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Con la llegada del calor, nos llega otra sensación: el descanso, dormir, salir; en otras palabras: las va-
caciones, los retiros, los festivales… a cada persona le atrae una forma diferente de escapar o retirarse 
de la frenética actividad diaria en la que vivimos. ¡Por fin, vacaciones! Este es el pensamiento que nos 
viene a la cabeza. Con esta idea os presentamos la revista para este verano.

En VerdeMente este mes tenemos un exclusiva entrevista del Maestro de la escuela Zen Tesshin San-
derson en el que nos cuenta su trayectoria de vida y como llegó al budismo zen y como entenderlo no 
sólo como una práctica de meditación, sino como algo más.

En esta línea de descubrimiento de nuevas vías de conocimiento, Amparo Ruiz Cortés nos lleva al 
Camino del Nirvana a través del budismo tibetano (Thubten Dhaergye Ling). 

Para calmar nuestra mente acudimos a las casas de reposo y los retiros que, nos ofrecen experiencias 
a tener en cuenta durante esta época, con muchos beneficios como nos exponen el equipo de Tres 
Azules. También es el momento de pararnos y respirar, Irene Jové nos guía a través de una buena res-
piración. O podemos optar por la práctica de alguna disciplina como el Chi Kung con Janú Ruiz, pero 
siempre ejercitándola desde el respecto y el buen entendimiento como nos hace ver Ramiro Calle, 
indicando que el yoga es más que asanas. 

Para nuestro cuerpo, la medicina ayurvédica puede guiarnos a conseguir los cuatro objetivos de vida 
con Ángela Gómez; o nos puede ayudar a perder peso con las orientaciones de la Dr. Prachiti Kinikar. 
O la acupuntura dentro de la Medicina tradicional china puede ayudar a deshacerte del acné, Gloria Me-
rino da las claves del cómo conseguirlo. Otra técnica destacable es: Hamacados Armónicos, un tipo de 
masaje poco conocido con grandes beneficios para nuestra salud, al cual nos acerca Roger Jackson. En 
alimentación Mario Sánchez nos da las cuatro claves para realizar unos fermentados con buenos resul-
tados. Y podrás descubrir los beneficios de un conocido superalimento como la Maca.

Para nuestro autodescubrimiento y mejora descubre como la hipnosis puede ayudarte a solucionar 
problemas que te encuentras a lo largo de tu vida, ya que tiene muchas aplicaciones Ricardo Bru, nos 
dice cuales son. Y Daniel Gabarró nos llevará de viaje a través de los 7 pasos de para alcanzar la felicidad. 
Y un nuevo cuento taoísta de Eva Álvarez con una  nueva enseñanza. Esperamos que os guste... Y nos 
vemos en septiembre. ¡Feliz Verano!

Namasté

Antonio Gallego
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Entrevista al
Maestro Tesshin Sanderson

La práctica de estar despierto
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Todos estamos en constante búsqueda de algo que nos orien-
te a pausar el estado en el que nos encontramos diariamente, 
este mes, nos acercamos al budismo zen. 
Continuando con la serie “Pensamiento y espiritualidad”, en 
esta ocasión el Maestro Thesshin Sanderson, maestro budista 
de la escuela Zen nortemanericano y sucesor dharma de Mae-
zumi Roshi, se ha prestado en esta entrevista en la que nos 
muestra su trayectoria y la experiencia de vida que le ha lleva-
do a convertirse en maestro, y nos acerca a una disciplina en 
la que enseña, no únicamente la práctica a la meditación, sino 
que invitan a desarrollar los otros aspectos del Óctuple Sende-
ro de Buda: entendimiento correcto, pensamiento correcto, 
palabra correcta, acción correcta, medio de vida correcto, in-
tención correcta, atención correcta y concentración correcta 
(meditación o zazén).
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¿Cómo comenzó tu acercamiento al budis-
mo?

Siento que desde que nací estoy acercándo-
me a la budeidad junto con todos los seres hu-
manos y todos los seres vivientes. Quizás nun-
ca llegamos porque no es un lugar o estado 
fijo en el espacio-tiempo. Pues, ¿puede ser en-
tonces que siempre estemos en la budeidad, 
aquí-ahora, pero constantemente cambiando? 

El Maestro Dogen escribió, (fundador de la 
escuela de Soto Zen en Japón):

“Cuando los Budas son verdaderamente bu-
das no necesitan ser conscientes de que son bu-
das.”

Sin embargo, son budas realizados y además 
realizan la budeidad.

Quizás estoy jugando un poco con las pala-
bras, pero analicemos la palabra “budismo”. 
Budismo es una combinación de la palabra 
“buda” que significa “estar despierto” y el 
sufijo “ismo” que puede significar “la práctica 
de”. No siempre tiene que significar “la creen-
cia en”. Bueno, la práctica de estar despierto 
es algo a lo que empecé a acercarme a los 29 
años, es decir, como una persona adulta que 
busca conscientemente una comprensión acer-
ca del sufrimiento y un camino para aliviarlo. 
Creo que tal búsqueda es común a los princi-
piantes en la práctica budista. Si hay excepcio-
nes, es decir personas que pueden practicar lo 
que el Buda enseñó sin trazas de expectativas, 
a ellos, les felicito. También se puede decir que 
hay un aspecto académico o filosófico que ha 

hecho contribuciones importantes para abrir 
el budismo a los que están fuera de Asia, como 
las traducciones, la historia, la arqueología y 
los comentarios eruditos. 

Sin embargo, estoy más involucrado en el 
aspecto de la práctica, que por supuesto, tam-
bién incluye estudiar, y siento que todos los 
que somos así compartimos experiencias en 
común cuando buscamos un acercamiento al 
budismo. No obstante, el camino individual es 
siempre distinto y único en sus detalles. Cada 
uno de ustedes tiene una historia personal fas-
cinante. Cualquiera que quiera que yo actúe 
como su guía en la práctica budista debería es-
tar dispuesto a compartir su historia personal 
conmigo. Por supuesto, no es una obligación 
moral, pero si se hace la relación funciona me-
jor. Igualmente, los que consideren estudiar 
conmigo deberían informarse sobre mí, al me-
nos lo suficiente como para verificar que tengo 
algo de experiencia en el budismo y que no hay 
ninguna orden de arresto pendiente sobre mí. 
En relación a cómo comencé mi acercamiento 
al budismo voy a limitarme a las experiencias 
que creo que son comunes a la gran mayoría 
de nosotros que buscan tal acercamiento. Em-
pezamos con el nacimiento.

Del nacimiento, no me acuerdo mucho, pero 
por lo que aprendí después creo que fueron 
aspectos dolorosos, algo del sufrimiento, no 
solo de mi mamá. La vida fue por entonces 
bastante difícil para mi familia.

Bueno, sobreviví y en la niñez sobre la grati-
ficación y el desagrado. Me gusta la gratifica-
ción. Sufrí cuando no la recibí y algunas veces 
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tuve rabietas. Aprendí a reemplazar la gratificación no 
disponible con otras más accesibles. Pero aun así a me-
nudo pude sentir una insatisfacción. 

Durante la adolescencia, más de lo mismo. También 
muchas fantasías, dudas, y altibajos. Mis primeras no-
vias. Eso a veces era bueno, a veces malo.

Al iniciar de la época adulta, ¡qué alivio!, ya no estaba 
tan sensible. Centrarme en lo positivo. Buenas califica-
ciones, buen sueldo, mi propio apartamento, ¡Vamos!

Cuando tenía unos 25 años, ya estaba casado, y esta-
mos con problemas. Tengo que divorciarme o me voy a 
volver loco. Tan joven, y ya soy un fracaso. Pobre de mí, 
qué dolor, estoy tan avergonzado.

Con 28 años, pues, ya he visto más del mundo y hay 
sufrimiento en todos lados. Pero soy capaz. No soy un 
estúpido. Puedo lograr la satisfacción egoísta como ha-
cen los demás, pero si lo hago así ¿no estoy aumentando 
el sufrimiento colectivo?, ¿qué debo hacer?

Al cumplir los 29 me pregunté: ¿Por qué no he visto 
esto antes? Mira, no soy la primera persona en sentir 
este dilema. Parece que esta persona, Siddartha, sintió 
lo mismo que yo y este libro (The Buddhist Bible) trata 
sobre lo que hizo al respecto. Él lo resolvió. Pero eso fue 
hace tanto tiempo, ¿su camino es todavía posible? 

A partir de los 30 años, finalmente encontré informa-
ción sobre la práctica concreta. Voy a intentarlo por un 
tiempo. Si parece funcionar, buscaré un maestro con 
mucha experiencia. Creo que esto podría ser muy impor-
tante en mi vida, etc., etc.

Bueno, en lo arriba mencionado trato de expresar los 
pasos que la persona típica que, como yo, experimenta 
en el acercamiento al budismo, obviamente, los ejem-
plos resumidos y las edades mencionadas son variables 
de persona a persona. En la escuela Zen hay una obra 
con una secuencia de diez dibujos con poemas que se 
puede apreciar; se llama: Buscando al Buey. Claro, el 
buey es una metáfora por la esencia de nuestra propia 

  “

“

La transmi-
sión del Dharma (lo 
que Buda enseñó) 
es un término en la 
escuela de budismo 
Zen para expresar 
el concepto de que 
un maestro enseña 
el Dharma y un 
discípulo aprenda, 
y finalmente está 
en lo esencial igual 
al maestro. Así el 
Dharma es tras-
mitido de maestro 
a discípulo, de ge 
neración en gene 
ración.
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vida. Se puede encontrar el documento en el Internet. 
Vale la pena si estás interesado. Lo que he mencionado 
arriba está contenido solamente en los dos primeros di-
bujos, los que se llaman, 1) Andando confuso en el Mun-
do y 2) Se Encuentran las Huellas. 

¿Cuál fue la principal aportación de tu maestro, 
Maezumi Roshi, al budismo y al Zen? 

Me parece una pregunta interesante, pero siento que 
no puedo, con confianza, dar una respuesta objetiva y 
definitiva. Si me permite, su aportación fue algo como la 
luz de una estrella fugaz. Todas las personas que vieron 
la estrella fugaz de alguna manera vieron la misma cosa, 
aunque podría estar separada por cientos de kilómetros. 
Al mismo tiempo, todos la experimentaron de forma di-
ferente según su percepción y discriminación individual. 
¿Te acuerdas de la película El mago de Oz? La chica (Do-
rothy), el espantapájaros, el hombre de hojalata, el león 
cobarde, a los que, El Mago le “dio” a cada quien lo que 
necesitaba. Quizás el Maestro Maezumi no aportó nada 

particular a la institución budista o a la tradición Zen, 
sino que aportó un maestro-guía-amigo en la forma que 
cada persona que le conoció necesitaba, para ayudarles 
a darse cuenta que esencialmente no hace falta nada, y 
que desde el principio fue siempre así.

El Maestro dio toda su vida al budismo y al Zen porque 
para él no fueron separables. Su vida no era divisible. 
Pero dudo que él alguna vez pensara: “voy a aportar tal 
o cual cosa”. No estará mal decir que la aportación prin-
cipal fue su vida. 

Maezumi Roshi (Roshi significa “venerable maestro”) 
fue uno de los pioneros del budismo zen en el oeste, y 
aunque mantuvo conexiones con la escuela Soto Zen 
japonesa tradicional, hizo la práctica del Budismo Zen 
más accesible para nosotros en los Estados Unidos. Por 
ejemplo, siguiendo el movimiento feminista en los Es-
tados Unidos, Roshi trató a hombres y mujeres de ma-
nera igualitaria en lo que respecta a la práctica budista. 
Las mujeres casadas podían tomar la ordenación como 
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monje, y practicar en el Centro Zen tanto como se lo per-
mitieran sus responsabilidades laborales y familiares, al 
igual que los hombres. Podían convertirse en maestros. 
También, desde principio no separó los monjes de los 
laicos en la práctica. Todo esto lo hizo a diferencia de 
la tradición en Japón sin fomentar una ruptura con ella. 
Varios de sus discípulos, incluyéndome a mí mismo, to-
davía somos reconocidos como sacerdotes en Japón. 
Por esto, tenemos que agradecer la apertura de los sa-
cerdotes japoneses, tanto como el entrenamiento que 
recibimos del Roshi. Ahora usamos la palabra “monje” 
para la persona ordenada, sin importar su género. Con-
siderando que en el linaje del Maezumi Roshi ya son 
cerca de 200 personas con papel de maestro, podemos 
evaluar su impactante aportación. Tres cosas más debo 
mencionar. Uno: enseñó la práctica de koans, es decir 
los “famosos rompecabezas zen” que no se pueden re-
solver con un entendimiento intelectual. Dos: la tremen-
da apreciación que tuvo de las enseñanzas del Maestro 
Dogen y, la forma en que las compartió con nosotros. 
Tres: fundó el grupo “White Plum Asanga” (Asanga de la 
Ciruela Blanca) que estableció un grupo independiente 
de la escuela Soto de Japón. 

Tu maestro fue un activo difusor del budismo, crean-
do y promoviendo la creación de diversas comuni-

dades. En tu caso, has sido la figura más representa-
tiva del Centro de México. ¿Por qué México, cuáles 
fueron las motivaciones para que surgiera allí una 
comunidad?

Los Angeles y México son cercanos. Numerosos mexi-
canos llegaron al ZCLA (The Zen Center of Los Ángeles) 
para conocer y practicar con Maezumi Roshi. Pronto em-
pezaron a organizar sesshines en México, y Roshi, o un 
discípulo mayor, se desplazaba a México para dirigirlos. 
Montaron un Centro Zen, y pidieron a Roshi que man-
dara a un monje a vivir allá. Él me pidió ir, dar charlas y 
ofrecer entrevistas individuales. Por entonces yo toda-
vía no era un maestro. Después de unos cinco años de ir 
y venir, estudiando con Roshi en Los Ángeles y viviendo 
en el centro de México, tuve Transmisión del Dharma y 
me quedé en México. Así, gracias a Roshi y los mexica-
nos, me vi metido en una gran aventura rica en experien-
cias. Creo que, fundamentalmente, las motivaciones de 
los mexicanos fueron similares a aquellas de que hablé 
al responder a la primera pregunta, es decir, explorar la 
vida a través de la práctica budista. La comunidad surgió 
y ha continuado durante más de 30 años por el interés, 
dedicación y compromiso de mis compañeros. La cosa 
más importante de la comunidad es que facilita la ayuda 
mutua entre los miembros. 
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Aparte de nuestro Centro Zen hay bastantes otros 
grupos budistas en México y siento que el budismo va 
bien aquí.

Vives en México, un país con grandes desigualda-
des, violencia, pero al mismo tiempo con unas po-
sibilidades humanas, culturales 
y económicas increíbles ¿Cuál 
debe ser la posición de un maes-
tro Zen frente a esa realidad tan 
heterogénea y compleja?

Creo que deberíamos tener una 
actitud positiva y estar agradecidos 
por esas posibilidades y oportunida-
des. México es ya una sociedad en 
la que millones de personas pueden 
encontrar su camino hacia una bue-
na vida, personal y colectivamente. 
El gran reto es incluir a todos y eli-
minar la violencia. Hay problemas y 
obstáculos. Si México puede supe-
rar estos problemas, qué ejemplo 
tan inspirador puede ser para otros 
pueblos. Estoy emocionado de po-
der participar en este reto aún de 
manera limitada. Veo razones para 
tener optimismo. Con respecto a la 
infinita diversidad y complejidad, 
me parece justo y sano, pero no tan 
sorprendente o aterrador, como 
podría ser cuando nos preocupa-
mos por nosotros mismos. Veo el 
enorme sufrimiento y me consuela 
saber que hay una manera de tratar 
con ello. 

Mencionaste la Transmisión del Dharma. ¿Qué es el 
Dharma?

