valores.

Lo que mas atrae y llama la atencion
de la creatividad son esos instantes
de inspiracion, lucidez y jubilo cuando
surge la genial idea. Todo proceso
creativo culmina en el logro de algo
nuevo, inédito y original. Cuando
llega este momento se experimenta
una vivencia de autorrealizacion, de
profunda felicidad e infinita satisfaccién
por el instante, por el proceso vivido
y por el resultado. Es entrar en una
especie de éxtasis, caminar por los
limites de la mistica. Muchas personas
tienen la errénea percepcion de que
acceder a estas experiencias creativas
solo les estd permitido a unos pocos
elegidos que cuentan con un “talento
especial” y Unico.

Nada mas lejos de la realidad. La
historia esta llena de genios anénimos.
La creatividad es una habilidad y como
tal puede cultivarse como cualquier
habilidad ya sea hablar en publico,
cocinar o cultivar un jardin. Todo es
cuestion de adquirir el conocimiento
adecuado, adoptar una actitud curiosa,
abierta y flexible, saber manejar las
emociones ante la incertidumbre y los
obstaculos, y sobre todo practicar.

Porque el proceso creativo lleva
consigo muchas horas de dedicacion
y esfuerzo como atestigua Edison:
“es muy dificil lucirse en el drea de la
creatividad sin una apasionada entrega
altrabajo” a lo que yo afiado, “y disfrute
del mismo”. Edison afirmaba que el 1%
de la creatividad es inspiracion y el
99% restante transpiracion o trabajo
mantenido, tenacidad y disciplina, de lo
contrario la creatividad se dispersa sin
alcanzar ningln resultado.

Fundamentalmente la creatividad esta
formada por un lado por el pensamiento,

que conlleva el uso del cerebro e(
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Imparte talleres practicos sobre
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habilidades directivas, comunicacion
y formacion de formadores.
Fundadora y Directora de la
Asociacion Cuspide cuyo objetivo
es el desarrollo del individuo y de
su entorno aplicando la ecologia
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www.cuspideformacion.com
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sus vertientes mas desconocidas e
inhabituales, por otro el aprendizaje
que requiere de una especial agudeza
para la observacion y asimilaciéon de
la experiencia extrayendo lo esencial
y practico, y por la personalidad de
alguien que no se conforma con lo
evidente, individualista e independiente,
critico y seguro de si mismo, con pasion
por la libertad.

Y sobre todo por las emociones,
porque un ingrediente excepcional e
imprescindible enel proceso creativo son
las emociones. De hecho la estructura
del pensamiento creativo resulta de
la combinacion de las emociones, el
pensamiento logico-racional, la intuicion
y la imaginacion.

Intuicion y emocién

Toda inspiracién creativa arranca de
una emocion y es el resultado de un
sistema que trabaja unido, el cerebro y
las emociones. EI matematico Poincarée
pensaba que habia una especie de
filtro emocional que le indicaba lo que
era bueno y malo encaminando sus
propuestas hacia lo que le emocionaba.
Esta sutil pero eficaz chispa emotiva
permite ver cosas que la mayorfa no
ve, dejandose llevar y fluir por los
derroteros resentimiento, de que
algo es espjﬁl.K Una especie de voz
interna que anticipa los acontecimientos
0 aporta clarividencia a nuestra mente.
De hecho la intuicion permite al
ensamiento avanzar mas:rapidamente
esenta una habilidad fundamental

V.

<

y




para la toma de decisiones. Cada
descubrimiento contiene una intencion
creadora.

Liberar la intuicion es liberar un

gran potencial: el infinito poder
del conocimiento sin la inferencia
del razonamiento, basado en el

absoluto convencimiento de que dicho
conocimiento es correcto. La intuicion
recorre un camino ajeno a la razon
l6gica

y cuando no encuentra obstaculos
(una mente “ocupada”) da salida al
inconsciente. Es por ello que muchos
pensamientos brillantes surgen durante
la practica de la meditacion, justo antes
de dormirnos e incluso durante el
suefio.

Asi mismo, el proceso intuitivo
crea nuevas fuentes de informacion
y de conocimiento de uno mismo y
de los demés. Cuanto mds aplicamos
la intuicion més la desarrollamos.
Podemos activarla mediante la practica
de la meditacidon ya que nos permite
romper con las limitaciones mentales
que nos impiden tener acceso a nuestra
intuicion.

Ademas las emociones e intuiciones
son fundamentales para gestionar la
incertidumbre porque nos facilitan una
comprension mas global y profunda de
los problemas, de ahi que la intuicion
se rija por una logica sentimental. De
hecho cuando intuimos percibimos que
sentimos la idea. Esto es asi porque
las intuiciones suelen presentarse
como reacciones emotivas repentinas
a determinados sucesos o sensaciones
en lugar de pensamientos abstractos
elaborados. Las sugerentes palabras
de Jean Shinoda asi nos lo confirman:
“Saber como elegir el camino del
corazén es aprender a seguir la
Intuicion. La légica puede decirte
adonde podria  conducirte un
camino, pero no puede juzgar si tv
corazon estard en él.”

Nuestra imaginacion: hasta el infinito
y mas alla

Es tu imaginacion la que despierta
tu creatividad. Con la imaginacion
reproduces imagenes de lo que quieras,
sea real o falso. Puedes imaginar sin
limites. La imaginacion puede inventar
la realidad a su antojo y una prueba
muy clara la obtenemos del lenguaje
una persona puede decir lo que quiera
aunque no sea verosimil. ;Quieres
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comprobarlo?

Antes de continuar leyendo e
aleatoriamente ocho sustantivos de este
articulo, y elabora una frase afiadiendo
lo que falte, pronombres, articulos,
adjetivos y verbos. No busques la
logica, déjate llevar por la diversion
y deja volar tu imaginacion. Ahi va
un ejemplo, he elegido los siguientes
términos: creatividad, cambio, sistema,
acontecimientos, accion, inconsciente,
obstaculo y abstracto, y éste es el
resultado: “Los acontecimientos me
llevaron al abstracto del cambio y
una accion condujo el obstdculo por
el sistema alterando mi creatividad
y alimentando mi inconsciente’.
A simple vista parece que podrias
encontrarle un sentido, ; verdad? Bueno
no pierdas el tiempo intentandolo, mejor
activa tu imaginacién porque ahora es
tu turno.

Como ves la imaginacion puede
llevarte a imaginar algo totalmente
nuevo y genuino. Lo cual es el signo
caracteristico del genio creativo.

El genio creativo

Lo que hay tras un genio es el
talento de la creatividad, emblema
de su identidad. Un genio exprime
y saca todo el partido a su mente
comenzando con la percepciéon de
la realidad para la que utiliza todos
los sentidos captando una realidad
multisensorial, ~siguiendo con una
especial predisposicion al aprendizaje
que le otorga un conocimiento
profundo, cercano a la sabiduria, suma
del andlisis y la asociacion de ideas,
las representaciones imaginarias, las
ocurrencias y las intuiciones.

Asi el genio creativo elabora nuevos
métodos de hacer las cosas, plantea
nuevos paradigmas que pongan en
duda las verdades absolutas, elabora
nuevos datos y crea algo diferente y
absolutamente genial. Pero para lograr
este hito creativo, el genio ha de salir

e labotella que le mantiene encerrado
en la pasividad y el-tedio, y adoptar
una postura heroica contra corriente,
contra el conformismo y las verdades
absolutas. No'se deja amedrantar por
una edu\ﬂcyormaﬁva y dogmatica
que anula la iniciativa y coarta la
libertad de ser diferente y tnico.

Einstein era estrafalario, bromista
y enemigo de las normas. Manifestd
su rebeldia ante la injusticia
mediante un inconformismo
critico. Defendid su libertad y esto
le permiti6 ser audaz y curioso

El genio creativo es una persona
muy motivada, que trabaja con
determinacion y constancia, esfuerzo
y entrega, que cultiva grandes dosis
de imaginacion y de humor, y a quien
le inspira la voluntad de crear. Esta
energia creadora le permite superar
cualquier adversidad.

Tu también puedes ser un genio
creativo, gira el dibujo de la realidad
que estas acostumbrado a contemplary
miralo desde otras perspectivas. Vuelve
del revés todo aquello a lo que te has
acomodado, mira debajo de cualquier
verdad, dogma o norma establecida,
no te conformes con la primera fila
cambia de asiento y ve a las Ultimas
butacas donde la vision es mas amplia,
despega los pliegues de las cajas que
acartonan las ideas optando siempre
por las mismas soluciones y descubre
nuevas formas de doblarlas nuevos
paradigmas, recicla tu imaginacion
creando algo nuevo de lo viejo, dandole
una nueva utiidad a tu vida mas
respetuosa con nuestro planeta Tierra.

Destapa la botella y tu genio creativo
saldra para expresar todo su potencial.

Susana Cabrero
Directora de la Asociacion Cispide

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

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

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

http:actiweb.es/inoutmovement

Cirugia Astral
Terapia con minerales
Meditacion
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domingo 27 de enero
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Relaciones

Aqui sequimos en un mundo de 0jos puros

Sorprenderse  juntos es un
ingrediente de pureza en la relacién
de pareja. Ojos inocentes que se
maravillan con lo que pasa. El
recuerdo de para qué estamos aqui.
Trascender la confusién que nos
asusta.

