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Este mes nos complacemos el asistir a la Feria de Biocultura; lo
hacemos cada afio con entusiasmo pues es una oportunidad para
estar presentes y saludar a tantos amigos, clientes y lectores.

Nos hemos sorprendido que este ano se celebrara nada menos
que el treinta cumpleafos de la Feria y lo que empez6 siendo
casi algo simpdtico y expontaneo con un punto de extrafieza en el
pais de entonces se ha convertido en un enorme evento que nos
convoca a todos.

En realidad no importa el que las cosas nazcan siendo pequefias
o casi anecddticas si la condicion y la cualidad es la adecuada; lo
importante es que la naturaleza de la propuesta sea un avance con
respecto al tiempo que se esta viviendo.

Por este motivo Biocultura fue una adelanto vital al momento
social que se estaba atravesando y contenia, en si mismo, todo
el significado de abrir caminos que ya estaban, en un conjunto
de personas, latentes anticipadamente en la voluntad de las
personas.

Por eso tantos proyectos que nacen como habitualmente se dice
en un garaje luego a la postre son los que crecen y se engrandecen
a causa de ser pioneros y albergar ese germen tan poderoso.

Las sociedades siempre avanzan por el impulso de un numero
muy limitado de personas verdaderamente intuitivas y carentes de
perjuicios que precipitan a un cambio de paradigma social abriendo
nuevos caminos que serdn habituales en un tiempo venidero.

Asi ocurre también en nuestras vidas que ideas que nacen en
soledad sin apenas fortalecidas por experiencias pasadas son
intuitivamente luminosas y son las que quiebran las pautas habituales
de comportamiento abriéndonos nuevas caminos de comprension
y apertura.

Como os comentaba en el primer parrafo de esa editorial estaremos
en Biocultura y nos puedes encontrar los dias del 13 al 16 de
noviembre en el stand 574 ahi nos podéis saludar, entrafiablemente
conocernos y ponernos rostro a quien misteriosamente estamos en
la cara y en el revés de las paginas de la revista.

Os deseamos lo mejor y nos vemos en la revista de final de ano.

Antonio Gallego Garcia

www.verdemente.com
verdemente(@verdemente.com
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Somos lo que comemos puede resultar, a priori, una
frase hecha. Pero luego de una larga conversacion con
Montse Bradford, pionera en la alimentacion natural
y energética, nos queda claro que la relacion cuerpo-
mente se ve sensiblemente afectada por la calidad de
los alimentos que elegimos.

La energia del cuerpo, los pensamientos, las emociones, la salud, la enfermedad, todo ello estd intimamente ligado a
lo que comemos, al tipo de alimentos que elegimos a diario para nosotros y para nuestra familia. Y asi como estamos tan
pendientes de los estimulos, los ambientes y las personas con las que convivimos, y que algunas veces denominamos
“tdxicas”, lo cierto es que no somos tan estrictos con la alimentacidn, de la que tanto depende nuestra calidad de vida.
(Comemos para tapar emociones, para relacionarnos con los demds o simplemente para saciar el hambre? Como dice
Montse “si deseo energia, vitalidad y claridad mental, debo alimentarme en consonancia para conseguirlo”.

Mario Martinez: ;Somos lo que comemos o comemos lo M.M.: ;:Qué implica cada término?

que somos? M.B.: Natural, porque usamos alimentos de origen

Montse Bradford: La alimentacidn es un factor basico primario y vegetal, sin procesar, manipular. Del campo
y fundamental para generar salud, equilibrio y energia en a nuestro estomago, totalmente naturales y ecoldgicos,
nuestra vida. Seguin nos decia Hipdcrates, “que el alimento  libres de quimicos y pesticidas. Sostenible, se refiere a
sea nuestra medicina y alimentos locales, de la

.. o .z
la medicina sea nuestro estacion, del Km. cero,

alimento”. Cada alimento  Muchas personas pasan la vida ‘viviendo para y principalmente  de
ademas de tener ciertas comer . Tan solo apepoados o la parfe sensoriol 0 origen vegetal. Esta es la

propiedades nutritivas, ~rocional de la comida” alimentacién sostenible
también  tiene  sus N para el Planeta Tierra,
propiedades energéticas. para que tengamos
Es curioso observar, que “comida para todos, y no

todo el mundo acepta las propiedades medicinales de la  para unos pocos”.
fitoterapia, cada planta puede producir ciertas reacciones M.M.: ;A qué se refiere?
y efectos en la salud de las personas. Sin embargo no
valoramos las reacciones energéticas de otras plantas,
como las verduras, las frutas, las legumbres o los cereales,
o cualquier producto.

