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Llegó el calor de forma intensa ¿Era lo que queríamos? ¿O simplemente no somos plena-
mente felices sea cual sea la estación? En VerdeMente es lo que pretendemos, al menos con-
seguir tu sonrisa y un pensamiento, al menos uno, sobre los contenidos de nuestra revista.

Este mes de Julio-Agosto viene cargado de novedades. Entrevistamos a Johaness Uske, 
uno de los más activos renovadores de los Registros Akáshicos, desde una perspectiva am-
plia, en la que combina elementos de componente místico con técnicas de coaching. A fin de 
cuentas, una técnica de plenitud psicológica y búsqueda del bienestar más, que es útil si la 
consideras interesante para ti. En este sentido, VerdeMente es un espacio abierto de lectura 
y de recreación de nuevas técnicas, basadas en todos aquellos elementos que configuran el 
bienestar psíquico y físico, sin que exista en las entrevistas ninguna imposición económica y 
editorial, salvo el desarrollo temático que nosotros mismos deseamos.

Es por ello, por lo que siempre puedes encontrar en nuestra revista contenidos hetero-
géneos, en los que sólo existen líneas generales de desarrollo. En los últimos meses hemos 
apuntalado un pilar central para el futuro, que es las nuevas cuestiones en torno a la “Nueva 
Alimentación”. Sin embargo, no queremos olvidarnos de otro de los ejes históricos de la re-
vista en su larga existencia, que es la espiritualidad y el pensamiento, o viceversa.

En ese sentido, la revista de julio viene cargada de múltiples propuestas: vacaciones, ali-
mentación ayurvédica, nutrición, las ventajas de la medicina tradicional china, formaciones 
para el nuevo curso, criterios de autoayuda como los que nos presenta Daniel Gabarró, el 
apoyo psicológico para la familia o relaciones que significa la terapia Gestalt, los recursos 
para el bienestar que representa la pintura, por ejemplo de Mandalas…y mucho más, Agen-
da, libros.

Volvemos en septiembre, aquí nos tendrás, siempre contigo…disfruta del verano.

Antonio Gallego
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El conjunto de técnicas psicológicas vinculadas al Bienestar son un elemento a debate 
constante, entre lo que se supone ortodoxia en su aplicación y la búsqueda de nuevas 
y tradicionales formas de sanación o equilibrio psicológico. Los Registros Akáshicos es 
una de ellas, que se encuentra en un momento de revitalización. Este mes, presentamos 
una entrevista con Johannes Uske, que es uno de los más activos renovadores de las 
técnicas akáshicas, recogiendo aspectos nuevos, que los aproximan más a técnicas de 
coaching, y reorientando el peso del componente místico.

Entrevista a 
Johaness Uske
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Cómo generar el cambio que queremos
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¿Cómo generar el cambio que realmente queremos? La 
sociedad actual vive en parte aislada de su entorno. 
¿Cuál sería la clave para cambiarlo? ¿Cómo podemos 
contribuir generando un cambio? ¿Qué tipos de benefi-
cios se obtendrían?

La primera clave es el reconocimiento que nos hemos 
desconectado, no solo uno de los otros, sino de la na-
turaleza y de aquello que es natural para nosotros mis-
mos. Si podemos ver y reconocer que el modo de vida 
que hemos generado, por ejemplo, el aislamiento de las 
generaciones, el afán por el logro, el éxito, la apariencia 
o la riqueza, el tener que trabajar 8 o más horas en el 
día… son construcciones sociales, creaciones propias, 
entonces podemos elegir a cambiarlo.

La segunda clave es la recuperación de nuestro poder 
creador, un devolvernos la autoridad de intervenir en 
los procesos de la realidad y la construcción de aquella 
vida que realmente queremos. Para ello es necesario 
reconocer que no somos víctimas de las circunstancias, 
que no dependemos de la economía, de los políticos 
o de cualquier otra cosa externa para poder cambiar, 
sino que contamos con los recursos suficientes para 
crear una transformación desde adentro.

La tercera clave es la construcción de una cultura que 
evoluciona sanamente y pone foco de modo equilibra-
do a tres dimensiones: 
El progreso en el Hacer 
La confianza en las relaciones
La integridad de la persona

En las sociedades occidentales 
hemos puesto foco casi exclusiva-
mente a la dimensión del hacer, las 
tareas, el progreso, el crecimiento, 
descuidando las otras dos dimen-
siones.

Todavía se aprecia en exceso el 
competir, ganar, luchar, esforzarse 
o crecer sin contemplar las conse-
cuencias sistémicas a largo plazo. 
Quizá nos ayude recordar que so-
mos hojas del mismo árbol de la 
Vida, hijos de la misma tierra. Si lo-
gramos respetar y aprovechar la in-
mensa riqueza y diversidad huma-
na, podemos generar la armonía, el 
equilibrio y unidad que en el fondo 
anhelamos. Pero para eso, necesi-
tamos dar un paso adelante, cada 
uno de nosotros, y crear confianza 
en nosotros mismos y los demás 
mediante una comunicación bien 
clara y el cumplir de nuestras pro-

mesas. Nos convertimos en agentes de cambio cuando 
fomentamos valores y principios que están a favor de 
la vida como el respeto, la colaboración o el trabajo in-
tergeneracional. 

El cambio vendrá de iniciativas que unen personas de 
diferentes sectores y clases sociales con el fin de crear 
visiones compartidas y proyectos que generan una vida 
digna para todos. Nos hemos hecho expertos en des-
cubrir problemas, en criticar, analizar y estudiar. Pero 
ahora nos toca salir de la perspectiva limitada que solo 
trata de resolver problemas o eliminar las debilidades. 
La nueva base tendría que ser la práctica del aprecio, de 
la gratitud, del foco en la potenciación de las fortalezas 
del individuo, de las organizaciones y de los colectivos. 
Desde esta actitud y la claridad acerca del puerto del 
destino hacia donde nos dirigimos, podemos movilizar 
cambios y beneficios de una envergadura extraordina-
ria. 

¿La sociedad actual va hacía algo mejor?

Voy a dar dos respuestas a esta pregunta. Primero 
una respuesta pragmática. Si realmente vamos hacia 
“algo mejor” o no depende de nadie menos que no-
sotros mismos. La perspectiva de mejor o peor es un 
juicio de nuestra mente. Si yo estoy convencido de que 
vamos para peor y me dejó condicionar por las noticias, 
las críticas y quejas de los demás, no voy a tener mucha 
esperanza para una posible mejora. Y la esperanza es 
un factor fundamental e imprescindible para la crea-

ción de un futuro distinto, sin ella 
es imposible encontrar la motiva-
ción o fuerza movilizadora para el 
cambio.

Necesitamos aprender, incorpo-
rar y practicar las habilidades de 
la creación del futuro. ¿Y qué son 
exactamente estas habilidades? Es 
la confluencia de destrezas como 
la determinación, el liderazgo cons-
ciente, la comunicación clara y la 
capacidad de elegir a conciencia 
el estado interior (la calidad de las 
propias emociones, de las palabras 
y de los pensamientos), para dar 
respuestas efectivas a los desafíos 
de la vida cotidiana. Estas habilida-
des no son características innatas 
de unos pocos iluminados, sino cua-
lidades que toda persona puede en-
trenar y aprender.

La segunda respuesta es más es-
peranzadora y contempla la tenden-
cia evolutiva en el planeta entero. 
Es cierto que actualmente estamos 

  “

“

Todavía se 
aprecia en exce-
so el competir, 
ganar, luchar, es-
forzarse o crecer 
sin contemplar 
las consecuencias 
sistémicas a largo 
plazo. Quizá nos 
ayude recordar 
que somos hojas 
del mismo árbol 
de la Vida, hijos de 
la misma tierra.
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viendo aparentemente más corrupción, más desafíos, 
más dificultades. Pero si observamos el cuadro comple-
to, nos damos cuenta de que se han reforzados los ex-
tremos, las polaridades en ambas direcciones. Al mismo 
tiempo que estamos viendo más oscuridad, podemos 
notar el surgimiento de más luz, más iniciativas colabo-
rativas, modelos económicos innovadores, mayor inte-
rés en la espiritualidad, la paz, la meditación, el yoga, la 
comida ecológica, el cuidado del medio ambiente… 

Todo forma parte de un proceso de cambio frecuen-
cial en la tierra que nos lleva indudablemente hacia un 
planeta más armónico, equilibrado y pacífico. Cuando 
descubrimos los detalles del fascinante destino que nos 

espera en el futuro, se nos devuelve la sensación de cal-
ma, paz y esperanza que nuestra mente necesita.

En el autodescubrimiento de uno mismo ¿en qué les pue-
des ayudar?

Muchos estamos en el camino del crecimiento per-
sonal, la evolución espiritual, habiendo descubierto lo 
bien que hace sentir aprender algo nuevo, superar un 
miedo o un bloqueo y encontrar cada vez más forta-
lezas internas para salir adelante y poder ayudar a los 
demás. Mi contribución puede ser liberar este camino 
evolutivo del sufrimiento, de la sobreexigencia y de la 
frustración que brotan cuando tratamos de ser más 
espirituales, más amorosos, más compasivos de lo que 
somos capaces de ser en un momento dado. En muchas 
ocasiones corremos detrás de falsos ideales espiritua-

les, haciendo de nuestro progreso espiritual un objeti-
vo más, aplicando los mismos modos del “progresar” 
que usamos en la vida laboral a nuestra vida espiritual. 
Y con ello nos perdemos en los esfuerzos del mejorar, 
hacer y luchar, consumiendo nuestras energías hasta 
un fastidioso agotamiento que nos desconecta de la 
alegría de vivir. Veo mi función en hacernos recordar 
que la magia de la existencia está en las cosas sencillas, 
en la exploración de nuestra autenticidad y espontanei-
dad, en la búsqueda y creación de una vida alineada con 
las prioridades del Alma. Me fascina facilitar un despoje 
de todo aquello que ya no necesitamos para poder en-
trar en un genuino goce de la vida.

En tu nuevo libro “La mejor versión de ti” ¿Cuáles serían 
las claves para su manifestación?

En primer lugar, necesitamos tomar nuestros pensa-
mientos menos en serio. Damos un excesivo valor a lo 
que la mente nos dice, sobre todo cuando ella nos ha-
bla en tonos críticos o lastimosos. Para ello nos ayuda 
conocer a y observar los patrones de nuestra mente, 
de nuestra personalidad o del ego. Reconociendo que 
no soy la mente, que ella en ocasiones piensa sola, sin 
que el yo esencial interviene a conciencia, es un paso 
enorme. Desde allí puedo decidir soltar los viejos pa-
trones de la crítica, la queja, la comparación, la lucha, 
la envidia, el sentirme ofendido o querer tener la razón 
siempre…

En segunda instancia nos toca ser amorosos con no-
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sotros mismos. Y soy el primero en admitir que puedo 
ser muy exigente conmigo y que no siempre consigo 
tener paciencia conmigo y con los demás. Admitiendo 
mis debilidades, inseguridades y miedos me permi-
te mostrarme más humano, más cercano y auténtico. 
Cuando dejo de intentar ser alguien que no soy, abro 
las puertas a encuentros llenos de sinceridad, presen-
cia y cariño. 

La senda hacia la “mejor” o verdadera versión de mí 
mismo me lleva indudablemente al enfrentamiento con 
mi sombra, las facetas de mí que no me gustan, que 
quiero olvidar, esconder o hacer desaparecer. No pue-
de haber ninguna revelación de la preciosa esencia del 

Ser sin atravesar los oscuros pasillos de mi vulnerabili-
dad, miedo o inseguridad.

La buena noticia es que el encuentro con estas face-
tas desagradables de nosotros mismos, que nos genera 
tanto temor, es mucho menos grave de lo que la mente 
se lo imagina. Al otro lado de este túnel nos espera un 
nuevo prado de la vida con desconocidos sentimientos 
de plenitud, amor y deleite. 

Solo hace falta agregar una gota de entendimiento 
del proceso de transformación en el cual se encuentra 
la humanidad y cada individuo. Si sabemos de dónde a 
dónde nos lleva el cambio, si comprendemos el fasci-
nante destino que está por venir, podemos enfrentar 
la incertidumbre con la calma que necesita el Alma. Y el 
libro delinea los detalles de este extraordinario proce-
so que tan intensamente vivimos todos.

Defines los Registros Akáshicos como una memoria 
universal de la existencia, un espacio multidimensional 
dónde se archivan todas las experiencias del alma inclu-
yendo todos los conocimientos y las experiencias de las 
vidas pasadas, la vida presente y las potencialidades fu-
turas. ¿Qué es lo que permite descubrir lo que realmente 
somos? 

La voluntad de indagar en la verdad interior y la persis-
tencia en la mejora de los modos de cómo hacerlo. En 
dónde existe la voluntad, existe un camino. Y cuando el 
alumno está preparado, aparece el Maestro, el apren-
dizaje o la solución. Este descubrimiento de quienes 
somos verdaderamente no es un destino final, no es 

una cumbre a conquistar. Es un viaje en el que afina-
mos nuestros sentidos sensoriales y extrasensoriales, 
permitiéndonos a cuestionar nuestras suposiciones y 
a descubrir algo nuevo que no hemos podido captar 
anteriormente. Es un trayecto que nos invita a revisar 
nuestras actitudes y creencias, nos insta a adentrarnos 
a nuevas dimensiones de sinceridad, vulnerabilidad, 
apertura y presencia. Nos lleva a estar más disponibles 
para el juego con la vida, el Amor, el servicio o el en-
cuentro. 

En otras palabras, no necesariamente necesitamos 
comprender las vidas pasadas para despertar o descu-
brir quiénes somos. Los Registros Akáshicos nos pue-
den hacer un regalo mucho más grande, nos pueden 
ayudar a dejarnos de tonterías o largas explicaciones y 
facilitarnos un volver a lo sencillo, natural y auténtico en 
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el momento pre-
sente, abriéndo-
nos la puerta a 
la revelación de 
nuestra propia 
verdad y nues-
tro auténtico 
poder.   

¿Qué es el Pro-
pósito de Vida?

La pregunta 
de las pregun-
tas. ¿Cuál es mi 
misión?, ¿para 
qué estoy aquí? 
¿Qué debo ha-
cer? Quién no se 
ha hecho estas 
preguntas en su 
camino de auto-
indagación. 

Sin darnos 
cuenta solemos 
sustituir la pre-
gunta por el 

propósito con la pregunta del qué debo hacer; y son 
dos cosas distintas.  La creencia común es que existe un 
único y gran propósito de la vida, que debemos hacer 
algo especial y con ello cumplimos con la misión. Aquí 
tenemos la oportunidad de cuestionar nuestras suposi-
ciones, como sugerí anteriormente. Estoy convencido 
de que no existe un solo propósito en el hacer, una ais-
lada tarea especial por realizar. Al contrario, cada ser 
humano tiene por lo menos dos propósitos centrales: 
el propósito primario y el propósito secundario. La mi-
sión tiene muchísimo más que ver con quién eres que 
con aquello que haces. Las personas nos identificamos 
excesivamente con el rol que empleamos o el trabajo. 
Perdemos de la vista lo principal: El propósito prima-
rio es la realización de tu máxima potencialidad como 
ser humano en la Tierra. Es alcanzar la realización de tu 

verdadero potencial, convirtiéndote en la virtuosidad 
de tu Alma, expresando y emanando las virtudes divi-
nas como la alegría, la compasión, el entusiasmo o la 
paz.  Es recordar quién eres realmente a nivel del Alma, 
manifestando la identidad como creador o creadora.