“Dharma” al igual que “Zen” y “Prajna”, son palabras 
que provienen del lenguaje que Buda realmente usó 
para enseñar, aunque han pasado por varios cambios 
fonéticos. Ha sido más fácil adoptar estas palabras en 
idiomas occidentales que traducirlas como una sola pa-

labra en inglés o español. “Dharma” tiene varios signifi-
cados, pero en un contexto budista, el más simple es “la 
enseñanza de Buda”. Otro significado es “fenómeno”, 
es decir, cualquier fenómeno que se perciba en la con-
ciencia humana podría llamarse dharma. Otro significa-
do es “la ley”. Es interesante y congruente para mí que 

todos estos significados se fundan 
en uno. Cualquier fenómeno pue-
de ser experimentado como una 
enseñanza para el ser humano, y 
como una ley es exactamente tal 
como es. Por ejemplo, el concepto 
de una “ley” de causa y efecto, o la 
impermanencia. 

¿Cómo se produce la transmi-
sión del Dharma?

La transmisión del Dharma (lo 
que Buda enseñó) es un término 
en la escuela de budismo Zen para 
expresar el concepto de que un 
maestro enseña el Dharma y un 
discípulo aprenda, y finalmente 
está en lo esencial igual al maes-
tro. Así el Dharma es trasmitido 
de maestro a discípulo, de gene-
ración en generación. General-
mente hay un aspecto formal y 
unos documentos hechos para 
testificar de la autenticidad de tal 
transmisión. Entonces, el término 
se aplica al evento, pero también 
al proceso. Hoy día, aún dentro 
de la escuela Zen, hay diferentes 
maneras de entender exactamen-

te qué significa. No obstante, hay ciertas normas en la 
escuela Soto Zen de Japón que Maezumi Roshi cumplió 
con las 12 personas a las que había reconocido como su-
cesores Dharma. Creo que es apropiado. Pero la escuela 
Soto no pretende tener una patente sobre la transmi-
sión del budismo. Otro concepto es que la transmisión 
está realizada cuando una persona verifica por su propia 
experiencia lo que el Buda descubrió, es decir, alguna 
experiencia de despertar. De todos modos, siento que 

  “
“

El Maestro 
(Maezumi Roshi) 
dio toda su vida al 
budismo y al Zen 
porque para él no 
fueron separables. 
Su vida no era divi-
sible. Pero dudo que 
él alguna vez pen-
sara: “voy a aportar 
tal o cual cosa”. No 
estará mal decir 
que la aportación 
principal fue su 
vida. 
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John Tesshin Sanderson es un Maestro Budista de la escuela Zen.  
Se ordenó monje en 1973 y recibió la Transmisión del Dharma de su 
maestro Taizan Maezumi Roshi en 1991. A petición de Maezumi Roshi 
se trasladó a México en 1987 para servir como instructor de la práctica 
zen a un grupo de seguidores de Maezumi Roshi, y desde entonces 
reside en Ciudad de México.

El Maestro Tesshin está afiliado a la Escuela Soto Zen de Japón, la 
misma que ha reconocido el Templo Hogakuji de la Ciudad de México, 
como templo Soto Zen.

En el año 1998 el Centro Zen Jardín de Luz le invitó a venir a Espa-
ña para que dirigiera la práctica de sus miembros. Desde entonces, el 
Maestro Tesshin visita España con regularidad para dirigir sesshines y 
angos (retiros de meditación), y atender las necesidades de sus discí-
pulos españoles.

Acerca del Maestro Thessin Sanderson

la transmisión del Dharma no es el fin de la práctica y del 
aprendizaje, todavía hay mucho que aprender a través 
de la experiencia y la madurez. Maezumi Roshi nos dijo: 
“solamente sigue”. Una cosa que puedo comentar en un 
nivel concreto y pragmático es que no hubiera yo toma-
do el papel de maestro sin haber tenido tal transmisión 
del Maestro.

¿Qué es el centro Jardín de Luz?, ¿Qué lo une y qué lo 
diferencia de otros centros?

La Comunidad Budista Zen Jardín de Luz (CBZJL) se 
inició en Madrid con mucho apoyo de Esther Madra-
zo también conocida por su nombre Dhármico Shosui. 
Mientras tanto, una mujer, que empezó la práctica zen 
con Maezumi Roshi, me conoció en México, les habló de 
mí y Shosui me escribió. Me invitaron a visitarlos para 
un retiro y desde entonces hemos seguido practicando 

juntos. Shosui falleció en 2003 y el grupo alquiló un pe-
queño departamento donde comenzaron a ofrecer za-
zen tres veces por semana y sesshin (retiro) tres veces al 
año. Creo que CBZJL es similar a muchos grupos peque-
ños relacionados con la escuela Soto. Lo que podría ser 
diferente, acerca de CBZJL, es que ha funcionado con 
mucha constancia durante aproximadamente 20 años, 
aunque no hay un maestro residente, gracias a los miem-
bros que trabajan juntos, turnándose en las varias cargas 
que necesita el grupo. Se puede saber más de la CBZJL 
viendo su página web (www.zenluz.org). La CBZJL está 
abierta a toda persona que busque iniciarse o profundi-
zar en la práctica budista.

Revista VerdeMente



La mayoría de las personas, en algún momento, nos he-
mos cuestionado el sentido de nuestra vida, nos hemos 
preguntado quiénes somos, de dónde venimos, cómo 
existimos o sí hay vida después de la muerte. En definiti-
va, nos hemos interrogado acerca del sentido de la vida, 
de nuestro lugar en el mundo y de qué hacer con nuestra 
existencia. 

Nuestra respuesta a las preguntas planteadas es de-
cisiva si queremos experimentar la vida con plenitud, si 
queremos vivir conscientemente y sintiéndonos satisfe-
chos. Sin duda, todos coincidiremos en que nuestra más 
preciada posesión, nuestro bien más valioso, es la vida. 
Así pues, es esencial llevar la consciencia a nuestra vida y 
para ello resulta imprescindible emprender la búsqueda 
de respuestas. Esta es sin duda una de las más importan-
tes tareas que debe abordar todo ser humano. 

El budismo sostiene que existimos sin principio. Los fi-
lósofos budistas, tras metódicas investigaciones, conclu-
yen que la consciencia no puede de ningún modo ser la 
causa substancial de la materia, ni la materia ser la causa 
de la consciencia. Consideran que la única hipótesis ad-
misible en cuanto a la causa substancial de la conscien-
cia es una consciencia anterior.  Siendo esto así, la vida 
y la muerte son un todo único, realidades transitorias en 
constante cambio, en el cual la muerte es el comienzo de 
otro capítulo de la vida. 

El budismo, que comenzó con la explicación de las Cua-
tro Nobles Verdades por parte del Buda Sakyamuni, afir-
ma la existencia del sufrimiento como un elemento con-
sustancial a la propia existencia, nos reconoce inmersos 
en el dolor y la pena vida tras vida. Nuestra infelicidad, 
así como aquellos instantes fugaces que erróneamente 
identificamos como dicha y no pueden ser llamados fe-
licidad auténtica, no surgen de forma espontánea, sino 
que lo hacen por la concurrencia de causas y condiciones. 
Tras analizar profundamente el origen del sufrimiento 
Buda concluyó que éste radica en la ignorancia que com-
prende de forma errónea la realidad. Afirmó también que 
existe un estado mental más allá del dolor, en el que cesa 
el sufrimiento y la paz es profunda y estable; este estado 
se conoce como Nirvana.  En la exposición de la cuarta 
verdad Buda mostró el Camino del Nirvana, el sendero 
que hay que recorrer para alcanzar la liberación. 

La explicación que dió Buda Shakyamuni sobre cómo 
encontrar la felicidad es universal y hoy, 2.600 años des-
pués de ser expuesta, sigue siendo válida. En la sociedad 
moderna, aunque ha crecido el nivel de prosperidad y 
cada vez disponemos de mayor tecnología, estos medios 
externos para alcanzar la felicidad resultan ineficaces 
si nuestra mente se siente abatida. El bienestar físico y 
el bienestar de la sociedad dependen profundamente 
del bienestar psicológico, el cual, a su vez, depende de 

La mayoría de las personas, en algún momento, nos he-
mos cuestionado el sentido de nuestra vida, nos hemos 
preguntado quiénes somos, de dónde venimos, cómo 

El budismo, que comenzó con la explicación de las Cua-
tro Nobles Verdades por parte del Buda Sakyamuni, afir-
ma la existencia del sufrimiento como un elemento con-

Camino del Nirvana



nuestra vida emocional. Nuestra percepción errónea de 
la realidad, unida al insuficiente conocimiento sobre el 
funcionamiento de las emociones  y la consiguiente falta 
de control sobre ellas constituyen la causa y principales 
condiciones causantes de nuestra infelicidad y estrés. 

Las enseñanzas de Buda 
Sakyamuni, tienen como 
objetivo ayudarnos a aliviar 
el sufrimiento y alcanzar la 
felicidad suprema. Si que-
remos ser más felices es im-
prescindible comprender los 
niveles más profundos de la 
mente, así como conocer el 
modo verdadero de existen-
cia de todos los fenómenos. 
Un mayor entendimiento 
irá acompañado de un ma-
yor grado de conciencia y 
de mayor control sobre uno 
mismo. Esta comprensión se 
desarrolla de forma progresiva y conlleva una reducción 
también progresiva del dolor y el sufrimiento. La visión 
budista de la mente constituye un paradigma que lleva 
miles de  años  explorando con todo rigor el mundo in-
terno del ser humano. Este cuerpo único de experiencia 
posee un método muy preciso para adentrarse sistemá-
ticamente en las profundidades de la conciencia y trans-
mutar las emociones que nos causan dolor. 

Nuestro cerebro tiene la increíble capacidad de seguir 
desarrollándose a lo largo de toda la vida y está demos-
trado que la meditación actúa sobre los centros afectivos 
del cerebro que inhiben las emociones negativas y pro-
mueven las positivas. La idea central de la psicología bu-
dista es que la mente es por naturaleza tranquila y lumi-
nosa; el estado de agitación y reactividad que nos parece 
tan común es en realidad una consecuencia de desequi-
librios, estrés, exceso de estímulos y, por supuesto, un 
desconocimiento de qué son y cómo pueden trabajarse 
las emociones. La calma o la capacidad de relajarse es 
el principio de una vida sana y de una vida espiritual. La 
técnica de la meditación permite lograr un mayor conoci-
miento de nosotros mismos, desarrollando las habilida-
des necesarias para trabajar con nuestras emociones y de 
esta forma potenciar los estados mentales beneficiosos, 
que aportan felicidad, y abandonar los perjudiciales, ge-
neradores de sufrimiento. 

El budismo tiene como objetivo ayudarnos a controlar 
ese todo único que es nuestra vida, eliminando el sufri-
miento y alcanzando la felicidad,  para lo cual es nece-
saria la adquisición de consciencia de nuestra existencia. 
Es imposible conducir aquello que no se conoce y de lo 
que, por lo tanto, no se es consciente. Comprender cuál 
es el sentido de la vida y qué podemos conseguir con ella 
resulta vital.   

El budismo de tradición mahayana nos anima a gene-
rar el deseo de alcanzar la Iluminación perfecta o Nirvana 
completo para beneficiar a todos los seres y a comprome-

ternos a lograrla, nos muestra detalladamente la práctica 
que lo hará posible: cultivar la generosidad, la disciplina, 
la paciencia, la diligencia, la concentración meditativa y, 
especialmente, la sabiduría que conoce la realidad feno-
ménica tal como es: interdependiente y carente de exis-
tencia intrínseca. 

El maestro indio Shantide-
va, perteneciente a la presti-
giosa Universidad monástica 
india de Nalanda y uno de los 
autores más importantes del 
budismo mahayana, a tra-
vés de su obra principal, el 
Bodhicharyavatara, mostró 
el modo de vida que deben 
tener aquellos que desean 
practicar el altruismo extre-
mo. Su libro es un manual 
de meditación y conducta, 
expuesto de manera suma-
mente poética e inspirado-

ra. Enseña cómo desarrollar la Bodhichita, la aspiración 
al despertar para y por el beneficio de todos los seres, 
como nutrir esa aspiración y evitar que degenere y como 
llevarla a la acción, por medio de las seis perfecciones. No 
se trata de una mera descripción técnica de la práctica. 
Además de ofrecer toda clase de argumentos dialécticos 
y métodos para adiestrar la mente es una meditación 
poética dirigida al corazón de los practicantes. 

Aquellos que deseen emerger del océano de sufrimien-
to y alcanzar rápidamente la paz de la Iluminación encon-
trarán en el budismo tibetano una fuente inagotable de 
conocimiento y recursos. La tradición literaria tibetana 
de los Lam Rim, que presentan el logro de la Iluminación 
como el culmen de un desarrollo gradual y ordenan el re-
corrido a realizar para su obtención, fue inaugurada en el 
siglo XI por el maestro indio Atisha Dipankara, abad de la 
Universidad monástica india de Vikramashila. A petición 
de su discípulo tibetano Yhang Chub O compuso el texto 
Una Luz en el Camino, uno de los tesoros espirituales del 
budismo, que de forma breve establece el camino budis-
ta completo, condensando las ochenta y cuatro mil ense-
ñanzas del Buda.

Afortunadamente aun continúa accesible para noso-
tros la riqueza atesorada por las antiguas tradiciones 
budistas, conservadas en toda su pureza por el budismo 
tibetano.

La idea CentraL de La psiCoLogía bu-
dista es que La mente es por natu-
raLeza tranquiLa y Luminosa; eL es-
tado de agitaCión y reaCtividad que 
nos pareCe tan Común es en reaLi-
dad una ConseCuenCia de desequiLi-
brios, estrÉs, exCeso de estímuLos y, 
por supuesto, un desConoCimiento 
de quÉ son y Cómo pueden trabajar-
se Las emoCiones. 

Amparo Ruiz Cortés
Directora de Thubten Dhargye Ling, Co-
munidad budista de tradición tibetana.
www.budismotibetanomadrid.org
915 632 959
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El Teatro Gestalt que proponemos nace de nuestra 
propia experiencia. Por una parte, nuestro proceso 
de formación actoral y corporal nos ha permitido en-
tender que las herramientas, práctica y recursos que 
el actor/actriz va conformando para su saber hacer y 
ser como artista amplían el abanico de nuestra per-
sonalidad, potencian nuestra capacidad de darnos 
cuenta, de experimentar la vida, y resuelven de ma-
nera lúdica, casi mágica, poética y terapéutica, asun-
tos inconclusos, heridas que no nos permiten avanzar 
ni sacar todo nuestro potencial creativo.  Así como 
nos permiten descubrir y profundizar en una visión 
sobre uno/a mismo/a que jamás se nos hubiera ocurri-
do plantearnos.

Paralelamente a este proceso, descubrimos el enfo-
que gestáltico, que nos confiere un marco de relación 
con nosotros/as mismos/as, con el otro y la sociedad, 
mucho más amoroso y compasivo. Desarrollando una 

visión integral de la persona y un enfoque de la sa-
lud relacionado con el despertar de la consciencia, 
el sentido de responsabilidad con lo que nos pasa, la 
experiencia del presente como vivencia sanadora y 
la apertura a un misterio que va más allá de nuestra 
personalidad, donde el yo-tú es más que la suma de 
ambos.

