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EDITORIAL

Un mes largo y diferente. Si marzo significd vivir bajo el impacto de lo nunca
pensado, abril ha sido la espera. Muchas veces con el corazdn encogido, a medi-
da que hasta el dia 14 las cifras de los efectos de la pandemia no empezaron a ser
claramente positivas.

¢Estamos a punto de comenzar una nueva época, o en realidad ha sido una
mera pausa? La respuesta es complejisima. Es comprensible la necesidad de una
reactivacion econémica. Nosotros, como muchos de vosotros, hemos sufrido
esta crisis con especial crudeza. Pero, al mismo tiempo, nos preocupa que todo
siga como antes, que nada cambie. Que el dia en el que se produzca el final de
la desescalada todo siga igual. Como si se tratase de un mal suefio que quere-
mos olvidar, pero del que nos resistimos a extraer alguna ensefianza. Tiempos
de incertidumbre y de temor. Sobre ello tendremos ocasién de reflexionar en
los préximos editoriales. Agradecemos mucho todos los comentarios de apoyo
que nos habéis enviado, animando a que siguiéramos en la brecha. Lo vamos a
hacer, sin duda.

En medio de estas dificultades, VerdeMente trae nuevos contenidos. Hemos
entrado en una fase de renovacién de la revista, que habiamos disefiado para
que se produjera en el mes de marzo, y que vamos a ir integrando paulatinamen-
te. La edicidn en papel volvera a su distribucién habitual en cuanto sea posible.
Al mismo tiempo, introduciremos cambios progresivos en la edicién digital con
el objetivo de mejorar su interactividad y, sobre todo, permitir el acceso a los
contenidos extra (paginas web, enlaces a sus redes sociales, documentacion o
informacién complementaria).

Después de todo lo dicho, quiero repasar contigo algunos de lo contenidos de
este mes. La entrevista con Pilar Aguilera, llena de sentido comuin y conocimien-
to en torno a las posibilidades que abre la meditacién y lo que esta suponiendo
en su integracién en el dmbito escolar. Una oportunidad de lectura muy intere-
sante.

Junto a ella, un excelente articulo de Juan Manzanera en que continta las re-
flexiones del mes anterior en torno a lo que estd significando este periodo, y la
necesidad de afrontarlo con humildad, apertura, lucidez y valentia. Laura Lépez
Coto realiza un sentido homenaje al Maestro Katsumi Mamine Miwa, fallecido
recientemente y creador del Seitai Katsugen Undo. Ramiro Calle también re-
flexiona sobre lo que significa meditar y lo que tiene de experiencia “al desnudo”
con uno mismo. En este tiempo de silencio Chema Pascual (Ritual Sound) nos
trae sonidos nuevos y sorprendentes, que podras escuchar interactuando con
los enlaces que aparecen en su articulo. El Ginkgo Biloba y las posibilidades de las
hojas de este arbol, utilizadas en Oriente desde hace siglos centran el interés de
Gloria Merino. Angela Gémez profundiza en la relacién entre Ayurveda y los sa-
bores. Jant Ruiz nos ensefia cdmo hacer frente a la ansiedad desde el Chi Kung.

Joaquin Sudrez nos recuerda la importancia del consumo de productos de ali-
mentacidn de proximidad, sostenibles, como una forma de afrontar una nueva
realidad, en la que va a tener especial importancia la conciencia individual. Ame-
lia Jurado nos describe unas sencillas técnicas para mantener sanos nuestros
ojos durante el confinamiento. Daniel Gabarré toma partido. En medio de un
futuro de incertidumbre, defiende qué debe cambiar y cémo él ha decidido esco-
ger unas determinadas opciones.

Escapemos de todo y disfrutemos de un viaje, de retiros como nos propone
Mundo Consciente o los Grandes Articulos de VerdeMente, este mes recordan-
do el maravilloso viaje a Kharujaro que nos planted Rafael Navarro.

La busqueda o la alimentacién del Apocalipsis, la inseguridad como motor vital
es el centro del articulo de Pablo Veloso.

Francisco Alonso expone las posibilidades de un nuevo concepto de salud, di-
ferente y no sdélo basado en poner la venda sobre la herida, si no en adoptar un
marco preventivo. Ecocentro nos recuerda las posibilidades que se nos abren,
dentro de una filosoffa basada en la alimentacién sostenible y en la solidaridad.
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Entrevista a

Pilar Aguilera



En medio de la situacion que estamos viviendo, la entrevista que os presentamos
este mes es una forma de detenernos y respirar hondo, con una reflexion pausada y
tranquila en torno a la Meditacion como la que hace Pilar Aguilera desde un exquisito
conocimiento. Es la mejor aportacion que podemos hacer desde VerdeMente. Ganar
unos momentos de tu tiempo, y reflexionar conjuntamente. Levantar nuestros ojos,
cerrarlos y pensar en la esperanza.

¢{Como estas viviendo el Confinamien-
to?

Para mi este confinamiento se ha con-
vertido en una forma de retiro en el que
me aparto de mi rutina habitual para vol-
ver a mi misma en mi interior y observar
profundamente cdmo estoy viviendo y
cdmo se encuentra el mundo que me ro-
dea. En nuestra vida habitual, antes del
confinamiento, era mucho mas facil per-
derte en las actividades del mundo exte-
rior. Pero ahora no hay escape. Es como
si se hubieran manifestado las condicio-
nes adecuadas para parar y reflexionar
profundamente sobre aquello que es im-
portante para nuestra vida y para el pla-
neta. No hay escapatoria. La madre Tierra
nos ha brindado esta oportunidad de re-
flexion profunda. Tenemos la opcidn de
escuchar con atencién sus mensajes o se-
guir perdiéndonos en base al victimismo.

Vivimos unos momentos en los que
es necesdria especialmente la Medita-
cion...

La meditacién nos ayuda en estos mo-
mentos mds que nunca para conectar con
nuestro interior, contactar con nuestros
demonios y escucharlos profundamente,
sin intentar escaparse de ellos; aprender
a gestionar nuestro dolor profundo que
todos, de alguna forma, compartimos
de manera colectiva. Cuando hacemos
un trabajo interior genuino, el amor y la
bondad resplandece hacia el exterior y
tenemos mds capacidad para traer com-
pasion y gratitud. En este momento es
muy necesario. Sélo el amor nos ayuda a
comprender y a desarrollar la esperanza.
Esta época nos puede ayudar a despertar
a nuestra verdadera naturaleza de inter-
conexién con todo lo que existe. Entre
todos podemos generar un mundo mas
armodnico y justo.

Creo que la me-
ditacion  deberia
ser una ensenanza
bdsica que desde
pequenos tendria-
mos que aprender
en la escuela. Igual
que nos cepillamos
los dientes unas
tres veces al dia,
la meditacion de-
beria formar parte
de nuestras ruti-
nas diarias. Cuan-

do meditamos
estamos abiertos a

la realidad tal cual
es, se despierta la
capacidad de ob-
servar con aper-
tura, de manera
natural eres mas
bondadoso y agra-
decido, y ya no es
tan facil dejarte
arrastrar por tus
emociones difici-
les tan recurrente-

mente. , ,

(Qué es para Pilar Aguilera el Zen?

El Zen es una corriente espiritual dentro
del budismo que ayuda a las personas a
simplificarse, a descubrir la autenticidad
que hay en su interior y a su alrededor a
través de la meditacién. La meditacién,
aunque puede practicarse sentado, tam-
bién se puede aplicar de forma activa a
través de nuestra forma de interaccionar
con el mundo que nos envuelve en el dia
a dia. Cuando ponemos atencién a todo
lo que hacemos, trayendo nuestra men-
te a nuestro cuerpo, estamos mas esta-
blecidos en el momento presente y hay
mds espacio interior para conectar con
la belleza que aun existe, incluso en este
momento de confinamiento. El Zen nos
permite conectar con la verdadera na-
turaleza de todas las cosas. Nos permite
atrevernos a abrir la puerta al sufrimiento
sin salir corriendo, a desenmascararlo y
comprenderlo, y también a conectar con
las condiciones de felicidad que estan ahi
claramente en cualquier momento.

;Quién es Thich Nhat Hanh y qué le ha
aportado sus ensenanzas?

Thich Nhat Hanh es un monje budista,
autor, activista por los derechos humanos
y poeta, nacido en Vietnam, que ha de-
dicado toda su vida a promover la plena
consciencia y la paz. También fue nomina-
do al Premio Nobel de la Paz por Martin
Luther King en 1967 por su labor pacifica
de reconciliacidn en la guerra del Viet-
nam. Junto a su comunidad de monjes y
monjas, abrié diversos centros de practi-
ca por todo el mundo para que la gente
esté en contacto con el arte de vivir en
comunidad de manera armdnica y pacifi-
ca. Su centro de practica mas conocido es
Plum Village en Francia.

Psicologia y desarrollo vital (IV)
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Empecé a practicar sus ensefianzas hace veinte afios, y
desde entonces ha aportado un significado muy profundo a
mi vida. Gracias a las ensefianzas del maestro zen Thich Nhat
Hanh he aprendido a apreciar mucho mas mi propiaviday a
vivir de un modo mads sencillo, pero priorizando todo lo que
es valioso para estar mas en equilibrio con el planeta. Sus
ensefianzas son muy relevantes hoy en dia ya que ayudan
a las personas a encontrar un sentido mas auténtico sobre
cdmo vivir con mas felicidad, simplicidad y amor.

(Qué significé para ti la meditacion?

Cuando empecé a meditar consegui traer mds calma a mi
cuerpo y a mi mente. También comencé a tener una mente
mas clara para observar patrones muy marcados que prove-
nian de mi infancia y que, de alguna manera, coloreaban mi
forma de reaccionary actuar en mi vida diaria. La meditacién
me ha ayudado siempre a darme cuenta de lo que surge en
mi interior y a mi alrededor, creando espacio para compren-
der sin juzgar. La meditacién me ha aportado observar con
mas claridad y belleza todo lo que me envuelve, aprender
a transformar mis habitos mentales, y abrir mi corazdn con
compasion al sufrimiento que hay tanto en mi como en el
mundo. Meditar es un camino de vida, y atin tengo mucho
que aprender.

¢Por qué deberiamos “meditarnos” (practicar Medita-
cién)?

Creo que la meditacién deberia ser una ensefianza basica
que desde pequefios tendriamos que aprender en la escue-
la. Igual que nos cepillamos los dientes unas tres veces al
dia, la meditacién deberia formar parte de nuestras rutinas
diarias. Cuando meditamos estamos abiertos a la realidad
tal cual es, se despierta la capacidad de observar con apertu-
ra, de manera natural eres mas bondadoso y agradecido, y
ya no es tan facil dejarte arrastrar por tus emociones dificiles
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tan recurrentemente. Meditar es una gran habilidad basica
para la vida, para comprendernos mejor, crear mas armonia
con la familia y en el dmbito laboral, y vivir en armonia con
el planeta.

;Qué es el proyecto Escuelas Despiertas?

Escuelas Despiertas es un programa de mindfulness apli-
cado a educadores, nifios y adolescentes, y estd inspirado
en las ensefianzas del maestro Thich Nhat Hanh especial-
mente. Con este programa deseamos impulsar una mane-
ra de aprender a cuidar a la comunidad educativa desde la
plena consciencia y la amabilidad. Tanto educadores como
nifios aprenden a tocar directamente la felicidad y armo-
nia que florece en ellos cuando practican el arte de la paz
y la alegria. La comunidad educativa necesita herramientas
para cuidarse y ayudar a cuidar a su alumnado y familias. El
programa esta muy bien estructurado desde hace seis afios
tanto en el ambito de la intervencién con educadores como
con nifos y adolescentes. Desde hace unos meses nos he-
mos convertido en asociacidn junto al equipo de formado-
ras de Escuelas Despiertas para crear una red de servicio a
las escuelas.

(Qué os impulsé a incluir Escuelas Despiertas como una
formacién impartida desde el ICE (Instituto de Ciencias
de la Educacion) de la Universidad de Barcelona? ;Cudl
fue la razén principal?

Debido a la venida del maestro Thich Nhat Hanh y su
comunidad a Espafa en el 2014 y, en especial, después de
las Jornadas de Escuelas Despiertas en la Universidad de
Barcelona en su gira con el maestro, pensé que introducir
la formacion en la UB era una accién muy beneficiosa para
los maestros y educadores que deseaban iniciarse en este
camino de vida. Desde el 2014 se llevan realizando cursos
de formacidn de Escuelas Despiertas de manera regular.



Ma3s de dos mil profesores se han formado en estos cursos
y se han realizado mds de cien proyectos de intervencién
en las escuelas. Sin duda, es un proyecto que ha ofrecido
y continda ofreciendo mucha alegria y felicidad al profeso-
rado y alumnado. Desde hace unos meses también ofrezco
un programa similar para todo el profesorado del Departa-
mento de Educacién de Catalufia con el nombre de Respira
y Conecta. Cada vez mds las politicas educativas estdn mds
abiertas a incluir este tipo de aprendizaje en las escuelas. Es
clave reducir el estrés del profesorado, aprender a gestio-
nar sus emociones, y despertar la compasion y la alegria de
ensefiar y de valorar la preciosa labor y responsabilidad que

tienen como docentes.

Nos ha interesado mucho su pro-
puesta de promover la practica de
la Meditacion en las escuelas, ;:Qué
es lo que puede aportar al alumna-
do en estos momentos la Medita-

Esta claro que el colectivo del profesorado estd recibien-
do una gran presion en estas semanas de confinamiento.
La situacién actual causa estrés y ansiedad ya de por si. Mu-
chos tienen seres queridos que estan enfermos y que no
pueden ver. Ademds, estd la incertidumbre sobre el futuro,
la presién sometida por estar confinados y con diferentes
casuisticas familiares. Esta presion, unida a sobrecarga labo-
ral dentro de un dmbito tecnoldgico nuevo para la mayoria
y el apoyo emocional que ademas deben ofrecer a su alum-
nado, implica un desgaste emocional muy alto para el pro-
fesorado. Ademas, existe profesorado interino que vive con
precariedad laboral y esto implica un mayor estrés.

No sé cudl podria ser la recupera-
cidn emocional para este colectivo,
pero sin duda, tener una ratio por aula
mas reducida, disponer de recursos
humanos en cuanto a asistentes de
apoyo al aprendizaje en el aula, menor

cion, en los que se va a encontrar
con unas redlidades nuevas para
ellos?

La meditacién, como decia antes,
deberia ser una ensefianza basica den-
tro de los planes educativos. Cuando
los nifios reciben mindfulness y medi-
tacién son mas capaces de relajarse
y comprender sus estados mentales
y emocionales. Tienen mds habilidad
para gestionar sus emociones dificiles,
estan mds concentrados y atentos, y
tienen mas empatia para comprender
las emociones de los demds con mas
eficacia. También son mas efectivos a
la hora de tomar decisiones mas sen-
tidas y razonadas y desarrollan actitu-
des morales como la amabilidad, la jus-
ticia, y el respeto porlos animales y por
el planeta. Mindfulness impregna todo
el curriculum educativo de tal manera
que éste se vuelve mas genuino y ocu-
pa un papel mas revelador para toda
la comunidad. Cuando se practica min-
dfulness se aprende mejor, se rinde
mas, y uno se siente mas feliz.

Se estd hablando mucho del papel
de los alumnos y las consecuencias del
confinamiento, pero el profesorado
estd siendo sometido a una enorme

Esta claro gue el
colectivo del pro-
fesorado estda re-
cibiendo una gran
presion en estas
semanas de con-
finamiento. La
situacion  actual

causa estrés y an-
siedad ya de por

sl Muchos tienen
seres queridos que
estan enfermos y
que no pueden ver.
Ademas, esta la in-
certidumbre sobre
el futuro, la presion
sometida por estar
confinados y con
diferentes casuisti-
cas familiares.

99

carga burocratica, y mas recursos for-
mativos de calidad en relacién a min-
dfulness y a la gestidn de las emocio-
nes. La vuelta al cole va a ser todo un
proceso de recuperacion y de aprendi-
zaje.

(Podemos hablar de Meditacion en
mayusculas, o podemos disenar de-
terminadas prdcticas para situacio-
nes vitales concretas?