El propósito secundario es llevar la identidad esencial 
a la vida cotidiana, es la práctica de las virtudes del Ser 
en tu trabajo, tus relaciones, tu día a día. Es aplicar la 
creatividad, la pasión, la innovación o la empatía, ha-
ciendo sabio uso de tus dones, talentos y tiempos para 
dejar un legado digno en el ojo de tu propia Alma. Es 
brindar un aporte valioso que contribuye a la creación 
de ambientes y entornos en dónde las personas puedan 
ser auténticamente ellos mismos sin necesitar de falsas 
máscaras, en dónde pueden expresar sus verdaderos 
sentimientos y encontrar la escucha, el amor, y el am-
biente que su alma necesita para florecer. Representa 
tu modo particular de crear el “cielo en la tierra”, sea 
dónde sea que estés.

¿Cuáles son tus siguientes proyectos?

Estamos creando nuevas formaciones presenciales y 
online que no solamente enseñan las técnicas de cómo 
abrir y leer los Registros Akáshicos o Archivos del Alma. 
Estamos diseñando un proceso mediante el cual la per-
sona se convertirá en terapeuta akáshico o espiritual. 
Queremos que conozca todas sus fortalezas, dones y 
capacidades y logre la confluencia de todos sus apren-
dizajes, disciplinas y técnicas para que pueda volcar a 
su terapia o servicio la mejor versión de sí mismo. Es un 
salir de copiar técnicas de otros para poder brindar al 
mundo algo auténticamente único y personal.
Para las personas que quieren aprender a leer los Regis-
tros Akáshicos, hemos preparado un video curso gratui-
to que pueden acceder en 
www.cursoregistrosakashicos.com

Julio/Agosto 2018

  “

“

M u c h o s 
estamos en el ca-
mino del creci-
miento personal, 
la evolución es-
piritual, habien-
do descubierto 
lo bien que hace 
sentir aprender 
algo nuevo, su-
perar un miedo o 
un bloqueo y en-
contrar cada vez 
más fortalezas in-
ternas para salir 
adelante y poder 
ayudar a los de-
más. 

Acerca de Johannes Us�e

Johannes Uske, desarrolla gran parte de su experiencia vital en Barcelona desde el año 2013. Ha desarrollado 
gran parte de su actividad en Gran Bretaña, y Latinoamérica. Ha realizado una revisión profunda en torno al 
concepto sanador desde criterios psicológicos de los registros Akáshicos y su aplicación en grupos, mediante la 
comprensión espiritual sincrética y la aplicación de nuevas técnicas complementarias. La publicación de su nuevo 
libro, La mejor versión de ti (Letrame, grupo editorial), recoge gran parte de estos elementos fundiéndose una 
visión tradicional, con criterios próximos al coaching.

www.johanessuske.com





Hace mucho tiempo que empecé a hacerme pre-
guntas sobre la vida, sobre mí, sobre los demás y so-
bre lo parecidas o diferentes que pueden ser nues-
tras vidas. Me preguntaba cómo podía ser que lo 
que a mí me costaba tanto esfuerzo otras personas 
lo consiguieran con tanta facilidad. Al mismo tiem-
po, no entendía como otras personas se atascaban 
en cosas sencillas para mí. ¿Cuál era el secreto? ¿Era 
la educación que nos habían dado nuestros padres, 
nuestra familia o el colegio lo que determinaba nues-
tra vida? En gran medida si, aunque no solo. Gran 
parte de nuestras fortalezas y limitaciones se han 
implantado en nosotros como creencias.

Cualquier frase que haga un juicio de valor sobre 
nosotros mismos repetida un gran número de veces 

y acompañada de una emoción quedará grabada en 
nuestro inconsciente para salir en cuanto intente-
mos hacer lo contrario. Más aún, cuando se da en 
la infancia, no solo por lo receptivos que estamos 
en esas edades, sino que cuantos más años pasan 
más reforzamos nuestras creencias. Por ejemplo, 
si cuando eras pequeño o pequeña te decían a me-
nudo: “¡Quita! ¡Que tú no sabes hacerlo!”, habrá una 
creencia limitante de “Yo no sé hacerlo”. Sobre todo, 
cuanto más parecida sea la situación a los momen-
tos en los que te lo repitieron. Ocurre lo mismo con 
las creencias potenciadoras, pero al contrario que 
las limitantes, estas nos ayudan a conseguir nues-
tras metas y sueños.

En general, las creencias actúan como el filtro a 

SAAMA
Convierte Las CreenCias Limitantes 

en CreenCias PotenCiadoras
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través del cual vemos la realidad, es decir, consti-
tuyen nuestra percepción y es ahí donde radica su 
poder. Es el poder de cambiar el mundo, pues el 
mundo es como nosotros elegimos verlo a través de 
las lentes que nos ponemos. Lo que ocurre es que 
nosotros ni siquiera somos conscientes de que lleva-
mos esas “lentes” e incluso cuando lo somos están 
tan fundidas con nosotros que parece que no nos 
las podemos quitar, al menos, no fácilmente. Esto 
es así porque la mayoría de las creencias van respal-
dadas por otras creencias en la misma línea: “Yo soy 
torpe, lento y vago, nunca podré correr una carrera 
de obstáculos”. Así que esta persona, aunque se dé 
cuenta de que tiene la creencia limitante de “Yo soy 
lento” y consiga eliminarla, aún tendrá otras dos que 
corregir.

Este descubrimiento fue clave para mí, cambió 
completamente las reglas del juego. Así que empecé 
a buscar formas de cambiar mis propias creencias li-
mitantes. Aunque lo intenté con afirmaciones positi-
vas durante mucho tiempo no conseguía resultados 
o conseguía resultados mínimos. Así que seguí bus-
cando hasta que encontré SAAMA. Aunque SAAMA 
es mucho más que cambiar creencias limitantes e 
implantar potenciadoras, es una herramienta mara-
villosa para trabajar el subconsciente y poder inter-
cambiar ese “Yo no puedo” por “Yo puedo”, “Yo no 
me merezco” por “Yo me merezco” y suma y sigue. 
Por supuesto, es un trabajo profundo que requiere 
dar con esas claves, identificar esas “lentes” e ir ti-
rando a ver cuán profundamente arraigadas están y 
que otras creencias la sustentan.

Sheila P. Ballesteros
Terapeuta SAAMA focalizada en 
ayudar a mujeres a salir de relacio-
nes tóxicas y recuperar su autoes-
tima, tomar el control de su vida y 
vivir la felicidad que se merecen.

sheilapballesteros@gmail.com - 659896923
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sheilapballesteros@gmail.com - 659896923

 “las crEEncias actÚan como El Filtro 
a traVés DEl cual VEmos la rEaliDaD, 
Es DEcir, constituYEn nuEstra pErcEp-
ción Y Es ahí DonDE raDica su poDEr. 
Es El poDEr DE cambiar El munDo, puEs 
El munDo Es como nosotros ElEgimos 
VErlo a traVés DE las lEntEs quE nos 
ponEmos”



El Yoga es el lado práctico de Sankhya, que es la ciencia 
de la observación, la ciencia espiritual.

El texto clásico principal para el sistema del Yoga son los 
Yoga Sutras de Patanjali, que tienen unos 2.000 años de 
antigüedad.

Según Patanjali (Y.S. I-2) el Yoga se define como “la neu-
tralización de las ondas alternativas de la mente”.

El Metodo Del Yoga En El Ayurveda
El Ayurveda también está basado en el método del Yoga 

y su objetivo es desarrollar la facultad de la percepción 
directa tanto en sus practicantes como en sus pacientes. 
El Ayurveda fue creado originalmente de esta manera. Así 
fue, por la percepción directa, como lo descubrieron los 
“rishis” de la India en meditación. No es una teoría, sino un 
camino en el cual la naturaleza ha revelado a la humanidad 
el funcionamiento orgánico de la fuerza vital es el sistema 
de curación de la naturaleza.

Por eso, al acercarnos a la curación debemos primero 
aprender el arte del Yoga de vaciar y silenciar la mente. Nos 
debemos acercar a nuestros pacientes con una mente re-
ceptiva y dejar que su naturaleza se refleje hacia nosotros.

Autoconocimiento Y Yoga
Según el planteamiento védico el autonocimiento es la 

forma más grande de conocimiento. Es la base de todas las 

demás formas de conoci-
miento. Es la única cosa 
que, por medio de su co-
nocimiento, se conoce 
todo. Las grandes escritu-
ras de la India, los Upanis-
hads y el Bhagavad Gita 
giran alrededor de esta 
verdad fundamental. 

Aprendemos a quedar-
nos en silencio para vol-
ver a nuestra realidad.

Autoconocimiento Y 
Cuidado Propio En Ayurveda

El ayurveda está basado también en el principio del auto-
conocimiento. su meta no es simplemente la salud como 
un fin en sí, sino como una base para la propia compren-
sión, para el conocimiento de nuestra naturaleza verdade-
ra y vivir según ésta. Por eso el ayurveda nos dirige natural-
mente hacia el camino del yoga. Desde su punto de vista, 
por lo tanto, no es suficiente tratar a los pacientes desde 
fuera. Debemos ayudarles en su desarrollo propio y auto-
comprensión. El ayurveda, por lo tanto, siempre apunta 
hacia el cuidado propio, hacia enseñar al individuo a vivir 
en armonía con su propia naturaleza.

  “

“

El ayurveda 
está basado tam-
bién en el principio 
del autoconoci-
miento. su meta no 
es simplemente la 
salud como un fin 
en sí, sino como una 
base para la propia 
comprensión, para 
el conocimiento de 
nuestra naturaleza 
verdadera y vivir 
según ésta. 
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Terapia individual, 
grupal, de pareja
20 años de experiencia
Primera Consulta gratuitaPrimera Consulta gratuita

655 80 90 89

“Taller de 
Arteterapia”

Plazas limitadas

CHARO ANTAS 
Terapéuta Gestáltica

y Consteladora

Ángela Gómez
Naturópata, Quiromasajista.
Diplomada en masaje ayurveda.
info@masajesayurvedicos.es
635 78 72 78 - 677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.es

Ángela Gómez
Naturópata, Quiromasajista.
Diplomada en masaje ayurveda.
info@masajesayurvedicos.es
635 78 72 78 - 677 35 25 27
www.masajesayurvedicos.es

Especial verano

No es suficiente que nosotros, como practicantes o sanadores sepa-
mos ciertas cosas sobre nuestros pacientes y cómo mejorar su condición. 
Lo que importa es que ellos sepan estas cosas y que aprendan a aplicar 
las herramientas ellos mismos, que es lo que cambiará su condición.

Si no damos alguna orientación hacia el autoconocimiento al paciente, 
no estamos aplicando el ayurveda según sus principios más profundos. 
Por esta razón, la parte pedagógica del ayurveda quizá es más importan-
te que la del tratamiento. Su planteamiento de cuidado propio es quizá 
más importante que su planteamiento clínico.

Este énfasis de autoconocimiento más que alguna cura externa es la 
integridad espiritual del Ayurveda que todos sus devotos deben luchar 
para conservar. Es lo que lo hace parte de esta ciencia espiritual y no sólo 
la especie de sistema médico materialista truncado que tenemos hoy en 
día y que normalmente ignora cualquier significado más amplio o más 
profundo de la vida. 

La medida de la eficacia de nuestro tratamiento no es cuántos pacien-
tes tenemos, cuanto dinero nos pagan, lo famosos que somos, ni siquiera 
cuántas condiciones podemos curar. Éstas son cosas de valor sólo apa-
rente. La verdadera medida del éxito ayurvédico es la medida en la que 
hemos dirigido a personas hacia un mayor autoconocimiento y una ma-
yor responsabilidad propia y la media en la que hemos permitido que se 
conviertan en controladores de su propio destino en la vida. 

Namaste.



Sí, querámoslo o no, este verano será 
diferente. No, no vas a leer un artículo so-
bre meteorología. Este invierno fue lluvioso 
y no llovió a gusto de todos, pues algunos 
se alegraron y otros se resignaron. La pri-
mavera se contagió y no fue lo que indica 
su nombre: la primera vera, que sugiere el 
anticipo del verano a la orilla de un río de 
verdes prados. Y, ¡de repente!, sin solución 
de continuidad, ¡el estío! El calor de San Lo-
renzo aplastándonos el cogote.

Se tengan o no vacaciones, sean largas 
o cortas, en verano aflojamos cuerpo y 
mente, trabajamos a cámara lenta –si nos 
dejan-; nos vamos quitando el peso y las 
corazas que implican la ropa de abrigo. 
Vamos desnudándonos, desanudando blo-
queos y prejuicios, aligerando cargas físicas 
y relacionales. Algunos tienen ya pequeños 
o grandes planes soñados durante todo el 
año. Pero dada la crisis económica que no está terminada, 
aunque nos quieran vender lo contrario, muchos vamos im-
provisando puentes o una o dos semanas de ocio (lo contra-
rio del neg-ocio). La oferta supera nuestras posibilidades. El 
mercado de bajo coste y ofertas está saturado. También en el 
supermercado de desarrollo personal y “espiritual”: nos sen-
timos perdidos con tanta estantería de “productos” clásicos, 
novedosos e incluso estrafalarios. ¿Qué hacer?

Lo primero sería decidirse por dedicar una semana, si pode-
mos, a algo diferente. Atrevernos a romper nuestras rutinas y 
seguir el consejo del chachachá de Carlos Jean y Amparanoia: 

“Mira pa dentro, pa sentirte contento”. Sí, 
dejar por un momento de mirar para afue-
ra, imitando a todo el mundo, mostrando 
palmito y cuerpo serrano (quien pueda), re-
bajas de marca, bronceados y depilaciones. 
Menos envoltorio y más contenido.

Personalmente, hace años que paso 
el verano tranquilamente en Pozuelo de 
Alarcón, donde resido y trabajo. Hay me-
nos tráfico, ruido, contaminación. Hay más 
paz y posibilidades de vivir en plena urbe 
de 80.000 habitantes, como si estuviera 
en un pueblo, oyendo cantar los mirlos al 
amanecer y las campanas de la iglesia a la 
hora del Ángelus. Pero este año “he vuelto 
a las andadas”. Voy a repetir, aunque en la 
vida nunca se repite nada exactamente, la 
impresionante semana que viví hace tres 
años en Estivalia (Festival de Estío, Univer-
sidad de Verano, Vacaciones conscientes: 
tres en uno).

Impresionante, por la calidad de los facili-
tadores y de los participantes “talleristas”, el buen ambiente 
y la variedad de actividades y, sobre todo, el impresionante 
incendio que nos sorprendió en medio de la Sierra de Gata, en 
plenas instalaciones. A mitad de semana, huída colectiva ha-
cia el río. Después, hacia el monte, donde fuimos 65 personas 
con niñ@s incluidos, rescatadas eficazmente por la guardia 
civil, los guardias forestales y la policía municipal. Fuimos refu-
giados, sí refugiados, en dos sucesivos polideportivos. Gene-
rosamente acogidos por vecinos de varios pueblos, que nos 
proveyeron de mantas y comida para una semana (sobraba 
de todo). Gracias de nuevo desde aquí. De esa experiencia 

  “

“

Se ten-
gan o no vacacio-
nes, sean largas o 
cortas, en verano 
aflojamos cuerpo 
y mente, trabaja-
mos a cámara len-
ta -si nos dejan-; 
nos vamos quitan-
do el peso y las co-
razas que implican 
la ropa de abrigo.
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surgieron amistades y se consolidaron 
aprendizajes sobre lo que realmente 
importa: la vida y no lo que pensamos 
de ella.

Metafóricamente fue un incendio de 
corazones, que iluminó zonas oscuras 
de cada uno de nosotros; también zo-
nas luminosas que estaban en penum-
bra. “Profesor@s” y “alumn@s” nos 
fundimos como una sola familia y, en 
circunstancias precarias, continuamos 
con las actividades programadas.

Este año no hay peligro. Los lugares 
escogidos en Albacete, Málaga y Lugo, 
son verdes, frondosos y llenos de agua. 
Personalmente iniciaré otra etapa de mi 
vida, ofreciendo por primera vez el com-
pendio de 37 años de vivencia e investi-
gación en vida alternativa, emociones, 
meditación y espiritualidad aplicada a la 
vida cotidiana.