Esta experiencia nos dio la visión que fundamenta 
La Canoa de Papel, y es que venimos al mundo con la 
capacidad creativa y amorosa de adaptarnos y fluir 
con cada situación de acuerdo al propio sentir (in-
tuitivo, emocional e instintivo). Según Fritz Perls, la 
persona sana vive en contacto con una misma, con el 
otro y con la situación, y de manera orgánica se deja 
fluir en esta danza de experiencia, expresión y rela-
ción con uno, con el otro y con la totalidad. En la gran 
mayoría de casos, por no decir todos, esta capacidad 
no consigue desarrollarse de manera natural debido a 

TEATRO GESTALT
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las circunstancias deficitarias del 
sistema familiar, la escuela o la 
sociedad, haciendo que esa capa-
cidad se limite a una única acción: 
sobrevivir a dichas carencias. De 
este modo, creamos exclusiva-
mente una única manera de ha-
cer, de sentir y de pensar que 
conforman una manera concreta 
de ser, un personaje cotidiano. 
Esta manera de ser nos permite 
sobrevivir a esas situaciones de-
ficitarias. Con el tiempo y como 
forma de protegernos del dolor 
que nos crean esas situaciones 
carenciales, esta manera de ser 
o personaje se va instalando, ha-
ciéndose protagonista de nues-
tro modo de funcionar, y aca-
bamos creyéndonos que somos 
“así”, acabamos identificando el 
personaje creado con lo que so-
mos, y olvidamos nuestra capaci-
dad creativa y amorosa, en algún 
nivel perdemos el contacto con 
nuestra esencia, caemos en el 
“olvido de sí”.

Así pues, una cosa sumó y lle-
vó a la otra, y creamos este ca-
mino conjunto de Teatro y Tera-
pia Gestalt. Un camino que invita 
al viaje de vuelta a la esencia, a reencontrarnos con 
nuestra espontaneidad, intuición, juego, curiosidad. 
Que incita a recuperar el sentido de lo auténtico, a 
confiar en nosotros/as mismos/as, a seguir desarro-
llando la capacidad de ser conscientes y a salir de los 
automatismos. Hacer y construir nuestra vida de ma-
nera creativa rescatando personajes internos, dormi-
dos, capaces de establecer puentes y espacios dentro 
y fuera de nosotros/as. Explorando partes descono-
cidas para recuperarlas, dejarlas vivir y darles todo el 

permiso de ser y confiar en el 
más puro presente.

La Canoa de Papel es para no-
sotros/as una escuela de vida, un 
viaje completo de dos años, en 
el que utilizamos la metáfora de 
la canoa como elemento de na-
vegación por la experiencia de 
nuestro trabajo, lo que conoce-
mos y hemos investigado tanto 
nosotros/as dos como el equipo 
de terapeutas que nos acompa-
ña (compañeros/as y maestros/
as en la búsqueda), y la del papel 
como metáfora de lo permea-
ble, cada persona que llega, na-
vegantes dispuestos a meterse, 
mojarse y dejarse transformar 
por ese agua en la medida que 
cada uno/a quiera, necesite y su 
momento vital le anime y le per-
mita, para vivir plenamente y en-
tregarse a lo que ES, ofreciendo 
al mundo lo que ama.

  “

“

Desarrollan-
do una visión inte-
gral de la persona 
y un enfoque de la 
salud relacionado 
con el despertar de 
la consciencia, el 
sentido de respon-
sabilidad con lo que 
nos pasa, la expe-
riencia del presen-
te como vivencia 
sanadora y la aper-
tura a un misterio 
que va más allá de 
nuestra personali-
dad, donde el yo-tú 
es más que la suma 
de ambos.

Benjamín Español y 
Gadea Quintana

Creadores y directores de 
la Cano de Papel Teatro 
Gestalt. Actor y Actriz pro-
fesionales formados con 
Hadi Kurick, Eric de Bont, 

Catalina Lladó, Consuelo Trujillo, Lorena Bayonas, 
Juan Carlos Corazza, Juan Pastor, la técnica de 
Layton y Michael Chejov, Pablo Messiez, Jacques 
LeCoq, el teatro antropológico del Odin Teatret, la 
danza, la performance y otros caminos y escuelas.
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Una Casa de Reposo es un lugar al que las perso-
nas acuden con el objetivo de descansar y renovar su 
energía vital, ya que ésta puede verse afectada por 
múltiples factores: el estrés al que estamos some-
tidos diariamente, la falta de descanso, la apatía, la 
falta de ejercicio y contacto con la naturaleza, unos 
hábitos que no son del todo saludables, una alimen-
tación inadecuada… 

Nuestro estilo de vida actual nos lleva poco a poco 
al agotamiento, que es la base de toda enfermedad.

El reposo en todas sus manifestaciones (digestivo, 
físico, sensorial, emocional y mental) es uno de los 
pilares de salud. En una Casa de Reposo, se propor-
ciona el espacio adecuado para recuperar un des-
canso reparador y de calidad. Se comienza por un 
descanso digestivo (mediante planes depurativos o 
ayunos), y a ello se le suma el contacto con la na-
turaleza, el silencio, la relajación física y psíquica, el 
ejercicio apropiado, y las diferentes propuestas de 
actividades (charlas informativas, actividades grupa-
les, etc.)… todos factores imprescindibles que nos 
ayudan a recuperar y/o potenciar nuestro estado de 
bienestar pleno.

La estancia en una Casa de Reposo siempre es per-

sonalizada y por ello, antes de comenzar esta ex-
periencia, se realiza una consulta individual, donde 
se realiza una anamnesis general de la persona que 
permite conocer su estado de salud actual, para así 
poder plantear de forma realista y acorde a sus ne-
cesidades su estancia en la Casa y se realiza un se-
guimiento diario durante todo el tiempo que dure su 
estancia.

Una Casa de Reposo es ideal para aquellas perso-
nas que llevan un  ritmo de vida muy acelerado, re-
curriendo al café como estimulante para poder hacer 
frente a sus actividades diarias; también para perso-
nas que se sienten atrapadas en un estilo de vida del 
que les resulta difícil salir; personas con enfermeda-
des crónicas o agudas; pero también para aquellas 
que están sanas y simplemente quieren potenciar su 
calidad de vida… en definitiva, una Casa de Reposo 
es el lugar ideal para regalarte unas vacaciones dife-
rentes: saludables, depurativas (de cuerpo, mente y 
espíritu) y totalmente renovadoras. 

El estrés de vida en el que estamos inmersos en 
la sociedad actual, muchas veces nos llevan a elec-
ciones poco saludables: alimentos ultraprocesados, 
poco descanso, muchas ocupaciones, un ocio indivi-

“Un espacio para cuidar tu salud de manera integral
 y recuperar tu energía vital”

CASAS DE REPOSO
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 Juan Manzanera
Escuela de Meditación
Clases y seminarios

   630. 448. 693 
www.escuelademeditacion.com

dual muy saturado de pantallas y de soledad, estimulantes como el 
café, uso y abuso de medicamentos y otras drogas.

Las personas que llegan a las Casas de Reposo desean tomar las 
riendas de su salud. Su decisión a menudo se ve condicionada por 
una búsqueda y un intento de respuesta a sus propias necesidades: 
desean aprender a cuidarse en todos los aspectos, optimizando los 
mecanismos innatos del cuerpo para sanarse a sí mismo.  

En algunos casos, la demanda inicial es solamente perder esos 
kilitos de más, pero también hay quien busca una renovación a 
niveles más profundos, y el silencio y el aire limpio, junto a una 
alimentación energizante permiten  regalarnos ese paréntesis tan 
necesario de nuestra cotidianeidad. Incluso los que vienen con la 
idea de perder peso y nada más, experimentan una regeneración 
profunda del organismo. 

La propuesta de las Casas de Reposo con inspiración higienista 
es ofrecer un plan de salud personalizado mediante dietas depu-
rativas y/o ayunos, el descanso adecuado, espacios de atención 
plena a través de una diversidad de propuestas (yoga, paseos en 
la naturaleza, medita-
ción, charlas informa-
tivas...). 

Nos permitimos 
un viaje a nuestro in-
terior dentro de un 
entorno natural. Así 
mismo, se crea una 
sinergia muy bonita 
entre los reposantes, 
que permite el inter-
cambio de vivencias y 
hace de tu estancia un 
tiempo reparador y un 
recuerdo mágico.

“Las personas que LLegan a Las Ca-
sas de reposo desean tomar Las 
riendas de su saLud. su deCisión a 
menudo se ve CondiCionada por una 
búsqueda y un intento de respues-
ta a sus propias neCesidades: desean 
aprender a Cuidarse en todos Los 
aspeCtos, optimizando Los meCanis-
mos innatos deL Cuerpo para sanar-
se a sí mismo.”  

Equipo Tres Azules
tresazules@gmail.com

927 441 414 
638 745 120

www.tresazules.es



Cuando nos iniciamos en la práctica del Qi Gong, lo pri-
mero que nos encontramos son ejercicios, movimientos 
realizados con un aire peculiar, algo que visto desde fuera 
uno intuye que quien lo realiza está sintiendo un estado de 
armonía en su interior. Esta relación de equilibrio entre lo 
externo y lo interno, sólo es posible cuando tenemos las cla-
ves para abrir las vías de comunicación necesarias.

La expresión del movimiento-gesto, la actitud-presencia 
y la postura-equilibrio, se dan a partir de algo que podemos 
llamar “Cuerpo Consciente”, este cuerpo consciente hay 
que construirlo, hay que trabajarlo, es la parte del Kung o 
Gong (significa la habilidad que desarrollamos cuando prac-
ticamos algo con perseverancia), así vamos despertando la 
percepción de que este cuerpo es nuestra casa, el vehículo 
que la vida nos presta, el templo 
del espíritu, la línea que une el 
Cielo y la Tierra (aquí y ahora), 
como dice la tradición.

En esta toma de consciencia 
hay tres aspectos que son muy 
importantes: Centro, Eje Y Raíz. 

Para tomar consciencia necesitamos centramiento, y gra-
cias a la consciencia, encontramos nuestro centro o nues-
tros centros, físico, emocional, mental. El eje, en lo físico nos 
marca una relación con el espacio, verticalidad, dirección de 
un movimiento, inteligencia y propósito. 

La raíz nos conecta con la fuerza original, la manera en 
que nos instalamos en la tierra, igual que un árbol cuando 
sus raíces son fuertes y sanas, aunque le corten el tronco, 
vuelve a brotar.

Cuando ajustamos nuestro Centro, Ejes y Raiz, la acción 
y el pensamiento son justos, esta toma de conciencia, va 
a facilitar una mayor percepción y capacidad para utilizar 
nuestro cuerpo en el espacio interior y exterior. La prácti-
ca continuada, hace que la inteligencia natural de nuestro 

cuerpo, las memorias alojadas 
en nuestras células y facultades 
sorprendentes comiencen a 
despertarse en nosotros. 

Este despertar va a permitir 
la armonización de los tres nive-
les que nos conforman: Cuerpo-

“El Qi Gong o Chi Kung es ante todo una práctica, una experiencia 
que está más allá de las palabras, no es para que lo entienda la men-
te, es para que lo entienda el cuerpo”.

QI GONG EN CINCO PASOS

“Cuando ajustamos nuestro Centro, 
ejes y raiz, La aCCión y eL pensamiento 
son justos, esta toma de ConCienCia, va 
a faCiLitar una mayor perCepCión y Ca-
paCidad para utiLizar nuestro Cuerpo 
en eL espaCio interior y exterior.”
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Esencia, Respiración-Energía, 
Espíritu-Mente, el buen manejo 
de estos tres niveles nos va a 
servir para liberar tensiones y 
bloqueos, deshacer nudos en 
las fascias, mejorar nuestros ór-
ganos. Cualquier somatización 
emocional, traumática, psicoló-
gica, va a suponer un bloqueo 
energético y una dificultad para 
la libre circulación del Qi.

El movimiento fluido, la pos-
tura correcta, el estiramiento y 
la tensión-relajación, la concen-
tración de la respiración en el 
punto adecuado y la atención 
en cada momento nos condu-
cen a abrir esas puertas nece-
sarias para que la energía y la 
sangre circulen y llevar la salud 
donde se necesita. 

PASO-1: Aprender a utilizar 
la estructura corporal perfec-
tamente, tendones, músculos, 
huesos, articulaciones, para ob-
tener los mejores resultados y 
evitar lesiones. La mente y la res-
piración se adhieren al movimiento y 
la intención dirige el Qi (energía) ha-
cia los puntos de los meridianos para 
aumentar su potencial.

Esto se consigue mediante 4 accio-
nes principales:

Desbloquear articulaciones con •	
ejercicios, cada articulación es un 
pequeño Chakra, si está bloquea-
da, la energía no circula bien.
Estirar y fortalecer los músculos y •	
tendones.
Masaje de Qi Gong, en puntos de •	
meridianos.
Dinamizar la energía con la respi-•	
ración.

PASO-2: Desarrollar el Centro Físi-
co, Emocional y Mental, a partir de 
los Tres Dan Tien, Físico, Energético y 
Espiritual. Aprender a sentir los ejes, 
usando como base de la práctica 
posturas estáticas o de árbol (Zhan 
Zhuang Gong). Este paso incluye cal-
mar el espíritu y desarrollar la quie-
tud y la observación.

PASO-3: Relajar el corazón, vaciar-
lo de pensamientos emocionales 
que aumentan el fuego del corazón 
y lo agitan, alterando el Shen (cons-
ciencia espiritual)  y dispersando el 

Qi (energía), lo que nos perjudica 
para obtener  buenos resultados con 
nuestra práctica. Esta energía mental 
dispersa hay que centrarla y recoger-
la en el Dan Tien inferior, para culti-
var el aliento, la quietud y la claridad, 
lo que nos lleva a despertar el Espìri-
tu Original, como reflejo de nuestra 
verdadera naturaleza, cuando esto 
sucede, nuestros pensamientos, sen-
timientos y acciones, se dan de ma-
nera inspirada y armoniosa.

PASO-4: Cultivar la energía (Qi) 
mediante una buena práctica que 
incluye Cuerpo, Respiración y Men-
te, así se produce la Energía Esencial 
(Jing), difícil de explicar, pero inequí-
voca cuando se siente, es como si 
todo el cuerpo estuviese relleno de 
un fluido vital, que nos rejuvenece, 
que renueva nuestras células, que 
vuelve al cuerpo ligero y fuerte y que 
nos calienta por dentro con el calor 
de la vida. La consciencia de esta cir-
culación es evidente y la sensación 
muy placentera.

PASO-5: Retornar al Vacío, el Espí-
ritu toma el mando, el Camino (TAO) 
se vuelve claro, el Vacío se transfor-
ma en plenitud.
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¡Asanas, asanas, asanas y más asanas!! Asanas en anun-
cios, en postales, en posters, en Instagram, en Facebook, 
en calendarios, en reuniones masificadas, en películas... 
¡Más y más asanas! Da para mucho, porque hay según la 
tradición 84.000.  

Pero el yoga es mucho más que los asanas. Y los vengo 
practicando desde que tenía quince años y los valoro, y 
ni un solo día dejo de adiestrarme en ellos, pero siempre 
como una meditación a través del cuerpo, como una pre-
ciosa herramienta de control psicosomático y de contra-
mecanicidad, para desmantelar el yo-robótico. 

El asana es lo llamativo, espectacular, más visible, in-
cluso divertido. Para muchos puede ser un medio de afir-
mar su narcisismo a través de una espectacular elastici-
dad; para otros, una forma de competir y destacar; para 
otros un modo de sorprender, alardear de su capacidad 
de contorsionista o de tener un cuerpo-plastilina. 

Pero el hatha-yoga es mucho más. 
Y el yoga más de mucho más. O sea 
que a veces me produce cierta tris-
teza (aunque uno ya está más que 
curtido después de sesenta años en 
el mundo del yoga, donde no es oro 
todo lo que reluce) que toda la aten-
ción se fije, incluso anómalamente, 
en los asanas, y no se preste alguna 
a lo que voy intencionadamente a 
denominar “los secretos del yoga” 
porque resultan casi desconocidos 
para muchos, excepto para unos po-
cos con más ambiciones que hacer 
solo asana y que desean sondear en 
sus abismos. El dedicarse solo a los 
asanas, que es mucho mejor que no 
hacer nada, es llevar al yoga a un 
absurdo, e injusto reduccionismo, o 
contentarse con un fragmento mi-
núsculo de un gran sistema soterio-
lógico, o sea para liberar la mente y 
trascender el ego. 