Me  refiero
a ese estado
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tan propio de
los nifios que
les permite
estar con lo
que ocurre,
Graciela Large momento a
Formadora, Experta en momento.
Comunicacién, aplicada a las Sin
Relaciones Interpersonales y el ,

Movimiento Fsencial. proponérselo
Talleres teméticos I se dejan ir en
y sesiones. aauello ue

Periodista en medios de m . . 4
Comunicacién escrita y experimentan.
Audiovisual de Colombia y Plenamente,
, Espafia. U y luego o

gracielalarge@gmail.com band

www.gracielalarge.com abandonan.
Lo que se ha
vivido durante
un  momento
w se despide sin
ningin  residuo

dentro.
Sin embargo,
se acumula. Un
proceso hasta hoy inevitable. Nos hace creer que
somos seres influenciables y sin opcién ante lo que
percibimos.

El reservorio que se acumula en la memoria mas
infantil dependera de un referente con el que se
resuena, o de una influencia que es ajena. Y en
ambos casos es necesario verles fuera mientras
crecemos. Es un intervalo paulatino de pérdida de
inocencia que nos va revelando potencialidades y
aprendizajes, y que sin embargo, pueden ser fuente
de confianza.

Ciertamente nuestra maleta no viene vacia. La
influencia del entorno sintoniza con lo previo. Y en

f[/34

todo nifio estd latente la semilla de lo que ha venido
a experimentar. Se empapa con avidez del entorno
vibrando y sintonizando con lo que resuena en él
desde dos esencias que le han conformado: su
padre y su madre.

Aunque nos parezca una tabla rasa en la que
pareciera que todo el mundo pintarrajea en ella,
lo que se va inscribiendo facilita o entorpece su
particular experiencia transcendente. Aunque nadie
le hable de ello.

Pocas culturas se refieren a la trascendencia
como un proceso alejado de cuestiones morales o de
religiones. Todo lo que se ha construido alrededor
de lo que esta bien o mal son las conclusiones de
cientos de procesos de transcendencia de personas
que en su mayoria han estado unidos a la idea del
bien y el mal. Especialmente en occidente.

El mundo necesita el encuentro de la polaridad.
De una vision que tiene que tomar partido entre
lo que me resulta més facil, y lo que me parece
insuperable. Esa es la misma mirada del bien y
el mal que nos asusta al descubrir lo que hay
previo en nuestra maleta. Y la hacemos mirando a
nuestros padres. Sucede cuando inesperadamente
descubrimos el referente del potencial y también el
del aprendizaje.

La aceptacién de ambos referentes equivale al
camino personal e intransferible de realizacién.
A medida que se crece, tienes vivencias, y
experimentas. Ese camino se enriquece en matices
hasta dimensionarse a favor o en contra de lo previo.
De manera que si durante el proceso se conecta
con el potencial y éste se une al aprendizaje, es
posible la entrega de una esencia Unica al mundo
desde integrar todos los caminos recorridos. Y hay
muchos ejemplos de ello. Mujeres y hombres de
vida extraordinaria.

Es el crisol de tu propia experiencia brillando para
contagiar a toda la humanidad.

Sabemos que lo que hay algo dentro de la
maleta se ha convertido en dolor y paralizacion
cuando el nifio empieza a perder naturalidad
ante lo que ocurre. Ya no es uno con lo que pasa.
Empieza a esconderse, o a ir a la contra. Algo se
va enrareciendo hasta que identidad e imagen se
disocian ante los suyos, ante el entorno educativo.

Y esto se descubre a medida que crecemos y se
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GUIA ALTERNATIVA

Dr. D, i Srivcnbove

DESCUBRE MEDICINA AYURVEDA
DOCTOR SRIVASTAVA PREMIADO INTERMACION
En Madrid del 8 al 14 de Febrero
iCita previa para confulta 804 - infdrmate conferencia

Espacialiibo en ditintos erdermmedode con excelente resultodes en :

Enfermsdocies neurcligionm v priconeuroldgion (omiedod. depresian. nendouumo

v fofta de erergia). Alergias v enfermedodes de ka Piel, Artriti w Crhleoporos,
Debslidode. dal idema Candiovesculor, Enfermedodes dal Shtema Inmune, Dolern
Rerabis, Shiemrsg Digetien, Danldrvboionacide ol cusfpn poro parsonos con lorgo.
bratomientss guimicos, akerociones del ssterma hormonal (menopousia), etc

PRESDENTE- Ajarvedic Medicol Docton Ssockotion Rivhikesh Lt oroirhord
WICEPRESIDENTE- AYLUSH Medical Sesociation en e etoda Littorakhand
Camader da pristigions prisTios nacionahs § inbmotionalin & ruamsraim
CIQOMBSCIONNA. 4 FRCOROCEn 87 Dohas 0o Suien, Franchs, Alemani.
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Taller vivencial Flores de Bach: jueves 18:30 h
Taller orquideas Amazonas y gemas:
inicio enero 2013
Taller Juego de la Consciencia
(rebirthing, constelaciones,musicoterapia, juego
consciente, meditacion, dinamica grupal)
Residencial en la sierra de Madrid 8-10 febrero
Avda. Pablo Nensda, 1200 (Local 1)

Tina: 9F-TTT-66-T2
allimatelef onica.nel [ waw ailim, e
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FENG-SHUI )
71255 RADIESTESIA
i GEOBIOLOGIA
o Estudios en Hogar ® Negocio ®
® Ki de Nueve Estrellas
Curso de Introduccién
Ana Postigo Tf. 91309 19 14
Experta en Feng Shui

CHARO ANTAS
Terapeuta Gestaltica
y Consteladora

Primera Consulta gratuita

“Taller de
Constelaciones ”
Plazas limitadas

655 80 90 89

.Mun

Macrobiotica
Renovada

* Kestawranie
HaCrosiotico
* Ecotbenda
& Tienda om-line-
* Consulbas
de nulricion

Escapada Ecolagica

pil
TiKR
4 WAL E

= ACADEMIA - Cursos de:
V Cocing MacrobsGlica

Pergy Shaui = 1-Ching
b Tantra-¥oa Espariliial
Feng)-Shiui & 1-Ching en Taiwan
Fara mas inlormacion consuliar

Amor de Dios, 3 + 28014 MADRID
Tel, 91 429 07 80 / 659 499 767
& Antin Martin
I-il“ﬂl'j'ﬂ;rﬂﬁq-

[ IR T ], FE

infoi@labiotika es
wiwe laliotika es

Ctra de la Coruiia Km, 22 '|'|5Es [a Comida un Problema para ti?1 T

Tf. 91-637 49 03 .;Comes cuando no tienes hambre?
o ) ., Continuas ddndote atracones sin ninguna razon aparente?|
Camilo José Cela, 12 ¢ Estd tu peso afectando el modo en que vives tu vida?

Tf. 91-640 57 00 Llama a

5 (Las Rozas) COMEDORES COMPULSIVOS ANONIMOS/AS|
Ecofarm - REUNIONES DIARIAS—-
Nutricién, Dietética, Cosmética Natural No hay cuotas ni hg“s"‘gﬁ;s's'{rssaa“;m’s mutuamente

Agﬁi’;‘fﬁ%ﬁ;‘ﬁg? £o3 {{CONSULTA NUESTRA WEB!!

www.comedorescompulsivosanonimosmadrid.com

MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL
Cuiromasaje, Reflexologia Podal y Técnica Metamaorfica
Numeralogia y Astrologia

Mejora tu vida liberando bloqueos fisicos,
mentales, emocionales y energéticos

Syhvie Larrieu Tel: 699 26 09 98
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hace mas fuerte cuando llegamos a la adolescencia. La cara o cruz de una moneda que en ese momento
nos conecta con complejos porque no conseguimos conectar el potencial y unirle al aprendizaje.

Es un proceso de resonancia es constante interaccion.

Una vez salimos de nuestra casa familiar, sintonizamos con referentes que nos muestran nuestros
propios valores, y que pueden estar dimensionados de una manera que nos fortalece o por el contrario
nos debilita.

Cuando esos referentes nos hacen crecer los valores se hacen fuertes para acompafiarnos como
fortalezas. O por el contrario, sintonizamos con el rechazo, la pardlisis, la envidia. Avisos que nos
alertan de nuestro particular camino de superacion se ha llenado de maleza, llenandonos de confusion.
Empezamos a negarle.

Un camino de trascendencia consiste entonces en ir llenando nuestra maleta de experiencias que
resuenan con potenciales y aprendizajes hasta que podemos vaciarla totalmente al haberse integrado
dentro. Una fusién que nos alejo del punto de partida familiar hasta ser bien distinta al origen.

Entonces hemos recuperado la inocencia del nifio con la sabiduria de quien ha vivido y florecido en
su esencia.

De ahila responsabilidad que tenemos como padres, educadores, amigos y con la pareja. La intencién
de las palabras resuena en cualquier experiencia.

Podria decirse algo asf a un nifio que ha tropezado:

i Seras tonto! Fijate por donde caminas, dice Papa.

i Ven aqui mi cielo. Ya te dije que te podias caer. Y Mama le extiende los brazos.

Estas frases pueden despertar valores o rechazos. No lo sabemos. Dependera de lo que cada nifio
lleve en la maleta. Lo que es previo decide qué hacer con lo que recibe.

El ejercicio de sintonizar con la pureza en la intencidn nos ahorra la incognita. Esa mirada que no
empuja, ni quiere nada, y que convierte cualquier experiencia en algo sorprendente e inesperado. Tan
delicada como el pétalo de una flor que cuidamos de no contaminar. Que requiere presencia y devocion
con quien tenemos delante.