En el taller “Más allá de la inteligencia 
emocional”, podrás descubrir cuál es 
tu auténtico talento trascendente: la 
Armonía, si eres del miedo; la Claridad, 
si eres de la tristeza; la Corporalidad, 
si eres de la rabia; la Metamorfosis, si 
eres del legítimo orgullo (autoestima); 

la Dirección Del Alma, si eres del amor; 
el Atisbo De La Finalidad, si eres de la 
alegría.

Respecto a lo transpersonal, lo espiri-
tual y la meditación, es tiempo de dejar 
de lado prejuicios, fórmulas prendidas 
con alfileres, competitividad y culpas. La 
atención plena, más allá de anglicismos 
importados de EEUU (“mindfulness”), 
es algo muy antiguo, presente en casi 
todas las tradiciones. Cómo aplicarla en 
el mundo occidental actual es más fácil 
de lo que piensas, si tienes constancia 
y eliges bien tu vía. He tardado 30 años 
en llegar a una síntesis. Cada uno ha de 
seguir su camino, pero se pueden evi-
tar grandes rodeos.

Haz de tus vacaciones un antes y un 
después y no solo un paréntesis para 
descargar estrés y volverte a cargar 
a la vuelta. Que este estío de grandes 
calores caliente tu corazón y enfríe tu 
mente por evaporación.
Alfonso Colodrón
Terapeuta transpersonal. Escritor. 
Dinamizador de grupos. Jardinero, 
padre y viajero.

Especial verano
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“un EncuEntro holístico E intEgral 
DonDE sE nutran toDos los planos 
DEl sEr: Físico, Emocional, mEntal Y 
EnErgético-Espiritual, En Eso con-
sistE la propuEsta DE rEconEctar 
con las lEYEs naturalEs. un En-
cuEntro consigo mismo. una VuElta 
a las lEYEs naturalEs más aFinEs con 
nuEstro sEr, nuEstra EsEncia Vital”

Un encuentro integral con tu esencia vital. Todo lo que 
has experimentado hasta ahora te ha llevado a este ins-
tante, ¿Cómo sabemos que es el camino adecuado? Ex-
plorando nuestro interior y mirándonos honestamente, 
preguntándonos: ¿Soy feliz? Si algo no funciona hay que 
modificar la perspectiva, una actitud, por ejemplo, reco-
nocer si me sirve y si es así pues toca continuar, si es que 
no pues toca cambiar.

Cambio, cambiar, transmutar. Y todo cambio comienza 
con un paso, una variación de dirección en el camino por-
que ya más de lo mismo no funciona. Es un recomenzar 
continuo.

Al querer cambiar observamos que existe una fuerte 
conexión entre Naturaleza interna y externa con la comi-
da, emociones y pensamientos que nos ha acompañado 
en toda nuestra fase de crecimiento, hemos aprendido a 
lidiar las emociones recurriendo a la comida, creando de 
este modo una relación de dependencia hacia determi-
nados productos, una adicción que es al mismo tiempo 
física, emocional y psicológica-mental. Tomar conciencia 
de esta actitud es un gran paso, estamos en el equilibra-
do camino.

Un encuentro holístico e inte-
gral donde se nutran todos los 
planos del Ser: físico, emocional, 
mental y energético-espiritual, 
en eso consiste la propuesta de 
reconectar con las Leyes Natura-
les. Un Encuentro consigo mis-
mo. Una vuelta a las leyes natu-
rales más afines con nuestro ser, 
nuestra esencia vital, tomando 
como eje el alimento-comida y 
utilizando détox, mono-dieta 

o ayuno, y otras herramientas de Desarrollo Personal 
como: Yoga Integral, meditación, pranayama-respiración, 
cocina consciente, danza, creatividad, riso-terapia, confe-
rencias de salud, cine-coloquio, senderismo, baños de rio, 
baños de silencio, baños de bosque: pinos, robles, enci-
nas, alcornoques, Pratyahara control de las percepciones 
sensoriales con los cinco sentidos, con los cinco sabores, 
etc., donde compartiremos con personas afines a través 
de una correcta cura depurativa que irá dirigida a apren-
der a gestionar la comida, el alimento con las emociones 
y pensamientos. Detox, mono-dieta o ayuno nos aportan 
múltiples beneficios en todos los planos y es una forma 
sencilla de saber gestionar un gran cambio en nuestra ali-
mentación diaria y en nuestra energía vital. Aunque hay 
que ser conscientes de que un cambio definitivo en nues-
tra alimentación y estilo de vida requiere un proceso de 
crecimiento como filosofía de vida, como camino integro 
e integral.

Detox, mono-dieta o ayuno como experiencia debe 
ser completa y personalizada, se puede desarrollar en la 
casa, en la ciudad, aunque sin duda donde resulta más 
fácil y completo es en plena naturaleza. Y debe llevarnos 
a tomar conciencia de los diferentes factores de nuestra 

vida que nos producen desgas-
te, toxemia y pérdida de ener-
gía, así como a la aplicación 
más adelante de un plan perso-
nalizado que se adapte a las ne-
cesidades específicas de cada 
persona. Aunque es ideal para 
un tratamiento de reducción 
de peso debemos tener siem-
pre presente que los beneficios 
de esta práctica van más allá 
de una motivación estética. Tu 



Julio/Agosto 2018 |  19

propio proceso de desintoxicación 
te permitirá obtener una visión más 
amplia de ti mismo y de tu potencial 
energético en todos los planos del 
Ser. Aprender a conocer y a confiar 
en nuestro cuerpo es un cambio de 
paradigma esencial en nuestro pro-
ceso de evolución personal y autoco-
nocimiento, una ocasión para apren-
der sobre nosotros mismos y sobre 
nuestra salud en todos los planos 
del Ser. Nuestro organismo es nues-
tro mejor maestro y mejor aliado, en 
el firme propósito de vivir una vida 
sana. Reconectar con las Leyes Natu-
rales en un espacio pleno donde to-
mar consciencia con la esencia vital. 
Todo ello para depurar, restablecer, 
sanar, integrar, despertar, religar y 
unir.  Debemos tener en cuenta de 
que la comida, o alimento físico no 
es lo superior en la vida, aunque lle-

vada equilibradamente es lo primero 
y es el abono y terreno para que lo 
Superior se manifieste integral y vi-
talmente.

Y como referencia de sublime ins-
piración recordamos al eterno y pre-
sente maestro holístico integral Hi-
pócrates que a través de la máxima: 
“Que tu alimento sea tu medicina, 
que tu medicina sea tu alimento” nos 
invita a experimentar, como filosofía 
de VIDA, con el alimento físico, emo-
cional, mental y energético-espiri-
tual. Reconexión en la naturaleza, re-
conexión desde la naturaleza interna 
y externa. 

Por ello y mucho más una salud in-
tegral implica pura responsabilidad y 
pautas de una vida consciente. 

¡Buen provecho!

Joaquín Suárez Vera 
Asesor. Consejero. Coach en Gestión Vital. Ex-
perto  en Nutrición Natural Holística. Cocina 
Macrobiótica, Vegetariana, Vegana y Crudive-
gana. Dietas Depurativas. 
jsuarezvera@yahoo.es  -  653 246 812

Joaquín Suárez Vera 
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perto  en Nutrición Natural Holística. Cocina 
Macrobiótica, Vegetariana, Vegana y Crudive-
gana. Dietas Depurativas. 
jsuarezvera@yahoo.es  -  653 246 812

Especial verano
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Eres el arquitecto de tu propio destino. 
Eres el amo de tu propio destino. 
Puedes hacer y deshacer lo que te propongas. 
El destino es tu propia creación, puedes cambiarlo si quieres.

Transforma Tu Pensamiento

Cambia tus hábitos. Cambia tu modo de pensar y po-
drás conquistar el destino. En estos momentos puedes 
estar pensando “yo soy el cuerpo” pero inicia la corriente 
espiritual opuesta y piensa: “Yo soy inmortal”

Por tus acciones y tus pensamientos correctos puedes 
desarmar al destino. Tienes el libre albedrío para actuar. 
Por lo tanto, dedícate tenazmente a la investigación del 
Ser Interior y a la meditación. Sé vigilante y diligente. Sua-
viza el número de pensamientos y de deseos. Vence lo 
destructivo del mañana por el propio esfuerzo de hoy. 
Cambia los pensamientos negativos por medio de pen-

samientos sanos y logra la victoria 
sobre tu destino.

Inmortalidad Y Conocimiento

El valor es tu derecho de nacimiento, 
no el miedo. 
La paz es tu herencia divina, 
no la inquietud. 
La inmortalidad es tu derecho de nacimiento, 
no la mortalidad. 
También la fuerza, pero no la debilidad. 
Y la salud, pero tampoco la enfermedad. 
Y la felicidad, 
pero no el dolor, 
así como el conocimiento, 
pero no la ignorancia.

El Océano De Tu Interior

Un pensamiento positivo es funda-
mental para enfocar y dirigir tu vida 
allá donde quieras llevarla. No te 
abandones al fatalismo. No te vuelvas 
impotente. Mantente firme como un 
león. Ejerce y alcanza la independen-
cia. Hay una reserva de poder dentro 
de ti. Hay un vasto océano de cono-
cimiento en tu interior. Todas las fa-
cultades están latentes en ti, accede 
a ellas y vuélvete un alma liberada.

Lo positivo supera a lo negativo. 
Esta es la ley inmutable de la natu-
raleza. El auto-esfuerzo es el poder 
más fuerte.

Conócete A Ti Mismo

¿Quién soy?
“Soham” Un mantra que significa: “yo soy Eso”. 
Más allá de las limitaciones de la mente y del cuerpo, me 
unifico con lo absoluto.

Este “Eso” o “Ser” es el Absoluto. 
es la fuente principal de todo conocimiento, 
la matriz de todo. 
Es Existencia Absoluta, 
Conocimiento Absoluto 
y Dicha Absoluta. 

Es indivisible, todo lo penetra, es independiente, eter-
no e inmortal. Está más allá del tiempo, el espacio y la 
causalidad y no tiene principio ni fin. Es el morador inter-
no de todos los seres. Es el testigo de las actividades de 
todas las mentes.

El Maestro interior
según  Swami Sivananda
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¿Qué puede causarte miedo en esta tierra cuando has 
tomado conciencia de tu verdadera identidad?

¿Qué puede generarte odio, engaño, diferencia o tris-
teza cuando contemplas al Uno en todos y a todos en 
el Uno?

¿Qué puede causarte agitación cuando has trascendido 
la mente y descansas en la paz, en ese océano magnáni-
mo de silencio profundo?

Eres el verdadero maestro o gobernador del universo, 
no estás obligado a nada. Siente tu propia majestad. 
Sean cuales sean las circunstancias y el entorno, man-
tente con tranquilidad y feliz. 
Abandona toda ansiedad, miedo y preocupación. 
Descansa en tu centro. 
Mantente dentro de ti.

Sumérgete En La Música Interior

Escucha la música celestial del Alma que nunca has es-
cuchado antes. Es la música de la reunión del alma con el 
Alma. Es la música maravillosa que trasciende todos los 
apegos. Es la música del Infinito que no es interpretada 
por nadie, es esa música celestial que ayuda al aspirante 
a fundirse con la divinidad. Es el sonido trascendental 
de Anahata, corazón. Es el silencio mismo. Sumérgete 
en el gozo de la música interior de tu propia Alma.

Información facilitada por el 
Centro Internacional de Yoga Sivananda Vedanta 
www.sivananda.es  -  913615150
www.sivanandagranada.es  - 660288571
Centro afiliado Sivananda en Bizkaia - 656716899
En Facebook centro.yoga.sivananda.madrid   
En Twitter  @yoga_sivananda
En Instagram sivanandamadrid

Dec�logo Para Reconstruir La Vida
Hazte consciente de la grandeza de tu Ser Inte-1. 
rior
Ábrete al cambio y a un nuevo modo de pensar2. 
Siembra un buen carácter y cosecharás tu des-3. 
tino
Transforma los pensamientos negativos por me-4. 
dio de pensamientos positivos
Permanece vigilante, mantente firme ante las ad-5. 
versidades
Recuerda que lo positivo supera a lo negativo. Es 6. 
una ley inmutable de la naturaleza
Conócete a ti mismo7. 
Entiende que eres arquitecto de tu vida8. 
Medita9. 
Escucha la música del alma, el Silencio Interior y 10. 
goza.

Información facilitada por el 
Centro Internacional de Yoga Sivananda Vedanta 
www.sivananda.es  -  913615150
www.sivanandagranada.es  - 660288571
Centro afiliado Sivananda en Bizkaia - 656716899
En Facebook centro.yoga.sivananda.madrid   
En Twitter  @yoga_sivananda
En Instagram sivanandamadrid

Especial verano
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Hace 40 años Thérèse Bertherat ya escribía “Estar en 
forma…mantenerse en forma…Es la cantinela de cada 
día. Olvidaos de la forma y relajad esos músculos que os 
deforman” (Extraído del libro “Las estaciones del cuerpo” 
Ed. Paidós). A estas palabras nos gustaría añadir “Y vuestro 
cuerpo alcanzará la forma, la suya, la única, llena de belleza y 
naturalidad”. 

En la sociedad actual, se nos hace difícil parar, detenernos 
para observar, saber lo que sentimos, reflexionar sobre lo 
que estamos haciendo y cómo lo estamos haciendo. El de-
seo de inmediatez nos empuja a buscar soluciones rápidas, 
terapias milagrosas…, buscar alguien que urgentemente 
“nos resuelva…”.  Y la mayor parte de las veces, al preocu-
parnos de la parte enferma, nos despreocupamos de todas 
las demás. Otras veces pretendemos poner el cuerpo en 
manos de expertos que solucionen el problema, relegando 
así la responsabilidad del propio cuerpo, como si fuese algo 
de lo que no queremos ocuparnos.

Pongamos por ejemplo la espalda, a menudo llena de 
tensiones y contracturas que nos originan numerosos pro-
blemas. Está detrás y no podemos verla, sólo sentimos que 
a veces duele o que no es todo lo bonita que nos gustaría. 
O el vientre, que sobresale prominente, si podemos verlo 
en el espejo y nos esforzamos, a veces, en hacer todo tipo 
de abdominales para eliminarlo. Ejercicios repetitivos, que 
no respetan la organización y estructuras del cuerpo, en los 
que falta el conocimiento, la conciencia y la reflexión. Y pre-
gunto ¿cómo hacer abdominales clásicos sin dañar la espal-
da?... “Hago estiramientos”, nos dicen. Pretender estirar a 
la fuerza, sólo conlleva que los acortamientos musculares se 
escondan y refugien en otra parte del cuerpo, para volver a 
su origen en cuanto se les deje tranquilos.

Vemos el vientre y no miramos la zona lumbar o dorsal 
de nuestra espalda, donde se alojan un cúmulo de múscu-

los fuertemente contraídos. “Tengo la espalda débil y me 
han dicho que tengo que fortalecerla” ...esta barbaridad la 
hemos escuchado cientos de veces y también se escucha 
en los programas de televisión donde hacen ejercicios para 
ello. Basta con llevar las manos a la zona lumbar y tocar los 
músculos, o tocar lo alto de los hombros…. ¿cómo están 
esos músculos? ¿Débiles o como una piedra? Cualquier per-
sona puede comprobar por sí misma que esos músculos es-
tán de todo, menos débiles.

Miremos las dos caras de la moneda, miremos el vientre 
sin olvidarnos de la espalda, para poder comprender que 
para conseguir un vientre plano es necesario que la espalda 
se flexibilice, que los músculos que se agarran con sus ten-
dones a los huesos estén elásticos y flexibles.

Las nalgas flácidas, sólo muestran que en otra parte del 
cuerpo hay tensiones que impiden a los glúteos poder con-
traerse.