Las prdcticas basicas de meditacidn
como por ejemplo el sentarse, cami-
nar, comer y comunicarse afectiva-
mente son de gran beneficio para to-
das las personas independientemente
de la edad, ideologia, ambito laboral,
etc. Sin embargo, existen interven-
ciones concretas aplicadas a diversos
ambitos y colectivos especificos que
estan muy desarrolladas en la actuali-
dad. En el ambito de la educacién por
ejemplo Escuelas Despiertas ha desa-
rrollado un curriculum muy elaborado
a lo largo de los afios desarrollando
recursos pedagdgicos adaptados a las
necesidades de la comunidad educati-
va. Ambitos como el de la empresa o
la salud también requieren de la adap-
tabilidad de programas de acuerdo a
sus contextos y necesidades de sus

tensién. Tienen que impartir contenidos desde sus domici-
lios, en muchas ocasiones con recursos online a los que se
han tenido que adaptar rapidamente, con una cierta preca-
riedad de recursos, ademas con un aumento de las horas
de trabajo, sometidos a un entorno de confinamiento... ;no
son en la cadena educativa el eslabdn que estd sufriendo
una mayor presién? ;Cudl deberia ser la propuesta de recu-
peraciéon emocional para este colectivo?

comunidades.

En el caso de que esto fuera posible, ;c6mo se decide el
empleo de unas determinadas prdcticas frente otras?

Aprender a intervenir en un dmbito especifico requie-
re de formacién de calidad, por un lado, y también de una
practica genuina por parte del formador, por el otro. La for-
macién de calidad basada en el aprendizaje de disefios de
intervencidn rigurosos hacia un colectivo especifico es clave
para que estos programas tengan un impacto y haya un be-

Mayo 2020 | 11



neficio a largo término en los participantes. No todo vale.
Hay que saber qué hacemos, cémo lo hacemos, y con qué
finalidad lo hacemos. Ademas, tener una practica genuina
y sincera es un pilar relevante para iniciarse en el camino de
apoyar a otros en la meditacién. En el ICE de la Universidad
de Barcelona, en el marco del programa Escuelas Despier-
tas, tenemos un programa de formacidén para aprender a
intervenir en mindfulness con la comunidad educativa, edu-
cadores y alumnado.

;Qué nos puede aportar el Mindfulness en nuestro futu-
ro inmediato, que va a ser tan complejo?

El mindfulness es un diamante precioso en estos momen-
tos que estamos viviendo. Primero nos damos cuenta de
que todo esta interrelacionado, lo que afecta a uno, impac-
ta en el otro inevitablemente. Cuando despiertas tu presen-
cia te das cuenta de que formamos parte de un todo, y en-
tre todos podemos crear un mundo mds armonioso y mas
respetuoso con el medio ambiente. Es importante ser mas
bondadoso y generoso, mas amable, no tomarse la vida tan
en serio. Al final la vida es un juego para aprender a vivir con
mads felicidad todos como comunidad. Este momento actual
es un tiempo de mucho aprendizaje para todos colectiva-
mente. Ojala esta situacion social que vivimos actualmente
con el coronavirus despierte en todas las personas el cora-
je de desear vivir de una manera mas amable y compasiva.
Ojala las grandes empresas y también los politicos abran su

de la ed. Kairds.
www.escuelasdespiertas.org

info@esucelasdespiertas.org

Pilar Aguilera es directora del programa Escuelas Despiertas: Mindfulness Aplicado a la Edu-
cacion, que promueve el Instituto de Ciencias de la Educacién (ICE) de la Universidad de Bar-
celona. Es miembro de la Orden del Interser de Thich Nhat Hanh y fundadora de la Sangha
de Barcelona con Gracia. Tiene un master en Liderazgo y Gestidn Institucional en Educacién
por la Universidad de Southampton, ha sido investigadora visitante en el University Colle-
ge de Londres y es licenciada en Filologia Hispanica. Autora del El despertar de tu presencia

comprensién para dar prioridad a politicas responsables de
apoyo al medio ambiente y a la justicia social.

;Por qué te decidiste a elaborar El Despertar de Tu pre-
sencia?

Escribi el libro ‘El despertar de tu presencia’ de la Editorial
Kairés como forma de llevar la meditacién y la bondad de la
meditacidn a las personas. Es un libro escrito desde el cora-
zdn e inspirado por las ensefianzas de Thich Nhat Hanh, que
he ido practicando a lo largo de los afios. En él se contienen
veintiocho meditaciones guiadas que los lectores pueden
escuchar también en audio y que pueden practicar desde
casa con ayuda de los capitulos del libro. En el libro se tratan
temas cotidianos como el alimento saludable, la comunica-
cién, las emociones dificiles, los conflictos, etc. En estos mo-
mentos puede ser un manual de mucha ayuda para meditar
desde casa. Lo recomiendo.

¢(Cudles son tus nuevos proyectos?

Mi aspiracién a largo plazo es seguir desarrollando la Aso-
ciacion Escuelas Despiertas junto al equipo que lo forma 'y
crear mejores condiciones, metodologias y recursos para
la comunidad educativa. Sé que esta época actual tan dificil
también es una buena oportunidad para despertar el amor,
la responsabilidad y el servicio hacia todas las personas que
lo necesiten ®

Revista VerdeMente

ACERCA DE PILAR AGUILERA
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FRENTE AL CORONAVIRUS

UNA ANTIGUA ENSENANZA PARA TIEMPOS DE PANDEMIA

Ante una situacién conflictiva, las personas damos res-
puestas diferentes. Hay quienes niegan la situacidn, otros
reaccionan con indiferencia, algunos se vuelven muy emo-
cionales, otros buscan toda la informacién posible; muchos
se distraen consumiendo algo, ya sea comida, tabaco, te-
levisidn, internet o lo que sea que les mantenga ausentes.
También hay quienes buscan apoyo en los demas y quienes
se acercan a sus seres queridos, y quienes se aislan o se
encierran.Todas estas respuestas y muchas otras tienen su
funcién y utilidad.

ENTENDER EL PROBLEMA

El problema surge cuando a pesar todo lo que hacemos
acabamos en estados negativos. A menudo, en lugar de
manejar la situaciéon experimentamos ansiedad, desanimo,
irritacion, desesperanza, miedo, apatia, etc., de forma que
al conflicto se suma a nuestro estado emocional, con lo que
todavia nos sentimos peor. Entonces es cuando necesita-
mos tomar cartas en el asunto y entender lo que sucede.
Si comprendemos cémo se produce la negatividad tendre-
mos mds capacidad de trascenderla.

Todas estas emociones son en general una reaccién a la
frustracién que sentimos. Es decir, nos encontramos en una
situacién en que carecemos de muchas cosas que necesi-

tamos. Necesitamos independencia y libertad de accidn, y
estamos confinados; necesitamos realizar nuestros planes
y proyectos, y nos vemos impedidos a ello; necesitamos re-
lacionarnos con nuestros amigos y seres queridos, y nos en-
contramos aislados; necesitamos sentirnos seguros y con-
trolando nuestras vidas, y nos vemos expuestos sin ninguna
certeza; necesitamos compartir, vivir experiencias nuevas,
celebrar, viajar, etc. y todo eso estd limitado o bloqueado.
Hay una larga lista de necesidades que no podemos satisfa-
cery, ante eso reaccionamos mal.

Los estados mentales negativos son reacciones emocio-
nales ante el dolor que la vida nos trae. La mayoria de las
personas enfocamos la atencién en lo que nos faltay en tra-
tar de tenerlo, pero ademas cuando la situacién lo impide,
somos incapaces de parar y seguimos deseando tenerlo.
Esa ansiedad por tener algo que no podemos conseguir a
corto plazo se convierte en una emocién negativa.

EMPODERARSE

En un antiguo texto escrito por un maestro tibetano’ (del
siglo XI) podemos leer: Cuando el mundo y los seres se llenen
de maldad, transforma las circunstancias adversas en el cami-
no del despertar.

1 El texto tibetano se llama Lo-Yong Don-dun-ma, fue compuesto
por el Lama Gueshe Chekawa. Hay numerosas versiones comen-
tadas en espafiol.
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Hay algo muy interesante aqui. Lo que el maestro nos esta
sefialando es un cambio radical de enfoque. Esto es, en lu-
gar de seguir empefiado en buscar bienestar y satisfaccion,
en lugar de rechazar las frustraciones y la insatisfaccion, el
maestro nos propone que aprovechemos las circunstancias
para avanzar en el camino espiritual.

La cuestidn clave es dejar de darle tanta importancia a
acabar con el malestar, de enfocarse tanto en la infelicidad,
y poner energia en evolucionar y despertar. Es un enfoque
muy radical que hoy en dia, diez siglos después, sigue es-
tando vigente y sin embargo resulta muy complicado para
muchos de nosotros.

Algunas personas critican al budismo porque habla de-
masiado de sufrimiento; sin embargo, si leemos bien esta
instruccidn puede apreciarse todo lo contrario. Nos invita a
dejar de hacer tanto caso a nuestras miserias y poner mds
energia en despertar.

AHORA BIEN ¢{QUE SIGNIFICA EL CAMINO AL DESPERTAR?

En la practica quiere decir cultivar cualidades. Quiere de-
cir que cuando las cosas van mal nada nos impide seguir de-
sarrollando sabiduria y compasién. Podemos seguir avan-
zando en el camino.

La cuestiéon esencial es definir nuestro propdsito vital.
Con todo esto que estd
sucediendo se habla de
cambiar, de que a partir de
ahora las cosas van a ser
diferentes. Pero las cosas
no cambian simplemente
porque lo necesitemos o
nos apetezca. Somos no-
sotros los que tenemos
que hacer algo para evitar
que vuelva lainercia y caer
en los mismos comporta-
mientos de siempre.
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"LOS ESTADOS MENTALES NEGATIVOS SON RE-
ACCIONES EMOCIONALES ANTE EL DOLOR QUE LA
VIDA NOS TRAE. LA MAYORIA DE LAS PERSONAS
ENFOCAMOS LA ATENCION EN LO QUE NOS FALTA
Y EN TRATAR DE TENERLO, PERO ADEMAS CUAN-
DO LA SITUACION LO IMPIDE, SOMOS INCAPACES
DE PARAR Y SEGUIMOS DESEANDO TENERLO. Esa
ANSIEDAD POR TENER ALGO QUE NO PODEMOS
CONSEGUIR A CORTO PLAZO SE CONVIERTE EN
UNA EMOCION NECATIVA."

El cambio fundamental viene de la motivacién. Cuando
nuestros intereses y motivos cambian, la vida cambia.

Desde la perspectiva de la meditacion nuestra vida se
transforma cuando nos hacemos conscientes de qué es
lo importante. Cuando descubrimos que sélo desplegan-
do nuestro potencial de cualidades y fortalezas podemos
encontrar satisfaccion y plenitud en la vida. Las situaciones
dificiles y las crisis forman parte de los ciclos de la vida. Sélo
si tenemos recursos podemos afrontarlas con equilibrio y
sentido. Un conocido aforismo dice que sélo podemos atra-
vesar un largo desierto si llevamos suficiente agua, del mis-
mo modo, sélo saldremos airados de la experiencia vital si
tenemos suficiente generosidad, gratitud, amor y el resto
de cualidades del camino del despertar.

Las instrucciones del maestro nos animan a empoderar-
nos y a dejar atras el papel de victimas. Es decir, en lugar de
caer en la indefensién y el victimismo (las criticas destruc-
tivas, sefalar los defectos y errores, culpabilizar, enfadar-
se con quienes hacen lo que pueden por sacarnos de esta
crisis también son formas de victimismo), en lugar de la ac-
titud infantil de seguir empefiados en tener lo que hemos
perdido, el maestro nos propone que hagamos un cambio
radical en la direccidn hacia la que nos dirigimos en la vida.

Debemos confiar en nuestra fuerza interior y sentirnos
capaces de aprovechar las circunstancias. En vez de enco-
gernos esperando con impaciencia a que pase lo malo, lo
abordamos para sacar lo mejor de nosotros mismos. Des-
cubrimos que el objetivo en la vida no es estar a salvo de la
maldad sino ser mas humildes, sabios y compasivos.

Con nuestra forma de reaccionar afectamos a los demas.
Siempre influimos en los demds. Asi que no estd de mas pre-
guntarnos qué queremos aportar; cudl queremos que sea
nuestro legado tras pasar por la vida. Reaccionar con enfa-
dos, quejas y demas sdlo resta, sin embargo, evolucionar y
despertar en una situacién complicada es lo que mds suma.

¢{COMO SE HACE?

La siguiente instruccion del maestro, en el mismo texto
dice: Pon toda la responsabilidad en lo mismo. Es un mensaje
un tanto ambiguo que sin embargo nos invita a indagar en
profundidad. La cuestidn es que si hubiera una sola cosares-
ponsable de nuestra infelicidad y de que nuestra evolucién
se encuentre paralizada, ¢qué serfa? Nos sentimos frustra-
dos, inseguros, inquietos,
desanimados, etc. ;cudl es
el verdadero responsable
de todo esto?

La respuesta rapida,
habitual, es culpabilizar a
algo o alguien (una epide-
mia, una persona, etc.), es
lo que hacemos siempre, y
lo que impide algin cam-
bio. Tenemos que ser mas
honestos y llegar al fondo
de la cuestion.



El maestro nos dice que el responsable ultimo es el
ego. Dicho de otro modo, el problema son nuestras ex-
pectativas, creencias errdneas, habitos emocionales,
inseguridades, deseos y sombras. Todo esto en su con-
junto es lo que se denomina el ego. El problema no esta
fuera sino que lo tenemos muy cerca, esta en nuestra
mente.

La infelicidad y la frustracién vienen del ego, pero tam-
bién las interferencias a evolucionar y despertar. Sdlo si
soltamos nuestras tendencias, podremos seguir avan-
zando y llegar al despertar.

Hacer que las situaciones dificiles sirvan para despertar
viene de abandonar la idea distorsionada de uno mismo.
Si no lo hacemos, nos convertimos en la diana para que
sigan llegando problemas. La Unica manera de resolver
muchas de las experiencias dificiles que nos encontra-
mos en la vida es abandonando alguin grado de egoismo
y poseer suficientes cualidades.

Cuando hacemos esto, cuando reparamos nuestro ser
eliminando el ego, también eliminamos el desequilibrio de
quienes nos rodean. Sanamos el mundo. De modo que,
¢(cudl serfa la experiencia en una situacién de crisis si deja-
ramos a un lado inseguridades, expectativas, opiniones,
creencias, deseos, tendencias emocionales negativas, y
todo lo que constituye el ego? ¢Cudl seria la experiencia si
viviéramos la crisis con compasion, gratitud, regocijo, amor,
ecuanimidad, paciencia, humildad y todas las cualidades del
despertar?

Es facil apreciar que la diferencia es enorme. Asi pues,
concretando, ante la frustracién, en lugar de reacciones
basadas en el ego, buscamos vivirla con el mayor ndimero
posible de cualidades. Podemos usar la meditacién o cual-
quier otra técnica, la cuestion es hacer que la respuesta ala
situacion sea una emocidn positiva.

RESISTENCIAS

No nos resulta facil enfocarlo asi, pero hemos de tomarlo
como un aprendizaje. A menudo nuestro punto de partida
ha sido complicado y estamos muy dafiados. Nos hemos
criado con tendencias a la envidia, a la mentira, a depen-
der de la aprobacidn de los demads, a ser falsos, a ir con una
mascara, a luchar por mds poder, a querer agradar, a ser
caprichosos e impulsivos, a fijarnos en los defectos de los
demas y un largo etcétera. Soltar estos egos de toda la vida
es complicado.

De modo que en la siguiente frase de nuestro texto el
maestro dice: Usa cualquier circunstancia inmediata para me-
ditar. Un verdadero maestro tiene mas fe en nosotros que
nosotros mismos. Aqui, el maestro no responde a nuestras
quejas de impotencia y dificultad. Simplemente nos dice
que practiquemos. Hazlo, practica, medita en lo que te estd
pasando. Sin postergarlo, sin dudas. La instruccién es vivir la
experiencia con lucidez y compasion.

Lo que nos libera es hacernos conscientes de lo que senti-
mos en el cuerpo y la mente, hacernos conscientes del ma-
lestar, la ansiedad, la indefensién y deméds, y poner ahi mis-
mo amor, gratitud, generosidad, regocijo o cualquier otra

cualidad. La practica es hacerse consciente de la vivencia y
ahi mismo, en esa inmediatez de la vivencia permitir que se
desvele lo que realmente somos. La tarea es dejar de es-
caparnos del malestar y vivirlo con sabiduria y compasion.