M.B.: A que hay recursos suficientes en el Planeta para
alimentar a todos los que vivimos en él. Pero mientras
unos cuantos (20% de la poblacién) estén consumiendo
productos altos en proteinas animales de grasa saturada y

M.M.: O sea que los alimentos nos modifican... destruyendo los recursos del Planeta, tendremos al resto

M.B.: Todo nos genera ciertas reacciones, efectos, ya de la poblacién (un 80%) muriéndose de hambre y de sed!
que todo es energia y vibraciéon. Muchas personas pasan Mientras unos se generan enfermedades (de exceso)
la vida “viviendo para comer”, tan solo apegados a la diabetes, colesterol, obesidades mdrbidas, problemas
parte sensorial o emocional de la comida. Tenemos que circulatorios, etc., tendremos otros que padecen hambre 'y
empezar a tomar conciencia de la parte energética de los de sed.
alimentos, escogiendo a cada momento lo mas indicado, M.M.: Nos quedan “Energética” y “Consciente”
segun nuestras necesidades del momento, y actuando con

S . .. M.B.: Si. Energética, porque no es suficiente usar los
sabiduria “comiendo para vivir”. & » porq

alimentos naturales, hay que entender su energia, efectos

M.M.:  Macrobiética,  crudismo,  vegetarianismo, y saber cémo cocinarlos, como combinarlos y cuales
veganismo... ;En qué se diferencian estas y otras opciones pecesitamos de acuerdo a nuestras necesidades personales.
alimentarias? El estudio de la energfa, efecto y vibracidn de los alimentos

M.B.: Bueno, cada una de ellas tiene su filosofifa y su esalgo fascinante y lleno de sentido comun, que nos ayuda
practica determinada. Mi camino hasido crearunaformade a entender nuestro estado general de salud. Y consciente,
alimentacién y vida, con consonancia a toda mi experiencia porquenosaportalibertadyconscienciaparaescogeracada
y vivencias de los ultimos cuarenta afios de mi vida, en mi momento, de acuerdo a nuestras necesidades energéticas,
misma, mi familia, alumnos y pacientes. Yo la denomino los alimentos adecuados, entendiendo lo que nos pasa a
“alimentacién natural, sostenible, energética y consciente”. muchos niveles de nuestro ser: fisico, emocional y mental.




M.M.: (Existe un tabu sobre las bondades del M.B.: Aunque pudiéramos consumir carne de la mejor

vegetarianismo? calidad (organica, sin aditivos), como lo hacfan nuestros
M.B.: Como tu bien has mencionado antes, hay muchas ~antepasados y en pequefias cantidades, tendriamos que
ideologias y formas vegetarianas de alimentarse. plantearnos las siguientes cuestiones: ;Con qué frecuencia

A nivel social, por supuesto, hay mucho por hacer. consumian carne? ;:Qué cantidad en relacion a las cosechas

Todavia se acepta el consumo de proteina animal, como del campo (cereales, leguminosas, verduras, frutas, frutos
la forma correcta y muchos se asombran de que podamos secos)? Su actividad fisica diaria con respecto a la actual.
vivir sin carne o lacteos o jamén. Creo que también es La calidad de vida en general. ¢El disefio de nuestro cuerpo
falta de informacién, ya que sabemos muy bien que una actual, estd preparado para digerirla? ¢;Es un alimento
alimentacion de origen vegetal, bien equilibrada, no tiene ~ sostenible para los millones de personas que pueblan

carencias y nos aporta muchisima mas energfa, centro y nuestro Planeta? ;Podriamos alimentar a todos sus
claridad en nuestra vida. habitantes? No podemos pensar solamente en nosotros,

hay que tener una visién global de las necesidades de
todos. Ya que cualquier cosa que hagamos repercute a
todo el Planeta.

M.M.: Hay mucho por hacer y mucho por informar...