La nuca, a menudo duele y masajeamos enérgicamente 
para que deje de fastidiar. Nos quejamos de tener el cuello 
corto, escondido entre los hombros, como si no se atreviese 
a salir. Deseamos y buscamos una nuca larga y flexible como 
símbolo de elegancia y belleza. Para comprender nuestra 
nuca hemos de contemplar nuestra espalda, las piernas y 
los pies.

¿Y la mandíbula? Nos empeñamos en rechinar, desgastar 
nuestros dientes, apretar sin cesar, de día y de noche, como 
si nuestra boca estuviera luchando por no dejar salir lo que 
lleva tanto tiempo guardado y callado. Tener bruxismo va a 
crispar la nuca, tensar los hombros, bloquear la respiración, 
frenar las caderas… Siempre podemos no pensar en ello, 
colocar una férula y ¡listo! Pero el problema no se acaba ahí 
y puede agravarse con el tiempo.

Los pies, a veces torcidos, deformados y llenos de dure-

¿Sigues hablando de lo que te duele la espalda y las articulaciones?, 
¿Continúas pensando que tus piernas están torcidas, qué estas mal hecho, que te desagrada tu barriga…?
¿Sientes que tu mandíbula se aprieta, tu cuello se esconde, tu espalda se retuerce…?
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Especial verano

zas. En muchas ocasiones embutidos 
en zapatos que no respetan su forma 
natural, aunque sí están de moda. Los 
tacones que dañan la estructura del 
pie y acortan los músculos de las pier-
nas y la espalda. Tratando de mantener 
el equilibrio las nalgas van hacia atrás, 
las lumbares se arquean, el vientre 
sobresale, y los hombros retroceden 
para poder ir rectos. Fortalecer, esti-
rar, tonificar, no puede ir desligado del 
respeto y la reflexión.

¿Ya nos consideramos adultos, au-
tónomos…? Una buena forma de de-

mostrárnoslo sería asumir 
toda la responsabilidad de 
nuestro cuerpo y admitir la 
capacidad y el poder que 
tenemos para darnos todo 
el cariño y el amor que 
realmente merecemos. 
Así plenamente empezare-
mos a tomar las riendas de 

nuestra vida.
Los movimientos que te propone-

mos con Antigimnasia® respetan la in-
tegridad de las estructuras corporales. 
Es una práctica que permite abordar 
de forma íntima y personal las condi-
ciones de tu cuerpo, teniendo en cuen-
ta lo que piensas, vives y sientes.

El objetivo es un mayor conocimien-
to, bienestar, belleza, autonomía y 
libertad del propio cuerpo, como un 
todo indisoluble.

“En la sociEDaD actual, sE nos hacE DiFí-
cil parar, DEtEnErnos para obsErVar, sa-
bEr lo quE sEntimos, rEFlExionar sobrE 
lo quE Estamos haciEnDo Y cómo lo Es-
tamos haciEnDo. El DEsEo DE inmEDiatEz 
nos Empuja a buscar solucionEs rápiDas, 
tErapias milagrosas”

Rosa León
660 33 76 71

rosaleonag@gmail.com

Pilar Campayo
677 03 84 61
pcampayo@msn.com

Especialistas en Antigimnasia®

Rosa León
660 33 76 71

rosaleonag@gmail.com

Pilar Campayo
677 03 84 61
pcampayo@msn.com

Especialistas en Antigimnasia®
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Surgimos de la necesidad de una 
alternativa saludable a la peluquería 
y a la coloración convencional.

Apostamos por el slow beauty y 
los pequeños momentos de evasión, 
así como el poder de las plantas, ar-
cillas y aceites esenciales. Esos son 
nuestros principios, la filosofía hen-
na method. 

Creamos este proyecto por que 
sentíamos la necesidad de compartir 
nuestros principios con herramien-
tas para el cuidado del cabello y el 
cuero cabelludo libres de tóxicos y 
químicos.

Estamos tomando conciencia de 
lo que comemos, lo que bebemos y 
cada vez más de los productos que 
nos aplicamos, al fin y al cabo, la piel 
es un órgano con capacidad de ab-
sorción y hay ciertos productos poco 
saludables para esta, así nace henna 

method, un nuevo concepto de be-
lleza y salud, la alternativa sana a la 
peluquería convencional.

Tenemos varios tipos de plantas 
y arcillas para tratar el cabello y 
el cuero cabelludo que se ajustan 
a las necesidades de cada perso-
na, así como al efecto deseado en 
nuestros clientes.

La henna por ejemplo, no sólo 
ayuda dando una coloración en 
tono cobrizo, sino que también se 
considerada un tratamiento para 
el cuero cabelludo, es una planta 
rica en minerales y flavonoides con 
grandes propiedades terapéuticas 
que ayudan a mejorar alteraciones 
desde la caída del cabello, caspa, 
dermatitis, regulado sebáceo e in-
cluso, tratamientos de piojos en 
niños, ya que es un excelente lim-
piador y antiparasitario. 

  “

“

Estamos to-
mando conciencia 
de lo que comemos, 
lo que bebemos y 
cada vez más de los 
productos que nos 
aplicamos, al fin y 
al cabo, la piel es 
un órgano con ca-
pacidad de absor-
ción y hay ciertos 
productos poco sa-
ludables para esta, 
un nuevo concepto 
de belleza y salud, 
la alternativa sana 
a la peluquería con-
vencional.

PUBLI REPORTAJE
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Aquellas personas que quieran beneficiarse de estas propieda-
des como tratamiento capilar, pero no quieran aportar color a su 
cabello, también tenemos alternativa, el tratamiento con cassia. 

Por otro lado, para tonos dorados en cabellos claros, se puede 
considerar la manzanilla, rica en camazuleno, un antiinflamatorio 
natural para cuero cabelludo sensible irritado. Y quienes necesi-
ten un efecto más oscuro, nuestro tratamiento con índigo, nos 
ayudará a matizar los tonos cobrizos de la henna aportando una 
sensación menos cobriza.

Creemos en la naturaleza, por eso trabajamos sólo con plantas, 
tinturas, arcillas y aceites.

Creemos que un cabello sano es un cabello bonito.

Creemos en los productos respetuosos, con nuestra naturaleza 
humana.

Creemos que todos necesitamos nuestro pequeño momento, 
por eso somos slow beauty.

Filosofía Henna Method

PUBLI REPORTAJE

Especial verano
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En Kundalini yoga puedes practicar aasanas pero tam-
bién muchas otras técnicas yóguicas, algunas tan raras como 
deliciosas. Es un estilo que no deja atrás ningún elemento del 
yoga, y por ello, nos consagra al descubrimiento.

Cada vez hay más gente que investiga sobre yoga, y aunque 
estudiar también es el arte de encontrar las contradicciones, 
errores y vacíos, sonreímos ante la luz de cada hallazgo.

Georg Feuerstein en su libro La dimensión más profunda 
del yoga sitúa a kundalini yoga, como “yoga de la energía de 
la serpiente”, dentro del tantra yoga o “yoga de la continui-
dad” y lo nombra como un método de Hatha independiente. 
También los Maestros Satyananda (1923-2009) y Yogui Bhajan 
(1929-2004) lo relacionan con el tantra antiguo. 

Tantra tiene en cuenta que la mente se puede expandir para 
experimentar y que, aunque podemos tener una experiencia 
en el espacio–tiempo y con un objeto de atención, también se 
puede tener una experiencia más allá del tiempo, del espacio 
y sin necesidad de objeto, siguiendo la corriente no-dualista. 
Para esto último la mente ha de expandirse más allá de sus 
límites habituales y más allá de cualquier creencia preestable-
cida y, al superar esto, se libera una gran cantidad de energía 
en el interior, que es a lo que llamamos kundalini, simbolizada 
por una serpiente adormecida en muladhara  chakra1  y ca-
paz de despertar y ascender hasta el cerebro físicamente y 
hasta abrir sahasrara chakra, en la coronilla o por encima de 
ella. Esta energía mejora la calidad de nuestras experiencias y 
percepciones, cambia la mente y reordena todo aquello que 
es tocado por ella. Hay muchos mitos al respecto sobre sus 
extraordinarios efectos, pero la paja vuela ligera revelando el 
grano. 

La kundalini representa la conciencia de la humanidad cuan-
do despierta de su letargo como evento universal. Cuesta 

pensar que esto es posible en este embobamiento materialista en el que vivimos, pero las experiencias que muchos practi-
cantes consagrados al yoga tenemos es que otro mundo es posible y de que estamos a tiempo, que no estamos abocados a 
la continua desesperación ni a la fragilidad de tanta satisfacción hueca. A dónde nos lleve este camino múltiple y espaciado es 
algo que veremos guiados por nuestra propia intuición despierta.

Kundalini es la Shakti (energía cósmica) en el ser humano por lo que muchas veces es nombrada como Kundalini Shakti. 
Muchos poetas la llaman Kali o Durga o Madre, etc. No encontrarás estas nomenclaturas en Patanjali pero como bien apun-
ta  Shivananda, “ningún samadhi es posible sin kundalini”2, incluso algunos equiparan su experiencia al decir que es única y la 
misma, o podemos darnos cuenta que incluso las descripciones del despertar de Sahasrara son la culminación de la ascensión 
de la kundalini.

Todos podemos tener la experiencia de lo absoluto dentro del cosmos, un estado más allá de las limitaciones del ego y su 
visión de separación de la realidad al conceptualizarla, así que en nuestras posibilidades está el poder de ir más allá de lo apa-
rente… pero ¿podemos y sabemos como practicantes hacer lo necesario para ello? 
D���������� �� �� ��� ������� �� ��������� �� �������

En yoga es muy importante la dieta, el espacio, el horario y la duración de la práctica, el modo de vida, una preparación 
yóguica adecuada antes de ciertas prácticas, etc. Hacer lo necesario en yoga es todo un buen romance, hay un poco de jue-

PINCELADAS DE KUNDALINI

1 Muladhara chakra: En el cuerpo femenino se encuentra en la parte posterior del cuello de útero y en el masculino está localizado ligeramente dentro del perineo, en 
medio del escroto y el ano. “Kundalini Tantra.”  Swami Satyananda Saraswati.
2 También dice: “El Hatha yogui que se afana por la liberación lo hace con Laya Yoga Sadhana o Kundalini Yoga que da gozo y liberación.” “Kundalini Tantra.” Sri Swami Sivananda.
3 Acharya Sri Vagish Shastri. Maestro erudito en el campo del yoga y del sanscrito que vive actualmente en Varanasi.
4 Samskaras: impresiones mentales que hacen actuar de un modo concreto, repetir errores, y que generan las creencias, actitudes y personalidad de un ser humano.
5 Pawanmuktasana: técnicas digestivas, antirreumáticas y energéticas. Asana Pranayam Mudra Bandha. Swami Satyananda Saraswati.
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go al principio, tal vez no estés del todo dispuesta, pero des-
pués no puedes negarte y te sorprendes siendo una buena 
estudiante. Kundalini Yoga también posee un componente 
fuertemente poético que contribuye a volver a las personas 
más sensibles y aumenta el sentido de respeto y amor, para 
lo cual se desarrolla la verdadera fuerza interior, y nos ense-
ña a abrirnos a la artesanía, la música y las cosas sencillas y 
buenas. 

Algo del tantra, que seguramente interesa a un kundalini 
yogui, es que algunos afirman que tantra es meditación y 
otros señalan que su elemento distintivo es el mantra. En sí 
mismo es uno de los varios métodos para el despertar de la 
kundalini. Aunque no es el único que usamos nos viene bien 
aclararlo. Este método no consiste en cantar algún mantra de 
vez en cuando sino en practicas de un solo mantra de modo 
constante y habitual. Es un método suave y sin ningún peli-
gro que requiere de su propia disciplina. 

De hecho, Acharya Sri Vagish Shastri3 nos contaba como 
una práctica de yoga, tanto con su parte física como de pra-
nayama, se vuelve tantra cuando aparece el mantra, la ener-
gía, el tercer ojo, el sonido divino (escuchado en meditación) 
y la kundalini. El mantra repetido una y otra vez crea unas on-
das mentales, un estado diferente en el cual los samskaras4 
se van desvaneciendo por las ondas creadas por la repetición 
del mantra.

El mantra puede ser recitado de 4 modos, en voz alta, en 
susurro y en silencio (mentalmente resonando alto o en susu-
rro). Cada cual más sutil que el otro. Se puede hacer un solo 
modo o unirlas, como en la práctica de K.Y de Yogui Bhajan 

llamada “Kirtan Kriya” que utiliza el mantra “Sa Ta Na Ma”. Y 
por eso se recita 5 minutos en voz alta, 5 en susurro fuerte, en 
silencio el doble de tiempo, 5 en susurro y de nuevo 5 en voz 
alta. Aunque no se dirigen dos tonos en el silencio, si observas 
tu mente veras que ocurre de manera natural. Además, esta 
kriya de meditación sale beneficiada por el uso de mudras.

También hay mantras para cada chakra, se puede llegar al 
éxtasis cantando kirtan o caer deleitado con poemas musi-
cados, pero cada mantra, cada ritmo, cada uso de la respira-
ción, mudraa, movimiento, etc… modificaran la cualidad de 
la experiencia.

Una clase de kundalini yoga prem ha de ser muy cuidada, 
ya que una sola clase suele contener muchos elementos sutil-
mente enlazados: pawanmuktasana5, visualizaciones (sobre 
todo sentir el tercer ojo), asana, ejercicios para equilibrar ida 
y pingala y disciplinarlos, pranayama, mantra, ejercicios para 
el despertar de los chakras, bhandas, mudras, proveer el des-
pertar del canal central o sushmana… 

Una clase de Kundalini Yoga Prem es toda una experiencia 
energética, aunque su práctica sea esporádica, pero si la rea-
lizas a largo plazo y de forma tan seria como hermosa puedes 
sentir en ti lo que expresan yoguis, poetas y místicos.

Siri Tapa 
Formadora de K.Y. en Gobinde.
Madrid, Valencia y Alicante.
siritapa@gobinde.com
www.gobinde.com - 637 702 152

Siri Tapa 
Formadora de K.Y. en Gobinde.
Madrid, Valencia y Alicante.
siritapa@gobinde.com
www.gobinde.com - 637 702 152
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¿En que consiste el Tui Na?

La Medicina Tradicional China, engloba diferentes dis-
ciplinas, no es únicamente acupuntura, como a veces se 
piensa, junto con la acupuntura, se encuentra el diagnós-
tico, la fitoterapia, la moxibustión, el Chi Kung, la dietética 
y los masajes.

Entre las técnicas manuales de masaje, el Tuina ha sido 
la que más ha aportado al sistema teórico que da apoyo al 
diagnóstico y tratamiento, dentro de la teoría de la Medici-
na Tradicional China.

El Tui Na es la técnica principal dentro de la Medicina Chi-
na para los tratamientos de lesiones, puesto que además 
de tratar los músculos y las articulaciones, también resta-
blece la circulación de la Energía Vital en el enfermo. Es una 
rama de la Medicina Tradicional China, y aunque difiere de 
las otras técnicas terapéuticas en su aplicación, sigue los 
principios generales de la Medicina Tradicional China en 
su conjunto: restaura en el enfermo, el equilibrio entre el 
Yin y el Yang, y restablecer la armonía en la circulación de 
la Energía (QI o CHI) y de la Sangre (XUE), de forma local y 
general.

La técnica que se utiliza en Tui Na, consiste en realizar dis-
tintos tipos de movimientos y manipulaciones con las ma-

nos sobre la superficie del cuerpo, en zonas precisas, o en 
puntos clave (puntos de meridianos). 

La eficacia probada de estas técnicas, depende de diver-
sos factores que debemos de tomar en cuenta: el tipo de 
manipulación y la intensidad de las manipulaciones, la ca-
racterística de las zonas escogidas y los puntos concretos 
donde se deben de aplicar los distintos movimientos.