Hay aspectos del yoga que merece 
la pena tener de verdad en cuenta y 
con ellos, complementar los asanas. 
Por ejemplo, sin ir muy lejos ni salir 
del campo del hahta-yoga:

El •	 pranayama.
Los •	 mudras y bandhas.
Los •	 shatkarmas. 

Y más allá del hatha-yoga:

 El •	 pratyahara.
El •	 dharana y dyana.

Y el tan ignorado •	 samadhi.  

Y también dentro de la cámara de los “secretos del 
yoga”, otras vías yóguicas como:

El yoga de la luz ( •	 jyiotir yoga)
El yoga del sonido y de la musica  (•	 nada yoga)  
El yoga del poder interior (•	 virya yoga).  
El yoga del punto de vacuidad (•	 laya yoga)  
El yoga del Ser (•	 atma yoga).
El yoga del conocimiento supra consciente (•	 vidya 
yoga). 
El yoga de los estados de alta consciencia unificada o •	
enstasis (samadhi yoga). 

Cuando aquellos que hacen unas cuantas espectacu-
lares posturas (con mucha menos flexibilidad, claro que 
Nuréyev o el ya casi olvidado Joaquin Blume) creen que 
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ya dominan el yoga, no puedo por 
menos que quedarme estupefacto. 
Yo prefiero reconocer, como seña-
lo en mi relato espiritual e iniciático 
“El Faquir”, que soy un aprendiz y 
el deber de todo aprendiz es seguir 
aprendiendo. ¿Por qué contentar-
nos solo con un fragmento? ¿No es 
más laudable y eficiente, inspirador 
y revelador, explorar en todas las 
dimensiones del yoga? 

Lo importante es entrar en el 
yoga y él te cambiará y, si hay en ti 
un poco de sensibilidad de buscador 
real, ya llegarás a otros manantiales 
yoguicos en los que beber -les digo 
a mis queridos alumnos-. Da igual 
por lo que se llegue al yoga, pues 
también es una buena idea para 
superar el estreñimiento o frenar 
la escoliosis. Si uno tiene ojos para 
ver, descubrirá que el yoga le pue-
de llevar más lejos. Si uno solo quie-
re convertirse en un saltimbanqui o 
contorsionista, también está en su 
respetable derecho. Pero para los 
que quizá han sido mal informados 
y creen que es yoga lo que no es 
yoga o lo que no es yoga es yoga o 

que el yoga es solo un fragmento o 
que lo han reducido a casi lo esper-
péntico, yo me permito recomen-
darles echen un vistazo al menos a 
la obra de Mircea Eliade. “Yoga, in-
mortalidad y libertad”. Así entende-
rán el alcance real de las posturas y 
más aún, mucho más, el amplísimo 
e inabordable terreno del yoga.

Y recordemos una vez más, queri-
dos amigos, que el yoga no es:

Gimnasia.•	
Deporte.•	
Religión. •	
Un culto.•	
Dogma•	
Contorsionismo•	
Competición•	
Afirmación del ego•	

El yoga es el primer método de la 
Humanidad para la exploración de 
la consciencia y poder encontrar la 
libertad interior y la independencia 
mental.



El	 āyurveda	 como	medicina	holística	 tiene	en	 cuenta	 los	
principios básicos que sustentan el pensamiento de la huma-
nidad, en este caso, hace referencia a aquellos aspectos de 
realiza en la vida que un ser humano y que le permiten llegar 
a un estado de mayor plenitud.

Teniendo presente, que el cuerpo es en todo momento el 
vehículo para realizar dichas actividades y obtener la expe-
riencia necesaria para el crecimiento de nuestra alma, es vital 
un estado de salud óptimo y con este fin el Āyurveda ayuda a 
mantener un cuerpo sano y con vitalidad.

 En la Filosofía Védica, existen cuatro objetivos legítimos de 
vida:

 1. Kama, disfrute. Es el objetivo básico de todo ser humano, 
todos tenemos el deseo de ser felices, evitar el sufrimiento 
y disfrutar del mundo de las experiencias sensoriales y de 
la satisfacción de los deseos emocionales.
 2. Artha, riquezas y posesiones en el mundo material. Todos 
necesitamos posesiones vitales para seguir vivos, como; 
comida, ropa, etc. Es el objetivo exterior del principio de 
Ego. 
 3. Dharma, carrera. Hace referencia al logro de un estatus en 
reconocimiento a nuestras habilidades, dones, capacida-

des o talentos, de forma que podamos cumplir nuestro pa-
pel en la vida. Es el objetivo interno del principio de Ego.
 4. Moksha, iluminación, dicha, liberación espiritual y recono-
cimiento de nuestra verdadera naturaleza. El propósito 
fundamental en la vida es Moksha, el verdadero cono-
cimiento interior y la liberación del sufrimiento que nos 
permite alcanzar todo nuestro potencial. Es el objetivo 
sáttvico de inteligencia que en realidad no es un objetivo 
en si, sino nuestra verdadera naturaleza, a la que podemos 
llegar a través de la conciencia y de la rendición de Ego y su 
inacabable búsqueda de objetivos.

Es de especial interés ver como éstos cuatro objetivos se 
manifiestan de una manera práctica en el comportamiento 
humano. Los tres objetivos kama, Artha y Dharma, son impul-
sados por el movimiento de la acción conocido en Āyurveda 
con el nombre de “Rajas”, y son los que nos pueden predis-
poner al desequilibrio físico, mental y a la enfermedad. Tal 
como hemos dicho, los deseos se vuelven inacabables y la 
búsqueda de placer sin límite desarmoniza la mente y enfer-
ma el cuerpo. 

Kama, como objetivo fundamental se considera que disipa 
la energía vital, Artha, pueda conducir a la avaricia y a la ambi-

Los cuatro objetivos
de la vida según el Ayurveda

Para el Ayurveda, la mente profunda y la conciencia está en el corazón, 
no en el espacio anatómico, si no el espacio sutil energético.
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ción egoísta, y Dharma, 
conduce a la búsque-
da de la fama, poder 
y control. Finalmente, 
Moksha representa la 
libertad del apego a los 
tres primeros objetivos 
y eso proporciona un 
estado de paz interior y 
alegría.

 El Āyurveda sostiene 
que la única cura real 
para la enfermedad es 
el conocimiento del Yo. 
Dado que el cuerpo es 
una herramienta para 
que se manifieste la 
conciencia y el univer-
so existe para aportar 
experiencia. Por eso, la 
finalidad profunda del 
Āyurveda es, proporcio-
nar el camino de vuelta 

al conocimiento del espíritu, aquello que nos enseña a que no 
somos sólo nuestro cuerpo físico, y que nuestra naturaleza 
verdadera está mucho más allá del pensamiento.

Este periodo de verano, puede ser un buen momento para 
la reflexión acerca de cómo se manifiestan estos cuatro prin-
cipios en la vida de cada uno, a qué le es-
tamos dando prioridad y puede ser un 
balance interesante para armonizar el 
cuerpo y la mente, teniendo presente 
que las actividades espirituales y lo que 
nos lleva al autoconocimiento favorece 
una mayor comprensión y asimilación 
de las vivencias humanas. 

 Es importante durante este período 
cuidar el Agni, fuego digestivo, para 
mantenerlo os voy a dar unas claves 
sencillas: 

No comas más de lo que necesitas.•	

Saborea y disfruta de la comida, esto •	
hace que haya enzimas digestivas 
adecuadas y te ayuda a comer con 
conciencia.
Come despacio y de forma relajada, •	

sentado, es muy importante que no comas de pie o estés 
realizando diferentes actividades como ver la televisión, 
estar con el teléfono móvil. Da importancia al momento 
de comer.
 Cuando comas dedícate solo a comer.•	
 Siéntate en silencio antes de comer para soltar todo el •	
estrés. Forma adecuada de realizar esto es bendecir los 
alimentos antes de comerlos.
 Bebe un poco de agua caliente con zumo fresco de limón •	
o lima en el desayuno, te ayudará a atizar tu fuego diges-
tivo.
 No bebas demasiado con las comidas.•	
 Date un paseo tranquilo después de comer.•	
 Uso de especias suaves a tus comidas; cúrcuma, comino, •	
cilantro. También las puedes tomar en infusión.
 Come sólo cuando tengas hambre. Asegúrate que la comi-•	
da anterior ya haya sido digerida y tengas hambre real.
 No cenes tarde. Deja pasar entre dos o tres horas después •	
de la cena antes de irte a la cama.
 No ayunes ni te saltes las comidas, a menos de que estés •	
realizando un programa de depuración.
 Come con regularidad y a la misma hora cada día, para que •	
tu Agni pueda prepararse para las comidas.
“El mundo es como uno es, si uno es complicado todo es 

complicado; sí uno es simple la vida es simple.” 
Fabián Ciarlotti

Ángela Gómez
Diplomada en 
masaje ayurveda
Naturópata.

info@masajesayurvedicos.es
635 78 72 78 - 677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.es
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Los tres 
objetivos kama, 
Artha y Dharma, 
son impulsados por 
el movimiento de 
la acción conocido 
en Ayurveda con el 
nombre de “Rajas”, 
y son los que nos 
pueden predispo-
ner al desequilibrio 
físico, mental y a la 
enfermedad
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Introducción
Es muy frecuente que, al acercarse la época estival, mu-

chas personas lleguen a la consulta con la necesidad de 
prepararse para el verano. Su principal el objetivo: redu-
cir. Quieren bajar en peso o en volumen. Y muchas de es-
tas personas tienen dudas sobre si la medicina Āyurveda 
como terapia, aportará resultados rápidos o no. ¡La res-
puesta es sí!

Tenemos una gran herramienta en nuestras manos, 
que, junto con una alimentación adecuada y compatible, 
dará resultados rápidos. Esta herramienta es udvartana. 
¿Qué es udvartana?

Udvartana significa movimiento hacia arriba. Consiste 
en aplicar fricciones con polvo o pasta de hierbas en la 
dirección pratiloma (contrapelo). Se trata de un masaje 
exfoliante que restaura la circulación linfática.

Se considera parte de dinacharya y rutucharya1, rutina 
diaria y estacional, respectivamente.  

Udvartana aplicado diariamente
Como régimen diario, udvartana, se realiza después de 

un masaje con aceite y polvo de hierbas con sabor pican-
te, amargo y astringente.

Los beneficios de udvartana según el Āyurveda no se 
reducen a la pérdida de peso y volumen. Estos son sus 
principales beneficios:

Reduce de 1. kapha dosha.
Disminuye 2. meda (tejido adiposo).
Reduce 3. sweda (sudor), limpiando los folículos del vello.

Tonifica la musculatura.4. 
Mejora la circulación.5. 
Favorece la complexión de la piel.6. 

La fricción produce calor. El calor y el efecto mecánico 
de la fricción estimulan el metabolismo celular. Además, 
restauran la circulación de la linfa.

Udvartana como rutina estacional de invierno
Udvartana se recomienda para controlar kapha dosha. 

La similitud de la primavera con kapha dosha, hace que se 
recomiende udvartana en esta época, e incluso desde el 
invierno para reducir este humor.

Cuando entendemos udvartana como ritual o rutina, 
podemos emplear una mezcla de productos usando 
como base con alguno de los siguientes: Harina de gar-
banzos, harina de lenteja roja, trozos de almendra, ade-
más, podemos añadir: cúrcuma, azafrán, pétalos de rosa, 
cáscara de naranja, etc.

La combinación depende del tipo de piel y de la consti-
tución de la persona.

Pitta d�sha
Para la piel sensible: Musta, yava,  neemba, vāta dosha.
Para la piel seca: Usheer, pétalos de rosa, chandan y ha-

ridra.
Tipos de udvartana 

¿El procedimiento implica siempre la aplicación directa 
de polvo seco? No. Caraka definió dos tipos de udvartana 
que detallo a continuación.

Udvartana Para Perder Peso Con Ayurveda
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Snigdha udvartana
En individuos delgados con la piel seca, siempre será 

mejor mezclar las hierbas con leche, nata o aceite. De 
esta manera hay exfoliación, pero también conseguimos 
un efecto nutritivo. 

La misma rutina se realiza en invierno y en primavera 
con el objetivo de reducir kapha. Por eso es mejor mez-
clar los polvos con agua o aceite. También se pueden aña-
dir algunas hierbas como jengibre, comino o cilantro.

Ruksha udvartana
En el Suśruta Samhitā se clasifica ruksha udvartana en 3 

tipos:
Udvartana
Consiste en aplicar presión usando la palma de la 

mano y el pulgar.
Udgharshan
Consiste en realizar fricciones en dirección pratilo-

ma, aplicando presiones intermitentes con los dedos 
y la palma de la mano.

Utsaadan
Es similar a snigdha udvartana. Se utiliza más con un 

efecto estético para conseguir una piel radiante.
Udgharshan o ruksha udvartana como tera-
pia curativa

Udvartana se indica como terapia curativa en varios casos:
1.  Obesidad y pérdida de peso
En el Suśruta Samhitā se menciona el uso de polvo de la-
drillo. También se puede usar:

Kolkulatthadi churna1. 2.
Shailayadi churna2. 3.
Otras hierbas: 3. triphala, vacha, pimienta negra, yava.

2.  Enfermedades de la piel
Se utiliza: Kutaj, kushtha, agaru, chandan y musta.
El polvo se mezcla con mantequilla4.

3.  Vatavyadhi 
Refiero particularmente las enfermedades donde vāta co-

incide con kapha o meda. En estos casos, para reducir tejido 

graso, udvartana es el tratamiento de primera elección.
Cuando se aplica swedan seguido por udvartana, se po-

tencian los resultados.
4.  Tilakalak, mamsakilak (verrugas)

Se emplean las siguientes plantas: Usheer, musta, daru-
harira, haridra, chandan y lodhra.

Existe evidencia acerca de la capacidad estimulante de 
udvartana sobre los receptores "beta 3" presentes en 
tejido adiposo subcutáneo. Esto favorece la descomposi-
ción de los triglicéridos en ácidos grasos. Uno de los efec-
tos directos es la reducción de peso graso5.

Además, udvartana también es parte del tratamiento 
rukshan que se realiza durante la preparación de pan-
chakarma.
Contraindicaciones

Heridas abiertas.•	
Quemaduras solares.•	
Embarazo.•	

Precauciones
Es muy importante la consulta con el terapeuta o 

médico ayurvédico para el análisis del tipo de piel y la 
selección de hierbas.
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El Acné es una afección dermatológica causada principal-
mente por la retención de la secreción de las glándulas sebá-
ceas o por una alteración de carácter inflamatorio o infeccio-
so que sufren dichas glándulas.

Esta alteración se ubica generalmente en la cara, y en me-
nor grado en la espalda, el pecho y los hombros.

Es la alteración más corriente en los hombres en etapa pu-
beral, aunque también se da en la mujer y en edades menos 
específicas.

Existen dos tipos básicos de Acné:

El Acné Vulgaris: afección de los folículos pilosos o glándu-•	
las sebáceas de la piel, dando como resultado las moles-
tas espinillas e inflamación.

El Acné Rosácea: supone una dilatación vascular de las ve-•	
nillas por debajo de la capa córnea de la piel que se pone 
de manifiesto en forma de mancha color rojizo azulado.

Este tipo de forma aparece más en las mujeres en las meji-
llas, aletas de la nariz, piernas y muslos.

¿Qué causa el Acné?

El acné responde a la función inadecuada de las hormonas 

andrógenos, en especial la testosterona, que puede llegar 
a estimular en exceso las glándulas sebáceas, las cuales se 
inflaman, produciendo un terreno perfecto para una sobre 
infección bacteriana, aquí la regulación hormonal es precisa 
para realizar un adecuado tratamiento.

El Estrés y las hormonas en concreto el cortisol, juegan un 
papel principal en la aparición del acné en la edad adulta, ya 
que la hormona del estrés (cortisol), provoca una estimula-
ción de las glándulas sebáceas, cuyos poros se obstruyen y 
son caldo de cultivo para las bacterias.

