g

P

‘j - '

'/

l -r__JEl bren! %nyrespiren
& N | akiko Kitago
’ s

F l._r v
: '
/

) El elixir de la eterna juventud
Susana Cabrero

e]or momento para adelgazar
Montse Bradford
El et nlno, una plzca de Marilyn
 Margarita Llainazares
tellge;lc{a emocional®onsciencia plena
xgustln Prieto

g Mente - AttormmmVasOe Vida

lh



Zen, naturaleza y vida interior

Desde las cimas nevadas
hasta los océanos lejanos
jbuen viaje, agua de primavera!

Fotografia y texto de Dokushé Villalba

Dokushd Villalba, (Utrera, 1956) s maestro budista zen. Fundador de la
Comunidad Budista Soto Zen espalfiola y Abad del templo Zen Luz Serena,
Escritor, traductor, conferenciante, entre sus aficiones destaca la fotografia

¥ la poesia.
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Monje Zen trasmisor de la Escuela Soto Zen
Japonesa, discipulo directo de Taisen Dashimuro,
abad del templo zen Luz serena. Escritor conferen-
ciante aficionado a la fotografia y poesia.

DOKUSO VILLALBA

RAMIRO CALLE

Profesor de Yoga y pionero en su difusién ,
orientalista, divulgador incansable de la filosofia
de la India y la Espiritualidad. Escritor y director
del Centro de Yoga Sadhak.

MONTSE BRADFORD

Especialista en alimentacion y nutricién energé-
tica, autora de numerosos libros.Compagina la
escritura con la ensefianza de la nutricién y salud
holistica.Galardonada por la Fundacién José

Navarro con el premio verde 2008 por su obra a
favor de la alimentacién responsable y desarro-
1lo sostenible.

Periodista con formacién en dmbitos como coaching, dinamizacion
de grupos, inteligencia emocional, interpretacion, expresion corporal,
comunicacion, diversas técnicas de, expresion creativa, asi como el
autoconocimiento a través del color y la consciencia... Directora de la
Asociacion Cispide Formacion. Seccion: Inteligencia emocional
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ki Estamos en Facebook.Revista Verdemente

Estamos en www.issuu.com
verdemente@verdemente.com

Descargate la revista en formato pdf en:

www.verdemente.com

Todos somos muy dados a hacer categorias sobre las cosas y definirlas como buenas
o malas, y es comin no entrar en el esfuerzo de ir a los matices, pues parece como si
esa cierta rotundidad nos diera el alivio de pensar en la relatividad de los objetos y
la relatividad de las situaciones.

Con las personas también, de algin modo, la definimos como buenas o malas y a
decir verdad nadie lo es en términos absolutos; en realidad no son las personas sino
los actos lo que nos definen y esos actos son de un modo u otro segun en tiempo en
el que ocurren.

Todos podemos llegar a saber lo que es bueno o malo pero aun sabiéndolo
no siempre elegimos lo bueno; a veces otros intereses, otras presiones nos
condicionan.

De igual manera entre la verdad y la mentira no siempre elegimos la
verdad, pero curiosamente para si mismo nadie desearia vivir instalado en
la mentira.
Elegir lo bueno deberia ser perfeccionar lo que somosy con ello sacar lo mejor
de nosotros mismos.
Esta primavera es una oportunidad para ello de manera que no dejemos
pasar este tiempo sin que nos arrastre hacia el.
Esperamos que nuestros colaboradores os aporten aquello que ya
presentiais.

Antonio Gallego Garcia

Mujer vietnamita camino del
mercado de flores de Hanoi
(Vietnan)
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FENG-SHUI
RADIESTESIA
GEOBIOLOGIA

. Estuios en Hogar ¢ Negocio ¢

o Ki de Nueve Estrellas
Curso de Introduccién

Ana Postigo Tf.91 30919 14
Experta en Feng Shui

EMPM Danza

Espacio creativo para la danza, la

expresion

y el desarrollo personal.

4 salas diafanas y acondicionadas
con suelo de

tarima y una excelente iluminaciéon
natural.

Disponible desde 20 hasta 90
metros cuadrados.

Incluye materiales como: mantas,
cojines ,colchonetas y sillas
plegables.

Situados en el centro de Madrid ,en
la Plaza de Tirso de Molina.

i Ven a conocernos!
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eTerapia Sacro Craneal

FERNANDO SANCHEZ

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

646 201 237
www.concienciaesencial.com
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a los més antiguos sabios
de la India insistian,
con mucha razén, en
que no hay nada que
pague un instante de
paz. Todos perseguimos
compulsivamente la
felicidad y resulta que
muy a menudo tomamos
derroteros que justo nos
van distanciando de la
misma. Empezamos, por
falta de entendimiento correcto, por asociar
la felicidad al entretenimiento, la diversion, la
distraccion o el placer, cuando en realidad la
felicidad es una dimension de consciencia que
nos hace sentirnos completos y en armonia
con nosotros mismos y con los demds. Tan
ansiosamente perseguimos la sombra de la
felicidad que alejamos toda dicha posible; tan
profundamente insatisfechos nos sentimos
que esa constante bisqueda de felicidad nos
hace sentirnos mas frustrados; de tal modo
arrastramos nuestro profundo vacio existencial,
que ni siquiera conocemos lo que de verdad es
esa dicha interior que hace la mente mas libre e
independiente y no nos confunde creyendo que
la felicidad solo llegara mediante el poder, la
acumulacion o la diversion.

¢Como puede eclosionar la preciosa energia de la paz
interior si en la mente anidan la ofuscacion, la avaricia, el
odio, el miedo, el rencor y la malevolencia? ;Cémo si por
negligencia y descuido hemos permitido que la mente se
convierta en la mayor fabrica de sufrimiento, conflictos,
ansiedad y abatimiento? ;Cémo si nos dejamos vencer
por toda suerte de suspicacias y susceptibilidades,
preocupaciones y disgustos, bobos apegos y todo tipo de
tendencias aversivas? ;Cémo si solo nos dejamos imantar
y obsesionar por lo externo y vivimos de espaldas a
nuestro yo mas profundo, acarreando confusion enfoques

distorsionados, frustraciones y complejos? Asi la mente
padece disfunciones y crea sucesiva oscuridad, dominada por
su propia agitacién, sus temores y limitaciones, afiadiendo
complicaciones a las complicaciones en lugar de resolverlas,
dejandose obsesionar por memorias o inciertas expectativas
de futuro, siendo victima de una enrarecida atmésfera de
automatismos y asociaciones repetitivas, perdiendo toda
frescura, vision licida y sosiego. Urge cambiar una mente
asi y porque no se cambia la verdadera paz interior
sigue siendo una idea remota y la sociedad un verdadero
hervidero de desencuentros y encontronazos, desdicha e
incertidumbre. Es necesario no solo mirar hacia afuera,
sino hacia los adentros y recuperar el espacio interior de
calma, comprension profunda, claridad mental y corazén
compasivo. Eso no se consigue mediante la impresionante
urdimbre que hemos tejido de autoengafios y embustes,
emociones insanas, entendimiento incorrecto y acciones
torpes y muchas veces destructivas y autodestructivas. Eso
se consigue mediante un riguroso ejercicio de introspeccion,
mirandonos en lo mas intimo para irnos desembarazando de
lo que nos impide evolucionar e ir fortaleciendo los mejores
recursos y potenciales internos, tomando asi la direccion
correcta para humanizarnos.

La paz interior nos pertenece, pero hacemos todo
lo posible para no vivenciarla. No se puede obtener de
afuera ni nadie la puede conquistar por uno mismo. Hay
que ganarla. Hay que poner los medios y condiciones para
que emerija y nos impregne. Esmaltard cuando empiece a
hacerlo tanto nuestra mente y pensamientos como nuestras
palabras y actos. Como la paz es contagiosa, uno puede
contribuir contagiando a los otros con su propia serenidad.
Asi como de la confusion solo surge confusion, de la paz
interior surge paz interior. Es un gran regalo, un tesoro,
para uno mismo y para los demas. Al ir desvelando la mente
y consiguiendo una comprensién profunda y al irla liberando
de raices insanas como la ofuscacion, la avaricia y el odio, la
paz interior se va manifestando. La sombrias e inquietantes
nubes de la avidez y el aborrecimiento se disipan y surge
un estado de embriagadora quietud que puede llegar a
mantenerse incluso en las circunstancias mas adversas.

Una de las sendas mas directas hacia lo mas quieto y
apacible de uno mismo es la meditacion. Ella nos permite

No hay otra
dicha que

Ve



Conterendias

Dia 27 de abril

Conferencia de Ramiro Calle y Agustin Paniker sobre el
tema: “Sabiduria Oriental para occientales y el despertar
de la consciencia”. Sequida de un amplio coloquio. Versa
sobre todo aquello de sugerente, valioso y transformativo
le pueden ofrecer las psicologias de Oriente a la persona
de nuestros difas. El acto tendra lugar a las siete de la tarde
en Ecocentro. Entrada libre.

Dia 4 de Mayo

Conferencia de Ramiro Calle sobre el tema DEL AMOR
Y DE LA AMISTAD (en Memoria de Miguel Angel Calle) ,
seguida de un amplio coloquio. Ramiro Calle indagara en
esos profundos sentimientos humanos que son el amory la
amistad, cada dia mas necesarios en un mundo en el que
con cada dia més frecuencia asoman focos de desamor y
enemistad. El acto tendra lugar en Ecocentro a las siete de
la tarde. Entrada libre.

GUIA ALTERNATIVA
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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

experimentar la propia naturaleza mas alla de las
salientes sinuosidades de los pensamientos. Por eso la
meditacion es el arte de la detencién consciente, para
que pueda revelarse la esencia que se esconde tras el
ego y todos sus afanes.

El yogui pone la mente bajo su control para poder
incursionar en lo que estd mas alld de ella, en ese refugio

Hd
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interior donde el pequefio yo “muere” durante unos
instantes para que el Yo deje escuchar su voz saturada
de esa paz interior que se convierte en nuestra mejor
guia, nuestra maestra y nuestra fuente de inspiracién
y revelacion.

Ramiro Calle
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Conterendia

ENTREN Y RESPIREN

;Respiramos bien? ;Qué significa en realidad “respirar bien"?

El préximo viernes 26 de abril, Makiko Kitago dara una conferencia sobre

“La respiracion” en el Centro Mandala. Aqui tenéis un avance de su contenido.

“He pensado que esta conferencia debia
tener un cardcter particijpativo. Por este
motivo he ideado unos sencillos ejercicios.
£l objetivo es que los participantes no sélo
entiendan mentalmente lo que les voy a
exponer sino que lo experimenten en su
propio cuerpo.”

Una aportacién del canto lirico para el enriquecimiento de
nuestra cotidianidad

El pasado verano comencé mis clases colectivas de
respiracion. Fue un paso decisivo (del que estoy muy

satisfecha) para solucionar de base todos los problemas con
los que me encontraba en mis clases de Desarrollo Vocal.

Una respiracién plena es fundamental para la libre
expresion a través de la voz.

La técnica respiratoria que utilizamos en canto lirico es muy
diferente a las empleadas por otras disciplinas como el Yoga,
Pilates o la Meditacién. Eso lo he constatado diariamente
en mis clases. Por eso mismo, estoy convencida de que la
respiracion empleada en la lirica puede ayudarnos a mejorar
de un modo significativo nuestra vivencia cotidiana.

La respiracion involuntaria

A menudo oigo decir a mis alumnos que “controlan” la
respiracion porque hacen mucho yoga o cualquier otra
disciplina. Tal y como yo lo entiendo, el aprendizaje
respiratorio comienza cuando dejamos de intentar
controlar y empezamos a “escucharnos” durante la
respiracion. No debemos olvidar que respirar es un
acto fundamentalmente involuntario y que dificilmente
puede reconstruirse sin artificiosidad. Nuestro cuerpo
sabe respirar aunque no seamos conscientes de que
lo hacemos, la respiracion durante el suefio es un
ejemplo claro de esto.

“Cuando  acabamos de nacer respiramos
perfectamente. Con el paso del tiempo, sin embargo,
van apareciendo bloqueos que nos hacen perder
esa perfeccion natural e involuntaria. ;Cudles son las
causas”” La respiracion automatica, a la que ya me
he referido anteriormente como involuntaria, funciona
perfectamente por si misma. Pero no ocurre eso
cuando nos empefiamos en ejercer control sobre ella
con nuestra energia psiquica. Esa interferencia y la
realidad que se deriva de ella suele confundirse con
la respiracién consciente. Por eso es tan importante
volver a la observacion. Observarnos respirando
impide por una parte que la energia psiquica tome el
control a la vez que nos ayuda a ser conscientes de esa
respiracion involuntaria.

Obviamente es algo que lleva su tiempo. Pasar
de controlar a observar es el punto de partida de
mi planteamiento pedagdgico. Y, aunque no es facil,
aquellos alumnos que lo consiguen perciben una
auténtica mejorfa en su respiracién que se traduce en
un gran ahorro de energia. No sin esfuerzo han pasado
de abrir una puerta a pufietazos a hacerlo con una llave.
iTodo es mucho mas facil cuando sélo observamos!



¢ Cotidianidad sin emocion?

Otro punto muy importante es la relacién entre
respiracion y emocién. Segun algunos alumnos
que practican o han practicado otras disciplinas

una ausencia de emocion. Tal vez sea un enfoque
correcto para una practica espiritual pero no me lo
parece para nuestra cotidianidad. jNuestra vida esta
llena de emociones!

“Si apartamos a las emociones de nuestro
aprendizaje ;Qué valor tiene lo aprendido para
nuestra vida cotidiana? sAcaso debemos renunciar a
las emociones para respirar bien? ;Es eso posible?”

Las emociones existen lo queramos admitir o
no. Y en ocasiones afectan a nuestra respiracion.
“Controlar” las emociones para respirar bien o utilizar
la respiracion para controlar las emociones es, a mi
modo de ver, una forma de represion. Las emociones
no son enemigas de una buena respiracién aunque a
veces la dificulten. Ese es el terreno que he escogido
para trabajar con mis alumnos. Se pueden vencer los
problemas. El saber hacer de tantisimos cantantes
liricos creo que avala sobradamente lo que acabo de
exponer.

Respirar la vida

El aprendizaje sin emocién es
“ortopédico” ya que trata a nuestro
CUErpo como a un engranaje mecanico
y no como al maravilloso y sensitivo
“organismo” que es en realidad. La
emocion fluye en unién con nuestra
musculatura. EI importantisimo papel
del diafragma en la inspiracion es una
prueba de ello.

“Cada vez que me enfrento a una
partitura, me dejo empapar por su
contenido emocional. For eso mi
diatragma “inspira” su esencia sin que
yo se lo ordene”

Nuestros cuerpos ganan elasticidad
con la practica asi como nuestra

) ‘ [
el aprendizaje respiratorio suele ir asociado a

GUIA ALTERNATIVA

Makiko Kitago

es una cantante lirica —Soprano-,

docente vocal y especialista en

Terapia Morfoanalitica, nacida en

Osaka (Japon) en 1972. Licenciada

en canto lirico por la Universidad de

Soai fue miembro titular del coro del

Teatro Real de 1999 a 2009. Interrumpio

su labor como docente durante mas de 5 afios al

comprobar que para ensefiar canto debfa tener una

formacién mucho mas global y abarcadora que la que

le proporcionaba solamente el dominio de la técnica

vocal. Fue entonces, cuando comenzé a profundizar

en diferentes disciplinas que la llevaron a conocerse

mejor y a comprender de un modo mas exhaustivo

los mecanismos interiores que inciden en la emisién

de la voz. A partir de ese momento, comenzé un

largo periodo de reflexién sobre la ensefianza que la

oblig6 a una reestructuracion total de sus anteriores

planteamientos. En 2010 reanuda con entusiasmo su
actividad docente.

Saber mas: www.makikokitago.blogspot.com
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“Respiren la vida.”

Makiko Kitago

(Soprano y guia del

desarrollo vocal)

capacidad sensitiva. Respirar es un
estiramiento tanto muscular como
emocional. Las emociones crecen con
la flexibilidad diafragmética y llega un
dia en que lo que sentimos ya no nos
bloquea. Fluyen por igual la alegria, la
ira o la tristeza y nosotros estamos
alli para sentir y observar. Eso es lo
que yo llamo saber respirar, auténtica
garantia de nuestra libertad interior.

Makiko Kitago
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PROXIMA CONFERENCIA
<« . »
Entren y respiren

Viernes 26 de abril 2013 a las 20h
CENTRO MANDALA

— T

Clase grupal en Madrid cada dos domingos
(Respiracion, Voz y Movimiento, Coral Japonesa)

Todos tenemos derecho a cantar J

Ensefianza con esperanza para el desarrollo vocal

www.makikant.blogspot.com
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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 Espafia, por lo que

iniciamos esta serie de articulos para presentarte algunos de ellos.

&_) El Coco y sus derivados

El coco ha sido tradicionalmente una fruta
muy apreciada por su exquisito sabor, su poder
refrescante y por su exotismo. Pero es que ademés
posee una serie de cualidades nutricionales que no
deben ser ignoradas.

Una de sus caracteristicas principales es su
alto contenido en fibra lo que confiere al coco
propiedades laxantes y de estimulacion del aparato
digestivo. A su vez ayuda a reducir el colesterol alto
y a controlar el azlcar en sangre.

Contiene  también  minerales y vitaminas,
especialmente  vitamina E que retrasa el
envejecimiento. De ahi que el coco sea utilizado
también en la elaboracion de cosméticos.

Es cierto que es una fruta con muchas calorias,
y por lo tanto no se recomienda su consumo en
exceso, en especial si estamos buscando controlar
nuestro peso. Pero si necesitamos un aporte extra
de energia, el coco es sin duda el alimento que
estamos buscando.

Pero el coco no es solo un superalimento en
si mismo. Los productos que derivan de él tienen
también propiedades muy beneficiosas. Muchos
habréis probado el agua de coco e incluso la leche
de coco pero... jConoces el aceite de coco y el
azlcar de coco?

Aceite de coco

El aceite de coco esta compuesto de un 90%
de grasas saturadas crudas, un importante
constructor celular del cuerpo humano repleta
de Triglicéridos de Cadena Media que refuerzan
el sistema nervioso, el inmunitario y la glandula
tiroides. También aporta energia  rapida,
nutre la piel y ayuda en la pérdida de peso.

- Maca - Bayas Goji - Semillas de Chia

- Spirulina en polvo - Cafiamos
- Chlorella - Cacao - Acai

- Hierba de trigo - La Quinoa
- Aloe Vera

Al contrario de lo que se pueda pensar, el
aceite de coco no contiene colesterol y ayuda
a cuidar el corazén, previniendo enfermedades
cardiovasculares. Por otra parte hay que destacar
sus cualidades anti-bacterianas, anti-viricas y
fungicidas.

Es un aceite de muy facil asimilacion, que nos
ayudara en la digestion, y que favorece la absorcién
por parte de nuestro organismo de vitaminas vy
aminodcidos, asi como el calcio y el magnesio.
Ademés, colabora en el uso eficiente de los 4cidos
grasos omega 3,6y 9.

También ayuda a controlar los niveles de azlcar
en sangre, algo muy Util en casos de diabetes o
hipoglucemia.

Se puede consumir crudo (aunque también sirve
para cocinar) afiadiéndolo como alifio a nuestros
platos preferidos: arroces, pastas cereales e incluso
batidos.

Azicar de coco

El azdcar de coco se extrae del néctar de las flores
de la palmera cocotera y es uno de los endulzantes
mas sanos, nutritivos de menor carga glucémica.
Se presenta por tanto como un endulzante idéneo
para diabéticos, y aquellos que quieran controlar su
peso, pero también como una saludable alternativa
para los que simplemente quieran disfrutar de un
sabor y aromas exquisitos e inconfundibles.

Es una fuente muy rica de minerales como el
potasio, el zinc y el hierro, y de vitaminas de la
familia B. También contiene 16 aminoacidos.

Se puede utilizar igual que cualquier otro
edulcorante: en reposteria, zumos, batidos, postres,
yogures...