M.B.: Bueno, este ha
sido y es el trabajo de .
toda mi vida, informar
e inspirar a muchas
personas, para que poco

W . . B M.M.: Muchos opinan
Hou que enfender gue el cuerpo emocional’. €S que  las  proteinas

un cuerpo vibracionol. enerpetico. Por ello haobra de  la carne  son

a poco vayan cambiando  QuUe depurarlo, alimentarlo. y mimarlo” irremplazables...

su forma de vida, y asi . M.B.: Hay muchas
mejorando en su salud personas que aseguran
y calidad de vida. También existen, en mi opinién, grupos de forma contundente

fanaticos que solo comen alimentos vegetales y que Y categorica de que hay que comer carne. ;Pero han

posiblemente, tengan carencias. Estamos en un mundo de  Probado el no comerla durante unas semanas o meses,
. A 2 i
dualidad, y de extremos. y ver cémo se encuentran? Creo que para poder opinar

sobre algo, hay que conocerlo, experimentarlo, vivirlo,
sentir sus resultados. Pero por supuesto, adoptando una
alimentacién vegetariana coherente y sin carencias, ya
que algunas personas dejan de forma drdstica la proteina
animal, empiezan a comer tan solo ensaladas y verduras.
iPor supuesto que tendran carencias y problemas!

M.M.: Y a quienes tienen dudas con el vegetarianismo,
;qué les aconseja?

M.B.: Lo importante es aplicar sentido comun, simplicidad
y coherencia, entendiendo en profundidad el propésito de
comer: crear una buena calidad de sangre. Y aprendiendo de
forma responsable (si deseamos el cambio) directamente
de un buen profesional. Hay que aprender con profundidad,
sino nos podemos ocasionar carencias y mds problemas de

M.M.: Pareceria que “paz y armonia” no son muy
compatibles con la ingesta de carne. ;Es asi?

salud. No podemos hacer el cambio con tan solo un libro, lo M.B.: Existen muchos pueblos orientales que se han
mismo que no nos atreveriamos a conducir un coche, con  alimentado sin carne, nilacteos, y son culturas florecientes,
tan solo leer el manual de conduccidn. présperas, de las cuales, incluso, los paises occidentales

Necesitamos un instructor que nos guie en los primeros estanimportando ciertas formas de vida (Taichi, meditacidn,
pasos hacia un cambio verdadero y saludable. Feng-shui, gi-gong, etc.), que sabemos que nos ayudan a

poder profundizar en nosotros, generandonos mas paz y
armonia. Segun algunos autores (Edison, Tolstoi, Kafka,
Eisntein, entre otros), aquellas sociedades y grupos de
individuos que se han alimentado con proteinas animales,
tienden a desarrollar una forma mds agresiva de vivir.
Por el contrario, otras culturas cuyas fuentes alimenticias
principales han sido cereales y proteinas de origen vegetal,

su desarrollo ha sido mas

M.M.: Convénzanos de una buena vez de que la carne es
perjudicial para la salud fisica y espiritual.

M.B.: Tan solo observando el disefio de nuestro cuerpo,
podemos entender con claridad que esta disefiado para
comer alimentos de origen vegetal y no animal. De las 32
piezas que tenemos en la boca, solamente 4 son caninos.
Nuestros intestinos son muy largos, para digerir productos
vegetales. Si comemos

. pacifico.
roteina animal, se . . . ,
groduce acidez en la -0 olmentacion que proponpo se boso en  MM.: Y qué efectos

sangre, putrefaccién, alimentos simples, humildes y baratos. Alimentos produce la cdrne en
con pérdida de flora de toda lo vida” nuestras ?rtloa,?nes y
intestinal, ~ problemas . trabajo espiritual:

cardiovasculares, de M.B.: Anivelemocional

obesidad, colesterol, altos niveles de acido Grico. Ademas, Y mental, la carne nos genera mas agresividad, impaciencia,
causa un estado ligero de toximia (toxemia), produciendo ~ rigidez, tension, cdlera, ira. Ya que al bloquear el higado,

estrés en los 6rganos dedicados a la limpieza y eliminacién  NOs generard dichos estados de animo. También sera
de toxinas de nuestro cuerpo. bastante dificil poder relajarse o meditar habiendo comido

proteina animal, ya que no nos dard mucha tranquilidad y
paz interior. Cuando se consume carne, tendemos a desear
alimentos de energia y reaccién opuesta (distender, relajar,

M.M.: Sumado a que la carne que se vende hoy dia, ni
sabemos lo que contiene...
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desconcentrar) como azdcar, alcohol, chocolate, etc. Y asi
vamos creando una dindmica extrema y cadtica en nuestra
vida.

M.M.: A treinta anos de la primera Biocultura, ;cémo ha
evolucionado la nutricion desde entonces?