PRACTICA

Una forma de conseguirlo es usar la meditacion. Meditar
en ecuanimidad, meditar en amor, meditar en compasidn,
meditar en la vacuidad del yo, meditar en la lucidez que
siempre hay aqui, meditar en la impermanencia, meditar en
atencién plena, meditar en la interdependencia de todo,
meditar en gratitud, meditar en regocijo, etc.

Miramos al futuro, a cuando esto acabe. Queremos que
termine cuanto antes. Tenemos motivos de salud, pero
también econdmicos, necesidades, metas, planes. No obs-
tante, es vital afiadir también otra perspectiva. En medi-
tacién, buscamos la forma mas evolucionada de vivir esta
experiencia. Cada momento de la vida estd lleno de signifi-
cado, querer que pase pronto, querer que llegue otra cosa
es azuzar el bucle del sufrimiento.

La vida es muy corta. Para algunas personas el dia es muy
largo y para otros pasa demasiado rapido. Si el objetivo es
cambiar la mente, la vida es demasiado corta, si el propdsito
es evolucionar y despertar apenas tenemos tiempo.

Sélo si abordamos las experiencias con valentia y deci-
sidén, cambiard algo en nuestras vidas. De lo contrario, esta
crisis pasara pero vendra otra y después otra, asi hasta que
sepamos vivirla con apertura, humildad, lucidez y compa-
sion.

Juan Manzanera

Juan Manzanera
Escuela de Meditacion
Clases y seminarios

630. 448. 693

www.escuelademeditacion.com
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ADIOS AL MAESTRO KATSUMI MAMINE MIWA

Una vida de investigacion y rigor para comunicar al mundo la Cultura Universal Seitai

Katsumi Mamine era una Maestro que no se consideraba
maestro. Un hombre sabio que dotd de un orden y de una
formulacién a algo maravilloso como es el Seitai.

El tuvo la fortuna de ser alumno directo de Haruchika No-
guchi, Tokio 1911-1976, uno de los sabios nacidos mas rele-
vantes, descubridor de grandes Conocimientos legados a
dia de hoy a la Humanidad.

La familia de Mamine y la de Noguchi, eran amigas, por lo
que el pequefio Katsumi fue atendido por el propio Funda-
dor de la Cultura Seitai, incluso antes de haber nacido.

50 ANOS DEDICADOS AL ESTUDIO RIGUROSO DE LA CIEN-
CIAY DEL SEITAI

Katsumi Mamine recibié un gran legado. Pero a éste le
faltaba algo importante: orden, formulacién y constatacion
empirica.

Aunque nunca pensé dedicarse al Seitai, sus eternas pre-
guntas existenciales sobre todo lo que hacia y sobre qué re-
lacidn tenia eso con lo que le vivia dentro, le llevé a tomar la
decision de entregarse en cuerpo y alma a ese fin.

Por esa épocarondabalos 30 afios. Y creyd que su tarea le
llevaria unos 10 afios. Un error de cdlculo, porque su trabajo
le consumid medio siglo.

El resultado de su investigacidn es impecable. Katsumi
Mamie ha transformado el Seitai y sus practicas en Ciencia.
Y la Ciencia en Seitai. Todo lo constatado por él, se presenta
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de manera irrefutable y se tendrd en cuenta muy pronto.

Seitai, una aportacién Universal para comprender nuestra
Ignorada Naturaleza Humana.

El Seitai aporta un Conocimiento documentado y es una
base para comprender nuestra ignorada naturaleza huma-
na. De este conjunto de conocimientos se puede observar,
de manera clara, todo eso que estd delante de nuestro ojos
y que no hemos sido capaz de apreciar de la manera llana
con que el Seitai lo presenta.

Tendemos demasiado a la complejidad, alejdndonos de la
sencillez.

Esencialmente puedo decirte que el Seitai ofrece la sinte-
sis de todo lo complejo.

La Vida es movimiento. Y ese movimiento presente en
cada una de nuestras células, vértebras, psique, tejidos, etc.,
tiene un orden y acttia con una inteligencia.

La Evolucidn de las Especies estd directamente relacio-
nada con este Movimiento Vital, haciendo que a través de
él, nos adaptemos a cada segundo a los estimulos, tanto
internos como externos. Ademads el Seitai ha descubierto la
incidencia que tiene todo esta estructura en nuestra Salud,
logrando la manera de poder conectar con esa realidad or-
ganica que nos habita y que nos vive espontaneamente. La
misma realidad que nos hace vivir y que nos bloquea. Una
realidad respecto a la que vivimos totalmente ajenos y que



"LA VIDA ES MOVIMIENTO. Y ESE MOVI-
MIENTO PRESENTE EN CADA UNA DE NUES-
TRAS CELULAS, VERTEBRAS, PSIQUE, TEJIDOS,
ETC., TIENE UN ORDEN Y ACTUA CON UNA IN-
TELIGENCIA."

sin embargo, tiene que ver con todo lo que nos sucede.
Igual que el Movimiento nos ordena, también nos desorde-
na, lo que conlleva malestar y cortocircuitos vitales.

El gran Noguchi encontrd practicas sencillas accesibles a
cualquiera, para restablecer el orden natural y con él la Vita-
lidad, en todos los planos: fisico, psiquico y energético.

LA SUERTE DE APRENDER DIRECTAMENTE DE UN GRAN
MAESTRO

Dice un antiguo proverbio Zen que, cuando el alumno
estd preparado, aparece el maestro. Yo he tenido la inmen-
sa fortuna de aprender de él. De participar activamente en
la redaccién de su libro EI Movimiento Vital (Editorial Icaria
2013) y de contar con su respaldo en mis propios libros. No
serd facil continuar con esta labor suya. Porque su carismay
conocimiento profundo, es algo irrepetible.

Me gustaria dejaros un pequefio extracto de su manera
de explicar de manera simple, su extraordinario trabajo:

¢ La Vida se manifiesta a través de 5 movimientos absoluta-
mente interdependientes entre si. Cualquiera de ellos exis-
te gracias a la presencia de los otros cuatro. En origen fui-
mos 5 grupos celulares embrionarios. Ellos formaron todo
lo que somos hoy en dia.

* Somos 5 grandes sistemas orgdnicos y sus centros, 5 ca-
vidades y sus correspondientes sistemas orgdnicos. Los 5
movimientos, al ser interdependientes, tienen la necesidad
vital de coordinarse.

Otra frase suya que me encanta es la siguiente:

e Por muy civilizados y modernos que seamos, a la hora de la
verdad, siempre acabamos moviéndonos por unas fuerzas
invisibles, que son algo Antiguo y Universal. Esas fuerzas
que no se pueden cuantificar, ni clasificar, ni domesticar,
son el Yo Espontdneo.

¢Hasta cudndo vivird la Humanidad de espaldas a su esen-
cia? El Yo Espontdneo son esas actividades que nos permi-
ten vivir. La afinacién de tal conjunto es fundamental para
poder defendernos de cualquier avatar vital. Todo en el Sei-
tai es sentido comun. Y habla de Vida. Simplemente de Vida.

En el Seitai, en los descubrimientos de Noguchi y en la for-
mulacién de Mamine, podemos encontrar grandes respues-
tas. Zensei, la Vida plena.

Adids a un sabio que nos ha dejado un gran legado

El trabajo de Mamine no sélo va dirigido a sus aprendices.
Es una entrega para la Humanidad, porque esta Cultura es
importantisima para el conjunto de la especie humana.

Nunca es un buen momento para despedir a un Maestro.
Era necesario que auin estuviera. Porque nadie como él po-
dia representar de manera icénica lo que el Seitai significa
de manera Universal.

Espero estimado Katsumi Mamine que nos sintamos inspi-
rados por su impecable camino y podamos seguir ®

Continuaremos...

Katsumi  Mamine fue sentido
comun. Y ahora hago mia una re-

Laura Lépez Coto

flexidn suya, que puede rechinar en
estos dias que vivimos de Covid 19:
Ma3s importante que la Salud, es po-
der expresar la vida.

(Realmente estamos permitiendo
que la Vida se exprese a través de
nosotros? (Hemos renunciado a la
libertad por obtener “seguridad””?

www.seitaiinteligenciavital.com

seitai@seitaiinteligenciavital.com

Escritora y periodista especializada en Conocimiento y
Practicas Seitai. Divulga esta Cultura Japonesa desde el
2003. Ella y sus centros pertenecen a la Fundacién Seitai.
Autora de los libros Seitai Inteligencia Vital, Seitai Mujer Vi-
tal, Seitai Katsugen Undo y Seitai Vital Intelligence, (inglés).
Imparte conferencias y talleres en Espafia y el extranjero.
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Y lo dijo hace dos mil qui-
nientos afios él, el Despierto.
Y preguntd: ":Qué otro refu-
gio puede haber?". También
dijo "enciende tu propia lam-
para”", como otros muchos
mentores del antiguo Orien-
te: "Sé luz parA ti mismo".
Y una enseflanza milenaria
reza: "Los Grandes indican la
Ruta, pero uno mismo tiene
que recorrerla". Volviendo a
Buda, fue muy contundente
al decirle a sus discipulos: "Es-
peradlo todo de vosotros mis-
mos". Eso no quiere decir que
o podamos esperar de los de-
mds confortamiento, ayuda,
cooperacién, pero en el tra-
bajo interior y la evolucién de
la consciencia uno tiene que
esperarlo todo de si mismo
y llevar a cabo la ejercitacion
necesaria para evolucionar
conscientemente y humani-
zarse.

Una de las grandes para-
dojas del ser humano es que
quiere conocerlo todo pero
no demuestra interés por co-
nocer al que quiere conocer-
lo todo, o sea al conocedor.
Anhela viajar a todas partes
pero no a su propio interior.
Se extravia en toda suerte
de banalidades y se pone de
espaldas de lo esencial. Dice
querer ser libre, pero se hace
esclavo de sus propios ape-
gos y aborrecimientos. Sube
y baja por la misma orilla, la
de la servidumbre y no se de-
cide a cruzar a la contraria, la
de la libertad.

La mayoria de las personas
tienen dificultades para estar
con ellas mismas y necesitan
externalizarse en exceso. El
pensamiento incontrolado es
lo que mds externaliza y cen-
trifuga. En lugar de estar en
uno mismo (mismidad) siem-

pre se estd en lo otro (otredad). El exceso de externalizacidn e identificacion ciega y mecdnica con lo exterior,
descentra y aliena. Es como si fuera necesario en muchos casos recuperarse a uno mismo. La meditacién es un
método idéneo para reencontrarse con uno mismo, detenerse, desconectar unos minutos de todo y ser. Nos
permite vivirnos y sentirnos tal cual somos y asi centra y desaliena. Permite conectar con la mente quieta, aquella
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libre de pasado y de futuro; es la
mente no egocéntrica y liberada
de conflicto. Es la mente sana y

que sanea.
Una mentora, Vimala Thakar,
recomendaba:

La med”{]CJOI? es "Aunque sea en un rincén de tu
una experiencia 'y cocina, siéntate tranquilamente y
un modo de estar medita".
£ dESHUdQ C0{751g0 Para todo tipo de situaciones,
mismo, liberando- incluso las mas dificiles, Buda re-
nos al menos unos comendaba:
minutos de escapis- "Estate tranquilo, medita y haz
mos, subterfugios y buenas obras".

autoenganos. Los prepotentes e ignorantes

llegan a menospreciar la medita-
cién eincluso son refractarios ala
misma. En una ocasién, hace mu-

chos afos, alguien me dijo: "Tan-
to meditar te vas a volver loco".
Le repuse: "Tu eres el que vas a
volverte loco por no meditar”.

La meditacién es una experiencia y un modo de estar al desnudo
consigo mismo, liberdndonos al menos unos minutos de escapismos,
subterfugios y autoengafios. No solo hay mucho que ganar con ella,
sino también que perder. Perder el egocentrismo, la vanidad, el ren-
cor, los celos y muchas otras tendencias nocivas. Y nada tan impor-
tante ni beneficioso para uno mismo
y para los demas como dejar de estar

gobernado por la ofuscacion, la avi- CENTRO DE YOCA

dezy el odio, y permitir que alumbren

en nosotros sus antidotos: la lucidez, SH/\D/\K

| idad y | iéne
3 generosidady fa compasion Inaugurado en 1971y dirigido por Ramiro Calle
Ramiro Calle han pasado por el mismo mas de medio millon

de practicantes y se imparten diariamente clases
de hatha-yoga y de radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www ramirocalle.com

Telf: 91 435 23 28
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4 El volcan es un efecto que la tierra utiliza para
dejar escapar la presién sobrante, desde el interior
del magma del que esta formado nuestro planeta.

) La tensidn que soportan las distintas placas en sus

choques y movimientos internos hace que la tierra
necesite de herramientas para sofocar la sobrecar-
ga. Entonces, todo explota. El volcan libera la lucha
encarnizada que batalla por resolver el problema'y,
piedra a piedra, roca a roca, se disuelve gracias al
rozamiento y al calor generado en las tripas de la
montafia. Después, vuelve el silencio.

Parece que ese ciclo continuo que tiene el univer-
so a la hora de expresarse recorre el camino que va
desde el cuasi silencio, hasta el ensordecedor ruido
que se produce cuando explota una estrella. ;Cuan-
do explota una estrella? Si, en ese estallido viaja el
polvo de estrellas, es decir, los elementos quimicos
necesarios que forman la vida. Y lo hacen empuja-
dos por los neutrinos, una especie de motores que
lanzan las moléculas hasta planetas lejanos como la
Tierra, regando de vida sus extensiones yermas. Si,
el grito de una estrella nos dio la vida. Quizas por
ello, el primer sonido que emite un humano al nacer
es.... iGritar!

El grito es un sonido fundamental del sapiens. Gri-
tamos socorro para pedir ayuda; gritamos vivan los
novios para celebrar el amor; gritamos justicia cuan-
do salimos de manifestacién. Y hoy, grito en silen-
cio porque no puedo salir de la cueva, porque ahi
fuera hay seres microscépicos que quieren acabar

con mis pulmones. Grito porque conozco gente que
muere, gente que trabaja en hospitales y residencias de abuelitos. Si, grito en medio de un silencio... ensordecedor.

Quizas uno de los pueblos que mas se han caracterizado por usar el grito como elemento de lucha y, a la vez, de
conciliacién, ha sido el indio nativo norteamericano. Conocemos su historia de una forma muy sesgada, pues las peli-
culas no les han hecho un gran favor. Pero si, es cierto que usaban el grito en sus incursiones guerreras para sumar el
miedo y el desconcierto al enemigo con alaridos y japapeos.

Es interesante la preparacién que hace el guerrero antes de enfrentarse a los peligros. Tambores y maracas insuflan
ritmicamente de valor a los espiritus danzantes antes de la batalla. Observar los golpes de sus pies a la tierra, parecen
querer comunicarse en clave de mor-
se con ella.

Pincha AQUI para ver el video

El powwow, el gran tambor de los
indios pueblo, se tafie tradicional-
mente en la celebracién de la pri-
mavera y significa el que suefia. Los
hombres golpean ritmicamente el
tambor, mientras sus gritos en fal-
sete dan vida a la floracién que llega
con la lluvia. El circulo alrededor del
tambor protege a la tribu, esencia
de la unién y la vida. Antiguamente,
cada vestimenta que se usaba en el
baile servia para celebrar una parte
especifica de la naturaleza.
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https://www.youtube.com/watch?v=igmpvrRQIkI&feature=youtu.be

Pincha AQUI para ver una cancién solista
de powwow

Pincha AQUI para ver video de cancién en
grupo de powwow

En el siglo XVIII se han encontrado huellas
del primer gospel, cantos espirituales del bajo
Mississippi. Un musico de jazz de Memphis,
llamado Robert Palmer, reunid, en un intere-
sante libro llamado DEEP BLUES, testimonios
de una priéctica espiritual que se hacfa con gri-
tos. Se llamaban los Ring shouters, circulo de
gritos.

Alla por el afio 1840, se documentaron es-
tas reuniones musicales, donde los esclavos
negros de las plantaciones se apifiaban en
circulos cantando y gritando alabanzas cris-
tianas. Los temas se componian de pregunta
del solista y respuesta del coro, siguiendo un
complejo contra ritmo con palmas y zapateos.

El grito era comun durante la esclavitud y
siguié siendo popular hasta bien entrado el
siglo XX. Fue sin duda un medio de liberacién
emocional y fisica que les hizo aguantar la
dura vida de esclavos que llevaban. De hecho,

las letras de los circulos del grito hablaban,

c6mo no, de escapar de su injusto presente. De

esta forma tan peculiar se abrid la puerta a la musica gdspel y, tras ella, el
bluesy jazz.