PROXIMOS SUPERALIMENTOS:
- Alga AFA
- Phytoplankton marino

- Hierba de centeno
- Camu camu

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

BUDA
FRISTS

. 4
o

LA ENSENANZA
TUNIVERSAL

Este mes presentamos el libro Buda y Cristo. La enseianza universal, que
engloba a dos personajes claves que han marcado grandes hitos en la historia.
Su autor Federico Sanchez, humanista, experto en filosofia y crecimiento
interior, describe en este ensayo la base tedrica y de pensamiento de dos
religiones como el cristianismo y el budismo.

El propio autor nos habla de su libro a lo largo de esta entrevista.
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BUDA Y CRISTO

LA ENSENANZA UNIVERSAL

de Federico Sanchez, Editorial Arcopress. (Febrero 2013

VerdeMente: ;Qué podemos encontrar en tu libro Buda y Cf/'sfo, la ensefianza universal?

Federico Sanchez: Una obra abierta para el ser humano del siglo XXI, escrita en un lenguaje directo, sencillo, claro, ameno
y didactico. Lo mas importante es hacer comprensible la ensefianza de dos grandes maestros espirituales; una ensefianza
que estd llena de fuerza y esperanza, de alegria y positividad, valida para el crecimiento emocional y espiritual.

VM.. Federico, se podria afirmar que tu obra son dos libros en uno...

F: La verdad es que si. He desarrollado la ensefianza esencial, fundamental y vivencial de cada uno de ellos por separado;
encontraremos una primera parte, dedicada a Buda, y una segunda, a Cristo. Pero hay un claro paralelismo en el libro,
incluso con una tercera parte, donde escribo sobre coincidencias y divergencias en sus vidas y magisterios. Es una
ocasion maravillosa para que el lector pueda informarse y comparar el profundo pensamiento de ambos genios del mundo
espiritual.

VM. 4A quién va dirigido es te libro?

F: Atodas las personas: da igual su creencia religiosa (o ausencia de ella), estatus social, econémico o cultural. Es un libro
que va dirigido a todo buscador de la verdad, que necesita poder aplicar, en el dia a dia, un conocimiento dtil y poderoso
para salir de cualquier tipo de crisis, ya sea emocional, psicolégica o de valores mas profundos. Esta es la importancia del
libro: su marcado cardcter practico.

VM. De tus palabras deduzco que has escrito un texto vivo, de actualidad...

F: Correcto. La finalidad del libro es poder presentar, de forma concisa (no es una novela), pero manteniendo todo el
mensaje, una ensefianza vital, acercandola al hombre actual, que vive en sociedades tecnolégicas y un tanto deshumanizadas;
donde existe mucha tecnologia y escasa humanidad. Desde la sabiduria de grandes maestros, como Cristo y Buda, es posible
crecer interiormente, vencer al miedo, sufrimiento, estrés... que en la mayoria de las ocasiones nos viene impuesto desde
el exterior. En el libro encontramos claves y herramientas para nuestro desarrollo personal, para el crecimiento de nuestro
ser.

VM. Por dltimo, que destacarias de la edicion del libro.

F: La editorial Arcopress ha desarrollado un excelente trabajo. Es un libro muy agradable de leer, con un tamafio de letra
muy cémodo, y una cuidada presentacién tipografica, que facilita los diferentes temas y las abundantes citas sobre ambos
personajes. Ademas, la portada es de una belleza que enamora. En sus paginas, encontraremos una sabiduria necesaria
para los tiempos actuales, llenos de interrogantes y fatalismos, aportando seguridad, valor y luz para nuestra libertad.
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sus C

os nifios mas pequefios, hasta los seis afios

aproximadamente, no tienden a compartir

verbalmente con los adultos sus conflictos

internos, aunque los tengan. En cambio, si

manifiestan o los comunican sus conflictos

a través del inconsciente. Por lo tanto, como
padres o maestros, es de suma importancia aprender a
interpretar su inconsciente y su lenguaje, que los nifios
ofrecen para dar a conocer lo que sucede en su mundo
interno. El inconsciente se manifiesta a nivel simbdlico, a
través de sus dibujos, el juego, los suefios o la sintomatologia
tanto fisica como psicolégica.

¢ Qué es el inconsciente?

El Inconsciente, como bien Sigmund Freud difundi6, hace
referencia a la parte de nuestra psique que no se puede
apreciar a simple vista, es decir, que no se ve o entiende
pero que en cambio es la gran responsable de nuestros
actos, conductas, acciones, asi como la toma de las
decisiones. A nivel simbdlico S. Freud, habla de la psique
humana como un gran iceberg, donde podemos ver la
punta, que haria referencia a la parte consciente, pero no la
parte inconsciente que haria referencia a todo el hielo que
esta debajo del agua.

;El inconsciente predomina en
los nifios pequefios?

Podemos apreciar, que los nifios mas pequefios hasta
los seis afios aproximadamente, no han desarrollado
plenamente la parte mas mental o lo que podemos
denominar el consciente. En cambio, acttian desde su mundo
emocional, lo femenino, lo inconsciente siendo espontaneos y
expresando aquello que piensan o sienten sin haber pasado
esa informacion por el filtro de la mente. A medida que van
haciéndose mas mayores, van desarrollando con mas fuerza
el hemisferio izquierdo, lo masculino o consciente. Es por
ello, por lo que los mas pequefios no pueden darnos una
explicacion logica de lo que les sucede, pero si emocional o
inconsciente, a la espera a que los adultos seamos capaces
de entender, comprender o poner nombre a sus emociones,
educandoles asi y ayudandoles a desarrollar la Inteligencia
Emocional.

£ Como reflejan los nifios sus conflictos internos?

Son multiples las formas que tienen los nifios de expresar
sus conflictos. Aunque parece que no pueden expresar
verbalmente su mundo interior y sus problemas en realidad
lo hacen y ademas lo hacen de forma constante. Quiza sea
el adulto quien no comprenda las sefiales del nifio. Es por
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lo tanto responsabilidad del adulto el poder interpretar
las sefiales inconscientes que el nifio ofrece. Por ejemplo
a través de un dibujo, puede mostrar cémo es su mundo
interno como un espejo de su psique, si esta triste, contento,
si estd pasando por un mal momento o por ejemplo
conflictos mayores como indicadores que podrian parecer
estar relacionados con un abuso sexual, una depresion o el
acoso escolar que estd sufriendo. También pueden expresar
los problemas a través del juego. En muchas ocasiones,
los nifios realizan un intento de reproducir aquello que les
preocupa o lo que les genera un malestar para intentar
resolverlo y asf poder alcanzar un equilibrio interno. Si no se
soluciona, le generard un conflicto mayor posteriormente en
la adolescencia o en la edad adulta.

¢Qué debemos tener en cuenta en los
dibujos de los nifios?

Es de suma importancia prestarle atencién al impacto
emocional del dibujo en el adulto, podria ser un buen
termémetro para medir el conflicto interno de nuestro hijo.
Los dibujos que reflejan conflictos, nos llamaran la atencién,
los identificaremos inmediatamente como algo extrafio
o inusual. Los dibujos realizados con colores oscuros
y especialmente el negro o el rojo pueden hacer saltar
esas alarmas de alerta, al igual que por ejemplo sangre,
agresividad, conductas sexualizadas, etc. Nunca se deben
interpretar los dibujos independientemente y un dibujo no
es suficiente para poder sacar conclusiones. No obstante, es
importante prestarles atencién dado que pueden reflejar los
conflictos existentes. También debemos preguntarle siempre
qué ha dibujado, el por qué, entender muy bien el dibujo
desde su punto de vista sumergiéndonos en su realidad.

;Como se reflejan los conflictos a
través del juego?

A través del juego, el nifio escenifica aquello que le
preocupa, teme o hechos traumaticos que le estan afectando
en el presente. Es también frecuente que el nifio intente
resolver esos bloqueos internos o hechos traumaticos
buscando solucionarlos a través de las herramientas que
tiene y una de ellas es el juego. A través del juego, los nifios
generan una oportunidad de sanacion. En otras ocasiones,
simplemente estan reproduciendo cémo han actuado con
ellos, reproduciendo escenas que ellos mismos han vivido
con sus padres, profesores, etc. Si las conductas son
agresivas, si el nifio durante el juego se siente desbordado
emocionalmente, se pone a llorar o deja de jugar
bruscamente podria haber presenciado un conflicto que el
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nifio no consigue elaborar y por ello deberfamos darle la
oportunidad de solucionarlo a través de una terapia infantil
antes de que ese conflicto se haga cada vez mayor.

¢Qué reflejan los suefios de nuestros hijos?

Al'igual que para los adultos, en los nifios, los suefios
tienen una funcién bdsica, puesto que reflejan a nivel
simbdlico mensajes de nuestro inconsciente. Recodemos,
que el lenguaje del inconsciente se manifiesta a través de
simbolos. Es altamente recomendable preguntarles a los
nifios por sus suefios, incluso pueden llevar un pequefio
diario o dibujarlos. Debemos preguntarles qué han sofiado
o cudl ha sido el sentimiento al despertarse. Los suefios
repetitivos, recurrentes o las pesadillas pueden hablarnos
de bloqueos. El sentimiento del nifio al despertar es un
indicador muy importante y revelador dado que ese suefio
puede estar mostrando el origen de su angustia, miedos
o preocupaciones. Podemos intentar analizar los suefios
de los nifios, para obtener una informacién necesaria, que
nos puede ayudar a descifrar qué le esta ocurriendo en la
actualidad. Si no manejamos el lenguaje del inconsciente es
recomendable aprender las nociones bésicas.

¢Coémo su conducta nos refleja los conflictos?

A través de la conducta, podemos tener indicadores de lo
que le sucede a nuestro hijo dado que es una de las formas
que tiene de expresar y de manifestar lo que le sucede. Por
ejemplo las rabietas desmedidas, el llanto constante, las
peleas, la conducta de pegar o el oposicionismo, la tristeza,
la timidez extrema solo son algunos de los ejemplos. Si
analizamos el por qué de su conducta, cuando reacciona de
esa forma, con quién reacciona de forma agresiva o violenta
podemos obtener muchas pistas de lo que le sucede al nifio
a nivel interno. Debemos analizar las conductas conflictivas
en el colegio, durante la interaccion con otros nifios,
profesores, en casa con los hermanos o padres para poder
tener una perspectiva global.

¢Como es la sintomatologfa es un reflejo
de los desequilibrios psiquicos?
La sintomatologia fisica, es la expresion externa de un
conflicto interno o psicolégico. Cuando ese conflicto se

resuelve, el sintoma se elimina, dado que el cuerpo ya no
necesita mostrar el conflicto. El inconsciente también nos
habla a través del cuerpo, siendo asi el cuerpo un espejo de
la psique. Es importante interpretar los sintomas de nuestros
hijos para entender qué estd sucediendo internamente.
Ademas los nifios, hasta cierta edad, estan ligados al campo
emocional de los padres y pueden estar somatizando sus
problemas, del vinculo entre ambos y es por ello por lo que
es de suma importancia analizar a nivel holistico o global el
sistema familiar y qué es lo que esta manifestando el nifio
a través de su enfermedad o su sintoma en un momento
dado.

A través de problematicas que podriamos considerar
como psicoldgicas, el nifio también escenifica sus conflictos
internos. La ansiedad, las fobias, la hiperactividad, el déficit
de atencion, la eneuresis o ecopresis o depresion infantil o
el trastorno oposicionista son solo algunas de las formas a
través de las cuales los nifios muestran la existencia de un
problema interno que hay que resolver desde el origen. Cada
caso habrd de ser estudiarlo en particular para entender
qué necesita o manifiesta el nifio a través del trastorno.
Todos los trastornos son indicadores de la existencia de un
conflicto y el sintoma es la forma que tiene la psique de
compensar a nivel inconsciente. El nifio sanara en la medida
en la cual liberare los conflictos internos inconscientes.

Es recomendable, realizar un estudio mas detallado si el
nifio llega a somatizar un problema o se aprecian sefiales de
alerta que puedan poner de manifiesto un posible conflicto
interno. Si apreciasemos alguna sefial de alerta de conflicto
en cualquiera de los ambitos, es recomendable realizar un
andlisis para poder identificarlo, sanar y asi poder conservar
la luz y salud tanto en la nifiez como en la edad adulta.

MARTA CELA
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3 Dizca de
arilyn es mucho
0 6{6r100 IRIMeNnINo

Valencia esta en plan petardo. Bueno muchos, son Fallas. Como en todas
las fiestas, algo arde y se renueva. Hay mucho para sorprenderse en estos
dias llenos de ruido, silencio y fuego... La Nit del Foc es una experiencia
inolvidable.

Me refugio en una exposicion sobre Marilyn Monroe... la mujer agua.
Esa maga que nunca deja de impactar...;Por su mezcla de inocencia y
transgresion? ;Por la melancolia que habla de un pasado duro y un futuro
tragico? jPor el miedo y la soledad que emanaban de ella en la cima del
éxito?

"Aquella nifia triste y amargada que crecié con
excesiva rapidez nunca estd fuera de mi corazon,
rodeédndome adn, puedo sentir sus ojos asustados
mirando a través de los mios, diciendo nunca vivi,
nunca me amaron”.,

El tiempo también le sirvi6 para hacer fotocopias del dolor,
haciéndolo presente una y otra vez.

;Por qué mujer agua? El agua discurre con
facilidad entre cualquier tipo de obstéaculos, se relaciona con
todo de forma ligera... llega, calma la sed, hidrata las viejas
ideas, es ese centro que estd a cinco centimetros por debajo
del ombligo en tu cuerpo, en el mio... y necesita de todos
los otros elementos para estar equilibrado. Por ejemplo un
exceso de agua, y poco fuego el centro del plexo solar, da
una personalidad sin poder personal, falta de autoestima y
confusion a la hora de poner limites (para empezar a uno
mismo).

Cuando la conexién transpersonal, es poco clara, en el
vortice de energia que corresponde a lo alto de la cabeza...
es como ver sélo un pedazo de la vida, sin poder tener en
cuenta la totalidad. ;Qué hizo infeliz a Marilyn?.; La falta de
vision?. “Agua, agua por todas partes pero ni una gota para
beber” .;El autoengafio. ;No poder prever sus acciones a
largo plazo? ;El descubrimiento de lo que necesitaba fuera
lo tenia ya dentro? ;La incapacidad de ponerse limites?

r[/18

¢Una demanda desmedida de ser aceptada y amada? ;La
droga de la dependencia emocional haciéndola facilmente
manipulable? ;El deseo de poder?. Quizas todo a la vez.
Pero como estoy acostumbrada a ver el brillante hasta en
la basura... me doy cuenta de que hay una transmisién de
lo eterno femenino en esa mujer mariposa cuyas imagenes
siguen impactando. Algo que la aspereza, el resentimiento
0 la mirada cansada sobre el mundo a veces impide
transparentar. No por el paso del tiempo, la vida siempre es
ahora y cada momento tiene su enorme belleza. El cuerpo es
neutro. Decepcién, queja, o sea resentimiento tienen un gran
coste sobre él. Son la mente y las emociones inconscientes
lo que enferman y deforman el cuerpo, no al revés.

Ahora la femineidad es confusa, también lo masculino.
¢ Efecto espejo? Ahora estamos en un Apocalipsis de valores.
Y sélo ahora lo podemos arreglar. ; Chica para todo o diosa?
¢Qué es ser, ser mujer? Nuestra sociedad occidental no
plantea retos tan extremos aqui como la ablacién genital
femenina, que también exige respuestas contundentes,
porque estamos en el mismo barco, pero todas venimos de
madres sacrificadas, feministas, despiadadas a lo Bernarda
Alba, o desaparecidas en combate, autoritarias, religiosas,
egoistas o generosas... y todo ello constituye un desafio en si
mismo. Nos pasamos el tiempo copidndolas o reaccionando
en contra y la casa por barrer. ;Dénde estd la mujer
nueva?, esa que la New Age se ha desgaiiitado en difundir,
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¢Que hace embadurnando MUNDIAL
su piel con grasa?

El 75% aproximade de su cuerpo es... agua
La grasa no aporia agua v sus células  Desimtorica, eliming las dermatitis,

iF METER. psoriasis, eccemas, grielas, picores,
Muasjabdn sana su piel por daitoda alergias, efc.

gue la lenga, aporta foda la salud, Ulselor en su dhicha v no necesitard ni
sravicod v elasiicidad que siempre cremas, Adios las cremas, adios o los
HEGE i, Basios

Neutraliza la cal v el eloro del agua. No es um jabdn... ex todo lo gue su
Ds}ml'i.:.'u pm.l'ilm.ﬂurnm.'r piel necesita,

;ﬁm inicoy jaboneroy que no vendemoy jabin,
-~ €/ Montera, 24 - 5 ofic. B® - www.masjabon.com

Tel. 911 152 343
La mayor innovacion en terapias dérmicas

Envios a rm‘é

lidndonos todavia mas. En algo tan simple como inusual, en Quizds la dltima inspiracién le trajo la vivencia de su
una mujer genuinamente feliz... la Unica funcion verdadera. inmortalidad. Y verla aln expuesta en tantos sitios es un
Estar dentro de este suefio disfrutando la Realidad. Amando  reflejo de eso. Lo cierto es que trabajé para ser quien era...
lo que sucede. Con el corazén expandido. Y la pasién en  "gasté mi sueldo en clases y me sucedié una cosa extrafia,
ejercicio. Dando inspiracion y esperanza. Disfrutando del me enamoré de mi persona, no la que era sino la que iba a
asombro ante un nuevo dia. Serena y desprendida. Nunca ser.” ;No es la mente el primer y Ultimo sitio donde vencer
sola. Lejos del sobre esfuerzo. Viviendo ya en la eternidad ~ a la muerte para crear un suefio feliz?.

que no es mucho tiempo sino la ausendia de él. La mente Nada queda excluido del Ser.. hasta la triste historia

fabrica tiempo, percepcion, esfuerzo, el llegar a... paratener  ge Norma Jeanne, el verdadero nombre de Monroe. Todo
algo, cuando el tesoro y cielo que ya somos... espera sin ensefia si sabemos ver.

esperar. Mas alla de las palabras esté. Vaciar el sinsentido o

sea el desamor es el camino a casa. Margarita Llamazares.
El Hogar del que nunca salimos y al que retornaremos Psicoterapeuta.
victoriosas para sequir creando y amando. www.margaritallamazares.net

Si, un poco de Marilyn es mucho. A momentos supo fundir
esencia y forma... y eso es un arte. En su biografia se leen
frases licidas como estas “/.../ de hecho nuestro matrimonio

fue una especie de amistad con privilegios sexuales, mds MARGARITA LI.AMAZARES
Psi&Company.

tarde descubri que los matrimonios suelen ser eso /...] Es el
espiritu y el estado de animo de una mujer lo que el hombre
debe estimular para hacer que el sexo sea interesante.

£l amante veraadero es el que puede encantar solo
con acariciarte €l pelo o sonreirte... o incluso mirando
al vacio [..] Hollywood es un lugar dondge pagan mil
ddlares por un beso y cincuenta centavos por tu alma, lo
S6 porque rechacé la primera oferta bastante a menudo Previa cita 658 465 645
y cobré siempre los 50 centavos” .;Fue eso lo que la
maté? ;La decepcion reiterada? jComo se despidio?

L re
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De alguna manera un yama
o niyama da paso a otro,
se apoyan mutuamente.

Con tapas hemos
movilizado la energia a
través de una disciplina
con apasionamiento,
ahora hay que darle una
direccion a esa practica.
Si, es importante caminar,
pero hay que iluminar el
camino para no perdernos.
Svddhyaya es la brdjula y
el timén del barco para
encontrar el  puerto
deseado.

A medida que profundizamos en
la vida nos damos cuenta que la
realidad es mucho mas compleja de
lo que nos parece. Interpretamos el
mundo muy ligeramente sin darnos
tiempo a comprender razones mas
profundas. Acostumbramos a ser
literales porque profundizar requiere
ciertamente mayor esfuerzo. Pero
el sabio necesita comprender para
encontrar un todo ordenado dentro del
aparente caos. Comprender el mundo
es comprenderse a uno mismo pues
al otro lado del horizonte esta nuestra
propia proyeccion tal como lo haria una
camara de cine.