Un aspecto muy importante dentro de la esta práctica, 
es que siempre se trabaja con la energía, la respiración y 
el movimien-
to van sincro-
nizados, allí 
donde se hace 
la presión, allí 
es donde de-
bemos dirigir 
la energía me-
diante el uso 
de la respira-
ción, sin ello, 
no se obtiene 
toda la efica-
cia deseada, y 
el Tui Na pier-

El Masaje Tradicional Chino o Tui Na, es un masaje que forma parte de los tratamientos dentro de la 
Medicina China, principalmente por su papel para restablecer y mejorar la circulación de la energía 
vital del enfermo.

El Tui Na Tiene Efectos Beneficiosos
Tanto A Nivel Físico Como A Nivel Energético

A nivel físico conseguiremos efectos sobre la circulación sanguínea, 
el sistema neuromuscular, huesos y tendones.

A nivel energético conseguiremos efectos sobre la circulación del 
Qi (energía) y el Xue (sangre), sobre los órganos internos 

y efectos generales sobre el organismo.
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de su valor curativo, volviéndose 
una técnica más de masaje. No 
debemos de olvidar, que es, ante 
todo, como toda la terapéutica 
China, primordialmente energé-
tica. Así, un movimiento aplicado 
con cierta intensidad y una deter-
minada intención, ejerce una ac-
ción sobre una zona del cuerpo 
y puede conseguir una cierta efi-
cacia terapéutica, pero también 
movimientos con diferente in-
tensidad e intención, aunque se 
apliquen en la misma zona, darán 
distintos resultados.

La técnica de Tui Na usa ocho métodos que utiliza de 
acuerdo con la naturaleza e intensidad de las lesiones a tra-
tar y la zona en que se apliquen: Calentar, tonificar, desblo-
quear, evacuar o purgar, transpirar, armonizar, dispersar y 
eliminar. Para la buena práctica de Tuina los movimientos 
deben ser constantes, energéticos, uniformes, suaves y pe-
netrantes.

El Tui Na también trata lesiones articulares, vendría a ser 
la osteopatía China, con sus propias técnicas de manipula-
ción, aunque un poco distintas de la occidental, pero con 
similares objetivos. Es una técnica manual que, junto a su 
acción local en lesiones musculo-esqueléticas, aporta un 
aumento de la energía en los órganos y entrañas, también 

actúa sobre los sentidos y la mente, produciendo un esta-
do de bienestar físico e intelectual, lo que mejora el estado 
emocional del paciente.

Actualmente es una de las ramas de la Medicina Tradi-
cional China con más presencia a nivel mundial, si bien es 
difícil encontrar verdaderos buenos profesionales, que lo 
practiquen y enseñen de la manera auténticamente tradi-
cional.

Janú Ruíz y Lin Xiao Hu
91 413 14 21 - 656 676 231 

janu@chikungtaojanu.com
www.chikungtaojanu.com
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Antes de identificar los beneficios de una actividad de 
coloreado de Mandalas, creo importante explicar lo 
que representa esta forma centrada.

Qué es exactamente un Mandala según la Peda-
gogía Marie Pré

Es un dibujo, simétrico o no, que se desarrolla a par-
tir de un centro y dentro de una periferia cerrada. Esta 
forma inicial es el símbolo de la vida y de la organiza-
ción de la vida. Está presente en la naturaleza desde 
lo micro hasta lo macro. Si cortamos una fruta por la 
mitad horizontalmente, veremos que tiene un centro, 
una organización de sus semillas dentro de la carne del 
fruto y una corteza o una piel que determina la perife-
ria. Si observamos un átomo o una galaxia, veremos 
lo mismo. También, y es uno 
de los aspectos que estu-
diamos, es la célula: núcleo, 
citoplasma, membrana. Por 
extensión, representa nues-
tra primera célula, nuestra 
concepción, con todos sus 
mensajes y toda su organi-
zación. Al ser una represen-
tación de la naturaleza y de 
la vida, este símbolo está 

presente en todas las culturas, todas las épocas y bajo 
todas las latitudes. Desde el rosetón de nuestras ca-
tedrales hasta los mandalas budistas pasando por la 
“rueda de medicina” de los amerindios, el calendario 
azteca o Stonehenge, entre otros.

En sus trabajos, el Psicólogo Karl Gustav Jung se dio 
cuenta que la expresión gráfica espontánea en esta 
forma centrada facilitaba la introspección y permitía 
la expresión de todo el contenido de la psique de la 
persona en ese momento. Se puede decir que es como 
una radiografía de la psique. Y desde la neuropedago-
gía, se verificaron los efectos reveladores y desestre-
santes que tiene una actividad con el dibujo centrado. 

Qué beneficio realmente se pueden obtener

El primer beneficio que se 
obtiene, ya al poco tiempo 
de iniciar una actividad de 
coloreado, es el silencio in-
terior. 

Este silencio interior es 
generador de bienestar. 
“Estoy conmigo mismo, ha-
ciendo a mi ritmo algo pla-
centero”.

como si le estuviera dando una caricia a mi alma
Beneficios que se pueden obtener 

al colorear  Mandalas

Pintar Mandalas

“DEsDE la nEuropEDagogía, sE ob-
sErVó quE Esta actiViDaD rEbaja El 
niVEl DE Estrés DE las DiFErEntEs 
partEs DE nuEstro sistEma cErEbral 
cEntral. Y también, al sEr una ac-
tiViDaD quE solicita las habiliDaDEs 
DE ambos hEmisFErios cErEbralEs, Es 
un EjErcicio DE “rEhabilitación” cE-
rEbral”
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La persona ya no se encuentra a la merced de todas 
las solicitudes exteriores y se recentra fácilmente y re-
conecta con su esencia y su Ser auténtico.

Al no ser una actividad de plástica, poco importa que 
la persona sepa o no pintar, siempre los mandalas co-
loreados son preciosos. Y esto revaloriza a las perso-
nas. “Aunque no sea un artista, puedo crear belleza”. Y, 
si además saben que es el reflejo de su ánima, pueden 
ver y sentir la belleza de su alma. Un dia una partici-
pante en un taller me dijo: “para mí, pintar mandalas es 
como si le estuviera dando una caricia a mi alma”.

Desde la neuropedagogía, se observó que esta ac-
tividad rebaja el nivel de estrés de las diferentes par-
tes de nuestro sistema cerebral 
central. Y también, al ser una acti-
vidad que solicita las habilidades 
de ambos hemisferios cerebrales, 
es un ejercicio de “rehabilitación” 
cerebral que facilita a las personas 
el reencuentro con la forma natu-
ral y ecuánime de tratar las infor-
maciones procedentes de las inte-
racciones con el entorno. Por eso, 
muchas personas después de un 
simple coloreado se encuentran en 
paz, calmadas y tienen una visión 
menos aterradora de su entorno.

Aunque no se utilice como acti-
vidad terapéutica, el simple colo-
reado de Mandala tiene reconoci-
dos efectos terapéuticos: silencio 
interior, introspección, liberación 
del estrés, relajación, aumento de 
la autoestima, recentrado, reco-
nexión con el ser profundo, paz, 
armonía y tranquilidad. 

En un marco terapéutico, se uti-
liza el aspecto revelador de los 
“pensamientos y emociones conte-
nido en un círculo”. De esta mane-
ra, se obtiene informaciones sobre 
la manera de procesar las informa-
ciones, se encuentran los traumas 

que deforman la visión de la realidad y generan estrés. 
Esto facilita poder encontrar el origen de estos trau-
mas para sanarlos y mejorar su bienestar.

Jean Routchenko
Estudió empresariales, neuropeda-
gogía y psicobiología. Es formador 
de la Red Marie Pré de profesionales 
de la Pedagogía del dibujo centrado 
desde 2002.

www.saludable-mente.org

Jean Routchenko
Estudió empresariales, neuropeda-
gogía y psicobiología. Es formador 
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Nuestra mirada amorosa riega el crecimiento del niño. 
El adulto ha de facilitarle al niño la posibilidad de saber 
que puede elegir dónde poner su atención, y que de for-
ma voluntaria puede alimentar aquello que le construye 
como persona y le permite tener una vida más plena. El 
sufrimiento se origina cuando nos sentimos separados, 
excluidos o aislados. De ahí que la gran trasformación se 

da al enfocar nuestra atención en las virtudes que nos 
unen y así poder gozar en armonía con las relaciones.

Permitir que la generosidad, la paciencia, el amor, 
la bondad, la compasión y la inclusión se asienten en 
el niño convirtiéndose un rasgo en su personalidad. 
Brindémosle la oportunidad de que sienta el placer de 
ser amable, honesto y responsable. El carácter se va 
formando desde que no engendran, en una búsque-
da de amor y reconocimiento. Los adultos tenemos la 
función de ofrecerle un en-
torno seguro donde pueda 
ir desarrollando todo su 
potencial, desde la alegría 
de poder ser él mismo y 
con la confianza suficiente 
para vencer los obstáculos 
con los que inevitablemen-
te se va a encontrar, desa-

rrollando aceptación, flexibilidad y discernimiento.

Ser un buen educador requiere, por un lado, de una 
atención permanente, en el sentido de saber guiar y, por 
otro, también saber soltar y dejar hacer. Es decir, se preci-
sa de una contención y apoyo suficientes, pero sin llegar 
al excesivo control que paralice la curiosidad –impres-
cindible para aprender– y la creatividad innata del niño. 

Saber mantener un equilibrio entre apoyo y frustración, 
procurando desde el principio un ambiente de amor in-
condicional, donde el niño se sienta querido por cómo es 
y no por lo que haga (resultados).

Es con el juego donde el niño aprende con entusiasmo: 
desarrolla su atención, curiosidad, memoria, concentra-
ción, coordinación, colaboración, comunicación, creati-
vidad y es una herramienta básica de socialización. Tam-

bién es de vital importancia 
respetar sus ritmos no so-
brepasando la capacidad 
que tienen para mantener la 
concentración de forma con-
tinuada, y dejarles espacios 
libres en el medio.

El cuidador debe velar por 
que el niño pueda SER. Per-

“Es con El juEgo DonDE El niño aprEn-
DE con Entusiasmo: DEsarrolla su 
atEnción, curiosiDaD, mEmoria, con-
cEntración, coorDinación, colabora-
ción, comunicación, crEatiViDaD Y Es 
una hErramiEnta básica DE socializa-
ción.”

El Juego de conocerse
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mitirle que se acoja tiernamente, que 
conecte y se acepte amablemente 
para que puedan percibir con clari-
dad, sin miedo. 

Si el niño confía en sí mismo, en su 
riqueza espiritual y en su capacidad 
para desarrollarla, tendrá una buena 
autoestima. El niño aprende y se es-
fuerza cuando recibe una mirada de 
reconocimiento por parte del adulto, 
y se bloquea o paraliza cuando es 
castigado. Es aconsejable permitir-
le hacer más tiempo lo que se le da 
mejor para que se desarrolle desde el 
disfrute. La capacidad de aprendizaje 
del niño aumenta cuando emocional-
mente esta alegre.

La neurociencia ha descubierto que 
el cerebro es moldeable, es decir, se 
está configurando y reconfigurando 
y las experiencias que les proporcio-
nemos incidirán enormemente a la 
hora de determinar la estructura de 
su cerebro. Todo lo que nos sucede 
-la música que oímos, las personas 
a las que queremos, los libros que 
leemos, la clase de disciplina que 
recibimos, las emociones que senti-
mos- tiene peso en el desarrollo de 
nuestro cerebro. Se ha demostrado 
además que el desarrollo de la capa-

cidad autoobservación en un estado 
de quietud y silencio (introspección) 
produce cambios en la estructura del 
cerebro, generando un mejor rendi-
miento.

Es importante permitir que nues-
tros hijos puedan ser artesanos, in-
troducirles en la música, pintura, di-
bujo, danza, movimiento, etc. a ser 
posible también dentro del aula. Hay 
que ayudarles a fluir, ser originales y 
creativos. 

Permitir que sientan la unión Men-
te-Corazón.

Marcela Çaldumbide
Teraperuta Gestalt

Experta en Minlfulness
Mediadora familiar 

e intergeneracional. 
Directora de 

El juego de Conocerse
660 473 346

marcela.caldumbide@gmail.com
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Un Destino Para Cada Nivel De Sabiduría
Creo que existe una ley universal que, según nuestra 

ignorancia, producirá una serie de efectos negativos en 
nuestra vida y, consecuentemente, un destino u otro. En 
otras palabras, todo aquello que desconocemos tenderá 
a escribir nuestras dificultades.

Para verificarlo, imagínate el siguiente ejemplo: no sé 
conducir, pero acabo de comprarme un coche. Si no ten-
go el carné e ignoro las normas de tráfico, pero me atre-
vo a conducir un vehículo, ¿qué destino 
me espera?

Seguramente, tener  muchos pro-
blemas con las normas de circulación: 
atropellaré a alguien, chocaré, me mul-
tarán... quizás no suceda hoy, ni maña-
na. Pero seguro que sucederá más de 
una vez mientras siga ignorando cómo 
conducir. Por lo tanto, el nivel de sabi-
duría que tenga lleva implícito mi des-
tino.

A mayor sabiduría me corresponde-
rá un destino con menor sufrimiento 
(pues sabré manejar mejor muchas 
situaciones) y, a menor sabiduría, me 
corresponderá una vida con mayor su-
frimiento. Mi tarea, pues, es abordar lo 
que no sé para dominarlo y que mi vida 
se llene de gozo haga lo que haga.

Las Dos Maletas De La Vida
Pero, para poder dominar lo que no sé y que mi vida se 

llene de gozo, antes tengo que identificar cuál es mi pun-
to de partida. En mi opinión, todas las personas cuando 
nacemos llevamos dos maletas.

En una maleta, hay las cosas que sabemos hacer y que, 
por eso mismo, nos satisfacen. Todas las personas llevan 
en esta maleta su vocación. Hay niños, por ejemplo, que 
desde pequeños tienen muchas habilidades sociales; 

mientras que otros son más introver-
tidos, pero son muy buenos en mate-
máticas o en lo que sea. Cada uno tiene 
unas habilidades distintas pero igual de 
importantes. Aunque algunas personas 
tienen más habilidades que otras en 
esta maleta, el tamaño de la maleta no 
es el mismo para todo el mundo.

Por otro lado, cuando nacemos tam-
bién llevamos la maleta del Destino o 
de las dificultades. En esta maleta se 
encuentran las cosas que ignoramos y 
que nos cuesta hacer y que, por lo tan-
to, escriben nuestro destino. Cuando 
abordamos y superamos estas cosas 
es cuando verdaderamente crecemos. 
Seguramente, llegará un punto en qué 
la maleta del Destino será tan pequeña 
que ya nada nos hará sufrir. Pero mien-
tras eso no ocurra, deberemos trabajar 

  “

“

A mayor 
sabiduría me co-
rresponderá un 
destino con menor 
sufrimiento (pues 
sabré manejar me-
jor muchas situa-
ciones) y, a menor 
sabiduría, me co-
rresponderá una 
vida con mayor su-
frimiento.

El destino está escrito. Tu destino está escrito. Mi destino está escrito. No sé exactamente cómo ni 
cuándo, pero lo que nos va a ocurrir ya está previsto y, por lo tanto, es prácticamente inevitable.
¡Atención! Prácticamente, porque sí podemos transformarlo y mejorarlo desde el conocimiento. 
Ahí reside la importancia de saber cómo hacerlo, según el nivel de conciencia de cada uno.
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aquellos aspectos donde somos menos habilidosos. Por 
lo tanto, la función de la maleta del Destino es que nos 
concentremos en ella porque, gracias a eso, crecemos y 
conseguiremos que la maleta de la Vocación aumente. 
Si tuvieras que escoger una única maleta a trabajar, te 
sugeriría que escogieses esta: es la que más te ayudará 
a crecer.

Pero, en general, en nuestras vidas podemos combinar 
ambas: la de misión, para gozar e incrementar nuestra 
energía, y la del destino para ir reduciendo las cosas que 
no dominamos e ir convirtiendo toda la realidad en un 
espacio de gozo.

