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EDITORIAL

Nada volvera a ser exactamente lo mismo. Aunque dentro de meses los co-
ches vuelvan a inundar las calles. Plagadas entonces de personas sometidas a
un trasiego constante, dentro de esas jaulas vitales que nos hacen similares a
hamsteres corriendo en una rueda sin poder parar. Aunque todo eso vuelva, y las
mascarillas desaparezcan de nuestras vidas, nos quedaran las cicatrices. Por los
que se fueron, por el impacto psicolégico de lo vivido, por el temor a un futuro
que nos devora, por la tristeza de los rostros, por la crispacién sin sentido, o por
la certeza de que la naturaleza es incontrolable aunque hayamos creido que éra-
mos los duefios del planeta.

En este proceso de reconstruccidn vital, por el que inexorablemente, vamos a
caminar en los préximos meses, VerdeMente seguird con vosotros. Esperamos
poder reanudar la edicién en papel préximamente, porque es un elemento que
nos seguis demandando y que estd en el ADN de la revista. No abandonaremos
el formato. Aunque es indudable, que la edicidn digital que estamos mejorando
nos permite interactuar de nuevas formas con vosotros.

La revista de este mes tiene como elemento central la recuperacion fisica y
mental post-Covid 19. La entrevista central con Amelia Salvador se focaliza en
una de las partes de nuestro cuerpo que mas ha sufrido durante el confinamien-
to: los ojos. El método Bates sigue siendo una alternativa saludable para mante-
ner nuestros 0jos sanos a partir de una minima disciplina. Disfruta el texto.

También propuestas que suponen una recuperacién para los préximos meses
como la que plantea Adriana Sorina en el que la luz, los Fosfenos pueden jugar
un papel importante en nuestro renacer. En la misma linea de recuperacién fisica
que caracteriza este nimero no dejes de disfrutar con el articulo de Jant Ruiz, o
la importancia de las visceras en dolores corporales y articulares que sufrimos en
algunas ocasiones (Francisco Alonso).

La mente es nuestro principal aliado en estos momentos, pero también puede
ser el muro infranqueable que nos hunda en la ofuscacidn y en nuestra autodes-
truccién. De todo ello reflexiona Ramiro Calle. En la misma linea, en la sorpresa
de que significa “Lo imprevisible” en nuestras mentes acomodadas a una eterna
y falaz previsién vital, profundiza Juancho Calvo. Una cuestién sobre la que tam-
bién se acerca Pablo Veloso en su “Zombificacion”. Todo ello abre la puerta a un
acercamiento critico a lo que somos en realidad, lo que debemos de autocono-
cer de nosotros mismos, como defiende Montse Simén.

Ademas de todo esto, te traemos consejos alimenticios, como los de Angela
Goémez sobre nuestra dieta en verano desde el Ayurveda; o el valor de la Depura-
cién que te propone Joaquin Suarez.

También la busqueda de nuevos sonidos, vibraciones imposibles, que activan
nuestra mente a través de los cuencos y pirdmides de cuarzo como describe Che-
ma Pascual de Ritual Sound. Junto a terapias poco conocidas, como la Auriculo-
terapia que nos presenta Gloria Merino, o laimportancia de la Cosmética Natural
que nos aconseja Ecocentro.

Te traemos ademds dos cldsicos de VerdeMente. Un articulo que nos habéis
solicitado en alguna ocasién su publicacién. Me refiero al de Sebastian Vazquez
titulado “Bienestar y Trabajo Espiritual”’, en el que nos recuerda qué debemos
esperar de una terapia, y aquello en lo que no nos puede ayudar un terapeuta.
También, el de Rafa Navarro en el que describe una de las zonas mds interesan-
tes de Asia: laregion de Ladakh, en el Norte de la India. Un extremo territorial en
pleno Himalaya.

No olvides nuestras habituales secciones de recomendaciones y libres...y de
“Re-enamorarte” como nos sefala Patricia Marofias y de ser solidario, como la
experiencia que nos narra Rodrigo Navarro durante un retiro en la Sierra de Gre-
dos.

Antonio Gallego
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Entrevista a

Amelia Salvador



Este mes, en el que comenzamos a dejar atrds un periodo largo de confinamiento, stress,
incertidumbre y muchas malas noticias, nos centramos en algunas de las consecuencias fisi-
cas y mentales de todo lo que hemos vivido.
Una de las mas importantes es el estado de nuestros ojos. Tras meses de continuo empleo de
pantallas, y en muchas ocasiones con pocas posibilidades de poder mirar a larga distancia,
los problemas visuales como la miopia, la sequedad ocular pueden haberse incrementado.

Nos acercamos en este niimero a uno de los métodos mejor conocidos que permite mante-
ner nuestros ojos sanos, planteandoos que os sumerjdis después de esta entrevista en sus

posibilidades.

;Qué es para los que no lo co-
nozcan el Método Bates?

El Método Bates toma su nom-
bre del oftalmélogo que lo crea a
principios del siglo XX.

El Dr. Horatio W. Bates era gra-
duado de Cornell y del colegio
de Médicos y Cirujanos de Nue-
va York. Trabajé durante muchos
afios como oftalmélogo y profe-
sor en la escuela médica de post-
grado de la universidad de Nueva
York. Con frecuencia se le llamaba
como consultor en problemas di-
ficiles de los ojos. Tenia conexio-
nes con los hospitales de Belle-
vue, de Harlem, el de Manhattan
para ojos y oidos y la Enfermeria
de Ojos de Nueva York. Practicé
su profesiéon durante afos con
impecable ortodoxia.

Sus observaciones en la practi-
ca profesional, tras haber exami-
nado mas de 30.000 pacientes, le
hicieron replantearse la teoria de
la acomodacién del cientifico ale-
mdn H. von Helmholtz, que toda-
via es aceptada en la actualidad,
sobre el papel de cristalino en el
proceso de la acomodacidn. Tras
40 afios de investigacion llegd a
la conclusién de que la tensién
mental, fisica y emocional eran
los principales causantes de los
defectos de visiéon como la mio-
pia, hipermetropia, astigmatismo
y presbicia o vista cansada. Cons-
taté que la vista no es una con-
dicién estatica, sino que cambia
constantemente segun el estado
fisico y emocional de la persona 'y
que esos problemas, pueden ser

66

En realidad
el uso adecuado de
los ojos y la vision
no se basa en ejer-
cicios propiamen-
te dichos, sino en
ser conscientes de
como los estamos
usando, de elimi-
nar las tensiones
a todos los niveles.
Y hay activida-
des gue podemos
aprender, que nos
sirven para todos
los defectos visuales
como son el ‘pal-
meo” el cambio
de enfogue a dife-
rentes distancias,
enfocar los detal-
les, mirar a lo lejos,
tomar conciencia
del campo visual
o periferia, parpa-
dear.

99

corregidos por un comportamien-
to visual consciente y apropiado.

Si conseguimos eliminar estas
tensiones mediante un cambio en
nuestros habitos visuales podria-
mos mejorar estas alteraciones
de [a visidn.

Como dijo Aldoux Huxley, “ver
bien es un arte que se puede en-
sefiar y aprender”. Y esto es en
esencia el Método Bates.

¢Desde cudndo se introduce en
Espaia el método Bates?

En Espafia ha habido educadores
visuales que de forma puntual co-
nocian y ensefiaban el método des-
de mediados de 1900. Lo habian es-
tudiado en el Reino Unido y otros
paises, ya que En Espafia era algo
desconocido y no se ensefiaba.

Pero es desde finales de los afios
90 que yo lo conoci, lo estudié y me
formé en Canada con el Dr. Rober-
to Kaplan, recientemente fallecido
y empecé a combinar la educacidn
visual con mi trabajo como oftal-
moéloga.

En el afio 2007 se crea en Barce-
lona la primera escuela para formar
“Educadores Visuales”. Tres afos
después se inicia otra escuela de
formacién para educadores visua-
les en Madrid. Desde entonces son
ya muchos los alumnos que han
pasado por estas escuelas. Aunque
la Educacién Visual es desconocida
para la gran mayoria, todas las per-
sonas, independientemente de la
edad y la condicién visual, se pue-
den beneficiar de la Vision Natural.

Técnicas Corporales (1V)
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(Cudles son las ventajas que ofrece?

Es algo que no requiere mds que la voluntad y la
disciplina para cambiar los habitos visuales inadecua-
dos, por otros nuevos que nos permiten ver de forma
relajada y natural. No necesitas materiales caros para
practicar, lo puedes hacer solo o en grupo, en tu casa,
en el parque o en cualquier momento de tu vida co-
tidiana. Muchas de las actividades son juegos diverti-
dos que también se pueden hacer con nifios. No tiene
contra indicaciones ni efectos secundarios. Os voy a
poner varios ejemplos:

Cuando estés leyendo un rato, levanta la vista y
mira a lo lejos, puede que al momento no veas claro.
Si parpadeas ird mejorando el enfoque, esto es debi-
do a que llevas rato con los ojos enfocando cerca. El
ojo necesita cambiar de enfoque a menudo para es-
tar flexible. Lo mismo sirve con el ordenador. De vez

10 | Junio 2020

en cuando cierra los ojos y sien-
te si necesitan un descanso. Asf{
notards tus ojos mas hiumedos y
vivos.

Recuerda parpadear. Los ojos
lo hacen a menudo y suave cuan-
do estdan relajados. Muy a menu-
do no parpadeamos lo suficiente,
porque estamos demasiado con-
centrados, por ejemplo, delante
de la pantalla del ordenador o ju-
gando con las aplicaciones de los
mdviles, o porque estamos atra-
pados en nuestros pensamientos
de ayer o de mafiana... La falta
de parpadeo trae sequedad a los
0jos y vision mas borrosa.

Mueve el cuello suavemente
para relajar los musculos y que
mejore la circulacién a la cabeza
y ojos. Los ojos junto con el ce-
rebro son las partes del cuerpo
que necesitan mas oxigeno para
funcionar adecuadamente.

Observa si la percepcidn de la
periferia estd abierta o, por el
contrario, tu visidon se concentra
en el centro, como una especie
de “visién de tunel”. Cuando
mires un objeto, tanto de lejos
como de cerca, pasea tus ojos
por él. Observa los detalles, has-
ta los mas pequefios mantenien-
do tu visién periférica abierta. Te
dards cuenta que el detalle que
miras es mas claro que el resto.
Asfi hards un enfoque mas pre-
ciso. Y si todo esto lo haces sin
esfuerzo ya combinamos lo fun-

damental. Movimiento, enfoque preciso y relajacidén.

¢Por qué no existe una educacidn oftalmolégica?

Porque la oftalmologia académica considera como
Unica teoria vdlida de acomodacidn la formulada por
el Dr. Helmholtz y no se ha planteado estudiar otra
alternativa como la que apunta el Dr. Bates.

En estos tiempos complejos, los ojos estan some-
tidos a un intenso trabajo. Pantallas, y ahora la
vista concentrada en espacios reducidos por el
confinamiento, ;Cémo afecta todo esto a nuestra
vista?

Pues evidentemente y en esto estamos todos de
acuerdo, las pantallas pueden producir muchos pro-
blemas visuales. Desde sequedad ocular, cansancio e
irritacion hasta dificultades y pérdida de visidn.

Debido en parte a la luz que emiten los mdviles, ta-
bletas y ordenadores y también por el excesivo tiem-



po que pasamos delante de ellas. Los ojos para estar
sanos necesitan movimiento, parpadear a menudo,
levantar la vista de las pantallas y mirar a otras dis-
tancias.

En los nifios el abuso de estas tecnologias ha hecho
que aumente el nimero de casos de miopia de forma
exponencial.Pero no hay que alarmarse, si usamos los
ojos adecuadamente, siendo conscientes del esfuer-
zo y tensidn que sufren y permitiéndonos descansar-
los, limitando el tiempo que dedicamos a estas activi-
dades no tienen por qué enfermar.

Por estar confinados en espacios cerrados (las ca-
sas y pisos) a veces pequefos y sin posibilidad de mi-
rar lejos a mas de 40 metros, nuestro sistema visual
tiene restringida su capacidad de mirar a cierta dis-
tancia, que es una de las actividades que mas relaja
la visién. También es importante pasar tiempo al aire

lejos. Los ojos que no ven bien de lejos no tienen el
estimulo de mirar en esa distancia porque “total, no
se ve”. Sin embargo, podemos buscar colores, sin
importar si se ve mas o menos borroso, lo que va a
estimular el movimiento natural de los ojos en esa
distancia, beneficiando a través de la relajacidn, por-
que estamos usando los ojos de forma natural, sin es-
fuerzo. Aqui es donde interviene el Educador visual
que te ensefia a usar los ojos adecuadamente, pues
observa tu postura, tus habitos visuales y te puede
aconsejar segun tus necesidades.

Pero quiero dejar claro que no estamos hablando
de ejercicios sino de aprender nuevas formas de usar
los ojos mediante diferentes actividades, con la fina-
lidad de que se integren en nuestra forma de mirar.

(Las ventajas del ejercicio oftalmoldgico con el
Método Bates se mantienen con el tiempo, o hay

libre, con juegos y movimien-
to tanto del cuerpo como de
los ojos. Hay estudios que han
demostrado que los nifios
que pasan mas de dos horas
diarias con actividades en el
exterior tienen menos posibi-
lidades de desarrollar miopia.

Ademds abusamos del en-
foque cercano (tabletas, mé-
viles y ordenadores), lo cual
como he dicho anteriormen-
te, tensa nuestros ojos.

;Dependiendo del proble-
ma ocular los ejercicios
deben ser diferentes? ;Por
ejemplo, personds con mio-
pia o con ojos vagos qué de-
berian hacer?

En realidad, el uso adecua-
do de los ojos y la visién no
se basa en ejercicios propia-
mente dichos, sino en ser
conscientes de cémo los es-
tamos usando, de eliminar las
tensiones a todos los niveles.
Y hay actividades que pode-
mos aprender, que nos sirven
para todos los defectos visua-
les como son el “palmeo”, el
cambio de enfoque a diferen-
tes distancias, enfocar los de-
talles, mirar a lo lejos, tomar
conciencia del campo visual
o periferia, parpadear. Para
cada caso en particular, ha-
bria que establecer una rutina
personalizada. Por ejemplo,
para miopia es importante
estimular el interés por mirar

66

Por eso es impor-
tante pensar en
como proporcionar
relajacion a nues-
tros ojos y nuestro
sistema visual. No
SOlo una relajacion
pasiva, como puede
ser cerrar los ojos
o hacer ‘palmeo”
-actividad  basica
y muy beneficio-
sa del Método Ba-
tes- sino relajacion
mientras los esta-
mos usando. Eso
es clave. Un uso
relajado de los ojos,
a través del enfo-
que preciso, el mo-
vimiento natural,
el equilibrio entre
centro y periferia,

etc... , ,

que ejercitar los ojos de ma-
nera frecuente?

Cuando se aprende a usar los
ojos adecuadamente, se hace
todas las horas del dia, no se
necesita practicar nada mas que
los habitos saludables. Cuando
al Dr. Bates le hacfan la pregunta
sobre cuanto tiempo habia que
hacer lo que él proponia, siem-
pre respondia: “24 horas al dia,
365 dias al afo”. Esto es: usar
bien los ojos todo el dia.

;Son las pantallas el principal
problema para la vista en la
sociedad actual? ;:Cémo se de-
fine el dano que causan?

Esta claro que el abuso de pan-
tallas, que nos obligaaverendos
dimensiones y a enfocar todo el
tiempo a la misma distancia, a
diferencia de cuando miramos
a nuestro alrededor que vemos
en tres dimensiones enfocando
mas cerca o mas lejos segulin nos
lleva el interés y la curiosidad,
nos tensa y fatiga los ojos pro-
duciendo desde sintomas como
picor, escozor, cefaleas hasta
problemas de refraccién.

Pero no es lo Unico que afecta
a la vista, también el exceso de
vision préxima, la fijeza de la mi-
rada, el tratar de ver todo claro,
ala vez son habitos que nos per-
judican la vista.

Por eso es importante pensar
en cémo proporcionar relajacién
a nuestros 0jos y nuestro siste-
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ma visual. No sélo una relajacién pasiva, como puede
ser cerrar los ojos o hacer “palmeo” —actividad bdasica
y muy beneficiosa del Método Bates- sino relajacién
mientras los estamos usando. Eso es clave. Un uso
relajado de los ojos, a través del enfoque preciso, el
movimiento natural, el equilibrio entre centro y peri-
feria, etc...