M.B.: Bueno, al haber vivido casitodamividaenInglaterra,
no tuve la oportunidad

emociones o para evadirse de ellas. También sabemos por
la medicina china, que cada drgano, segtin esté en equilibrio
o bloqueado, o en deficiencia, generarad unas particulares
emociones. Por ejemplo, simihigado esta bloqueado, puede
gue me sienta impaciente, agresiva, con cdlera, inflexible y
rigida. Mientras que si son mis rifiones, puede que tenga

mucho miedo y no desee

de visitar Biocultura hace
30 afos. Pero si ver las
tiendas naturales que
habia antes o cuando yo
empecé, antes de irme

"Hay que entender que el "cuerpo emocional’, es
un cuerpo vibracional, enerpético. Por ello habra
Que depurarlo, alimentarlo, y mimarlo”

empezar nada nuevo
en mi vida, con falta de
confianza y energjfa.

M.M.: (Es decir que las
emociones surgen de un

a Inglaterra y las que
existen en la actualidad.

M.M.: ;Y qué diferencia encuentra?

M.B.: Aquellas eran mucho mds basicas, con alimentos
simples, humildes y sin sofisticacidn.
Hoy en dia, en mi opinidn, existen demasiados productos
alternativos, que confunden a los consumidores. Y esto
es producto de la mente y las emociones, que desean mas
variedad. Pero la realidad, es que cualquier alimento es tan
solo para el fisico -el tnico que tiene sistema digestivo- y
éste cuerpo fisico funciona de maravilla con alimentos muy
basicos, simples y humildes, de origen vegetal.

M.M.: La nutricién -junto a la respiracién- es nuestra
fuente de energia. ;C6mo la podemos mejorar?

M.B.: Pues empezando a hacer pequefos/grandes
cambios, como pasar de lo comercial a lo natural, de lo
refinado a lo integral, y de lo empaquetado y procesado a
alimentos bdsicos de origen vegetal.

M.M.: Concretamente ;qué deberiamos usar y qué evitar?

M.B.: Usar mas cereales integrales, legumbres y proteinas
vegetales, variedad de verduras de tierra y de mar (algas),
semillas, frutos secos, frutas de temporada, condimentos y
endulzantes naturales.

cuerpo dfectado por los
alimentos?

M.B.: Asi es. Lo que comemos afecta al estado de
nuestros organos, y con ello, genera diferentes estados
de emociones y pensamientos. Hay que entender que el
“cuerpo emocional”, es un cuerpo vibracional, energético.
Por ello habrd que depurarlo, alimentarlo, y mimarlo con
esta misma vibracién y no con comida.

M.M.: Por lo dicho, podriamos limpiar y volver a
crear nuestros propios estados de dnimo cambiando la
alimentacion...

M.B.: ;Por supuesto! Todo afecta al todo. Si nuestra
alimentacién es muy simple, sencilla, humilde, de origen
vegetal, nuestra vibracién serd muy diferente que si
comemos carne o bebemos alcohol. Mipunto de referencia,
prioridades y forma de ver la vida, cambiara hacia una
consciencia y equilibrio interior. Y este es el resultado que
todo ser humano desea: encontrar paz y equilibrio interior.

M.M.: Segtin la medicina china hay alimentos ying y yang
(Cudles son?

M.B.: Todo es energia y vibracidon. Los alimentos
que consumimos también tienen su reaccidén, efecto y
vibracién, segin estos parametros los podemos clasificar
en: alimentos extremos

Y evitar los productos

con reacciones
extremas, tales como
proteinas animales de

grasa saturada: carnes,

"Nos preocupa la salud de nuestros hijos, sin
embarpo, les dejamos ir a la escuela con una
bolleria, palletas o sin desayunar”

Yang, y extremos Ying.

Los primeros (yang)
tienen el efecto de
tensar,acumular,retener,

embutidos, jamon,
quesos,lacteosengeneral,
snacks salados, todo el alcohol, vinagres, estimulantes,
bebidas gaseosas azucaradas, aztcares refinados y répidos,
chocolate, helados, pasteleria, lacteos blandos, levaduras,
bollerias, exceso de especies, frutas tropicales, verduras
solandceas...

UNA ALIMENTACION SANA CREA EMOCIONES SANAS

M.M.: ;:Cémo se relaciona lo que comemos con nuestras
emociones?