Svadhydya es la toma de conciencia
de la existencia de uno mismo. Y claro,
ese uno mismo puede ser un puente
0 bien un obstaculo. La primera
comprension es que, de entrada, cada
uno de nosotros es un punto de vista.
La realidad esté filtrada por nuestros
gustos 'y por nuestras creencias,

rVZO

por nuestros miedos y, cémo no, por
nuestras ilusiones. Darse cuenta de que
ese punto de vista esta condicionado

es el principio de la liberacion. En

nuestra cabecita no hay un sélo
yo, hay muchas voces. El caracter
tiene muchas capas de sedimentacién
y empieza desde el nacimiento, o antes
incluso.

Svadhydya es darnos cuenta
que el caracter es una estructura
de supervivencia emocional que
amortigua un dolor primario en base a
una carencia afectiva, carencia también
de reconocimiento. Somos un lienzo
hecho a retazos de impresiones en la
vida, de imitaciones, de evitaciones, de
suefios. Darnos cuenta entonces que
no somos ese pequefio yo, ese collage
de impresiones y que hay un yo mas
profundo, un ser esencial es el objetivo
de svadhyaya.

¢ Perocémohaceresaautoindagacion,
esa delicada  observacion  de
nuestros actos? Evidentemente, con
la perseverancia del estudio. En la
tradicion se ha utilizado el estudio de
los textos sagrados porque cuando la
mente encuentra un soporte profundo
se abre con facilidad a lo sutil. Sin
embargo, los textos, ain los mads
sagrados, son inexactos, retocados por
los siglos y tendentes a la ideologia del
momento histdrico y cultural. Los libros,
como diria Margarite Yourcenar, nos
aclaran el mundo, y tiene razén pero
hay que tener en cuenta los errores
particulares de perspectiva que nacen
entre sus lineas. En realidad los libros
son linternas que nos hacen ver un
poco mas alld de donde nos llevan los
sentidos o nuestra viciada elaboracion
mental de las cosas. En el mejor de los
sentidos, se intenta utilizar la palabra
para ir mas alla de la palabra. Pero a
menudo, aquellos textos que fueron
revelados o que surgieron de sabios y
visionarios requieren la interpretacion
de un experto.

Hoy en dia la informacion corre tan
rapida como la luz y desde hace siglos

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

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

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

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

el medio impreso ha sido un buen
soporte de transmision deideas. Perola
tradicion se remonta mucho mas atras.
El medio habitual era la transmisién
oral de la mano de los maestros o
maestras. De ahi que la relacién con
ellos sea importante. Es precisamente
en esa relacion estrecha con los guias
espirituales donde se daban las tareas
santas que llevaban a una encerrona
al propio narcisismo, visién limitada
de la realidad o inocencia estéril. Eran
ellos los que vefan nuestros limites,
nuestras potencialidades. Sin embargo,
actualmente esta necesidad de revision
de los propios presupuestos puede
ser hecha por los terapeutas. Se
trata de comprender los mecanismos
de defensa que actlan en la sombra,
descubrir nuestras cartas secretas,
nuestras estrategias, nuestro egoismo,
fantasias y manipulaciones.

No podemos seguir adelante en



GUIA ALTERNATIVA

Viaje a México
15 al 29 de Junio

México, tierra de contrastes
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Descubre India del Sur
Raices tradicionales y
oy ~“~alternativas
""" I\#humanltarlas

'.'-E. 6b6 525 426

T TR N )

nuestro camino sin desnudarnos de
prejuicios y defensas, sin dejar caer
las mascaras para que el sol ilumine
nuestroverdaderorostro.Seanpruebas
de iniciacién o terapia sistematica, lo
importante es que el ego prepotente
muera para renacer como elemento
aliado de lo més alto, eso que se
estremece en nuestra interioridad. Si
comprendemos mejor, como deciamos,
nuestro punto de partida, si sabemos
de nuestras debilidades y fortalezas,
si comprendemos la obcecacion del
instinto, la maleabilidad del sentimiento
y las anteojeras de la razén, mas que
pelearnos con todo ello, sabremos
encontrar la rendija en este mundo
que nos lleva a otro, o el puente que
conecta lo dual con la no-dualidad.

Con svadhydya se levanta el velo
de la ignorancia y aparece la intuicion
fecunda. Pero es necesario hacer lo
que el viejo de la montafia, asegurar
cada paso con el baston de la
prudencia e iluminar con la lampara de
la sabidurfa el camino. Sabiduria que
no es erudicion sino destilacion de la
experiencia.

En concreto, svadhydya es la
necesidad de evaluar y revisar los
avances que hacemos en el camino
ya que no hay que dar nada por
sentado. La verdad que descubrimos
es un proceso vital que se da en
cada instante. Se trata pues de estar
despiertos, lo Unico que posibilita el
darnos cuenta, €so mismo que azuza
la consciencia.

Julidn Peragdn
arjunaperagon@gmail.com
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Masaje, Sanergfa, Matrix Energética,
Metamérfico, Reiki, Terapia Floral,
Reflexologia Podal, Estética, Drenaje
Linfatico, Detoxificacion, Presoterapia,
Radiofrecuencia
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Loli Ayllén
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Juan Manzanera

Escuela de Meditacion
Clases y seminarios
Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com
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El mejor momento del afio para
perder peso, desprenderse, diluir
las grasas existentes, es a principios
de la primavera hasta finales del
verano. En estas dos estaciones, el
cuerpo esta mas abierto, flexible y
predispuesto al cambio.

Durante los meses del otofo
y el invierno, el cuerpo esta
energéticamente mas cerrado, para
guardar, acaparar y protegerse de
los rigores de un clima frio. Es ir
en contra de la Naturaleza, desear
perder peso en estas estaciones.
Aunque deseemos perder peso antes
de las Navidades, no tiene sentido.

En cambio, en la primavera y el
verano, hay vibracién mas rapida, todo
es mas ligero, con mucho movimiento
y apertura. Hay que aprovechar estos
momentos.

Personalmente creo que el mejor
ayuno que podemos hacer a diario,
es aplicarnos el famoso refran:

“Desayuna como un rey
come como un principe y cena
como un mendigo”

Comer cada dia la cantidad que
necesitamos con variedad, pero
respetando estos parametros de
salud.

El cenar tarde tiene muchos
inconvenientes:
| Es tan nocivo como comer carne.
B Crea una acumulacion que afecta

a nuestro higado y vesicula biliar.

W Utilizar las horas de descanso para
reparar el sistema nervioso,

no para digerir la cena.

B Puede generar insomnio.

W Si cenamos tarde, nos levantaremos
cansados y malhumorados.

l Pensar, que para llegar del comedor

a la cama, no hace falta una

cena copiosall

Podemos adaptarnos perfectamente
a nuestros horarios y actividades,
tan solo hay que crear un poco de
organizacion al inicio. Podemos hacer
un tentempié nutritivo por la tarde,

y asi al llegar tarde a casa, tan solo
necesitamos por ejemplo, una crema
de verduras o un poco de compota.

Sinos adaptamos a estos conceptos,
Veremos que no necesitamos, i
pensamos, ni nos cuestionamos
el hecho del “ayuno”. Nuestro
cuerpo, no nos adlla, tan solo esta
agradecido y nos honra apoyandonos
incondicionalmente en el quehacer
del dia a dia. Sintiéndonos ligeros,
vitales y con salud.

!Nos gusta nuestro
resultado presente?

Siestamos orgullosos de cémo somos
a todos los niveles y no deseamos
cambiar nada, pues podemos seguir
fielmente nuestra forma de vivir.

Si por el contrario, nuestro cuerpo
fisico no se encuentra con vitalidad,
hay dolores, exceso o deficiencia
de peso, etc., nuestras emociones y
pensamientos no nos ayudan a crear
salud y vitalidad en nuestra vida,
entonces, puede que necesitemos un
cambio a todos los niveles.

W ;Vamos a jugar este juego del
auto-saboteo toda nuestra vida?

B ;Cuando vamos a crecer y a
responsabilizarnos (habilidad para
responder, para actuar con libertad
y consciencia) de nuestro vida?

W ;Vamos a continuar dando excusas
“exteriores” o tenemos el coraje de
ir hacia delante?

W ;Vamos a amarnos y honrarnos tal
COMO NOS merecemos?

W ;Nos pondremos por primera vez
en el centro de nuestra vida?

W ;Observaremos el miedo que
tenemos al cambio, y seguiremos?

Para poder respondernos a todas
estas preguntas con autenticidad
y humildad, tenemos primero que
valorarnos por lo que SOMOS y no
por lo que HACEMOS.

Conectar con mas profundidad con
nuestra Esencia, bajar el volumen
de nuestra vida y el ruido exterior,
escoger tener mas espacio a diario
para nosotros, escuchando el susurro
de nuestra Voz Interior. Esta parte
sabia en nosotros que sabe muy bien
lo que necesitamos.

Si conectamos con ella, veremos
muy claramente nuestro camino. Y
tendremos fuerzas para seguir con
todo lo que la vida nos ofrece a diario,
aprendiendo y libremente cambiando,
explorando territorios desconocidos,
no teniendo miedo al cambio.

PERSONAS CON EXCESO DE PESO

Estas personas estar
apegadas a:

B Comer con desatino sin poder
parar, comer por comer, comer lo
que sea, ya que tienen hambre, sin
cuestionarse en ningin momento el
efecto que tendrd lo que comen.

B También guiados tan solo por sus
sentidos, esto me gusta y esto no, o
por habito o por apego emocional o
familiar.

Al cabo de mucho tiempo siendo
infelices y no sabiendo como comer,
empiezan su jornada hacia el nivel
intelectual- contando calorfas, y
siendo muy estrictos con ellos mismos.

Desafortunadamente, este no es el
camino para perder peso o encontrar
una forma natural de alimentacion.
No podemos ser esclavos de las
calorias, contando y sufriendo a cada
momento lo que ingerimos! A corto o
largo plazo, se producird una reaccién
contraria: el querer obtener libertad
comiendo libremente todo lo que nos
apetezca o tengamos por delante.

pueden
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O puede deseen seguir una dieta o
libro al pie de la letra (durante algunas
semanas 0 meses), una ideologia
que puede no les vaya bien a su
determinada constitucion.

Nuestro cuerpo cambia a
cada momento. Puede que un dia
necesitemos  alimentos que nos
refresquen ya que hace mucho calor,
0 hemos tenido una conversaciéon muy
acalorada con un amigo, o hayamos
trabajado mucho y necesitemos
relajarnos. Puede que otro dia, este
lloviendo, nos encontremos débiles,
sin energfa y fuerza o con mucho frio y
necesitemos reforzarnos o activarnos.

No podemos seguir las instrucciones
de un régimen a “fe ciega” , ya que
el libro no nos puede decir a cada
momento como nos encontramos. Todo
cambia a cada momento. Lo importante
es conocer el efecto-reaccion de lo
que deseamos ingerir, decidiendo con
responsabilidad  (habilidad-agilidad
para responder) lo que necesitamos a
cada momento.

REACCION DE LOS ALIMENTOS
EN NUESTRO CUERPO

1) Alimentos que nos produciran
peso denso

Es de légica que si deseamos
perder grasa, tenemos que dejar
de comerlal Alimentos con grasa
saturada, todas las carnes, aves,
embutidos, jamén, todos los quesos y
huevos.

También nos  produciran  peso
denso, los alimentos con excesos de
sal y condimentos salados, todos los
horneados de harina, pan y bollerfa.

2) Alimentos que nos produciran

peso fofo

B El grupo de los alimentos altos
en calorias.

Alcohol, Bebidas Gaseosas
azucaradas, néctares de frutas, azdcar,
chocolate, pasteleria, bollerfa, helados,

miel, sirope de arce, azlcar de cafia,
fructosa, sacarina, mermeladas con
azucar...

B El grupo de los alimentos que
producen enfriamiento, apagan
el fuego digestivo (entorpecen la
eliminacién de las grasas saturadas),
hinchan, expanden intestinos y
producen retencion de liquidos por
debilitar los rifiones.

Exceso de frutas tropicales y locales,
zumos, verduras solandceas (tomates,
pimientos, patatas y berenjenas),
helados, bebidas o comidas frias, leche
de soja, tofu crudo, leche y yogures,
kefir, alcohol y exceso de ensaladas
crudas.

B El grupo de los alimentos altos
en grasa saturada y con efecto
enfriante (congelacién de las grasas
en nuestro cuerpo)

Leche, mantequilla, nata, mato,
yogures, kefir, quesos blandos 'y
cremosos, helados, también se podria
considerar un exceso de aceite
crudo...

¢Que hay que comer?

Se preguntaran los lectores. No hay
que inquietarse podemos alimentarnos
y nutrirnos perfectamente, con alimentos
mas de origen Vegetal. La persona que
desee adelgazarse, tendria que utilizar
mas a diario alimentos de este reino,
para complementar y equilibrar su exceso
de peso.

Podemos cocinar con deleite alimentos
vegetales, tanto cereales, legumbres y
proteinas vegetales, verduras, algas,
postres, etc... de forma suculenta,
nutritiva, sensorial y que nos aporte la
energfa y vitalidad que necesitamos a
diario. Tenemos que aprender a cocinar
especialmente las proteinas vegetales,
para poder integrar en nuestro repertorio
semanal los platos “de siempre” pero
con ingredientes sanos y naturales.

GUIA ALTERNATIVA

L

“Comer lo que se necesita, pero
en forma que se desea.”

Hay que aprender LA ALQUIMIA
EN LA COCINA. No podemos vivir tan
solo de ensaladas y arroz integrall Ya
que si lo hacemos, tarde o temprano,
volveremos a estos alimentos de origen
animal (grasas saturadas) que hemos
mencionado buscando sabor, texturas,
solidez, calor, densidad o deseando
compensar la carencia energética que
nos falta con comida estricta, aburrida,
sin variedad y monastical

EN QUE ZONAS DEL CUERPO
SE ACUMULA MAS Y PORQUE?

Tan solo tenemos que observar y
entender el efecto energético de lo que
hemos comido y sabremos en donde
se acumulara de nuestro cuerpo:

B Alimentos grasos de efecto
mas expansivo como grasas de
mantequilla, nata, lacteos blandos,
bollerfa, azucares refinados, bebidas
gaseosas azucaradas, chocolate... se
acumularan mas en la parte superior y
exterior del cuerpo.

B Por el contrario, alimentos de
origen animal de grasa saturada
con efecto mas contractivo (carnes,
embutidos, quesos curados, huevos,
horneados de harinas, se acumularan
mas hacia la parte inferior e interior del
cuerpo.

TU PROPOSITO:
Empezaremos por adoptar
formas de vida mas saludables

W COCINA SIMPLE CASERA A DIARIO.

W Usa a diario alimentos integrales
(pasta, pan, cereales...)

B Cenar temprano (como minimo dos
horas antes de acostarse). El cenar
tarde es tan nocivo como comer
carne, produciendo acumulacién
energética en el higado y vesicula
biliar.

GAZARNOS
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B Adoptar una pauta de comidas diarias equilibrada
(como minimo 3 veces al dia).

W Buen desayuno en casa, almuerzo (en la escuela,
trabajo o en casa), cena en casa.

B Desayunar como un rey, comer como un principe,
cenar como un mendigo

B Mastica bien.

W Tener conciencia de lo que se come vy disfrutarlo.

B No comer snacks durante el dia, especialmente
antes de ir a dormir.

B Cenar alimentos del reino vegetal.

ALIMENTOS DE USO DIARIO:
Sugerencias simples para depurar y ayudar a
perder peso:

Il Utiliza Rabanitos y nabos, tanto crudos como en
cocina. Empieza a utilizarlos en lugar de patatas.
también utilizados un 40% de ellos en cremas y
purés de verduras.

B Champifiones y toda clase de setas.

B Si la obesidad es mas fofa, con frio y retencion de

CREMA DE CHAMPINON Y MAIz

(2p.) Ingredientes: 2 cebollas picadas finas, 2 coliflor
pequefia cortada a trozos, 2 tazas de champifiones
cortados finos (con unas gotitas de limon para que
no ennegrezcan ) % de taza de maiz, aceite de oliva,
sal marina, laurel, 1y %2 cucharada de miso blanco,
nuez moscada, pimienta negra al gusto.

B Sofreir las cebollas con un poco de aceite, una
pizca de sal marina y el laurel durante unos
12 minutos.

B Afiadir la coliflor y dos tazas de agua, tapar y cocer
a fuego medio durante 20 minutos.

W Retirar el laurel y hacer puré.

B Afiadir los champifiones y el maiz y cocer
5 minutos.

B Afiadir mas liquido, segun la consistencia deseada,
y una cucharada de miso blanco.

B Condimentar al gusto con nuez moscada y pimienta
negra. Servir la crema caliente o fria.

liquidos, utiliza principalmente champifiones secos ENSALADA DE CEBADA
llamados shiitake. CON ALIOLI DE AGUACATE
W Verduras de hojas verdes frondosas e intensas, (2-3 P) Ingredientes: 1 taza de cebada (remojada
tales como la col verde, brocoli, puerros, apio, varias horas), 1 cebolla cortada a cuadritos, 2
borrgjas, berros, hojas de los nabos, rabanitos... zanahorias cortadas a cuadritos, 1 taza de quisantes,
y cocinadas muy ligeramente “al dente”. 4-5 gerkins a laminas, 3 c.s. semillas de girasol
Aprende a hacer ensaladas tibias, ya que aportaran ligeramente tostadas. 2 hojas de laurel, sal marina.
una cantidad muy importante de fibra, Alioli de aguacates: 2 aguacates maduros, el jugo de
clorofila, calcio y hierro. % medio limén, 1 ajo picado fino, 1 c.s. aceite de
I Utilizar a menudo: Jengibre fresco, ajo y especies. oliva, 1 c.p. pasta de umeboshi.

B Utiliza en cada comida variedad de hierbas arométicas
frescas (perejil, cebollino, albahaca,
menta, cilantro...)

W Verduras depurativas: alcachofas, esparragos,
remolacha, endibias, hinojo, apio.

I Utilizar mas a menudo el aceite de sésamo que el de
oliva. Por qué? Si colocamos aceite de oliva y aceite
de sésamo en la nevera, veremos que el de oliva se
solidificara mas deprisa.

W Para perder peso, es mas recomendable utilizar
durante unas semanas o meses (el tiempo que
deseemos depurar) aceite de sésamo para cocciones
de verduras o afiadir unas gotas de aceite de sésamo
tostado en alifios, etc. ..

W Saltear la cebolla con dos cucharadas de agua y
una pizca de sal, afiadir la cebada en una cazuela
de acero inoxidable de fondo grueso, afiadir 2 2
tazas de agua, una pizca de sal marina y
laurel. Tapar y cocer a fuego minimo durante
50 minutos o hasta que el agua se haya
evaporado completamente.

W Hervir las zanahorias y los guisantes juntos,
con una pizca de sal marina, durante 5 minutos.
Lavar con agua fria y escurrir.

W Hacer el alioli, haciendo puré todos sus
ingredientes, con la ayuda de un poco de agua
de acuerdo a la consistencia deseada.

W Mezclar todos los ingredientes juntos: la cebada
cocida, las verduras, los gerckins y las semillas.

BEBIDAS DEPURATIVAS. L o

. Servir tipo ensalada con el alioli de aguacate
Empieza cada dia a tomar por la mafiana un
licuado de: SALTEADO DE SEITAN
B zanahoria, AL ESTILO CHINO

B zanahoria y manzana,

B zanahoria, manzana y apio,

B zanahoria, apio y unas gotas de limon,
B zanahoria, manzana y remolacha,

W apio y manzana,

W zanahoria y jengibre,

W zanahoria, nabo y manzana,
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(3-4 raciones) Ingredientes: 2 puerros cortados finos,
1 zanahoria cortada a tiras muy finas, un pufiado
de judias verdes cortadas y hervidas durante unos
3 minutos, 1 paquete de seitan cortado a tiras finas,
aceite de oliva. Condimentos: 2 c.s. salsa de soja, 1 c.p.
jugo de jengibre fresco (rallado y escurrido), 2 ¢.s. j.c.m.