¢Introducis ejercicios nuevos o existe un conjunto
de ellos que se considera el mads adecuado?

La base de este aprendizaje es siempre la rela-
jacion, el movimiento y el enfoque preciso (centrali-
zacién), junto a la memoria e imaginacién. Pero hay
multiples actividades que podemos aprender y que
nos ayudaran a integrar esta forma de usar los ojos
en nuestro dia a dia. Si deseas experimentarlo puedes
asistir a sesiones individuales, a talleres grupales faci-
litados por un/una educador/a visual donde se apren-
den las técnicas y nuevos habitos. En verano hacemos
5 dias enjulio y una semana en agosto de “Vacaciones
para los ojos” en Gilet (Valencia) una experiencia in-
olvidable.

Descubre unas Vacaciones para tus ojos

(Pueden las personas con dolencias severas o que
las han padecido: como desprendimiento de reti-
na, glaucoma, etc. ejercitarse con el Método Ba-
tes? ;Qué ventaja les ofrece?

Todos pueden beneficiarse del método Bates. Pero
siempre siguiendo las pautas que su oftalmélogo les
marque, hay que insistir que el Método Bates no es
un tratamiento médico.

El uso relajado de los ojos siempre es una ayuda en
cualquier problema visual.

(Qué papel juega el estrés en las dolencias ocu-
lares?

El estrés es una de las causas mds frecuentes en mu-
chas de las dolencias actuales, no solo en los ojos. Y
en estos tiene un papel muy importante.

(Cudl es el principal problema ocular de los ni-
nos?

En los nifios cada vez se observa un aumento de la
miopia (por el uso y abuso de las tabletas y mdviles)
aunque también hipermetropia y estrabismo. Los
nifios necesitan el juego al aire libre donde pueden
desarrollar su vista a través de los juegos tipicos de
la infancia, juegos con pelotas, columpios, bicicleta o
patines, correr, deportes de exterior...

El Método Bates les ensefia a adoptar los buenos
habitos visuales del parpadeo, del enfoque preciso a
través de la curiosidad - la curiosidad es una ventaja a
la hora de mejorar la visién -, del movimiento a través
de juegos, de la relajacién cerrando los ojos...

¢Cudl crees que sera la futura evolucion del Mé-
todo?

Yo deseo que la sociedad se dé cuenta de cdmo una
alimentacidn sana, el ejercicio fisico, las relaciones sa-
ludables, al igual que el uso adecuado de los ojos, nos
permite tener una vida mas plena y satisfactoria. En
ese caso el Método Bates tiene un gran futuro, pues
cada vez habrd mas interés en cuidar y desarrollar
adecuadamente la vista.

En la Escuela Bates de Madrid tienes la oportunidad
de formarte como educador visual certificado. Te en-

seflaremos el método Bates en profundidad, tendras
ocasidn de experimentar sus ventajas y te guiaremos
en tu proceso. Tanto si lo quieres para tu propio pro-
vecho como para ensefiar a otros a cambiar sus habi-
tos visuales.

La formacidn se realiza durante 9 meses, un fin de
semana al mes en el Centro Mandala. Empezamos en
Noviembre @

Revista VerdeMente


http://www.ameliasalvador.es/index.php/vacaciones-ojos/

ACERCA DE AMELIA SALVADOR

Amelia Salvador es oftalmdloga, y lleva mas de dos décadas desarrollando y aplicando la Metodologia
de Bates como férmula de mantener una correcta higiene visual.

Estudié Medicina, con la especialidad en Oftalmologia por la Universidad de Valencia (1978). En 1997 y 1998
realizé cursos de formacién en Terapia Visual Integral en Vancouver (Canada) impartidos por Dr. Robert M.
Kaplan. En el afio 2000, curso de formacién en Terapia de Luz (Fototerapia) con el Dr. Jacob Liberman. Y Desde
el afo 2000 participa en las reuniones anuales de la “Asociacién Internacional de Visién Holistica”. Especiali-

zada en Geocromoterapia en 2003 y en Geocompuntura,
formada en Kinesiologia Joan Valls y Fabian Izquierdo en
Barcelona y Valencia, asi como en Técnicas de liberacién
emocional con Guillermo Pefia en 2010.

Desde 1978 hasta 2000, trabaja como oftalméloga en
distintos consultorios y hospitales de la seguridad social
en la Comunidad Valenciana. A partir del afio 2000 tiene
en su propia consulta en Dénia y en Valencia como oftal-
mologa, terapéuta visual y experta en Vision Natural y
Método Bates. Impartiendo talleres de Visiéon Natural y
método Bates en diferentes localidades en Espafia des-
de 1999 junto com Mauricio Cagnoli, Nina Hutchings y
Amelia Jurado.

Desde 2008 hasta la fecha es profesora en los cur-
sos de formacién de educadores visuales, reconocidos
por la AIEV, que se imparten en Barcelona y desde
2010 también en Madrid. Ponente en el congreso “Ex-
celencia en la educacién” Gava (Barcelona) en abril
2012. Ponente en el congreso de la asociacién france-
sa L"art de Voir, octubre 2014. Presidenta de “VEA”
Asociacién Espafiola para la Educacidén Visual, desde
enero 2015.

www.ameliasalvador.es
ameliambates@gmail.com

Informaciéon Formacion Educador Visual:
escuelabates.madrid@gmail.com

ACERCA DE DR. HORATIO W. BATES

Los trabajos del Doctor Bates son en la actualidad, faciles de consultar.
Nos referimos a su obra Perfect Sight Without Glasses, publicado a princi-
pios del siglo XX.

El empleo del Método y sus posibilidades se vieron perjudicados por la
dificil relacién de Bates con algunos estamentos académicos, pero espe-
cialmente por acontecimientos singulares que ocurrieron en su vida.

Nos referimos a su desaparicion en dos ocasiones, en uno de los mo-
mentos dlgidos de su carrera. Se han relacionado con un proceso de pér-
dida de la memoria, como resultado del stress. Sin embargo, se recuperd
de ellos y fue un incansable investigador hasta la muerte, realizando el
descubrimiento médico de la adrenalina y siendo un profundo conocedor
del sistema renal corporal.
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Hacia finales de febrero de este afio 2020 me apunté
a un retiro de silencio en la sierra de Gredos, queria
experimentar la profunda conexidn interior que supo-
ne el estar en completo silencio, sin comunicarme con
nadie mds que conmigo mismo. Era una oportunidad
Unica para conectar con mi “Yo” mds profundo y de
vencer mis demonios.

Pero, mientras mis companeros de retiro y yo viaja-
bamos a las profundidades de nuestro ser, en el ex-
terior se fraguaba una crisis sanitaria sin precedentes,
que cambiaria la vida cotidiana de medio planeta. El
coronavirus estaba revolucionando el mundo y con
esta noticia salimos de nuestro retiro de silencio para
decidir si permaneciamos en el centro o regresdbamos
a nuestras casas, pues el gobierno habia impuesto el
confinamiento de toda la poblacidn.

La direccién del centro nos reunid a todos para
proponernos algo revolucionario, permanecer juntos
durante este confinamiento y crear algo nuevo y dife-
rente, algo con lo que pudiéramos ayudar al mundo en
esta situacién limite. Era un lujo el poder permanecer
confinados en esta finca de 3 hectdreas en plena natu-
raleza, asi que la mayoria nos unimos al proyecto. Allf
surgio la creatividad de todo el grupo: hacer mascari-
llas, llevar comida a los ancianos que no pueden salir a
comprar, desinfectar las calles del pueblo... Diferentes
ideas surgieron al instante. Pero todas estas acciones
estaban siendo llevadas a cabo por otros colectivos y
tan solo afectaban a la zona mas préxima a nosotros,
por lo que decidimos pensar algo diferente. De pronto,
un compafero conté el caso de su padre, que se habia
quedado confinado en soledad en su casa de Toledo
y cédmo los momentos de acompafamiento telefénico
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eran la mejor medicina para él. Aquel hombre, al igual
que muchas otras personas, estaban sufriendo los da-
fios colaterales de un confinamiento que los mantenia
aislados e incomunicados en la soledad de su propio
hogar. Y fue en ese momento que surgié la idea mas
potente: escuchar a la gente que lo necesitaba y acom-
panar telefénicamente a todas las personas que estu-
vieran pasando ansiedad, depresidn, conflictos familia-
res, miedo.

De esta manera estariamos ayudando 24 horas a per-
sonas de todo el pais, acompanandolos cuando mds lo
necesitaran.

Asi que nos pusimos manos a la obra. Empezamos
atendiendo el teléfono los treinta y dos que estaba-
mos en el centro, pero pronto tuvimos que buscar
ayuda entre las personas que habian estado aqui ante-
riormente para poder atender al aluvidn de solicitudes
que recibimos en las primeras semanas. Fue increible
la gran acogida que tuvo nuestra iniciativa entre las
personas que, confinadas en casa, necesitaban ser es-
cuchadas durante un rato. El sentir que se interesan
por ti y por tu historia, que hay alguien a quien real-
mente le importas al otro lado del teléfono reconforta-
ba tremendamente a aquellos que solicitaban nuestro
servicio solidario.

Para mi fue una gran experiencia. Algo tremenda-
mente enriquecedor en mi vida. El escuchar a todas
esas personas, el sentirlas realmente al otro lado de la
linea y abrir mi corazdn a todas sus historias me hizo
crecer como persona. Pude conocerme mds a través
de todos ellos. Consegui comprender mds a mis pa-
dres, a mi hermana, a mis amigos...



"PENSAMOS EN APORTAR MAS AL MUNDO, Y DE
AHI SALIO NUESTRO RETIRO ONLINE. LA IDEA
ERA TRANSMITIR AL MUNDO EL METODO PARA
SER MAS FELIZ QUE PRACTICAMOS AQUI. Y
NOS VOLVIMOS PROFESIONALES DEL AUDIOVI-
SUAL. ALGUNOS NOS DEDICAMOS A PRODUCIR
LAS CLASES, COLOCANDO EL ESCENARIO DE LA
MEJOR FORMA POSIBLE, OTROS A PELUQUERIA
Y MAQUILLAJE, OTROS SE CONVIRTIERON EN
PRESENTADORES VENCIENDO SU MIEDO ESCE-
NICO."

Todas las personas a las que he escuchado me han regalado un pe-
dazo de su vida y desde aqui quiero agradecérselo. Gracias a Paco,
Helena, Mario, José, Maria, Maite, Cristina, Fran, Lucia, Magdalena,
Pepa... y atantos mas. Gracias por el enorme aprendizaje que me llevo
de todos vosotros, gracias por abrir vuestro corazén a mi. Y de todo
este aprendizaje surgid otra idea revolucionaria, ya que tras escuchar
a todas esas personas nos dimos cuenta de que, en realidad, todos
tenian basicamente los mismos problemas. Asi que pensamos en apor-
tar mds al mundo, y de ahi salid nuestro retiro online. La idea era trans-
mitir al mundo el método para ser mds feliz que practicamos aqui. Y
nos volvimos profesionales del audiovisual. Algunos nos dedicamos
a producir las clases, colocando el escenario de la mejor forma posi-
ble, otros a peluqueria y maquillaje, otros se convirtieron en presen-
tadores venciendo su miedo escénico. Teniamos un equipo completo
y totalmente entregado, y los medios necesarios para hacer llegar al
mundo entero nuestra forma de vivir el presente de manera arménica.
Y de esa unidn y entrega nacié un retiro online para ser feliz, con un
montdn de actividades que la gente puede hacer en sus casas para
mejorar las relaciones familiares, para controlar el miedo y la ansie-
dad, para aprender a relacionarse en pareja... Es todo un orgullo para
mi ver el resultado y cémo estd ayudando a la gente confinada en sus
casas, pero sobre todo recibir el amor de estas personas que, agrade-
cidas, se ponen en contacto con nosotros para contar su experiencia
al hacer el retiro.

Gracias también a todos mis compaferos de confinamiento, los 32
de Mundo Consciente. La convivencia ha sido maravillosa con todos
vosotros y el aprendizaje espectacular. Es increible cémo un grupo tan
variado de personas puede alcanzar tal unién y armonia, y ver de qué
forma se puede vivir en paz cuando las relaciones son sinceras y claras.

Gracias a este virus, he descubierto el placer de escuchar, de la con-
vivencia en armonia y de vencer mis miedos y lanzarme a por todas.
Gracias a este virus. Porque a veces lo inesperado, te cambia la vida ®

Rodrigo Navarro
Usuario de Mundo Consciente

www.mundoconsciente.es

O @ O
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ACTIVACUON DE LA GLANDULA PINEAL
CON FOSFENOS

El Fosfenismo es una técnica que establece una estrecha
relacién entre la energia de laluz y la cerebral. Incide sobre
la luz fisica y su transformacién en luz espiritual, actuando
con la gldndula pineal para llegar a provocar lo que, sin es-
trés, permite el acceso al mundo atemporal de la verdade-
ra espiritualidad.

El Doctor Francis Lefebure, médico de origen francés, es
el padre del fosfenismo y también se le considera uno de
los precursores de lo que se conoce como estimulacion ce-
rebral electromagnética transcraneal. Su investigacion se
centré en definir el impacto de los fosfenos en los ritmos
interhemisféricos cerebrales. Cuando la luz llega al ojo de
forma directa se provocan una gran cantidad de reaccio-
nes quimicas, transformadas en electricidad en el cerebro,
lo que produce activacién y amplificacion de los procesos
fisiolégicos.

Un fosfeno es la mancha luminosa de diferentes colores
que se puede ver tanto con los ojos cerrados como abier-
tos, alrededor de tres minutos después de observar fija-
mente una fuente de luz natural.

En el plano médico, hoy dia se utiliza la luz del sol para
ciertas afecciones de la piel, como por ejemplo, para pa-
liar los efectos del lupus. En recién nacidos se emplea para
reducir el exceso de bilirrubina, u otras patologias auto-
inmunes, e incluso para tratar depresiones. En sanatorios
del norte de Europa se utilizan los bafios de sol en pacien-

tes con depresién, demostrando su poder potenciador en
la eficacia de los tratamientos.

Todo ello subraya que la luz tiene una funcién vital y por
afiadidura terapéutica. Por un lado es necesaria para la
vida, y por otro, tiene o causa efectos placenteros en los
seres vivos.

El efecto de laluz en el cuerpo humano estd relacionado
con el hipotdlamo, que es el que regula el sistema nervioso
auténomo, responsable del nuestro reloj biolégico y que
tiene un estrecho contacto con la gldndula pineal. La luz
genera la activacién de la glandula. Por el dia, el cuerpo
recibe la luz por los ojos, y también por los foto-receptores
de la piel, que avisan al hipotdlamo y hacen que se active
la glandula pineal, generando una respuesta fisioldgica en
funcién del tipo de luz recibida.

La glandula pineal se sitta la parte posterior del cerebro
y es la responsable de segregar la melatonina, hormona
que esta relacionada directamente con la luz. Esta dltima
es sensible a los colores, genera la activacién de procesos
metabdlicos y tiene relacién con el envejecimiento. Man-
tiene también el equilibrio entre la serotonina y la mela-
tonina.

Las personas que tienen dificultad en el estudio son las
gque mas se benefician de los ejercicios con fosfenos, ya
gque manteniendo una pequefia disciplina experimentan



una exponencial eficiencia en el tiempo dedicado a esta
actividad. Ademds de obtener un mayor rendimiento, se
puede utilizar en aspectos que dificlmente se puede uno
imaginar: accién creativa, el insomnio, la resolucién de pro-
blemas, temas domésticos, desarrollo de la creatividad,
mejoramiento de la memoria y potenciamiento del apren-
dizaje. También la aplicacién de la técnica fosfénica es muy
efectiva y adecuada para el tratamiento de la depresién y
estados melancdlicos de una persona. Por lo que, especia-
listas en el campo suelen recomendar esta técnica como
parte del tratamiento para dichas condiciones.