Podria ser algo asi:

Vemos a un nifio corriendo en el parque, su risa, los ojos vivos y el pelo revuelto. Todo lo que él es se
mueve, sin mas. De repente cae. Un tronco al descubierto. No le ha visto. Estaba escondido bajo unas
hoja secas. Sucede el susto, el golpe y la peladura en la rodilla. Llora y se convierte en llanto. Su madre
le levanta, su fragilidad momentanea se funde en ese abrazo que le ofrece durante unos minutos. Se
separan y él sonrie. Dos sequndos después sigue corriendo.

Entre madre e hijo no fue necesario que mediaran las palabras, tan sélo hubo presencia. El respeto
de la madre a un momento en que su hijo aprende a encontrar la fortaleza interior, la delicadeza para
acunar lo que siente, el optimismo para seguir adelante. De momento lo hace a través de ella dejando
que sea el nifio el que mida lo que necesita, sin condicionarle. Dentro de ella esta ausente la inquietud
o el reproche. Sabe que es una experiencia y que su hijo esta aprendiendo.

Lo que ocurre con lo imprevisto es similar a una flecha que nos atraviesa: nos duele por un instante,
y se va. Seguimos con lo que esté4 sucediendo.

La pureza como herramienta de nuestra cotidianidad. Un alivio a sensaciones de frustracion. Disuade
de la tendencia a polarizarnos con el otro y facilita salidas. Merece la pena. Si. Estar presentes con lo
que pasa inhabilita el juicio, las rutinas y el desbordamiento.

0RIUNWOY

Se convierten en algo anecdético. Os seguro, no es un suefio.

L crivia del deasn #4 Ls primave. ]
ES el nuevo mUndO. ﬁ.;.-u.pq-p"ﬂ:mﬂ
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#acar penicoa’!
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Graciella Large

v gracielalarpe. com
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GUIA ALTERNATIVA

i Decubre tu genio interior!
“Una lmclaﬂ}l de Centro Mandala y Comunicacién en pareja

Viemes, 25 de Enero de 19:00 a 22:30

Una propuesta interactiva para aprender, disfrutar, y ver las oportu-
nidades que se te presentan
a cada momento.

IIIIIIIIIIII
ENTRADA GRATUI

[TNardala

C/ de la Cabeza, 15
22 Dcha.
Metro - Tirso de Moliriih)

Sé el protagonista de la pelicula.
Conécete a través del cine.
Quieres cambiar U vida... ya que un dia descubres que vives una
identidad prestada.
Ama tus raices, lo que eres y descubre los valores del cambio.

Mas informacion:
verdemente@verdemente.com
info@centromandala.es
www.gracielalarge.com
Telf. 91.539.98.60 / 91.362.20.59

- Imparte
Graciela Large.
Formadora. Experta en
J. Comunicacién e Inteligencia
Emocial.

ODONTOLOGIA
Lil' BIONATURAL

Dra. Monica Rodrlguez
Colegiada. 28003149

Master en Homeopatia y Plantas

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

MASAJES AYURVEDICOS MADRID

()
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MANCHAS DE TETRACICLINAS

Plza. Tirso de Molina, 16 1°, 2
(Metro: Tirso de Molina/ Sol)
monica.odontbio@hotmail.com

91 369 00 03 - 669 703 981
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ACUPUNTURA
TRADICIONAL CHINA ¥ PULSOLOGIA
SIMPATICOTERAPIA.
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Brigitte GROS
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El arte del masaje a cuatro manos
(Masaje Californiano), es crear movimientos
sincronizados entre dos masajistas con la
intenciéon de transmitir armonia, expandir la
conciencia y conectar con nuestro cuerpo.

VA HC LA
iccds” Se recorre el cuerpo a través de movimientos fluidos
.%Z R creando amplitud, tridimensionalidad y calmando el
: ' j Sistema Nervioso, se crean las bases para ir mds
en detalle y profundidad; asf solfar la musculatura,

abriendo /a respiracién y apagando la mente.

Es la conexién entre las masajistas que crean una
danza con lenguaje silencioso y se convierten en una sola
persona. Es en este preciso momento, el cliente siente

‘ iy que las cuatro manos se convierten en dos. La mente
v no puede controlar, en este espacio de confianza se
-’ relaja y desconecta profundamente.
3 A La principal diferencia respecto a otros masajes es el
enfoque, para /as masajistas es un momento para la
meditacion, silenciar la mente, conectar con su intuicion

'y estar presente totalmente con su cliente escuchando
los mensajes del cuerpo. Este enfoque también
incluye a la persona como un todo, siendo una forma de nutricién donde el cuerpo, la mente y el corazén son tocados.
No hay un protocolo a seguir, la técnica queda al servicio de la intuicion y es ampliamente extensa; sobre una base
de movimientos largos y fluidos se pueden incluir presiones localizadas, manijpulaciones articulares pasivas,
hamacados, tejido profundo, estiramientos, compresiones-descompresiones, sostenes de integracion y
momentos de absoluta quietud integrando toda la ola de energia que se ha movido durante /la sesion.
Como en un ritual, todos los detalles son cuidados para crear un ambiente receptivo que le sea agradable y que le permita
a la persona dejar el afuera y conectar con su interior. Asi cada uno de los sentidos estan presentes acompafiandonos a
través de la musica, del aroma, del tacto del aceite que nos facilita que todo acompase a un ritmo envolvente y nutritivo,
pudiendo usar algun tipo de esencia que apoye y potencie el trabajo.

Todo este conjunto de elementos hace que cada SES/G/7 S€a dliferentey una experiencia individual.

Violeta Espinosa

Maria Lucas

Lo formamos Violeta Espinosa y Marfa Lucas,
nos conocimos trabajando de asistentas en la escuela
Spazio Masajes, durante la formacion bésica del 2009
en Madrid.

Hasta el dia de hoy vivimos la pasion por el Masaje
Californiano y durante estos afios hemos compartido
experiencias juntas para profundizar en nuestra

Tel: 655 231 736 Tel: 667 406 541 profesion, entre otras podemos destacar la colaboracion

Barcelona

Madrid en la formacion de Masaje Californiano, las sesiones

a cuatro manos en e/ Osho Festival (Tarragona

2011-12) y el aprendizaje en Deep Tissve (Tejido
Profundo, Barcelona 2010-12)

De manera habitual nos dedicamos hacer las sesiones
a cuatro manos en Madrid y Barcelona, aunque vamos
expandiendo la semilla siempre que la oportunidad se
presenta, como este verano que estuvimos en Mallorca
también.

**Si quieres recibir via e-mail las fechas
disponibles o reservar cita ponte en contacto
con nosolras a través de nuestros mails, también
puedes informarte a través de nuestras pginas:

fe -

calithai.blogspot.com

Tarjpis regolo rrrosoie
BAmna jed Adonos (fechas sefalacdas)

“Libros para un mundo mejor” C/Espiritu Santo 13

MASAJE CALIFORNIANO ESALEN

[ 4
CEFMSCHErLE W IJI FEREHTrAac I{.I'r'| I-I r"|dl"|..'|||" LT o
convierte &n una forma de nutrickan, &n
Ia gue & cuerpa, la meante v &l corasdn

Gracias a la presencia, el

son tocados.
PAGrim Lucas

LELUERE R Bk BT |
I v ol @il

Cha previe

www.sesionesmasajecaliforniano.com
calithai.blogspot.com
sesionescaliforniano@gmail.com
calithai.maria@gmail.com

FB: Sesiones Masaje Californiano
FB: Calithai Masajes
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GUIA ALTERNATIVA

Terapia Holistica Infantil-Juvenil

Especialidad en

= Mifios Indigo ¥ {rista 'l'psi-:clr.'.-gia y educacitn T Apeso y vinculos emocionales Impartido por:

* Inconsciente transpersonal P Interpretacian simbélica
o Condirta |nfamto- Jaenil T Puicologia Jurguiana de dibujos, juegos y suehos
+ Terapia Sistémica = Chakras
[ ]
{v ESCUELA DE PADRES
’ para todos aguellos gue quieran conservar

V.