También hay estudios en los que se ha demostrado recien-
temente que un 50% de los acnéicos poseen un alto nivel de 
toxemia intestinal.

Contaminantes como las drogas, los esteroides, los aditi-
vos en la alimentación o metales pesados, son causa de la 
suciedad interna que se refleja en la piel.

¿Cómo podemos tratar el Acné? 

Lo primero es una dieta depurativa que nos ayude a libe-
rarnos de tóxicos y limpie la sangre.

La dieta ha de ser lo más natural posible, esto implica reti-
rar alimentos procesados con exceso de grasas o azúcares, 

Cómo deshaCerte del aCné
Controlar el estrés, equilibrar la alimentación y el cuidado de la piel nos sirven 
como guías para mantener a raya las molestias típicas del acné en el rostro.
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no abusar de cereales como el trigo o 
lácteos.

Aumentar el consumo de verduras, 
hortalizas, frutas, legumbres, frutos 
secos y semillas, en cuanto a las pro-
teínas animales elegir bajas en grasa, 
dando prioridad a pescados ricos en 
Omegas 3-6.

También se pueden tomar infusio-
nes de “Hidrastis”, esta planta tiene 
la cualidad de destruir las bacterias 
toxicas en el intestino ayudando a 
depurarlo, a la vez hay que cuidar de 
la flora intestinal con bífidus y añadir 
fibra alimentaria.

Las infusiones de diente de león 
o cardo mariano pueden ayudar a 
desintoxicar el Hígado esto es conve-
niente ya que tiene una implicación en 
los mecanismos de los ácidos grasos.

Suplementos nutricionales efecti-
vos para el Acné, son la Vitamina A, E y 
Selenio ejercen una acción reductora 
del sebo y del hiperqueratosis de los 
folículos sebáceos. 

La Vitamina C y la B6 y minerales 
como el Cromo o el zinc ya que tienen 
efecto hormonal regulador y pueden 
bajar los procesos inflamatorios de la 
piel.

Finalmente, la “Equinácea” es una 
planta reconocida por preservar el sis-

tema inmunológico, cicatrizar heridas, 
inhibir inflamaciones y eliminar bacte-
rias en el medio intestinal.

Higiene y limpieza de la piel

Es importante realizar limpiezas •	
diarias sin frotarse, simplemente la-
var el rostro con jabones naturales 
como el de caléndula. 

Introducir al cuidado del rostro •	
mascarillas que enfríen la piel, cal-
men y nutran como la arcilla blanca 
o la arcilla verde que depura el ros-
tro de forma maravillosa.

Te Tree Oil 100% puro se puede apli-•	
car de forma tópica en la limpieza 
de la noche por su acción antibac-
teriana.

Extracto calmante de camomila, •	
tiene efecto calmante y enfría la 
piel ideal para las manchitas rojas.

Por último, realiza prácticas de re-
lajación o meditación y ejercicio físico 
que ayude a mantener el cuerpo salu-
dable y bajar el estrés diario.

La alternativa es cuidar el rostro con 
tratamiento estéticos naturales como 
la Acupuntura facial y los masajes revi-
talizantes donde se oxigena y purifica 
la piel, ayudando a restablecer la salud 
y la vitalidad del rostro.

Gloria Merino
Profesora de Medicina Tradicional China y Masaje 
Integral. Especialista en Acupuntura para el dolor y 
lifting facial.
625565889 - www.namarupaterapias.es

  “

“

El acné re-
sponde a la función 
inadecuada de las 
hormonas andró-
genos, en especial 
la testosterona, 
que puede llegar a 
estimular en ex-
ceso las glándulas 
sebáceas, las cu-
ales se inflaman, 
produciendo un 
terreno perfecto 
para una sobre in-
fección bacteriana
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SACANDO LA RAIZ
En un pueblo soleado llamado Viejunes del Moral, de esos que tienen pocos habi-
tantes en invierno, pero muchos en verano y � nes de semana; de aquellos en los que 
aprendemos lo que es la vida al aire libre y un poco salvaje. Una madre estaba en la 
cocina seleccionando el té que había cogido en las montañas la tarde anterior y de re-

pente, su hija grita desde fuera: 

—Mamá, hoy voy a venir a jugar con mis 
amig@s a casa—.

- ¿Y eso por qué? ¿No ibais a 
ir a casa de tu mejor amigo? 
—respondió la madre.

-Sí, pero hay pinchos alrededor 
de su casa, como llovió e hizo 
sol ya están crecidos otra vez, 
y así no se puede jugar. —re-
sopló la niña.

Después de escuchar a la 
pequeña, la madre se quedó 
como mirando al in� nito y le 
dijo: —¡Ay hija mía! Esto me 
recuerda a cuando le digo a tu 
hermano, una y otra vez, que 

—Mamá, hoy voy a venir a jugar con mis 
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SACANDO LA RAIZ

Eva Álvarez
Terapeuta en Medicina Tradicio-
nal China y Medicina Taoista. 
evayalvarez@gmail.com    
evaalvarezmtc.com   
644608743

Eva Álvarez
Terapeuta en Medicina Tradicio-
nal China y Medicina Taoista. 
evayalvarez@gmail.com    
evaalvarezmtc.com   
644608743

mire que le pasa con ese dolor de cabeza en vez de tomar 
pastillas todo el tiempo—.

No entiendo mamá, ¿qué tiene que ver? — dijo la niña.

En casa de tu amigo cada vez que llueve y hace sol durante 
unos cuantos días seguidos, vuelven a crecer las plantas y 
con ellas los pinchos. Después cortan con la máquina todo el 
patio y se llevan los pinchos y por unos días están bien, pero 
así nunca termina el ciclo. 

Deberían ver dónde están las plantas que tienen de fru-
to esos pinchos y sacarlas de raíz, para que no volvieran a 
crecer alrededor de la casa. Si no, siempre van a estar igual. 
—explicó la madre.

-Claro mamá, lo entiendo, es verdad que así lo tienen que hacer una y otra vez, voy a 
decírselo a mi amigo. 

Y la niña fue corriendo a por el teléfono a contarle a su amigo su gran descubrimien-
to. 

Cuando éste llego a casa para jugar, su amiga le preguntó qué le había dicho su 
mamá. 

-Mi mamá me dijo que es un trabajo inmenso y laborioso arrancar planta por planta 
y que iba a terminar con dolor de lumbares de estar tanto tiempo agachada, que en 
todo caso lo que haría sería pasar el cortacésped más a menudo. —explicó el niño.

- ¡Igual que tu hermano! - gritó desde 
lejos la madre de la niña, y ésta sonrió 
entendiéndolo todo.

  “ “

¡Ay hija mía! 
Esto me recuerda 
a cuando le digo a 
tu hermano, una y 
otra vez, que mire 
que le pasa con ese 
dolor de cabeza 
en vez de tomar 
pastillas todo el 
tiempo



El disponer de un lugar y unos útiles de trabajo adecua-
dos para la elaboración de vegetales fermentados es tan 
importante como la calidad de los alimentos que usemos 
para este fin. Además, debido a la naturaleza de la fer-
mentación, sabemos que hay varios factores externos 
que determinaran el producto final, como la temperatu-
ra, la humedad, la luz directa del sol y la presencia de pro-
ductos químicos. A continuación, veremos cuatro claves 
fundamentales que debemos considerar para garantizar 
la mejor calidad de nuestros alimentos fermentados.

1. Adiós a los productos químicos de limpieza
El lugar donde vayamos a manipular los alimentos y 

los enseres de cocina deben estar libres de toda clase 
de químicos convencionales para la limpieza del hogar, 
como lavavajillas, detergentes, desengrasantes, lejía y 
amoniaco. Sus propiedades biocidas e irritantes, no solo 
son perjudiciales para el usuario, sino también para los 
microorganismos, tanto de nuestra microbiota como los 
implicados durante la fermentación de los alimentos.

En vez de usar productos químicosdebemos higieni-
zar nuestro espacio con productos caseros que conten-
gan sustancias naturales como vinagre, limón, aceites 
esenciales, peróxido de hidrógeno, bicarbonato sódico 
y microrganismos eficientes (EM). Estos poseen efectos 
reguladores sobre el desarrollo de microorganismos in-

deseados y mantienen un ambiente limpio sin perjudicar 
nuestra salud ni malograr la calidad de nuestros alimen-
tos fermentados.

2.  ¡Ojo con los materiales de cocina!
Cuando fermentamos vegetales sucede una bajada del 

pH de los mismos por acción de las bacterias acidolácti-
cas, esto es, que aumenta el grado de acidez con la pro-
ducción bacteriana de ácido láctico. La acidez contribuye 
a que algunos materiales inestables, presentes en útiles 
de cocina, principalmente metálicos o con revestimientos 
de mala calidad, reaccionen liberando sustancias tóxicas. 
Metales y sus aleaciones como el cobre, el hierro, el alu-
minio, el latón y el acero de baja calidad no son una buena 
opción para la manipulación de alimentos fermentados. 
Pese a ello, se pueden usar utensilios de aleaciones metá-
licas de buena calidad, para el procesamiento y corte de 
las verduras antes de fermentadas.

Tampoco los plásticos son una buena opción, aunque 
los hay de calidad superior, libres de BPA y ftalatos, que 
podemos usar sin mayor riesgo. El polietileno de alta den-
sidad (HDPE) y el polipropileno (PP), representados por 
los números 2 y 5, respectivamente son los más seguros. 
Los plásticos marcados con los números 1, 3 y 7 deberían 
de evitarse a toda costa.

CLAVES PARA TENER ÉXITO 
EN LA ELABORACIÓN DE TUS 
VEGETALES FERMENTADOS 4
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Los utensilios de madera como tablas de cortar y palas 
deberían ser usadas exclusivamente para las verduras y 
ser limpiados meticulosamente con los productos natu-
rales anteriormente citados.

Por último, los recipientes de vidrio y barro vitrificado 
son los contenedores de fermentación que usaremos por 
excelencia, para la maduración y conservación de nues-
tros alimentos fermentados.

3.  La contaminación cruzada por microorga-
nismos inadecuados

Además de la fermentación de vegetales por mediación 
principal de bacterias acidolácticas, lo que daría lugar a 
vegetales lacto-fermentados, existen una variedad de 
microrganismos, como levaduras y hongos comestibles, 
para la producción de diferentes alimentos fermentados. 
Estos microorganismos requieren unas condiciones y un 
sustrato diferentes para desarrollarse exitosamente y 
ofrecer el producto esperado. Podemos encontrarlos en 
abundancia en alimentos fermentados como el pan y la 
cerveza, en el caso de levaduras. Y en el tempeh, miso y 
amasake, en el caso de hongos.

Cuando empezamos a desarrollar en un mismo espacio 
diferentes tipos de fermentaciones debemos tener en 
cuenta que, si no llevamos a cabo una buena higiene bio-
lógica, antes, durante y después del proceso, casi seguro 
seamos testigos de contaminaciones cruzadas. Por ejem-
plo, exceso de formaciones blanquecinas en un chucrut 
con demasiado gas,una rápida acidificación de un pan con 
poca alvealatura, o una instalación de moho verdoso en 
la superficie de nuestro cultivo de kombucha.

Para prevenir la contaminación cruzada con microrga-
nismos inadecuados tenemos que evitar la interacción de 
cada uno de estos tipos de alimentos fermentados, lle-
vando las diferentes actividades en lugares separados o 
limpiando meticulosamente el espacio de trabajo común, 
así como los utensilios exclusivos para cada tipo de fer-
mentación, después de cada actividad. 

Por último, es recomendable separar y aislar adecua-
damente, la materia prima destinada para cada tipo de 
fermento, por ejemplo, las harinas de los vegetales.

4.  La maduración de los vegetales fermentados

Una vez procesados los vegetales adecuadamente de-
bemos considerar el lugar de maduración, examinando 
las condiciones ambientales que disponemos para propi-
ciar su conservación y calidad. Existen algunos factores 
que caracterizan: una alacena ideal para la maduración 
de vegetales, así como de bebidas no alcohólicas, de fer-
mentación acidoláctica:

Uso exclusivo para este tipo de fermentados. Por •	
ejemplo, evitar levar el pan con masa madre o madurar 
el tempeh en el mismo espacio. Tampoco almacenar 
otros alimentos, especialmente harinas y granos.

Limpiar bien los recipientes donde envasamos nues-•	
tros alimentos fermentados por el exterior, evitando 
la proliferación de microorganismos de la descompo-
sición.

Poca luminosidad u oscuridad, evitando la luz directa •	
del sol.

Procurar un lugar fresco. Una temperatura inicial de 10-•	
20 ºC, contribuye a la calidad del producto. En cambio, 
cuando la temperatura supera los 32ºC puede alterar 
notablemente la calidad sensorial del producto final.

Evitar un lugar demasiado húmedo, que permita la ins-•	
talación de hongos alrededor.

Etiquetar la fecha de envasado ayuda a reconocer el •	
tiempo de maduración y el momento ideal para el con-
sumo de nuestros fermentos.

Mantener limpio el espacio con los productos natura-•	
les citados anteriormente.

Usar bandejas de fácil limpieza evita contaminar el es-•	
pacio con posibles rezumos.

CULTIVA VIDA: COSECHA SALUD

Mario Sánchez
Naturópata. Experto en Nutrición para la 
Salud, Colaborador en  www.labiotika.es
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Hipnosis proviene del griego Hipnos, que significa ador-
mecer; no obstante, en 1841 James Brand, empleo el tér-
mino hipnosis, aunque realmente la técnica no provocaba 
un sueño profundo, sino que al paciente entraba en un 
estado de superconcetración. La hipnosis terapéutica no 
es una pérdida de consciencia, está basado en las sugestio-
nes y la máxima cooperación con el paciente.

En que nos puede ayudar la hipnosis

Sin lugar a dudas es una herramienta de mucha valía 
para colaborar en la superación de diferentes situaciones 
como: 

Tabaquismo•	
Mantenimiento de dietas.•	
Ansiedad-nerviosismo. •	
Insomnio•	

Fobias diversas, etc.•	
Al ser una disciplina poco conocida se le atribuyen as-

pectos que se alejan de su propia realidad, por ejemplo, 
la hipnosis Ericksoniana, se trabaja dando instrucciones 
imprecisas y ambiguas para que el sujeto pueda imaginar 
libremente o crea aquello que le ayudara al ser hipnotiza-
do. 

El estado hipnótico o de superconcentración es la situa-
ción en la que la consciencia centraliza su atención sobre 
elementos concretos, separando el resto, genera un esta-
do alterado de conciencia o trance sobre el que el terapeu-
ta puede trabajar.

Muchas personas a lo largo de su vida sufren en algún 
momento estrés o ansiedad, y se buscan herramientas o 
recursos que a través del tratamiento mental-emocional 
les pueda ayudar. Según mi opinión la mejor manera para 

Un AcercAmiento A 
lA Hipnosis terApéUticA
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"eL estado hipnótiCo o de super-
ConCentraCión es La situaCión en 
La que La ConsCienCia CentraLi-
za su atenCión sobre eLementos 
ConCretos, separando eL resto, 
genera un estado aLterado de 
ConCienCia o tranCe sobre eL que 
eL terapeuta puede trabajar."

poder afrontar este tipo de situa-
ciones va más allá, en muchos ca-
sos, de los hábitos saludables y el 
ejercicio. Por lo tanto, debemos 
de contar con un eje rector, que 
nos guíe en nuestra agitada vida, 
para eliminar las fisuras, es lo que 
llamo impactos de vida, entendi-
do como todo aquello que tene-
mos que integrar, en nuestras 
vidas, situaciones buenas o neu-
tras e incluso difíciles. 