Cómo Modificar Nuestro Destino
Efectivamente, como acabas de deducir, el destino des-

agradable solo puede transformarse a través del conoci-
miento. Es decir, trabajando la maleta de las dificultades.

Si te fijas, normalmente la mayoría de los problemas de 
esta maleta tienen relación con aspectos personales que 
no sabemos gestionar. Simplemente, ¡porque nadie nos 
ha enseñado nunca a hacerlo! Nadie nos ha enseñado a 
amar, a ser felices o a mantener la paz interior al margen 
de lo que ocurra. A pesar de ser las tres asignaturas más 
importantes de la Vida, no tenemos herramientas para 
ello y, por ende, sufrimos y seguimos eternizando la ma-
leta del Destino. Para darle la vuelta a esta situación creo 
que es fundamental plantearse un trabajo consciente y 
profundo de crecimiento personal. Por ello, busca un cur-
so o un camino serio y profundo e implícate.  Así centra-

rás la atención en los aspectos de tu vida que te generan 
mayor malestar.

Si no sabes dónde buscar, puedes consultar el que yo 
imparto en Madrid, Barcelona y online (www.aulainte-
rior.es) o preguntar a personas que hayan hecho un tra-
bajo similar y veas su transformación. Lo importante es 
implicarse en un curso serio y sólido y hacerlo de forma 
consciente para vivir felices aquí y ahora.

Vivir Para Go�ar
Decidas lo que decidas, recuerda que hemos venido a 

la Vida a disfrutar. Como suelo decir, “hemos venido a la 
Vida, a pasar el verano”. Y, para ello, te animo a ir redu-
ciendo el peso de la maleta del Destino mediante el auto-
conocimiento. Cuando uno se descubre, empieza vivir 
una vida más ligera y bella: todo el destino se convierte 
en gozo.

¿Te apetece intentarlo?

Daniel Gabarró
Su ofi cio es acompañar personas 
y organizaciones para que se 
transformen 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 obesidad, en el caso extremo, se considera una en-
fermedad grave, en la cual hay muchos factores que in-
tervienen para que se llegue a manifestar y que puede 
prevenirse fácilmente tomando las medidas adecuadas 
en los inicios, en el momento en que aparece el sobre-
peso. 

La enfermedad de la obesidad se caracteriza por la acu-
mulación excesiva de grasa en el tejido adiposo. En estos 
casos la reserva natural de energía, almacenada como 
grasa corporal se incrementa hasta tal punto que pone 
en riesgo la salud e incluso la vida de la persona que la 
padece. Actualmente la obesidad es el quinto factor prin-
cipal de riesgo de muerte en el mundo.

En muchas ocasiones hay varias razones implicadas en 
la aparición del problema. Además de una mala alimenta-
ción o la falta de ejercicio físico, también existen temas 
genéticos y orgánicos que pueden inducir su aparición. 
Se recomienda que el sujeto esté supervisado por su cen-
tro de salud para descartar enfermedades que puedan 
influir en su metabolismo. 

Cuando la causa de su sobrepeso es por una conducta 
alimentaria inadecuada es un caso muy claro en que la 
hipnosis puede ayudar al sujeto reforzando su voluntad.  

Actualmente suele ocurrir que las personas con más 
recursos se ocupan más de llevar una dieta sana y si lo 
necesitan buscan un asesoramiento especializado. 

Con este último dato, se puede deducir que la econo-
mía, las preocupaciones y el stress son un factor clave 
para este problema.

Por todo lo expuesto anteriormente recomendamos 
las técnicas de relajación como una gran ayuda para evi-
tar la obesidad y también el sobrepeso.

Aunque la obesidad es una condición clínica individual, 
se ha convertido en un serio problema de salud pública 
que va en aumento.

Ante esta realidad que se plantea, tenemos muchas 
opciones para darle la vuelta y evitar llegar a los extre-
mos que lo convierten en una grave enfermedad. Como 
es natural tener una buena dieta y realizar ejercicio físico 
son dos buenas recomendaciones, pero en muchos casos 
no es suficiente ya que de fondo hay un problema de es-
trés debido al estilo de vida actual. Por ello nosotros nos 
enfocamos en la parte mental y todo lo que la hipnosis 
puede aportar a la resolución de esta situación. Y en to-
dos estos casos las técnicas de relajación e introspección 
pueden y son muy útiles para comenzar nuestro objetivo 

La hipnosis apLicada 
aL sobrepeso y a La obesidad
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de conseguir un peso acorde a nuestras características 
“el peso ideal”.

El plan de hipnosis aplicada
En primer lugar hay que tener en cuenta, que como en 

todos los casos a tratar con hipnosis, es muy importante 
la voluntad y convencimiento de la persona para tener un 
resultado favorable con esta técnica.

Por lo tanto, lo primero ha de ser el compromiso y solo 
después entrar en las técnicas mentales. En mi caso con-
creto cuando el sujeto está motivado, le practicó una 
regresión y le hago visualizar durante unos diez minutos 
como era su vida, cuando estaba con un peso más acorde 
a su constitución, le sacó del trance hipnótico y le pregun-
to… muchas veces esta sesión es muy explícita ya que el 
sujeto ha recordado que hace 10 o incluso 30 años tenía 
un peso aceptable.

En el diálogo el sujeto genera el deseo de recuperar su 
línea, le informo que todo su potencial está en la mente. 
Gracias a su mente al igual que ha programado la obesi-
dad ahora puede programar el recuperar su línea.

Segundo: las sesiones.

Normalmente recomiendo realizar unas seis sesiones, 
la intensidad de las mismas varía con el factor personali-
zado pero en general, con estas seis sesiones se pasa al 
control de la voluntad eliminando todo lo que es negati-
vo para la salud y el exceso de calorías. Después se le da 
el ánimo necesario para que aprecie y valore cada peque-
ño avance como un éxito. Este punto es muy importan-
te, perder 2 o 3 kilos debería ser suficiente para sentir un 
avance, adelgazar es recomendable que sea un proceso 
lento y tranquilo. Si no se realiza así en muchas ocasiones 
se buscará un sustituto rápido al exceso de comida como 
por ejemplo el café, el tabaco etc.

Las razones expuestas, junto con la eficacia de la hipno-
sis para la relajación, el descanso y superar el estrés, ha-
cen que el método expuesto de muy buenos resultados 
para alcanzar los objetivos deseados.

“cuanDo la causa DE su sobrEpEso Es 
por una conDucta alimEntaria inaDE-
cuaDa Es un caso muY claro En quE la 
hipnosis puEDE aYuDar al sujEto rE-
ForzanDo su VoluntaD. “ 

Ricardo Bru
Hipnoterapeuta y profesor de 
hipnosis regresiva.
Fundación BLANCAMA
www.ricardobru.com
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Āyurveda no puede desligarse de las tradiciones védi-
cas. Es ante todo un conocimiento trascendente que per-
sigue la superación del deseo, la liberación del ciclo de ac-
ción y reacción, de la tristeza y la felicidad. Āyurveda, por 
tanto, concierne esencialmente a los cuidados del cuerpo 
y la mente, pero como parte de un trabajo necesario para 
el desarrollo espiritual. El Veda y las tradiciones brahmá-
nicas forman parte del núcleo conceptual de la medicina 
Āyurveda, donde prevalecen ideas esenciales del hinduis-
mo como los objetivos vitales o purushārtha(s): 

Dharma•  o las acciones que realizamos para conseguir 
estabilidad y equilibrio.
Artha•  o las riquezas materiales que nos permiten lo-
grar los placeres de la vida. 
 • Kāma o los deseos, que finalmente producen hartaz-
go y anhelo de iluminación.
Mokşa•  o la liberación del mundo material y la ilumina-
ción.

Ahora se entiende mejor la salud como el resultado del 
equilibro en cuerpo, mente y espíritu. El término que más 
se ajusta a esta idea de salud es svāsthya (“habitando en 
uno mismo”), aunque en la literatura también es de uso 
común e intercambiable la voz ārogya (“ausencia de en-
fermedad”).

Por tanto, la salud en Āyurveda tiene un significado más 
extenso que el aplicado en occidente, y puede hablarse 
de un sentido positivo (y trascendente), preventivo y di-
námico. El sentido positivo corresponde con la identifica-
ción entre salud y felicidad; Caraka, el autor más impor-
tante, lo expresó así: “La salud es conocida como felicidad 
mientras que el desorden es infelicidad1”. El sentido pre-
ventivo es explicado como sigue: “Uno debe tomar como 
una rutina diaria los aspectos que mantengan la salud y 
prevengan los desórdenes que todavía no han aparecido2”. 

La salud es también un concepto 
dinámico, esto es, está sujeta a 
numerosas fluctuaciones internas 
(motivaciones, acciones, etc.) y ex-
ternas (clima, estaciones, etc3.). 

Las palabras más habituales para 
referir la enfermedad son vyādi y roga. Existen numero-
sas formas de clasificar la enfermedad. Una de las más re-
currentes fue formulada por Caraka del siguiente modo: 
“Hay tres (tipos de) enfermedades –innatas, exógenas y 
psíquicas. Innata es la que surge de los humores o doşas, 
exógena es la que es causada por Bhūta (entidades y orga-
nismos), aire envenenado, fuego, trauma, etc. Psíquica es 
la que es causada por deseos incumplidos y deseos enfren-
tados4”. 

El origen de la enfermedad está muy ligado al concep-
to de salud, y Caraka (también Vāgbhaţa) distinguió tres 
“causas superiores”: “…conjunción inapropiada de los ór-
ganos de los sentidos y sus objetos, error intelectual y sus 
consecuencias5”. La primera de estas causas está relacio-
nada con un uso excesivo, defectuoso o pervertido de los 
sentidos, que afecta a la percepción de los objetos (gritar 
mucho, abusar de los ambientes fríos, etc.). La segunda 
causa está relacionada con los actos incorrectos debidos 
a una perturbación de la comprensión, la voluntad o la 
memoria (por ejemplo, forzar el sueño, contener una ne-
cesidad fisiológica, una postura incorrecta, etc.). Caraka 
concedió una gran importancia a esta idea a la que se 
refirió como prajñāparādha, cuyo significado es “ataque 
contra la sabiduría6”. Por último, también los factores am-
bientales (kāla) como el frío, el calor o la humedad, junto 
al paso natural del tiempo que nos va envejeciendo (pari-
nama), pueden causar un desequilibrio7, 8. 

Desde el punto de vista más clínico y funcional, el vaidya 
sólo habla de enfermedad cuando uno o varios humores 
o doşas (literalmente significa “agente que vicia o corrom-
pe”) que están alterados afectan a algún tejido (dhātu, 
srota o mala), que en conjunto se denominan dūsya (“el 
que es corrompido”). En algún momento del proceso de Sa
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evolución de la enfermedad (kriyā kāla), la circulación de los 
humores agravados se perturba, estancándose en un lugar de 
mayor debilidad y favoreciendo el debut de la enfermedad. 
Así lo explicó Caraka: “Los humores corrompidos y agravados, 
que transcurren libremente a través del cuerpo, ocasionan una 
enfermedad en el lugar en el que están encarcelados debido a 
una obstrucción en sus pasos naturales9”. Esto puede ocurrir 
fundamentalmente por dos razones: 

Los humores agravados producen cambios estructura-• 
les y funcionales en un tejido o canal de mayor debilidad 
(srotovaiguņya); 
Los humores agravados se adhieren a • āma (sāmadoşa), 
una sustencia pesada y pegajosa resultante de una diges-
tión defectuosa, o se acumulan por la obstrucción que pro-
duce esta sustancia (nirāmadoşa).

En el contexto ayurvédico, āma se traduce habitualmente 
como “toxina” o alimento a medio digerir que sufre un pro-
ceso de fermentación y transformación tóxica. Su aparición 
está relacionada con la debilidad de agni o agnimāndya, y se 
considera una causa muy importante de enfermedad; algunas 
fuentes sostienen que la patología de āma (sāmaroga) está 
relacionada con el 80% de las enfermedades descritas10.

José Manuel Muñoz Muñoz
enfermero, antropólogo y Doctor 
por la Universidad de Granada. En 
la actualidad dirige el Centro de Es-
tudios Ayurvédicos.
www.centroayurveda.es 
600 236 954
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Todos vivimos alguna pérdida. De pronto, algo desapa-
rece de nuestra vida. Sea por un tiempo o permanente, el 
proceso que se abre es el mismo, e igualmente doloroso. 
Experimentamos la pena emocional que emerge siempre 
acompañando ese momento de conciencia de privación.

Puede proceder de diversas situacio-
nes. Fallecimiento de un ser querido, 
humano o no, final de una relación, 
desempleo, quiebra o ruina, robo, en-
vejecimiento o pérdida de salud. La 
lista es larga y puede ser sorprendente 
también.

La pena emocional producirá cambios 
en la personalidad y en el modo en que 
afrontamos la vida. Es el principio de 
una transición. Un momento en el que, 
en vano, tratamos de racionalizar y en-
tender. Lo único cierto es que vamos a 
enfrentarnos a un desbordamiento de 
las emociones que, generalmente, se 
presentarán distorsionadas.

Intentamos minorar los efectos, inclu-
so negarlos, pero esa pena solo pide ser 
observada y atravesada. Y ofrece cam-
bios de conceptos, valores y opiniones. 
Hasta llegar a una nueva vida restaura-
da, resignificada, pero no igual.

Este tránsito se expresará en un proceso de duelo. El me-
canismo por el cual avanzamos hacia otra realidad. Un 
proceso que es normal, dinámico, activo, social e íntimo.

Herramientas para la travesía
¿Cómo podemos gestionar una pérdida?

Primero comprendamos que esta tran-
sición parte de una decisión personal de 
aceptar los hechos. Imprescindible.

Soltar significa decir adiós de la única 
manera posible. Con gratitud. Dejar ir 
es importante tanto para el que queda 
como para el que se va. Es necesario 
para abrir un campo en el que cosas 
nuevas van a ocurrir. La pelea contra el 
cambio y la resistencia para que todo 
permanezca solo satisface a una mente 
que no acepta el escenario que no pue-
de controlar.

El dolor procede de la resistencia a 
soltar, permitir y no controlar. El dolor 
existe. La vida es maravillosa, pero a 
veces duele. Mucho. Pero si el dolor es 
inevitable, el sufrimiento siempre es 
una elección. De elecciones y decisiones 
hablamos.

La no aceptación de lo ocurrido pro-

  “

“

Soltar sig-
nifica decir adiós 
de la única ma-
nera posible. Con 
gratitud. Dejar 
ir es importante 
tanto para el que 
queda como para 
el que se va. Es ne-
cesario para abrir 
un campo en el 
que cosas nuevas 
van a ocurrir.
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duce resistencia al cambio y 
aumenta la frustración. Esta au-
sencia de aceptación fundamen-
tada en creencias acerca de ser 
conformista, perder impulso, no 
avanzar. Falsas, engañosas y da-
ñinas. Aceptar significa recono-
cer donde me encuentro. Saber 
de mí. Abrazar mi proceso.

También traeremos aquí al 
desapego. La liberación cons-
ciente del miedo a perder, ba-
sado en la convicción de que no 
seremos felices cuando algo o 
alguien significativo nos falten. 
Siempre poniendo nuestra feli-
cidad fuera. No es indiferencia 
ni desafecto. Es prescindir de la 
necesidad de posesión. Liberar 
a los demás de nuestras nece-
sidades. Aceptación en movi-
miento.

En las muertes, separaciones, 
rupturas, en todas las pérdidas, 
el apego sostiene el miedo al 
cambio y a la soledad. Desape-
garse no significa que los demás no nos importen, sino 
que podemos afrontar, desde una posición madura, el 
salir de nuestra zona de confort. Que somos libres de ser 
y permitir que los demás sean.

Tomando decisiones
Toda recuperación parte de una decisión de vivir. Ex-

ploremos un concepto integrador: la Pérdida en la Luz. 