B Saltear los puerros durante 5-7
minutos con una pizca de
sal marina y unas gotas de aceite
de oliva, sin tapa a fuego medio.

B Afiadir las zanahorias y saltearlas
durante unos 6 minutos. Introducir
también las judias verdes hervidas,
el seitan cortado fino.

W Saltearlo todo durante 4 0 5
minutos mas, con unas gotas de
salsa de soja, el jugo de jengibre
frescoyj.cm.

B Servir caliente.

MERMELADA DE CALABAZA

GUIA ALTERNATIVA
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M Retirar el laurel.
W Hacer pure. La consistencia debe de quedar muy espesa,
tipo mermelada.

JALEA DE FRESAS Y MELOCOTON

(4 raciones) Ingredientes: 2 tazas de fresas troceadas, 1 melocoton
fresco troceado, sal marina, 1y 1/2 tazas de agua, %2 c.c. de ralladura
de naranja, 2 c.s. melaza de cebada y maiz, 2 c.s. de copos de agar agar
(gelatina natural), 2 c.s. de coco rallado.

W Colocar la fruta cortada en un molde.

B Calentar el agua y afiadir los demds ingredientes.

W Cocer el agar agar de 7 a 10 minutos.

W Verter el liquido y el coco rallado sobre ella.

B Dejar enfriar hasta que esté firme. Desmoldar, cortar y servir.

PINCHITOS DE FRUTAS CON SALSA DE ALGARROBA

Ingredientes: Variedad de frutas dulces locales, de la estacion y con
colorido, pinchitos de madera, jugo de limén.
Salsa: 3-4 c.s. crema de algarroba 1 c.p. ralladura de naranja.

W Cortar las frutas a trozos medianos, rociarlas con jugo de limén para
evitar que ennegrezcan.

W Colocarlas alternadamente en los pinchitos de madera y servirlas en
una fuente o pinchadas en medio melén.

B Colocar varias cucharadas soperas de la crema de algarroba en una
cazuela pequefia, afiadir un poco de agua y cocer a fuego lento, para
diluir la crema y que quede consistencia de salsa espesa.

W Afiadir la ralladura de naranja y mezclar bien.

W Servir los pinchitos con la salsa caliente.

MONTSE BRADFORD

Experta de nutricién
Natural y
Energética.
Escritora y
terapeuta

de psicologia Transpersonal
y Vibracional. Imparte
seminarios por toda
Europa.Galardonada con

el PREMIO VERDE 2008,

por su trayectoria profesional
a favor de la alimentacién
responsable y desarrollo
sostenible.

www.montsebradford.es
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icen los historiadores, que el
origen de la medicina tibetana,
llamada Sowa Rigpa, se
remontaal siglo Vla.C., cuando
el principe Siddarta Gautama,
nacido en Lumbini (Nepal)
en el seno de una familia
noble y acomodada, decidio
abandonar su reino, a su mujer
y su hijo, con el fin de buscar
una solucion al sufrimiento y el
mal del mundo. Después de seis afios practicando el mas
estricto ascetismo, consiqui6 la iluminacion, alcanzando el
estado de Buda. Desde entonces, y durante los cuarenta
y cinco afios siguientes, no ces6 en ofrecer ensefianzas
tanto filoséficas, como sociales, médicas, religiosas, etc.
Sus ensefianzas en medicina, se dispersaron por todo Asia,
evolucionando de diferentes formas segun el pais. Para los
tibetanos, estas ensefianzas quedaron reflejadas en los
cuantro Tantras médicos.

En el siglo VIl d. C. durante el reinado de Songtsen
Gampo, rey de Tibet central, médicos de los paises
limitrofes (India, Nepal, Mongolia, Persia, China, etc.) fueron
congregados en Tibet con el fin de intercambiar y compartir
sus conocimientos (por ejemplo de China se tomaron los
tratamientos con moxas y ventosas, de India la farmacopea
y uso de las hierbas medicinales, etc.).

Un siglo después, el llamado padre de la medicina tibetana
Yuthok Yonten Gonpo, reescribié los cuatro Tantras médicos
(rGyud bZghi), un total de 5900 versos, que se agrupan en
156 capitulos, y que adn hoy siguen siendo fundamentales
en el estudio universitario de la medicina tibetana.

Segln el Instituto médico y astrolégico de Men Tsee
Khang, la medicina tibetana es una ciencia, un arte y una
filosoffa que ofrece un estudio integral de la salud. Es:

* Ciencia, por que sus bases se sustentan sobre el
conocimiento del cuerpo-mente y su relacion con el
entorno.

* Arte, por que sus técnicas diagndsticas estan basadas
en la creatividad, intuicion, sutileza y perspicacia del médico
que las practica.

* Filosofia, por que se apoya sobre los pilares del
budismo: el altruismo, el karma y la ética.

A diferencia de la medicina occidental, que se practica por
especialidades, los médicos tibetanos (amchij) practican la
medicina desde todos sus ambitos con el fin de entender al
individuo en todas sus dimensiones y vertientes.

El masaje Ku-Nye, es solo una pequefia parte de las
practicas médicas tibetanas, y se encuentra dentro de las
terapias externas, junto con los bafios medicinales, las
saunas, las compresas herbales, la moxibustion, etc.

Ku, significa (aplicacion) y Nye (masaje, ejercicio,
interaccion). La traduccion es tan sencilla como la aplicacién
de sus maniobras, que no conllevan ninguna dificultad
aparente, pero que requieren de un estudio minucioso
previo y de un examen detallado de la persona a tratar. Los
métodos diagndsticos sobre los que se apoya, seran los
siguientes:

1. Mediante la observacién visual a través:
* El andlisis de la lengua.
* El andlisis del estado externo de la persona.
2. Mediante el andlisis del pulso:

* Segln la fuerza, intensidad, forma y localizacion
del pulso, se sabra si existe una descompensacion
en la constitucion propia de cada persona.

3. Mediante el andlisis de la orina:

* Segun el color, el olor y la disposicién de sus burbujas.
4. Mediante el cuestionario personal

* Através del andlisis y estudio de la constitucion de

cada persona.

(ésar Tejeo’or Samaniego: fisioterapeuta y experto en
medicinas tradicionales, ha escrito numerosos libros sobre masajes y
técnicas Spa, y contribuido a la difusién de algunas de las medicinas més
importantes de Oriente, como las de Tailandia, Indonesia, India, Tibet y
China. Centra su trabajo en la investigacién, conservacion y difusién de
técnicas médicas ancestrales. En la actualidad combina su actividad de
profesor, consultor y trainer de profesionales y Spas de todo el mundo,
con la investigacién y elaboracién de nuevos proyectos editoriales.

el gran desconocido
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Ademas conociendo la dieta, los habitos, las
caracteristicas astrologias, y las rutinas de vida, se podran
localizar los desordenes y en base a ello, detallar un
tratamiento hecho a la medida de cada individuo.

Una vez detectado el bloqueo energético, el desequilibrio
o los malos habitos, se aplicara el masaje siguiendo unos
criterios especificos, donde el tipo de aceite, la intensidad de
las maniobras, el nimero de las repeticiones, la temperatura,
los dias y horas de aplicacion del masaje, variaran en funcion
del tratamiento.

Aligual que en otras disciplinas de masaje, como el shiatsu
(Japdn), el masaje tradicional tailandés, o el tuina (China),
uno de los aspectos mas importantes a tener en cuenta es
la estimulacion de los puntos energéticos (Zub-7song). Por
el cuerpo circulan 72000 lineas energéticas, que distribuyen
la energia por todo el organismo. A través de estos canales
se encuentran los distintos puntos de estimulacion sobre los
que se puede actuar con dos propésitos distintos:

* Fines preventivos para evitar el bloqueo de la energia y
estimular la fluidez de su circulacion.

* Fines curativos en los casos en los que exista un
blogqueo energético, que produzca un desequilibrio y, en
consecuencia, una enfermedad.

Segun la medicina tibetana, existen distintas herramientas
para estimular o desbloquear estos puntos energéticos, tales
como las moxas, ventosas, piedras preciosas, los dedos y/o
los sacos herbales (Zathi-Dukpa). Por lo general, durante
el masaje Ku-Nye se emplean solo los sacos herbales y los
dedos de las manos.

Los pequefios sacos herbales, estan compuestos de
una mezcla de nuez moscada, alcaravea y distintos aceites
esenciales, y se aplican calientes,
presionando de
forma circular,

\
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directamente sobre el punto a estimular.

Las técnicas manuales que se aplican sobre el cuerpo, son
relativamente sencillas y consisten en roces, frotaciones,
fricciones, amasamientos, tracciones y presiones, que se
combinaran de tal modo que se traten absolutamente todas
las zonas del cuerpo.

Como Ultimo punto, se aplicard una harina de garbanzo
sobre toda la superficie de la piel, con el fin de reabsorber y
limpiar los restos de aceite que han quedado en el cuerpo,
ademas de realizar una suave exfoliacion.

Concluido el masaje Ku-Nye, el profesional le dard
unas pautas de comportamiento, consejos dietéticos,
recomendaciones actitudinales, etc., que el cliente debera de
sequir durante sus rutinas y habitos de vida, consiguiendo
unos efectos preventivos y duraderos en el tiempo.

El masaje tibetano Ku-Nye, mas que un masaje, una
filosofia de vida.

Parte de los textos de este articulo pertenecen al libro
“Masaje Tibetano Ku-Nye”. Autores: César Tejedor y
Tsultrim Kalsang, editorial Videocinco.

(ésar Tefedor Samaniego
www.masajeformacion.com
www.tiendavideocinco.com
TIf:91 542 93 52
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TU ERES EL

ntes de empezar a leer este
articulo, te invito a parar y
ver algo de suma importancia
si lo que deseas encontrar
en tu vida es paz. Levanta la

mirada y mira donde estés.

Observa el contexto en el
que lees estas palabras y hazte
consciente de él. Observa si hay
mas personas u objetos a tu
alrededor. Una vez vistos, mira
si hay alguna persona o algin
objeto, que al mirarlo o saber que
estd ahi contigo, sientes algin
tipo de incomodidad, algln trazo
de rechazo o incluso indiferencia.
Si es asi, eres muy afortunado o
afortunada. Estds en presencia
de aquello o aquella persona
que te ayuda a ser consciente
de esa parte de ti que aln no
ha encontrado la paz. Esto es
de suma importancia porque lo
que estés sintiendo es la puerta,
detrés de la cual, has escondido
tu paz.

Ahora ya eres consciente de la
puerta y quizd también de la vocecilla
en tu cabeza que te ha dicho por
mucho tiempo que debes mantenerte
lo mas alejado de ella y sobretodo no
abrirla jamas. Yo estuve muchos afios
de mi vida escuchando y obedeciendo
esta voz que me decia: Sergi no
sientas rabia, no sientas tristeza, no
sientas deseo, no sientas, no sientas,
no sientas.

Es curioso descubrir que toda
posibilidad de llegar a sentir paz
implica el uso de tu capacidad de
sentir y de sentir libremente, sin miedo
a lo que sientes. Creemos que si nos
permitimos  sentir rabia entonces



haremos dafio a los demas, pero paradojicamente es justo
al revés. Cuando yo hago dafio a los demads es porque estoy
tratando de deshacerme de esa emocion culpando a los
demas de lo que yo siento.

Sentir significa ver, ser consciente de, abrazar a, permitir
que. Ahora mira esto: Teniendo en cuenta que una emocion
es una parte de ti, cuando la sientes abiertamente, lo que
haces es mirarte, atenderte, abrazarte y amarte. ;Cuantas
veces has buscado que los demas hicieran justamente esto
contigo? y ¢Cudnto tiempo vas a sequir esperando a que
los demas hagan aquello que ti no haces contigo, negando
o rechazando una emocién tuya? Y ;cuantas veces has
pensado que esa sensacion de rechazo, de incomprension y
desatencion, era debida al comportamiento de los demas?

No hay nada mas valioso para un ser humano que darse
el lujo de vivirse a si mismo tal y como uno es y aprender de
ello descubriendo aquello oculto detras de lo que sentimos,
en ese espacio de gratitud por la vida en todas, todas sus
expresiones, de las cuales t eres una y tus emociones y los
pensamientos que las activan, también. Tu vida se ofrece
a si misma completamente para que puedas vivir lo que t
desees. Si deseas rechazar lo que vives y lo que sientes,
la vida no se opone a ello, lo permite. Pero nosotros no
hacemos lo mismo y al no hacer lo mismo nos alejamos de
ella, sin darnos cuenta, perdiendo asi el sentido de nuestra
vida.

Nos levantamos por la mafiana y queremos empezar
a cambiar todo lo que ocurre a nuestro alrededor con la
intencién de que el dia llegue a ser de una forma concreta
en la que nosotros podamos encontrar paz. Y sabes
perfectamente, porque lo has visto cada dia, que asi no
funciona. ¢ Cudntos dias més van a tener que pasar para que
te des permiso de ser consciente de algo que ya sabes? Yo
estuve un buen rato riéndome cuando me hice esta pregunta.
De hecho la escribo ahora y rio de nuevo. Darme permiso de
ser consciente de lo que ya sé: “esta forma de vivir no me
dirige a donde yo quiero ir”.

Si miramos esta forma de funcionar
con honestidad, vemos que lo que
pretendemos con ella es no sentir
aquello que no queremos sentir,
porque pensamos que si lo sentimos
nos alejamos de la paz. De mientras,
la paz sigue viva, detrds de cada
sentimiento y emocidén que cruza
nuestra consciencia. Si andas hacia
tu rabia, entras en ella y la cruzas,
llegaras a un espacio donde lo que
existe es ausencia de rabia y eso es
lo que es la paz. La paz es aquello
que queda una vez hemos cruzado
cualquier emocién, sensacién o
sentimiento que la pueda opacar. ;Que
curioso verdad? Enfrente de la rabia
no veo lo que hay detras. Tengo que

GUIA ALTERNATIVA

acerques ahi. No cruces eso que te aleja de tu bienestar.

Imaginate que deseas ver las vistas de un hermoso valle
que se ve desde la cima de un acantilado, un acantilado que
esta cubierto por un frondoso bosque. Imaginate que el guia
al que has elegido para que te lleve a ver esas vistas te dice:
no vayas hacia el bosque. ;Qué harfas con las palabras del
guia?

Hay un dia en el que uno decide dejar de hacer caso alo que
la cabeza dice desde su vision proteccionista y empezamos
a escuchar una voz que surge de un lugar mas profundo,
desde una visién basada en la exposicién a la vida. Asi es
que uno mismo se va dando cuenta de que todo lo que nos
rodea esta construido desde ese aspecto proteccionista que
a la vez nos ha alejado de la vida. Por eso la gran mayoria
de las sociedades no respiran vida, no respiran unidad, ni
complicidad, ni alegria. Por eso desde dentro de ella, en
lugar de vivir la vida, pasamos a protegerla. Cada vez que
nos abrimos a vivir plenamente sentimos una sensacién de
miedo que nos convence de regresar a controlar nuestras
emociones de nuevo y a protegernos de ese miedo.

T no puedes controlar tu vida y eso es algo que también
sabes. Sin embargo, si puedes permitirte ser vivido por ella.
Tu eres el camino en direccion a lo que todo ser humano
busca. EI primer paso de ese camino es darse a uno mismo
el permiso de sentir y estar agradecido por aquello que
sientes ahora cuando eres consciente de quien o que te
rodea estando en el lugar en el que terminas de leer este
articulo.

Sergi Torres
626 405 847
www.sergitorres.es

Vive tu.presencia

€urso, con

Viernes 19 de Abril
Charla a las 20:00

cruzarla. Sin embargo nuestra forma
de pensar nos dice: jCuidado! No te
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Marta Pato
Psicéloga. Psicoterapeuta Integral.
Formadora de Grupos de Desarrollo
Personal y Organizacional.
renovartuvida.blogspot.com
renovartuvida@gmail.com
692 831 629

Con el comienzo de la Primavera
despertamos a la maravilla de los
sentidos. Renovamos las sensaciones.
Comienza y acaba el dia percibiendo
toda la belleza que hay alrededor.

Cada dia, practica el Yoga del
Despertar y del Dormir. Despierta a la
belleza de tus propios sentidos.

El Yoga del Despertar

Cuando sientas que comienzas a despertar, antes de abrir
los ojos, escucha todos los sonidos que recibas: la calle,
los pajaros, tu aliento, el tic-tac del reloj. Al escuchar, no
pienses en las cosas que escuchas como cosas. No captures
las cosas con una mente que corre a catalogar. Permite que
los sonidos sean escuchados por ti y percibete como: “En
este momento estoy escuchando”. Contempla la maravilla de
escuchar. “IQué fantéstico que puedo escuchar!”

Entonces, después, capta el olor de tu cuerpo, las
sabanas, y cualquier otro olor presente. Permite que entre
el pensamiento: “£n este momento estoy oliendo”. Y
mas adelante,

IQué fantastico que puedo olerl Entonces, contempla
por un momento, y date cuenta que realmente, es fantastico
oler.

Ahora pasa la lengua dentro de tu boca, y capta cualquier
sabor que puedas captar, y permite el pensamiento, “Ahora
estoy gustando”, y después, “IQué fantastico que puedo
gustar!”. Entonces, contempla por un momento, y percibe
que realmente, es fantastico tener gusto. No permitas que tu
mente corra. Detente a contemplar sencillamente esto.

Sin movimiento, siente el calor de tu cuerpo, la textura 'y
peso de las sabanas en la piel, la forma del colchén bajo
tu cuerpo, e internamente di: “En este momento estoy
captando la sensacién del tacto”, y también, “IQué bueno
es tener tacto!”, y mira que, realmente, es bueno sentir ese
tacto.
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Despierta los Sentidos

Abre tus ojos, y mira todas las cosas que puedes ver, sin poner
nombre a las cosas, ni otros pensamientos en referencia de
las cosas, y di: “IQué fantastico es que puedo ver! “IQué
fantastico es que puedo ver forma, color, distancia, y todas
las maravillas de la vision!” Contempla esto sin que la mente
corra, e intenta sentir, verdaderamente, qué fantéstico es.

Ahora ve que todos estos sentidos no pueden ser dentro
de tu conciencia si no fuera por la mente; entonces, piensa:
“IQué fantastico es tener una mente asil”, y siente, de verdad,
que es fantastico tener una mente que puede percibir cosas
tan maravillosas.

Ahora levantate, empieza a vestirte, y mientras, piensa:
“Si, esta es la verdad”, y piensa “Puedo utilizar estos
sentidos y mi mente de manera constructiva para el beneficio
de mi propia naturaleza”. “Puedo utilizar estos sentidos y la
mente de una manera que sea para el beneficio de todos los
seres humanos.” No pienses en los otros dias del pasado
ni del futuro, e intenta hacer esto hoy. Y, también mafiana y
también pasado mafiana. Y, asi, dia tras dia.

El Yoga del Dormir

De pie, mirando en la direccién de tu cama, respira tres
veces en profundidad, con una inhalacion y exhalacion
relajada y lenta. Ahora haz una inhalacién tan profunda
como puedas hacer, y haz una exhalacién de manera que
expulses el aire a pequefios golpes. Empuja mas, hasta
que la dltima parte del aire dentro de tus pulmones sea
expulsado. Haz esto tres veces. Aseglrate de que no hay
ninguna inhalacién en este tiempo de expulsar. Después haz
una inhalacion profunda.

De pie, cierra tus o0jos y siente completamente la presencia
de tu cuerpo, y, simplemente, de una manera relajada,
concéntrate en la existencia de este cuerpo. Ahora siente
qué magnifico es tener este cuerpo humano, no importa cudl
es su tamafio, sus fuerzas, sus defectos.