El Fosfenismo aumenta las capacidades cerebrales de
los seres humanos a través de diversos ejercicios. Las ex-
periencias directas e impactantes en sus cursos, suelen
cambiar la vida de aquellas personas que lo han practicado
en alguna ocasion. Todos ellos son reproducibles por los
alumnos en sus casas, porque el Fosfenismo nos da la po-
sibilidad de ser libres una vez controlamos la técnica de las
experiencias. Se acabd el ir de copiloto. Saber cémo ma-
nejar la luz interior en todos los dmbitos de la vida nos da
autonomia para llevar las riendas de
nuestro viaje, el de aqui y el de mas
alla. Porque al contrario que los egip-
cios que en sus procesos de momifi-
cacién preservan cuidadosamente
la glandula pineal y desechaban el
cerebro, nosotros viajamos con dos

66
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caballos uno se llama tierra y el otro cielo y de momento
estamos entre los dos. El Fosfenismo nos ofrecerd alcan-
zar el cielo con los pies bien firmes en la tierra.

En nuestros cursos haremos trabajos practicos de ob-
servacion de la [dmpara fosfénica para aprender a activar
de forma natural la gldndula pineal, trabajando con los fos-
fenos aplicaciones a nivel emocional, terapéutico y peda-
gogico @

13 DE JUNIO EN MADRID
CENTRO MANDALA C/ CABEZA,15, 2°

Adriana S. Sorina
Coach fosfeno pedagoga

609 1196 46
sorina_e@yahoo.es

www.luz-natural-mente.com

f)
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Desde nifio comencé a admirar profundamente a
Buda y a encontrar en sus ensefianzas una fuente de in-
discutible inspiracién, admirado por su precisién, su ca-
pacidad de discernimiento, su poder interior y su firme
determinacién para poder eliminar la ignorancia basica
de la mente, que genera tanta ofuscacién y potencia y
abona cualidades tan insanas como el odio y la avidez.
Me identifico con el que fue uno de mis preceptores
budistas, Piyadassi Thera, que declaraba a propdsito de
Buda, "cuanto mds le conozco, mds le amo; cuanto mds le
amo, mds le conozco".

Buda indagd como nadie en el sufrimiento, dukkha,
que lo entendia como malestar y desdicha en todas sus
formas, si bien el sufrimiento universal lo centré en los
siguientes factores: la vejez, la enfermedad, la muer-
te, el tener que separarse de seres queridos, el tener
que soportar personas malévolas y el no conseguir lo
anhelado. Pero hay otras muchas fuentes de sufrimien-
to, como todos los
lacerantes  enemigos
que nacen de un ego
exacerbado y que da
por resultado el apego
y el aborrecimiento,
generando mas y mas
ofuscacién. Buda, el
Despierto, nunca dijo
que no haya placer o
deleite, pero por eso
hay sufrimiento y que
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"SI LA MENTE NO CAMBIA, NADA CAMBIARA.
3NO LO HEMOS COMPROBADO A LO LARGO DE
MILES Y MILES DE ANOS? LA SOCIEDAD ES EL
RESULTADO DE LA MENTE Y SI EN ELLA ANIDAN
LA OFUSCACION, LA AVIDEZ Y EL ODIO, ESAS
TENDENCIAS LA ENVENENARAN."

el hecho mismo de no conseguir o perder lo que se quie-
re ya provoca dolor, ademds de las sensaciones ingratas
que causa el cuerpo y la mente.

No se anduvo con verdades a medias, ni placebos, ni
oscurantismos ni falsas promesas. No levanté ilusorias
expectativas nirecurrié a engafios pseudointelectuales,
ni a un amasijo de opiniones que mas alienan que escla-
recen. No invité a seguir el sendero de la evasidn o el
escapismo, ni alentd la falsa justificacién. Vio la Realidad
tal cual era y asi la expuso, pero lo hizo tan sin amba-
ges ni pafios calientes, que muchas personas, incluso
entre las que se dicen budistas o se tienen como tal, no
pueden soportan sus verdades desnudas, pero inmen-
samente transformativas. No hace concesiones, no se
pierde en conjeturas metafisicas, no oculta lo que es,
porque el hecho de que la realidad no se quiera ver, no
quiere decir que no exista y, dependiendo del enfoque
mental, esa realidad nos ayudard a evolucionar, madu-
rar y generar lucidez o
compasién o no sabre-
mos sacarle ninguna
ensefianza y afiadire-
mos sufrimiento al su-
frimiento.

Buda distinguid entre
el sufrimiento inevita-
ble, inherente a la vida,
y el sufrimiento que por
ofuscacion (y asi avari-
ciay odio) se provocala



persona a si mismay lo causa a otras criaturas. Debido a esa ofuscacidn,
el ser humano engendra una colosal e innecesaria masa de sufrimiento.
Si la mente ofuscada, tendente al odio y la codicia, se transforma y se
convierte en mente llcida, generosa y compasiva, en lugar de desen-
cadenar sufrimiento, procurard dicha y bienestar, serd cooperante y se
hard el bien a si misma y el bien a los otros seres sintientes.

Para transformar la mente hay un gran nimero de milenarias y valio-
sas ensefianzas y métodos eficientes y fiables. Pero la transformacién
de la mente requiere un riguroso trabajo sobre uno mismo, una alqui-
mia que transmute la psique de la personay la libere de sus tendencias
destructivas que tanto dafio y tan brutal han hecho a los otros seres
humanos, a los animales y al planeta. Sila mente no cambia, nada cam-
biard. ¢No lo hemos comprobado a lo largo de miles y miles de afios? La
sociedad es el resultado de la mente y si en ella anidan la ofuscacidn, la
avidez y el odio, esas tendencias la envenenaran.

Para cambiar su mente, Buda hizo un esfuerzo tal de privaciones que
su cuerpo se resintid en grado sumo. Pero luego comprendid que el
esfuerzo que hay que llevar a cabo es mental y se desplegara mejor sila
corporeidad esta sana y equilibrada. El esfuerzo hay que aplicarlo a las
tres disciplinas o triple entrenamiento: el ético o virtud, el mental o de
meditacién y el de desarrollo de la sabiduria o entendimiento correcto.

Buda siempre insistid en que uno debe convertirse en su propio re-
fugio y encender su propia [dmpara interior. Confid en la capacidad del
ser humano para poder liberar la mente de corrupciones y de ahf que en
este sentido les insistiera a sus discipulos: "Esperadlo todo de vosotros
mismos" @

NOTA
La profesora de yoga y gran estudiosa del budismo, Almudena Haurie Mena, tiene ma-
gistralmente traducidas importantes obras de
la mds genuina ensefianza budista, entre otras
El Noble Octuple Sendero, de Bhikku Bodhi; El

Camino del Nirvana; Anguttara Nikaya; La Medi-
tacién, de Piyadassi Thera; Buda, de André Ba-
reau. De Nyanaponika Thera distintas obras: La
Ciudad de la Mente, El Corazén de la Meditacién
Budista, Las Raices del Bien y del Mal y El Poder
de la Atencién. Almudena ha traducido también
otras obras de graninterés y su labor en el cam-
po de la traduccién -como por supuesto en la
docencia del yoga- es impagable y de un enor-
me valor. Es una de las pioneras en nuestro pais
en el ambito del yoga y cofundadora del centro
de yoga Shadak, habiendo impartido clases a
decenas de miles de personas.

CENTRO DE YOCA
SHADAK

Inaugurado en 1971y dirigido por 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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SONIDOS DEL FUTURO

CUENCOS Y PIRAMIDES DE CUARZO

Es evidente que el nivel de cons-
ciencia de muchas personas, por
ejemplo, las que leéis revistas como
esta, se estd elevando en paralelo
con el planeta, o mejor, en armonia
con la naturaleza que nos rodea.

Bob Dylan en su famosa cancion
Knocking on heavens door ya pre-
sentia algo.

PULSA PARA OIR LA CANCION

En esta amplificacién de sensibili-
dad humana, se requiere calibrar el
resultado de nuestras acciones, de
afinarnos, de mirar no sélo nuestro
pequefio mundo, sino el conjunto
de la sociedad y alinearse con las
ideas que mas respeten la vida en
igualdad.

{AFINATE!

Oscar Bastante, terapeuta del
sonido, que regenta el centro Ar-
monia Yoga de Barcelona, se ha im-
plicado en la sanacién vibracional.
Oscar, ademas de utilizar gongs o
tambores chamadanicos, usa moder-
nas herramientas como cuencos de
cuarzo y piramides binaurales. Soni-
dos y vibraciones que estan, como
decia Dylan, tocando a las puertas
del cielo, tal como nos describe:

(Por qué los instrumentos de cuarzo
son tan terapéuticos?

En nuestro ADN hay cuatro mo-
léculas de cuarzo por cadena. Por
ello, cuando escuchamos un cuenco
de cuarzo, las moléculas del ADN se
ponen avibrar por principio de reso-
nancia. La forma de onda que emi-
ten, a diferencia de gongs o cuen-
cos que es circular, en el cuarzo es
helicoidal, como un sacacorchos.

Hay cuencos de cuarzo desde 20 cts.
hasta 60 cts. (En qué influye su ta-
mano?

Al friccionar un cuenco con una
baqueta forrada nos dard una nota
pura, sin armdnicos, que puede ser
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cualquiera de
la escala cro-
matica. El ta-
mafio nos dird
en qué octava
del piano estd
la nota. Los
pequefios se-
ran sonidos
agudos y los
grandes mas
graves.

Es facil sentir
la vibracién de
estos cuencos
fisicamente
ccual es su me-
dicina?

En mi opi-
nién, después
de los gongs,
es el instru-
mento  vibra-
cional mas po-
tente que existe. Su efecto terapéu-
tico depende de la frecuencia. Los
graves - frecuencias menores de 150
Hz - afectan a la parte fisica: hue-
sos, musculos, etc. Las frecuencias
medias - entre 150 y 600 Hz - a es-
tructuras fisicas mas leves: sistema
nervioso o vasos sanguineos. Las
mas agudas — mayores de 650 Hz -
sanarian lo mental y energético.

SONIDO BINAURAL

({Qué es el sonido binaural y qué
efectos tiene?

Cuando tocas dos cuencos de
cuarzo con menos de un tono de
diferencia, entre do o re, por ejem-
plo, se produce un sonido binaural.
Ello produce uno de los efectos mas
sanadores del sonido. Son frecuen-
cias que pueden penetrar en todo
el tejido neuronal, en su estructura
coloidal y en el liquido cerebral.

({Cémo habria que escucharlo?

Con auriculares se aprecia mejor.
Si grabas un cuenco en un canal y el

9

después de los
gongs, es el instru-
mento vibracional
mads potente que
existe. Su efecto
terapéutico depen-
de de la frecuencia.
Los graves - frecu-
encias menores de
150 Hz - afectan a
la parte fisica: hue-
sos, musculos, etc.
Las frecuencias
medias - entre 150
y 600 Hz - a estruc-
turas fisicas mas
leves: sistema ner-
VIOSO 0 vasos san-
guineos. Las mas
agudas -mayores
de 650 Hz- sanarian
lo mental y energé-
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segundo en otro, se produce el maximo ex-
ponente de las ondas binaurales que pode-
mos escuchar.

ESCUCHA EL SONIDO BINAURAL CON CUENCOS

Es un instrumento muy novedoso. La idea
es sumar las ventajas del cuarzo a la geome-
tria energética de una pirdmide. Se cuelga de
un cordel y al golpearla con una baqueta de
cuarzo forrada, gira sobre si misma expan-
diendo binaurales en la sala.

Produce frecuencias muy altas, mas de
2000 Hz. Trabajan con el sexto y séptimo
chacra, y ordenan estructuras sutiles como
las coloidales (genética), glandulas pineal y
pituitaria. También se produce una conexidn
con el universo y energias fuera del plano te-
rrestre.

Desde luego. Los cuarzos transmiten notas
puras, facilitando que el silicio de nuestro
cuerpo reaccione por principio de resonan-
cia. Asi, adopta la misma frecuencia que estd
recibiendo del cuenco o piramide”.

Chema Pascual
Su vida ha gira-
do alrededor de
la musica y los
viajes. Critico mu-

Por eso, la sensacidon es que nos hemos afinado, tu mente y tu cuerpo se
ha ordenado.

ESCUCHA SONIDO BINAURALES CON PIRAMIDE DE CUARZO

Oscar y otros muchos musicoterapeutas, estdn ayudando a elevar la sical, creador de
consciencia. Recientes investigaciones con electrocardiogramas muestran programas radio-
que los registros de un cerebro en meditacién son comparables a los que fénicos  sonoros,
se obtienen de una persona escuchando pulsos binaurales. estudioso de Ia

voz y los sonidos misticos. En
1995 crea Ritual Sound, cuya fi-
losofia es viajar a diversas cultu-
ras del mundo para importar ins-
trumentos musicales empleados
para conectarse con deidades,
ancestros o formas de poder.

El sonido del futuro, ya lo estamos escuchando @

www.ritualsound.com

info@ritualsound.com

O O ©
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En estos tiempos que estamos viviendo, mu-
chas parejas estdn atravesando momentos de
crisis en su vinculo, motivados quizas por las mu-
chas horas que estamos compartiendo o por la
incertidumbre que se maneja a nivel social.

En realidad, nos pasamos gran parte de la vida
buscando amor y reconocimiento, pero ¢lo hace-
mos en el sitio adecuado? A veces pensamos que
lo lograremos cuando encontramos a esa pare-
ja que vendrd a darnos esa felicidad que tanto
sofiamos, otras veces, lo buscamos a través de
reconocimiento profesional o de estatus social
a través de un buen coche, ropa de marca o una
casa de la que presumir ante los amigos y la fa-
milia.

Sin embargo, bien sabemos que al poco tiem-
po de disfrutar de esas “adquisiciones” nuestra
mente y nuestro deseo vuelven a marcarse un
nuevo objetivo, y lo que antafio nos hacia sentir-
nos plenos, ya no nos produce el mismo efecto
de plenitud.

Enlas relaciones de pareja también es muy fre-
cuente que, esa chispa e ilusién que nos apor-
taba nuestro compafiero en los inicios de la re-
lacién, pasados unos meses y en los casos mas
afortunados unos afos, ya no nos produzca tal
efecto. Y en esta fase podemos correr el riesgo
de pensar que quizds el amor se ha acabado,
nos replanteamos la pareja y comenzamos a mi-
rar hacia otros horizontes que vuelvan quizds a
provocarnos ese ‘“subiddén”. Pero es precisamente
en este momento cuando la relacién de pareja puede
dar un salto de crecimiento y transformacién. Es en
esta fase cuando pueden florecer sentimientos tan
elevados como la ternura, la admiracién, el cuidado
del otro, el anhelo de apoyar su crecimiento y el goce
de amar mas que el de ser amado. Esta fase no estd

"Lo gue cura es el amor"

reflida con la pasién y el buen sexo, pero quizds este
no sea tan frecuente como al inicio.

{QUE TAN ABIERTAMENTE Y SIN DEFENSAS ME RELA-
CIONO? ;QUE TAN DISPUESTO ESTOY A COMPROME-
TERME?

A muchos de mis pacientes les aconsejo que plan-
ten o se construyan un huerto y extrapolen dicho cui-

Todos estamos en este comino para ser felices y
aprender a no sufrir. Y wna de las grandes claes
pora ello, es crecer y madror emocionalmente.
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"EN REALIDAD, NOS PASAMOS GRAN PARTE
DE LA VIDA BUSCANDO AMOR Y RECONO-
CIMIENTO, PERO 3LO HACEMOS EN EL SI-
TIO ADECUADO? A VECES PENSAMOS QUE
LO LOGRAREMOS CUANDO ENCONTRAMOS
A ESA PAREJA QUE VENDRA A DARNOS ESA
FELICIDAD QUE TANTO SONAMOS"

dado a la pareja. El huerto bien sabemos que hay que regarlo y cui-
darlo todos los dias. Hay dias que toca arrancar malas hierbas (las dis-
cusiones, celos o irritacién con nuestra pareja), otros en los que hay
que regarlo aun sin ver ninguna semilla floreciente (esa etapa de la
relacion donde decides seguir invirtiendo aunque sea una etapa difi-
cil). En otras ocasiones, no queda otra que recurrir a los fertilizantes
ante el ataque de una plaga o insecto (las mentiras, los engafios;)...
Pero algo nos dice que si sabemos atravesar estas diferentes fases
con consciencia un dfa, quizas cuando llegue de nuevo la primavera,
el huerto volvera a florecer y volveremos a ver a nuestra pareja con
nuevos ojos, nos volvemos a re-enamorar. Sin duda la capacidad de
re enamorarse es el gran camino en la pareja: el poder volver a gozar
de amar y de ser amado, el volver a confiar, el fluir ddndose al otro
desde el corazdn sin protecciones, el conocer partes de mi pareja que
pese al tiempo que llevamos juntos adn no he descubierto, el tirarse
al vacio... una vez mas.