Marta Cela

lel. 699 45 96 28 & mcliDmartacela.com P www martacela com Pricateraputa

{Cobryada -S54 T]

la luz y la salud de los nifies de ahora

I:-I:'l'._l.l. redvinadm i sew |"||EI'.;."_

ASDCIACHON ESPANOLA. - MASAJES ORIENTALES S.
[¥E TAICHI XIN Y1 Masajistas Titulados Nativos-as
Masaje Tradicional Tailandés, Masaje BalinesMasaje a Cuatro Manos,
hases e Tal Cha: ditintas gonm v boranin
- Jormaak, de coswivencia sanchez Marruedo TRATAMIENTOS FACI
. Serminanios de Verzno Ceden g bt p Badiii Mt Oxigeno, Indiba
- Cosferencias Ii; f| ‘:I.':.u :?.m.m_‘, - Ultimos Tratamientos Naturales An
- Formacida de mstractores ' MESOTERAPIA HOMEO
MRS CN: Wl dhR-0 811
o Socn: [ 10 2 @ FACIALY CORPORAL
— "'I' “;'“"" — = Se imparten cursos de Masaje,Tradicional Taila

SARROLLO ESPIRITUAL |
y AUTOCONOCIMIENTO HOLISTICO

OM MAHI-ALMA LUZ. Guia Espiritual, Orientadora Holistica, Medium
Sensitiva con mds de 20 afos de experiencia en ¢l campo del Desarrollo Humano

Conferencia Gratuita: “Vivir a nivel de Codigos del Alma lo nuevo™
Viernes, 25 Enero 20.30hs en Mandala

INTENSIVO de MEDITACION Domingo 27 Enero: |

Todos los ﬂltirﬁn! Domingos de mes de 1100 a 14.30h0 v de 1700 a 20.30hs. Dia Intensivo de
prictica de Meditacion v Profundizacion, Silencio Introspective, Estados de Relajacion v Receptividad

CURSO SEMANAL: |Todos los Miércoles de 20.30hs a 22.30hs én el Centro Mandala

Un recorrido semanal por tus energias desde un enfoque de Desarrollo Holistico
CUERPO-MENTE-EMOCION-CONSCIENCIA

im citw, Un espacio v un tiempo Personalizado
imiento, Resolucion ¥ Limpieza de la Historia

SESIONES INDIVIDUALES: | 2 horas
O'm Mahi atiende todas tus necesidades d
Personal. Acompaiamienio en procesos de Duel
Transformaciones Infernas v Externas, “Un fe

Inform.
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ALY 32 Parde
"'os' caracteres seoun lo

Dr. Angel Pérez Gémez,
médico integral.
Tn. 91 403 41 04
Correo electrénico:
angelperez@entenderloscaminos.com
Pagina web:
www.entenderloscaminos.com
Formado en: Medicina Alopatica Occidental,
Medicina Naturista Occidental,
Medicina Tradicional China, Fitoterapia, Aromaterapia,
Masaje Terapéutico Integral y Constelaciones Familiares.
Experiencia clinica: mas de 20 afios de atencion
directa a pacientes
en el Centro Médico Integral de Madrid.. Autor de varios libros
Libro - 1: “Entender los caminos de la enfermedad”,
Ed. Neo Person. ISBN 978-84-95973-54-2,
a la venta en librerias. y

En este tercer articulo que completa /a trilogia se presentan los cinco caracteres
complejos principales que faltaban por exponer en el articulo anterior y que
corresponden al pequefio yang metal, gran yin tierra, gran yin metal, yin medio y
pequerio yin.

Siguiendo con lo expuesto en el articulo anterior y de acuerdo con los
conocimientos de la Medicina tradicional China clasica y los trabajos del Dr. Yves
Requena, las cinco constituciones basicas, basadas en los cinco movimientos,
tienen unas caracteristicas peculiares y diferentes para cada una que pueden
observarse especialmente en el aspecto y forma de la cara, de la mano y de
las ufias de la mano. Esto nos va a permitir diferenciar con una cierta facilidad
unas de otras de forma que cuando veamos a personas con los caracteres
complejos principales podamos distinguir adecuadamente las proporciones de
los cinco movimientos que los conforman y las caracteristicas fisicas, mentales
y emocionales que suelen presentar, aunque no siempre se daran todas las
caracteristicas a la vez en cada persona sino que lo hardn en una cierta
proporcion dominante.

Lo que se expone a continuacién corresponde a las tendencias que se
agrupan en cada uno de los ocho caracteres complejos principales y que pueden
observarse muchas de ellas a los largo de la vida de una persona.

En algunas ocasiones, cuando no encajen de forma mayoritaria las
caracteristicas en uno solo, tendremos que acudir a dos caracteres complejos
para ver la forma de ser de una persona de forma que podamos describirla la
como, por ejemplo, “gran yang junto a yin medio”.

A continuacién se exponen los otros cinco caracteres complejos principales de
forma esquematica a través de las caracteristicas generales, el aspecto fisico,
el aspecto emocional, el aspecto mental, la personalidad y los desequilibrios y
enfermedades que estan mas expuestos a padecer
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PEQUENO YANG METAL

1) CARACTERISTICAS GENERALES
+ Denominacién de Berger: FLEMATICO.

* Movimientos: Metal Yang y Tierra Yang.
* Funciones: Intestino Grueso y Estémago.

2) ASPECTO FIsICO
+ Estructura: delgados.
+ Talla: alta.
+ Cara: alargada, rectangular, con marcadas
arrugas por la edad, poco expresiva.
* Ojos: mirada clara.
* Mano: cuerpo rectangular, dedos alargados.
+ Ufias: rectangulares.
* Pelo: liso.
\ * Temperatura corporal: frioleros o calurosos
. L segUn la situacion.
i * Suefio: bueno.
\ + Otros: flexibles, agiles, deportista regular, le
atrae lo dulce y los lacteos.

3) ASPECTO EMOCIONAL
+ Tristeza interior, no expresan sus emociones.
* Reaccion fria frente a lo que les sucede.

4) ASPECTO MENTAL Y PERSONALIDAD

* Discretos, trabajadores constantes,
metddicos, disciplinados, rigidos, requlares, se
programan.

+ Racionales, observadores, equilibrados,
justos, placidos, no se alteran.

* Reaccionan de forma diferida, con sangre fria.

+ Comprensivos, protectores, previsores, serios,
puntuales.

* No llaman la atencion.

+ Le gustan los habitos, controlan su conducta,
son fieles a sus principios.

5) DESEQUILIBRIOS Y ENFERMEDADES

i TR

* Digestivo: diarreas, estrefiimiento cronico,
gastritis, Ulceras, malabsorcion.

» Circulatorio: angina de pecho, hipertension,
edemas.

* Respiratorio: sinusitis, otitis, bronquitis febril.

+ Otras: diabetes, caries, acné, cistitis, edemas

GRAN YIN TIERRA

1) CARACTERISTICAS GENERALES
* Denominacién de Berger: AMORFO.
+ Tendencias: No emotivo, no activo, primario.
* Movimientos: Tierra Yin y Metal Yin.

L

!

+ Tendencias: No emotivo, activo, secundario.

* Infancia: delgadez, rinitis, faringitis, bronquitis.

Impreso en papel reciclado # T Colaboramos con el medio ambiente

* Funciones: Bazo-pancreas y Pulmon.

2) ASPECTO FISICO

* Estructura: obesos, flexibles.

+ Talla: alta.

+ Cara: blanquecina, ancha, redondeada, labios
gruesos, nariz y orejas enrojecidos.

* Ojos: alegres, mirada apacible.

* Mano: rechoncha y alargada.

* Unas: triangulares alargadas.

* Pelo: poco pelo, barba escasa.

* Temperatura corporal: temen al frio.

* Suefio: frecuente, bueno y abundante.

* Otros: no les atrae el deporte, muy golosos,
les molesta la humedad, hambre canina.

3) ASPECTO EMOCIONAL
+ Extrovertidos pero pasivos.
+ Optimistas sin entusiasmo.
+ Tienden a la preocupacion y a la tristeza.

4) ASPECTO MENTAL Y PERSONALIDAD

* Memoria buena pero de lenta reaccion.

+ Calmados, pacificos, distraidos, indiferentes,
partidarios del minimo esfuerzo.

* Buen caracter, faciles de llevar, conciliadores,
les gusta escuchar.

+ Dan buenos consejos, fildsofos, buenos
mediadores.

* Les gusta comer y hacer vida social.

* Tolerantes, sin rencor, bonachones,
disponibles.

* Indecisos, poco ambiciosos, conformistas,
perezosos, negligentes, pasivos, impuntuales.

* Sofiadores, infantiles.

* Dotes artisticos, habilidad para la musica,
teatro o poesia.

5) DESEQUILIBRIOS Y ENFERMEDADES
* Infancia: paperas, tosferina, enuresis,
parasitos intestinales, retraso puberal.
* Respiratorio: tos himeda, asma mucoso.
* Piel: eczema hiimedo, micosis.
* Digestivo: dolor de estémago, pancreatitis,
colitis, malabsorcion.
+ Circulatorio: pesadez de piernas, varices,
arteritis, edemas, celulitis.
+ Otros: reglas escasas o irregulares, cansancio,
depresion, gota, prostatitis, esterilidad.

%!
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GRAN YIN METAL

1) CARACTERISTICAS GENERALES

» Denominacién de Berger: APATICO.

* Tendencias: No emotivo, no activo, secundario.

* Movimientos: Metal Yin y Tierra Yin.

* Funciones: Pulmén y Bazo-pancreas.

2) ASPECTO FisICO

* Estructura: delgados, hombros estrechos,
rigidos o laxos.

+ Talla: alta.

» Cara: blanquecina, nariz larga, labios finos.

* Ojos: mirada ausente, fria o cortante.

* Mano: cuerpo rectangular, dedos largos y
torcidos.

» Ufias: rectangulares.

* Pelo: moreno, barba escasa.

* Temperatura corporal: frioleros.

* Suefio: bueno y largo, se acuesta pronto y se
levanta pronto, necesitan dormir mucho.

» Otros: sedentarios, se fatigan facimente, voz
débil, piel suave, les molesta la humedad,
le gusta lo picante y lo dulce.

3) ASPECTO EMOCIONAL

* Introvertidos, tristes, solitarios, romanticos.

* Prefieren la intimidad a los encuentros de
grupo.

* Fidelidad en el amor.

4) ASPECTO MENTAL Y PERSONALIDAD

* Prudentes, previsores, ahorradores, tenaces.