M.B.: Bueno, es muy largo, intentaré resumirlo, aunque
estd muy bien explicado en mi libro La alimentacidn y las
emociones. Hoy en dia la sociedad tiene como punto de
referencia mirar siempre hacia el exterior, y paliar todos
sus ‘“altos y bajos” con comida, compriandose cosas,
teniendo mas posesiones. Todo ello sin entender que la
felicidad es un estado “interior” que no se consigue con
cosas materiales y exteriores. Una de las “tapas” que se
utilizan son los alimentos. Se usan para premiar, para tapar

contraer; son altos en
sodio, se acumulan en
el interior del cuerpo, muy densos, de vibracién lenta y
acumulativa. Entre ellos estan la sal, condimentos salados,
snacks salados, todas las proteinas animales de grasa
saturada, horneados de harina.

Los alimentos ying, tienen efecto de expandir, inflamar,
hinchar, descentrar, desmineralizan en extremo, son altos
en potasio, de vibraciéon muy rapida, y efecto al momento.
Entre los ying encontramos todo el alcohol, vinagres,
estimulantes, bebidas gaseosas azucaradas, azlcares
refinados y rdpidos, chocolate, helados, pasteleria, lacteos
blandos, levaduras, bollerias, exceso de especies, frutas
tropicales, verduras solanaceas.

M.M.: ;Y cémo interactuan?

M.B.: A nivel energético, hay un consumo entre un
extremo y el otro. Cuando usamos una parte de alimentos
Yang, consciente o inconscientemente se desea siete partes
de alimentos Yin. Aunque tanto una parte como la otra, (a




excepcion de la sal o condimentos salados) nos producen
una acidez en nuestra sangre y una desmineralizacién.

COMER LO QUE MAS NOS CONVIENE

MM: ;Qué aspectos de la nutricion son los que mds
preocupan a la gente?

MB: Hay muchas formas de alimentarse, yo las clasifico
en estos 7 niveles:

* Nivel primario: comer de una forma espontanea cuando se tiene
hambre, sin usar o seqguir ningin modelo de conducta o filosofia. Es
una conducta automatica e inconsciente que responde a la sensacion
fisica de tener hambre.

Nivel sensorial: comer de acuerdo al deseo de los sentidos, con
énfasis a su aspecto, gusto, olor, color, me gusta o no me gusta.

Nivel emocional: se sigue una alimentacién queriendo obtener una
satisfaccion a nivel emocional.

Nivel intelectual: en este nivel se come teniendo en cuenta
justificaciones a nivel del intelecto y mente: calorias, proteinas,
vitaminas, fibras, grasas, minerales.

Nivel social: se desea comer teniendo en cuenta una conciencia
social, sostenible y ecolégica.

Nivel ideoldgico: se come siguiendo a fe ciega alguna creencia o
disciplina ideoldgica: religiones, maestros, dietas. ..

Nivel energético de libertad: comer de acuerdo a las necesidades
individuales y escogiendo libremente a cada momento.

M.M.: Podriamos decir que comer lo que nos gusta no
siempre significa comer lo que nos conviene, y viceversa.

M.B.: Asi es. Si deseamos obtener equilibrio, direccion
y armonia en nuestras vidas, es importante escuchar e
intuir lo que necesitamos, respetando las Leyes Universales
Energéticas y aplicdndolas con libertad e intuicién. Por
lo que de acuerdo a qué nivel nos relacionemos con la
alimentacidén, tendremos unas preocupaciones u otras.

Mientras estemos comiendo con apego “solo lo que nos
gusta”, y no valoremos “lo que necesitamos” veremos
la alimentacion como algo primario, vinculado a las
sensaciones y emociones primarias.

Yaquevemostambiénla

M.M.: ;Con la dieta mediterrdnea no alcanza?

M.B.: Es que tendriamos que comparar la dieta
mediterrdnea de ahora con la de hace 200 afios, porque a mi
entender es realmente muy diferente. Hoy en dia, cuando
mencionamos la dieta mediterrdnea, practicamente solo se
incluye el consumo de jamdn, embutidos, vino, aceite de
oliva, solanaceas (que no son originarias de nuestro pafs)
o alguna ensalada. Sin embargo, hace 200 afios, eran otros
los alimentos que englobaban tal denominacién, como
los cereales (trigo, cebada, avena, arroz, espelta, trigo
sarraceno, Kamut, centeno), gran cantidad de legumbres,
mucha variedad de verduras y ensaladas, semillas, frutos
secos o frutas. Lo que la huerta de nuestro pais producia
en cada estacidn y localidad. A mi entender, lo que deberia
llamarse dieta mediterrdnea y ser la alimentacién de
cualquier ser humano viva donde viva, es alimentarse con
los alimentos que la madre Tierra nos ofrece con toda su
generosidad y esplendor.