La hipnosis nos puede ayudar a producir cambios, duran-
te el proceso hay que conocer unas nociones básicas de 
meditación que ayude a conseguir una mente en expan-
sión y una mayor percepción, ayudando a surgir la alegría 
sin recurrir a la felicidad engañosa instantánea. Podemos 
con ello cambiar un mal hábito, una fobia…

Porque se considera tan eficaz esta disciplina

Muchos estudiosos de la materia, consideran que la 
mente consciente ocupa aproximadamente, el 12% del vo-

lumen de nuestro cerebro. Por 
lo tanto, la mente inconsciente 
ocupa el 88% restante. Con la 
hipnosis podemos hallar mayor 
control sobre esta parcela. En él 
se encuentran las más arraiga-
das tendencias y costumbre, es 
la parte donde se trabaja para 
producir un cambio de tenden-
cias que sea suficientemente 
duradero para el bienestar de la 
persona.

Hay que tener en cuenta que se debe acudir a un pro-
fesional cualificado para ponerse bajo esta terapia. En la 
que la persona explicara detalladamente la situación que 
ayudará a que introducir el tratamiento positivamente. Si-
tuándose cómodamente el proceso hipnótico le ayudará 
a entrar en un estado de concentración, en algunos ca-
sos, ayudados por objetos, que mantengan el estado de 
concentración. Hay que tener en cuenta que la hipnosis 
es una herramienta poderosa que hay que tener muy en 
cuenta. 

Ruben Pérez Guzmán
Hipnoterapeuta-
Osteopata. Mo-
nitor de Mindful-
ness. Consulta en 
el Centro Mandala 
(Madrid).

649789167
rubenhipnosis@gmail.com
bienestar-cuerpomente.blogspot.com
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Nuestra vida, en casi todos los ámbitos está rodea-
da de la sugestión, uno de los aspectos principales 
de la hipnosis. La sugestión la encontramos en los 
medios de comunicación como por ejemplo la tele-
visión y el cine. Tanto en la publicidad como en los 
contenidos, las noticias etc. También en nuestras re-
laciones profesionales y personales: en el trabajo, las 
amistades y con los familiares. En todos los casos nos 
puede ser muy útil saber distinguir dónde nos influye 
la sugestión y poder reconocer cuales son nuestros 
verdaderos gustos e intereses. 

Siguiendo en el ámbito más personal, también nos 
puede ayudar la hipnosis a reforzar nuestra voluntad 
cuando queremos conseguir un objetivo. Yo utilizo la 
técnica de hipnosis rápida y regresiva que denomino 
“Método Flash Back”.

Y si nos enfocamos en la hipnoterapia, tiene muchas 
aplicaciones para cualquier tema relacionado con la 
voluntad y las emociones, que prácticamente abarcan 
todos los problemas que las personas nos encontra-
mos en nuestras vidas.

Por ejemplo, muchas personas gracias a la Hipnosis 
Flash Back, han podido dejar hábitos nocivos y adicti-
vos que no les dejaban llevar su vida con normalidad: 
el hábito de beber alcohol, la adicción a las drogas, 
al tabaco… Es un método sencillo que nos permite 
resolver el estrés y la ansiedad, los bloqueos emocio-
nales, adelgazar, dejar de fumar, recuperar la memo-
ria, incluso despedirnos de un ser querido, y también 
comprender nuestros errores actuales y poder resol-
verlos con la ventaja de no volverlos a repetir.

Como vemos aprender hipnosis tiene muchas utili-
dades tanto en la vida cotidiana como en cualquier 
ámbito profesional. Formarse en hipnosis Flash Back 
puede ser muy útil tanto para saber realizar la hipno-
sis como para llegar a solventar problemas persona-
les e incluso como crecimiento personal ya que con 
ella podemos llegar a conocer cómo funciona nuestra 
mente, y con ello conocernos y superarnos a noso-
tros mismos.

Actualmente hay mucho interés en la sociedad por 
la hipnosis en general, en parte por la televisión y el 

¿A todos nos sirve
 aprender hipnosis?
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cine, pero en realidad el interés 
viene de muy antiguo ya que siem-
pre se ha querido conocer la men-
te humana que ha sido en la mayo-
ría de ocasiones “la gran descono-
cida” y el origen de todo. Por todo 
esto cada vez se está generando 
más interés por la formación que 
imparto con la cual se pueden en-
tender nuestros procesos menta-
les y ayudarnos a mejorar.

Nos hemos hecho muchas pre-
guntas como: ¿por qué reacciono 
de tal forma ante un hecho? Y aun-
que sepa que no es positivo para 
mi repito el mismo comportamien-
to recurrentemente ¿cómo puedo 
cambiarlo? 

Se ha generalizado en nuestra 
sociedad recurrir a un “Coach” 
en muchas ocasiones. Con esta 
formación vamos más allá ya que 
podremos considerarnos nuestro 
propio “coach intuitivo”, también 
para ayudar a los demás, ya que 
desarrollaremos técnicas que po-
tencian esa faceta de nosotros.

Por un lado, entrenamos la mente intuitiva, utilizan-
do la auto hipnosis para lograr nuestros propósitos 
de una forma fácil. Y por otro podremos ayudar a las 
personas que lleguen a nuestra consulta y les cueste 
exponer su problema, o nos lo expongan totalmente 
enrevesado y difícil de tratar, ya que tendremos téc-
nicas para llegar a la parte que originó el problema 
actual y conseguir una rápida y efectiva resolución de 
este.

En definitiva, el método nos da un amplio conoci-
miento de la mente y sus posibilidades ocultas, ade-
más de ayudarnos a solventar nuestras inquietudes y 
problemas. Por ello su conocimiento y práctica puede 
ser muy útil para cualquier persona.

Todas las personas que lo han 
aprendido, si se dedican a ello, 
encuentran rápidamente deman-
da de sus servicios, la razón prin-
cipal es que el método está muy 
actualizado a los problemas de la 
vida cotidiana. Además, cuando 
alguien pregunta por temas que 
tienen relación con “otras vidas” 
o bien sucesos inexplicables pre-
cisa de un profesional que le acon-
seje desde una perspectiva de co-
nocimiento y experiencia.

Entre las personas que conocen 
y aplican este método hay médi-
cos, enfermeros o psicólogos. Es 
decir, profesionales muy cualifi-
cados en su entorno profesional, 
evidentemente el método no en-
seña lo que ya saben, sino justo lo 
que había pasado a un campo de 
duda, o considerado simplemente 
superstición. Muchos descubren 
el inmenso poder terapéutico de 
las creencias y los paradigmas de 
la vida después de la muerte.

La formación que imparto hace más de 5 años junto 
con Fundación BLANCAMA es un curso profesional de 
hipnosis y regresiones (método Flash Back).

Ya que va desde cómo realizar la hipnosis hasta 
cómo proceder en cada caso. La persona puede em-
pezar sin saber prácticamente nada y salir, una vez 
acabada la formación, con todo un sistema profesio-
nal.

Ricardo Bru
Hipnoterapeuta y profesor de 
hipnosos regresiva.
Fundación BLANCAMA
www.ricardobru.com

¿A todos nos sirve
 aprender hipnosis?   “

“

Y si nos 
enfocamos en la 
hipnoterapia, tiene 
muchas aplicacio-
nes para cualquier 
tema relacionado 
con la voluntad 
y las emociones, 
que prácticamente 
abarcan todos los 
problemas que las 
personas nos en-
contramos en nues- 
tras vidas.



PASO 1
Verificar que no mandamos en nuestra vida

En primer lugar, tenemos que darnos cuenta de algo 
evidente, pero que a la mayoría nos pasa desapercibido: 
no mandamos en nuestra vida tanto como creemos.

Por ejemplo, cuando nos enfadamos o nos preocupa-
mos, el enfado y la preocupación surgen en cuestión de 
segundos. Nosotros no hemos decidido vivir eso de for-
ma voluntaria, sino que aparece de repente, como la lava 
de un volcán. Lo mismo suele ocurrir cuando una acción 
no tiene el resultado que esperábamos. Nosotros no es-
cogemos conscientemente sentirnos mal, sucede en con-
tra de nuestra voluntad.

Todo eso ocurre porque somos víctimas de un automa-
tismo, de una programación: no tenemos un ego... ¡el ego 
nos tiene a nosotros! No mandamos en nuestra vida.
PASO 2
Descubrir las creencias que nos limitan

Además de lo anterior, antes de empezar será impres-
cindible descubrir las creencias que nos boicotean cual-
quier trabajo interior. Se trata de una serie de límites 
mentales, que residen en el inconsciente y que nos impi-
den avanzar en este proceso de autoconocimiento.

Son creencias del tipo: “no seas egoísta, piensa primero 
en los demás”, “soy bueno/a cuando sufro por alguien“, 
“el otro me tiene que hacer feliz”, etc.
PASO 3
Observar al Ego que nos atrapa

Tras lo anterior (y solo tras haberlo hecho, o no avan-
zaremos) hay que observar a este mecanismo o ego que 

nos posee y que, hasta ahora, había pasado totalmente 
desapercibido.

Por lo tanto, el tercer paso implica tener herramientas 
concretas, útiles y prácticas para observar aquel que 
manda en nuestra vida, al personaje o ego que nos ha 
usurpado el poder. En esta etapa, solo observamos y no 
hacemos ningún cambio: el mismo deseo de cambio sue-
le ser una parte más del ego a observar... ¡y eso suele pa-
sar desapercibido a mucha gente!
PASO 4
Diagnóstico

Si en el paso anterior hemos observado nuestro meca-
nismo, ahora será fundamental ordenar las informacio-
nes que hemos obtenido en un diagnóstico.

¿Por qué?
No es lo mismo tener dolor de cabeza, que haberse 

roto una pierna o tener una insuficiencia renal. En todos 
los casos podemos sentirnos enfermos, pero el diagnós-
tico será totalmente distinto; es decir, no existe una úni-
ca enfermedad ni una única medicina que lo cure todo.

Sin un diagnóstico concreto, ¿cómo sabríamos qué ne-
cesitamos para reequilibrar nuestra vida?
PASO 5
Escoger y aplicar las medicinas que van a reequi-
librarnos 

Metafóricamente, podemos decir que cada persona 
tiene tres grandes capacidades: la capacidad de com-
prensión, la capacidad de amor y la capacidad de acción. 
Cuando cada una de estas capacidades se expresa de for-
ma equilibrada, gozamos de una vida plena y feliz.

El viaje más importante que podemos hacer es hacia uno mismo/a.
Desde mi experiencia, para transitar este camino, es fundamental seguir una serie de pasos 
de forma ordenada. Sino, es imposible avanzar. ¿Cuáles son estos pasos?7pasos para alcanzar la felicidad
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Sin embargo, cuando alguna de 
ellas no se ha desarrollado lo sufi-
ciente o lo ha hecho en exceso, em-
piezan a surgir las dificultades y los 
desequilibrios.

El hecho de haber realizado un 
diagnóstico previo, nos permitirá 
aplicar las medicinas adecuadas 
para reequilibrarnos en cada una de 
estas tres capacidades.
PASO 6
Limpieza de los traumas del in-
consciente

Una vez iniciado el proceso de 
reequilibrio de nuestros tres cen-
tros, merecerá la pena ir hacia atrás 
en nuestra historia, para localizar 
aquellas situaciones o momentos 
que quedaron grabados en nuestro 
inconsciente, generando así una se-
rie de traumas.

En esta etapa se abre una gran 
oportunidad para recuperar esas ca-
pacidades y multiplicarlas. ¿Cómo? 
Liberando de ellas los traumas que 
nos retienen una gran cantidad de 
energía y, a la vez, descubriendo 
muchas de sus posibilidades que, 
hasta el momento, habían quedado 
sepultadas bajo el peso de la pro-
gramación que nos atrapaba.
PASO 7
Descubrir y vivir desde la Esen-
cia

Tras lo anterior ya podemos em-
pezar a conectar, de forma estable, 

con nuestra Esencia. Ahora po-
demos conectar con la Vida, con 
nuestra Realidad profunda. Antes 
era imposible. Pero para hacer-
lo hay una serie de instrucciones 
concretas que hay que conocer. 
No basta con la buena voluntad.

En esta última etapa, empeza-
mos a tener una vivencia de ver-
dadera comunión con la totalidad, 
una vivencia de unidad, una vivencia 
de amor, una vivencia de compren-
sión, de entender que todo tiene un 
sentido y una dirección y, a la vez, 
una vivencia de formar parte de un 
universo. Naturalmente, también 
esta vivencia se va abriendo paso en 
nosotros gradualmente, pero tiene 
un sabor tan auténtico y tan real, 
que lo transforma todo.
Escoger La Ruta Adecuada

Hoy en día, existen muchos cami-
nos de autoconocimiento. Te animo 
a implicarte en uno, que despierte 
tu confianza y de la mano de alguien 
que lo haya recorrido antes para no 
perderte en las distintas etapas. 

Para saber cuáles son, puedes des-
cargarte gratuitamente el e-book 
donde explico estos pasos y los pe-
ligros a evitar: www.danielgabarro.
com/verdemente. También, puedes 
echar un ojo a Aula Interior: www.
aulainterior.com.

En todo caso recuerda: lo más im-
portante eres tú. Actúa. Invierte en 
ti. Transforma tu vida.

"en primer Lugar, tenemos que darnos 
Cuenta de aLgo evidente, pero que a La 
mayoría nos pasa desaperCibido: no man-
damos en nuestra vida tanto Como Cree-
mos."

Daniel Gabarró
Su	oficio	es	acompañar	
personas y organizacio-
nes para que se trans-
formen positivamente.  
Imparte el curso de 
autoconocimiento Aula 

Interior en Madrid, Barcelona y Lleida. Es 
maestro, psicopedagogo, licenciado en 
humanidades y diplomado en dirección y 
organización de empresas. 
www.danielgabarro.com
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La primera vez que recibí una 
sesión de hamacados armónicos, 
ya había experimentado muchos 
tipos de masajes. Venia estudian-
do diferentes estilos de trabajo 
corporal, y había recibido sesio-
nes placenteras de terapeutas de 
masaje Californiano, masaje tai-
landés, Shiatsu, Lomi-Lomi y Agu-
aHara. Venía con muchos masajes 
consumidos y disfrutados. 

Cuando el terapeuta de Hama-
cados Armónicos me empezó a 
hamacar por primera vez, lo que 
sucedió enseguida fue un descan-
so completo. La mente en paz. 
Quietud total. El cuerpo blando. 
La respiración profunda. Después, 
el ronquido ruidoso. La produc-
ción de un exceso de saliva que 
culmino en un lago en mi boca, 
combinado con mi relajación mus-
cular formó un rio de saliva has-
ta el piso. Descansé como nunca 
había descansado con un masaje. 
Silenció y liviandad total.

Esto fue el inicio de mi relación 
con el hamacado. De ahí, estudie 
los cursos que estaban disponi-
bles en Buenos Aires en este mo-
mento, mi ciudad elegida; y junto 
con Martin, otro compañero de 
estudio, y como buenos alumnos, 
nos pusimos a practicar diaria-
mente. Cada vez encontrando un 

descanso tan profundo. Mas ronquidos. Mas descanso.

Poco a poco, comenzamos a ofrecer sesiones de Hamacados Armónicos a amigos y amigas; empezamos a agre-
gar un poco de hamacados en nuestras sesiones de masajes. ¿El resultado? Siempre una profunda relajación. 
Siempre agradecimiento. Siempre placer.

Hasta que un día, después de haber recibido una sesión, una mujer me pidió si podría traer a su padre, que 
convivía con los síntomas de la enfermedad de Parkinson. Yo había escuchado que Hamacados tenia buenos 
resultados con las personas de Parkinson, particularmente pudiendo reducir los temblores y generando mayor 
descanso. 

Su padre vino la semana siguiente. La sesión trajo desafíos inesperados: debido a la rigidez corporal y los tem-
blores, ni podía subirse a la camilla para recibir el masaje, por lo que había que adaptar la técnica para poder apli-
carlo en una silla común. Cuando había llegado a mi estudio, tenía la espalda encorvada, y sus pies no se levan-
taban del piso; avanzaba muy lento, siempre con el miedo de caerse, y la mirada hacia el suelo. Cuando se fue, la 
espalda estaba más estirada y su mirada ya no iba al suelo, sino que, me miraba a la cara. Sus pies se levantaban 



Julio/Agosto 2019 |  41

más, y caminaba con mayor veloci-
dad. El cambio positivo fue llamati-
vo. Sus ojos brillaban mientras me 
dijo “me siento como niño nueva-
mente” mientras salía de la puerta 
de mi estudio.