Sabemos que la pareja tiene muchas caras, caminos y ciclos. Pon-
gamos especial atencién en la idealizacién de la pareja. Cada etapa,
cada momento tiene su sentido y significado... Sabemos que lo im-
portante no es la meta, sino el camino, la clave de la felicidad no
es tener una relacién perfecta, sino abrazar “lo que hay” de forma
consciente, dandonos cuenta de nuestros progresos y amando el ca-
mino que aun nos queda por recorrer. Recordando siempre que “hay
tantas parejas como seres humanos” y que quizds la gran invitacidn es
la de construir nuestra propia relacién de pareja, sin comparaciones
ni expectativas @

T& eres Yo, y yo soy ti.
iNo es evidente gue nosotros intersomos?

Th cutivas la flor gue hay en +, pora gue asi
yo sea hermoso.

Yo travsformo Lo desperdicios gue hay en mi,
Poara gue asi +i no tengas gue sufrin.

Yo te apoyo;

TU me apoyas.

Estoy en este wmmundo parva ofrecerte paz,

TU estds en este mundo pora traerme alegria.
Thiciv Nlhat Handn

Juan Manzanera
Escuela de Meditacién
Clases y seminarios

630. 448. 693

www.escuelademeditacion.com

Patricia M. Maronas

Psicdloga Transper-
sonal,  Especialista
en Terapia de Pareja,
Consultora Mindful-
ness y Experta en te-
rapia sistémica.

patriciammaronas@gmail.com
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Durante la estacién del verano dosha Pitta (fuego y agua)
se agrava, vata se acumula, kapha se calma. Las rutinas esta-
cionales deben tener en cuenta las diferencias constitucio-
nales, una persona sana debe ajustar su alimentacién y esti-
lo de vida para equilibrar Pitta. Durante el verano, es mucho
mas probable enfermar durante el periodo estacional.

Pitta se encarga de la transformacién y el calor. Es el res-
ponsable de todas las conversiones quimicas y metabdlicas
en el cuerpo. Rige también nuestro analisis mental, la diges-
tién, la claridad, la percepcidén y el entendimiento.

En verano, la presencia de calor externo hace que Pitta
dosha se irrite con facilidad en la Constitucion. Los princi-
pales lugares donde se va acumular Pitta son: estémago
e intestino delgado, higado y vesicula biliar, la sangre, piel
glandulas sebdceas, corazén, mente y los ojos.

CAUSAS DEL AUMENTO DE PITTA EN EL CUERPO

e Tiempo caliente.

e Luzbrillante, el sol caliente.

e  Sijtuaciones acaloradas, enfado, celos, discusiones,
irritacidén, frustracion.

e Perfeccionismo, exceso de ambicidn.
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¢ Mediodiay medianoche entre las 10:00 de la noche
y las dos de la madrugada y entre las 10:00 de la mafiana y
las 2:00 de la tarde.

e  Saltarse las comidas.

e Edadentrelos 18y los 50 afios.

e Exceso de trabajo, de compromiso, de entorno de-
masiado competitivo.

¢ Alimentos picantes, dcidos, salados y fritos.

e (afeina, especias picantes, alcohol, drogas.

e Acostarse tarde.

¢ Leer demasiado por la noche.

e El exceso de café es un estimulante picante y ca-
lorifico de modo de que aumenta en exceso el dosha Pitta.

Cuando Pitta, fuego, aumenta en exceso en el cuerpo se
considera como una sefial de agravamiento de Pitta. Sue-
le producir ardor de estémago; acidez, gastritis; trastornos
inflamatorios de la piel; urticaria; herpes; amigdalitis; tras-
tornos de la sangre; tendencia a las hemorragias nasales;
menstruaciones abundantes; problemas oculares con infla-
macidn e irritacion; calor y sensacién ardiente; fiebres; dia-
rreas; dolores de cabeza y trastornos hepaticos y vesicula-
res.



El Ayurveda en su visién holistica también
nos sefiala que el aumento de Pitta en la men-
te produce irritabilidad, intolerancia, enfado,
agresividad, arrogancia, perfeccionismo, ob-
sesiones, y fijaciones, exceso de competitivi-
dad, adicciones, alcoholismo e insomnio.

,{CéMO PODEMOS EQUILIBRAR EL DOSHA PITTA DURANTE
EL VERANO?

1. Relgjacidn y descanso, acostarse temprano: la hora
ideal son las 10:00 de la noche.

2.  Evitar el exceso de trabajo, no querer abarcar demasiado.

3. Evitar el ejercicio excesivo especialmente cuando hace
calor.

4. Evitar situaciones acaloradas, personas y situaciones
estresantes.

5. Beber agua del tiempo, asi como zumo de aloe vera.
Infusiones de cilantro fresco. Y uso de especias tales
como el azafran, cardamomo y circuma.

6. Relajarse en zonas frescas, al borde del agua, nadar, pa-
sear junto al mar.

7. Cuando tienes calor, toma bafos frescos con aceites
esenciales refrescantes como el séndalo, geranio, jaz-
min, hierba limén o rosa.

8. Esesencial practicar Pranayama, respiracion nasal alter-
nandola cada dia en la mafana y en la noche.

TRATAMIENTO AYURVEDA DURANTE EL VERANO

e Tomar al despertar una infu-
sién de diente de ledn o Triphala,
que ayudara a hacer una limpieza
en el estdmago y en el intestino
delgado.

¢ A media mafiana y media tar-
de es aconsejable tomar infusion
de ortiga verde.

¢ Masaje con aceite de coco o
de girasol en los pies antes de ir a
dormir.

¢ Asesoramiento que implica
conversacion para liberar las emo-
ciones o el enfado reprimidos.

¢ Meditacién silenciosa de 30 m.

Angela Gémez

Diplomada en ma-
saje ayurveda

Naturdpata.
info@masajesayurvedicos.es
635787278-677 352527
www.masajesayurvedicos.es

®

‘St abandonas tu apego a Lo conoctoo

estavas entrando en el campo de Las postbilidades”

C’Aopm.

e Palabras y musica suaves, realizando actividades
no competitivas.

e Consume alimentos y hierbas de sabor dulce (de
origen natural, no refinado) amargo y astringente.

¢ Reduccién de alimentos picantes, especiados, fri-
tos 4cidos y salados.

En la constitucién Pitta predomina un estado mental de
Raja (agitacion, energia) con lo cual es muy facil identificarse
con lo que llamamos Ahamkara (concepto del ego) que co-
rresponde con lo que uno consigue y lo que piensa que es.

Pitta para estar equilibrado necesita recordar su verdade-
ra naturaleza como mente universal, la unidad y la conexién
con el todo. Esto ayudara a la no identificacion del ego y por
tanto al despertar de la sabiduria y el discernimiento de bud-
hi (mente superior); dando como resultado un alineamiento
interior y manifestando salud en todos los érganos. Todo
ello se consigue a través de la practica diaria de la medita-
ciény de la correcta rutina estacional.

Recuerda que la mente es un espejo de conciencia pura
que refleja la luz de nuestro yo interior, por esta razén en el
Ayurveda se le da importancia a la sancién de la mente en
cualquiera de sus métodos de curacién @
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AURICULOTERAPIA

TRATAMIENTO PARA MEJORAR LA SALUD

¢QUE ES LA AURICULOTERAPIA?

Es una técnica de acupuntura zonal, aplicada en el
pabellén auricular externo. Un sistema de reflexolo-
gia que tiene sus raices en la medicina tradicional chi-
nay que posteriormente fue desarrollado el Dr. Paul
Nogier (1908-1996) de Lyon, Francia, que amplié el
sistema chino original por uno mds completo.

Mientras que los textos antiguos chinos mostraban
solo unos pocos puntos en el pabellén auricular ex-
terno, para condiciones especificas, el trabajo del Dr.
Nogier demostré que la oreja es en realidad un mapa
de todo el cuerpo, con todas las partes del mismo re-
presentadas en ella.

El Dr. Nogier comenzd su interés por la auriculote-
rapia, tras ver cicatrices en la oreja de varios pacien-
tes. Al preguntarles, estos aseguraban haber sido
tratados por una curandera de Marsella, Madame
Barrin, con un método peculiar, les cauterizaba una
zona concreta de la oreja y a partir de ahi nunca mas
volvieron a sentir dolor, empleando un método de
sabi- duria antigua popular.

Pero él sabia que
se acercaba
mucho

a |

tratamiento auricular chino, que en vez de cauteri-
zar usaban agujas de acupuntura, menos dolorosas
e igual de efectivas. De este modo desperté su curio-
sidad y comenzd un recorrido de mas de 30 afios de
investigacion y aportacién por lo que hoy en dia es
todo un sistema internacional de tratamiento.

Gran parte del trabajo original del Dr. Nogier ha sido
verificado en numerosos estudios de investigacién, y
los sistemas chinos y europeos se basan actualmente
en su trabajo.

Los profesionales de todo el mundo usan esta tera-
pia para evaluar y tratar el dolor, las adicciones y los
trastornos internos con excelentes resultados.

:COMO ES UNA SESION DE AURICULOTERAPIA?

El tratamiento comienza con un diagndstico del pa-
bellén auricular donde se observa el tamafio y morfo-
logia de la oreja, el color, la textura de la piel, y todo
aquello que dé datos al diagndstico, como lunares,
venitas, manchas, abultamientos, etc., todo ello son
signos que van aportando datos del estado de salud
del paciente.

Posteriormente se inicia una bidsqueda de puntos
activos, es decir reacciones ante la palpacién, como
parte del diagndstico, siendo el paciente el que va in-
dicando al profesional el grado de dolor o molestia.

Una vez realizado el diagndstico de observacion y

palpacidn se inicia el tratamiento sobre el pabelldn

auricular, con la intencién de estimular o sedar
ciertas zonas reflejas.

Hoy en dia, las formas comunes de trata-

miento auricular incluyen agujas de acu-
puntura, presién focalizada, ldser, imanes
y estimulacién eléctrica. Esta uUltima tiene
la ventaja de proporcionar también detec-
cion eléctrica de puntos activos para un
tratamiento preciso.

El profesional realiza el tratamiento por
unos 20 minutos y finalmente se dejan
puestas unas pegatinas con pequefas se-
millas naturales como “la semilla de mosta-

za” en las mismas zonas para que el pacien-
te vaya estimulando por una semana en su
vida cotidiana.



"EL TRATAMIENTO COMIENZA CON UN
DIAGNOSTICO DEL PABELLON AURICULAR
DONDE SE OBSERVA EL TAMANO Y MORFO-
LOGIA DE LA OREJA, EL COLOR, LA TEXTU-
RA DE LA PIEL, Y TODO AQUELLO QUE DE
DATOS AL DIAGNOSTICO, COMO LUNARES,
VENITAS, MANCHAS, ABULTAMIENTOS,
ETC., TODO ELLO SON SIGNOS QUE VAN
APORTANDO DATOS DEL ESTADO DE SALUD
DEL PACIENTE."

El tratamiento se va realizando una vez por semana en una sola ore-
ja, nunca ambas, y alternando la oreja izquierda y la derecha en cada
uno de las sesiones, ya que son siete dias los que hace efecto la es-
timulacidén, a partir de ahi el organismo se acostumbra y deja de ser
efectiva.

EQUI:Z PUEDO TRATARME CON AURICULOTERAPIA?

e Ayuda a detener la adiccidn al tabaco.
e Tratamientos para adelgazar y estética facial.

* Tratamientos contra el dolor: Cidtica, dolor de hombro, neuralgias
del trigémino, etc.

e Tratamiento de enfermedades funcionales:

e Diarreas motoras, estrefiimiento, migrafa, etc.

e Tratamiento de ciertos trastornos afectivos y de comportamiento:
* Neurosis, ansiedad, depresiones, etc.

OREJAS GRANDES, RINONES FUERTES Y BUENA SALUD.

Para la Medicina tradicional china la oreja representa la vitalidad de
la persona, su genética y constitucion y la calidad de salud del indivi-
duo.

Su forma es como la de los riflones, como si de un espejo se tratara.

Los rifiones en Medicina tradicional china representan la energia vi-
tal del individuo, el “Qi” disponible.

Una oreja con un Iébulo lustroso significa que tiene un metabolismo
fuerte y dispone de muy buena genética y vitalidad.

Todo lo contrario para orejas pequefas y pegadas, indicarian delica-
deza de salud y falta de vitalidad.

El hombre como microcosmos, sus partes como holograma o espe-
jos idénticos, la idea mas bella legada de la Antigliedad @

Gloria Merino

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

625565889 ‘@’
www.namarupaterapias.es
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.Y DESDUES DFL
CORONAVIRUS QUE?

En estos momentos en que
por fin vislumbramos el final
del tunel y todos nos senti-
mos esperanzados y deseo-
sos de la vuelta a la norma-
lidad, tal vez sea una buena
ocasion para hacer algunas
reflexiones y comprender
mejor este proceso que esta-
mos viviendo.

El tiempo que hemos pasado
confinados ha representado un
desafio para nuestra necesidad
de expresarnos. Todo lo que ES
necesita expresarse, las plantas
lo hacen floreciendo, los animales
juegan, se cortejan y cazan, el ser
humano necesita expresar lo que
es y de forma natural lo hacemos
a través del movimiento. La nece-
sidad de movernos es un aspecto
imprescindible del desarrollo de
lo que somos, desde que nace-
mos, hasta el momento final de la
muerte, en que nos paramos defi-
nitivamente.

Esta parte fundamental de noso-
tros, es lo que en la Medicina Chi-
na llamamos el elemento Madera,
y estd relacionado con nuestro Hi-
gado, los musculos, los tendones
y el sentido de la vista.

Cuando hablo del Higado (con

mayuscula), me estoy refiriendo a

todo un sistema de funciones, que

aunque tienen mucho que ver con

nuestro querido drgano, abarca

mds aspectos. Es todo lo que su-

pone movimiento y dinamismo en

nuestra vida, desde lo mas fisico,

como es el movimiento corporal,

lo que implica la accién de los

musculos y tendones, y los impulsos nerviosos que llegan desde nuestro cerebro para dirigir el movimiento.
A lo que es mds propio de la imaginacidn, la creatividad, la extroversidn, las respuestas ante las situaciones
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nuestro sistema
Higado es el gran
perjudicado ante
una situacion de
confinamiento, de
ahi que aparezcan
a posteriori distin-
tas manifestacio-
nes emocionales,
como agresividad,
ansiedad, miedo...
tal vez lo que mas
nos haya salvado,
es la creatividad
que cada uno de
nosotros hayamos
sido capaces de
desarrollar en nue-

de la vida, como el movimiento que necesita nuestra psique para
mantener un equilibrio saludable con el entorno, frente al estrés
o la ansiedad, derivados de no poder mantener una relacién salu-
dable con lo de afuera.

Como ya he comentado en anteriores articulos, cuando nuestro
aspecto Higado-Madera (que es lo mismo) tiene lo que necesita,
que es movimiento y expansién, como via de expresidn del SER,
nuestra relacidn con el mundo es amable, dindmica, divertida y
fructifera. Pero cuando al SER no se le permite expresarse, en la
mayoria de los mamiferos va a producir frustracién y resentimien-
to, y como consecuencia si no sabemos gestionar adecuadamente
esas emociones, provocarad rabia y agresividad.