M.M.: En estos tiempos de crisis, no es un asunto menor
que los alimentos bioldgicos sean bastante mds caros que
los del stper. ;:C6mo seguir una dieta equilibrada y “low
cost”?

M.B.: Cuando empezamos a practicar el vivir de acuerdo a
esta forma natural de alimentacién, experimentamos todo
lo contrario, que es muchisimo mds barato alimentarse con
alimentos ecoldgicos.

No estoy hablando de comprar paquetes de algtn
producto alternativo ecoldgico con variedades sofisticadas.
La alimentaciéon que propongo se basa en alimentos
simples, humildes y baratos. Alimentos de toda la vida, que
han nutrido a generaciones de antepasados, antes de que
llegaran los paquetes, la comida procesada y preparada,
etc. No es cuestién de comparar cuanto vale un kilo de
zanahorias ecolégicas y no ecoldgicas, porque esto es
una forma muy simplista de comparacién. Sino de ver
cuanto vale la cesta de la compra compuesta de verduras,
cereales a granel, legumbres, fruta del tiempo... Y a cuanto
asciende una cesta con jamén, queso, vino, dulces, carnes,

embutidos, paquetes de

contradicciéon, deseamos
estar bien, tener energia,
vitalidad y claridad mental,
pero no nos alimentamos
en consonancia para

conseguirlo. vepetal y no animal”

"Tan solo observando el disefo de nuestro
cuerpo, podemos entender con claridad que
esta disenado para comer alimentos de oripen

snacks salados, bebidas
gaseosas  azucaradas,
pan blanco, bolleria
y paquetes de esto
o aquello. Es de esta
forma que se hace Ia

M.M.: ;Por ejemplo?

M.B.: Por ejemplo, sabemos muy bien que el alcohol
no nos da claridad mental, sin embargo lo consumimos.
Sabemos muy bien que el consumo de grasa animal, nos
aumenta el colesterol y nos lleva a la obesidad y a las
enfermedades cardiovasculares, sin embargo seguimos con
ello. Tenemos que entender que si plantamos cebollas, no
podremos recoger melocotones. De la misma forma sitomo
productos nocivos para la salud, no tendré salud, ni energjia.
Nos preocupa la salud de nuestros hijos, sin embargo,
les dejamos ir a la escuela con una bolleria, galletas o sin
desayunar. Hay que cambiar, tomar mas consciencia de
ello, y valorar la nutricién, darle la gran importancia que
tiene, para crear salud en nosotros y en nuestra familia.

comparacién, jaunque
las zanahorias al ser
ecoldgicas sean un poco mas caras!

M.M.: Si al final la crisis va a resultar saludable...

M.B.: jRazén de mas para que en estos momentos de crisis, volvamos
a los alimentos de toda la vida! Miremos a cuantos podemos dar de comer
con un kilo de arroz o uno de garbanzos, en comparacion a la proteina
animal. Y os aseguro que una alimentacion natural y simple, es muchisimo
mds barata.

Mario Martinez Bidart.
Es periodista y terapeuta de Yoga Tailandés
en el Centro Mandala de Madrid.
Redactor Revista VerdeMente.




Acerca de Montse Bradford
Barcelonesa de nacimiento, y radicada Montse Bradford

en Londres desde 1978 hasta el 2006, Experta de nutricién Natural y Energética.
ha estado desarrollando su carrera Escritora y terapeuta de psicologfa
profesional como pionera en el campo Transpersonal
energético de la Salud Integral por toda y Vibracional. Imparte seminarios por toda
Europa. Europa.Galardonada con el PREMIO VERDE

Compaginalaescrituraconlaensefianza 2008, por su trayectoria profesional a favor
de la nutricién natural y energética y la | de la alimentacién responsable y desarrollo sostenible.
salud holistica. Es terapeuta de Psicologia Enky
Transpersonal y del arte de la curacién www.montsebradford.es g g
vibracional. Imparte charlas, cursos
de formacién y conferencias por toda
Espafa, Europa y Sudamérica.