* Les gusta el orden, la disciplina y la ley, gran

sentido del deber, rigidez moral.

+ Buena memoria, capacidad para analizar,
juiciosos y con gran capacidad para ver la
justicia o la injusticia.

* Lentos, aburridos, meticulosos, rigurosos,
escrupulosos, honestos, puntuales, devotos.

* Personas de habitos, no les gustan los cambios
ni los imprevistos.

* Abstraidos de la realidad, revisan
continuamente el pasado.

* Implacables, duros, calculadores, puntillosos,
intolerantes, cabezotas, poco sociables.

* Maliciosos, con segundas intenciones,
desconfiados, rencorosos.

5) DESEQUILIBRIOS Y ENFERMEDADES

* Infancia: delgadez, palidez, raquitismo,
anorexia.

* Respiratorio: tos, catarros frecuentes, rinitis,
faringitis, laringitis, bronquitis,asma, tuberculosis.
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+ Piel: dermatitis, acné, psoriasis, forinculos.

+ Digestivo: colitis, colitis ulcerosa, estrefiimiento
crénico.

+ Nervioso: insomnio, depresion, obsesiones.

* Ginecoldgicas: leucorrea, amenorrea.

+ Otros: reumatismos, cifosis, astenia, fatiga
crénica, hipotiroidismo. |

EL CARACTER YIN MEDIO

1) CARACTERISTICAS GENERALES
+ Denominacion de Berger: NERVIOSO.
+ Tendencias: Emotivo, no activo, primario.
* Movimientos: Madera Yin y Fuego Yin.
* Funciones: Higado y Corazon.
2) ASPECTO Fisico
+ Estructura: esbelta, proporcionada,
musculacion media.
* Talla: media.
« Cara: palida o rosada.
+ Ojos: bonitos, expresivos y seductores.
+ Mano: cuadrada, proporcionada, con estrias y
nudos.
* Ufias: cuadradas y abombadas.
* Pelo: rizado, castafio.
+ Temperatura corporal: frioleros, con golpes
de calor.
« Suefio: inquieto, ligero, escaso.
+ Otros: deportistas, les molesta el viento.
3) ASPECTO EMOCIONAL
* Timidos, baja autoestima, muy emocionales,
enamoradizos.
+ Inestabilidad emocional, crisis puntales de
llanto o de enfado.
+ Creatividad artistica.
4) ASPECTO MENTAL Y PERSONALIDAD
* Nerviosos, excitables, habladores, animados,
huidizos, seductores, necesitan llamar la
atencion.
+ Fantasiosos, imaginativos, ensofiadores.
* Inquietos, se doblan los dedos, se aprietan los
pufios, se muerden los labios.
+ Buena memoria pero selectiva para lo que
les atrae.
+ Vergonzosos, inhibidos, indecisos, se ponen
colorados al emocionarse, se bloquean.
+ Fascinantes, misteriosos, distraidos, con aires
de grandeza, mentirosos, con un
humor variable.
+ Trabajadores irregulares y selectivos,
les cuesta pasar a la accion.




* Les gustan las diversiones, la literatura, el cine
y el teatro.

+ Se evaden consumiendo chocolate, café,
alcohol o tabaco.

+ Dificultad para hablar en publico.

* Les asustan las enfermedades y los hospitales.

5) DESEQUILIBRIOS Y ENFERMEDADES

* Infancia: delgados, se muerden las ufias y los
labios, desmayos, miopia precoz, mareo en los
coches, crisis de acetona.

+ Nervioso: nerviosismo, migrafias, tics,
insomnio, ansiedad, hipocondria, histeria,

desmayos al ver sangre.

+ Digestivo: aires, dificultad para digerir,
espasmos, hepatitis, ictericia.

+ Circulatorio: varices, hemorroides.

. - ' ecol6gicos: dolor de mamas,

. ¥ ._‘ e premenstrual.

@ Otros: vértigo, mareos, bulimia,

 faqu cardia, hipotensién, miopia.

s o
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1) CARACTERISTICAS GENERALES
+ Denominacion de Berger:
SENTIMENTAL.
+ Tendencias: Emotivo, no activo,
secundario.
* Movimientos: Agua Yiny
Fuego Yin.
+ Funciones: Rifion y Corazon.
2) ASPECTO FISICO
+ Estructura: Flexibles, contracturados.
* Talla: media.
« Cara: pdlida o grisacea, pémulos enrojecidos.
+ Ojos: himedos, mirada conmovedora o
desafiante, reflejo centelleante, ojera grisacea
u oscura.
+ Mano: espatulada, blanda, dedos flexibles.
+ Ufias: cuadradas y blandas, marca de semiluna
en la parte externa.
* Pelo: rubio o negro, liso.
+ Temperatura corporal: frioleros, no les gusta
el invierno.
« Suefio: inquieto.
+ Otros: no le atrae el deporte, fragiles.
3) ASPECTO EMOCIONAL
+ Timidos, introvertidos, baja autoestima,
melancolicos, frialdad de trato.
+ Gran sensibilidad, muy afectivos, romanticos.
+ Miedosos, dificultad para relacionarse.

L
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* Fidelidad a su pareja, celosos.
4) ASPECTO MENTAL Y PERSONALIDAD

* Vergonzosos, se ponen colorados al

emocionarse.

* Inteligencia conceptual, no practica, dificultad

para aprender de memoria.

* Memoria débil, pero tienen buena memoria

para el pasado, al que se aferran.

* Discretos, modestos, humildes, acomplejados,

sacrificados, solitarios, idealistas.

+ Concienzudos, perseverantes, escrupulosos,

reflexivos, astutos, habilidad mercantil.

* Amantes de la naturaleza.

* Inactivos, insatisfechos,
torpes, negativos, resignados,
asumen sus fracasos de
forma natural.

* Desconfiados a causa de
su sensibilidad, incomprendidos,
envidiosos, pesimistas.

+ Agresividad contenida,
culpabilidad, masoquismo.

5) DESEQUILIBRIOS Y ENFERMEDADES
* Infancia: fragiles y enfermizos,
anginas, otitis, infecciones
frecuentes, enuresis.
* Locomotor: dolor lumbar

cronico, reumatismo.
+ Respiratorio: tos, asma, otitis.

+ Urinario: cistitis, insuficiencia renal.

* Ginecolégicos: amenorrea, esterilidad.

+ Otros: edema bajo el ojo, inapetencia sexual,

impotencia, vértigo, sordera,
anemia, depresion.

Con esta presentacion se han visto los ocho caracteres
complejos principales y con ellos se pueden estudiar
y entender mejor a las personas de acuerdo a las
caracteristicas que presenten en sus aspectos fisicos,
mentales o emocionales, pero hay que tener en cuenta
que cada ser humano es Unico y que en todos los seres
vivos estan presentes los componentes yin o yang y los
cinco movimientos. Es la mezcla y la proporcién de unos
y otros lo que hace peculiar a persona, pero gracias a
este estudio resulta mas facil saber los potenciales que
tenemos cada uno de acuerdo a nuestra constitucion y
los riesgos o tendencias que existen para padecer ciertas
enfermedades, lo que nos facilita que podamos prevenirlas
gracias a estos conocimientos y que podamos tratarlas
de acuerdo a los enfoques de la Medicina Integral.

Dr. Angel Pérez Gémez
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¢ Por qué un esg

alguno de estos ligamentos.
Cuando se produce un
esquince de grado 1 y 2,
que son los mas frecuentes,
el ligamento ha sufrido un
#miiass estiramiento, pero al ser un
tejido muy resistente no sufre
el estiramiento por la mitad del
ligamento, si no que se produce
en su union al hueso que es un
tejido mas débil, es decir, se
va a lesionar normalmente por

Imagen obtenida del libro Cadenas Musculares y |a zona que se une al peroné.
Articulares G.D.5. Aspectos Blomecanicos. Cadenas Por supuesto que también hay

antero-laterales. Texto de Philippe Campignion.

Tratamiento del esquince
de tobillo y como evitar su
cronificacion a través de

las cadenas musculares.

El esguince de tobillo es una de las
lesiones mas comunes y que padece o ha
padecido alguna vez un alto porcentaje
de la poblacion.

Aunque eneldeporte esmuyfrecuente
esta lesion, cualquiera puede torcerse
un tobillo y producirse una estiramiento
o esquince de los ligamentos laterales
externos del tobillo.

Por lo tanto, un esguince de tobillo
es una lesién traumatica, producida
al desequilibrarse el tobillo y cuya
consecuencia es el estiramiento o rotura
de los ligamentos externos o internos
del tobillo.

El porcentaje de esquinces de
ligamento lateral externo es mucho
mas alto que el del interno, por lo tanto
nos vamos a centrar en el externo para
entender bien por qué se produce.

El tobillo esta estabilizado en la parte
externa por tres ligamentos:

Ligamento

peroneoastragalino anterior.

Ligamento peroneocalcaneo.

Ligamento

peroneoastragalino posterior.

Cuando se produce un esguince, en
funcién de su gravedad se divide en:

Grado 1: cuando solo esta afectado
el ligamento anterior.

Grado 2: cuando hay dos ligamentos
afectados.

Grado 3: cuando hay rotura de
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una cantidad de fibras de ese
ligamento que se rompen, pero
la lesion principal se produce en su
union al tejido que recubre al peroné
que se llama periostio.