Por otra parte, creo que la mayoria de nosotros hemos pasado
mds tiempo de lo habitual
delante de pantallas, del or-
denador, la televisiéon o el
movil, con el consiguiente
sobreesfuerzo para la vista
y es importante saber que
la vista se nutre de la ener-
gia del higado, ya que rige
los musculos que regulan
el ajuste del enfoque visual
a diferentes distancias, vy
es totalmente antinatural

Janu Ruiz
Maestro de Chi Kung
914131421 - 656676231

mantener durante mucho

janu@escuelaqgijgogjanu.com

rato la mirada en una mis-
ma distancia. Esto machaca
literalmente nuestra vista.
Ademds, los ojos son los
dérganos del cuerpo que

Stra vida durante
mas energia y glucosa con-
sumen después del cere-

este tiempo. , ,
bro. Cuando trabajan con

atencién, como es mirar una pantalla, necesitan de un gran aporte de
sangre y de glucosa (ojos rojos e irritados después de mucho rato),
que el higado deberd suministrar por lo que bajo esas circunstancias
de concentracién, también el higado se vacia de energia, sin recibir el
movimiento fisico que necesita para renovar y limpiar la sangre.

www.escuelagigongjanu.com

Por lo que vemos, nuestro sistema Higado es el gran perjudicado
ante una situacion de confinamiento, de ahi que aparezcan a posterio-
ri distintas manifestaciones emocionales, como agresividad, ansiedad,
miedo... tal vez lo que mas nos haya salvado, es la creatividad que cada
uno de nosotros hayamos sido capaces de desarrollar en nuestra vida
durante este tiempo. Y esta creatividad también viene del sistema Hi-
gado. La capacidad de ser creativos y reinventarnos es algo que forma
parte de nuestra esencia como seres humanos y nos salva del aburri-
miento, que por cierto es la principal causa de problemas del corazén.

Mi intencién con este articulo, es ayudar a comprender cémo fun-
cionan nuestras energias y nuestro psiquismo, ante esta situaciéon que
hemos pasado.

Ahora es el momento de devolver el movimiento natural a nuestros
sistemas energéticos, y a nuestro cuerpo, porque de ello va a depender
en gran medida nuestra recuperacién y nuestra salud fisica y emocio-
nal @
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Ante la abrumadora circunstancia que se nos ha venido
encima de repente, con la crisis del virus, la pandemia, el
confinamiento, y todo lo que esto ha traido consigo, la
mayoria de las personas nos hemos tenido que encarar
con "lo imprevisto". Y es que estamos tan acostumbra-
dos a manejarnos con laidea de "lo previsto", que damos
por buena una creencia que es un completo disparate:
que la vida puede verse antes de que pueda ser vista
("pre-vista") y que, por tanto, podemos separar "lo pre-
visto" de "lo imprevisto" y organizar asf la realidad para
poder movernos en ella.

Esa férmula es simplemente un engafo. La meditacién
y la practica zen nos muestra con claridad que la vida no
nos sorprende con lo imprevisto a veces, sino siempre.
La vida no es imprevista a veces, la vida es imprevista
siempre, a cada instante, pero yo no me doy cuenta por-
que soy adicto a "lo previsto". Solo veo aquello que ya
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he visto previamente, porque solo reconozco aquello
que ya he conocido previamente. Ver lo nuevo necesita
del abandono de lo viejo. Mas exactamente: ver con ojos
nuevos necesita del abandono de los ojos viejos, y esto
me cuesta mucho. La vida no es un bucle que se repite
sin cesar. Soy yo quien estd en bucle y proyecto sobre la
vida mi experiencia pasada, mi pensamiento pasado, mi
yo-aprendido con mi vida-aprendida, de manera que yo
mismo me pongo delante de mi mismo y me tapo, y me
impido ver lo que -hasta ahora- era imposible haber visto,
que es precisamente este instante tal y como es ahora, y
que solo ahora puede ser visto.

Afincado en mi gueto mental, atiborrado con mi pro-
pia propaganda sobre mi mismo, no me doy cuenta de
que veo las cosas antes de verlas, porque las recuerdo,
las pienso, las etiqueto y las juzgo, y aunque las miro no
las veo. Miro la realidad pero me proyecto sobre ella de



tal manera que me estoy mirando a
mi mismo, como si viera constante-
mente un selfie de mi propia men-
te. A veces lo que pienso que veo
coincide con lo que tengo pensado
y previsto y entonces me digo que
"esto es lo previsto". Otras veces lo
que pienso que veo no coincide con
lo que tengo pensado y previsto y
entonces me digo que "esto es un
imprevisto". Si mi mente estuviera
completamente abierta y liberada,
seria plenamente consciente de
que todo lo que estd sucediendo ahora nunca antes habia sido visto. Mi programa para
registrar, memorizar, aprender, que permite que mi yo se maneje en la realidad con se-
guridad, se ha vuelto contra mi'y, para que el yo mantenga su seguridad, me impide ver
que todo se renueva y danza ante mis ojos con total espontaneidad. Lo aprendido ante-
riormente me da seguridad, pero esa seguridad no me deja aprender lo nuevo.

"PUEDO DESCUBRIR ALGO MAS ESEN-
CIAL QUE ESE PEQUENO SER QUE DUER-
ME IGNORANTE CREYENDO TENERLO
TODO PREVISTO, Y MAS ESENCIAL QUE
ESE PEQUENO SER QUE SE ALBOROTA
REACTIVAMENTE ANTE CUALQUIER IM-
PREVISTO. PUEDO DESCUBRIR EL SER
MAS PROFUNDO Y CREATIVO, DE DON-
DE SURGEN TODOS LOS SERES."

En la meditacidn zen y en el dia a dia es fundamental soltar aquello que creo que ya he
visto previamente y aquello que creo que voy a ver posteriormente, dejar de agarrarme
a lo previsto (que es pasado) y dejar de proyectarme hacia lo previsto (que es futuro).
Saltando automdticamente del pasado al futuro me pierdo lo tnico que es verdadera-
mente real en este momento: el presente. En el presente nada es ni previsto niimprevis-
to, todo es simplemente, visto. Meditar es dejar de dar todo por visto y soltar la creencia
de lo imprevisto, abandonar la previsién y abrirse a lo no-visto, aprender a simplemente
Ver Todo, tal y como es a cada momento.

Resulta ademas apasionante comprobar que lo que yo considero imprevisto despierta
también en mi aspectos propios que nunca antes habia visto. La realidad imprevista des-
pierta un yo imprevisto. Esto me da la oportunidad de desplegar todo mi potencial, me
ofrece un conocimiento de mi mucho mds amplio y un funcionamiento vital mucho mas
rico. Por desgracia, igual que me resisto a que la realidad sea nueva y diferente, yo me
resisto a ser yo mismo nuevo y diferente. Haciendo de mi yo-previsible mi propio mantra

inconsciente, tiendo a ser siempre el mismo, a ser siempre este yo-previsto. Por suerte, la vida se encarga de agitarse
y de agitarme, para poder explorar lo nunca antes visto, que quizas es la soledad, la tristeza, el miedo, la rabia, la im-
potencia, o quizds la confianza, la paciencia, la lucidez, la empatia, la fuerza...

Con la luz que aporta la practica zen, descubro que puedo descansar y confiar en la vida y en mi, experimentando
la perfecta estabilidad y, a la vez, experimentando el baile con la vida y su danza espontanea. La vida se redescubre
constantemente y yo puedo redescubrirme constantemente también. De esta manera, puedo descubrir algo mas
esencial que ese pequefio ser que duerme ignorante creyendo tenerlo todo previsto, y mas esencial que ese peque-
fio ser que se alborota reactivamente ante cualquier imprevisto. Puedo descubrir el Ser mas profundo y creativo, de
donde surgen todos los seres. Al descubrir lo esencial pierdo el miedo y descubro una mayor confianza y una mayor
libertad, en la profundidad del ser y en la forma del ser, y disfruto de cada momento, respondiendo plena y esponta-
neamente a todo lo que surge, actualizandome en cada oportunidad, de la misma forma en que se actualiza toda la
existencia ®

Juancho Calvo

Profesor de
meditacidon zen
y movimiento
en‘Zeny
Vida”.
www.zenyvida.com
639 210 808
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- DEPURACION

DIETA, MONODIETA
Y AYUNO

{QUE ES LA DIETA?

Una dieta es el conjunto de las sustancias alimenticias que componen el
comportamiento nutricional de los seres vivos. El concepto proviene del
griego diaita, que significa “modo de vida”.

Para tener resultados sanos en nuestro modo de vida hay que tener
presente varios puntos: Ejercicio, Naturaleza-Sol, Relaciones equilibradas,
Pensamientos-Actitud Positiva. Y en la alimentacidn tener presente que:
Mejor vegetal que animal, mejor crudo que cocinado y mejor ecoldgico que
refinado.

La enfermedad es el beneficioso resultado de los naturales e inteligentes
esfuerzos de la energfa vital del cuerpo para limpiarlo de todas las impu-
rezas. Estas impurezas que llamamos mucosidad, pero que incluyen todas
las otras mezclas tdxicas, es el tipo mas abundante. La “Dieta Civilizada” o
modo de vida tdxica es la mayor productora de mucosidad. No existen en-
fermedades, existen personas enfermas con multiples nombres de patolo-
gias de las cuales lainmensa mayoria se producen por toxicidad-mucosidad.

ALGUNAS DIETAS

Dieta hipocalérica. La dieta hipocaldrica permite comer de forma equili-
brada y saludable mediante el control de la ingesta de calorias, que varfan
dependiendo de nuestras caracteristicas fisicas y nuestro grado de activi-
dad.

Omnivora, Paleo (Proteica (Dukan), Detox, Alcalina, Macrobidtica), Ayur-
veda, Vegetariana, Vegana, Amucosa, Crudivegana etc.

Beneficios de una alimentacién saludable: Pérdida de peso; reducir el
riesgo de padecer cancer, Controlar los sintomas de la diabetes; salud car-
diaca y riesgo de infarto; Equilibrio en el peso y en la estructura muscular;
produccidn de Energia; huesos y dientes mas fuertes; mejora del humory
del suefio; cuerpo equilibrado entre acidez y alcalinidad; saber diferenciar
entre hambre real de apetito compulsivo; Consciencia de Epigenética; Equi-
librio Emocional Mental, Energético y Espiritual; Salud Integral y Holistica.
Etc.

MONODIETA

Aquella que se compone de comer durante un dia o varios de un solo tipo
de alimento, bien sea fruta, verdura o cereal. Se puede comer la cantidad
que el cuerpo pida sin abusar. Provoca un gran descanso digestivo, favo-
reciendo la limpieza interna, buscada por la eleccién del alimento que nos
guste. Si es con frutas o verdura siempre mejor de temporada, ecoldgica,
integral y de cercania o local km. 0. También se puede hacer empleando un
solo cereal, arroz, avena, etc. Entre siete y once dias.

Se puede estar un dia completo o varios, depende del motivo y de la cau-
sa que deseemos abordar, y el propdsito que se desee conseguir.

AYUNO
Se llama ayuno al acto de abstenerse total de comer o beber, a veces por
un periodo de tiempo corto, largo o muy largo. Hay distintas modalidades:
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Por horas, ayuno intermitente. Por dias, uno, varios o muchos.

Solo agua. Agua con limén. Con infusiones. Ayuno seco sin agua. Los motivos para
hacer un ayuno son mdltiples: Por quitar una enfermedad. Por Espiritualidad. Para
adelgazar. Por motivos religiosos. Etc. Todos producen salud a nivel fisico, emocional

66

en este tiempo

de calores verani- y mental.
egos lo mejor que ALGUNOS BENEFICIOS:

podemos introdu- Disminucion del azticar en sangre, reduccion de la cantidad de colesterol malo y de
ST A los depdsitos de grasa en el higado, reduciendo el riesgo de padecer de higado gra-

so. Control de peso, diabetes, enfermedades neurodegenerativas, enfermedades
cardiovasculares, epilepsia, cdncer. El ayuno como tratamiento complementario ala
quimioterapia ha mostrado aumentar los beneficios de ésta y reducir sus efectos se-

es una experiencia
completa de depu-
facion a4 tra ves de: cundarios y detener la progresién de algunos tipos de cancer. Y ademds es una herra-
Dieta, Monodieta )4 mienta muy valiosa para el auto-conocimiento: qué relacién guardas con la comida,

Ayuno ’ ’ cémo aguantas el ayuno, cdmo te sientes si no comes, de qué eres capaz... Y parala

superacion personal: reconoces el valor de ir mas alld de una creencia, aguantas una
sensacion desagradable, te enfrentas a una emocién que permanecia escondida y
ves como el cuerpo
responde.

Joaquin Sudrez Vera
El ayuno es una

herramienta muy interesante para mejorar la salud y la cali-
dad de vida. ;Y una auténtica revolucion!

Naturopatia Higienista. Coach en
Gestidn Vital. Experto en Nutricion
Natural Holistica. Cocina Sanay Ener-

Asi que en este tiempo de calores veraniegos lo mejor que gética. Cambios de Habitos
podemos introducir en nuestra vida es una experiencia com- www.joaquinsuarez.es
pleta de depuracidn a través de: Dieta, Monodi,eta y Ayuno. 653 246 812
Y los beneficios seran miltiples y reparadores. Animo y ade- jsuarezvera@yahoo.es
lante ®
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Hay un interés creciente por activi-
dades y terapias que propicien el au-
todesarrollo y el autoconocimiento.
Cada vez es mas frecuente escuchar
acerca de laimportancia de conocerse
a uno mismo para vivir la vida con ma-
yor armonia y felicidad. Sin embargo,
en muchos casos no nos detenemos a
pensar qué significa esto de conocerse
a uno mismo y qué implicaciones tie-
ne.

Llegados a este punto, el advaita
vedanta tiene una interesante aporta-
cién que ofrecernos: el reconocimien-
to de que lo que somos en verdad, no
es lo que creemos ser habitualmente.
Pero vayamos por partes.

Se puede conocer de muchas mane-
ras y no conoce igual quien conoce los
nombres de distintas especies botdani-
cas, que quien conoce como hacer un
buen cocido, o la madre que conoce
profundamente a su hijo.

Cuando hablamos de conocer, en
este contexto, no hablamos de la ad-
quisicién de informacién o de ciertas
habilidades sino que nos referimos a
un conocimiento sentido, un conoci-
miento que no se tiene sino que se es.
Este conocimiento se produce en la
parte mas refinada de la mente, en la
mente aquietada y serena, que puede
ver sin juzgar, reposando lo que con-
templa tanto en la accién como en el
descanso. El verdadero conocimiento
tiene que ver con la sabiduria, que a
su vez hace referencia a la capacidad
de saborear y por lo tanto de integrar
aquello que se conoce, es decir, ser lo
que se conoce.

Al hablar del conocimiento de uno
mismo, podemos caer en el error de
creer que tener mucha informacién

sobre el pasado o los rasgos de la personalidad equivale a conocerse bien.

La otra parte de la palabra autoconocimiento, es la que hace referencia a uno mismo. Y surge entonces la pregunta
de oro: ;quién soy yo?
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Habitualmente identificamos lo que somos con nuestra
biografia, las tendencias de nuestra personalidad, lo que
pensamos, lo que sentimos, lo que hacemos, lo que sabe-
mos y lo que tenemos. La identificacidn con estas partes
conlleva a menudo la reduccién de lo que somos a ellas,
olvidando por completo la consciencia que subyace en
todas, algo o un vacio fértil que sostiene como un hilo
invisible lo cambiante y pasajero en nosotros.

Al preguntarme ;quién soy yo? Me quedo en silencio,
no puedo decir soy esto o aquello sin sentir que estoy fal-
seando la respuesta... Entonces conocerme a mi misma
significa penetrar en ese silencio, en ese no-saber qué,
capaz de ser consciente de todo lo demas.

Si considerara que soy la suma de las partes cambian-
tes, seria dificil el autoconocimiento ya que aquello que
pretendemos conocer ya ha cambiado en el momento en
que lo conocemos. Al reducir el autoconocimiento al co-
nocimiento de la propia bio-
grafia, lo estoy basando en
algo que ya no estd, que ya
cambid y lo Unico que hay
ahora es lo que yo pienso
acerca de aquello, y eso que
yo pienso ;quién lo piensa?
(Quiénlove?

En sanscrito para referir-
se al si mismo se utiliza la
palabra atman. Es un pro-
nombre que hace referen-
cia a uno mismo, como el
self en inglés. Y el advaita
vedanta nos recuerda que
eso que somos es la consciencia universal, a la que llaman
brahman. Pero esa consciencia no es sélo un nombre, no
se trata de un mero concepto abstracto para referirse
a lo trascendente, sino aquello gracias a lo cual puedo
escribir esto y tu puedes leerlo; aquello gracias a lo cual
respiramos y por lo que el universo entero aparece ante
nosotros de forma consciente; aquello que hace posible
que conozcamos las limitaciones y vivencias de nuestra
personalidad:

"ESA CONSCIENCIA ES LO QUE CONSTI-
TUYE NUESTRO SER MAS PROFUNDO Y SU
EXPRESION, QUE CONSISTE EN EL DARSE
CUENTA DE TODO LO DEMAS, ES EL CAMI-
NO DE EXPRESION DE LO MAS GENUINO DE
NOSOTROS MISMOS, LIBRES, SIN DEJARNOS
ATRAPAR POR LAS REDES HIPNOTICAS DEL
ECO, DEL PASADO, DE LA IDENTIFICACION
CON LO PASAJERO."