PINCHA AQUI para escuchar audio

De las 12.012 islas que se compone Indonesia sdlo una ha seguido la reli-
gién hindd como fuente espiritual: Bali. El resto son musulmanas -la mayoria-
y alguna, animista.

El balinés ha adaptado los rituales a su cultura y, tanto la danza como la
musica, son muy diferentes de India, su madre espiritual.

La lectura que hacen del Ramaiana y el Mahabharata, libros sagrados del
hinduismo, es muy particular, al mezclarlos con rituales antiguos de la isla,
mas coloristas y musicales.

De lainfinidad de ceremonias que realizan esta el Kenchak, una danza que
conmemora al dios mono: Anhuman. La mayoria de las veces, los danzantes
son solo hombres, si bien he sido testigo de ver ceremonias también con
mujeres. Los componentes pueden llegar al centenar y, mientras danzan de
medio cuerpo para arriba, realizan un extrafio coro de gritos que recuerdan
al chillido del mono.

El Kenchak tiene sus raices en una danza de exorcismo llamada Sanghyang.
Con los gritos, el hombre se defiende de las deidades malignas que intentan
asustarlo y dominarlo

PINCHA AQUi para ver el video | Secuencia de la pelicula Baraka

Chema Pascual

Su vida ha girado

alrededor de la mu-

sicay los viajes. Cri-

tico musical, crea-

dor de programas

radiofénicos sono-
ros, estudioso de la voz y los soni-
dos misticos. En 1995 crea Ritual
Sound, cuya filosofia es viajar a
diversas culturas del mundo para
importar instrumentos musicales
empleados para conectarse con
deidades, ancestros o formas de
poder.

info@ritualsound.com

O O @
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EL GINKGO BILOBA

El Ginkgo biloba es la tinica especie viviente de la familia Ginkgoaceae, unas gimnospermas que vivieron hace unos
175 a 200 millones de afios. Utilizado desde hace siglos en la medicina tradicional china, japonesa e hindd, es con-
siderado por algunos como un precioso y tenue eslabdn entre el presente y el remoto pasado. El extracto de sus
hojas secas se ha utilizado en la medicina tradicional china, durante mas de 5000 afios para curar diversas enfer-
medades, y se sigue utilizando en la Fitoterapia moderna.

Hay una gran cantidad de estudios cientificos y ensayos clinicos que han sido realizados en todo el mundo con
el extracto de la hoja de Ginkgo biloba, siendo hoy en dia el fitofarmaco de mayor uso.

De las diversas acciones farmacoldgicas reconocidas destacan su capacidad antioxidante, vaso-dilatadora y re-

guladora del metabolismo del oxigeno y de la glucosa, ademds de un importante papel neuroprotector.

Este extracto, es un principio activo muy utilizado en cosmética natural para tratar manchas de pigmentacion,
celulitis y signos de la edad como arrugas o lineas de expresidn.

BENEFICIOS DEL GINKGO BILOBA EN COSMETICA NATURAL

* Frena el envejecimiento de la piel.

* Protege la piel de los efectos del sol de forma natural.

* Previene la caida del pelo, suele combinarse con aceite de coco y jojoba para rehidratar la fibra capilar.
* |lumina, reafirma y rejuvenece.

e Favorece el drenaje de liquidos del cuerpo.

e En versidn aceite, es rico en vitamina E, idéneo para cicatrices, estrias, acné, espinillas, eczemas y brotes de
psoriasis.

Los principales componentes del Ginkgo biloba son los flavonoides y terpenoides. Los flavonoides son los que
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"ES LA ESPECIE VIVA MAS ANTIGUA DE ARBOLES
EN EL MUNDO, UN SOLO ARBOL PUEDE VIVIR
HASTA 1.000 ANOS. ES UN ARBOL UNICO EN
EL MUNDO, CONOCIDO COMO “EL ARBOL FOSIL

)
VIVIENTE

mads contribuyen a la actividad an-
tioxidante del Ginkgo biloba.

El Ginkgo biloba juega un papel
fundamental en la inhibicidon de
los radicales libres.

¢QUE PAPEL DESEMPENAN LOS RADI-
CALES LIBRES EN EL ENVEJECIMIENTO
DE LA PIEL?

Los efectos adversos de los radi-
cales libres sobre la piel, incluyen
el envejecimiento prematuro, la
inflamacién y, en el peor de los ca-
sos, el cancer de piel. La radiacién
UV y otras influencias ambientales
(contaminacién del aire, ozono,
6xido nitroso, tabaquismo, etc.)
pueden estimular la formacién de
radicales libres en la piel y provo-
car que ésta se dafie.

Por ello, resulta fundamental
proteger la piel contra los efec-
tos dafinos de los radicales libres.
Ademads de usar filtros solares, se
la puede proteger con preparacio-
nes que incluyan vitamina E.

Estudios de laboratorio con los
extractos vegetales del Ginkgo bi-
loba, identificaron altos niveles de
ciertos flavonoides y se observd,
su actividad antioxidante y anti-
rradicales libres.

Los mejores resultados se ob-
tienen combinando el uso interno
por via oral, con la aplicacién ex-
terna.

Se puede obtener en comprimi-
dos, bolsitas para infusidn, tintu-
ra, bafios, en cataplasmas, gotas
0 en cremas/ mascarillas faciales y
corporales.

El Ginkgo biloba no debe ser ad-
ministrado junto a medicamentos
que retarden la coagulacion de
la sangre como ibuprofeno, di-
clofenac, aspirinas, heparina, an-
ticoagulantes, antiplaquetarios,
entre otros, ya que naturalmente

produce un efecto similar.

ELABORA TU CREMA CASERA CON
EXTRACTO DE GINKGO BILOBA

Que mejor forma de cuidarse
que elaborar tu propia receta anti-
envejecimiento para pieles madu-
ras, va actuar como regenerador
celular y como un gran antioxidan-
te que, ademas, te va aportar ter-
sura y suavidad a la piel

PREPARACION

1. Fase oleosa. Poner a fuego
muy lento hasta que se hayan
fundido las siguientes cantida-
des e ingredientes:

e 20grde aceite de oliva, extra
de primera presién en frio.

e 20gr de manteca de cacao.
e 22gr de aceite de coco.

* 3 gr de cera virgen de abeja
rayada.

2. Fase acuosa. Mezclar por or-
den:

e 20 gr de aloe vera comercial
ecolégico 100% natural sin
alcohol.

* 40 gr de infusién de lavanda
o manzanilla.

* 12 gotas de Extracto de
Ginkgo biloba.

3. Retirar de fuego la fase oleo-
sa, la batimos anadiendo la
fase acuosa y mezclamos bien,
por ultimo, trasferir a tarros de
uso.

iYa estaria listo tu cosmético
con todas las propiedades antie-
dad, natural y saludable! ®

Gloria Merino

lifting facial.
625565889

Profesora de Medicina Tradicional China y Masaje
Integral. Especialista en Acupuntura para el dolor y

www.namarupaterapias.es
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"Aguel cuyos doshas estan equﬁtibmdog, cuyo apetﬁto es bueno, CUYO CULKPO,
mente Y sentloops permanecen Llenos de dicha, se constoera wna PEFSONG SANA"
Sushrita Samhita

El Ayurveda parte de la base de que toda la crea-
cidn estd compuesta por los cinco elementos: éter,
aire, fuego, aguay tierra y cada sabor esta compues-
to por una combinacidn de estos elementos. Todos
los sabores son imprescindibles para el buen funcio-
namiento del organismo, y nos llegan sobre todo a
través de la comida. Lo esencial no es solo lo que se
come, sino lo que se digiere.

En Ayurveda tenemos tres efectos en el organis-
mo A través de los alimentos:

Rasa; el inicio de la digestion,
Virya; energjfa fria o caliente durante la digestidn,

Efecto post digestivo; el resultado cuando ha termi-
nado la digestion.

Se clasifican los alimentos y los remedios segtin
seis sabores: dulce, 4cido, salado, picante, amargo y
astringente.

Dulce (tierray agua). Reconforta y produce efecto
de saciedad. los alimentos de sabor dulce natural, no
el azuicar refinada, son nutritivos y calmantes para el
cuerpo y la mente. Favorecen el crecimiento de los
tejidos, por ello deben tomarlo con moderacién las
personas que tienden al sobrepeso y a la congestion
linfatica. Estd presente en las frutas dulces, en la
mayoria de las verduras Tales como la remolacha, la
batata, la calabaza, datiles y también en los cereales.

Acido (tierra y fuego). Efecto refrescante, estimu-
la la mente, favorece la eliminacién de desechos y
aumenta el poder digestivo, abriendo el apetito. El
exceso puede causar ardor de estémago, acidez y al-
teraciones de piel. Lo podemos encontrar en alimen-
tos fermentados como el vinagre, el queso, yogur,
los pepinillos y encurtidos, manzanas acidas, fresas
y haranjas.



Salado (agua y fue-
go). Tiene la capacidad
de aumentar el apeti-
to, favorece la diges-
tién. El exceso puede
causar inflamacién y
retencion de liquidos.
Se encuentra en la sal,
las algas, el apio, el
pescado ahumado, las
anchoas, los frutos se-
cos. También se sefiala
que el exceso de sal
puede provocar un en-
vejecimiento prematu-
ro, arrugas y canas.

‘Twés los sabo-

res son imprescin-
dibles para el buen
funcionamiento
del organismo, y

nos llegan sobre
todo a través de la
comida. Lo esen-
cial no es solo lo
que se come, sino lo
que se digiere,

29

Picante (fuego y
aire). Estimula el flujo
delos jugos digestivos,
mejora el apetito, la
digestion, ayuda eli-
minar la mucosidad. El exceso puede producir diarrea, ardor
estomacal, sequedad de piel. Este sabor estd enla cebolla, en
los puerros, mostaza, rabano, guindillas.

Amargo (aire y éter). Esta considerado el mejor de los seis
sabores ya que ayuda a equilibrar el cuerpo, disminuye el an-
sfa de comida, mejora la digestion, tiene efecto desintoxican-
te, ayuda al buen funcionamiento del higado, estimula el flujo
de la bilis y reduce la inflamacién. El ex-
ceso puede producir agotamiento en
el cuerpo. El amargo esta presenta en
el té, y las infusiones de diente de ledn,
el zumo de aloe vera, chocolate negro,
la lechuga, la achicoria y en general las
hojas verdes.

Astringente (aire y éter). Reduce la
salivacidn, tonifica el cuerpo, elimina
la mucosidad, favorece la curacion de
heridas y reduce el sangrado. El exce-
so inhibe la expulsién de heces, orina
y sudor. Lo podemos encontrar en los
platanos no maduros, la miel, las man-
zanasYy las peras, en el brécol, las grana-
das, los ardndanos, guisantes.

Después de esta breve pincelada
acerca de los sabores en Ayurveda, va-

Angela Gémez

Diplomada en ma-
saje ayurveda

Naturdpata.
info@masajesayurvedicos.es
63578 7278-677 35 2527
www.masajesayurvedicos.es

mos con algunas indicaciones que nos puedan ayudar en el
cambio estacional donde el dosha Pitta, el elemento fuego,
aumenta y hace que nuestro cuerpo tenga mas calor.

Al despertar una infusién de diente de ledn, con su sabor
amargo y astringente. Te ayudard a limpiar tu cuerpo.

El azafran es un muy buen aliado para las tres constitu-
ciones (Vata, Pitta y Kapha) ya que posee el sabor picante,
amargo y dulce. Se considera una especia para el rejuveneci-
miento, y revitaliza el cuerpo. Con su sabor dulce y picante la
infusion de jengibre fresco ayuda a equilibrar también las tres
constituciones. (Vata, Pitta y Kapha).

Es un momento del afio para tomar ajo y la cebolla en can-
tidad moderada por su sabor picante. A pesar de sus exce-
lentes propiedades estimulantes y favorecedoras de la circu-
lacién en estacién de calor hara que aumente Pitta (fuego).

Buen momento para incrementar el consumo de hojas ver-
des. Con su sabor amargo realiza un efecto desintoxicante
y ayuda a limpiar el cuerpo. Las granadas tienen un sabor
astringente y estan llenas de antioxidantes, con lo cual nos
aportaran energfa.

Es importante cada dia tomar los 6 sabores para fortalecer
los tejidos, teniendo en cuenta la estacién del afo y la Cons-
titucién.

El sabor es para el cuerpo lo que la emocién es parala men-
te®

Angela Gémez
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PARA LA ANSIEDAL

En estos momentos que estamos viviendo la ansiedad y la incertidumbre llaman con
insistencia a nuestra puerta. Si no estamos atentos, pueden llegar a ocupar un espacio
importante entre nuestras experiencias cotidianas.

La palabra ansiedad proviene del latin “anxietas”,
que significa afliccién, congoja e indica que una perso-
na siente nerviosismo, intranquilidad, preocupacion,
malestar y pérdida de la paz interior. Es probablemen-
te la emocién mds comun que experimentamos los se-
res humanos y forma parte de nuestro mecanismo de
adaptacién y superacion de las dificultades frente a una
situacién desconocida que implique un cambio en lo co-
tidiano o habitual. Ante este hecho novedoso, nuestro
psiquismo se pone a disposicidn de la nueva situacién
con el fin de alcanzar el equilibrio que antes se tenia.

Las situaciones que despiertan ansiedad, no siempre
tienen por qué ser amenazantes, también pueden ser
agradables, abarcando una amplia gama, desde ser exa-
minado, una enfermedad, una situacién laboral, una cita

con alguien que deseamos, hasta la ansiedad de un nifio
en la noche de los Reyes, etc.

La ansiedad en si, no siempre supone una enferme-
dad, puesto que en ciertos casos pone en marcha me-
canismos que nos ayudan a sobrevivir en situaciones
de riesgo ayudandonos a permanecer alerta. En estas
situaciones, se activa el sistema dopaminérgico, que
es el encargado de alertar al organismo de aquello que
necesita para atender a nuestras necesidades. Cuando
sentimos hambre, comer o si tenemos suefio, dormir,
también se encarga de liberar adrenalina cuando tene-
mos que resolver una situacién de urgencia.

Las respuestas que genera la ansiedad en una perso-
na ante una situacién de peligro, son huir o luchar, este
es un recurso muy util cuando uno se enfrenta a situa-
ciones en las que nuestra vida realmente esta en juego,



pero también se genera “Pova calmar Las ansias de Lo LﬁjaV\/O 8 {MJU/LVO,

ansiedad, por falta de mo-

vimiento. ocu/apate aquﬁ Y ahovra usando tus aptimd@g
Goethe

"

No tenemos mas que ver qué le ocurre a un niflo pequefio cuando lleva mucho tiempo delante de la televisidn. Al
cabo de un rato estd intranquilo, y al cabo de mas rato, entrara en un estado de hiperactividad ¢por qué?, porque
su cuerpo y su energia no estan preparados para permanecer mucho tiempo quieto, por eso cuando la energia se
acumula pero no se la pone en movimiento, aparece la ansiedad y eso sucede igualmente a los adultos.

En estos dias pregtintate durante cudnto tiempo estds delante de una pantalla sin moverte y lo que ves en ella, y
cuanto te mueves. Por eso es muy importante mover el cuerpo y mover la energia para evitar la ansiedad.

Dentro de la Medicina Tradicional China, se reconocen 5 tipos de ansiedad, y en la mayoria de ellos las causas
tienen que ver con el Corazdn, con la circulacién de la sangre, y con la falta de movimiento en general de la energfa.

"DENTRO DE LA MEDICINA TRADICIONAL
CHINA, SE RECONOCEN 5 TIPOS DE ANSIE-
DAD, Y EN LA MAYORIA DE ELLOS LAS CAU-
SAS TIENEN QUE VER CON EL CORAZON, CON
LA CIRCULACION DE LA SANGRE, Y CON LA
FALTA DE MOVIMIENTO EN GENERAL DE LA
ENERGIA"

Janu Ruiz
Maestro de Chi Kung
914131421- 656676231

janu@chikungtaojanu.com

www.chikungtaojanu.com

A continuacién mostraré un ejercicio de Chi Kung que es muy beneficioso
para tratar la ansiedad:

Con los pies separados a la distancia de los hombros, elevar las manos
por delante con las palmas hacia la tierra hasta la altura de los hombros y
separar los brazos hacia los lados abriendo el pecho al inspirar. Cerrar los
brazos colocando una mano sobre la otra y presionar sobre el esternén al
exhalar, llevando los codos hacia delante para relajar el corazén, a conti-
nuacién subir los codos hacia arriba manteniendo las puntas de los dedos
sobre los hombros y llevarlos hacia atrds para abrir nuevamente el pecho.
Seguidamente juntarlos por delante abriendo el espacio entre los omdpla-
tos, volver a abrir los codos y juntar el derecho con el izquierdo girando
la cintura hacia la izquierda. Volver a abrir los codos y el pecho, y después
girar de nuevo la cintura hacia la derecha, para juntar el izquierdo con el
derecho. Todo esto ayuda a movilizar y desbloquear la energia del pecho,
Corazény Pulmones y por el giro de cintura la de los Rifiones.