Ahora mira tu cama. Reflexiona sobre este sitio de
la siguiente manera: “Aqui es donde puedo esta noche
descansar mi cuerpo y mi mente.” Piensa esto con
sinceridad, y siéntete muy contento de que sea asi.
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Martes, de 20:00 a 22:00.
Centro BambuDanza-
C/ Doctor Cortezo, 17-3°zda. (Madrid)

Disfrutamos de musica,

¢Conoces [a Cosmologia

)

Una Ciencia del Amor.
Ciencia Espiritual
Visita:
www.martinus.dk

Programa de radio
www.spheraradio.com

Practica de

o fisico, . 1
de Martinus? kaiansiar Yoga y mental..obsetvando tensiones,
f Med|tac|0n vitalizandonos con humor,

Clase de prueba gratuita.
Todos los niveles y horarios
Abierto fines de semana.
C/ Camino de Vinateros. 47 (local)
28030 Madrid (Moratalaz)

Metro L9, Vinateros. Buses: 30, 32, 113y 20

Tel:91 430 82 96
emailinfo@mangalam.es
web:www.mangalan.es

relajaciéon, masaje, baile,
expresion, creatividad.
Activamos la escucha de

juego,confianza,re-tornando
nuestro SER!!

Clase de prueba gratuita
Informacion:

Clara Gémez Esteban
685 957 888
inoutmovement@gmail.com
http:actiweb.es/inoutmovement

Ahora, sin prisa, entra en la cama. Encuentra una posicién
confortable y con tus ojos abiertos mira a tu alrededor. Mira
a tu alrededor captando sélo las imagenes, sin nombre, y
reldjate, con la comprension de que estas imagenes son
un regalo para el ser humano. Permite que te sientas feliz
de que puedes ver, no importa qué es lo que puedes ver.
No importa si es bello o feo, no importa si es agradable o
desagradable. Mira todas las cosas que ves sin etiquetas,
sin nombres y reldjate diciendo. “jQué bello es ver!”

Ahora cierra tus ojos. Siente las sabanas encima de tu piel,
tu almohada, el colchén bajo tu cuerpo. Todas estas cosas.
Observa estas cosas como un conjunto total, sin nombres,
sin identificacion, y capta el sentido de tacto, disponible en
todo tu cuerpo. Siente esto profundamente, y di hacia ti
mismo: “jQué bello es que hay un sentido del tacto!”

Ahora pon tu atencién en los sonidos del mundo. Hay
muchos, incluido el aparente silencio. El movimiento de tu
cuerpo, el sonido de tu respiracion, e incluso el silencio,
la ausencia de un sonido, es un

Ahora, siguiendo con tus ojos cerrados, siente otra vez
todo tu cuerpo, y todos tus sentidos, y permite que tu
cuerpo, todos los sentidos, y la aparente existencia de
todas las cosas alrededor de ti, cerca y lejos, tan lejos
como te puedas imaginar, se disuelvan y unificate con todo.
Permite que tu cuerpo y mente se disuelvan, uno en otro,
y piensa:"jQué bien que este cuerpo y esta mente pueden
dormir tranquilamente y despertar mafianal”.

Taller gratuito:

UNA NUEVA MIRADA

Viernes 26 de abril de 19 a 21h.
Lugar: Centro Mandala

(/ Cabeza, 15 2drcha.

Tirso de Molina, Madrid.

sonido del mundo. Capta todos estos
sonidos como un conjunto de sonidos
sin discriminacién, sin etiquetas, sin
nombres, sin pensamientos, y di hacia
ti mismo: “jQué bello es que hay un
sentido del oido!”

Ahora, capta el olor dulce de las
sabanas, el olor de tu propio cuerpo,
capta todos estos olores sutiles
alrededor de ti. Observa esto sin
identificacion, sin pensamientos, en su
totalidad, y di hacia ti mismo: “jQué bello
es que tengo un sentido del olfato!”.

Ahora capta el sabor dentro de tu
boca, sin identificar, sin generar ninglin
pensamiento, y di hacia ti mismos:
“iQué bello es que tengo un sentido de

MEDITACION EN LA VIDA COTIDIANA

Imparte: Marta Pato. Psicéloga Integral - Psicologia y Formacion
Centro Mandala - C/de la Cabeza, 15, 2 Dcha. - Metro: Tirso de Molina.

PROMOCION ABRIL 2013
Todos los Lunes - 20:00 a 21:30

Comparte con los tuyos la practica de la meditacién.
Un acompanante gratis cada lunes.

¢A quién va dirigido?

A todo aquel que quiera renovar su manera de vivir.
;Qué aporta?

Alivia el estrés, Aunmenta la serenidad, Enfoca la
atencion.

Metodologia
Meditacién Vipassana - Za-Zen - Kihin - Mindfulness
- Enfoques de Atencién en la vida cotidiana.

Taller - Conferencia Gratuito
Una Nueva Mirada
Viernes, 26 de Abril - 19:00 a 21:00

gusto!”.

()
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Leéctura de

Una lectura de Registros Akashicos consiste en el
acceso a informacion sobre vidas pasadas y a los
mensajes de guias y seres de Luz, a través de un
canalizador o lector que recibe la informacién y la
transmite de palabra al consultante.

El consultante solo tiene que
permanecer sentado mientras escucha

la informacion que va siéndole
revelada.

Hace cien afios, la lectura de
Registros ~ Akashicos era  algo

extremadamente raro, era practicada
por muy pocos iniciados como Edgar
Cayce y Annie Besant y algunos tedsofos
y antropésofos brillantes como Charles
Leadbeter y el extraodrinario Rudolph
Steiner.

El Registro Akéshico existe en todas
las culturas y ha sido consultado, a lo
largo de la historia, tanto por chamanes
como por filésofos y maestros de
la espiritualidad. La palabra Akasha
significa Eter o Espiritu y viene del
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sanscrito.  Es el llamado Quinto
Elemento, el que insufla la vida.

En la actualidad, el cambio de
vibracion del planeta permite que
la sociedad y la gente estén més
abiertos a la conexién y recepcion de
éstas nuevas energias. Por lo tanto,
proliferan los lectores de Registros
Akashicos y las consultas. Antes de
acudir a una lectura, uno debe conocer
bien el tema y éste es el objetivo de
éste articulo.

El Registro Akashico es el libro
o archivo donde se contiene toda
la informacién de la historia de
cada alma y cada ser vivo, planta
o incluso objeto inerte o mineral

Rel tros Akashicos

que ha sido creado.

(Cada persona, objeto o ser, tiene su
propio archivo dentro del libro... en él
esta contenida toda su historia como
alma o creacion, desde que encarné
la primera vez, en el caso de ser un
ser vivo, o desde que apareci6 en el
universo, en el caso de un objeto
inerte.

Se estima que un alma encarna una
media de 72 veces en éste mundo
(conocido como El Reino en la Cabala
judia) antes de pasar o ascender a un
nivel superior. Hay esferas o mundos
de manifestacion en gran nimero vy
variedad, tanto por encima como por
debajo nuestro. Las que estan por
debajo, podrian asociarse a eso que
llamamos Infierno.

Nuestra esfera es densa, de energias
muy pesadas, lo cual se traduce en
pruebas de vida duras y grandes
aprendizajes con sufrimiento y dolor,
encaminados a nuestra purificacion y
crecimiento como almas. La vida aqui
no es facil. Un documental excelente
titulado El mundo en cien personas que
puede verse por internet, ilustra ésta
idea sobradamente. Véanlo y después
nos cuentan.

En el mundo en que vivimos, el amor
no es incondicional. No nos dejemos
engafiar por algunos gurds de la Nueva
Era que niegan el dolor y el sufrimiento.
El amor Incondicional experimentado
por una persona, provocaria la
inmediata iluminacion de su alma vy
eso no le sucede a practicamente
nadie en ésta esfera, ni siquiera a los
que aseguran haberlo alcanzado. Si lo
hubieran hecho, no seguirian aqui.

El amor en el Reino es siempre
condicionado... el amor Incondicional
solo existe en esferas superiores.
Hemos de aceptarlo asi mientras
aprendemos a amar de verdad a
nuestros familiares, amigos y enemigos
por complicado que sea.

Eso no significa que no debamos
poner limites o distancia con las
personas que nos hacen dafio. Nadie
nos obliga a perdonar, de hecho,



segun algunos, el perdéon es de Dios...
nosotros solo podemos aspirar a la
paz, con el convencimiento de que el
karma se encargara de reparar los
agravios causados.

Si hicimos dafio, nos haran dafio...
y sentiremos exactamente el mismo
dolor que nosotros provocamos.

El objetivo es, de encarnacién en
encarnacién, ir aprendiendo a abrir
nuestro corazon a las vibraciones mas
sutiles del Amor.

.Cémo se desarrolla una
sesion de Registros Akashicos?

En una sesion, el canalizador se
sienta frente a usted, se relaja y
realiza la apertura siguiendo un corto
ritual que varia segln la escuela y la
persona. El canal recibe informacion
y se la transmite de palabra. Ve
imagenes de sus vidas pasadas y las
relata con la mayor claridad posible.
También escucha mensajes de gufas y
seres de luz que aportan, desde el no
juicio y el amor mas elevado, palabras
de apoyo y guia para la persona que
consulta.

El canalizador le transmite también,
si procede, mensajes de almas
compafieras, viejos amigos del camino,
seres de luz y elementales. Cada
lectura es distinta y siempre contiene
informacién necesaria.

En determinado momento de la
consulta usted podra hacer preguntas
a los guias y el canal le transmitird sus
respuestas.

¢Para qué sirve una
lectura de Registros?

Una lectura ayuda a disolver
bloqueos en la vida del consultante,
responde a dudas, desatasca, sana Y,
en general, proporciona bastante paz
y direccion en la vida.

¢Cémo elijo a un buen
lector de Registros?

Paraelegirunbuenlectorderegistros,
asegurese de que la persona tiene la
formacion necesaria, compruebe la
calidad de los mensajes recibidos y
de la persona que tiene delante. Hay
buenos y malos lectores de registros,
como en todas las profesiones... y es
usted quien ha de valorarlo. Haber
aprendido en una escuela concreta no
garantiza la calidad del canalizador.

GUIA ALTERNATIVA

Las consultas oscilan en un amplio
abanico de precios. Lo mas caro no
siempre es lo mejor. Verifique la utilidad
de la informacién y cémo se ha sentido
durante la consulta.

Las consultas deben grabarse
siempre para poder ser recordadas y
escuchadas a posteriori. Una lectura
jamas debe condicionar a la persona
en sus decisiones de libre albedrio
y siempre contiene esperanza.
Usted al terminar se marchard a
casa mejor de lo que vino. Si esto
no ha sucedido, algo ha fallado.

Huyadeloslectores que nocierranbien
las situaciones, que le dejen a usted con
sensacion de tristeza o resentimiento
0 que introducen en la lectura
muchos juicios u opiniones propias.
Esa no es la labor de un buen canal.

Eugenio Sdnchez Arrate

Periodista y Terapeuta Gestalt

Maestro de EERA (Escuela

Espafiola de Registros Akashicos)

psicotaipan@gmail.como

699633516

KINESIOLOGIA

meédiante test muscular.
Reflexokinesia
Esencias florales.

'Cristing Garcia- 625 024 515

mas felices, Consultas y talleres
Digna Martin- 659 346 B&7

C/ Espiritu Sonta, 13  Modrid

Equilibrio fisico, nutricional, emociona

CHAKRADIAGNOSIS
Descodificacion del mapa energético
y de meditaciones guiadas, revelando
lo gue el universo quiere hacernas
saber a través de nuestro lenguaje
cotidiano, para Re-Conocernos, siendo

LIBROS PARA UN MUNDO MEJOR: ESPACIO LITERARIQ Y TERAPIAS

Es una lbrerig de segunda mano con todo tipo textos, cuya especialidad son los temas de
crecimiento personal p espiritual, tanto desde el punto de vista literario como por las  actividades
terapéuticas gue se realizan en el propio centro. Ademas nos dedicamos a la donecldn y creacidn de
bibliotecas para los que mas lo necesitan, Hasta el momento 10 centros han sido creados en Brasil y
5 son las donaciones realizadas en Espafia, principalmente en Sanatorios Psiguidtricos.

MASAIE CALIFORNIAND ESALEN
La experiencia es de profunda relajacidn,
alivio del dolor, mayor amplitud articular y
muscular, favoreciendo la educacidn en un
sentirse integrado y armdnico.
> Calithail.blogspot.com
Moaria Lucas- 667 406 541

REGISTROS AKASHICOS
Accede a informacion sobre tus vidas pasadas.

[
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Teléfona 915934674

Tus guias y senés de Luz te dan pautas, consejos
ayudan a disoher bloqueas, responder dudas

La consulta se graba para que puedas escucharla
Consultas y talleres

psicotaipan @gmaill.com

Eugenio Sanchez- 6959 633 516

libreriog@librosporaunmundomejor.es
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La espiritualidad
necesita la psicoterapia
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“Y en verdad, aprender a amarse a uno mismo no es un
mandamiento para hoy o para mafiana. Al contrario, es la mas fina,
la mds sutil, /a dltima y mds paciente de todas las artes”.

Friedrich Nietzsche

Vs



a busqueda  de
la felicidad es
lo que mueve a
muchas  personas
a emprender un
camino  espiritual.
Sin - embargo, en
los Ultimos afios
me he encontrado
con mucha gente desilusionada por
no alcanzar el estado de plenitud
anhelado. En mi opinién, esta decepcion
no tiene que ver con que las practicas
espirituales sean ineficaces. Creo que si
uno se compromete de manera sincera
con su disciplina espiritual, bien sea la
meditacion, la oracion, la contemplacion,
el yoga o cualquier otro camino de
autoconocimiento, estas practicas poco
a poco dardn sus frutos. A través de
ellas conseguiremos sentir un mayor
grado de relajacion y energizacion
y lograremos percibir momentos de
conexién con la divinidad y con nuestra
verdadera esencia.

El problema no esta en los ejercicios
espirituales, que siempre son vdlidos,
pues aquellos que los practican no
suelen caer en la decepcion por falta
de honestidad o disciplina. Si los
observamos con detenimiento, nos
damos cuenta de que dichas practicas
funcionan y de que se ha producido en
sus vidas una notable mejorfa, al menos
de una manera parcial.

;Qué es entonces lo que no permite
que seamos completamente felices?,
¢porquénomejorala calidad de nuestras
relaciones?, spor qué nos aferramos a
nuestros rencores?, ;por qué no salimos
de la tristeza y la ansiedad? A lo largo
de mi experiencia con gran cantidad
de personas que buscan y practican la
espiritualidad he llegado a la conclusion
de que el trabajo espiritual por si solo
no tiene en cuenta muchos de nuestros
mas profundos traumas psicoldgicos, ni
proporcionan herramientas para hacer
frente a estas heridas tan enraizadas en
nuestra psique. Y sin embargo, son estas
cargas emocionales y condicionamientos
mentales que han quedado impresos
en nosotros a través de episodios
traumaticos los que nos impiden cumplir
con nuestros méas profundos anhelos,
suefios y realizaciones espirituales.

Asi, nos quedamos atascados
porque no hemos integrado las heridas
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y traumas psicologicos que viven
dentro de nuestra consciencia. Estos
se repiten una y otra vez a través de
nuestros comportamientos y patrones
insatisfactorios, que a veces pueden
llegar a ser autodestructivos. Nos
involucramos en lo espiritual pasando
de puntillas por nuestras emociones
desagradables, esperando que las
practicas espirituales eliminen estas
dificultades. Como consecuencia de
esto, en nuestra sociedad actual se esta
dando un tremendo aumento de los
estados neurdticos que nos imposibilitan

contactar con nuestra verdadera
naturaleza.
Asimismo, podria  parecer que

aquellos que se dedican a la practica
espiritual, profesores o maestros, no
tendrian por qué necesitar un apoyo
terapéutico o psicologico, puesto
que el hecho de hacer psicoterapia
implicaria que hay algo defectuoso o
que no encaja en ellos. Pero esto no es
asi. Si bien es cierto que las primeras
ramas de la psicologia clinica nacieron
con el objetivo de dar una explicacion
y proporcionar una curacion a los
aspectos patoldgicos de las personas,
actualmente la psicoterapia, a través
de sus distintas ramificaciones, propone
una imagen positiva e integral del ser
humano que brinda importancia al
cultivo de las emociones, las relaciones,
los suefios, las potencialidades, el arte,
la espiritualidad y la libertad.

Existen, por tanto, varias orientaciones
psicoterapéuticas que integran la
psicoterapia con lo espiritual y una de
ellas es el trabajo a través de las Técnicas
del Espacio Interior (TEI). Se trata de un
conjunto de técnicas terapéuticas y de
sanacion basadas en el espacio interior
de meditacion, con un enfoque practico y
profundo, y desarrolladas por el médico
Samuel Sagan, fundador de la Escuela
Internacional de Meditacion Clairvision.

El espacio interior es la internalizacion
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de la conciencia a la que se llega
durante la meditacion y que implica la
activacion del tercer ojo y el cuerpo de
energia, conduciendo a un conocimiento
mas profundo de uno mismo. El
enfoque del espacio interior consiste
en la busqueda sistematica del origen
de huellas emocionales y conductas
condicionadas. El terapeuta gufa al
cliente en las sesiones para que él vea
y descubra por si mismo estados de
consciencia més profundos que aquellos
que se utilizan en la consciencia mental
ordinaria. Esto conduce a una percepcion
completamente nueva de las emociones
en el ambito de la consciencia.

Me gqustaria explicitar que este
encuadre no se sirve de la hipnosis, ni
de la visualizacion o la sugestion. Se
trabaja con lo que uno siente y percibe
“aqui y ahora”, permitiendo que cada
uno descubra lo que se encuentra detras
de sus actitudes habituales, patrones
emocionales y blogueos mentales,
experimentando  paulatinamente  una
profunda  comprensién, una gran
apertura y un verdadero cambio. La
persona llega a definirse de acuerdo
con su parte verdadera y no en funcion
de sus problemas.

En mi trabajo como psicoterapeuta
especializado en las Técnicas del
Espacio Interior (TEl) pongo en practica
un enfoque holistico y humanista,
acompafiando a las personas a lo largo
de esta bisqueda maravillosa. Se trata
de un largo camino en el que surgen
momentos dolorosos e inspiradores y
cuya finalidad es amarse a uno mismo,
aquello a lo que cada individuo aspira
y necesita.

Alex Kroll

Psicoterapeuta, profesor de yoga y
terapeuta de TEI.

www.alex-kroll.com

info@alex-kroll.com

676 095 933

IDESCUBRE LA JBELLEZA DE
TUS IPAISAJES

Alex Kroll

Psicoterapia individual

Profesor de yoga y meditacion
Terapeuta del Espacio Interior (TEI)
www.alex-kroll.com

info@alex-kroll.com 676 095 933
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El Proceso
de Juzgar

Cuando juzgamos establecemos una distancia entre nosotros y los demas,
entre nosotros y las circunstancias. Esta distancia forma una especie de
barrera o frontera que nos impide tener claridad. Al contrario, lejos de
tranquilizarnos, nos asila, nos sitda en un circulo cerrado del que no podemos
salir facilmente.

Juzgar es escondernos de nosotros, es aislarnos de nosotros, es huir sin ver
claridad, es la solucién mas facil, la que lanza contra los demés la responsabilidad
de las cosas.

Estamos muy acostumbrados a juzgar. Cuando algo nos toca de lleno,
inmediatamente juzgamos, lanzamos un juico de valor facil parar recrearnos en
ello, pues es mas facil recrearse en ese sentir que nos surge, en ese pequefio
placer que se produce dentro de nosotros, en esa especie de alivio, que encarar
desde su raiz el hecho que nos esta afectando.

Todo aquello que llama nuestra atencion nos toca. Hemos de implicarnos en
verdad dentro de nosotros, para encontrar el grado de afeccion que las cosas
nos producen. No es facil bucear cuando no tenemos herramientas validas de
actuacion que nos lleven a dirimir en profundidad los elementos que estan en
conflicto.

En verdad que hay algo de nosotros comprometido en eso que juzgamos;
hemos de empezar por admitir o reconocernos a nosotros mismos que no
conocemos ese mecanismo de control que hace que juzguemos;

ese mecanismo es una defensa inconsciente que aplicamos

para huir.