Lo relevante al mirar hacia nuestra biografia, tenden-
cias, limitaciones, etc. es aquello en nosotros capaz de
ser consciente de todo lo que va y viene, de las vivencias,
de los sentimientos, de las emociones, de los pensamien-
tos, del cuerpo... Porque esa consciencia es lo que cons-
tituye nuestro ser mas profundo y su expresion, que con-
siste en el darse cuenta de todo lo demas, es el camino de
expresion de lo mas genuino de nosotros mismos, libres,
sin dejarnos atrapar por las redes hipnéticas del ego, del
pasado, de la identificacion con lo pasajero.

Con esto no quiero decir que no sea util mirar los
obstéaculos, los aspectos limitantes de nuestra perso-
nalidad, la herida que da lugar a esos aspectos... Igual
que para despertar de un suefio lo importante no son
los detalles del suefio sino
tomar conciencia de que
estoy soflando; del mismo
modo lo util de mirary ver
nuestras limitaciones, no
es conocerlas en detalle
e identificarnos con ellas,
creyendo que somos ese
saco de historias acerca
de nosotros mismos, sino
darnos cuenta de la luz
que en nosotros es testi-
go de todas esas historias,
aquello que es mucho mas
amplio y que nos sostiene.
Al reconocer eso, puedo apartar-me para reconocer lo
mas auténtico en mi y ser sostenida por lo que soy en
esencia. Desde ahi surge la dindmica de su (mi) libre
expresion, libre de la falsa identificacién con lo que no
soy, libre de todo engafio

Montse Simén

Miembro y

profesora de

la Asociacién

S'OM. Imparte
clases de yoga para adultos y
nifos. Licenciada en Filosofia.
Postgrado en Historia de las
Religiones. Vivié varios afios en
India donde estudié sanscrito en
la Banaras Hindu University.
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SABES QUE MUCHOS DOLORES ARTICULARES
Y CONTRACTURAS MUSCULARES TIENEN UN ORIGEN VISCERAL?

Te explicamos como puedes solucionar muchos dolores y pa-
tologias tratando tus visceras. La idea de globalidad estd cada
dia mds integrada en el concepto de cuerpo y salud. Ya nadie
duda que todo estd comunicado en el organismo que conforma
una unidad y que lo externo influye sobre lo interno y viceversa,
y, por lo tanto, que el origen o la causa de un dolor o enferme-
dad puede estar lejos del sintoma, en otro sitio, incluso en otro
sistema corporal.

UN POCO DE ANATOMIA

Sabemos que en el conductointerior de la columna vertebral
se encuentra la médula espinal y de ella salen, entre otros, los
nervios autdnomos que parten de los agujeros de conjuncion
entre las vértebras y llegan a los drganos correspondientes -
enviando informacién neurovegetativa. Pero alavez, desde las
visceras parten los nervios aferentes mandando informacion
de su estado a las vértebras y a través de la médula al cerebro.

Ademads de las conexiones por via nerviosa, encontramos
comunicaciones a través de las fascias, el tejido conjuntivo, ya
que los drganos estdn envueltos por este tejido ademas de
ligamentos que unen a los drganos entre si y con determina-
das vértebras, el sacro y en crdneo. Entre todo esta marafia de
tejidos se hallan las distintas vias circulatorias como arterias y
venas que llevan los nutrientes y eliminan las toxinas de las vis-
ceras, y que pasan entre ellas de modo que seran influidas por
la situacidn y el estado de las mismas.

LA MECANICA VISCERAL

Los 6rganos, como todas las estructuras corporales (vérte-
bras, musculos... ), tienen una determinada movilidad influen-
ciada por la respiracidn y el diafragma, ademds de un desliza-
miento entre las propias visceras. Esta movilidad puede verse
afectada por diferentes causas:
¢ Adherencias por acumulacién de toxinas (alimentacion,
medicamentos, alcohol...).

¢ Alteraciones de la informacidn que llega desde lamédulaa
través de las vértebras por bloqueos vertebrales.

¢ (icatrices de todo tipo, incluyendo laparoscopias, cesdreas,
apendicitis... que generan adherencias y tensiones muy im-
portantes.

¢ Alteracion de la circulacién por compresién vascular en su
trayecto por otras visceras, tensiones del diafragma u otros
musculos, como pueda ser el Psoas...

Cuando esta movilidad se restringe o se bloquea se vera alte-
rado el funcionamiento de las visceras, pero a la vez, afectard
otras estructuras por medio de las distintas conexiones que
antes mencionamos. Es decir que cuando una viscera altera su
funcionamiento puede repercutir de distinta manera sobre la
estructura osteo-articular y muscular, segun las distintas vias
de comunicacién:

¢ Elnervio que sale de la viscera y envia informacién al cere-
bro.

¢ Los ligamentos que unen las visceras a la columna genera-
ran tracciones sobre estas zonas de la columna.

e Las compresiones en venas y arterias produciran conges-
tion visceral.

¢ Las caidas de visceras generaran tensiones importantes so-
bre el sector de la columna que las sujeta.

Estas alteraciones o disfunciones de origen visceral produci-
ran sintomas que se podrdn manifestar tanto en la propia vis-
cera, como ardores de estémago, higado graso, estrefiimien-
to, digestiones pesadas, infecciones de orina, dolores mens-
truales, como a nivel osteo-articular.

De todos modos, si la disfuncién de la viscera o de la zona
vertebral se mantiene un tiempo sin corregirse dara paso a un
progresivo deterioro del drgano o el hueso provocando pato-
logias que conocemos: artrosis, hernia de disco, contracturas
cronicas. .. y patologias viscerales mds grave como gastritis cré-
nica, calculos renales, pdlipos, diverticulitis, quistes en los ova-
rios... En lineas generales, el problema de la viscera es el resul-
tado final de un problema de movilidad que no se ha corregido.

Algunos problemas Musculo-Esqueléticos de Origen Visceral

¢ Lumbalgias: muchos dolores lumbares tienen su origen en
alteraciones de la movilidad del rifidn que afecta al psoas

o por disfunciones del higado con incidencia sobre el dia-
fragma, ademas de problemas de inflamacién del intesti-
no grueso o estrefiimiento. Los excesos de toxinas suelen
afectar mucho el funcionamiento de estos érganos, por lo



tanto es fundamental mejorar nuestra alimentacion.

e (Cérvico-braquialgias: los dolores cervicales con o sin irradia-
cién hacia el brazo u hormigueos pueden estar ocasiona-
dos por fijaciones en la zona del cuello relacionada con el
pulmdn. Por esta zona pasan importantes nervios y arte-
rias que van hacia el brazo.

* Dolores de zona media de la espalda y esterndn: estos do-
lores pueden originarse por bloqueos de movilidad del me-
diastino y la fascia que recubre al corazén que se comunica
por varios ligamentos con estas estructuras y con nervios
cérvico-dorsales. Los problemas emocionales suelen afec-
tar lamovilidad de esta zona.

e Mareosy cervicalgias: tensiones en diafragma y problemas
de estdmago van a traccionar del eséfago que llega hasta
el craneo produciendo bloqueos en las primeras cervicales
que afectardn al riego sanguineo del crdneo y por lo tanto
dolores de cabeza y mareos.

* Varices y otros problemas circulatorios de las piernas: pe-
sadez, cansancio, retencién de liquidos, etc. son sintomas
que responden a una alteracién funcional en el cuerpo: la
mecdnica tdraco-diafragmdtica que afecta el normal fun-
cionamiento de la bomba cardiaca que impulsa la sangre, o
tensiones y fijaciones viscerales a nivel pélvico, bloquearan
el normal retorno circulatorio de la sangre.

La Osteopatia, como medicina holistica, diagnosticay trata al
cuerpo en todos sus planos: osteo-articular, visceral y craneo-
sacral, siempre exploraremos al organismo globalmente. En lo
que respecta al chequeo del sistema visceral nos basaremos en
los siguientes puntos:

e Relacién entre zona vertebral y viscera.

* Relacién del érgano con su zona refleja en piel o el derma-
toma correspondiente.

* Movilidad especifica de la viscera que evaluamos.

* Los sintomas dolorosos relacionados con problemas visce-
rales.

Todo esto nos conducird a determinar si el origen del proble-
ma mecdnico es visceral, vertebral o crdneo-sacral y asi poder
tratar el sistema correspondiente y las estructuras involucra-
das. La correccién o normalizacion de las visceras, que eslo que
en este articulo nos ocupa, se logra con técnicas suaves que
liberaran las restricciones de la fascia que rodea a las visceras y

modificaran el circuito reflejo que afecta a unazona vertebral y
la musculatura de alrededor.

Insistimos en la idea de globalidad desde un punto de vista
mecénico, pero no sdlo refiriéndonos al sistema musculo-es-
quelético, sino integrando todos los sistemas corporales como
es el visceral y las fascias profundas que forman el sistema cra-
neo-sacro. De ahi que ante cualquier dolencia, patologia o sin-
tomatologia debemos relacionar los aspectos viscerales, circu-
latorios, endocrinos, uro-ginecoldgicos, musculo-esqueléticos,
etc., y buscar las causas primarias en todo el cuerpo.

Nuestro trabajo estara destinado a liberar las densidades,
restricciones y retracciones de los tejidos a través de técnicas
manuales suaves y precisas, que tienden a devolver el movi-
miento alterado en todas las estructuras del cuerpo.

Actuamos sobre la movilidad de la viscera, las restricciones
fasciales, relacionandolas con sus conexiones mecanicas, ner-
viosas y circulatorias.

En los problemas de origen visceral es importante liberar la
viscera en cuestion para que pueda descongestionarse y mo-
verse lo mejor posible. Por eso complementamos nuestros
tratamientos con Reeducacion y Estiramiento de Las Cadenas
Miofasciales y Gimnasia Hipopresiva.

Desde el concepto de la Osteopatia la causa del problema
mecanico estard solucionado cuando el conjunto fascial y las
Cadenas MioFasciales se muevan libremente y sin restriccio-
nes, es decir que todos los sistemas funcionen arménicamente
y el paciente haya recuperado la Respiracién y la vitalidad.

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

Francisco Alonso

Ostedpata D.O.

Fisioterapeuta col. 1213
Osteofisio. Centro de Fisiotera-
pia y Osteopatia.
www.osteofisiods.com
osteofisiopaco@gmail.com
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[A “ZOMBIFICACION ACTUAL

Las peliculas de zombis han sido siempre un éxito desde
que han comenzado a producirse, y esto se debe a que ape-
lan a algo que todos sabemos muy bien pero que nos cues-
ta mucho reconocer: conviven en nosotros dos naturalezas,
la netamente humana, racional y constructiva, aquella que
busca sobreponerse al atractivo y fascinante hechizo de la
comodidad, de volver al Utero, y la que nos pide entregar-
nos por fin, dejar de luchar, deslizarnos hacia la nada que
nos antecedié antes de nacer, y que nos continuara luego
de morir.

El mito del zombi nace en Haiti, pueblo pobre y maltrecho
silos hay, constituido por ese resabio de esclavos sometidos
que un dia fueron una gran nacién, pero que ahora son una
muy golpeada, cuna de animismos exportados de su conti-
nente original: Africa.

Se dice que un brujo hace beber a su victima algun filtro
disefiado con ese fin, de forma que entre en un estado cata-
[éptico que haga pensar a sus allegados que ha muerto, y de
esa forma conseguir que lo entierren. El “muerto” desper-
tard unas horas mas tarde y el brujo lo sacard a la superficie,
pero ahora reducido a una servidumbre de la voluntad hacia
él de por vida y con una notoria reduccién de sus capacida-
des criticas.

Esta figura del zombi llega al cine de la mano de George A.
Romero y luego sufre toda clase de reediciones variopintas,
desde zombis “comecerebros” torpes, a otros capaces de
correr y de manejar armas, llegando incluso a la figura del
“zombirecuperado”. Pero lo que distingue a dichas produc-
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ciones es el notorio éxito de taquilla que poseen. Este as-
pecto no es gratuito, denota una resonancia muy marcada
con algo que todos intuimos: bajo nuestro “barniz” de sofis-
ticacion y légica llevamos un zombi en toda regla pugnando
por aparecer.

Pero antes de emitir juicios sobre la afirmacién anterior
veamos algunas de las caracteristicas que poseen para de-
terminar si nos reflejan en algun sentido:

Estan hambrientos todo el tiempo, especialmente de car-
ne humana.

Esto es, son seres reducidos a un funcionamiento maqui-
nal, esencial, por lo que carecen de lo que los distinguiria
como humanos, lo que los lleva a toda costa a buscar “con-
sumir” lo humano, tal como los vampiros que, al no tener
vida en ellos la consumen de otros bebiendo de su sangre.
Cuando nos deslizamos a vidas sin sentido, maquinales, pro-
ductivas, repetitivas, acabamos “consumiendo” desespera-
damente representaciones de artistas o de gente creativa
en general debido a que “estamos muertos”, y ademads, el
solo ver gente creativa y viva alrededor nuestro nos pone
en una evidencia incdmoda que se evita facilmente desha-
ciéndonos de ellos cuanto antes (muchas veces apelando a
la critica cruel).

FUERZA SOBREHUMANA
Normalmente controlamos y administramos nuestro es-
fuerzo en relacidn con nuestras reservas y con el riesgo de

enfermedad y/o accidentes, esto es, pensamos y evaluamos
antes de actuar. Una persona “zombificada” actuara a fon-



"RESULTA MUY TENTADOR PARA CUALQUIERA DE
NOSOTROS EL DESLIZARNOS HACIA CONDUCTAS
Y HABITOS QUE POCO A POCO VAN ANULANDO LO
QUE NOS HACE HUMANOS, EL PENSAMIENTO RE-
FLEXIVO, CRITICO, LA CAPACIDAD DE DUDAR DE
TODO, Y NOS VAMOS CONVIRTIENDO EN “ENTES”

do como si no hubiera un mafiana. Vemos frecuentemente
gente que se encuentra deteriorada fisica y mentalmente
por someterse a riesgos y esfuerzos desmedidos y necios.

OLFATO Y 0iDO MUY DESARROLLADOS

El ser humano se caracteriza por poseer un sentido de la
vista como sentido superior, combinado con el pensamien-
to reflexivo, mientras que lo animales se suelen manejar
mds por sentidos primitivos como el olfato y el oido. Los
seres humanos “zombificados” son capaces de “oler” a al-
guien a la distancia, de sentir al instante si eres de su “reba-
fo” (partido politico, religion, equipo de futbol, etc) o no,
rechazandote antes siquiera de que te acerques a ellos.
FUNCIONAN EN GRUPO, EN “REBANO”’

Forman una masa indiferenciada de seres que caminan,
se arrastran y gimen, moviéndose sin direccidn clara, dejan-
dose arrastrar por olores y sonidos eventuales. Es el “hom-
bre masa”, que no es capaz de tomar decisiones propias,
tan solo obedece al “silbido”’ de su lider sin dudar, sea éste
un gurd, maestro, lider politico, o simplemente su jefe.

SE DETERIORA CONSTANTEMENTE

La vida se sustenta en luchar contra la decadencia, en
“componerse” todo el tiempo ya que, tal como sabemos
bien, si no hacemos un esfuerzo diario por mejorar, sea es-
tudiando, comiendo sano, haciendo deporte, etc. nos ire-
mos deteriorando poco a poco. Al hombre zombificado no
le importa componerse, por lo que dia a dia se desintegra
mas, acercandose a su tan deseada nada, tan ausente de
participacién en la vida como la de un bebé.

MUERTE POR DESTRUCCION DEL CEREBRO REPTIL

Lo unico que mantiene al zombi funcionando es un cere-
bro primitivo, reptil, que le permite mantener las funciones
mas bdsicas, por ello es que al destruirselo todo cae. El hom-
bre zombificado se caracteriza por carecer del cultivo de
cualidades intelectuales superiores, de sélo vivir “porque el

Pablo Veloso

Es orientalista, fil6-

sofo, e investigador.