A continuacidén volvemos hacia el frente y bajamos las manos por delante
del cuerpo con las palmas hacia la tierra, mientras hacemos descender la
energia desde el pecho hacia la planta de los pies y la tierra. Recogemos
entonces la energfa de la tierra para refrescar el corazén y la subimos ha-
cia el pecho, las manos suben por delante con las palmas hacia el cielo y
al llegar a la altura del pecho, recogemos el fuego del corazén, seguimos
subiendo las manos por encima de la cabeza y con las palmas hacia el cielo
exhalamos con el sonido jHAAA! para vaciar el fuego del corazdn. Después
bajamos las manos por los lados y repetiremos el ejercicio entre seis y ocho
veces.

Beneficios: Este ejercicio calma el fuego del corazdn y enfria el exceso de
calor producido por bloqueos de la energia del higado, refuerza los riflones
y moviliza la energia en el pecho previniendo los estancamientos, masajea
el sistema digestivo y regula el sistema nervioso simpdtico @
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LO MEJOR EN CASA

KM. O

Hecho en casa en el kilémetro cero. Donde mejor se
estd, aunque te cueste creerlo, es sin duda en casa. Si
cierto, en nuestra casa interna-ser-consciencia y tam-
bién en la casa externa donde habitamos. El kilémetro
cero o de proximidad, como punto de partida nues-
tra casa, en ecologia alimentos de calidad, llenos de
armonia, salud y consciencia. Esto es lo mejor que se
hizo siempre. Por lo tanto es lo mejor que podemos
volver hacer hoy y mafiana. Asi que el kilémetro o esta
directamente relacionado con la recoleccidn de los ali-
mentos lo mds cercano a nuestra casa. Productos loca-
les y de temporada. Esta accién nos produce muchos
beneficios: salud, ahorro econdmico, ecologia, desa-
rrollo sostenible, comercio justo, nutricién mas equili-
brada, consciencia de la biodiversidad, proteccién del
medioambiente, ética con los productores, precios jus-
tos, cero contaminacidn, respeto a la naturaleza, po-
demos ir a visitar el huerto, etc.

En contraposicidn con los productos “comestibles”
que viajan miles de kilémetros desde su lugar de reco-
leccidn o produccién hasta el supermercado y de ahi
a nuestra despensa. Cantidad sin calidad, donde inter-
vienen muchos intermediarios que solo hacen encare-
cer los precios, acumular plasticos, pesticidas, ademas
de todo la nocividad que acarrea en todas las dreas de
nuestra vida. Lo hecho en casa o lo mas cerca posible
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es una tendencia al alza desde hace ya un tiempo por-
que se experimenta, no como una moda, sino mas bien
como una filosofia de vida consciente. Anteponiendo
los valores al servicio de la comunidad en general y sa-
lud en particular. Pensando y actuando desde el pre-
sente y sembrando también para las futuras genera-
ciones para que sigan habitando en la casa comuin que
es este maravilloso paraiso planeta Azul-Tierra.

Y nombradas algunas de las mdltiples ventajas que
nos aportan nutrirnos desde el Km 0, hay un paso mds
que podemos también integrar aumentando adn mds
los beneficios en todas las areas. Podemos llamarlo:
“Lo mejor en casa”. Si, se trata de hacer o transformar
los alimentos adquiridos en productos stper sanos y
baratos, como por ejemplo: leches o bebidas vege-
tales, fermentos-chucrut, germinados, kéfir de agua,
cambucha, patés, quesos veganos, etc. La cambuchay
el nddulo del kéfir de agua se reproducen-crecen muy
bien, por lo que es facil compartir o regalar. Ejemplo
sencillo, hacer bebida o leche de avena: 100 gramos de
copos de avena, se dejan en remojo una hora antes, y
en la batidora se ponen con medio litro de agua, mas
una pizca de canela, circuma en polvo, endulzar con
panela dos cucharadas soperas y triturar bien; y al fi-
nal le agregamos otro medio litro de agua, removery
degustar. Ganaras salud, calidad y cantidad. Te ahorras



Si, se trata de
hacer o transfor-
mar los alimentos
adquiridos en pro-
ductos super sanos
y baratos, como
por ejemplo: leches

o bebidas vege-

mucho: Dinero, viajes a la tien-
da, peso a transportar, comprar,
envases de cartdén, plasticos, fe-
chas de caducidad, tirar alimen-
tos, baja calidad, etc. Y ademas
si compras en el supermercado
un litro de bebida de avena o
almendra, arroz, etc, tiene muy
poca cantidad de dicho pro-
ducto. Sin embargo en casa tu
decides afiadir las cantidades
y sabores que mas te gusten.
Claro que para elaborar en casa

tales, fermentos- primero debemos tomar plena
chucrut, germina- consciencia y voluntad de que lo
dos, kéfir de agua que vamos a conseguir son ex-

e e i celentes, supremos y exclusivos
, P ( productos, que es muy dificil o

quesos  veganos, imposible que los encuentres
etc. en ningdn mercado del planeta.

¢Por qué? Porque entre otras
ventajas y beneficios es que lo
que tu le aportas a ese alimento

que estds transformando. Na-

die, absolutamente nadie puede

ponerle los ingredientes que en
tu mente y corazdn tienes: Consciencia y amor. Al principio sino lo ves
muy claro es posible de que pongas excusas: No tengo tiempo, no se
hacerlo, no tengo ingredientes, etc.

Y no nos engafiemos si se quiere se puede, porque como bien dijo
Vicente Cassanya: “Quien quiere llegar, busca caminos. Quien no quiere
llegar, busca excusas”. Solo pensar en los miltiples beneficios que te
puede aportar lo hecho en casa ya te sube el entusiasmo y la voluntad.
Hay que distinguir entre alimentos y comestibles. Alimentos: “Que nos
nutren, dan energia y vida”. Comestibles: “Pues todo se puede comer”
pero nos dan carencias y enfermedad.

Y tener en cuenta que para una salud inte-
gral: “Mejor lo crudo que lo cocido, mejor lo
vegetal que lo animal, mejor lo ecolégico que
lo refinado y transgénico” Y por supuesto lo
iiMejor en casa, kildmetro o!! @

Joaquin Suarez Vera

Naturopatia Higienista. Coach en Gestion Vi-
tal. Experto en Nutricion Natural Holistica.
Cocina Sanay Energética. Cambios de Habitos
www.joaquinsuarez.es

653 246 812

jsuarezvera@yahoo.es
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Nuestros ojos, ;atrapados
en un callejon sin salida de
pantallas mientras dure
la cuarentena? ;El Método
Bates de Vision Natural al
rescate!

“El exceso de pantallas arruina
nuestra visién”, pero ;qué podemos
hacer si ahora el mévil, el ordenador
son lo Unico que tenemos para co-
nectarnos con los demas, para clase,
trabajar...?

Segun los expertos, pasamos me-
dio dia frente a pantallas...

Las pantallas son un reto para
nuestros ojos. El resultado del uso
excesivo e incorrecto de las panta-
llas tiene nombre: “Sindrome Visual
Informdtico”. ;Has sentido alguno
de estos sintomas?: Ojos irritados,
secos, fatigados, rojos, dolor de ca-
beza, cuello tenso, y problemas vi-
suales como pérdida de capacidad
de enfocar rapido y fluido en distin-
tas distancias junto a visién borrosa.
Nada mas y nada menos.

¢Por qué ocurre esto? Es bueno sa-
ber por qué, para ponerle remedio.

J Los ojos estdn sometidos a un
esfuerzo continuo al mirar cerca
demasiado tiempo. MIRAR LEJOS
a menudo, los descansa

. Nos concentramos y parpa-
deamos menos —pasamos de
20 a 5 parpadeos por minuto—.
Recuérdalo. Ponte un post-it, en
los bordes de la pantalla que diga:
“;PARPADEA!”

NUESTRA VISTA DU

¢ Coloca la pantalla para que el borde superior esté a la altura o por debajo de tus ojos, para no tensar cuello ni ojos
y puedas mirar por encima a lo lejos.

¢ Los ojos estdn disefiados para dejar pasar la luz que reflejan los objetos, no para mirar directamente a la luz durante
largo rato. Los pixeles de luz que miramos en la pantalla no proporcionan una distancia focal clara. esto provoca
esfuerzo para enfocar, y desgasta los ojos. Haz descansos y mira a otro sitio a menudo.

 La luz azul de las pantallas inhibe la produccién de melatonina, la hormona del suefio y hace dafio a la retina. La
luz natural contrarresta algo, pero con luz artificial, el efecto es mas perjudicial. Trata de no pasar mucho tiempo al
ordenador o al mdvil cuando ha anochecido.
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TU estas ahora leyendo en una
pantalla, ¢verdad? Mientras leas
este parrafo, haz lo que vayas le-
yendo: “Parpadea y respira, pon
atencién a tu postura, lleva la coroni-
lla al cielo, crece por detrds, baja los
hombros, relaja la mandibula, suelta
un poco el cuello y cara —deja de
fruncir el ceno y entrecerrar los ojos
para enfocar—, parpadea. Haz un
par de respiraciones completas, que
sean realmente lo sean, y mientras
vas deslizandote por las palabras,
deja que el fondo detrds del ordena-
dor o del mdovil esté presente, en la
periferia...

Ahora levanta la mirada y miraalo
lejos, parpadea y después vuelve aqui.

Cuando termine el pdrrafo, cierra los ojos y haz dos respiraciones completas. Después abre los ojos y vuelve aqui. Hazlo,
cierra tus ojos”.

;Cémo te sientes? ;Mejor? ;Observas cdmo parpadear relaja muchisimo los 0jos? ;;Tus ojos se estdn poniendo conten-
tos!!

Seguimos, ademds de parpadear, respirar, mirar lejos y relajar cara, cuello, hombros. Haz esto: “Mientras leas, no pre-
tendas leer mds de una palabra cada vez. No corras. Deja que tus ojos se muevan, se deslicen por la linea que forma la frase
y parpadea suave cada dos o tres palabras, deja que tu cuello se mueva un poquito, siguiendo a tus ojos deslizdndose por
la linea de palabras, mira lejos un instante, para luego volver aqui”.

(Qué tal?

Y ahora, un paso mas. Sin gafas observa cémo son las letras. Asi es como ven tus 0jos, ¢;no? Y lo queremos mejorar.
“Colécate en una mesa para poder apoyar los codos sobre un cojin, que tu espalda quede alineada. Con ojos cerrados,
ctibrelos con las palmas de las manos para darles oscuridad (apoya los dedos en la frente, y curva las palmas para no tocar
los ojos). En esta posicidn, respira, profundo, veinte respiraciones completas. Y luego, retira las manos sin abrir los ojos.
Siente la luz con ojos cerrados un rato, luego parpadea, abre tus ojos progresivamente”.

¢Qué tal ahora? ;Cémo sientes los 0jos, la luz, los colores? Mira lejos y luego vuelve a leer aqui. ;Cdmo ves ahora las
letras?

Esto es una pincelada del Método creado por el Dr. Bates, oftalmdlogo, pionero de la Educacién Visual, que nos ayu-
da a usar los ojos de una forma relajada, sin esfuerzo. Nos ensefia a recuperar el funcionamiento natural del sistema
visual todo el dia, con pantallas o sin pantallas, pero ahora, se hace mas urgente que nunca revisar cémo usamos los
0jos.

TE LA CUARENTENA

Aprovecha estos dias a incorporar estos buenos habitos visuales
y ademds, asémate a la ventana, sal a la terraza, o si tienes, al jardin:
recibir la luz del sol y el aire es bueno para tus ojos.

Amelia Jurado
Asociacién Espafiola para la
Educacién Visual. Coordina-

Y piensa todo lo que puedes hacer, bailar, escuchar musica, hablar doray profesora Escuela Mé-
por teléfono con amigos o familia, cocinar, poner orden en arma- todo Bates Madrid. Curso de
rios, contemplar el amanecer, el anochecer, la lluvia, el sol, escuchar Formacion Educadores Visua-
sonidos de la calle o del campo... todo lo que te alimente al alma, les 2002-21.

serd bueno para tus ojos ® www.mivisionsinlimite.com

www.vea.org.es
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ES UN RETIRG,
NO UN CONFINAMIENTO

Nadie puede pensar por mi. Nadie puede sentir por mi. Nadie puede actuar por mi. Asumir eso es
hacerse cargo de uno mismo y ser adulto. Entender que la verdadera libertad esta en mi interior
marca una gran diferencia: el exterior me gustara mds o me gustarda menos. Pero, en mi interior,

seré libre.

Y, llegados hasta aqui, sugiero: esto es un retiro, no un
confinamiento.

({DONDE ESTAMOS?

En esta crisis del coronavirus, por primera vez en dece-
nios hemos puesto a las personas por encima del dinero.

Se ha optado por no poner en peligro a las personas ju-
biladas (quienes tienen mas riesgo) parando las fabricas y
la economia: hemos situado la vida de las personas por en-
cima del dinero. Eso no habia pasado nunca hasta ahora.
Nunca.

No se optd por seguir trabajando con normalidad sa-
biendo y sacrificar cientos de miles de personas jubiladas.
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No se pensd que, al hacerlo, se salvaba el
tejido productivo y el estado se ahorraba pen-
siones. No.

Se apostd por las personas. Por primera vez
en decenios, las personas fueron mds impor-
tantes que el dinero.

Ya ves. Acaba de abrirse una grieta en la vi-
sion monetarista del mundo.

Y, claro, esto nos plantea un reto: ¢hacia dén-
de queremos ir ahora? ;hacia la misma direc-
cién que antes? ;hacia un nuevo futuro?

¢HACIA DONDE PODEMOS IR?

En numerosos medios de comunicacién in-
tentan predecir hacia dénde iremos.

Pero eso no puede afirmarse. Nadie conoce
el futuro.

En todo caso, si sabemos que ahora se abren
dos opciones: regresar a un mundo donde lo
importante sea el tener o hacia un mundo don-
de lo fundamental sean las personas por enci-
ma del dinero.

No es una disyuntiva menor.

Pero sf tengo clara mi posicion: me decanto
por construir una sociedad donde la dignidad
de la vida esté en el centro, me decanto por
destronar al dinero de tu trono actual.

En este punto tenemos dos opciones a nivel
personal, a nivel empresarial y a nivel social o
politico.

Como personas podremos volver a creer que
el tener nos daidentidad y regresar a la carrera
por el acumular. Pero también podremos optar

por situar en el centro los afectos, los cuidados y el amor.
Llamadme cursi, pero esta es, sin duda alguna, mi opcidn.

Como empresas también tendremos dos opciones: se-
guir con compafifas que se miden solamente por la can-
tidad de dinero que generan o potenciar empresas que
estén centradas en beneficiar a la comunidad, en aportar
servicios y productos realmente dtiles. En este segundo
caso, el dinero no es el objetivo sino el resultado de ser-
vir a la comunidad. Como intuiréis estoy a favor de este
segundo enfoque pues el primero me parece tan absur-
do (usando un ejemplo del economista austriaco Cristian
Felber) como valorar los resultados de una granja por el



ndmero de tractores en lugar
de por las toneladas de fruta
y verdura producida. Natural-
mente, apuesto por las em-
presas conscientes y sé que
es posible. Y esto lo afirmo
con conocimiento de causa,
pues soy empresario y sé de
lo que hablo.

También a nivel politico va-
mos a tener varias opciones
para poner en el centro del
tablero o una sociedad basada en competir y en desechar
a quienes no den la talla, eliminar a los menos capaces, ge-
nerar desigualdad y pobreza en nombre de la “sana com-
petencia” u optar por una sociedad que busque el bienes-
tar de su poblacién.