Cuando se produce un esguince por
primera vez, el cuerpo como método
de defensa va a activar una serie
de musculos para defender la zona
lesionada y esos musculos van a llevar
la pierna y el muslo en rotacién interna.
Al conjunto de todos esos misculos que
se activan para defender nuestro tobillo
se le llama cadena muscular y en este
caso la cadena que se activa y produce
la rotacion interna es la Antero-Lateral
(AL).

Esta cadena AL se tensa en el
cuerpo como método de defensa
ante traumatismos para que la zona
lesionada este protegida, al igual
que cuando nos hacemos dafio en un
hombro lo ponemos en rotacién interna
para protegerlo, por lo tanto es una
cadena muscular de defensa. Es una
repuesta fisioldgica del cuerpo para que
las estructuras cicatricen lo mas rapido
posible.

Una vez que se produce el esguince
de tobillo, si se hace un tratamiento
correcto desde el punto de vista de
(Cadenas Musculares en el cual no sélo
se va a trabajar en el tobillo si no en
todo el miembro inferior incluido el liaco,
vamos a reducir de forma considerable
la posibilidad de que se vuelva a repetir
el esquince, ya que estamos relajando
toda esa cadena de defensa que he
comentado anteriormente.

En la ilustracion se

uince se vuelve cronico ?

(AL) en el miembro inferior. Vemos como
el fémur va hacia la rotacién interna por
los mUsculos gliteo menor y tensor de
la fascia lata y la tibia también se va
hacia la rotacion interna por el misculo
tibial anterior. Por el contrario, el peroné
se va hacia la rotacion externa debido
al musculo tibial posterior, produciendo
un cierre por detras de la articulacion
del tobillo y haciendo una subluxacion
anterior del astragalo y por lo tanto un
apoyo del pie globalmente en valgo sélo
en bipedestacion.

Esta situacion en la que la tibia va
hacia la rotacion interna y el peroné
hacia la rotacién externa producen
un desplazamiento hacia delante del
astragalo, favoreciendo que haya un
estiramiento de los ligamentos laterales
externos del tobillo y por lo tanto, una
mayor facilidad de que se produzcan
esquinces de tobillo y de que éstos se
cronifiquen si no se trata de manera
adecuada toda la cadena muscular para
quitar esa tendencia.

Por lo tanto, desde el punto de
vista de Cadenas Musculares decimos
que hay una predisposicion a padecer
ciertas patologias en funcién de la
tension de ciertos mulsculos que se
agrupan formando verdaderas cadenas
musculares que no dejan moverse al
cuerpo libremente y por lo tanto sufren
las articulaciones.

Mediante el tratamiento con Cadenas
Musculares y Articulares GDS vamos

i
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Imagen obtenida del libro Cadenas Musculares y Articulares

puede observar lo GUS Aspecios Biomecanicos. (adenas antero-laterales. Texto
que hace esta cadena de Philippe Campignion.

de rotacion interna



GUIA ALTERNATIVA

PIATHRA YOGRY - MEDITACION

Clases de Hatha Yoga y Meditacion

Porque la meta esta en el camino”
Mafianas: Martes y Jueves - 9:30-11:00

Tardes: De Lunes a Jueves - 20:00-21:30
Viernes - 19:00-20:30

CLASE DE PRUEBA GRATIS
1 clase semanal / 37€/mes
2 clases semanales / B0€/mes

Profesores: Teresa Molinedo (Mitla) 696.30.79.10 - Agatha Arauzo (Sati) 617.05.80.72 - Rosa Arenas
(Devcki) 807.67.16.17 - Javier Rahoma (Bhima) 696.88.68.62 - Matide Badilo (Rhada) 619.62.44.87

INFORMACION:
Escuela ¢ de Yoga ) {
‘Y\arn e c/de la Cabeza,15, 2 dcha. | :E"ﬂ-"G I ] .’E]T‘?Gﬂkl

(Metro - Tirso de Moling)

iMds de 30 arios de en la ensefianza del yoga! -l-e| f 91 . 589 . 9 86 O

a tratar toda la cadena muscular para
: . = Fogd § Filives | G Goeg

mejorar las patologias en la fase gguada Eentm o i bt
y evitar que se vuelvan a repetir en el iopini iy Vil » Medtaciones Guisdas / Reki f Taral
futuro al igual que se previenen otras = Aatrologhe / Carts Matsl

, & Uhiecgahs § Maw e Ayureeds

pa.tOlOglaS ya que s€ trata de una fOI'ma & Curen e Irscascion ol [arob: diag 19 y 2 de enevn
global todo el cuerpo actuando sobre = Cursa Thetahealing: dias 8, 9, y 10'de febrero %
la causa del problema y no sobre el Projurds por putsras }‘

. . TaFpilas Rifjesli !\
sintoma. A partir de la postura podemos Ll o R

diagnosticar las cadenas musculares

que tienen mas tension y por lo tanto

woww oonbrolue ey

trabajar sobre el terreno predispuesto. LIBROS, MUSICA, INCIENSOS, VELAS,
Después del tratamiento de muchas N N ) ARTESANIA ORIENTAL,
instabilidades de tobillo producidas por TN cristates esencias FLoraLes eTc

con5|derable,deb|do a que se traba]a Tenemos todas las novedades editoriales

sobre los mUsculos que favorecen esa C/ Navas de Tolosa, 5 28013 Madrid

- - TIf: 91522 98 76 / 91 523 44 98

sﬁuacpn para que se vuelva a pl’OdUCII’ correo: nalandazen@hotmail.com www.librerianalandazen.com
el esquince.

Lo que acabamos de exponer es

sélo un ejemplo de como se enfoca el tratamiento de cadenas musculares, pero este tratamiento es muy eficaz en
diversas patologias misculo-esqueléticas, articulares, posturales.

N let
esquinces de repeticion la mejoria es -‘R% / LIBRERiA NALANDA

—

Francisco Alonso
Fisioterapeuta. Formado en el Método de
(Cadenas Musculares y Articulares GDS. Centro

i » S L= > de Fisioterapia y Osteopatia GDS.
e : 91 11542 08

OSTEOPATIA C/ Fuencarral, 129 1°B
FISIOTERAPIO (Metro Bilbao-Quevedo) Madrid

CADEMAS MUSCULARES
CLASES REEDUWUWCACTIOMN POSTILIFRLAL
DREMNAITIE LINFATIOO PMAMLUAL

T Fuerrvmrrawl, LW, AW 8 e Bl Ol ol )

WL 11S aF E hols@lostrofisiogds . cam
v o n ol logds _ coerm

T
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Este invierno comienza con una fecha
esperada, ansiada, temida y estudiada
durante mucho tiempo. Pero mas alla
de toda elucubracion, sélo el esfuerzo
conciente y eficiente podra iniciar una
genuina transformacién

Lo laboral y financiero: El Sol en Capricornio
confiere determinacion, autoridad y espiritu de sacrificio
para decidir responsablemente el camino a segquir. EI Medio
Cielo en Sagitario y Jupiter en Géminis, reflejan apertura
y disposicion al dialogo, con el propdsito de encontrar
soluciones; aunque también peligro de una visién simplista,
demagogia, negligencia y engafios. Si bien el discurso es
diplomético y conciliador (Mercurio conjunto a Venus), existe
ambigliedad y escaso interés en ver la posicion de los otros.
La Casa Il en Aries marca impulso para agilizar cuestiones
financieras. Y Marte sin aspecto en Capricornio en Casa XI,
favorece la accién de grupos autonémicos en la gestion
de sus recursos y proyectos. Dividendos con productos
de la tierra, artesania, manufacturas, trueque, sistemas
comunitarios, sostenibles, negocios familiares, inmobiliarios
y la construccion. Saturno en Casa VI continda pautando
las dificultades financieras, trabas y falta de liquidez. La
Casa V en Cancer y la Luna cuadrada a Plutén, perpetdan
la inestabilidad bursatil. Puede haber algin repunte
inesperado. Del 23 de Febrero al 17 de Marzo, Mercurio
retrégrado en Piscis pide realizar un balance, actualizar las
ideas, pulir la expresion, y sobre todo, precaucion.

Las relaciones: El Ascendente en Piscis sefiala el
estado generalizado de impotencia y frustracion. La Casa
VIl en Virgo incita a la blisqueda del otro como fuente
de entendimiento, alegria y diversion. Venus conjunto a
Mercurio en Sagitario quiere entusiasmo, salir y verse con
amigos. Pero el intento de mantener las apariencias (Sol en
Capricornio en casa X) tiende a generar una superficialidad
que encubre impaciencia e irritabilidad (Urano y Luna en
Aries). La prioridad dada a las formas establecidas, la familia y

r[/46

CIO
eridao

las relaciones antiguas, chocan con la necesidad de cambios,
movimiento y versatilidad (Venus en Sagitario). Saturno en
(Casa VIl enfria y distancia. La escasa comunicacion interna y
externa puede conducir asituaciones ilusorias e insostenibles.
El movimiento retrégrado de Mercurio abre el espacio ideal
para sincerarse, desarrollar empatia, encuentro energético
y emocional.

Lo personal: Estado de insatisfaccion, amargura,
dureza y resignacion. Cansancio, hartazgo y nerviosismo
(Urano y Luna en Aries en Casa ). El deseo de buen humor
puede causar una actitud despreocupada, mecanicamente
positiva, filoséfica o conciliadora, que es artificial y anula
la pulsién y la energia vital como para salir de la inercia
y vitalizar el poder de actuacién. Esta division y negacién
provoca congelamiento, automatismos y torpeza. Mercurio
retrogrado favorece la introspeccion y auto-aceptacion
profunda y compasiva.