A" Lo mas facil siempre es salir huyendo de aquello que nos
produce incertidumbre, dolor, rabia o miedo, y lo mas
facil es emitir juicios de opinién para salvaguardarnos
a nosotros. Queremos estar a salvo, sin embargo, de
este modo nunca lo estaremos, porque siempre nos
moveremos en la superficie que nos hace no meditar sino
escondernos.

El primer nivel al que hemos de subirnos se llama
esponsabilidad. Hemos de asumir que aquello que nos
eve, es algo que llevamos guardado. En principio,
0s muy bien qué es. Dificilmente, si nos confundimos



con la anécdota externa que nos ha despertado, podremos vislumbrarnos.
Hemos de esperar, hemos de separarnos de lo externo de a poco, en silencio,
meditando, sabiendo de antemano que estamos practicando esa distancia para
comprometernos con la raiz, con nuestra esencia que se en encuentra dormida,
relegada, oculta.

La esencia nos habla, nos anima, nos guia. Ella nos impulsa y nos proporciona
las herramientas necesarias, en cada momento, para que aprendamos a
detectarnos. Cada cual esta en un nivel de crecimiento. Segun es el nivel, son
las circunstancias y las herramientas al alcance. Segun vamos profundizando, las
herramientas cambian y hemos de perseverar en esa observacion de nosotros, a
fin de descubrir un panorama nuevo que no es nada de lo conocido o apreciado
previamente, sino que aquello que estd despertando lentamente dentro de
nosotros es algo nuevo, algo que no sabemos, algo de lo que no tenemos noticia
previa.

Es el momento de correr un tupido velo al pasado que nos vela la vision
trascendente. El pasado es todo lo conocido todo lo ya sabido, y hemos de
darnos la mano para recorrer un camino nuevo.

Todo descubrimiento que proviene de la fuente es nuevo, y ese conocimiento
siempre es liberador. Por ello no hemos de temer. No hemos de temernos a
nosotros ni a los demés. Y es por ello importante que no caigamos en el
conformismo de juzgar. Eso sélo nos conduce al caos, a la sinrazén y a la lucha
sin cuartel por dominar objetivos, razones; nos situa en la creencia, y ella, lejos
de ayudarnos en el proceso de indagacion, también nos aisla, nos perjudica.

Demos la mano a todo lo real que aflore de nosotros. Esa espontaneidad
sublime que escondemos a tiempo para estar a salvo, es lo que tenemos que
dejar salir. De este modo, comenzaremos un trdnsito que si bien, no es facil al
principio, nos devolverd la fuerza, el vigor, el entusiasmo y la claridad que nos
falta.

Si hoy no tenemos claridad, es porque nos falta espontaneidad. Apliquémosla
a todo lo que hacemos en la vida, por mas trivial que nos parezca. De este
modo nos estamos ayudando y a su vez ayudamos a nuestro hermano que se
encuentra igualmente relegado de si mismo como nosotros.

Afrontemos nuestra espontaneidad; es nuestra gran aliada. A ella debemos
acudir. Nos dard la mano. A cambio, el bienestar y la integracién de todo y todos
en una mima luz, serd lo que obtendremos. Seremos un mismo entendimiento,
un solo camino.

Claudia Guggiana.
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uestras
sensaciones
nos hacen
fuertes si la
percepcion
esta limpia de memorias
que nos condicionen.
S6lo entonces la
mirada que hagamos
de nosotros nos dara

Graciela Large
Formadora, Experta en
Comunicacién, aplicada

a las Relaciones
Interpersonales y el

Movimiento )
Esencial. Autoestima. Ese poder
Talleres tematicos que tanto necesita la
Y sesiones.

mujer para creer en sf
misma, y el hombre, para
encontrar profundidad
y respeto en el mundo
femenino.

Periodista en medios de
Comunicacién escrita y
Audiovisual de Colombia y
Espafia.
gracielalarge@gmail.com
www.gracielalarge.com

De manera que ir
mas alld de roles vy
estereotipos es  una
ardua tarea, por no decir
imposible, cuando nuestros sentidos viven en el recuerdo.
Los cinco sentidos tienen memoria de experiencias que nos
condicionan al mirar el mundo. Vivencias que fueron el cincel
que modeld nuestra identidad como hombre o como mujer.

Los ataques que a diario se infligen las personas, incluidos
los de género, estan conectados a percepciones del pasado
que se filtran en el presente, sobre todo, en momentos de
gran estrés, tension, o de presion social. Las lagunas de
confianza personal y de autoestima nos impide penetrar en
la realidad sin estar contaminados de nuestro pasado.

Quien no maneja sus sentidos vive en la percepcion de
dafio o de amenaza permanente. Y esa incapacidad nos
convierte en personas egoistas, discolas, movidas sélo por
el propio interés, ya sea econdmico o sexual, y con grandes
dificultades para la entrega.

La ausencia de poder es una triste conviccion que ratifican
nuestros sentidos. La vista, el oido y el tacto son los sentidos
que captan el mundo fisico, mientras que el olfato y el gusto
son los sentidos quimicos. Con los sentidos fisicos ratificamos
a cada momento convicciones histéricas sobre como ha de
ser una relacion entre personas de diferente sexo, y que se
trasladan al exterior cuando miramos y escuchamos a una
persona.

Las palabras que nos dicen, su contenido y desde donde
se dicen estan conectadas a nuestro oido y a experiencias
previas al encuentro. El oido es el drgano regente de
nuestra autoestima y de la confianza personal y también nos
permea al conocimiento humano. El interior de una persona
permanece negado, y se esconde a nuestra percepcion,
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GRACIELA LARG

omunicacion

Mas alla del género,

cuando nuestros sentidos asocian a un ataque lo que el otro
nos dice.

Una palabra puede bastar para sanarnos siempre y cuando
ésta no se contamine en el proceso de escucha. ;Cuantas
discusiones, peleas y batallas se libran creyendo que quien
dice algo, habla de nosotros y en nuestra contra?

Si pudiésemos distinguir que nuestros oidos estan para
penetrar en la realidad del otro, sabriamos que sus palabras,
si cree utilizarlas en contra nuestra, proyecta sobre nosotros
su propio desprecio. Como en muchas otras ocasiones habla
de su propio aprecio. La gran dificultad esta en que nuestro
oido tiene memoria. Y cuando nos desbordamos se conecta
a la memoria de dafio o de experiencias grabadas.

La palabra que se escucha dispara el recuerdo y se vincula
a su propia limitacion.

La fuerza de una respuesta, que podria apoyarse en una
escucha sin distorsion, y que convertiria a la palabra en una
sanacion, porque disuade, propicia la conciliacion, eleva el
argumento, o pone limites sin confrontar, no se produce.

En cambio, lo que oimos se convierte en el canal sensorial
que nos sumerge en el pozo de la infravaloracion, la
reprobacion o el dolor. Una tendencia que culturalmente
asume la mujer. En tanto que en el hombre, con un oido
que no sabe escuchar, le aboca al dominio, ya sea desde la
agresividad y la violencia, o desde querer tener la razén. Sin
que esto no se ocurra muchas veces a la inversa.

Caemos en los roles y estereotipos asociados al recuerdo
de lo que cada uno vivié y que nos hacen sufrir, dandole
contintio protagonismo en el presente. Esa es la cuestion.

La lucha de género en una relacion de pareja, también
se vive entre amigos, familiares y en el mundo laboral. Y
la equidad sin duda va mas alla de sefialar con el dedo. La
revision y la transformacion pasa por un matrimonio interno
donde lo femenino y lo masculino se unen, si, dentro de cada
hombre y cada mujer, liberando a su vez el recuerdo que
aquello que nos limita y separa.

Sobreponernos a valoraciones limitantes, a convenciones
histdricas y ancestrales, a habitos y tradiciones, es una tarea
mucho mas compleja porque todo se dimensiona alin mas
a través de los sentidos, y se fomenta en la convivencia, a
través de las cosas sencillas y cotidianas.

Hay grupos humanos, paises enteros que comparten
una vision que refrendan con sus sentidos, amparados
en interpretaciones religiosas y culturales, aunque la
modernidad viva en sus casas, perpetuando la separacion
entre hombres y mujeres.

Urge dejar de asociar lo que se dice o lo que escuchamos
a esas memorias que nos anclan en un pasado donde
la equidad, la conciliacién y la unidad no son posibles.
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Relac Personales

apostemos por la equidad

Creemos que ser hombres y ser mujeres es convivir separados
y en lucha, en vez de abrazar juntos y como seres completos,
una condicion humana que es comdn a ambos: cooperar, Comunicacidn en Pareja
comunicarse y progresar.

En la pelicula La fuente de la Mujeres, pese a las limitaciones
de raiz y ancestrales, las protagonistas son un ejemplo de
un gran paso: la consciencia que se despierta al hacernos
preguntas sobre el sentido de lo que sucede.

Cuando la informacién que recibimos y lo que pasa en el
presente se juntan, abrimos la puerta a una reflexion que
termina por tocarnos el alma, nos hace fuertes y nos moviliza,
pese a todo lo que quedo inscrito dentro y encadenado a
nuestros sentidos.

Trascendemos la lucha de género cuando descubrimos que

lo que somos esta siempre ausente o en pugna con algo, que T :
pareciera siempre estar fuera, y que sélo habla de nuestro propio Vlernes, 19 de Abl‘l| de 19:00 d 22:00

rechazo. Y en ese estado perceptivo siempre habra un otro que Comunicacién en Pareja y Centro Mandala
aparece en nuestra realidad para anularnos. Independiente de

. resentan:
que seas hombre o mujer, aunque hasta ahora la costumbre sea P

el que recaiga sobre lo femenino. LA FUENTE DE LAS

Graciela Large MU J E R E S

Presentacion del nuevo ciclo del cine taller: género y equidad

Trascendemos la

“La ley de /a naturaleza del hombre es la iqualdad” lucha de género
Eur/,'o/o’es; 480-406 a.C cuando descubrimos
) ) ) que lo que somos
El género es entendido como el conjunto de seres que tienen uno esté slempre ausente,
0 varios caracteres comunes. Tradicionalmente se nos ha educado 0 en pugna con
en la preponderancia del género masculino sobre el femenino. algo que pareciera

Esta situacion ha llevado en los ultimos afios a una avalancha de Slemprs estar fuera,
Y que solo habla

estudios en los que se intenta mostrar la perspectiva de la mujer. de nuestro propio
La Historia mayoritariamente la han escrito los hombres. Ha llegado rechazo.

la hora de reescribirla desde una visidn mds equitativa, solidaria y
compleja.

La desigualdad entre hombres y mujeres es evidente. En Espafia,
en los ltimos 30 afios las diferencias se han ido reduciendo. La Sé el protagonista dela pelicula. Condcete a través del cine.
base para un cambio se debe centrar en una educacion que prime [T
la libertad y la tolerancia. Fsta se debe basar en conocer més de C/ de la Cabeza, 15, 22 Dcha. (Metro - Tirso de Molina)

nosotros y de los demas, y prestar atencién a la empatia con el/la ENTRADA GRATUITA
otr@.

No debemos ser entendidos como un género, masculino y
femenino, sino como personas que debemos buscar un bien comun,
al mismo tiempo que eliminamos estereotipos y roles.

Con el Ciclo que presentamos, pretendemos aportar nuestro
granito de arena a esa educacién en la libertad y la tolerancia, que
dard como resultado un pensamiento més igualitario. INFORMACION Y RESERVAS

“la [gualdad es el alma de la libertad, de hecho no hay Imparte AL )

y , ” , , . verdemente@verdemente.com
libertad sin ella” Frances Wright Escritora 1795-1852. an:gi el I,cé xl;::qg: RS s o

Mar G'a//ego Histotiadora/ArqueoIoga. Comunicacién e Inteligencia www.gracielalarge.com

i i Emocial. Telf. 91.539.98.60 /
Coordinadora de actividades Centro mandala St
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Emocional. Es formadora en
habilidades directivas, comunicacion
y formacion de formadores.
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es el desarrollo del individuo y de
su entorno aplicando la ecologia <
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www.cuspideformacion.com
info@cuspideformacion.com

SUSAN

Porque el placer
compartido es
placer duplicado.
Y precisamente la
emoci6n del placer
es la que nos permite disfrutar de la vida,
disipar malos humos y eliminar tensiones.
Los beneficios que aportan la sonrisa,
la risa y la carcajada a nuestra salud y
nuestro espiritu son muchisimos. Por ello
es fundamental preguntarnos jcon qué
frecuencia sonrio cada dia?, ; cuantas veces
a la semana se me saltan las lagrimas de la
risa?, y ¢ cuantos momentos puedo recordar
a lo largo del mes en los que me dejé llevar
por una sonora carcajada?

La Sonrisa verdadera

Desde pequefios aprendemos que existen muchas clases
de sonrisa, y las utilizamos en nuestra interaccién con
los demas. Pero solo hay una que podemos considerar
verdadera y es aquella que nace desde el sentir.

r[/40

eterna

Todos tenemos la capacidad de diferenciar una sonrisa
verdadera de otra que no lo es, forma parte del cddigo
aprendido desde que nacemos, el lenguaje gestual.

Este es un tema que apasiond al neurdlogo Guillaume
Duchenne, precursor de los procesos neuroldgicos del ser
humano, quien en 1862 analizd los musculos faciales por
primera vez y determin6 que la sonrisa espontanea es distinta
de la sonrisa voluntaria por las diferencias neuroldgicas de
su funcionamiento.

La sonrisa voluntaria tiene origen en la corteza motora
pero activa muchos menos musculos que la sonrisa
espontanea, sélo involucra a los mdsculos de la boca y labios.
La respuesta muscular que genera una sonrisa espontanea
es producto de un impulso generado en los ganglios basales
como respuesta a procesos del sistema limbico. Involucra

Una buena carcajada

0
la contraccién de los mdsculos C
cigomdtico mayor y menor S I e ®
situados cerca de la boca, los
cuales elevan la comisura de los
labios, y el mas significativo, el masculo orbicular cerca de los
0jos cuya contraccion eleva las mejillas y produce arrugas
alrededor de los ojos.

Podemos activar voluntariamente, desde la corteza
motora, la cantidad de musculos que implica una sonrisa
espontanea pero requiere un grado de complejidad que
necesita de un entrenamiento especifico y ademas su éxito
reside fundamentalmente en la emocién espontanea y
genuina que alberga esta sonrisa, ya que la mayor parte
de las personas no pueden contraer a voluntad el musculo
orbicular.

La sonrisa espontdnea y auténtica transmite energia
positiva, y tiene la capacidad de animar y curar, porque la
expresion emocional intrinseca a ella refleja simpatia, afecto,
carifio y proporciona confianza y seqguridad.



EmOcioNaL

elixir de la
juventud?

Para el Dalai Lama “una sonrisa sincera es la expresion
perfecta del amor y la compasién humanas”.

La Sonrisa Interior

Ademads de la sonrisa exterior encontramos este tipo de
sonrisa aun mas poderosa. Esta es una sonrisa muy especial
que activa los estados de felicidad y placer, y cuyo poder reside
en sanar las emociones y el cuerpo.

Enla antigua China, los Maestros taoistas ya conocian el poder
de la energia que contiene la sonrisa, el poder de animary curar.
Practicaban la Sonrisa Interior y obtenian como resultado salud,
felicidad y longevidad. EI maestro Taoista Matak Chia, comenta
en sus libros que para practicar la sonrisa interior es necesario
contactar con uno mismo, tomar conciencia del propio cuerpo,
aprender a sentirlo a través de los propios érganos, de los
sentidos y de la sensibilidad interior.

‘naturalmente

‘en compafiia mejor

Para lograr la escucha interior es fundamental desacelerar
el ritmo de vida y poner atencién a los diferentes estados
que nos roban energia como el estrés, un estado emocional
alterado, la tristeza, el temor o la ira. En estas situaciones
nuestros 6rganos se obstruyen y nuestros niveles de
actuacion y respuesta disminuyen. Se consume gran
cantidad de energia, y lo podemos apreciar porque nos
volvemos pesados, faltos de reflejos, cansados y sobre todo
sin alegria. Mantener nuestra energia equilibrada tan solo
requiere de la constancia y los beneficios obtenidos son
increibles.

La sonrisa interior es una auténtica sonrisa dirigida
a todas las partes del cuerpo, incluyendo los drganos,
glandulas, huesos y misculos, asi como al sistema nervioso.
Esta sonrisa les transmite un mensaje muy sutil: los
vemos, los aceptamos, los valorizamos y los apreciamos.

()
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La préctica de esta sonrisa crea un fundamento sélido de
salud y bienestar en el cuerpo fisico, emocional y espiritual,
por ello cada sonrisa interior que ofrezcamos a nuestro
cuerpo se convierte en elixir de vida.

Me parto de Risa

La expresién nos lleva a un efecto mas complejo del
causado por la sonrisa y es el producido por la risa, que
literalmente nos parte en dos al obligarnos a doblar nuestro
cuerpo por la presidn que sentimos en la zona del estémago,
cuando no podemos parar de reir. Esto es asi porque cuando
reimos desencadenamos en el organismo un proceso por el
cual se activan y se contraen infinidad de musculos que van
desde la cara a la base pélvica de nuestro cuerpo, pasando
por la parte abdominal, que es donde se concentra, llevando
a cabo un trabajo abdominal constante.

Ademas de mejorar el aspecto de nuestros abdominales
y favorecer la digestion, la risa tiene otros efectos en
nuestro organismo. La risa activa el sistema linfatico lo que
nos permite eliminar residuos
mas facilmente y por lo tanto no
acumular grasas innecesarias.
Al reirnos el corazén late con
mas fuerza al tiempo que se
estimula la liberacion de las
hormonas endorfinas, sedante natural, gratuito y sin efectos
secundarios, permitiendo que cumplan una de sus funciones
mas importantes, mantener la elasticidad de las arterias
coronarias.

Cuando reimos con ganas se nos saltan las lagrimas
que limpian nuestros ojos, también duplicamos el aire que
se mueve en los pulmones mejorando la transpiracion
y aumentando la oxigenacion, tonificamos los musculos
faciales y estiramos la piel del rostro haciendo desaparecer
las arrugas de expresion y de preocupacion.

La risa también libera sustancias bioquimicas como
la dopamina un neurotransmisor que eleva el estado de
animo, la serotonina con efectos calmantes y analgésicos,
y la adrenalina, que potencia la creatividad y nos permite
estar alerta y receptivos.

Involucrado con la risa encontramos al sistema limbico.
El sistema limbico es una parte del cerebro asociada a las

Vs



emociones. Dos son las estructuras del sistema limbico
implicadas en la produccién de la risa: la amigdala donde
se procesan y almacenan las emociones y el hipocampo que
juega un papel fundamental en el aprendizaje y la memoria.
El hipocampo también influye en las situaciones de estrés y
tension, ya que es la principal estructura del cerebro que
se encarga de la respuesta a estas tensiones, activando el
sistema nervioso auténomo.

Esta implicacion limbica de la risa facilita vinculos de
confianza en las personas que rien juntas, desarrolla lazos
de amistad, derriba barreras, distanciamientos, y hace
desaparecer la inhibicion y la verglienza. La risa conjunta
facilita el contacto, las caricias y los abrazos. Debido a la
sensacion de proximidad activa la comprension y la empatia
asi como la complicidad.

La risa tiene un gran poder de seduccion, hace que
nuestros ojos brillen y al aumentar nuestro riego sanguineo
nuestro semblante se vuelve mucho mas juvenil y atractivo.
Actta como reclamo hacia los demas porque los predispone
a la alegria y al bienestar.

Ademas cuando reimos estamos practicando una
importante herramienta de meditacién, dado que en ese
momento nuestra mente no puede pensar, y nos sumergimos
en un espacio atemporal.

Con tantos beneficios ¢por qué vivimos en un estado de
déficit de risas?