Y aqui, quiero soltar una bomba atdmica: aunque este
sea nuestro propdsito tenemos que partir del hecho com-
probable que no todas las personas con cuerpo adulto tie-
nen una psique adulta. Si, no todas las personas con cuer-
po adulto son personas sensibles, amorosas, empaticas,
dialogantes, respetuosas...

Y si admitimos ese punto (irrefutable, por otra parte) de
partida, me atrevo a lanzar mi segunda bomba atémica:
la evolucidn moral de la ciudadania, su nivel de concien-
cia civica debe dejar de ser un tema privado y entrar en la
agenda politica. El despertar interior, el crecimiento per-
sonal debe entrar en la agenda politica

"AUNQUE ESTE SEA NUESTRO PROPOSITO
TENEMOS QUE PARTIR DEL HECHO COM-
PROBABLE QUE NO TODAS LAS PERSONAS
CON CUERPO ADULTO TIENEN UNA PSIQUE
ADULTA. Si, NO TODAS LAS PERSONAS CON
CUERPO ADULTO SON PERSONAS SENSI-
BLES, AMOROSAS, EMPATICAS, DIALOGAN-
TES, RESPETUOSAS."

Pero yo si sé qué opciones
voy a tomar en mi viday en
la empresa que dirijo.

Lo que hemos hecho ha-
bra sido indtil si no aprende-
mos.

No puedo aprender por
otros. No puedo pensar por
otros, ni decidir por ellos.

Pero si puedo pensary de-
cidir por mi.
Y espero haber dejado bien claro que apuesto por un
cambio y por llevarlo a cabo sin lucha, desde el amor.

Ya ves, espero haber aprovechado el retiro para ir hacia
el amor. No ha sido un confinamiento, ha sido un retiro.

Y a ti, ¢te ha sido util lo vivido? ;Cual sera tu opcién? @

Descargaté aqui

gratuitamente el ultimo
libro de Daniel Gabarré
junto con Jaume Lépez:

Las Cosmovisiones
sociales: La pieza que
faltaba

del mismo modo como el género y la
igualdad entré a mediados del siglo pa-
sado. Ese es el reto que ahora tenemos
en el dmbito politico.

Ya veis, hemos estado en un confina-
miento, pero he preferido convertirlo
en un retiro para ir hacia adentro y de-
cidir hacia dénde iremos.

No sé como sera el futuro.

No sé qué opciones tomaran los demas,
ni que opciones tomaremos, colectiva-
mente, en el dmbito social y econdmico.

humanidades y diplomado en direccién y organizacién de empresas.
www.danielgabarro.com

www.Aulalnterior.com

Daniel Gabarro

Su oficio es acompafiar personas y organizaciones
para que se transformen positivamente. Imparte el
curso de autoconocimiento Aula Interior en Madrid,
Barcelonay Lleida.

También para empresas que quieren adaptarse al
nuevo paradigma econémico.

Es maestro, psicopedagogo,

licenciado en

O ® O
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UN VIAE
A UN Munpo CONSCIENTE

Estaba cansado, me sentia apatico, rabioso, estresa-
do, furioso, desdichado... No sabia bien por qué, pero
no podia mds. Todo me hacia dafio y sentia que dafia-
ba todo aquello que tocaba. Las cosas en casa no iban
bien, y, aunque en el trabajo mantenia el tipo, podia in-
tuir que no aguantaria mucho mas. Cada vez que iba a
comer con mi madre, me sentfa mas lejos de ella. Cada
vez que le decia “te quiero” a mi mujer, sentia que en
realidad esas palabras estaban vacias, y no sabia por
qué. Cuando salia con vosotros de fiesta, me sentia va-
cfo y sdlo, aunque estuviera rodeado de gente. Sentia
que cada vez era menos yo, menos real. Estaba siem-
pre machacandome, siempre enredado en unos pensa-
mientos delirantes que me hacian sufrir mas y mas. No
sabfa cdmo parar aquello. Me sentia como una estatua
de mdarmol, frio e inmdvil. Decidi que necesitaba tiem-
po para mi, necesitaba calma para reorganizar mi vida,
para no caer en el pozo, pero no sabifa cémo.

Alguien me comentd que, no muy lejos de Madrid,
existfa un lugar magico, al pie de las montafias neva-
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das de la sierra de Gredos en dénde quizds me podrian
ayudar. Habfa percibido en la mirada de aquella perso-
na todo lo que yo anhelaba. No sabria describirlo con
precision, pero ese brillo en sus ojos fue lo que me im-
pulsé a emprender este viaje, y no podré estarle mds
agradecido.

Después de un par de llamadas, todo quedé solucio-
nado. Estaba para mi. Hasta a mis jefes parecid encan-
tarles la idea, creo que vieron en mis ojos la necesidad
de aquel retiro, sabian que este tiempo para mi rever-
tirla también en mi rendimiento, y no se equivocaban,
asi que no pusieron impedimento alguno. Arreglé un
par de asuntos, preparé una pequefia maleta y partf
hacia aquella aventura que mds tarde descubriria que,
en realidad, me llevaria a un lugar mas cercano, pero
mas profundo. Mi interior.

Cuando llegué a aquel lugar, me encontré con per-
sonas de toda clase y condicién. No parecia haber un
nexo comun entre ellos, desde una mujer jubilada que
me recordaba enormemente a mi madre, a un veintea-



fiero en el que podia reconocer
sin esfuerzo a mi Yo de hace
una década; pero todos tenian

parti hacia algo que en seguida me recor-

7l ‘ dé el por qué estaba alli, aquel
G 2] brillo en los ojos de mi amigo,

que mds tarde de- aquello que yo tanto anhelaba.
scubriria que, e€n Y entonces supe que estaba en
realidad me lIle- el lugar adecuado y en el mo-
varia a un lugar mento preciso.

mds cercano, PEro Después de instalarme y co-

mads profundo. Mi nocer a mis compafieros de
jnterior. habitacién, comenzdé mi nue-

va vida. Al principio me costd
bastante, he de reconocerlo,
pero de repente, casi sin dar-

me cuenta, me senti en volan-
das de un grupo maravilloso de
personas que me acompafa-
ban a las profundidades de mi
ser, y me elevaban alos cielos. No tenfa ni que pensar, tenia que sentir.
Eso era, sélo eso. Algo tan sencillo. Lo habia tenido siempre delante.

He trabajado duro, lo reconozco. No ha sido facil, pero nadie dice
que lo sea. He tenido que sufrir, he tenido que sentir ese sufrimiento.
Pero también he descubierto que, detrds de ese sufrimiento estaba el
amor. Que detrds de toda esa basura, estaba ese brillo que veia en mi
amigo y en las personas que conoci aqui.

Y ahora lo veo todo con una claridad absoluta. Ahora vivo, ahora
disfruto. Ahora saboreo la vida como nunca antes lo habia hecho. Des-
pués de este tiempo dedicado a mi, por fin puedo sentir. Por fin puedo
vivir. Ahora, los colores son mas intensos. Los abrazos, mas calidos.
Las sonrisas, mas amorosas. Ahora siento que puedo brillar con luz
propia, que ya no vivo en el ayer, ni en el mafiana. Vivo. Ahora.

Y, ;Sabes qué? Volveré. Porque me siento diferente y ya no puedo
pararlo. Ahora todo me sale con una naturalidad pasmosa. He empe-
zado a practicar mi felicidad. He empezado a sentir todo ese amor que
siempre he llevado escondido tras mi mdscara. Ahora me muestro al
mundo tal y como soy y no pierdo oportunidad de disfrutarlo. Ya no
tengo miedo, ya no siento ansiedad.

Te invito a venir conmigo, verds que lo que te cuento no es fantasia,
que es mucho mas real que todo lo que puedas ver, tocar u oir. Veras
que aquellos paseos por la naturaleza se viven de otra manera, mucho
mas intensa. Que sentirds cada piedra, cada flor, cada rayo de sol, cada
gota de lluvia, como si fuera el mayor tesoro que jamds hubieras visto.
Sentiras las caricias del aire puro. La tierra bajo tus pies. Te bafiaras en
las cristalinas pozas al pie de las montanas y podrds sentir como yo,
que la vida es, simplemente, ahora @

Hugo Bermudez Gustin
Usuario de Mundo Consciente

www.mundoconsciente.es

O @ O

Articulo recuperado de VM n°240 - Diciembre 2019
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LA PANDEMIA

Y EL ARQUETIPO DEL APOCALIPSIS

¢No resulta sospechoso que nos atraigan tanto las series
del estilo de Walking Dead o Resident Evil, y que estemos hoy
en medio de una pandemia mundial bajo el asedio de un ser
minusculo, que no podemos siquiera discernir qué es lo que
realmente hace? Pues no, en absoluto.

Ya de por si, el hecho de que nos fascinen dichas produc-
ciones post-apocalipticas nos da un indicio claro de que tene-
mos una fijacién (obsesiva dirfa yo) con el caos, con aquello
que no podemos ver ni entender y que, dado que nos las he-

mos arreglado para creer que hemos eliminado de nuestra
construccién cultural toda traza de lo no controlable, ahora
lo necesitamos con desesperacion. Y por ello, nos lanzamos
sin desparpajo a consumir toda expresion artistica que lo de-
note.

iTanto es asi que ahora mismo somos los protagonistas de
nuestra propia serie apocaliptica! ;Pero cémo es que llega-
mos hasta aqui? Bueno, las culturas que nos precedieron con-
vivian con las fuerzas de la naturaleza, brutales y destructivas.
Nosotros también lo hacemos, pero de forma mesurada, un
poco de frio o calor, alguna tormenta, un tsunami de vez en
cuando. Pero normalmente nos guarecemos en nuestras ca-
sas y la ayuda llega pronto, en el caso de que haya cortes de
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suministros o destrucciones materiales. Ello nos hace creer
que el orden es lo real y el caos es sélo algo que ocurre una
vez cada tanto tiempo. Es un craso error. El caos es la exis-
tencia, y el orden es tan sdlo un dpice, un mero fragmento
de ello, y ahora mismo lo estamos descubriendo con pesar.
Los virus (veneno en latin) existen desde mucho antes que
nosotros, y también las destructivas y cadticas fuerzas de la
naturaleza, pero elegimos crear un orden social pretendien-
do que no es asi.

Los antiguos posefan simbolos (mitos) para poder estable-
cer vinculos con lo cadtico, y asi sus formas de vida resultaban
mas armanicas (no padecian de psicosis o neurosis por ejem-
plo). Sus comportamientos habituales los hacian participan-
tes del mundo que los rodeaba en lugar de ser meros invaso-
res como nos pasa a nosotros. Ello les permitia dialogar con
el medio, con lo que no comprendian, ya sea que proviniese
desde fuera (fuerzas meteoroldgicas) o desde dentro (virus
y emociones), ya que cuando uno simboliza algo que no ve,
puede comenzar a escucharlo, conlo cual se abre la puerta a
la bidireccionalidad, al didlogo.

En el cristianismo y el judaismo hay un principio fundamen-
tal que es el de la justificacion (dikaiosis). Cuando salamos



algo lo volvemos salado, cuan-
do lo endulzamos, pues dulce;
pero cuando lo justificamos lo
volvemos justo. Volver justo
a alguien o algo es darle otra
categorfa.

Pensemos en un prisma, en
ese cristal que, ante un haz de
luz blanca, genera el espectro
de colores que vemos por
ejemplo en un arco iris. ;Qué
hace? Pues tamiza, cierne,
transforma a través de un pro-
ceso alo que es crudo y monolitico (luz blanca), en pluralidad
y belleza (espectro luminoso). Ese es el fenémeno de la jus-
tificacion, y cuando se pone en marcha, produce una digni-
ficacién de la vida humana por otorgarle un claro propdsito,
lo que se traduce en la felicidad de saberse parte vital de un
gran proceso organico llamado vida.

Vamos a aclarar todo esto con un ejemplo sencillo. Imagine-
mos un huracan, un bestial y destructivo viento destruyendo
todo a su paso y propongamos tres escenarios posibles. En
el primero, nada ante él ;qué sucederd? Pues nada, el viento
circulard sin obstaculos y nada habra ante él que le presente
el desafio de ser “tamizado”. Ello es equivalente a cuando el
impulso de matar surge a alguien que carece de todo pruri-
to moral, sencillamente matard y dormird como un bebé esa
noche, tal como haria cualquier bestia salvaje. Alli no ocurre
“justificacion alguna”.

En el segundo escenario encontramos una pared que le
hace frente al viento. Segin su robustez puede que aguante
mas 0 menos tiempo, pero tarde o temprano puede que cai-
ga ante el embate brutal del viento. Es el caso de alguien que
posee propdsitos de vida individuales, narcisistas, del estilo
de: yo hago lo que me place y la vida no es nadie para arruinar
mis planes. En este caso tampoco hay justificacidn, ya que el
viento no sufre transformacién alguna, simplemente contien-
de contra la pared, que puede aguantar o derrumbarse. Es la
condicién mas habitual, la de nuestra sociedad que no incluye
al caos, a las emociones (lo que nos “mociona’’) porque tene-
mos nuestros propios planes.

El tercer escenario es el de una pared también, pero con
un agujero en su centro por el que el huracanado viento pue-
de pasar en una medida, con esfuerzo, con lo que el viento

Pablo Veloso
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"COMO SOCIEDAD O COMO ORGANISMOS
HEMOS APRENDIDO A VIVIR CERRANDO
FRONTERAS POR MIEDO A PERDER NUES-
TRA PRECIADA INTEGRIDAD (jNO ME HA-
BLES, NO SEA QUE ME CONVENZAS!) CON
LO QUE, ANTE EL EMBATE DE LAS ENFER-
MEDADES, LO QUE MAS NOS DUELE ES LA
PERDIDA DE NUESTRA AUTARQUIA, DE
NUESTRO ESTRECHO Y CONFINADO MUN-
DO FISICO E INTELECTUAL."

se ve no sélo descomprimido
en su embate contra la pared,
sino también transformado,
ya que al pasar a través se “pa-
rediza” se justifica (y la pared
se “vientifica”), y del otro lado
saldrd un “viento tranquilo”.
Habra sucedido un didlogo,
una interaccion. Dolorosa si, y
mucho, ya que la pared debe
permitir el pasaje de lo brutal
a través de ella misma y ser
transformada por el proce-
so, y a la vez el propio viento
también lo serd. Pensemos en el caos como emociones, virus,
personas pendencieras y sucesos externos que nos aconte-
cen cada dia, que necesitan ser justificados, transformados
por nosotros.

Los primeros dos casos son indtiles para la vida, el primero
de ellos porque es caos encontrando caos, con lo cual el resul-
tado es mas caos. No hay justificacién. En el segundo porque
el caos es resistido, aguantado, con lo cual no hay tampoco
justificacion. Solamente en el dltimo sucede lo que Jesus lla-
maba la transformacién del dios del antiguo testamento duro
y cruel (Yahveh) en el dios de Amor del nuevo testamento.
Pero para ello hace falta que un “justo” (Jesus en este caso)
sufriera, soportara el embate de “laira de Dios”, de esas fuer-
zas primarias circulando a través suyo (cruz), y asi “redimir los
pecados del mundo” (caos) o “lavarnos con su sangre” (justi-
ficacion de la vida entera).

La figura mitica de Jesus es la del “anthropos” el hombre
primordial, el modelo a emular. Se trata asi de abrirnos al caos
de cada dia (el “vardn de dolores” del salmo 22), el de nues-
tras emociones (miedo, ira, entusiasmo) y el externo, pero no
meramente ‘“aguantando” (como el de la pared sin agujero)
sino dialogando con ello, dejando que nos atraviese, incluyén-
dolo ennuestras vidas y enlaforma en que construimos socie-
dades. Y veremos como el panorama cambia, como dejamos
de esconder la cabeza (como hace el avestruz) y empezamos
a convivir con el eterno caos. Asi ni nos fascinaran tanto las
series de zombies ni nos sorprenderan las pandemias.. ®

Pincha aqui para escuchar el audio de Pablo Veloso
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UNNUEVO CONCEPTO D SALUD

Ahora mas que nunca, en estos tiempos que corren de
confinamiento y miedo, es importante cambiar o entender
bien el concepto de Salud en toda su amplitud, no sola-
mente como ausencia de enfermedad si no entender la
salud plena. Y los terapeutas que nos dedicamos a ello de-
bemos ser promotores y gestores de la salud de la gente.