La salud: Tension generalizada, contracturas, dolor
de huesos, articulaciones, migrafias, fiebres. Posibles
trastornos con la eliminacion, pequefios accidentes,
palpitaciones, varices, hipertensién y ansiedad. Evitar los
abusos. Se sugiere caminatas al aire libre, excursiones,
masajes, piscina, bicicleta, mover la energia, jugar, practicar
teatro, alglin viaje de fin de semana y meditacion.

El camino de la Conciencia: Como si fuéramos
ciegos, aun queremos creer que ya saldremos, que todo va
a mejorar, que ya volveremos a un estado como el de antes.
El arbol de la Kabbalah presenta el predominio de energias
en el pilar izquierdo, signo de restriccién, rigor y austeridad.
El Nodo Norte y Saturno en Escorpio exigen desapego,
entrega, renuncia; saber morir, dejar atrds auto-imagenes
antiguas, principios obsoletos, ataduras vacfas, razones
y opiniones cristalizadas, habitos, caprichos y vanidades,
pensamientos y modelos que ya no sirven, para vernos con
total desnudez. Si fuéramos victimas de una catastrofe, un
tsunami o una guerra, no habria espacio para especular o
robarnos, ni para pelear o demostrar quién tiene razén.
Todavia hay mucha gente que defiende lo indefendible, que
guarda avariciosamente su pequefia parcela de supuesto
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LECTURA DE TAROT
806 511 657

Prashant Sharma
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TAROT de los ALCILIIMIST AS
Consultas Particulares
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Consulias personales en Madrid
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total impunidad. Este invierno propone
reconocer qué es realmente valioso
e importante, y qué ya no sirve mas.
Es un momento para solidarizarnos,
ayudarnos, guardar, cuidarnos 'y
cuidar. 2013 invita a explorar cémo es
ser humano. Se trata de redescubrir y
rescatar la enorme abundancia interna
y externa de facultades, talentos y
riqueza de todo tipo; de compartir la
vida y el corazén con generosidad,
Justicia y bondad.

Hasta la préxima
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GUIA ALTERNATIVA

Conferencias Gratuitas

Psicoterapia transpersonal. Iniciacion al conocimiento del sufrimiento, la enfermedad y su curacién. Claudio Galindo Ecocentro
Terapia regresiva. El viaje del alma a través del tiempo. Recuerdos de vidas pasadas y curacion emocional. Maite Herndndez - Ecocentro
De tu voz, tu sanacion. Técnica de autosanacion a través de la voz. José Manuel Saez Ecocentro
Respiracion holotrépica de Stanislav Grof. M* Isabel Marquina Ecocentro
Meditacion creativa para la plena prosperidad. Maria de Olaiz Ecocentro
(ristaloterapia.Segundo modulo.Nina Linares Ecocentro
Ho’oponopono. Curacion por el perdén. Podremos solucionar nuestros conflictos personales y de relacion. Adolfo Pérez Agusti Ecocentro
Conduccion positiva Nueva era. Conducimos como vivimos. Javier Peldez Martin Ecocentro
Terapia de la risa. Encuentro de expresion con misica, risa y relajacion. Lourdes Ranera Ecocentro
Videoproyeccion conferencias Pren Rawat Ecocentro
Motivacion.Construye y disfruta de tu presente y futuro.Benigno Horna Ecocentro
Ayurveda y salud integral. Introduccion. Como conocer tu constitucién segin el Ayurveda. Juan Francisco Avarez Ecocentro
Sala de silencio Ecocentro
Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vgetariana. Recomendaciones para una alimentacion sana. Jose Antonio Romero  Ecocentro
Curso de Autoconocimiento. Paloma Crisdstomo Ecocentro
Reprogramar arquetipos familiares. Beatriz del Castillo Ecocentro
Las emociones, nuestros testigos. IV parte: Emociones de agrado. Olga Cafiizares Ecocentro
Pulsation Transpersonal: energia y gracia a traves del cuerpo. Avikal y Nirava San Bao
Biodinamica Careneosacral Centro Lua
Somos lo que comemos. Joaquin Sudrez Ecocentro
Autoconocimiento. La realidad que soy. Paloma Criséstomo Ecocentro
Anantomia Espiritual humana y la terapa Floral.Pedro J. Seflor
Meditacion creativa para la plena prosperidad. Maria de Olaiz Ecocentro
Bioconstruccion. Aldo Luis Birocco Ecocentro
Investigacion de la conciencia. s Qué es la no-dualidad?. Juan Ramén Galan Ecocentro
Apoyo entre madres como factor de éxito para la lactancia materna. Jose M*Aparicio Ecocentro
Bioconstruccion. Construyendo comunidades sostenibles. Conceptos, posibilidades y soluciones. Aldo Luis Birocco Garcfa  Ecocentro
Reiki angelico. Marta Marin Ecocentro
Videoproyeccion de las conferencias de Pren Rawat Ecocentro
Ensefianza de Alice Bailey. Los maestros. José M? Blasco Ecocentro
Eco-cineforum. Se proyectara de la pelicula “de dioses y de hombre Ecocentro
Concierto “Yoga Music Experience” Chema Vilchez. (10€) Ecocentro
Motivacion.Construye y disfruta de tu presente. Benigno Horna Ecocentro
Respiracion holotrépica de Stanislav Grof. M? Isabel Marquina Ecocentro
Las emociones nuestros testigos. Olga Cafiizares Ecocentro
Iniciacion al Eneagrama. Descubre quién eres. Lola Bermejo Ecocentro
Sala de Silencio Ecocentro
La vida, escuela de perddn transpersonal. Autoliberacion y sanacion del mundo. Jorge Lomar Ecocentro
Herramientas para la nueva conciencia. Luciano Damario Ecocentro
Como nos ayudan las Flores de Bach.Mayce Lara Super Origen
Curso de Autoconocimiento.Paloma Criséstomo Ecocentro
Registros akashicos como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. M2José Trillo Ecocentro
Supera el estrés y encauza las emociones con PNL. Gustavo Bertolotto Vallés Ecocentro
Radiestesia y salud. Benito Gallego Centro Lua
Milagro, una palabra antigua.Somos energia. Pello Beloki Ailim
Iniciacion a la meditacion. Asociacion cultural Sahaja Yoga Ecocentro
Cémo perder peso en 2013 y dejar de ser una comedora emocional. Marfa Becerril Ecocentro
Protocolos con Aureas.Carmen Risuefio y Rosa Medinilla Seflor
Meditacion creativa para la plena prosperidad. Marfa de Olaiz Ecocentro
Tao curativo. | ching dao. Respiracion de huesos. Regenera tus huesos y tu médula con la respiracion y la intencion. M? Rosa Casal Ecocentro
Taller de gestalt. Me muero de verglienza. Taller para superar el ridiculo. Eleusis Ecocentro
Relajacion, terapia regresiva y educacion emocional. Esperanza Martin Garcfa Ecocentro
Radiestasia, osteopatia craneo sacro y nutricion. Benito Gallego Espacio Ronda
Presentacion del libro “La respuesta estd en el alma”, de Juan José Lopez Martinez Ecocentro
Construyendo tu salud. Monica Avila Ecocentro
La busqueda interior. Presentacion del libro “Autobiografia espiritual de Ramiro Calle”. De Ramiro Calle. Aqustin Paniker  Ecocentro
(risto vuelve. Habla su verdad. Presentacion-coloquio; el contenido de sus cartas abrira tu mente. Carlos Oliver Ecocentro
Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat Ecocentro
Motivacion.Constuye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna Ecocentro
Somos lo que comemos. Joaqui Sudrez Ecocentro
Sala de silencio Ecocentro
Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vegetariana. Los factores que influyen en la alimentacion. Jose Antonio Romero Ecocentro
Remedios naturales y consejos dieteticos. Sergio Nieto Super Origen
Meditacién y charla budista. Aprende a meditar: métodos précticos para encontrar paz interior. Centro Budista Vajrayana. (Precio 7€) Ecocentro
Curso de Autoconocimiento. Paloma Crisdstomo Ecocentro
Vivir sin jefe. Dedicate a la profesion que amas generando extraordinarios ingresos. Sergio Fernandez Ecocentro
Encontrar sentido a la vida en 2013. Paloma Cabadas Circulo de Bellas Artes
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. . GUIA ALTERNATIVA
Conferencias Gratuitas

Jueves/24  18:00  Terapia regresiva. El viaje del alma a través del tiempo. Recuerdos de vidas pasadas y curacion emocional. Maite Hernandez Ecocentro