Es tan sencillo reir

Reir no esta solo reservado a la infancia, reimos con el
espectaculo de un payaso, una pelicula, un chiste o un libro
gracioso. Forma parte de las “cosas que hacer” anotadas en
nuestra agenda, asi reimos cuando vamos a una sesién de
risoterapia o practicamos el yoga de la risa. Pero podemos
también incorporar la risa en nuestra vida cotidiana, esa risa
natural, sincera y “voluntaria” que nace en mi, para miy por
mi mismo.

Alalcancedenuestramanotenemos muchasoportunidades
para soltar una carcajada. Prueba con las cosquillas. Las
cosquillas son una reaccion ancestral que todos albergamos
en regiones evolutivamente antiguas de nuestro sistema
nervioso central. Pero el cosquilleo de por si no produce
la risa, para que la risa fluya ha de ser producida por otro
sujeto humano, debido a la interaccién que se produce a
través del juego. Incluso los primates practican las cosquillas
en sus juegos. Es una manera de crear vinculos y estrechar
lazos ademas de pasarlo estupendamente. No te limites
a hacer cosquillas a tus hijos, 0 a tu pareja, invita a que
tus hijos tomen mas a menudo la iniciativa y te las hagan
a ti y sobre todo amplia el circulo de personas con quien
intercambiar cosquillas.

También puedes reirte de ti mismo convirtiéndote en un
clown de la vida. Cuando buscamos el lado codmico en lo que
nos ocurre activamos el optimismo, alejamos el mal humor y
las tensiones. Y nos sentimos mas flexibles y comprensivos.

Dedicate una sonrisa interna cada mafiana nada mas
levantarte, y si puedes emitir una carcajada mejor, aunque
la percibas algo falsa o inapropiada, aunque sientas cierta
verglienza, no te desanimes, persiste. Entra en el juego. Al
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cabo de un tiempo te serd sencillo reir a carcajadas nada
mas despertarte.

Practica el absurdo contigo mismo, canturrea poniendo
diferentes voces y gesticulando de forma exagerada. Pintate
de rojo la punta de la nariz e imagina que tras el espejo
hay un publico deseoso de reir tus ocurrencias. Imagina
que sorteas los charcos de la calle en un dia lluvioso y gris,
llevando unos zapatos gigantes. Permite que salga el clown
que llevas dentro.

Estar abiertos al buen humor y a la risa espontanea nos
conecta con nuestra infantilidad, y devuelve la inocencia, el
juego y la fantasfa a nuestra vida. Dibuja en nuestro rostro
una sonrisa sincera que da brillo a nuestros ojos e ilumina
nuestro corazon.

(ada dia dedica té una sonrisa y ofrece tantas como
puedas a los demds. Busca maneras de incorporar en tu
vida risas y carcajadas y habras encontrado el elixir de la
juventud y la eterna felicidad.

Susana Cabrero Luengo
Directora Asociacién Clspide
www.cuspideformacion.com

www.cuspideformacion.com // info@cuspideformacion.com
AGHVIDADES ABRIL

Asoclacion

Cuspide

TALLERES

* Actividad Familiar:
Inteligencia Emaocienal para nifos
Sdbado 13- 10 14h

* Encuentra lu Wision de Vida
Sabadc 13 - 16:30 a 30:30h

" Pain Madural con Mass Madne
Sdisda 20 - 10 a 14h

* Jabdn y cosmitica natural
Sabado 30 - 16:30 & 2030

51T 436 554 - 610 508 507
info@veagideiorracion. com

wwew cunigidelorradion.cam LU pide




GUIA ALTERNATIVA

DESARROLLO ESPIRITUAL

Y EVOLUCION HOLISTICA

CONFERENCIA GRATUITA
La Meditacidon y Los Estados de Consciencia y Vacuidad
Viernes, 26 Abril en Centro Mandala

INTENSIVOS DE MEDITACION - Proximo 28 Abril
Todos los ultimos Domingos de mes de 11.00h. a 14.30h. y de 17.00h. a 20.30h.

Dia Intensivo de practica de Meditacién y Profundizacion,
Silencio Introspectivo, Estados de Relajacidn y Receptividad.

RETIRO DE VERANO JULIO-AGOSTO-SEPTIEMBRE
CURSO SEMANAL

Todos los Miércoles de 20.30hs a 22.30hs en el Centro Mandala.

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

SESIONES INDIVIDUALES (2 horas previa cita)

Un espacio y un tiempo personalizado donde Om Mahi atiende todas tus necesidades de
Crecimiento, Resolucién y Limpieza de la Historia Personal. Acompanamiento en procesos
de Duelo, Muerte, Enfermedad. Aperturas y Transformaciones Internas y Externas.

“Un tiempo para tu Alma” Enfoque Espiritual-Holistico.
OM MAH ALMA LUZ. Gula Espiritual, Orientadora Holistica, Canal Sensitivo con mds
de 20 afos de experiencia en el campo del Desarrolo Humano
Centro Mandala - ¢/ de la Cabeza, 15, 2° Dcha.
Informacion y Reservas: 663.445.227 - www.ommahi.es.tl
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REFIEXOTERAFTA FODAL Dailego Rlanes
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Masa (])e THAILANDES rona cemi
Elena. 91 705 74 37 609 915 925

Con su método de diagnostico
radiestesia (manejo péndulo) para todo
tipo de problemas de salud (excepto las
genéticas).

Corrige las patologias con técnicas
de la osteopatia sacro craneal, (micro
presiones en los huesos de la cabeza en
relajacion)

Si una vez hecho el diagnostico no
hace los tratamientos, no tiene que
pagar la consulta

30 afios de experiencia con sus
métodos avalan los resultados

Consultas en Madrid centro y en Leganes
- 639 550 675

17 436 554 - 610 508 W7 bgbpendulo@hotmail.com

www.bgbpendulo.com

Prashant Sharma
i profesor hindu
de HATHA YOGA
ron clases en el
Pargue del Heting
“ﬂ (iamisén en Callao y Lakina)
(lase=s. privadas
Orgarizamos viages a India
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CALIGRAF 4
i |
N

JAPONESA
. Masaje Ayurveda, Registros Akashicos
13 y 14 abril ? Anilisis Kabalistico, ArteTerapialung
LU L C.Solares, T.Floral ,Reiki

Informes Blo_g terapeuta7sentidos.blogspot. -com Hasdlin Laipcs
GRG5II048 - 61391650 W, TI: 628634922 g 673 31 %3
contactaiEshodocreativncom basereiboir prnallcom

www.shodocreativo.com higp/  hasinciki. bloagspot.com.es
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Se suele dar por supuesto que la inteligencia normal es la racional. Sin embargo la
inteligencia espontanea, la primera que surge en los nifios, es de tipo emocional,
relacionada con el cuerpo, las sensaciones y las emociones.

sec CIONN o inteligencia emocional es automitica Tres tipos de

preconsciente, reconoce los sentimientos Inteli iaint d
propios, los maneja, se automotiva, se nteligenciainiegrados

adapta y gestiona la relacion con los demés.  Cuando /as emociones se integran con
Las emociones, los mensajes del cuerpo, /& razdn, nos hacen mds sabios
la intuicion, aportan mas informacion que (L. Greenberg)
la razén. El inconsciente es un depésito de  Aunque la inteligencia es una, podemos
recuerdos y emociones que abarca el 85 % de ~ distinguir tres aspectos: el racional, que
nuestra mente. Es mas importante el lenquaje  procede por via logica, secuencial; el
corporal y el trasfondo emocional, que las emocional, que asocia imagenes, sensaciones
palabras mismas. y emociones; el espiritual, que integra los
La inteligencia racional se refiere a conocimientos de ambas en busca de un
la capacidad de abstraer, de hacer ideas o  sentido que trasciende lo material y al propio
representaciones mentales. En el siglo XVIIl la ~ yo. Hoy se habla de un modelo Holistico de
llustracion proclamé la era de la diosa razén, la Inteligencia, con tres niveles, el 1° nivel
y en el siglo XX se ide6 una manera de medir  Mds basico es el emocional, relacionado con el
la inteligencia racional, el cociente intelectual ~ sentir; el 2° nivel es el intelectual, relacionado
Cl. En las Gltimas décadas ha ido creciendo  con el pensar y el tercer nivel es el espiritual
la queja de que el (I solo mide la capacidad ~ relacionado con la integracion, con la felicidad
logica o analitica sin tener en cuenta otras Y la trascendencia.
capacidades de la inteligencia humana. La  D. Zohar justifica esta division en tres
educacion hasta ahora se ha centrado casi tipos de inteligencia no solo por sus areas
exclusivamente en esta Inteligencia que es ~diversas sino también por las dierentes
fundamental en las matematicas o el mundo  /eacciones neuronales en el cerebro segun
material, pero que se queda insuficiente en la ha comprobado la Neurociencia.
psicologia y en la ética. La Inteligencia Racional se manifiesta

En 1967 H. Gardner empez6 a desarrollar una  mediante un proceso serial, a través de un
vision plural de la inteligencia que culming en la ~ cableado conocido como #racios neurales. La
teorfa de las inteligencias miiltiples, que abrio el  Inteligencia Emocional se manifiesta como un
camino para crear el concepto de /ateligencia  Proceso asociativo de emociones y sensaciones
Emocional en la década de los 90, difundida  corporales, a través de estructuras cerebrales
sobre todo por D. Goleman. conocidas como redes neurales, que tienen

En los (ltimos afios se ha empezado a hablar ~ capacidad ~de aprender  recableandose,
de inteligendia espiritual, que la psicologa D. mediante ensayo y error. La inteligencia
Zohar presenta como ofro tipo de inteligencia  espiritual - se manifiesta como  proceso
no racional con caracteristicas propias. Abarca  unificador holistico. La neurologia sitia este
los comportamientos éticos, el sentido de /a  proceso en el denominado punio divino, que
trascendendia y de lo sagrado. Esta inteligencia ~ Se localiza en los I6bulos temporales.
nos hace conscientes de nosotros mismos, nos ~ Debemos aclarar que tanto la inteligencia
permite el libre albedrio, poder cambiar las racional como la emocional y la espiritual son
normas, elaborar simbolos y metaforas. Todo capacidades, no resultados concretos. Pueden
elo es posible mediante una comprension fallar. Existen en el ser humano pero tienen
unificadora, holistica. La inteligencia espiritual ~ que desarrollarse en mayor o menor grado

procede por /ntuiciones: (“esto es bello” “esto Nos podemos preguntar cémo llegar a ser
es digno, o est bien"). No hay explicaciones ~ emocionalmente inteligentes en una cultura

ni andlisis, los cuales son mas propios de la  racional y emocionalmente analfabeta o como
inteligencia racional. No es algo nuevo, antes  ser espiitualmente inelgentes en una cultura
se la llamaba conciencia o sabiduria, pero  espiritualmente pobre, material, superficial y
ahora es aceptada como digna de estudio en ~ €goista. La respuesta esta en la educacion,

el ambito de la psicologia cientffica e incluso ~ que hasta ahora ha enfatizado el intelecto;
de la neurologia sin embargo hoy dia la vanguardia educativa

considera necesaria la educacion emocional

Inteligencia Emocional, Inteligenc
Vaa

dFULNESS
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y también la
espiritual, lo que -
a una educacién . holistica. Y aqui
entra en juego la practica contemplativa, el desarrollo de la
consciencia

Mindfulness (atencion plena)

e Inteligencia Emocional

Recientes investigaciones sobre los efectos de mindfulness
descubren que es un aliado importante en la educacién
emocional. Se entrena la autoconsciencia corporal y
emocional, se entrena la autorregulacion emocional.
Otro resultado es la mejora de la empatfa. De ahi su uso
terapéutico.

Thich Nhat Hanh compara el proceso de manejo emocional
con /a madre que consuela al nifio gue llora. La madre es uno
y el nifio es la emocioén que sentimos. La madre entiende al
nifio, acepta lo que le pasa y lo consuela dandole su carifio.
Asi en este simil encontramos tres elementos fundamentales
en la atencion plena: la consciencia, la aceptacion y el
carifio o autocompasion.

Otra metafora es considerar a la emocién como una patata
que vamos a cocinar; Para cocer la patata, la ponemos en
una olla con agua y la calentamos al fuego hasta que se
ablanda. En este simil, la patata es la emocién y el fuego
es la fuerza de la conciencia, que va transformando la
emocién. El tapar la olla para que no se escape el calor,
equivale a desarrollar la concentracion necesaria para que
la conciencia no se aparte de la emocién. Esto ilustra muy
bien la importancia de la presencia para que la emocion se
transforme y subraya la necesidad de que transcurra un
cierto tiempo para que se produzca la transformacion de la
emocién (la coccion de la patata).

Lo que propone mindfulness es estar presentes en
las emociones, que implica que somos conscientes de
la emocién, pero mantenemos la distancia, sin dejarnos
arrastrar, no nos identificamos con ella.

Otra habilidad es la paciencia amorosa. Este es el
aspecto afectivo de la practica, nos tratamos con carifio,
comprension, paciencia. Esto contrarresta la autocritica, los
juicios, etc. Lo cual alivia el sufrimiento emocional.

Mindfulness e Inteligencia Espiritual

D. Zohar propone los siguientes puntos para evaluar
inteligencia espiritual:

*Capacidad de ser flexible.

*Alto nivel de conciencia de uno mismo.

*Capacidad de afrontar el sufrimiento y el dolor.

¢ Cualidad de ser inspirado por visiones o valores.

*Resistencia a causar dafios innecesarios.

*Percibir las relaciones entre las cosas o sentido holistico.

*Tendencia a interrogarse ;por qué? y ;para qué?

y buscar respuestas.
sFacilidad para superar convencionalismos.

——
—
S —

GUIA ALTERNATIVA

—
educaciéon .. _-.' Consideremos como la meditacion
conduces.

de la atencion plena podria facilitar la
. educacién espiritual afectando a algunos de
€s0s puntos, o bien a todos.

Mindfulness significa la practica de la consciencia y la
observacion lo cual conduce al autoconocimiento, que
es la base del camino espiritual. Ello nos lleva a ver con
més claridad nuestros limites y sombras y también conocer
nuestros valores més profundos.

Mindfulness significa atender al momento presente,
ser consciente de cada momento sin pretender cambiarlo
o ni cambiar al sujeto. Uno va aprendiendo a soltar juicios,
pensamientos sobre el pasado y el futuro, se facilita una
mente mas abierta, flexible, menos reactiva. Esto se relaciona
con superar los condicionamientos.

Mindfulness significa aceptacion. Aceptar es lo contrario
a evitar. Tendemos a evitar los pensamientos y emociones
que nos causan dolor; aceptarlos implica quedarte con ellos
mientras estan ahi, sin huir. La practica hace aumentar la
capacidad de afrontar la adversidad y suaviza las resistencias
mentales.

Mindfulness significa poner distancia respecto a los
pensamientos y emociones negativas La practica consiste
en atender contenidos mentales molestos (por ejemplo,
autocriticas) desde una conciencia separada de ellos, que los
observa como simples productos de la mente. Esto permite
un alejamiento de ellos (desigentificarse) , aliviando sus
efectos dafiinos hacia nosotros mismos y otras personas.

Mindfulness significa también practicar la amabilidad
y la compasién, dirigida primero hacia nosotros mismos
(autocompasion y autoaprecio), para ir extendiéndose
gradualmente a los seres que nos rodean. La bondad es
otro aspecto basico de la inteligencia espiritual.

En resumen, se comienza a considerar la practica
de la atencién plena como una herramienta clave en la
educacién holistica, emocional y espiritual.

Agustin Prieta.
Psicélogo, instructor de Yoga y Meditacion
agusprieta@gmail.com

MEDITACION SIN FRONTERAS —MEDSF-

es una joven asociacion no lucrativa cuyo

fin es difundir la meditacion en la sociedad espafiola
www.meditacionsinfronteras.org

Grupos abiertos de practicas MEDSF

en MANDALA (c/ Cabeza, 15, 2°):

jueves de 18,30 a 19,30

viernes de 19,30 a 20,30

ia Espiritual Y Consciencia Plena
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Sagitario en Casa VI marca disposiciéon al didlogo,
entusiasmo y esperanza para resolver asuntos de larga
data, que como un karma pesan en toda la sociedad (Jupiter
en Casa Xll). Pero las ingenierias sociales y econdmicas que
intentan satisfacer expectativas externas o modelos ideales,
sélo causan ambigliedad e insatisfaccién. La desidia y el
desinterés de los niveles de poder acentdan la sensacion de
estar en un callejon sin salida (Jupiter cuadrado a Neptuno
— Mercurio — Quirén en Casa X). El Stellium en Casa X
polariza la atencién al area publica y del trabajo, donde el
espiritu conciliador se combina con el impulso irrefrenable
que urge acciones concretas. La ausencia de decisiones
y movimientos politicos eficaces dard lugar a reacciones,
luchas, enfrentamientos y brotes de violencia en todos los
sectores de la comunidad. A pesar de la fragilidad global, se
vislumbran mejoras en actividades ligadas a viajes, turismo,
comunicacion, inmobiliaria, hosteleria y restauracion. En
lo financiero se sugiere prudencia. El dinero no sobra, las
deudas siguen agobiando, pero por el momento no se advierte
una catastrofe que temer. La casa V en Libra augura cierta
bonanza bursatil y fluctuaciones, la repentina desaparicion
de algo que parecia intocable o un repunte inesperado.
Ganancias en combustibles, industria farmacéutica, arte y
productos de la tierra. Saturno y Nodo Norte en Escorpio
exigen un nuevo sistema monetario y de especulacion. En
cualquier momento veremos un cambio del que ya no habra
marcha atras.

LAS RELACIONES

Dura ambivalencia. Por un lado Plutén en Casa VI refleja
una evolucion inexorable; una época de replanteo, reflexion
serena y madurez. Junto a otras cosas, la crisis deja al
descubierto nuestra desnudez absoluta. Las relaciones
ficticias o insustanciales son revisadas para que soélo perdure
lo genuino. La Luna en el Ascendente fortalece la conciencia
de las propias necesidades. Y si bien hay momentos de
intimidad estimulante, la impaciencia y la tendencia auto-
centrada distancia alin mas. Pero por otro lado, y frente a
las frustraciones, Venus en Piscis exacerba el ansia de una
relacion sublime, perfecta, pero irreal. Si a esto se suma la

46

la vidal”

~

Después de un invierno aspero y conflictivo, esta primavera
promete auto-conciencia de las posibilidades reales, sensibilidad

y creatividad para encontrar soluciones, ya sin dilacion.
LO LABORAL Y FINANCIERO

dificultad para comunicarse (Mercurio — Quirén en Piscis),
el resultado es un clima de enrarecimiento y el riesgo de
buscar una relacién romantica pero inconsistente, que sume
mas desilusién. Se recomienda ordenar las ideas y hablar
claro. Esta primavera posibilita el reencuentro en un plano
mucho més hondo y transformador.

LO PERSONAL: La Luna en el Ascendente y Jupiter en
Casa XII garantizan por primera vez en bastante tiempo
la escucha interna. Pero a pesar del deseo, el Fondo del
Cielo en Virgo representa la falta de recursos, tiempo o
espacio para la autosatisfaccion. Sentimiento de opresion
y amargura. El Stellium en Piscis sensibiliza para percibir
no sélo lo personal, sino las energias astrales colectivas,
el miedo, la rabia y el dolor. La impotencia resultante puede
alienar y conducir al ostracismo, 0 a un compromiso serio
y resolutivo con el bienestar de todos. Veremos crecer la
solidaridad, la compasion y la cooperacion comunitaria en
aras de un cambio real.

LA SALUD

Ansiedad, stress generalizado, riesgo de excesos,
contracturas, dolor de cabeza, hipertension, taquicardias,
bursitis, problemas digestivos, respiratorios, renales, con el
frioy la eliminacion. Peligro de accidentes y heridas cortantes
por falta de atencion, y de golpes en pies y pantorrillas.
Descanso, excursiones al aire libre, tenis, box, actividades
cardiovasculares o acudticas ayudan a relajar, pero sobre
todo mdsica e introspeccion.