Por medio de diferentes técnicas y espacios vivencia-
les, podemos experimentar cómo estos procesos nos co-
nectan con nuestra humanidad y nuestra fuerza. Enten-
demos el mensaje que tienen para cada uno. Abrimos el 
campo de las posibilidades de una vida dotada de un sig-
nificado renovado. Aprendemos a celebrar lo que desde 
ahora será diferente y a valorar lo cotidiano. A conservar 
los recuerdos con alegría, no con dolor.

Hay caminos para recuperar la pasión y la sensibilidad 
ante la vida. Permitiendo la expresión y educación de las 
emociones, haciendo presente y entendiendo lo que es 
trascender.

Pérdida es cambio. Como tal es motor de desarrollo si 
entendemos cómo usar esa energía. Una toma de contac-
to con nuestra totalidad. Una puerta al descubrimiento 
de nosotros mismos y la aceptación de la responsabilidad 
sobre nuestra realidad.

Fernando Recondo
Es un Knowmad, terapeuta, mentor y 
formador que acompaña a personas en 
procesos de cambio, transformación y 
pérdida por toda España.
www.fernandorecondo.wordpress.com
687 065 225
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Pareja y familia al igual que otros sistemas de relación 
suponen unidades u organismos vivos con evolutiva y 
existencia propia. Darles sentido tiene que ver con consi-
derar su situación total en el presente y a la vez ver cómo 
se distribuyen. 

La totalidad de estos organismos está por encima de 
la suma de las partes (holismo), donde también está pre-
sente el principio general de la autorregulación organís-
mica. Este proceso homeostático tiene que ver con el 
mantenimiento del equilibrio del sistema en medio de 
condiciones siempre cambiantes.

Desde aquí se va a generar 
un procedimiento dialéctico 
que va del significado global 
del sistema en sus niveles 
sociales y culturales al de 
las partes, donde interviene 
la vivencia individual. Este 
procedimiento posibilita una 
ampliación de significado en 
el que paradójicamente el 
campo crea al sujeto y éste 

a su vez crea el campo, al estilo de círculos concéntricos 
que se amplían.

Podemos decir que en todos los casos cuando el siste-
ma se desequilibre romperá por el elemento más sensi-
ble y ese será el síntoma manifiesto. A partir de aquí po-
demos ir rastreando las necesidades a tener en cuenta.

Cuando el sistema es de pareja (sistema binario), si-
guiendo a Maslow podemos detectar tres tipos de nece-
sidades:

1. Deficitarias
Son necesidades que el otro/a puede aportarme y son 

el punto de partida de las mayorías de las parejas: Requie-
ro de ti lo que no tengo (valor, fuerza, cariño, etc...).

Las parejas se compensan, complementan y polarizan 
desde el déficit en su mayor parte. Aquí se espera que el 
otro se haga cargo  de mí.

2. Funcionales
Parten del supuesto de la búsqueda de una eficacia en 

el sistema  del que se beneficia cada miembro y a la vez el 
conjunto, por ejemplo: necesidad material, necesidad de 
un padre, necesidad de un amante para mi sexualidad.

3. Existenciales
Son aquellas que dan un sentido a mi vida. Aquí me res-

ponsabilizo de mí y no espero que lo haga el otro y esto 
es el criterio diferencial con respecto a las necesidades 
deficitarias.

Edward y Bárbara Lynch proponen para una terapia de 
pareja o familiar, además de 
tener bases sólidas en el ma-
nejo de teoría de sistemas, 
los siguientes principios bá-
sicos:

1. Un sistema es una unidad 
interactiva compuesta por in-
dividuos que comparten una 
historia  con elementos de 
poder, intimidad, ansiedad, 
diferenciación y necesidades 

GESTALT, 
PAREJA 
Y FAMILIA

“parEja Y Familia al igual quE 
otros sistEmas DE rElación supo-
nEn uniDaDEs u organismos ViVos 
con EVolutiVa Y ExistEncia propia. 
DarlEs sEntiDo tiEnE quE VEr con 
consiDErar su situación total En 
El prEsEntE Y a la VEz VEr cómo sE 
DistribuYEn”
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que se transmiten a través de las generaciones.
2. Bajo presión, los individuos y el sistema  intentarán 

manejar  sus problemas con los métodos habituales aun-
que sean infructuosos.

3. El sistema está compuesto por varios subsistemas 
formados por lo que les es común, por el género, los inte-
reses compartidos y la compatibilidad.

4. Los subsistemas primarios en una familia son: el sis-
tema de pareja, el sistema parental, y el  sistema de her-
manos. Los subsistemas  formados por intereses y géne-
ro se consideran secundarios.

5. Los subsistemas  se regulan por las fronteras y por 
las reglas intra e inter-sistémicas (la mayoría son implíci-
tas).

6. Existe una jerarquía natural en el sistema. En general, 
los adultos están en la posición más alta y los hijos están 
subordinados.

7. Cada subsistema  tiene una función y un propósito 
específico:

a. La función del subsistema marital es proporcionar 
el cuidado emocional y apoyo a los cónyuges. La inti-
midad de este subsistema incluye el sexo. 
b. La función del sistema parental es fijar límites y 
ofrecer protección, cuidado, apoyo, lugar, permiso 
(para ser hombre o mujer, para diferenciarse adecua-
damente, etc...), respeto y amor.
c. La función del sistema de hermanos es aprender a 
relacionarse con sus   semejantes, ser recipientes de 
los ofrecimientos del sistema parental y aprender a 
negociar con los adultos que tienen autoridad. La fun-
ción eventual del  sistema de hermanos o de hijos es 
diferenciarse y  abandonar el hogar.
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La respuesta a estas preguntas te puede dar la explica-
ción y la solución de por qué te duele el cuello o las lumba-
res pero también puede explicar tus problemas de estreñi-
miento, acidez o una afección ginecológica o urinaria. Por-
que la Respiración determina tu Salud ya que tu sistema 
musculoesquelético, circulatorio, digestivo o ginecológico 
se relacionan directamente con ella.

¿De qué depende la Respiración?
Nuestra manera de respirar está condicionada por los 

acortamientos de nuestras Cadenas Musculares. Es decir, 
las tensiones que se van generando en nuestros músculos 
por esfuerzos, estrés, etc., van acortando el tejido conec-
tivo lo que genera “nudos” en nuestros tejidos que afec-
tarán la movilidad de nuestras articulaciones. Este proceso 
va alterando nuestro cuerpo produciendo “abolladuras” 
que alterarán nuestra postura y, por ende, van a afectar 
la movilidad del diafragma torácico y de otros diafragmas 
como el periné y el diafragma craneal. Por lo tanto, si no 
hay buena movilidad de los diafragmas no habrá una bue-
na oxigenación de los músculos, el cerebro tampoco se 
oxigena bien, generando más estrés, se acumularán más 
toxinas, no habrá buena movilidad intestinal, aumentará 
la presión sobre determinadas vísceras, el suelo pélvico no 
dará un buen sostén a la vejiga o al útero, etc.

¿Qué significa Buena Respiración?
Si todas las Cadenas Miofasciales están elásticas y equi-

libradas, el aire que entra a los pulmones se reparte uni-
formemente por la cavidad torácica y este impulso se 
transmite uniformemente por las distintas cavidades, sin 
generar esfuerzo ni tensión.

La realidad es que todos tenemos algún acortamiento 
o tensión en nuestras Cadenas y esto hace que, según las 
Cadenas Miofasciales que tengamos acortadas, se expan-
dirá o nuestro abdomen, o nuestro tórax, o las costillas, o 
casi no se expandirá ninguna cavidad: Observar qué parte 

de nuestro tronco movemos o no movemos cuando respi-
ramos, nos pueden dar la pauta de por qué tengo ciática, 
me duele el hombro o tengo estreñimiento, incontinencia 
urinaria o me duele la cabeza. 

En las siguientes imágenes, extraídas del “Método 
GDS”, podemos observar distintos “Tipos de Respiración” 
según las Cadenas Musculares que dominan en cada uno 
de nosotros, es posible que tú te identifiques con alguna 
de ellas:

Entonces, ¿Cómo puedo Corregir mi Respiración?
A esta altura habrás comprendido que la alteración de 

la respiración es un síntoma ya que la causa de tu altera-
ción respiratoria es el acortamiento y la tensión miofascial 
de tus cadenas: la clave es liberar las cadenas miofasciales 
que perturban tu respiración… y corrigiendo las cadenas 
acortadas mejoraremos tu respiración y solucionarás mu-
chas dolencias.

Para eso, lo primero es hacer un buen diagnóstico de 
cómo están tus cadenas musculares para determinar la 
causa de tus alteraciones respiratorias y de tus dolores. 
Por ejemplo, si tus cadenas posteriores de extensión es-
tán cortas, cuando respiras se expandirá el abdomen o el 
tórax, si tienes un exceso de tensión en tus cadenas de cie-
rre, sólo se expandirá la parte superior del tórax cuando 
respiras y si domina tu cadena de flexión la expansión irá 
hacia la espalda porque el esternón estará bloqueado.

A partir de la evaluación de tus cadenas tensas y acor-
tadas y las zonas del cuerpo más bloqueadas podemos 
proponerte un programa correctivo para corregir esos pa-
trones solucionar los dolores y alteraciones relacionadas 
con ello.

¿Qué puedo hacer para mejorar mi forma de Respi-
rar y sus Consecuencias?

Para corregir tu postura y tu respiración tenemos que 
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quitar tensión a tus cadenas miofas-
ciales y recuperar la movilidad de los 
puntos de anclaje de estas cadenas. 
Para ello podemos tratar mediante 
técnicas miofasciales para liberar los 
“nudos” del tejido y utilizar posturas 
de puesta en tensión global y parcial 
del sistema fascial y las cadenas mus-
culares. Para que estas técnicas sean 
efectivas hay algunas premisas fun-
damentales:

La buena colocación de los 1. 
segmentos corporales y puntos de 
anclaje de las cadenas para ser efec-
tivo sobre la o las cadenas que me in-
teresa estirar.

Poner una tensión tolerable, sin excesos ni crispaciones que generan 2. 
defensas y producen el efecto contrario.
Mantener la tensión 2 minutos que es el tiempo necesario para que se 3. 
relaje el músculo y se libere la fascia. 
Dirigir la respiración hacia las zonas que esta postura permite abrir (de 4. 
esta manera voy a poder expandir zonas que habitualmente no puedo 
por el acortamiento de dicha cadena).

Para aumentar la efectividad y la precisión en este trabajo realizamos 
Clases Grupales y personalizadas con el Método RCP + K-Stretch – estira-
miento global de cadenas miofasciales.

K-Stretch® es la revolucionaria hamaca postural creada para mejorar la 
postura y reequilibrar las tensiones musculares. Diseñada y concebida res-
petando la fisiología y la biomecánica del cuerpo humano, permite mejorar 
la elasticidad muscular y la condición física en general a través del estira-
miento de las cadenas musculares.

La K-Stretch® permite mantener el cuerpo en una postura correcta du-
rante la ejecución de los diferentes ejercicios de estiramiento. Gracias a 
sus planos móviles permite además regular la intensidad de los ejercicios 
según la posibilidad del usuario. De esa manera se consigue evitar postu-
ras forzadas que darían lugar a una incorrecta ejecución de los ejercicios, 
sobre todo en aquellas personas con muy poca flexibilidad, con mucha ri-
gidez muscular y/o articular o para las personas mayores.
En el Canal de YouTube: OSTEOFISIO Fisioterapia – Osteopatía – Cadenas, podrás 
ver algunos ejercicios, posturas y Consejos para mejorar tus Cadenas y tu Salud.

“Hay otro Camino para Solucionar tus Dolores:
 hay un enfoque Global de la Salud que

 Trata la Causa de tu Problema…”

Francisco Alonso
Osteópata D.O. 

Fisioterapeuta col. 1213
www.osteofisiods.com

osteofisiods@gmail.com
91 115 42 08

  “ “N u e s t r a 
manera de res-
pirar está condi-
cionada por los 
acortamientos de 
nuestras Cadenas 
Musculares.



Es un producto de mucho negocio. El primer consumidor 
es la industria agroalimentaria, el segundo, la tabacalera. 
Que sea la industria agro-alimentaria la primera consumi-
dora no es extraño. Esto significa que los que creemos que 
no consumimos azúcar, tenemos que reducir nuestra die-
ta a alimentos muy primarios, como cereales ecológicos, 
frutas y legumbres no procesados. En cuanto tocamos 
alimentos de la industria, bollería, pan, platos preparados, 
conservas, yogures o postres, ingerimos azúcar. 

Antes de adentrarnos en el tema y en nuestro cuerpo, 
vamos a mirar los efectos de la producción de azúcar a 
nivel social y del medio ambiente. Ya sabéis, los que me 
leéis que soy una ferviente amante y defensora de la lógi-
ca universal. Y me gusta siempre ver lo que hay detrás de 
un alimento: ¿qué significa, a nivel económico, ecológico y 
social, el consumo de tanto azúcar?

De entrada, el azúcar es responsable de la deforestación 
que ocurre en múltiples países donde se cultiva la caña. 
Se estima en 125.000 hectáreas dedicados al cultivo de la 
caña, con sus consecuentes contaminaciones por el uso de 
fertilizantes y plaguicidas, la quema de las cañas después 
de la cosecha, liberándose enorme cantidad de dióxido de 
carbono. 

Las condiciones laborales para su 
explotación son iguales a la esclavi-
tud. Miles de personas se ven traba-
jando en las explotaciones de la caña 
sin respeto de sus derechos, con sa-
larios de pena, y condiciones de tra-
bajo peligrosas.

No hablemos de las expropiacio-
nes abusivas para poner más plan-
taciones de caña. Muchos conflictos 
sociales se originan por la propiedad 

de la tierra, que implica que los campesinos tengan que 
migrar de sus tierras.

Es el mismo guion para muchos otros productos, que 
nos venden como sanos e indispensables para nuestra sa-
lud: en primera línea, la soja, el cacao (con su derivado el 
chocolate, ideal según las fuentes oficiales para combatir 
el cansancio, la depresión), la quinua, los aguacates…

Hoy en día, el consumo medio de azúcar es de 25 kg/
persona/año. Cuando hace cincuenta años, no pasaba de 
5 kg… Las enfermedades relacionadas con el consumo de 
azúcar han aumentado de forma alarmante, hasta tal pun-
to que la Comisión Europea está pidiendo a los gobiernos 
que hagan campañas de prevención e información acerca 
del consumo. Pero los intereses de las grandes empresas 
son muy grandes y si se desarrolla un plan de comunica-
ción, no se dedica el dinero suficiente para que alcance y 
“sature” las pantallas.

A quien duda del poder de las productoras de azúcar, les 
cuento que, en 2003, la OMS publicó un estudio en el que 
preconizaba la disminución del consumo. El lobby azuca-
rero intervino en el congreso americano para pedir que se 

el AzúcAr
ese dulce veneno



eliminara la aportación 
de Estados Unidos a la 
OMS. 

Pues bien, hablemos 
ahora del efecto del 
azúcar en nuestro cuer-
po. Que el azúcar acidi-
fica el cuerpo, es bien 
conocido. Todo proce-
so acidificante genera 
desequilibrio y abre la puerta a enfermedades llamadas 
degenerativas, también lo sabemos.  La glucosa, uno de 
los azúcares que existe a nivel bioquímico, es el carburante 
del cuerpo. La obtenemos a través de nuestra alimenta-
ción. Nuestro hígado es el encargado de transformar los 
glúcidos que ingerimos para aislar la glucosa y permitir su 
abastecimiento a las distintas partes del cuerpo. Cuando 
hay exceso, la glucosa es transformada en glucógeno, que 
es una reserva. Estamos programados para poder resistir 
un ayuno forzado, por eso tenemos esta reserva, pero en 
la actualidad, nunca vaciamos la reserva, es más la relle-
namos cotidianamente. Y eso provoca el desequilibrio en 
nuestro cuerpo. Demasiada glucosa provoca una sobre-
producción de insulina, al final, agotamos el páncreas y 
generamos resistencia a la insulina. 