Conduce el progra-

ma de radio “La Es-

pada de Damocles”.
Es profesor de Yoga desde hace mds
de veinte afos. Imparte seminarios y
talleres de desarrollo humanoy al au-

todescubrimiento. @

aire es gratis”, por lo que sé limita a comer, dormir, trabajar,
aparearse y defenderse.

ALTAMENTE INFECCIOSO PARA LOS DEMAS

Es sabido que el minimo contacto con cualquier fluido de
nuestro cuerpo con el de un zombi nos condena a conver-
tirnos en uno de ellos. Su condicidn es tan fascinante para
nosotros que cualquier contacto con personas zombifica-
das nos lleva a recordar lo agradable que era no tener que
tomar decisiones, pensar, asumir responsabilidades (estado
que disfrutdbamos en la nifiez), con lo que enseguida nos
dejamos fagocitar por ello, por lo que en un santiamén nos
encontraremos siendo un zombi mds del rebafio.

Todo lo anterior nos lleva a reflexionar que resulta muy
tentador para cualquiera de nosotros el deslizarnos hacia
conductas y habitos que poco a poco van anulando lo que
nos hace humanos, el pensamiento reflexivo, critico, la ca-
pacidad de dudar de todo, y nos vamos convirtiendo en
“entes’” que pululan por la vida haciendo cosas habituales,
como trabajar, formar una familia y pagar impuestos, pero
habiendo sacrificado aquello que nos dignifica, el pregun-
tarnos por cuestiones esenciales como ;quién soy?, ;cual
deberia ser mi destino?, ;qué es la vida?

Y la razén por la que hablamos sobre este tema hoy, y por
la que también consumimos dvida mente ese tipo de pelicu-
las es porque nos fascina la posibilidad de regresar al estado
de zombi, al itero materno, a la masa indiferenciada en que
no tenfamos que pensar... y caminar por la vida deambu-
lando errdticamente mientras murmuramos: jcerebros! (asi
decfan los zombis en las peliculas de Romero).

Ya lo comprobd Philip Zimbardo con su experimento en
la universidad de Stanford titulado “el efecto Lucifer”, en el
que demostré como la masa va absorbiendo al individuo y
lo arrastra hasta estratos muy primitivos donde la voluntad
personal no existe ya, en suma, un zombi. También compro-
bd que el remedio para ello es pensar por uno mismo, salir
del rebano, dudar, cuestionar, analizar, usar todas nuestras
capacidades y potenciarlas cada dia.

Luchemos contra el zombi que vive en nosotros y en
nuestras sociedades cada dia.. ®

PULSA PARA ESCUCHAR EN IVOOX
LA ZAMBIELADIA ACTUAL
NUEVO AUDIO DE PABLO VELOSO
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COSMETICA NATURAL:

El cuidado mas natural para la piel de sobra era conocido por nuestros antepasados. Desde
la Antigiiedad ha quedado demostrado el habitual uso de elementos de la naturaleza sobre
nuestra piel y nuestro cuerpo, y lo mds importante: del asombroso poder que la naturale-
za ha ejercido sobre nuestra piel. Este conocimiento del medio natural ha sido puesto en
prdctica hoy dia, convirtiéndose en la auténtica base para la medicina y la cosmética mads
moderna.

Plantas, flores, algas... y una larga lista

de tesoros de la naturaleza, nos ofrecen

productos con asombrosos efectos hi-

dratantes, nutritivos, regeneradores y

estéticos.

{QUIERES CONOCERLOS PARA MEJORAR LA SA-
LUD DE TU PIEL?

CUIDADO NATURAL DE LA PIEL

La piel es el 6rgano mds grande que recubre
todo el cuerpo y su salud estd ligada a la de
nuestro organismo. Desempefia un importante
papel en laregulacién de la temperatura y el ni-
vel de agua corporal, ademas de convertirse en
una barrera contra los agentes nocivos en el or-
ganismo. Incluso, la propia actividad de nuestra
piel puede verse afectada por el sol, el viento u
otros factores externos.

La piel contiene las terminaciones nerviosas
tactiles y contribuye a la regulacién de la tem-
peratura de nuestro cuerpo, o de la pérdida
de agua (deshidratacion). Por otro lado, sus
propiedades de absorcién son enormes. La pe-

licula protectora de la piel sélo permite la ab-
sorcién de sustancias similares a su estructura.
Otro tipo de sustancias, como la parafina o la
vaselina, pueden romper el equilibrio natural LoS cosméticos

de la piel provocando -en algunos casos- la apa-
ricién de alergias e irritaciones. Y es aqui donde
los cosméticos naturales tienen un papel deter-
minante para el cuidado de la piel.

naturales  deben
estar compuestos
en un porcentaje
superior al 90% por

Los componentes de las plantas la activan, materias pl'f]]?&'S

refuerzan su ritmo propio y sano, e incluso la

protegen de influencias externas. Los produc-
tos naturales utilizan sustancias con estructu-
ras afines a las propiedades de la piel, por lo
que logran un efecto equilibrador y comple-
mentario.

COSMETICA NATURAL CONTROLADA

La auténtica cosmética natural debe cumplir
una serie de requisitos. Los cosméticos natura-
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de origen vegetal
0 mineral, nunca
animal (los produc-
tos naturales no se
prueban sobre ani-

males) ’ ,




L MEJOR ALIADO PARATUPIEL

les deben estar compuestos en un porcentaje superior al 90% por materias primas de origen vegetal o mineral,

nunca animal (los productos naturales no se prueban sobre animales). Por lo tanto, una parte importante de

los ingredientes deben proceder de la agricultura ecoldgica, por lo que las materias primas no deben ser deri-

vados de la petroquimica (parafina, vaselina...). De esta forma, utilizando plantas y sus extractos, se potencia

la agricultura ecolégica y el comercio justo con los paises productores de estos recursos naturales. Ademas,

esas materias primas tampoco deben contener metales pesados, hidrocarburos, nitratos, dioxinas ni ingre-
dientes modificados genéticamente. Los co-
lorantes o perfumes sintéticos no existen en
este tipo de productos; los Unicos aromas y
aceites esenciales que se utilizan dentro de
esta forma de cosmética deben provenir de
plantas de cultivo bioldgico. Pero ademas, la
cosmética natural debe ser respetuosa con
el medio ambiente, fomentando el uso de
envases y embalajes reciclables.

Si los productos naturales rednen todas
estas condiciones, podemos decir que cum-
plen los requisitos que exige el sello de Ila
‘Cosmética Natural Controlada’, otorgado
por la asociacién ‘BDIH’. Esta asociacién es
una Federacién de Empresas e Industrias
alemanas dedicadas a la farmacia, dietética
y productos para la higiene. Hace mds de 10
afios, se encargd de establecer unas direc-
tivas para definir y certificar una cosmética
natural de acuerdo con las expectativas de
los consumidores. Por lo tanto, aquellos pro-
ductos que cumplen los requisitos naturales
son certificados como ‘producto cosmético
natural controlado’.

Teniendo en cuenta esto, podemos decir
que las ventajas de la cosmética natural res-
pecto a la convencional son evidentes. La
piel consigue un aspecto mdas saludable, se
protege contra las agresiones externas, no
produce alergias y no tiene efectos secunda-
rios. Ademas cuida el medio ambiente y los
animales.

Las plantas, por tanto, proporcionan infini-
dad de beneficios a la piel y organismo. Las
hay antisépticas, depurativas, astringentes,
cicatrizantes o incluso hay plantas que ayu-

dan a evitar la caida del pelo (por ejemplo, el romero).

No tienes excusa para mejorar el cuidado de tu piel. Estos productos
de belleza estdn revolucionando el mundo de la cosmética. Ahora tu
decides, apuesta por la cosmética natural @ www.ecocentro.es

Area de Comunicacién Ecocentro

eco@ecocentro.es
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BIENESTAR y

TRABAJO ESPIRITUAL

Diciéndolo de modo sencillo, en el ser humano habita
aquello que trasciende y pertenece a la eternidad y a lo Real,
y aquello que pertenece al mundo, tiene su origen en el mun-
do, es consecuencia del mundo y por tanto no es Real y no
trasciende.

Y si hay algo que pertenece al mundo es el ego, tal y como
la llama la psicologia, o el nafs como lo designa el sufismo.
El ego pertenece al mundo, su origen estd en el mundo y es
consecuencia del mundo. Y, es necesario repetirlo, no tras-
ciende. El ego pertenece a la ilusién, o el maya del hinduis-
mo, y a la muerte desaparece: es producto del mundo.

En todo trabajo espiritual y toda Via real se contempla la
“dilucién” del ego, su lenta disolucidn hasta que es absorbi-
do por el Ser. Sin embargo, hasta que esa fase se completa,
el ego es uninstrumento imprescindible para vivir en el mun-
do principalmente por su vinculo con la mente y su identifi-
cacién con el cuerpo. Otro debate es el de saber si ese ego
controla tu vida o no.

La tendencia actual respecto al desarrollo humano es la
del afianzamiento de la individualidad y del ego a través del
cultivo de ciertos valores de la personalidad. Esto nace como
respuesta a la voragine sin sentido de la vida contemporanea
que, literalmente, es una fuerza de demolicién que destroza
la autoestimay, con ella, algunas condiciones indispensables
para una correcta espiritualidad. Siendo ese afianzamiento
de la personalidad una respuesta compensatoria, su eficacia
es solo momentdnea.

Hoy asistimos a una época en la hay una ingente cantidad
de terapias y practicas dirigidas al ego. Mas alla de la pregun-
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ta obvia del por qué aparecen tantas si las anteriores funcio-
nan, queda preguntarse si existe una relacion clara entre lo
que muchas personas buscan y lo que las terapias ofrecen.
Son muchas las personas que sucesivamente se apuntan a
diferentes terapias o métodos de autoayuda pero, si se les
pregunta, al final, queda en ellos un poso de insatisfaccion.
Una insatisfaccién producida por que no hay corresponden-
cia entre lo buscado y lo encontrado. Por eso creo que es
fundamental preguntarse correctamente ;qué quiero? El
mismo término de terapia es aclaratorio y ayuda a encontrar
respuestas.

Si estoy mal fisicamente voy al médico a que me cure. Sies-
toy mal psicolégicamente voy al psicélogo a que me cure. Es
lo I6gico y natural: esa es la funcién de un terapeuta. Pero si
mi demanda interior pertenece a “lo eterno”, ni un médico ni
un terapeuta podran ser eficaces porque ellos solo pueden
actuar en el dmbito de lo que les corresponde, aunque, si son
profesionales competentes, obviamente su labor siempre
serd positiva.

Aqui encontramos un factor muy importante que creo
que hoy ha llevado a error a muchas personas. Un terapeuta
es alguien que te puede curar, hacer que tu vida sea mejor
o procurarte un bienestar pero eso no tiene nada que ver
con un trabajo espiritual. Un médico trabaja con lo organico
o con la energfa y un terapeuta trabaja con el ego y con la
mente. Un trabajo espiritual, no; trabaja con “aquello” que
trasciende, que pertenece a lo eterno.

Ademéds es comun que los llamados “buscadores” no ads-
critos a ninguna de las religiones tradicionales, o renegados



de ellas, se apliquen en practicas o estudios espirituales que,
por lo general, obvian y olvidan algo fundamental: Dios.

Es curioso que incluso el lenguaje trata de evitar este tér-
mino que es sustituido por otros muchos: principio univer-
sal, el todo, conciencia cdsmica, la fuente, etc. Es claro que
Dios es solo un término mas -en nuestro idioma viene del la-
tin Deus que, a su vez, es una corrupcion del nombre griego
que designaba a la principal deidad del Olimpo, Zeus- y que
en Occidente estd indisolublemente identificado con el cris-
tianismo con todas las connotaciones que ello acarrea, pero
también es evidente que dicha identificacidn es facilmente
asumible y superable para cualquier persona madura que sin
dificultad sabrd separar a Dios de las ataduras dogmaticas de
tal o cual credo.

Como ya dijo San Anselmo “a Dios no se le puede pensar”,
sin embargo, antes de que surja Dios/experiencia a veces es
necesario el preambulo de Diosfidea, entendiendo bien que
esta etapa es solo un transito al que no debe nadie aferrarse.
Como toda creencia e ideacidn, también esta debe ser pro-
visional.

En el sufismo se dice que la necesidad es lo que mueve ala
“gente de la Via”, la necesidad de Dios. Pero no todo el mun-
do tiene esa necesidad, ese anhelo de eternidad. Sin embar-
g0, al estar insertos en el mundo de la forma y bajo las leyes
de lo orgénico, todos aspiramos a un bienestar, un bienestar
fisico, psicoldgico y vital.

Y la conquista de un bienestar es algo tan legitimo como
necesario. Un bienestar suficiente como para que a partir de
él, los que tienen esa “necesidad” puedan iniciar la Via.

Para ese bienestar, segtin las tradiciones clasicas, se re-
quiere:
e Un cuerpo en suficientes condiciones de salud para al-
canzar el mayor fruto de la vida.

¢ Uncorazdn en pazy ligero.
e Unamente claray en calma.
e Buenas personas alrededor alas que amary que te amen.

El logro suficiente de estos cuatro requisitos configuran el
entorno idéneo para que nazca el trabajo espiritual. Y la con-
secucion de estos cuatro requisitos forman un trabajo colo-
sal. Un trabajo sobre el que se sustentard, para aquellos que
tengan “necesidad”, un trabajo espiritual.

Para muchas personas la adquisicion de estas cuatro con-
diciones representarfan, en si mismas, una meta. Sin embar-
g0 para ciertas personas, independientemente del grado de
logro de esos cuatro requisitos, el anhelo de “lo eterno” estd
siempre presente en sus vidas por lo que el logro del bienes-
tar solo sera un preambulo, su aspiracién no queda satisfe-
cha. Para ellos es el Trabajo espiritual. Por eso es bueno siem-
pre preguntarse de modo sincero y profundo qué quiero: ;la
legitima y necesaria conquista del bienestar ? o ;habita en mi
un anhelo espiritual al que tengo que dar respuesta?

La respuesta sincera a esta demanda puede cambiar una
vida.

Y para finalizar un cuento clasico:

Un hombre se presenté ante un maestro iluminado y le dijo:

- Soy una persona que sufre, tengo problemas de diversa
indole, hay personas que me desprecian y no soy feliz ;cémo
puedes ayudarme?

El maestro contesto:

- Imagina que estds sofiando. En tu suefo vas en barco, este
se hunde y ves a personas que se ahogan. En ese momento des-
piertas. ;Te volverias a dormir para ayudar a los pasajeros del
barco de tu sueno?.

Sebastidn Vazquez

Articulo recuperado de VM n°183 - Octubre 2014
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LADAKH
EL PEQUENO TIBET

Estatua monumental del monasterio de Likir

Siempre nos quedara La-
dakh: es el ultimo rincén del
paraiso perdido de Shangri-
La. Ladakh formaba parte
de Tibet, entregado a India
para evitar que cayera en
manos invasoras en 1950.
India lo recibié con las ma-
nos abiertas, con la prome-
sa de devolverlo en el futu-
ro a los tibetanos.

Sigue siendo un trozo de
Tibet en la parte mas oc-
cidental de los Himalayas,
en una regiéon muy espe-
cial, con una altura media
de 3.000 metros, cruce de
muchos paises y muchas
culturas: India, Tibet, China,
Paquistan y algunos otros
al norte. Siendo también la
cuna del budismo tdntrico
tibetano y del budismo ma-
hayana.

EN EL CORAZON DEL HIMA-
LAYA

Visitar Ladakh es bucear
en un mito, volar como el
aguila del linaje de Milarepa
por las cimas de las cumbres
nevadas, abrirse a la magia
de lo sagrado. Leh, su capi-
tal estd en un valle glaciar a
3.500 metros de altura, cu-
riosamente similar a Cuzco
en Perd, y Lhasa en Tibet. Y
su rio es el famoso Indo, ori-
gen de tantas culturas pasa-
das y que ahora conforma
Paquistan. Hace siglos, en
su época de mayor esplen-
dor, Leh fue paso obligado
de las caravanas de la ruta
de la seda.