En general, se entiende la salud como no estar enfermo,
pero es algo mucho mas amplio, ya que si nos pregunta-
mos individualmente tenemos muchos sintomas que no
les damos importancia, porque llevan con nosotros mucho
tiempo, lo que nos indica que no estamos del todo saluda-
bles.

Eso es lo que pasa cada dia en la consulta cuando hace-
mos la historia clinica.

En principio la persona viene por un dolor en concreto,
o por mas de uno, pero cuando se hace la historia clinica
y le preguntamos sobre como esta su parte digestiva, si
sus digestiones son buenas, si va todos los dfas al bafio, si
tiene dolores de cabeza, cdmo es su menstruacién, si tiene
un suefio reparador o si se levanta descansado, nos damos
cuenta de que tenemos un montdn de sintomas que no
les prestamos atencién, pero que no nos dejan disfrutar
de una salud plena y dar todo lo que somos capaces de
dar o hacer.

Normalmente en el concepto cldsico de salud, pensa-
mos que el camino entre éstay la enfermedad es muy cor-
to. Pasamos de estar bien a estar enfermos o con patolo-
gfa por una accién o por un hecho en concreto. Es decir,
creemos que estamos bien y cogemos a nuestro hijo y nos
dauntirén enla espalday pasamos a estar mal y con dolor.
Ademas si nos hacemos una resonancia magnética y sale
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gue tenemos una hernia discal en las lumbares creemos
que es por ese mal gesto que hemos hecho.

Pero realmente no es asi, antes de haber tenido ese do-
lor o patologia el cuerpo nos ha avisado con diferentes
sintomas, como pueda ser dolor de cuello, gases, estrefi-
miento, dolores de cabeza, algin esguince mal curado y
todas esas disfunciones que podemos sobrellevar, y que
no les hemos hecho mucho caso, han sido las que final-
mente nos han hecho que tengamos un sintoma fuerte, y
que al hacernos una resonancia nos hayan diagnosticado
una hernia lumbar que llevaria mucho tiempo pero que no
nos ha dado sintomas hasta entonces.

Por lo tanto, la distancia entre la salud plena y la pato-
logia es mucho mayor, y en ese camino es donde se han
producido muchas disfunciones, donde tenemos que tra-
bajar los terapeutas para solucionar la verdadera patologia
antes de que se produzca el sintoma importante.

Pero para entender este concepto pleno de salud debe-



mos conocer lo que se llama el triangulo de la salud, el cual
tiene tres lados que debemos cuidar para tener una salud
plena.

Este triangulo que tiene tres lados son:

Estructural: traumatismos, malas posturas, caidas, acci-
dentes, lesiones...

Bioquimico: comida, bebida, agua, medicamentos, aire,
vitaminas, contaminacién...

Mental: Estrés, pensamientos, emociones, miedos, sen-
timientos...

STRUCTURE

Por lo tanto, los que nos dedicamos a la salud, en este
momento mas que nunca, debemos potenciar la salud de
la sociedad y no basarnos en una medicina del medica-
mento para aliviar sintomas. Tenemos que promover la

salud desde este punto de vista, como una salud plena y
en beneficio de todos.

Como trabajadores de la salud, debemos ser promoto-
res y gestores de salud de las personas que vienen a con-
sultarnos, dandoles informacién en los tres aspectos de
salud del triangulo:

En la parte estructural: tratar sus disfunciones o blo-
queos para permitir la autocuracién del cuerpo, recomen-
dar estiramientos para realizar en casa, pautas posturales,
prevenir malos movimientos...

Desde la parte bioquimica: recomendar una dieta saluda-
ble, basada en frutas y verduras, grasas saludables como
frutos secos, y proteinas como las legumbres, eliminando
de la alimentacidn algunos cereales especialmente el trigo,
la carne roja, los procesados...

Desde el punto de vista mental o emocional: eliminar si-
tuaciones de estrés, tener unas buenas pautas de suefio,
meditar ...

Esto es lo que se debe entender como salud plena y
como trabajador de la salud hay que llevar a la gente hacia
ese modelo de salud. Por supuesto, buscando los ajustes
que cada uno necesita ya que no todos somos iguales y
vamos a reaccionar igual, pero si que todos podemos cam-
biar aspectos de nuestra vida para mejorar nuestra salud.

Ponte en manos de un buen gestor de salud porque po-
demos cambiarte la vida

Francisco Alonso
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SOLUDARIDAD CONSCIENTE

No es precisamente la inteligencia individual o la especial habilidad para usar y construir he-
rramientas, lo que nos distingue de las demads criaturas vivas, sino nuestra inteligencia social,

nuestra capacidad de organizarnos socialmente.

Somos la especie que ha potenciado, de forma es-
pecial, dicha condicién. Estamos programados genéti-
camente para ello pero, a diferencia de otras especies,
en nuestra programacion se da la capacidad de elegir;
escogemos conscientemente ser sociales. Disponemos
de una compleja capacidad de hablar, dotada de un len-
guaje y una escritura que nos permite comunicar ideas
Yy, esos aspectos, potencian dicha sociabilidad y la hacen
mas consciente.

Resulta por tanto incoherente interpretar la vida hu-
mana, social y econédmica desde la competencia y el
egoismo, cuando es precisamente nuestra capacidad
para cooperar lo que nos puede proporcionar forta-
leza. Una biologia “sensata” nos muestra que no es
la competencia agresiva lo que nos conforma, sino la
cooperacién. Se nos dice también que los juegos estan
basados en la “maxima competitividad” y que, lo impor-
tante, es ganar al otro, pero resulta curioso observar
que muchos juegos estan basados en el trabajo de coo-

peracion del equipo.

El ser humano es, por tanto, bdsicamente cooperativo
y noble. Nuestro yo intuitivo es mucho mds amable y
estd mds preocupado por el bien general, que nuestro
yo pensante aunque es evidente, que la colaboracidn
y la sociabilidad favorecen claramente la supervivencia,
mas que el egoismo individualista. No podemos vivir sin
los demas. Si lo mas genuino de la naturaleza humana
es la bondad y la cooperacién, el mundo tendria que
ser distinto. Pero los humanos tenemos, por desgracia,
dos caras, en diferentes proporciones. El problema pue-
de encontrarse en que hemos orientado esfuerzos en
apoyar y extender teorias equivocadas sobre el egois-
mo como algo natural, y como la ley fundamental del
comportamiento humano con la consecuencia de que
los grupos sociales, pequefios o grandes, no estan dise-
fiados para el bien de todos, sino solo para el beneficio
de unas pequefias élites.



Asi, las teorias que se extien-
den sobre el egoismo se convier-
ten en pura propaganda al ser-
vicio de intereses minoritarios
que se erigen como dominado-
res mayoritarios. Y como conse-
cuencia de todo esto, “el efecto
global" de dicha propaganda es
crear y reforzar una visién del
mundo basada en una idea de la
realidad que es completamente
materialista, y que da por senta-
do que los seres humanos estan
en una categorfa diferente del
resto de seres. Que todo, inclu-
yendo a las demds criaturas, es
solo un recurso, que se debe
convertir en un producto que se
puede comprar y vender. Como
consecuencia de ello los seres
humanos, en general, necesitan
que se les mantenga bajo el con-
trol de una élite politica que solo
trabaja para si misma.

Lo que se contradice con esas
creencias es presenciar que en
momentos criticos, como los que

66

Una felicidad que
desprende el aroma
de lo que realmente
en esencia somos.
Al poner al servicio
del grupo nues-
tras capacidades y
talentos simulta-
neamente brotan
grandes chorros de
creatividad.  Pue-
den suceder cosas
gue antes eran im-
pensables. Las ley-
es de la logica de
nuestra mente pen-
sante se rompen, se

légica del egoismo o desde el
altruismo y la solidaridad.

Observar y aceptar que “el
universo (o mds especificamen-
te, la Tierra) plantea una varie-
dad de retos que las criaturas
vivientes tienen que acometer
si queremos seguir viviendo”.
La existencia necesita de un
didlogo, no un enfrentamiento,
entre los seres vivos y su am-
biente. Si consideramos la idea
de una consciencia universal,
entonces podemos decir, en
mayor medida, que las mentes
receptivas buscan participar di-
rectamente de esa conciencia.
Esta vision nos aporta una com-
prension global del todo; nos
sitia, en consonancia con la
visiéon de que la vida y el univer-
so son esencialmente coopera-
tivos. La vida es cooperativa y
la sociabilidad en las criaturas
pensantes puede funcionar
apoyada en la empatia, la gene-
rosidad y el altruismo. Todo ello

estamos viviendo, la solidaridad
y el altruismo brotan sin apenas
esfuerzo. Es entonces cuando
se muestra y demuestra esas
capacidades genuinas del ser
humano. Se olvida de si mismo,
se pone en el lugar del otro y sin
dudarlo, nace el impulso de ayu-
dar, de cooperar. Se deja a un lado la bisqueda egoista
del propio interés, que ve a los demas como enemigos
reales y potenciales. Esta relacién de ofrecer ayuda, de
ponerse a disposicién del otro, ofrece una enorme feli-
cidad. Una felicidad que desprende el aroma de lo que
realmente en esencia somos. Al poner al servicio del
grupo nuestras capacidades y talentos simultdaneamen-
te brotan grandes chorros de creatividad. Pueden suce-
der cosas que antes eran impensables. Las leyes de la 16-
gica de nuestra mente pensante se rompen, se superan.

Qué nos impide entonces relacionarnos siempre des-
de ese lugar. Qué obstdculos se nos presentan para po-
der hacer de esas actuaciones no excepciones, limita-
das a momentos criticos, sino acciones cotidianas que
pasen a formar parte de nuestro diario vivir. Si no so-
mos capaces de implantar las bases de la cooperacion
la estrategia egoista, separadora y agresiva se ird exten-
diendo, de tal modo, que acabara por destruir a toda la
humanidad. Nuestra preferencia ha de ser la extension
del comportamiento cooperativo, advirtiendo que el
ser humano tiene la responsabilidad de elegir cémo
comportarse y cdmo construir su sociedad, o sobre la

nos lleva a una actitud de humil-
dady de reverencia ante la bios-
fera y el conjunto del universo,
que nos abre al misterio y a la
dimensién trascedente de la
realidad. La reverencia ante lo
inexplicable que implica amor
y gratitud, un deseo de formar
parte de esa naturaleza y de ese sentido de trascenden-
cia.

superan.

Desde ahi podemos contribuir a que nuestra socie-
dad cambie, que seamos capaces de diseiar nuevos sis-
temas politicos, econémicos y éticos, que sean reflejo
de nuestro descubrimiento interior, y por ello de una
nueva forma de relacionarnos. Una visién de la realidad
impregnada por la apertura ante el misterio y la magni-
tud de la Vida, puede traernos un nuevo renacimiento
para nuestras sociedades. Un estilo de vivir en el que
se implante el talante cooperativo, altruista y solidario
pero de forma consciente, desde el descubrimiento de
nosotros mismos realizado desde nuestra introspec-
ciéon e
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VEGETARIO

Este es el eslogan de Ecocentro. Un proyecto que,
desde sus inicios siempre se ha mantenido firme en
apoyar el concepto de alimentacién vegetariana.

Puede que esta linea, hace ya algunos afios, haya
ido creciendo pero, en sus inicios, era una propuesta
con menos apoyo y mds detractores. Actualmente es
mads sencillo encontrar espacios en los que se incluya
una opcidn (vegetariana), que se suma a la alimenta-
cién animal, pero aqui no se siente como un afiadido,
sino como la Unica opcidn que se quiere proponer.

Hay muchas razones que empujan a ello pero, en
esta ocasidn, surge comentar algunas que son motivo
de reflexidn a raiz de la situacidon, de la experiencia
que en estos momentos se nos ha presentado.

El ser humano ha confundido y ha hecho prevale-
cer, casi desde sus origenes, sus intereses como espe-
cie sobre el interés comun. Sencillamente considerd
en algin momento de la historia lejana que era supe-
rior, y esa creencia ha predominado hasta ahora. A lo
largo de muchos siglos, hemos ido creando un estilo
de vida entorno a dicha creencia. Nos erigimos en la
especie, Unica en el Universo, y ademas dominante.
Una prueba de nuestra soberbia e ignorancia.

Hemos eliminado unas especies porque considera-
bamos que suponian un peligro para nuestra supervi-
vencia, otras las hemos dejado estar mas cerca de no-
sotros pero supeditdandolas a nuestras necesidades
egoico. No se podria afirmar que han corrido mejor
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CON ALMA

suerte que las que ya no estdn pues se las cria de for-
ma antinatural para nuestro consumo. Se las encierra
en pequefios espacios en los que no pueden disfrutar
del aire, la luz del sol, la naturaleza. Se las alimenta
con productos artificiales, quimicos. Se separa a las
crias de sus madres al nacer porque no se las ve como
seres vivos sintientes, sino como mercancia, alimen-
to.

Puede que esos seres no sientan de la misma mane-
ra que nosotros, pero si de forma diferente sin duda,
ni mejor ni peor, distinta. Y merecerian todo nuestro
respeto pues estan compartiendo espacio, vida con
nosotros en este bello planeta.

Quizd lo novedoso a plantear seria lo siguiente. Po-
driamos seguir alimentandonos de la forma que ha-
bitualmente lo hacemos pero poniendo nuestra con-
ciencia en ello. De esta manera, desde ahi, podamos
realizar los verdaderos cambios, no por modas, mo-
tivos ecoldgicos o de salud etc...sino por conciencia.

Si al comerme un animal soy consciente de todo lo
que sucede hasta que llega a mi plato, quiza deje de
hacerlo. De la misma forma, si me alimento de vege-
tales también tengo que poner conciencia, de todo el
proceso de vida que se desencadena y que concluye
hasta llegar a mi.

La informacién y desinformacidon estd por todas
partes a nuestro alcance, la conciencia en cada uno
de nosotros, es lo que realmente somos.



A los seres humanos se
nos ha presentado ahora
una oportunidad como es-
pecie, para poder reflexio-
nar al respecto de muchas
cuestiones. Invito a las si-
guientes.

Estamos privados de la
naturaleza, la luz del sol,
el aire, los paseos, movi-
mientos por lo que diga-
mos que, en este pequefio
encierro, podemos poner-
nos en el lugar de otras
seres a las que nosotros
mismos hemos confina-
do a estar asi desde su nacimiento hasta su muerte;
privados también del contacto entre miembros de su
misma especie, sin posibilidad de disponer de tecno-
logia avanzada que pueda hacer mas ligera o llevade-
ra la separacién.

»
AHORA.

Podemos también percibir lo que puede sentir un
chimpancé o un pequefio ratén de laboratorio some-
tidos a experimentos sin pausa que les producen mo-
dificaciones y alteraciones en su genética, enferme-
dades y cambios en su comportamiento natural. Una
ciencia humana que no repara en realizar todo tipo de
intervenciones en beneficio y provecho de su propia
especie y que justifica esa crueldad porque “el fin jus-
tifica los medios”.

Pues bien, puede que esta experiencia actual sea

resultado también de probar nuestra propia medici-
na. Quiza este virus, como ya comentan algunas vo-

ces, se ha creado en un
laboratorio para realizar
un delicado experimento
social.

"EL SER HUMANO HA CONFUNDIDO Y
HA HECHO PREVALECER, CASI DESDE
SUS ORIGENES, SUS INTERESES COMO
ESPECIE SOBRE EL INTERES COMUN.
SENCILLAMENTE
ALGUN MOMENTO DE LA HISTORIA
LEJANA QUE ERA SUPERIOR, Y ESA
CREENCIA HA PREDOMINADO HASTA

Estamos ante una opor-
tunidad para aprender
solidarizarnos, desde Ia
EN conciencia, desde el alma
no solo con otros seres
humanos, sino también
con otros seres vivos que
forman parte de esta ma-
ravillosa aventura existen-
cial en el planeta Tierra. Es
al menos una oportunidad
para realizar una cura de
humildad como especie. Es momento para tomar
conciencia y recordar que somos una uUnica concien-
cia que se manifiesta en multiples formas, y que todas
ellas merecen nuestro respeto y amor @

CONSIDERO
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KHAJURAHO

Khajuraho es una joya,
preciosa, magnifica, en
medio del corazon de
India; un lugar sagra-
do, como ya lo confir-
mo Keutsang Rimpoché
cuando nos acompanéd
en una de nuestras vi-
sitas y nos confirié una
iniciacion inolvidable a
Maitreya, en este lugar
tan especial.