EL CAMINO DE LA CONCIENCIA

Proyectos, posibilidades y opiniones se conjugan con la
voluntad y la determinacion. Pero un sélo planeta en signo
de Tierra y signo Fijo frena la persistencia y el poder de
materializacion. La fuerza del pilar femenino en el arbol de
la Kabbalah simboliza la dureza extrema y limitante. Y la
ausencia de energia en Tipharet, Chesed y Chockmah, resta
fuerzas, fe y capacidad creativa. El conjunto evoca la imagen
de un nifio desnutrido, incapaz de asimilar el poco alimento
que recibe, y al que le quedan pocas fuerzas para sobrevivir.
Sin embargo, un hilito de la vida aln esta presente. La Luna
en Cancer mantiene el espiritu, el instinto que con todas
sus fuerzas quiere perpetuar la raza, que se aferra, y que
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a pesar de todas las restricciones
se rehdsa morir. Este es un tiempo
para honrar la Vida. De cada uno de
nosotros depende la supervivencia en
lo colectivo, lo familiar y lo individual.
Mas que mirar hacia fuera y a lo alto,
ahora debemos mirar hacia adentro y
en la profundidad. Dejar de lado las
formas impuestas o aprendidas, los
automatismos vy artificios que sélo
perpettan la incapacidad. Reconocer y
preservar lo que realmente importa, es
necesario, prioritario e impostergable.
Como si el nifio desnutrido sélo
dependiera de uno, nuestra tarea
consiste en cuidar, proteger, atender,
alimentar. En esta primavera debemos,
como dice la Kabbalah, brindar “por
la Vida” jLe Jaim! Por eso la consigna
es sensibilidad, discernimiento
solidaridad.

Hasta la préxima

Adriana Wortman
www.adrianawortman.com
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Lunes/1 17:30
Martes/2  17:00
18:00
18:30
19:15
19:30
Jueves/ 4 10:00
18:00
18:30
19:30
20:15
Viernes/5  16:30
18:15
19:15
20:00
Sabado/6  11:00
19:00
Domingo/7  11:30
Lunes/8 17:30
18:00
Martes/9  18:00
19:00
19:15
19:30
Miercoles/10 18:00
19:00
20:30
Jueves/11 19:30
19:30
20:15
Viernes/12  18:00
20:00
Sabado/13 1900
Lunes/15  17:30
19:00
19:30
Martes/16  18:00
19:15
19:30
Jueves/18  18:00
18:00
19:30
20:30
20:15
Viernes/19  19:15
19:00
19:30
20:00
20:00
Sabado/20  11:00
19:00
Domingo/21 11:30
11:30
18:30
Lunes/22  17:30
18:00
Martes/23  18:00
19:15
19:30
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. . GUIA ALTERNATIVA
Conferencias Gratuitas

Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Dr. Benigno Horna Ecocentro

Sala de Silencio Ecocentro
Iniciacion a la meditacion. Asociacion cultural Sahaja Yoga Ecocentro
Meditacion bandera de la paz (se repite todos los martesdel mes) Circulo de Armonia
Meditacion y charla budista. Centro budista Vajrayana de Madrid. Ciclo: Las seis perfecciones: Tomar con las 6 perfecciones. ( 7€) Ecocentro
Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo Ecocentro
Lectura de registros akashicos como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual.M2Jose Trillo Ecocentro

El camino del conocimiento y del despertar de la conciencia. Mariano Gutiérrez Ecocentro
Meditacion bandera de paz (se repite todos los jueves del mes) Circulo Armonia
Thetathealing | Centro Lua
Esencias Aureas: damas de noche .Carmen Risuefio Seflor
Meditacion creativa para la plena prosperidad. Maria de Olaiz Ecocentro
Yoga del corazon. Jorge Santos Ecocentro
Método Melchizedek. Gerard Ribo Ecocentro
Danza de la vida de Petra Klein. Mayte Vazquez Jardin Mariposa
Pelicula documental El fenémeno de Bruno Groning.Tras las huellas del sanador milagroso Ecocentro
Meditaciones del V/B. Tantra. Un espacio consciente para investigar en los misterios del ser a través del tantra. Xavi Doménico Ecocentro

De tu voz, tu sanacion. Técnica de autosanacion a través de la voz. José Manuel Saez Ecocentro
Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horma Ecocentro
Registros akashicos como herramienta para conocimiento personal y desarrollo espiritual. José Trillo Ecocentro
Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vegetariana. Taller sobre los cereales. José Antonio Romero Ecocentro
Técnica Metamérfica. Miguel Angel Navarro Centro Galatea
Meditacion y charla budista. Aprende a meditar: métodos practicos para encontrar paz interior. Centro budista Vajrayana de Madrid. ( 7€) Ecocentro
Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo Ecocentro
Ho’oponopono. Curacion por el perdén. Adolfo Pérez Agusti Ecocentro
Supera el estrés y encauza las emociones con PNL. Gustavo Bertolotto Vallés Ecocentro

El proceso de recuperacion del nifio interior. Juan José Hervas Ailim

Taller de técnicas para lograr el equilibrio interior. Imparten profesores de antropologia gndstica. (3€) Ecocentro
Thetahealing avanzado Centro Lua
Campos energeticos y flores de Bach. Nuria Esther Garcia Seflor
Ensefianza de Alice Bailey. Peligros de la meditacion. José M? Blasco Ecocentro
Danza de la vida de Petra Klein. Mayte Vazquez Jardin Mariposa
Videoproyeccion de las conferencias de Prem Rawat Ecocentro
Motivacion. Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna Ecocentro
Profundizando en registros akasicos como herramienta para conocimiento personal y desarrollo personal. M¥Jose Trillo  Ecocentro
Flores de Bach y autotratamiento Centro Lua
Reprogramacion mental con ayuda de los suefios. Beatriz del Castillo Ecocentro
Meditacion y charla budista. Aprende a meitar: métodos practicos para encontrar paz interior Centro budista Vajrayana de Madrid. (Precio 7€) Ecocentro
Escuela de crecimiento personal Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo Ecocentro
Investigacion en la conciencia. ;Qué es la no-dualidad?. Juan Ramoén Galan Ecocentro
Puertas abiertas de reflexologia podal y reiki Centro Lua
Reiki Centro Lua

Los lenguajes expresivos. Luigi Calvo Centro Mandala
Tarea de nuestro tiempo esencias florales. Pedro Jose Martinez Seflor
Relajacion, terapia regresiva y educacion emocional. Esperanza Martin Garcia Ecocentro

Cine Taller - Genero y Equidad: “La fuente de las mujeres”. Graciela Large Centro Mandala
Biodescodificacion Centro Lua
Vive tu Presencia. Sergi Torres (entro Mandala
Danza de la vida de Petra Klein.Mayte Vazquez Jardin Mariposa
Escuela de Vida. M? Rosa Casal. Escuela de Vida Ecocentro
Videoproyeccion de las conferencias de Pren Rawat Ecocentro
Circulo de mujeres y esencias florales Seflor

De tu voz, tu sanacion. Técnica de autosanacion a través de la voz. José Manuel Saez Ecocentro
Eco-cineférum. Proyeccion de la pelicula “Vivir de la luz. Andlisis metafisico. Ricardo Palacios Ecocentro
Motivacion.Construye y disfruta de tu presente y futuro. Benigno Horna Ecocentro
Ragistros Akashicos una potente herramienta para los padres. Mose Trillo Ecocentro
Alimentacion natural y recetas de cocina bio-vegetariana. Taller sobre los cereales. José Antonio Romero Ecocentro
Meditacion y charla budista. Aprende a meditar: métodos practicos para encontrar paz interior. Centro budista Vajrayana de Madrid. (7€) Ecocentro
Curso de autoconocimiento. Paloma Criséstomo Ecocentro
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Lunes/24  19:00
20:30
18:00
19:15
18:15
19:00
20:00
20:00
20:30
Sabado/27  18.00
Domingo/28 18:30

Jueves/25

Viernes/26

GUIA ALTERNATIVA

Conferencias Gratuitas

Meditacion de luna llena Tauro /Escorpio. Carmen Lopez
Rebirthing:la experiencia de renacer a la vida. Juanjo Hervas

Ensefianza de Alice Bailey. Reunion de meditacion de Wesak, de plenilunio de Tauro. José M? Blasco
Lenguaje secreto de tu cuerpo. La guia integral para tu salud y bienestar. Inna Segal

Centro Galatea
Ailim
Ecocentro
Ecocentro

Macrobiética. Cocina de primavera. Cémo podemos orientar la cocina en primavera para florecer junto con la madre tierra. M* Rosa Casal Ecocentro

Taller-Conferencia: Una Nueva Mirada. Marta Pato

Entren y Respiren. Makiko Kitago

Danza de la vida de Petra Klein.Mayte Vazquez

La Meditacion y los Estados de Consciencia y Vacuidad. Om Mahi

Conferencia y coloquio “La sabiduria oriental, la nueva espiritualidad y el despertar de la consciencia”. Ramiro Calle y Agustin Paniker

Centro Mandala
Centro Mandala
Jardin Mariposa
Centro Mandala
Ecocentro

Eco-cinef6rum. Ciclo “La fortaleza de lo vulnerable”. Se proyecta la pelicula “Ni uno menos”. Coordina y modera, equipo “Més que Silencio” Ecocentro

Lunes/29  18:00  Autoconocimiento. Mas all de lo bueno y de lo malo. El camino del reencuentro con nosotros mismos. Claudia Guggiana  Ecocentro
19:15  Autoestima sana para controlar mejor el estrés. Imparte el equipo de la Asociacion APDF Ecocentro
21:00  Cena solidaria a beneficio de “Con Arte” Ecocentro
Miercoles/30 17:00  Sala de silencio. Un espacio para hacer silencio y reconocer la serenidad y la alegria que llevas dentro Ecocentro
19:15  Meditacion y charla budista. Aprende a meditar: métodos practicos para encontrar paz interior. Centro budista Vajrayana de Madrid. ( 7€) Ecocentro
19:30  Curso de autoonocimiento. Paloma Crisostomo Ecocentro
Cursos y Talleres
4,11,18,25  Iniciacion a la Meditacion (Mindfulness). Agustin Prieta Centro Galatea
411,18,25  Estrategias y meditaciones para el bienestar. Agustin Prieta Centro Galatea
56y7 Curso de Thetahealing nivel | Centro Lua
5,12,19,26 Danza de la vida de Petra Klein. Mayte Vazquez Jardin Mariposa
7 Taller de Numerologia Ailim
13,14y 20,21 Nemerologia Karmica Centro Lua
13 Reiki Il Centro Lua
14 Nutricion y cocina Centro Lua
14 Esencias Florales de nueva generacion.Gabinete Croner Centro Galatea
12,13y 14 Curso de Theataling avanzado Centro Lua
15 Tecnica de manejo de la ansiedad (19:30 h) Centro Lua
19 Auto Coaching:alcanza tus metas. Paula Garcia Centro Galatea
21 Reiki nivel Il. Gabinete Croner Centro Galatea
26 Mejorar la autoestima (19:30h) Centro Lua
26 Meditacion todo es amor Centro Lua
27 Reiki | Centro Lua
Centros
AILIM ECOCENTRO SAN BAO
(/ Pablo Neruda n® 120 (/ Esquilache n° 2-12 C/ Carretas 14, 2° F
91777 66 72 91 553 55 02 91431 89 40
CENTRO GALATEA IAC SEFLOR
C/ Alcalan® 118, 1°C C/ Jacometrezo, n° 15, 2° G C/ Claudio Coello n° 126, 1°
91 009 31 26 91 591 25 87 91564 32 57
CENTRO LUA JARDIN DE MARIPOSA SUPERMERCADO ORIGEN
C/ Goya n° 83 (/ Carranza, n°5,1° C/ Gomez Ulla n° 16
911132230 652 211 282 Tel: 91 725 33 05
CENTRO MANDALA
(/ de la Cabeza n° 15,
2° Dcha
91 539 98 60

i
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Alquilotres habitaciones, achicas. Contodas
la comodidades bien comunicado con metro
linea 7 a la puerta la coma. Exterior, amplio
tranquilo calefaccion cocina amueblada etc.
300¢€ alquiler, mas 50€ de gastos internet,
agua luz basura y comunidad informarte.
650696 379, personas limpias, ordenadas,
responsables.

Compro finca en los alrededores de Madrid
unas hectéreas pago unas 50000€ para
irme a vivir al campo. 615 337 817.

Salas de I0, 25, 50 m vy despachos
Govym, B3, jom 4 T/

BISIATAES JEPRLTIG

Alquiler/Traspaso/Venta

rarng derdiddga 6 Ti=F

demanda
_O Enfermera, mujer de 43 afios se ofrece
(? para trabajar en centros, hospitales o
O domicilios. También ayuda en labores
S domesticas.  Disponibilidad  absoluta,
= vehiculo propio, experiencia.

636 166 505.

Profesora de danza oriental se ofrece para

impartir clases en centros, academias,

gimnasios, etc. Neila 620 115 798.

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

PROFESOR DE MATEMATICAS
CON MAS DE 10 ANOS
DE EXPERIENCIA

CLASES DE

MATEMATICAS
GRUPOS REDUCIDOS
PRIMARIA, ESO Y BACHILLERATO

ALBERTO
605 023 026 / 653 656 565
albertogalan74@hotmail.com

Estudiante de Macrobidtica y alimentacion
energética ofrece
- Clases particulares de cocina
- Asesoramiento dietético y cocinado
en el propio domicilio
lacuineraencasa@gmail.com
Soy Marisa, estoy interesada en formar
un grupo de energias positivas un dia
a la semana a ciertas personas e
investigar resultados. Seriedad
699 884 552

FVSO

Agencia Matrimonial
Amanecer, garantizamos presentaciones y
actividades de calidad.
Trato personalizado y cuota econémica.
Telf. 91 445 74 68
www.agenciaamanecer.com

CENTRO MANDALA
dispone de salas para |l
orgamizaciin de clases, Lilleres,
seminarios ebc. Salas amplias. de
diversos lamiabos.
iy bimbiosas v diealanas,

s Luirsos v Lialleres

Bl T2E &1 05,

Lhrgmmiza
01 539 98 6

Amistad

Hombre con interés en la tematica 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.

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.
M2 Crystal 608 732 772.

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 corazdén 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.

José 616 731 943.

¢Eres hombre, tienes entre 55 y 70 afios
y estas solo? Unete a nosotros. Somos
un grupo de gente sola , con mayorfa de
mujeres. Nos reunimos sabados 19,30 en
cafeterfa Santander- Plaza Santa Barbara
2, hablamos sobre un tema, elegido en
ese momento. Al acabar se exponen las
actividades a realizar hasta el siguiente
sabado y vamos a algun sitio.

losé 618 194 492, Angel 654 911 493,

Hombre sencillo de 50 afios divorciado,
desea conocer mujer entre 40 a 50 afios,
a fines a la revista, para amistad y/o
posible relacion, Madrid y alrededores:
manuel.garciagn@gmail.com

Os invitamos a encontrar gente de todo
el mundo e intercambiar idiomas vy
cultura en el Café Galdés (Los Madrazo
10 - metro Sevilla) todos los miércoles a
partir de las 20:30 y todos los domingos
a partir de las 19:00 . Preguntad por

TABLON DE ANUNCIOS
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o nhiguila sala v despaches pars
termprutns, masajes, yoga Ao

Tirsn de Malina Tel: 610 256 68

Ueniro bien siluado on ¢l barrio
e Salameanca abjuila salas para
Talleres v chasis v despachos para
consulias, fona “metro GOYAS,
9] 3 Xy E3,

Fran (madridbabel@yahoo.es).  Para
mas informacion sobre nuestras diversas
actividades internacionales:
www.madridbabel.es

Busco un buen amigo para compartir ratos
de ocio. Si es inglés mucho mejor, podemos
intercambiar idiomas. Personas de mas de
50 afios, tranquilas, sociables y que no
fumen. islandia77@gmail.com.

jHola! Soy una chica de 38, interesada
en muchos de los temas de la revista,
especialmente en el trabajo sobre las
energias. Me gustaria conocer a personas
afines. Madrid y alrededores.
raquelstein@hotmail.es.

Me gustarfa conocer a un hombre bueno,
culto, noble, entre 50 y 60 afios, que,
como a mi, le guste el arte, la naturaleza,
hacer senderismo, los animales, viajar,
para amistad y ser compafieros en la vida.
amara04@hotmail.es

Hombre de 56 afios sencillo desearia
comunicarme con mujer sencilla y buena
persona que sepa convivir con la naturaleza
636 369 222.

Vegetariano desea contactar con personas
afines, preferible mujeres que vivan
en el sur de la Comunidad de Madrid
(Valdemoro), José. 656 575 928;

91 284 95 15; joluelru@yahoo.es.

Somos unos amigos amantes de la
naturaleza de entre 40 y 65 afios.
Nos dirigimos a todos los que estén
interesados en compartir en grupo la
practica del senderismo consciente, el
silencio, la meditacion, la contemplacion y
el crecimiento personal.
elcantohastial@gmail.com



Obtén el aval de tus certificados de estudios
por el Colegio Internacional de la

Universidad de Medicina China de Pekin

W
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¥ A
BE LIIHL. UNIVERSITY OF CHINESE In‘.'EDICIHE

DIPLOMAS ¥ CERTIFICADOS EMITIDOS POR EL COLEGIO INTERNACIONAL DE LA
UNIVERSIDAD DE MEDICINA TRADICIONAL CHINA DE BEIJING

Cursos en

China

Agosto 2013

Postgraduado en Masaje y DStEl.’IPEﬂE G Ih _'

[para masajistas, estudiantes y fisios).

Postgraduado en Acupuntura y Moxibustion

|para acupuniores o esludiantes).

Examen Internacional de Acupuntura,
[para la ablencion de L homologacion de |'|'|||‘|J;Irﬂ1 Ay
par la B. P. China).

Este afio aproveche muestra opeion especial con la
del Examen Infemacional, puede obtener um puslumﬂ‘i!'a

Monitor de Qi Gong para la salud
[mo 5¢ necesitan estudios previos, curso inicial).

Curso de Estética Clinica Oriental - ila
[curso inicial, no necesita estudios previos, Estetn:len F:"

Curso de Estancias Hospitalarias

[dirbgido para estudiames de acwponiurs o mEsaje)s

Teléfono de informacion:

91356 96 04

www.escuela-estp.es
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La noche de los libros Finca Hotel-Cabafias

Martes 23 de abril
-10% en todos los libros Frondosos bosques y gargantas de

abundantes aguas cristalinas a solo dos

-18:00 Presentacion del libro “Vivir el perdén” | horas de Madrid.
de Jorge Lomar y firma de ejemplares. Un remanso de paz y belleza.

-15:00 Concierto de Mantras para la Nueva Dos seminarios diferentes cada semana
Vibracién de la Tierra. Por Manjula Mantras Music.] 4. e sodo el afio.

-10% en todas tus compras Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos. Ciceres

El tique &5 un vale-regalo para utilizar en el
927-570-134-633-214-027
Restaurante a la Carta, & &l plazo de un mes. www.|lahospederiadelsilencio.com

(Excepto mend tipo A comidas laborables) lahospederia@lahospederiadelsilencio.com

EI‘.‘_‘DEDF[& Libreria | Escuela de Crecimiento Personal | Conclertos | Férum gratuito | Hemeroteca

Escuela de Crecimiento Personal:
Todos los seminarios estan subvencionados por la
Fundacion Tripartita para tllb!]ldﬂ-l'!! en activo.

Seminarios, cursos y consultas pensados para el crecimiento interior
y el desarrollo espiritual.

Alquiler de aulas para profesionales

Nos visitan 20.000 personas al mes interesadas en tus
conocimientos y habilidades. Hemos bajado la tarifa de precios
gue incluyen una amplia difusién de tus seminarios y consultas.

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

sctuaizada & darlo ECOCENTRO SALUD HOTEL RURAL LA ECOSPOSADA

CrEsquilache 2, 1°C Pobladura de las Regueras. El Bierzo, Ledn.
915-531-299 - infoeacenirosalud es SAT-530-0 - 61 7-298-100
3 Lo @EcocentroMadrid whww. ecocentrosalud, es wwiv laeCoposada com - ecoposadaigmadl.com