Ladakh se encuentra en el
estado Indio de Cachemira,
vestigio vivo de otra época


https://www.youtube.com/watch?v=6GAW9XhKFlI
https://www.youtube.com/watch?v=6GAW9XhKFlI

que se resiste a desaparecer,
dando cobijo a nuevas genera-
ciones de Tibetanos. La mejor
época para visitarlo es de Junio
a Septiembre, las temperaturas
son suaves y los dias soleados.
Hay vuelos diarios desde Delhi.
Cerca de alli, el famoso valle del
Zanskar, y un poco mas all3, a
434 Km y dos dias de viaje, Sri-
nagar, la capital de Cachemira,
descrito como uno de los luga-
res mas bellos del mundo.

La vista de las montanas ne-
vadas y de los viejos monaste-
rios sobre las rocas desnudas
estremece el alma, abriendo la
puerta a la experiencia de lo nu-
minoso.

Los MONASTERIOS

Ladakh combina de un modo
unico, un estremecedor paisaje
y la cultura tibetana, expresada
en los monasterios que se alzan
en cada colina. Hay tres visitas
obligadas en Leh: el monaste-
rio o gompa de Likir, con una
grandiosa estatua de Maitreya,
el Buda del futuro cuyas ense-

66

Un trozo de Tibet
en laparte mas occi-
dental de los Hima-
layas, en una region
muy especial, con
una altura media de

3.000 metros, cruce
de muchos paises
y muchas culturas:
India, Tibet, China,
Paqguistan y algu-
nos otros al norte.

9

fianzas lograran la iluminacién
de la humanidad. El monaste-
rio de Thiksey, con un bellisimo
buda Maitreya en su interior y
la famosa Gompa Tak Thor, que
se alza sobre la cueva de medi-
tacion de Padmasambhava, con
una fuente de agua sagrada en
su interior.

Padmasambhava o Guru Rim-
poché, fue el regenerador del
budismo en el Tibet en el siglo
VIl y IX; maestro y mago de di-
mensiones miticas pues logrd
vencer a todos los demonios del
Tibet y hacerlos trabajar a favor
del dharma. Padmasambhava es
famoso en Occidente como au-
tor del Bardo Thodol o libro Tibe-
tano de los Muertos, y también
por su profecia sobre la invasién
del Tibet cuando predijo que vo-
larfan sobre el cielo pdjaros de
hierro.

¢Has sofiado alguna vez con
lamas Tibetanos, o con sus mo-
nasterios? Es una experiencia
que se puede leer en distintos
textos, y también se puede vivir
personalmente. Los lamas tibe-

Monasterio de Likir
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Estupas del Monasterio del Dalai Lama (Lagakh)

tanos mueven poderosas energias espirituales, y la co-
nexién con ellos es muy profunda.

EL DALAI LAMA

El Dalai Lama estuvo en Ladakh en 1976, realizando el
sexto Kalachakra. Es una de las iniciaciones mas comple-
tas y esotéricas del Budismo Tibetano. Tuve la suerte de
asistir a la realizada hace afios en Bodhgaya, el lugar de
iluminacién del Buda, y fue una de las mayores y mas
impactantes experiencias de mi vida. Las puertas del
cielo y del karma, parece que se abren al mismo tiempo
y todo lo que piensas o deseas, se hace realidad al ins-
tante. Es una experiencia sobrecogedora.

Su Santidad impartié una nueva iniciacién en Julio de
2014, en la pradera del rio Indo, junto a Leh, en lo que
fue un evento Unico en el corazén de los Himalayas. Ka-
lachakra se realiza para asegurar la paz en el mundo, y
la paz en el interior de nuestros corazones. Se realiza
con un ritual sagrado con miles de tibetanos, monjes,
y buscadores espirituales de todo el mundo para la paz
mundial. Y si los budas lo permiten, alli estaré otra vez,
con un grupo de amigos, retomando contacto con Mar-
ta Saro, que hara de traductora del Tibetano al castella-
no y a Tashi, nuestro buen amigo Ladaki.

Kalachakra es una de las iniciaciones mds importan-
tes... porque lo incluye todo: el cuerpo y la mente y todos
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los aspectos externos, cédsmicos y astroldgicos. Creemos
firmemente en su poder para reducir el conflicto y cree-
mos que es capaz de crear... paz de espiritu y por tanto,
paz en el mundo.

Su Santidad el XIV Dalai Lama
LEH Y CACHEMIRA

Sorprendentemente, en Leh se puede encontrar una
amplia oferta de hoteles modernos y confortables. Pa-
sear por sus calles y mercadillos, con muestras de una
cultura milenaria, tan profunda como diferente te trans-
porta a otros tiempos y a otras vidas. Baste recordar
que sdélo hace unos afios compré en mercadillos tibeta-
nos en India las famosas kapali o cuencos hechos con
craneos humanos, una practica tradicional del budismo
tibetano para recordar la impermanencia.

Ladakh es un lugar muy especial en el que parece que se
detiene el tiempo; los altos picos blancos, el cielo de azul
transparente, las sonrisas permanentes de los tibetanos,
invitan a recuperar la paz del alma. Y curiosamente, creo
que es uno de los mejores lugares para acercarse a la me-
dicina tibetana, una ciencia natural de la vida, que combi-
na las plantas medicinales del Himalaya con la sabiduria
profunda del budismo y del arte de la sanacién. El mismo
Dalai Lama ha escrito que la medicina tibetana puede ser
el mayor aporte cultural tibetano a la humanidad.



Para los amantes de la naturaleza y la montafa, Ladakh es apabullante,
con altos picos y pasos de montafia a 5.000 metros, lagos pristinos, fuen-
tes termales, y los famosos valles del Zanskar, y del Nubra. Visitar Srinagar,
capital de Cachemira es un complemento espectacular, pues dicen que es
de las regiones mds bellas del mundo, jy sélo estd a dos dias de Leh!

Y en direccidn a India, la bella Spiti, dénde esta establecida una gran co-
munidad tibetana y en la que recolectan las plantas medicinales basicas
de su medicina. Si pasas por Spiti, pregunta por el Doctor Dorje Sherab,
un gran amigo y médico, que seguro te ayudara a recuperar la salud del
cuerpo y la paz de espiritu.

£79)0.19WoH

Y MAs...

PULSA PARA VER EL VIDEO DE LADAKH (USA TODAY)
GALERIA FOTOGRAFICA DE LADAKH (FOTOALEPH)
CONOCE AL DALAI LAMA

Libro: El Laberinto del Tibet.
La pelicula: Himalaya.

Documental: Desafio extremo en valle del Zanskar.
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MAS INFORMACION DE PADMASAMBHAVA

Rafael Navarro

Articulo recuperado de VM n°177 - Marzo 2014
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¢Cémo convivir con Miriam Subirana Ir mas alld consiste en Despierta del letargo en Steven Masley

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.

Este libro es una invita-
cidn a conocerse a uno
mismo, disolviendo los
espejismos y sombras
que nos sumen en el
sufrimiento, para llegar
alo verdaderamente
real: el Ser. L autora nos
introduce, de una mane-
ra sumamente asequi-
ble, en la esencia de la
practica contemplativay
meditativa.

Impreso: 16€
eBook: 7€
Ed. Kairds

pasar a un estado supe-
rior de consciencia, a un
lugar de dicha, de mayor
comprensién, amory
conexién, un reino donde
podemos encontrar el
significado de la vida. Shel-
drake investiga por qué
funcionan estas practicas,
qué relacion tienen con
nuestro cerebroy hasta
qué punto pueden abrir-
nos a formas expandidas
de consciencia.

eBook: 9€
Ed. Kairds
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y los viajes en el tiempo investigaciones han demos-
delos chamanes de los trado que esta condicidn,
Andesy el Amazonas, que puede conducimos a
cuya sabidurfa cambid la diabetes, también puede
radicalmente su visién del provocar pérdida de memo-
mundo. riay demencia.

Impreso: 12,95€
Ed. Sirio

Impreso: 16,95€
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AGENDA

CONFERENCIAS, TALLERES Y CURSOS

Pildoras de Sonido
Sigue el Instagram de Ritual Sound
@ritualsoundmadrid

Microtutoriales
@ritualsoundmadrid

Clases de Yoga
Espacio Alma Madrid

@espacioalmamadrid

11 de Junio - Taller gratuito - 19h.

Cuencos de cuarzo online
www.ritualsound.com

13 de Junio - Curso

Activacién de la glandula pineal con Fosofenos

609 119 646
25 de Junio - Taller gratuito - 19h.

Tabor Chamanico online
www.ritualsound.com

27 de Junio - Curso
Lifting facial con acupuntura
Www.namarupaterapias.es

19 de Junio - Conferencia
Algas el hueto del futuro - 18:30h
653 246 812
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21 de Junio - Taller - 10:30 a 15h
Algas, equilibrio integral.

Platos variados con distintas algas
653 246 812

4 de Julio - Curso
Aromaterapia Integral
www.namarupaterapias.es

11y 12 de Julio - Curso
Masaje Facial Japonés
www.namarupaterapias.es

Taller de Meditacién Zen - Inicio Octubre
Movimiento - Corazén - Depertar
www.zenyvida.com

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
677352527
www.masajesayurvedicos.es

Vacaciones en Gredos
Vacaciones todo el aio

677 04 4039
www.vacacionesengredos.com

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

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
http://www.ritualsound.com
http://www.ritualsound.com
http://www.namarupaterapias.es
http://www.namarupaterapias.es
http://www.namarupaterapias.es
http://www.zenyvida.com
mailto:lacasatoya%40lacasatoya.com?subject=
mailto:info%40ruralinside.com?subject=
https://www.vacacionesengredos.com/
http://www.escuelaqigongjanu.com
https://www.ritualsound.com/es/
http://zenluz.org/
https://seitaiinteligenciavital.com/libro-seitai-katsugen-undo-leer/
https://www.editorialsirio.com/corazon-del-chaman-el
http://editorialkairos.com/catalogo/meditacion-contemplativa
http://editorialkairos.com/catalogo/caminos-para-ir-mas-alla
https://www.editorialsirio.com/cerebro-optimo-agil-y-sin-perdida-de-memoria

El juego de la vida es facil
Luis Garcia

Luis Garcia es un hacker
de conciencias dispuesto

a dedicar su vida y su pro-
yecto personal a que el ser
humano trascienda, viva
una vida plena, se conecte
con otros seres humanos y
comience a hacer las paces
con el planeta que habita.
Nos ofrece un manual de
crecimiento personal en

el que explica que, para
jugar con éxito en la vida,
debemos conocer bien las
reglas y buscar la plenitud,
la felicidad.

Impreso: 11,95€
Ed. Sirio

Mi diario de yoga (edicion
revisada y actualizada)
Xuan-Lan

Descubre los conceptos basi-
cos del yoga para conseguir

el equilibrio entre mentey
cuerpo. La profesora Xuan-Lan
te propone un plan de 28 dias
con ejercicios de yoga diarios,
através de unmétodo facily
practico con mds de 70 postu-
ras, 7 ejercicios de meditacién
y derespiracién, y 4 secuencias
completas de yoga dindmico
paramover el cuerpo al ritmo
delarespiracién.

Impreso: 19,90€
eBook: 7,99¢
Grijalbo

Ser feliz en Alaska
Rafael Santandreu

Todas las «neuras» que
nos amargan la vida
-ansiedad, depresidn,
estrés, timidez-, todas las
preocupaciones y mie-
dos, son sencillamente el
resultado de una menta-
lizacién errénea que po-
demos revertir de forma
permanente. Presenta

el método para lograrlo
de lamano de la escuela
terapéutica mas eficaz
del mundo: la moderna
Psicologia cognitiva.
Impreso: 16,90€

eBook: 5,99¢

Grijalbo

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

En Cirque du Soleil ofrecemos una via de escape del dia a dia a través de la di-
versidn y la alegria de nuestros espectdculos. 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.

La Salmoreteca
Juanjo Ruiz

En este libro, el chef cordo-
bés Juanjo Ruiz te ofrece

un arcoiris de sensaciones
para disfrutar con los cinco
sentidos y sorprender a tus
invitados: 35 recetas irresisti-
bles que mezclan innovacion
con autenticidad y lo hacen
reinventando los platos esen-
ciales de nuestra cocina en
10 salmorejos con firma, 10
gazpachos inéditos, 10 no-
vedosas tortillas y 5 bebidas
typical Spanish

Impreso: 17,90€

eBook: 8,99¢

Vergara

RECOMENDACIONES

El Gltimo especial se emitié el 29 de mayo. Pero también puedes difrutar en abierto de los anteriores espectaculos.

acceso al titulo durante las 72 horas siguientes a la compra.

LA OPERA DEL TEATRO REAL DESDE CASA

Disfrute desde su casa o cualquier lugar de la mejor dpera. Transmisiones en
directo y titulos en Videoteca producidos en alta definicién y audio digital de
alta calidad que recibird mediante streaming.
Si se decide a abonarse tendrd acceso ilimitado durante el tiempo que se sus-
criba (seis meses o un afio) a todos nuestros contenidos, asi como a las emisio-
nes en directo durante ese periodo. Otra opcidn es la de adquirir tickets para
transmisiones en directo, que le daran acceso a disfrutar de la emisién en el dia
y hora que se indicaran en la pagina. Si adquiere un ticket de Videoteca, tendra

My Opera Player pertenece al Teatro Real y ofrece acceso libre a sus videos promocionales, con entrevistas y otros con-

tenidos audiovisuales.
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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 sdlas para realizacion
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

*


https://verdemente.com/anunciate



https://www.ecocentro.es/novedades-promociones/ecocentro-medios-afines

	PANTALLA

	CENTRO MANDALA: 
	WEB VERDEMENTE: 
	INSTAGRAM VERDEMENTE: 
	FACEBOOK VERDEMENTE: 
	TWITTER VERDEMENTE: 
	@revistaverdemente: 
	WEB PILAR 2: 
	Botón 142: 
	Botón 127: 
	Botón 128: 
	Botón 129: 
	VACACIONES EN GRADOS: 
	MUNDO CONSCIENTE INSTAGRAM: 
	MUNDO CONSCIENTE FACEBOOK: 
	YOU TUBE MUNDO CONSCIENTE: 
	MUNDO CONCIENTE: 
	ANUN ADRIANA: 
	FACEBBOK ADRIANA: 
	CORREO ADRIANA: 
	WEB ADRIANA: 
	CASA RURAL: 
	RAMIRO CALLE WEB: 
	LA BIOTIKA WEB: 
	RITUAL 1: 
	Botón 135: 
	correo ritual: 
	RITUAL SOUND FACEBOOK: 
	YOUTUBE RITUAL: 
	RITUAL SOUND INSTAGRAM: 
	Botón 132: 
	web rituaal: 
	Botón 120: 
	RITUAL 3: 
	ZEN LUZ: 
	Botón 98: 
	AIL PATRICIA: 
	ANGELA AYURVEDA: 
	CORREO MASAJES AYURVE: 
	WEB AYURVEDA: 
	Instagram masajes: 
	GLORIA 2 PUBLI: 
	ESPACIO ALMA: 
	GLORIA: 
	GLORIA INSTAGRAM: 
	JANU: 
	WEB JANU: 
	CORREO JANU: 
	JUANCHO: 
	JUANCHO1: 
	CASA TOYA: 
	CORREO JOAQUIN: 
	WEB JOAQUIN: 
	MONTSERRAT SIMÓN: 
	Botón 136: 
	OSTEOFISIO: 
	WEB OSTEOFISIO: 
	WEB OSTEOFISIO 2: 
	OSTEO FISIO FACEBOOK: 
	YOUTUBE OSTEOFISIO: 
	Botón 109: 
	PABLO VELOSO INSTAGRAM: 
	Botón 131: 
	ECOCENTRO FACEBOOK 2: 
	YOUTUBE ECOCENTRO: 
	ECOCENTRO INSTAGRAM 2: 
	WEB ECOCENTRO: 
	Botón 130: 
	Botón 110: 
	RAFA VIDEO: 
	BOTON RAFA 1: 
	Botón 124: 
	Botón 125: 
	RAFA 4: 
	LIBRO SEITAI: 
	LIBRO 4: 
	LIBRO 2: 
	LIBRO 3: 
	LIBRO 5: 
	BOTÓN 9: 
	LIBRO 8: 
	LIBRO 7: 
	LIBRO 6: 
	Botón 92: 
	Botón 137: 
	VERDEMENTE ANUNCIATE: 
	WEB ECOCENTRO2: 