HISTORIA

Khajuraho se encuentra en el
norte de India, entre Delhi y Bena-
rés. Actualmente es un pequefio
pueblo que vive del cada dia mas
turismo, aunque mantiene viva
aun, su magnifica energia. En el
siglo X fue la capital del imperio
Chandella, que llegé a construir
alli 8o templos, con la particulari-
dad que estan dedicados al tantra,
al amor sagrado. Obviamente es
mas que impactante ver templos
inmensos tapizados de esculturas

detalladas de parejas perfectas,
bellisimas, en todas las posturas
imaginables. Y saber y vivir que es
realmente sagrado.

TANTRA EN KHAJURAJO

Realicé en su dia varios entre-
namientos en Tantra en Khajurajo,
con grupos numerosos de amigos
de medio mundo. Dedicdbamos
el dia a las sesiones tedricas, las
tardes a las experiencias transper-
sonales con respiracién pneuma y
a las visitas a los templos sagra-
dos. Y sin entrar en mds detalles,
las afortunadas parejas, realiza-
ban practicas durante el resto del
tiempo. Asi que estdbamos todos
felices, por la belleza y energia
del entorno. Debo hacer notar
que el entrenamiento que realiza-
mos distaba muchisimo de ser un
camino de rosas. El trabajo prin-
cipal consistia en purificar nues-



https://www.youtube.com/watch?v=G0uzRQAyZR0
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tros condicionamientos acerca
del amor sagrado, y eso te lleva
a confrontar tus mas sucias mi-
serias. Asi que realmente fuimos
grupos de héroes dispuestos a
bajar a la caverna de Medusa,
cortarle alguna de sus cabezas,
morir en el intento, y renacer de
nuevo, purificados como aves de
fuego. Tengo recuerdos maravi-
llosos de la visita en los templos
y de las meditaciones y lecciones
que vivimos alli, paseando con
amigos y amigas del corazdn.
Ademas de los templos, y las es-
pectaculares figuras, los jardines
estaban cubiertos de daturas
dobles, la flor de Shiva, el Dios
del tantra, del fuego y del viaje
interior profundo.

INICIACION DE MAITREYA

Tuvimos la suerte, en nuestro
primer viaje, de estar acompafa-
dos por Keutsang Rimpoché, un
tulku o nifio reconocido como
reencarnacién de un maestro en
vidas anteriores. Keutsang Rim-
poché realizé una iniciacién a

66

Cada templo esta
dedicado a un Dios
hindu, uno de ellos
aShiva, otros a Kali,

otro a Surya, el Dios
del Sol, y asi, en una
multiplicidad  de
belleza y armonia
que sobrecogen.

9

Maitreya para el grupo, numero-
so y variopinto. Lo que sucedid
alli, es dificil de poner en pala-
bras. Rimpoché inicié el ritual, y
casi simultdneamente, muchos
de nosotros fuimos embargados
por una emocion imparable, que
hacia que las lagrimas manaran
de nuestros ojos a raudales.
Nadie sabia que hacer, y todos
permaneciamos como si no pa-
sara nada. Fue una experiencia
intensa y bien curiosa, y quedé
agradecido a Keutsang Rimpo-
ché, que estuvo encarcelado en
Tibet veinte afios por las autori-
dades chinas, simplemente por
ser lo que es. Felizmente, Rim-
poché pudo salir de Tibet y aho-
ra vive con el Dalai Lama; hace
unos afios, traduje al castellano
su libro en el que narra sus des-
venturas en esos afios. Pone los
pelos de punta.

TEMPLOS

Quedan varios, espectacula-
res, bien cuidados, que se pue-
den visitar con total libertad. Es
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Y el sonido de las
campanas de bron-
ce, al reverberar en
las paredes de pied-

ra, que se convierte
en estruendo, abri-
endo el espacio y la
conciencia, son una
experiencia unica.
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mas que recomendable visitarlos con tiempo y al menos en dos,
0 mds ocasiones, pues la experiencia lo merece. Incluso, hacer
varias visitas parciales en varios dias. Los turistas suelen llegar
en avidn por la mafiana y marcharse en el de la tarde, y es mas
que triste. Cada templo estd dedicado a un Dios hindd, uno de
ellos a Shiva, otros a Kali, otro a Surya, el Dios del Sol, y asi, en
una multiplicidad de belleza y armonia que sobrecogen. Es in-
creible que puedas pasear con total libertad por los templos y
entrar en los sanctas sanctorum y tocar, si te atreves las estatuas
sagradas de las divinidades. Hay que ver con atencién como las
esculturas externas estan agrupadas en planos o mundos, desde
el inferior o infernal, al humano y al divino, y como cada zona
expresa formas diferentes.

VISITAS

Si vas a Khajuraho, visita también el templo de Shiva en la ora-
cién de la mafiana, cuando el Sol despierta y el amanecer inunda
de luz y vida los templos. Verds y sentirds la devocidén vivida de
los hindues, ofreciendo flores, agua y leche al inmenso Shiva Lin-
gam. Y el sonido de las campanas de bronce, al reverberar en las
paredes de piedra, que se convierte en estruendo, abriendo el
espacio y la conciencia, son una experiencia Unica.

Hasta podrds encontrarte con Anand, un avispado lugarefio
que habla espafiol, y te hard pasar la tarde mds entretenida, ha-
ciendo de anfitrién y llevdndote por supuesto finalmente a su
tienda y claro, comprando lo que no quieres a precios de turista.



Es muy bello, muy especial, visitar los templos Jai-
nistas que hay en el otro lado del pueblo, y pasear
por sus arcadas y templos antiguos, especialmente
bellos y bien conservados. Sélo puedo hablar con
respeto de una comunidad como la Jainista, que son
vegetarianos puros y se dedican a ir vestidos con lo
minimo y a trabajar en oficios mas que honrados. Me
viene ahora a la memoria un suefio en el que pasea-
ba por un templo similar, bellamente labrado, con
arcadas de piedra enmarcando un espacio o patio
cuadrado.

RECUERDOS

De India se recuerda todo, y digo esto, pues In-
dia es intensa, hay un olor especial en el aire, que
lo inunda, el verde de la vegetacién es extremo, la
sonrisa de los hinddes, inmensa.

Recuerdo especialmente los amaneceres en Kha-
juraho, con una neblina que subfa también del suelo
y hacia el momento magico y ensofiador. Recuerdo,
y me rio yo solo, recordando pasear al amanecer y
cruzarnos con un grupo de soldados corriendo a cé-
mara lenta, como sélo lo pueden hacer los hindues,
casi como fantasmas oniricos, desplazdndose como
llevados por la ola invisible de un Dios hindu. O a una
mujer, bellamente vestida con un sari verde, reco-
giendo los frutos caidos de un inmenso arbol, para

el desayuno y quiza la comida del dia.

Recuerdo con carifio pasear con los amigos por el
pueblo antiguo, en el que puedes entrar de lleno en
la atmdsfera intemporal de la India, con nifios des-
calzos jugando, perros buscando comida imposible
de encontrar, hombres sentados y mujeres reco-
giendo agua o cuidando la casa.

Y por supuesto, los atardeceres rojos, con el Sol
de fuego muriendo en el horizonte. Los atardeceres
son extremadamente bellos en India; y en la noche,
paseando con mi amigo del alma, Sergi que ahora es
un serio meditador y practicante, entre los banianos
de la carretera hacia nuestro hotel.

EPiLOGO

Khajuraho es magico, su magia sigue viva en los
templos, en los arboles, en su gente. Visitar Khaju-
raho es muy especial, y verlo con los ojos del viajero,
con respeto, abriéndose al misterio que late en cada
una de sus piedras esculpidas y bendecidas siglos
atrds, por personas que nos precedieron y nos mos-
traron el camino de la belleza y del Amor @

Rafael Navarro

Articulo recuperado de VM n°184 - Noviembre 2014
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Seitai. Katsugen Undo

Laura Lépez Coto

¢{Cémo convivir con
nosotros mismos? ;Qué
necesitamos para auto-
rregular un cuerpo tan
perfecto y abio? En este
libro sobre Kartugen
Undo tienes todas las
claves tanto tedricas
como practicas, para
cultivar tu salud, tal y
como lo precisa OMS que
ha cambiado en 209 sus
directrices y promueve al
Autocuidado.

Impreso: 16,95€
eBook: 9,99¢
Canal Abierto Ed.

AGENDA

El despertar de tu pre-
sencia

Pilar Aguilera

Através de 28 medita-
ciones guiadas, inspira-
das en las ensefianzas
del maestro zen Thich
Nhat Hanh, Pilar Aguile-
ra nos invita a ahondar
en un camino de vida

Entranas
Danele Sarriugarte

Las relaciones de pareja,
el sexo, los amigos, la
familia, las drogas... Una
potencia narrativa que
tiene en el ritmo una de
sus virtudes, pues por
momentos no hay pausa,
es un torrente poderoso

Psicologia positiva con-
templativa

Ausias Cebolla i Martiy
Davis Alvear Morén

Dos de los movimientos
mas interesantes sur-
gidos afinales del siglo
pasado en el ambito cien-
tifico de la felicidad son

el de las ciencias contem-

Caminos para ir mas alla
Rupert Sheldrake

Irm3s alld consiste en
pasar a un estado supe-
rior de consciencia, a un
lugar de dicha, de mayor
comprensién, amory
conexidn, un reino donde
podemos encontrar el
significado de la vida. El

CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS

Pildoras de Sonido
Diarias
@ritualsoundmadrid

Extractos de Conciertos
@ritualsoundmadrid

Clases de Yoga
Espacio Alma Madrid

@espacioalmamadrid

22 de Mayo - Conferencia
Detox una depuracién completa-19h

653 246 812

31de Mayo - Taller

Leches vegetales y patés completos - 11th
653246 812

29, 30 y 31 de Mayo - Curso

Seitai Katsugen
www.seitaiinteligenciavital.com

19 de Junio - Conferencia
Algas el hueto del futuro - 19h
653 246 812

Mayo 2020

Algas, equilibrio integral. Platos variaa-
dos con distintas algas - 11h
653 246 812

RETIROS, VACACIONES, FESTIVALES

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

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

Masajes Ayurvedicos
Retiros estacionales

677 3525 27
www.masajesayurvedicos.es

Vacaciones en Gredos
Vacaciones todo el afio

677 04 4039
www.vacacionesengredos.com

Chi Kung
Retiros de verano - 25 al 31 de Julio
www.chikungtaojanu.com

pleno para descubrir y vital de pensamientos plativas (incluyendo bajo autor combina las inves-
y desplegar nuestro que viajan del pasado al esta etiquetamindfulness tigaciones cientificas mas
verdadero potencial presente en un continuo y compasion)y el dela recientes con suamplio
espiritual, un viaje hacia que aporta légica, aunque psicologifa positiva. Aun conocimiento de las
la observacién profunda no siempre, a un proceso asi, apenas se han desa- tradiciones misticas para
de nuestra naturaleza de madurez. rrollado puentes entre analizar siete practicas
deinterser. Impreso: 15€ ambos movimientos espirituales.
Impreso: 18€ Reikiavik Ediciones Impreso: 16€ eBook: 9¢
Ed. Kairds eBook: 7€ Ed. Kairds
Ed. Kairds
28 de Junio - Taller FORMACIONES

Ritual Sound
Formacion musical
www.ritualsound.com

Jadin de Luz
Introduccion, practicas y sesiones zen

www.zenluz.org

Debido a las medidas extraordinarias
adoptadas por el COVID-19, las fechas

que se muestran pueden sufrir cam-
bios. Consultar también las webs o
llamar a los telefénos que se indican.



https://www.instagram.com/ritualsoundmadrid/?hl=es
https://www.instagram.com/espacioalmamadrid/?hl=es
mailto:lacasatoya%40lacasatoya.com?subject=
mailto:info%40ruralinside.com?subject=
https://www.vacacionesengredos.com/
https://www.chikungtaojanu.com/janu.html
https://www.ritualsound.com/es/
http://zenluz.org/
https://seitaiinteligenciavital.com/libro-seitai-katsugen-undo-leer/
http://editorialkairos.com/catalogo/psicologia-positiva-contemplativa
http://editorialkairos.com/catalogo/el-despertar-de-tu-presencia
https://www.alfaomega.es/libros/entranas/9788494446337/#
http://editorialkairos.com/catalogo/caminos-para-ir-mas-alla

En torno al Yoga
Asun Arrillaga

Este es unlibro de
introduccién,divulgacion y
alavez reflexidén personal
sobre el momento actual
del yoga. Esta dirigido a
practicantes y no practi-
cantes; jévenes, adultos o
mayores, interesados en
beneficiarse del inmenso
caudal de sabiduria de esta
disciplina. A estas personas
también estan dirigidas es-
tas lineas, porque el yoga
puede tener algo para
ellas... ;quién sabe?

Impreso: 16€
eBook: 3,99¢
Mandala Ediciones

Yoga Nidra
Dr. Richard Miller

Elyoga nidra ofrece una
manera incomparable de
experimentar la culmina-
cién del arte del yoga, y
acceder a las recompensas
fisicas, emocionales y es-
pirituales mds profundas
que su practica nos aporta.
En este libroy en el audio
vinculado a él (meditacio-
nes guiadas disponibles
online), conduce cada paso,
y descubrirds los beneficios
podemos obtener durante
el proceso.

Impreso: 9,95€
eBook: 5,99¢
Ed. Sirio

Gendai Reiki Ho
Doi Hiroshi

Este texto nace fruto

de un gran trabajo de
investigacion del autor
sobre la vida de Usui
Senseiy los origenes del
Reiki. También es una
profundizacién en su
sistema, Gendai Reiki Ho,
que cada vez practica
mas gente en el mun-
do. Cada palabra destila
sabiduria y sencillez, sin
arti cios, con la humildad
de los buenos maestros.

Impreso: 15€
Reikiavik Ediciones

Fast food saludable
Chef Bosquet

Cuando pensamos en fast
food suelen venirnos a la
cabeza los famosos produc-
tos ultraprocesados y de baja
calidad nutricional. Pero las
recetas e ingredientes de Ro-
berto Bosquet demuestran
que preparar platos sabrosos
en poco tiempo sin rendirse
al aztcar ni a las harinas refi-
nadas es posible. En Fastfood
saludable encontraras: Con-
sejos para hacer tu compray
elegir los mejores productos
locales y de proximidad.

Impreso: 17,90€
eBook: 7,99¢
Grijalbo llustrados

Pulsa en las imdgenes para ir al enlace.
CIRQUE DU SOLEIL DESDE CASA

En Cirque du Soleil ofrecemos una via de escape del dia a dia a través de la di-
versién y la alegria de nuestros espectaculos. Ahora mas que nunca, queremos
aportar nuestro granito de arena facilitando el entretenimiento de forma directa
y segura, aunque sea en la distancia.
iTe invitamos a nuestro mundo! Descubre imagenes sorprendentes de los espec-
taculos y los videos favoritos del publico.
Con todo nuestro carifio y solo para ti. Esperamos que lo disfrutes.

El proximo especial sera el 1 de mayo a la 15h. Pero también puedes difrutar en abierto de los anteriores espectaculos.

ESPECTACULOS MUSICALES EN VIVO DESDE EL ROYAL ALBERT HALL

iBienvenido a The Shows Must Go On the channel que te ofrece melodias de espec-
tdculos, acceso al backstage y actuaciones completas de algunos de los musicales
mas queridos de la historia! Con momentos melddicos, solos impresionantes y no-
tas altas para los libros de historia. Todos los viernes a las 20h. Suscribete al Canal
YouTube The Shows Must Go On!

TEATRO EN CASA

TEATROTECA es un servicio de préstamo en linea de cardcter gratuito a través de
www.teatroteca.teatro.es, para disfrutar de una creciente seleccidn de grabacio-
nes de espectaculosque abarcan una parte importante de Ia historia reciente del
teatro, la danzay lalirica.
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Muchos de nuestros anunciantes ofrecen sus servicios online o a tra-

vés de las redes, otros estaran disponibles en el momento que se

permita.
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ALQUILER/TRASPASO

Centro bien situado en el barrio de

Salamanca alquila salas para talle-

res y clases. Y despachos para con-
sultas. Zona “"metro GOYA"”

91 309 23 82

CENTRO MANDALA
Dispone de salas para redlizaciéon
de clases, tdlleres, formaciones,

etc. Sala amplias de diversos
tamanfos luminosas y diGfanas.

91 639 98 60 / 646 92 60 38

RENEE PINEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROT

* * Estoy para ayudarte * *
Consulta de 25 afios en Madrid Centro

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