Cuando hablamos de las enfermedades relacionadas con 
el consumo de azúcar, todo el mundo piensa enseguida en 
la diabetes o la obesidad. Obviamente, son las más direc-
tas, pero no hace falta llegar a la diabetes o a la obesidad 
para tener problemas con el azúcar. Las pastillas o los sus-
titutos son parches. No nos engañemos si tengo una resis-
tencia a la insulina, no me quito el problema con una pas-
tilla ni consumiendo canela a lo bestia. Hay que reformar 
la alimentación, reducir la ingesta de hidratos de carbono, 
volver a una dieta limpia de verduras y frutas. Verduras y 
frutas de verdad, no en bote ni en zumos. Los que exigen 
masticación pues es la primera etapa de digestión de los 
glúcidos, en la boca. 

Os invito a mirar detenidamente las etiquetas de las sal-
sas de tomate, los purés, tanto de verduras como de fru-
tas, los potitos de bebe, los platos precocinados… todos 
llevan azúcar. El consumo directo ha bajado estos últimos 

años, fruto de 
las campañas 
que recomien-
dan el control 
de ingesta de 
azúcar. Pero 
no ha bajado 
a favor de una 
reducción de la adicción al dulce sino a favor de los edulco-
rantes artificiales, más perjudiciales si es posible. 

La única solución es consumir los alimentos brutos, sin 
procesar. Cereales integrales, frutas y verduras. Una buena 
parte de la verdura, cruda. Todos estos alimentos en su es-
tado inicial contienen glúcidos, pero también tienen fibra o 
celulosa. Esto hace que la fibra arrastre los almidones por 
el intestino, dificultando así la absorción de sus azúcares. 

Entiendo que no es fácil reformar los hábitos. Cazar el 
azúcar en el plato es una carrera en sí. Cambiar su alimen-
tación es un reto, en eso, puedo ayudarles. La adicción al 
azúcar es real, necesita reeducación de las papilas gusta-
tivas, y eso es un trabajo de largo plazo. Con paciencia y 
método, ayudo a mis pacientes a cambiar su plato, y eso 
soluciona sus problemas. 

Os deseo un feliz verano.
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“2003, la oms publicó un EstuDio 
En El quE prEconizaba la Disminu-
ción DEl consumo. El lobbY azuca-
rEro intErVino En El congrEso amE-
ricano para pEDir quE sE Eliminara 
la aportación DE EstaDos uniDos a 
la oms.”

Cahty Liegeois
Nutriterapeuta en Ecocentro.
www.ecocentro.es
Consultas gratuitas: miércoles 
tarde,  y Juyeves mañana y tarde.
www.ecocentro.es

OdOntOlOgía 
BiOnatural

Master en Homeopatía y Plantas Medicinales 
por la  UNED

Especialista universitario en Nutrición,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatía

Pediátrica por la UNED

Dra. Monica RodrIguez Colegiada. 28003149

Blanqueamiento dental •	
Inocuo.  
En una sola sesión.
Excelentes resultados en •	
manchas de tetraciclinas.
Terapeuta	flores	de	bach	y	•	
terapia sacrocraneal.

Fitoterapia.•	
Materiales	nobles	y	•	
Biocompatibles	sin	
BisfenolA.
Periodoncia (encías).•	
Ortodoncia	invisible.•	
Terapias para eliminación •	
de Metales pesados.

Plza. Tirso de Molina, 16 1º, 2
 (Metro: Tirso de Molina/ Sol)

monica.odontbio@hotmail.com
monica.odontbio@gmail.com

 PREVIA CITA:  91 369 00 03 - 669 703 981

 Juan Manzanera
Escuela de Meditación
Clases y seminarios

   630. 448. 693 
www.escuelademeditacion.com



Conferencias, Talleres y Cursos
11 y 12 de Agosto - Taller
Viaje al Cuerpo I
13, 14 y 15 de Agosto - Taller
Viaje al Cuerpo II
Antigimnasia
677 03 84 61 - 660 33 76 71

2 de Septiembre - Conferencia 
Budismo Zen
91 256 02 10
zenluz@zenluz.org

3 de Septiembre - Taller 
Introducción a la práctica Zen
91 256 02 10
zenluz@zenluz.org

15 de Septiembre - Curso Inicio
Atravesar la Pérdida
Fernando Recondo
687 065 225

21 de Septiembre - Conferencia
Fosfenismo
Centro Mandala 
609 119 646

22 de Septiembre - Taller
Fosfenismo
609 119 646
Centro Mandala
3 de Octubre - Conferencia
Mindfulness y Psicología Integral
Espacio Ronda
660 473 346
www.eljuegodeconocerse.com

20 de Octubre - Inicio Curso 
Aula Interior
www.aulainterior.com

20 de Octubre - Inicio Curso
Mindfulness y Psicología Integral
660 473 346
www.eljuegodeconocerse.com

Curso Dibujo Centrado 
www.saludable-mente.org

Curso Online 
Descubrimiento interior
www.danielgabarró.com

Direcciones
Centro Mandala 
C/ de la Cabeza, 15, 2º Dcha, Madrid
Escuela de Cocina Masala BioMarket 
C/Relatores, 5, Madrid
Espacio Ronda
Ronda de Segovia, 50, Madrid

Retiros, Vacaciones, Festivales
Depuración y Reducción de Estrés
Verano 2018
www.tresazules.com
927 441 1414 - 638 745 120 

Retiro DETOX
6, 7 y 8 de Julio 
info@ruralinside.com - 617 401 805

Retiro de Ayurveda
20, 21 y 22 de Julio y 27, 28 y 29 de Julio
info@masajesayurvedicos.es
635 787 278 - 677 352 527

Retiro de Mindfulness, Yoga y Ter-
malismo
21 y 26 de Agosto
699 134 518

Festival de Verano 
29 de Julio al 5 de Agosto
Circulo Ágora
650 146 115 - 606 525 426 
www.circuloagora.com

Estivalia
Agosto 2018 
Festivales Lugo. Albacete y Málaga
www.estivalia.com
629 482 804

Retiro Zen
24 al 31 de Agosto
91 256 02 10
zenluz@zenluz.org

Retiro de YinTao con Renu Li
5 al 9 de Septiembre 
info@escueladevida.es 
695 309 809

Spa Casa Río Dulce
Vacaciones de Verano con Niños
casariodulce@hotmail.com
 949 305 306 - 629 228 919

La Casa Toya, Aluenda, Zaragoza
Centro de Cursos y Turismo Alternativo
625547050
lacasatoya@lacasatoya.com

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

Mundo Consciente
La Vera, Sur de Gredos
606 35 03 32 
www.mundoconsciente.com

Estelle Bichet 
Retiro Masaje Thai Yoga
Diciembre 2018
Asturias
www.estelle-bichet.com

Formaciones
Curso Internacional de Profesores de Yoga
4 de Agosto al 2 de Septiembre
Escuela Sivananda
www.sivananda.es

Formación de Arteterapia Gestalt
Inicio Octubre 2018
El Caminante
www.elcaminante-arteterapia.com
691  389 965

Aula Interior
aulainterior.com

Escuela de Cultura Tradicional China
Formación Profesionales
656 67 62 31 - 91 413 14 21
janu@chikungtaojanu.com

Cocina Macrobiótica
Escuela de Vida
695 309 809 
info@escueladevida.es

Centro de Formación Ayurveda
Octubre 2018 / Junio 2019
www.centroayurveda.es 

Escuela de vida
695 309 809 
info@escueladevida.es
www.escueladevida.es

Escuela de Profesores de Yoga - APYM
91233 20 29 
www.profesoresdeyoga.org

Formación en Hipnosis y Regresiones
676 580 930
www.blancama.com

Formación en Gestal Quatro
659 938 992
quatro@gestaltquatro.es

Gobinbe Yoga
637 702 152  
gobinbe@gobinde.com

agEnDa

Centro Mandala
C/ de la Cabeza, 15, 2º Dcha, Madrid Os deseamos un 

Feliz Verano!!!!
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libros

Comunicación no 
verbal
Catalina Pons
La primera impresión 
que nos causa una 
persona se produce 
en 7 segundos. El 93% 
de la información que 
comunicamos depende 
del lenguaje corporal. 
No tiene que ver con lo 
que decimos, mas con 
lo que transmitimos 
a través de nuestro 
cuerpo.  
14€
Ed. Kairós

rEcomEnDacionEs

Concierto solidario Sri Lanka – Fundación Gomaespuma - 5 de Julio - 20:45h

El 5 de julio estaremos llenando de música la Sala Galileo Galilei para ayudar a 
nuestros proyectos en Sri Lanka. Tourjets, Los Fesser, Mattblú, Naranja, Txetxu 
Altube y Andrea Dawson nos acompañarán para enviar lo recaudado a los orfa-
natos Assisi Boys home y Vipulananda children’s home.
Sala Galileo Galilei
C/ Galileo, 100, Madrid

Clara-Mente
Alma Dyvia
¿Quieres meditar pero 
no sabes por dónde 
empezar? ¿Conoces sus 
beneficios? la respuesta 
a todas estas respues-
tas las tiene Alma Dyvia 
en este libro. Libro ideal 
para leer en verano. 
EL maestro alemán 
Karlfied Graf Dürckhe-
im definió meditar: 
“el arte de acallar el 
cuerpo para aquietar la 
mente”. 
10,95€
Ed. Sirio

Huesos sanos
Helen-Bryman y
Laura Kelly
Como preparar y com-
binar los alimentos para 
prevenir la osteoporo-
sis. Los suplementos 
de calcio, los alimentos 
procesados enrique-
cidos y los productos 
lácteos pasteurizados 
no resuelven el pro-
blema porque el calcio 
que contienen no llega 
a ser absorvido por los 
huesos. Han creado una 
dieta especial para la 
salud de los huesos. 
23,95€
Ed. Sirio

La mejor versión de ti
Johannes Uske
¿Cómo manifestar la 
mejor versión de ti? La 
humanidad está viviendo 
un momento de cambio 
épico, transitando desde 
el ego a un nuevo tiempo 
que reflejará la belleza 
del Alma. Ya estás inmer-
so en un proceso de des-
pertar espiritual que nada 
ni nadie puede frenar…
12,9€
Letrame

Fomenta la confianza 
de tus hijos con el méto-
do Montessori
Sylvie d’Esclaibes
En el siglo pasado, 
Maria Montessori, fun-
dadora del método que 
lleva su nombre, sen-
taba las bases de una 
educación que ponía al 
niño en el corazón de 
sus preocupaciones. 
Permite fundar y desa-
rrollar la confianza en 
uno mismo de los más 
jóvenes.
14€
Ed. Edaf

Ceremonias por la Paz en el Mundo - 7 de Julio - 20h
Originarios de Tawang, una región tibetana en territorio indio al Este de los Hi-

malayas, los venerables monjes Jangchub Pelsang Rimpoché, Lama Jampa Cho-
jor y Geshe Lobsang Tendar son cualificados y experimentados maestros en el 

arte de la felicidad: El budismo tibetano, que cada vez más personas -entre ellos 
Su Santidad el Dalai Lama- coinciden en denominar una “ciencia de la mente”.

Teatro Muñoz Seca -  Plz. del Carmen, 1, Madrid.

Cine de Verano en Arganzuela - Del 6 de Julio al 24 de Agosto
6, 13, 20 y 27 de julio / 3, 10, 17 y 24 de agosto a las 22.00 hrs. 
Este cine de verano nos muestra relaciones humanas en todos los ámbitos de la exis-
tencia, de la niñez a la adolescencia, de la juventud a la madurez... Una pantalla llena de 
abrazos, conversaciones, comprensión, amistad y amor. Solar Municipal del Paseo Virgen 
del Puerto 53 (Esquina c/ Chulapos), Madrid. Entrada Gratuita.



Alimentación/Nutrición
Centro de Estudios Ayurvédicos (pág. 39)
600 236 954
Escuela de Vida (pág. 41)
695 309 809 
Chi Kung
Janú Ruíz (pág. 29)
91 413 14 21 – 656 676 231
Cuidado personal
Henna Metod (pág. 25)
91 085 25 07
www.hennametod.com
Desarrollo Personal y Terapias
Daniel Gabarró (pág. 39)
www.campusdanielgabarro.com
Charo Antas - Gestalt (pág. 15)
655 80 90 89
El Caminante (pág. 39)
691 389 965
Estelle Bichet - Terapeuta (pág. 13)
653 456 175
www.estelle-bichet.com
Fernando Recondo (pág. 41)
687 065 225
Fosfenismo (pág. 11)
609 11 96 46 
Gestalt Quatro (pág. 43)
659 938 992
Marcela Çaldumbide (pág. 33)
660 473 346
Ricardo Bru (pág. 37)
676 580 930
Sheila Ballesteros (pág. 13)
659 896 923

Pedagogía Marie Pré (pág. 31)
675 677 017
Ecotiendas
Ecocentro (pág. 52)
91 553 55 02 – 690 334 737
Escuelas de Conocimiento
Cosmologia de Martinus (pág. 39)
www.cosmologiademartinus.es
Festivales
Círculo Agora (pág. 25)
650 146 115 - 606 525 426
Estivalia (pág. 19)
ww.estivalia.es
Fisioterapia/Osteopatía
Osteofisio (pág. 45)
91 115 42 08
Herbolarios
El druida de Lavapiés (pág. 37)
91 527 28 33 
Masajes /Quiromasaje
Masajes Ayurvédicos (pag. 15)
635 787 278 
www.masajesayurvedicos.com
Meditación
Jardín de Luz  (pág. 35)
91 256 02 10
Juan Manzanera (pág. 47)
630 448 693
Odontología Natural
Mónica Rodríguez (pág. 47)
91 369 00 03 – 669 703 981
Restaurantes
La Biotika (pág. 45)
646 85 64 28

Tai Chi
Asoc.Esp. de Tai Chi Xin Yi  (pág. 37)
91 468 03 31
Técnicas Corporales
Antigimnasia (pág. 23)
660 337 671 – 677 038 461
Estiramientos de Cadenas Musculares (pág. 33) 
964 256 263
Turismo Rural
Huerto San Antonio (pág. 23)
91 868 92 14 – 617 401 805
La casa Toya (pág. 29)
976 609 334 – 625 547 050
Spa & Casa Rio Dulce (pág. 31)
949 305 306 – 629 228 919 
Tres Azules (pág. 19)
927 441 414 - 638 745 120
Viajes / Retiros
Mundo Consciente (pág. 19)
927 57 07 25 - 606 35 03 32
Yoga
Asoc. Nacional de Profesores de yoga (pág. 43)
91 233 20 29 - 637 677 376
Centro de Yoga Sivananda (pág. 21)
91 361 51 50
Centro Shadak (pág. 29)
91 435 23 28 
Escuela de Yoga Gobinde (pág. 27)
963 250579 - 637 702 152
Espacio Alma (pág. 37)
635 648 829
Gobinde Yoga Central (pág. 27)
96 325 06 79 - 637 702 152
www.gobinde.com

guía VErDEmEntE



Se vende: PRECIOSA CASA EN LA SIERRA 
DE HUELVA
Cerca del Parque Natural de Aracena y Picos de 
Aroche. Aquí  te esperan: Casa de 350m2 en 
dos plantas y cortijo de piedra de 80m2, 10 
hectáreas de terreno totalmente vallado, 

bosque de encinas y alcornoques, olivos, higueras, árboles 
frutales, huerta, zona ajardinada y un precioso arroyo que lle-
va agua durante todo el año, piscina y grandes depósitos de 
agua, pozo legalizado. Suministro eléctrico a través de placas 
solares. El conjunto es apto para personas electrosensibles 
por la poca radiación electromagnética de esta zona.  
Más información y muchas fotos: 
www.marisisofia.wordpress.com 
marisisofia2.0@gmail.com

EsotErismo

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