Desde entonces he trabajado 
con muchas personas buscando, 
por diferentes motivos, como en-
contrarse más cómodos. A veces 

por dolor muscular, a veces por dolor articular, a veces por enferme-
dades autoinmunes como párkinson y esclerosis múltiple, a veces solo 
por el cansancio de la vida cotidiana y el deseo de cuidarse. En todos 
los casos, los receptores de las sesiones siempre encuentran muchos 
beneficios. En primer lugar, el descanso profundo. Para mí, como re-
ceptor de hamacados, algunos de los beneficios más grandes son los 
más difíciles de explicar. Tiene que ver con el proceso hacia adentro; 
el aumento de la conciencia corporal y el registro propioceptivo. Esto 
es el proceso de sentir mi propio cuerpo. Esto suele traer todo tipo de 
“darme cuenta”, o cambio de significado. 

Solo ayer recibir una sesión. Me di cuenta de la tensión que venía 
sosteniendo sobre mi espalda y que me estaba produciendo un leve 
dolor en la zona lumbar del lado izquierdo. Después de la sesión se ha-
bía ido el dolor. También sentí el estado defensivo (activación simpá-
tica) que tenía en general. Recibiendo la sesión registré como estaba 
“preparado para la batalla”. Ese darme cuenta en el momento, trajo 
una emoción de tristeza, y después un gran alivio. Me dio la posibilidad 
de aflojar y entregarme a la calidad de contacto y cuidado que estaba 
recibiendo sobre la camilla de masajes.  

Desde el comienzo de los estudios de Hamacados me aportó gran-
des aprendizajes. Me enseñó que a veces menos, es más. Me enseñó 
que a veces es mejor ablandarme, en vez de ir a la pelea. Me enseñó 
como escuchar mejor y como estar más presente tanto en las sesiones 
como en la vida cotidiana. 

Hace ya 10 años que enseño Hamacados Armónicos®, y para mi sigue 
siendo un proceso de auto-descubrimiento, un espacio especial de in-
vestigación personal sobre todos los que estamos juntos en el aula; un 
espacio de sinceridad, honestidad y respeto. ¡Ah, y me estoy olvidando 
de algo importante... un espacio de muchísimo placer! .

¿Te gustaría aprender hamacados armónicos? 
Roger Jackson estará ensenado en Madrid de Agosto en adelante.

  “ Cuando el 
terapeuta de Hama-
cados Armónicos 
me empezó a ha-
macar por primera 
vez, lo que sucedió 
enseguida fue un 
descanso comple-
to. La mente en 
paz. Quietud total. 
El cuerpo blando. 
La respiración pro-
funda. Después, el 
ronquido ruidoso. 

“

Roger Jackson 
Director de OASIS - Argentina.

Instructor de Hamacados Armó-
nicos®, Masaje Californiano Oa-
sis® Tejido profundo y Terapia 
Neuromuscular Puntos Gatillo.
Instructor de la ESCUELA SPA-

ZIO MASAJES - España
 +34 693 059 088 

www.masajecaliforniano.com



En los últimos tiempos se habla mucho, porque los avan-
ces tecnológicos así lo requieren, sobre cómo las nuevas 
tecnologías y la robótica han de implantarse en nuestra 
sociedad de modo casi irremediable porque –dicen– es el 
futuro. 

Ante este tipo de afirmaciones, no puedo dejar de pre-
guntarme ¿qué es exactamente ese futuro que algunos 
parecen conocer? Y, me parece sospechoso que precisa-
mente sean las grandes multinacionales las que promue-
van este tipo de “profecías”, que con gusto compramos 
en honor a la satisfacción, la comodidad, la novedad, la 
inmediatez, la modernidad, etc.  sin hacer, como consu-
midores, grandes valoraciones a largo plazo. Si es bueno, 
bonito y barato, nos lo quedamos y si no es barato, pero 
nos permitirá estar “a la última”, también. 

Hablamos de que la sociedad y la tecnología avanzan 
a pasos agigantados, pero ¿qué significa avanzar?, ¿qué 
entendemos por evolucionar? ¿es la modernidad buena o 
mala en sí misma? ¿Qué papel activo tenemos como consu-
midores y como personas que constituimos la sociedad? 

A veces tengo la sensación de que hablamos de la so-
ciedad como si fuese un ente ajeno a nosotras, pero las 
personas somos quienes conformamos las sociedades. 

Cuando olvidamos esto, pasamos a 
hablar del futuro como si fuese una 
profecía inevitable. Y digo yo, que en 
el futuro trabajarán más máquinas 
que personas si nosotras aceptamos 
y actuamos para que esto sea así. En-
tiendo que podemos decidir tomar 
otros caminos, que construyan so-
ciedades diferentes. El caso es ¿qué 
tipo de sociedad queremos construir 
y cómo contribuimos a ello?

La confusión entre libertad y 
hedonismo

Son muchas las ideas y creencias que damos por senta-
das sin cuestionarlas. Defendemos la idea de libertad como 
posibilidad de elección y de satisfacción de los deseos del 
individuo, sin darnos cuenta de que esa libertad se limita 
sólo a las formas sin apelar a lo más esencial. Aparente-
mente, en el contexto en el que vivimos nos hace más li-
bres, pero ¿es así internamente? ¿me vivo más libre gracias 
a las tecnologías? 

Las máquinas, los robots, los teléfonos móviles, etc. no 
son en sí mismos ni buenos ni malos, son herramientas que 
hemos creado y serán beneficiosas o perjudiciales depen-
diendo del uso que hagamos de ellas ¿las usamos desde la 
libertad, o lo hacemos desde la adicción y la esclavitud?

Para saber si usamos las tecnologías libremente o no, y si 
nos hacen más libres o no, habrá que preguntarse primero 
en qué consiste la libertad. Si la libertad consiste sólo en la 
posibilidad de elegir, entonces sólo podemos ser libres en 
tanto que podemos elegir. ¿Dejamos de ser libres cuando 
no podemos elegir? Decía Viktor Frankl, que existe una li-
bertad interior que no nos puede ser arrebatada y que tie-
ne que ver con la elección sobre nuestra actitud. Tal vez no 
podemos elegir externamente, pero internamente man-

Sociedad
tecnología 
y modernidad
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tenemos la libertad del 
“cómo y desde dónde de-
cido actuar o no actuar”.

Otra reflexión necesa-
ria cuando hablamos de 
la libertad de elección, 
consiste en preguntarnos 
qué nos impele a elegir lo 
que elegimos y no otra 
cosa. Si elijo ir a un lugar, 
¿qué causa última me ha 
impelido a ir a ese lugar? 
¿En qué sentido lo he ele-
gido yo?

Tendemos a elegir en función de la satisfacción que nos 
produce algo. En este sentido, nos dejamos llevar por el 
hedonismo, entendido aquí como la búsqueda de la felici-
dad a través de la suma de los objetos y momentos placen-
teros. Como si la suma de placeres finitos pudiese condu-
cirnos a un placer-felicidad infinito. ¿A caso lo satisfactorio 
nos conduce siempre a la serenidad y la paz profundas? A 
veces tenemos que elegir opciones que nos son “las que 
querríamos” pero que sabemos que sirven mejor al bien 
común, que no es distinto del propio. Tal vez no era lo de-
seable pero sí que era lo mejor y lo que nos dejaba “en 
paz”.  

Sin duda, la posibilidad de elección tiene un papel muy 
importante en cuanto a nuestra libertad social, ahora bien, 
requiere del conocimiento para que esa elección se con-
vierta en responsabilidad y libertad. Con conocimiento, no 
me refiero aquí al conocimiento intelectual sino a la escu-
cha profunda de uno mismo y del mundo que conlleva una 
comprensión sentida. Gracias a la comprensión sentida, al 
contacto profundo conmigo misma y con el otro, puedo 
actuar desde la libertad. Puedo darme cuenta de si las tec-
nologías me atan, de lo que suma al mundo o lo que sólo 
suma a unos pocos mientras resta a otros muchos y a la 
Tierra. ¿Para qué tanta tecnología y tanto “avance”?, ¿no 
deberíamos antes de seguir avanzando parar a mirar dón-
de estamos, quienes somos y qué es lo que nos acerca a lo 
más verdadero en nosotros y los demás y lo que os aleja?

Yoga, filosofía y mo-
dernidad

Podría parecer que el 
tema que estamos tra-
tando no tiene nada que 
ver con el yoga, la filo-
sofía y la espiritualidad. 
Pero una espiritualidad, 
una filosofía o un yoga, 
que no tengan en cuen-
ta el mundo y el sentido 
de la libertad, no pueden 

ser considerados verdaderos. 

La filosofía de la Antigua Grecia, así como buena parte 
de las filosofías orientales, entre las cuales el yoga, busca-
ron a menudo la libertad en la superación del sufrimiento y 
distintas corrientes filosóficas señalaron que el desconoci-
miento de uno mismo y el deseo son las causas fundamen-
tales del sufrimiento. 

Antes hemos hablado de la confusión de la libertad con 
el hedonismo. El yoga, igual que ocurriera en el budismo y 
otras filosofías, apela a la ecuanimidad como cualidad que 
conduce a la serenidad y la libertad. Y para ello nos da una 
herramienta fundamental, la meditación, que podemos 
traducir como  atención plena, observación de lo que es 
tal como es, sin dar cancha a los juicios. La observación 
es una herramienta indispensable, porque abre la puerta  
a las profundidades del corazón. Cuanto más dispuestas 
estamos a ver, más vemos y en ese ver, se da una com-
prensión que nos hace más libres. En realidad, no es que 
nos haga más libres, sino que nos permite darnos cuenta 
de una libertad que nos constituye más allá de la libertad 
de elección o la posibilidad de satisfacer o no determina-
dos deseos y a la vez. 

La libertad que nos constituye esencialmente, es la que 
hace posible una libertad profunda en nuestro quehacer, 
en las decisiones que tomamos, en el tipo de consumo que 
hacemos, en las sociedades que construimos... La elección 
verdaderamente libre es aquella que nace de lo más au-
téntico de nosotras, aquello que nos une al mundo,  a la 
totalidad de los seres y que se transforma en acción de 
forma espontánea y serena. ¿Qué tipo de sociedad eliges 
crear?.

Montse Simón 
Miembro y profesora de la 
Asociación S´OM.   
Imparte clases de yoga para 
adultos y niños. Licenciada 
en Filosofía. Postgrado en 

Historia de las Religiones. Vivió varios 
años en India donde estudió sánscrito en 
la Banaras Hindu University. 

Montse Simón 
Miembro y profesora de la Miembro y profesora de la 
Asociación S´OM.  Asociación S´OM.  
Imparte clases de yoga para Imparte clases de yoga para 
adultos y niños. Licenciada adultos y niños. Licenciada 
en Filosofía. Postgrado en en Filosofía. Postgrado en 

Historia de las Religiones. Vivió varios Historia de las Religiones. Vivió varios 
años en India donde estudió sánscrito en años en India donde estudió sánscrito en 
la Banaras Hindu University. la Banaras Hindu University. 

"son muChas Las ideas y CreenCias que 
damos por sentadas sin CuestionarLas. 
defendemos La idea de Libertad Como 
posibiLidad de eLeCCión y de satisfaC-
Ción de Los deseos deL individuo, sin 
darnos Cuenta de que esa Libertad se 
Limita sóLo a Las formas sin apeLar a 
Lo mÁs esenCiaL."
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LOS SUPERALIMENTOS IV
La Maca

Uno de los superalimentos más conocidos es la 
maca, alimento popular por ser fuente de la legenda-
ria fuerza y resistencia de los guerreros del Imperio 
Inca. 

La Maca (Lepidium peruvianum) también es conoci-
da como “el ginseng indio”. 

Esta planta crece en el centro del Perú, en las altas 
mesetas de las cordilleras de los Andes! Las altitudes 
más elevadas del mundo! Este terreno es muy rico en 
minerales motivo por el cual, la maca contiene una 
increíble variedad de proteínas y microelementos be-
neficiosos.

Se ha cultivado como una hortaliza en esta área por 
lo menos por 3000 años. Tiene un olor similar al ca-
ramelo de azúcar con mantequilla y su raíz se utiliza 
para hacer los suplementos.

Los pobladores andinos desde la antigüedad la uti-
lizaban para mejorar sus capacidades físicas y menta-
les, también como estimulante sexual y para aumen-
tar la fertilidad. La leyenda cuenta que los incas solían 
consumirla antes de las batallas, porque les daba vi-
gor y fuerza; incluso entonces era un superalimento 
exclusivo de los más altas clases de la sociedad y una 
recompensa para los guerreros que había destacado 
en la batalla.

En la medicina herbal peruana se cree que ayuda 
con la anemia, la tuberculosis, trastornos menstrua-
les, así como la esterilidad. Fray Antonio Vázquez de 
Espinoza en 1598 hace una mención al consumo de 
esta planta por parte de los pobladores.

La maca se come cocinada, al horno o asada, pre-
parada en una sopa y se usa para hacer una bebida 
fermentada, llamada chicha de maca.

Este tubérculo andino, es muy rico en proteínas con-
tiene 18 de los 20 aminoácidos, minerales (entre ellos 
el cobre muy importante para la fertilidad y el zinc 
mineral constituyente de las hormonas sexuales y de 
las células sexuales) también contiene vitaminas.

Los principios activos de esta planta son las maca-
midas o los alcaloides de la maca, son componentes 
que actúan en el hipotálamo y las glándulas suprarre-
nales, regulando los niveles hormonales y teniendo 
efecto energético y de aumento de virilidad.

La maca es segura para la mayoría de las personas cuan-
do se emplea en las cantidades recomendadas, en altas 
dosis podría producir algún efecto adverso. Los compo-
nentes de la maca que podían producir algún efecto ad-
verso serían los glucosinolatos (sustancias presentes en 
todas las plantas crucíferas); estos componentes medi-
cinales en altas dosis tienen un efecto irritante y rubefa-
ciente, lo que ocurriría al ingerir grandes cantidades del 
vegetal fresco. Estos efectos no se producirían al ingerir 
la maca en polvo ya que durante el procesado ha perdido 
su capacidad irritante. Y en los suplementos de maca no 
se encuentran suficientes cantidades de glucosinolatos 
como para producir efectos tóxicos.

“El alimento de los guerreros”
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Existe una contraindicación muy conocida entre 
los alimentos que contienen vitamina K y los medi-
camentos anticoagulantes, estos fármacos actúan 
bloqueando la vitamina  K, que es coagulante. Pues 
bien, si la dieta es muy rica en vitamina K, los fárma-
cos pierden efecto y se podrían producir trombos. A 
tener en cuenta que la maca pertenece a la familia de 
las crucíferas, como la col el repollo. Y estas verduras 
son las que presentan mayor cantidad de contenido 
en vitamina K.

Existen diferentes ecotipos de maca, que se defi-
nen por el color externo de su raíz: amarillo, blanco 
cremoso, rojo, morado, negro. Tener en cuenta que 
según el color varían las proporciones de sus compo-
nentes.

Su consumo para aumentar la fertilidad y sus pro-
piedades afrodisiacas son los usos  más populares y 
tradicionales, es conocida como la viagra peruana se 
usa tanto para hombres como mujeres.

Se considera un reconstituyente energético, es un 
alimento altamente nutritivo y energético,  excelente 

para los atletas. Los pobladores de la Sierra Central 
llaman a la maca el Doctor Macasi.