20:15  Animales inteligentes multiples y flores de Bach.Antonio Paramio Seflor
Viernes/25 16:30  Meditacion creativa.Maria de Olaiz Ecocentro
18:00  Psicoterapia transpersonal. Iniciacion al conocimiento del sufrimiento, la enfermedad y su curacién. Claudio Galindo Ecocentro
18:15  Presentacion del libro Economia de Gaia. Economia para la transicion. Jonathan Dawson. (Schumacher College). Ed. Ecohabitar Ecocentro
20:30  Vivir a nivel de codigos del alma lo nuevo.Om Mahi (entro Mandala
Sabado/26  11:15  Terapia de la risa. Encuentro de expresion con msica, risa y relajacion.Lourdes Ranera Ecocentro
19:00  Videoproyeccion conferencias Prem Rawat Ecocentro
20:00  Taller de expresion corporal. Eleusis Ecocentro
Domingo/27 18:30  Eco-cineforum. Proyeccion pelicula”Augusi Ruch:el triunfo de un suefio”. Ricardo Palacios Ecocentro
19:00  Constelaciones familiares. Se realiza una constelacion familiar. Paloma Crisdstomo Ecocentro
19:00  Conoce los nuevo ingredientes en la alimentacion antural. Marisa Fernandez Super Origen
Lunes/28  17:30  Motivacion. Constuye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna Ecocentro
18:00  Autoconocimiento. Un nuevo nacimiento. El hombre y la mujer nuevos. Nuevas respuestas. Claudia Guggiana Ecocentro
Martes/29  17:00  Sala de silencio Ecocentro
18:00  Ensefianza de Alice Bailey. Reunion de meditacion del plenilunio de Acuario. José M Blasco Ecocentro
18:00  La tecnica Metamorfica. Di adiso a tus limites. M*Rosa Casal Ecocentro
19:00  Radiestesia primer nivel. Benito Gallego (entro Mandala
19:15  Meditacion y charla budista. Aprende a meditar: métodos practicos para encontrar paz interior. Centro budista Vajrayana. (7€) Ecocentro
19:30  Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo Ecocentro
Miercoles/30 20:15  Constelaciones familiares / Autoestima. Cristina Martinez Ecocentro
20:30  El poder de tus mumeros. Sonia Gonzalez Ailim
Jueves/31  20:00  Terapia sutil y percepcion de la energia. Dr Cristian Salado Espacio Ronda
Cursos y Talleres
3 Taller de Reposteria para nifios. Marisa Fernandez Super Origen
19 Iniciacion a la cocina natural. Marisa Fernandez Super Origen
12,13 Curso de Auriculoterapia Centro Lua
19, 20 Curso de Iniciacion de Tarot Centro Lua
26, 27 Curso de Reflexologia Podal Centro Lua
Centros
OKKORO SEFLOR AILIM
Paseo de la Castellana n® 22 Claudio Coello n° 126 — 1° Pablo Neruda n® 120
910 070 008/626 301 834 91 564 32 57 91777 66 72
JARDIN DE MARIPOSA ASOCIACION VEGETARIANA SUPERMERCADO ORIGEN
Carranza, 5 ,1° Santa Cruz del Marcenado n° 12 Gomez Ulla n® 16
652 211 282 91 448 95 45 Tel: 91 725 33 05
CENTRO LUA IAC BAMBU
(4] (1] (1]
75 132 835 Siepioag o GSnRoquertds
San Sebastian de los Reyes
GAMMA PSICOLOGOS LA BOTIGA DE SANSE 639 134 253
0 P
C/ Duque de Sexto n° 50 Lcl ¢/ Roque n° 45 (SSde losReyes) ~ PARROQUIA DE LA MISERICORDIA
91001 34 91 639 134 253 C/ Arroyo del Olivar, 100
687 542 121
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ler/Traspaso/Venta
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TABLON DE ANUNCIOS

Se alquila sala y despacho para consulta
y terapias alternativas. Metro Manuel
Becerra. 655 809 089 / 667 296 297

Alquilo habitacién-compartir Chalet rural
cerca de Madrid. A mujer joven (da igual
la edad). Finca rodeada del rio Tajufia,
hermoso entorno natural. Huerto, piscina,
chimenea

Miguel 654 194 712

Estudio Céntrico. Maxima luminosidad,
orientacion mediodia con 2 balcones y
una ventana. Diafano, 3 estancias: salon-

- entrada-dormitorio, cocina y cuarto de
O bafio. Habitable desde el primer dia.

Trabajo
demanda

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

Se ofrece tarotista profesora espiritual
vidente trabajando péndulo para tiendas
especializadas y casos particulares y de
investigacion. 608 7327 72

Neurdpata, especialista en el tratamiento
del sobrepeso y de la obesidad, busca
centro de terapias alternativas, o
herbolario, para pasar consulta, hacer
talleres y dar Conferencias.

José 616 731 943

oferta

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

Varios

DharmaAtenea, grupo de Mujeres de
practica ZaZen. “Es la armonia entre
nuestro sentimiento, nuestro conocimiento
y nuestra voluntad, la unidad de todas
nuestras fuerzas creativas para el bien de
todos los seres” (Denko Mesa).

Serds bienvenida.
dharmaatenea@gmail.com -
http://www.facebook.com/dharmaatenea.zen

FVSO

Materiales de alta calidad, disefio exclusivo.
Zona Tirso de Molina. Mejor ver sin
compromiso, trato directo con comprador
(precio negociable). No agencias ni
intermediarios. Fran 600 849 385

(No agencias)

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

651 800 488

CENTRON MANDALX
dispone de salas para |
organizacicn de clases, illeres,
serinarios ebe. Salas amplios. de

dliversos Laimiabos.
muy limbiosas v dialanas,
Chrgamizamos Uarsos v Lalleores

O] SN eH G GITIN &1 05,

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

Hombre sencillo desde 56 afios desearfa
comunicarme con mujer sencilla y buena
persona que le gustase algunas de estas
cosas el deporte la lectura el vigjar y la
naturaleza 636 369 222

Quisiera contactar con hombre de entre
45y 49 afios aprox., este en el camino de
la espiritualidad, y la naturalidad.

Mar 605 405 208

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

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

Ismael 34 masajista, reikista, sanador,
limpiezas espirituales. Busca amistad
con chica afin: astrologia, tarot,
médium, vidente, numerologfa, intuicién,
visualizacién, yoga meditacion, etc. 619
685 210. azulluz@live.com

Salad de 0, 25, 50 m" vy despachos
Goya, B3, junto Con y

wrarwy derliplea ou Tell 7513 RS /GPRLTATHE

i alijuila sala v despachos para
terapeutas, masajes, yoga Metro
Tirso de Molina Tel: 610 256 668

Centro bien siiusdoe on ¢l barrimo
il salamanca alguila salas para
talleres v clasis v despachos para
consulias. fona “metro GIOYAS,
9] 34 Xy ED,

Amistad

Chica de 45 afios, busca amistad sana , con
chico entre 37 y 45 afios que le guste la
musica los animales los museos viajar , etc.
que sea sensible y busque una segunda
oportunidad en la vida no importa que sea
gay pero buena gente. M Crystal 608 732
772

Soltero 41 afios, administrativo, 1,75 cm,
delgado, simpatico y carifioso, desearia
conocer a mujer, para salir fines de
semana, amistad formal o lo que surja.
Llamar noches.

914330498/ 680 875 461

¢ Tienes entre 55y 70 afios y estas solo/a?
Somos un Grupo de Personas, en tu misma
situacion, Nos reunimos los Sabados a las
19,30 en la Cafeteria Santander- Plaza
Santa Barbara 2 — Metro Alonso Martinez.
LI&manos no te arrepentiras.

José 618 194 492. /\ngel 654 911 493

Florecilla 39, universitaria amante de
la naturaleza en todas sus formas,
interesada en muchos de los temas de
la revista, conocerd a personas afines.
espirulinal7@hotmail.com



Zen, naturaleza y vida interior

Fotografia y texto de Dokushd Villalba

Dokushd Villalba, (Utrera, 1856) es maestro budista zen. Fundador de ka Comu
nidad Budista Soto Zen espanola y Abad del templo Zen Luz Serena. Escritor,
traductor, conferenciante, entre sus aficionas destaca la fotografia v la poesia,




Cena gratis para desempleados Finca Hotel-Cabafias

En el Bio-Bufé el lunes 21 de enero, Frondosos bosques y gargantas de abundantes
de 17:00 a 23:00. aguas cristalinas a solo dos horas de Madrid.

Hasta completar el de 100 personas.
semcomi anticipada. Un remanso de paz y belleza.

Imprescindible tarjeta de desemplec y DNI. Dos seminarios diferentes cada semana

Regalos sin sorteos durante todo el afio.
Por cada 200 e. de compra en el mismo dia. Promocion para enero.

Cabafa para 2 personas: 39 e/dia.
Eﬂﬁiﬂ:ﬁtﬂm :z:::;i:umsana y Descuento del 50% ya incluido en el precio,

Paradores Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos. Caceres

927-570-134-633-214-027
Esta emblemdtica cadena hotelera ha elegido a www.lahospederiadelsilencio.com

Ecocentro como asesor de su oferta vegetariana. | |ahospederia@lahospederiadelsilencio.com

ECOSOFIA
Libreria | Escuela de Crecimiento Personal
Conciertos | Férum gratuito | Hemeroteca

Alquiler de salas para profesionales

Nos visitan 20,000 personas al mes interesadas en tus
conocimientos y habilidades. Hemos bajado la tarifa de precios
que incluyen una amplia difusion de tus seminarios y consultas.

Libros usados

Son tiempos para desprenderse de lo innecesario, por ejemplo de
los libros que ya no utilizas. Otras personas los estan esperando.
Te los compramos el miércoles durante todo el dia.

ECOGENTRD
C/Esquilache 2-12 (esq. Av. Pablo Iglesias 2)
+nfo en Madrid, 28003
www.ecocentro.es Metro: Cuatro Caminos, Rios Rosas y Canal
actualizada a diario 915-535-502 - 690-334-737 %
eco@ecocentro.es

Lo @EcocentroMadrid I]