Mencionar sus efectos beneficiosos durante la 
menopausia, además debido a su alto contenido en 
calcio es un  buen alimento para la prevención de la 
osteoporosis. También pude ser de ayuda a la regula-
rización del ciclo menstrual.

Tiene un alto contenido en hierro ayudando a pre-
venir la anemia por falta de hierro.

La maca aumenta los niveles de oxígeno en la san-
gre y ello mejora la funcionalidad cerebral, memoria 
y lucidez.

La maca es un adapatógeno y estos estimulan la res-
puesta inmune y aumentan la vitalidad en general.

Destacan sus componentes sulfurados, estos tie-
nen una función antioxidante importante.

Debido a su riqueza nutricional la maca es muy va-
liosa pues cubre los requerimientos nutricionales y 
previene carencias.

Una forma fácil de usar este alimento es añadir una 
cucharadita a un bátido o yogur, así como condimen-
to de platos o para realzar el sabor de galletas o dul-
ces.

Tener en cuenta que debido a sus propiedades ener-
getizantes es más aconsejable tomarla por la mañana 
que por la noche.

Nuria Balmisa
Asesora en nutrición. 

Ecocentro. Naturópata.
www.ecocentro.es

  “ “
Las carac-

terísticas de la Lú-
cuma y el Camu y 
Camu nos permi-
ten considerarlos 
magníficos com-
plementos alimen-
ticios, e incluso su-
peralimentos 

Fuentes de referencia: 
El poder mágico de los superalimentos. Editorial macro
web botanical on line / web zamnesia / web ecoticias.com
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¿Puede la Respiración estar vinculada con el Silen-
cio? ¿En qué forma?

Te invito a acompañarme en esta reflexión.

La respiración es movimiento constante. El silencio 
se diría que es quietud. Pero hay un silencio que vibra, 
un silencio que es fecundo, que está vivo. Un silencio 
que nos lleva hacia nuestro interior y al que podemos 
acceder siguiendo el hilo de la Respiración…

La respiración consciente: ese movimiento que lle-
va a la quietud, al Silencio. El silencio esencial, creati-
vo. Un silencio que es origen y que es final.

¿Reconoces ese silencio? ¿Cuán a menudo te permi-
tes llegar a él?

En nuestra sociedad civilizada hay mucho ruido. Nos 
educan a estar focalizados siempre en el exterior. 
Descuidamos nuestras emociones, también nuestra 
espiritualidad. Nos identificamos con ciertas creen-
cias, pensamientos: yo soy esto, yo soy lo otro… 
¿pero quién eres tu realmente?, ¿quién soy yo?.

La respiración y el silencio son verdades fundamen-

tales, eso que Somos. Es presente vivo y constante. 
La respiración da entrada a la vida. Eso es lo que aho-
ra mismo existe, una respiración definida por ese mo-
vimiento que es como una ola que va y viene. Como 
el mar, ese mar que aquieta la mente con su sonido y 
nos conecta con la inmensidad de nuestra naturaleza, 
de nuestra esencia. Ese círculo del recibir y el dar, la 
inhalación y la exhalación que nos acompaña en todo 
momento mientras permanezcamos aquí.

Es lo único que no cambia: que respiramos. Somos. 
Lo demás son conceptos, creencias, ideas. Juegos 
que surgen del silencio que crea… y la respiración es 
el fuelle que enciende el fuego creativo.

¿Cómo es ese fuelle en ti? ¿CÓMO RESPIRAS?

Pararnos a sentir nuestra respiración, a escuchar-
la… a veces puede asustar. Observar algo tan sencillo, 
tan natural y poderoso en uno mismo… la vida en si 
misma, en plena expresión y movimiento. Reconocer 
quien soy en su simplicidad, más allá de nombres, de 
profesiones, de identificaciones. Entrar en el Silencio, 
en ese espacio esencial dónde me encuentro y dejo 

RESPIRACIÓN Y SILENCIO
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de buscar, dejo de 
buscar-me.

¿Cómo respiras?

¿Respiras como 
de puntillas? ¿In-
tentas pasar por la 
vida de puntillas?

¿Respiras for-
zando? ¿Como si 
tuvieras que lu-
char por la vida, 
por permanecer 
aquí?

¿Te gusta tu for-
ma de respirar? 
¿Te sientes cómo-
da con ella?

¿Sientes como 
si tuvieras el cora-
zón en un puño o 
el estómago en un 
puño y eso te im-
pide respirar con 
amplitud?

Así como respiras, 
vives.

Párate, cierra los ojos y observa la respiración. 
¿cómo es su movimiento?

No la juzgues. Simplemente obsérvala. Tómate unos 
minutos para ello.

….

¿Cómo te has sentido?

Si has sentido bienestar, ¡Felicidades!

Si has sentido inquietud… hay algo que debes aten-
der…

Puede ser que lleves tiempo desconectado de ese 
silencio, de esa verdad esencial. Tal vez hayas estado 
huyendo de ti mismo y ahora te dé miedo regresar. 
La respiración te acompaña a volver a tu centro, a tu 
silencio fecundo, creativo. Desde allí has creado y si-
gues creando la vida.

Pasar tiempo en silencio es una clave.

Investiga. 

Experimenta. 

Relaciónate contigo. 

Comprométete contigo. 

Nútrete de ti, todo está en ti. Todo ha partido de ti: 
del Silencio y la Respiración.

SÉ CONSCIENTE DE TU RESPIRACIÓN Y DE TU SILENCIO

  “En nuestra 
sociedad civilizada 
hay mucho ruido. 
Nos educan a estar 
focalizados siem-
pre en el exterior. 
Descuidamos nues-
tras emociones, 
también nuestra 
espiritualidad. Nos 
identificamos con 
ciertas creencias, 
pensamientos: yo 
soy esto, yo soy lo 
otro… ¿pero quién 
eres tu realmente?, 
¿quién soy yo?.

“

Irene Jové Baumann
Rebirthing breathwork

Próximos retiros en 
La Hospedería del Silencio

www.hospederiadelsilencio.com
www.ecocentro.es
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Conferencias, Talleres y Cursos
27 de Julio - Encuentro
Relajarse en Acción
www.claudiabedacarratz.com

Retiros, Vacaciones, Festivales
Enseñanzas del Lama Chöpa
del 14 al 20 de Julio
www.budismotibetanoalovera.com
Encuentros de Sanadores
del 22 al 27 de Julio
www.budismotibetanoalovera.com
Retiro de Chi Kung
del 22 al 28 de Julio
www.chikungtaojanu.com      
Fundamentos de Medicina Tradicional Tibetana
del 1 al 7 de Agosto
www.budismotibetanoalovera.com   
Festival de Verano 
(Llanos de Penagos-Santander)
del 4 al 11 de Agosto
www.circuloagora.com
Vacaciones Naturales
del 12 al 17 de Agosto
www.recuperatuenergia.com 

Enseñanas Avanzadas Medicina Tibetana
del 8 al 14 de Agosto
www.budismotibetanoalovera.com 
Descubriendo las Algas Marinas - Francia
del 31 de Agosto al 8 de Septiembre
www.escueladevida.es         
Casa de Reposo Tres Azules, Cáceres
Vaciones con Dieta Depurativa
www.tresazules.com
Jardín de Luz - Comunidad Budista Zen
Retiros - Talleres 
www.zenluz.org
La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza
Centro de Cursos y Turismo Alternativo
lacasatoya@lacasatoya.com
Huerto San Antonio, Sierra de La Cabrera
Estancias, Cursos, Alojamientos, Eventos
617401805 - info@ruralinside.com
Masajes Ayurvedicos
Retiros estacionales
677 35 25 27 - www.masajesayurvedicos.com
Spa Casa Río Dulce
Vacaciones de Verano con Niños
casariodulce@hotmail.com
 949 305 306 - 629 228 919

Formaciones
Asesoramiento Filosófico - Montse Simón
www.montserratsimon.com
Aula Interior
www.aulainterior.com
Blancama - Formación en Hipnosis
676 580 930 
www.blancama.org
Escuela de vida
695 309 809 
www.escueladevida.es
Escuela Superior de Ayurveda
621 203 021
www.esayurveda.com
Espacio Calithai Masaje
667 40 65 41
www.masajeterapia.net
Estiramientos de cadenas musculares
964 256 263
www.estiramientosdecadenasmusculares.com
Teatro Gestalt - La canoa de papel
Formación 2019-2020
www.lacanoadepapel.com
Thubten Dhargye Ling - Estudios Budistas
915 632 959
www.budismotibetanomadrid.org

Libros

agenda

Hinduismo para la vida 
moderna
Naren Herrero
El hinduismo es la tradición 
espiritual viva más antigua 
del mundo, mucho más ex-
tendida de lo que se pien-
sa. Aun así, en Occidente 
la cosmovisión hindú suele 
ser malentendida, cuando 
no directamente ignorada, 
y no deja de ser paradójico 
que ese desconocimiento 
nos impida ver que, en la 
renovada espiritualidad 
laica moderna, afloran 
muchos rasgos esenciales 
de la tradición hindú. 
18€
Ed. Kairós

Yoga nidra una practica 
para la relajacion profun-
da y la sanación
Dr. Richard Miller
Adecuado tanto para 
principiantes como para 
practicantes avanzados, 
pero nuevo para la ma-
yoría de los occidenta-
les, el yoga nidra ofrece 
una manera incompa-
rable de experimentar 
la culminación del arte 
del yoga, y acceder a 
las recompensas físicas, 
emocionales y espiritua-
les más profundas que 
su práctica nos aporta.
9,95€
Ed. Sirio

El camino de la espiritua-
lidad
Jorge Bucay
El autor nos propone 
que después de haber 
conquistado una actitud 
menos dependiente, des-
pués de haber desarro-
llado nuestra capacidad 
de amar y de haber sido 
capaces de enfrentarnos 
con las pérdidas y los 
duelos, después de darle 
un sentido a nuestra bús-
queda de la felicidad y de 
tomar la decisión de inten-
tar volvernos más sabios 
cada día.
15€
Ed. DEBOLSILLO

Atención plena
Mindfulness basado en la 
tradición budista
Dokushō Villalba
Este manual basado en 
la tradición budista de 
Dokushô Villalba Roshi, 
auténtico maestro zen 
contemporáneo, nos 
presenta la esencia de la 
experiencia del despertar 
del Buda: la atención plena 
(mindfulness). Usando un 
lenguaje contemporáneo, 
nos propone descubrirla 
y cultivarla siguiendo un 
método adaptado a nues-
tra vida cotidiana.
15€
Ed. Kairós

Yoga nidra una practica El vuelo del ganso salvaje
Joseph Campbell
¿Cuál es el «significado» 
de un árbol? ¿Y el de una 
mariposa?  Las cosas, 
como los mitos, sencilla-
mente son. Al contrario 
de la tendencia actual 
que considera la palabra 
«mito» como sinónimo 
de «mentira», los mitos 
no son invenciones, sino 
una clase especial de 
«acontecimientos», re-
conocidos por videntes y 
poetas, que pueden ser 
cultivados para el mayor 
bienestar de todos.
18€
Ed. Kairós
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CBD. El cannabis medicinal 
guia para el paciente
Juliana Birnbaum y Leo-
nard Leinow
Esta guía práctica y accesible 
sobre el uso del cannabis 
medicinal, contiene gran 
cantidad de información 
útil tanto para principiantes 
como para pacientes experi-
mentados que desean saber 
más. El CBD (cannabidiol) es 
un componente que puede 
aliviar las convulsiones, el 
dolor, la inflamación, la ar-
tritis o, incluso, la ansiedad 
y la depresión, entre otros 
muchos problemas.
15,95€
Ed. Sirio

reComendaCiones

NOCHES DEL BOTÁNICO HASTA EL 31 DE JULIO
El Real Jardín Botánico de Alfonso XIII celebra de nuevo el ciclo de conciertos para las 
tardes y noches de verano en el que actuarán una selección de artistas nacionales e in-
ternacionales para presentar sus últimos trabajos y éxitos en directo desde un entor-
no único. Esta nueva edición reúne un cartel con la presencia de grandes artistas como 
Woody Allen, Jane Birkin, Loreena McKennitt, Michael Bolton , Macy Gray, Keane, Ana 
Belén y Salvador Sobral entre muchos otros.

Más información en: http://nochesdelbotanico.com/

El camino del artista
Julia Cameron
La mayoría de nosotros 
anhelamos ser más crea-
tivos y muchos creemos 
que conseguir serlo es 
imposible porque en rea-
lidad no lo somos. Este 
planteamiento es erróneo 
y lo único que provoca es 
que nuestra creatividad se 
quede dormida en nuestro 
interior junto a nuestra 
verdadera esencia. 
16€
Ed. Aguilar

Educar con serenidad
Patricia Ramírez
Los padres y las madres 
nos tomamos la educa-
ción muy en serio, pero 
debemos dejar de copiar 
antiguos modelos para 
empezar a innovar, ser 
creativos y pensar que 
existe otra forma de edu-
car sin recurrir a los gritos 
y a la figura de autoridad. 
Y, sobre todo, sin deses-
perarnos.
17,90€
Ed. Grijalbo

VERANOS DE LA VILLA 2019 HASTA EL 1 DE SEPTIEMBRE

Colon Irritable 
Dirk Schweigler
El síndrome de intestino 
irritable, más conocido 
como colon irritable, es el 
trastorno gastrointestinal 
que se diagnostica con 
mayor frecuencia. Se trata 
de un asunto delicado pues, 
a menudo, los médicos se 
encuentran desorientados 
y los pacientes se sienten 
abandonados a su suerte 
durante demasiado tiempo.
11,95€
Ed. Sirio

Veranos de la Villa, el festival estival organizado por el Ayuntamiento de Madrid, re-
coge la esencia de sus tres veranos anteriores y presenta una nueva y amplia edición 
que arranca el 28 de junio con una gran fiesta de inauguración y que expandirá nume-
rosas propuestas culturales por toda la ciudad hasta el próximo 1 de septiembre.
Más información en: https://veranosdelavilla.madrid.es/

CAMPAMENTOS DE VERANO 2019
Mediante juegos, arte, experimentos, dinámicas y demás actividades prácticas nos acercaremos a 
nuestro entorno con una nueva mirada, siempre positiva, para conseguir cambios reales y efectivos en 
nuestros hábitos, pero también en nuestro entorno más cercano. Comprenderemos cómo nuestras ac-
tividades afectan a otros lugares remotos del planeta y entre todos también propondremos soluciones 
para conseguir respetar a estos pueblos y naturaleza lejanos.
Más información en: https://bit.ly/2si9haU
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www.namarupaterapias.es
Desarrollo Personal y Terapias
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Estiramientos de Cadenas Musculares 
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estiramientosdecadenasmusculares.com
Turismo Rural
Huerto San Antonio (pág. 39)
91 868 92 14 – 617 401 805
La casa Toya (pág. 23)
976 609 334 – 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pág. 45)
949 305 306 – 629 228 919 
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Casa de Reposo Tres Azules (pág. 19)
www.tresazules.com
Circulo Ágora (pág. 35)
info@circuloagora.com
Vacaciones Naturales (pág. 29)
www.recuperatuenergia.com
Yoga
Centro de Terapia-Avabodha (pág. 39)
669 56 85 01
Centro Mandala (pág. 47)
91 539 98 60
Espacio Alma (pág. 41)
635 648 829
Centro de Yoga Shadak (pág. 23)
91 435 23 28
Zen
Jardín de Luz (pág. 11)
www.zenluz.org

guía verdemente



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

aLquiLer/traspaso

ALQUILER DE SALA  en SOL 

Terapias y/o Cursos 
669568501 

 www.avabodha.es

CENTRO MANDALA
Dispone de salas para realización 
de clases, talleres, formaciones, 
etc. Sala amplias de diversos 

tamaños luminosas y diáfanas.

91 539 98 60 / 646 92 60 38

esoterismo

RENEE PIÑEIRO
VIDENTE MEDIUM TAROT

Estoy para ayudarte
Consulta de 20 años en Madrid Centro

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