Havivido en diferentes paises, estudiando con destacados profesores del campo de la alimentacién energética
y se ha formado como terapeuta de curacién holistica.

Entusiasta de la innovacidn e investigacion, ha sabido complementar estas disciplinas para ofrecer seminarios
unicos, con poder de auto-transformacion y salud integral.

En 2008 fue galardonada por la Fundacién José Navarro, con el PREMIO VERDE por su obra y trabajo a favor
de la alimentacién responsable y desarrollo sostenible.

En su Gltimo libro La alimentacidn y las emociones, la autora profundiza en el conocimiento energético de los
alimentos, y en los efectos que estos causan en los niveles mentales y sobre todo emocionales de las personas.
Es colaboradora habitual de la Revista VerdeMente.

Bibliografia de Montse Bradford

La nueva cocina energética

wibadrin . Laalimentacidn natural y energética
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Alquimia en la cocina
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e ~ | Laalimentacion de nuestros hijos ABUELA

El libro de las proteinas vegetales
El peso natural
La cocina de la abuela

La alimentacidn y las emociones
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POR QUE PAGAR MAS E[\l OTROS SITIOS CUANDO EN SANISNATURA TIENES LAS MEJORES MAR,CAS DE
ALIMENTACION ECOLOGICA Y FITOTERAPIA AL MEJOR PRECIO DE MADRID. ;VEN Y COMPRUEBALO!

7. : )
Alimentacion ecoldgica, para veganos y celiacos,
fitoterapia, medicina ayurvédica, flores de Bach, libreria especializada, regalos, etc...

Terapias manuales.
Centro especializado en medicina tradicional china: acupuntura
(tratamientos anti tabaco, estrés, ansiedad, obesidad, dolores articulares, infertilidad...)
Osteopatia
Masaje deportivo
Masaje descontracturante y terapéutico
Masaje Shiatfsu
Drenaje linfdtico
Reiki...

761W %W[tgd Tecnologia no invasiva e indolora con aplicaciones estéticas y patoldgicas.
Celulitis, estrias, ojeras, doble mentén, flacidez, arrugas, cicatrices, reafirmacion de senos...
Patologias musculo-esqueléticas, lesiones deportivas, artritis, osteoporosis, alergias, sinusitis, Ulceras...

Yoga terapeutico: martes y jueves de 10:00 a 11:15.

Pilates suelo: martes y jueves de 15:30 a 16:45y de 18:00 a 19:15

Hatha Yoga: martes y jueves de 19:30 a 20:45. Sdbados de 10:30 a 11:45
Yoga infantil: sébados de 12:00 a 13.00
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De la mano de Federico de Sdnchez, todos los miércoles de 19:00 a 20:00 horas.
emocional.
Terapias personalizadas de crecimiento y bienestar personal.
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Animos de lanes a wiennes de 9:50 a 21:50 thoras cninteriapidamente

Sadtadoes de 10 a 14 horas.

C/ Doctor Esquerdo 150. 28007 Madrid Tel. 91 292 95 50
www.sanisnatura.es
<M> Pacifico. Linea 1 - 6 Conde de Casal. Linea 6 EM.T. 10- 56 - 156



gallegoantonio
36


La pequena joya

Khajuraho es una joya, preciosa, magnifica, en
medio del corazdn de India; un lugar sagrado,
como ya lo confirmé Keutsang Rimpoché cuando
nos acompafd en una de nuestras visitas y nos
confirié una iniciacién inolvidable a Maitreya en
este lugar tan especial.

Historia

Khajuraho se encuentra en el norte de India,
entre Delhiy Benarés, actualmente es un pequefio
pueblo que vive del cada dia mds numeroso
turismo, aunque mantiene viva aun, su magnifica
energfa. En el siglo X fue la capital del imperio
Chandella, que llegd a construir alli 80 templos,
con la particularidad que estan dedicados al
tantra, al amor sagrado. Obviamente es mas
que impactante ver templos inmensos tapizados
de esculturas detalladas de parejas perfectas,
bellisimas, en todas las posturas imaginables. Y
saber y vivir que es realmente sagrado.

Tantra en Khajurajo

Realicé en su difa varios entrenamientos en
Tantra en Khajurajo, con grupos numerosos de
amigos de medio mundo. Dedicdbamos el dia a
las sesiones tedricas, las tardes a las experiencias
transpersonales con respiraciéon pneuma y a las
visitas a los templos sagrados. Y sin entrar en
mas detalle, las afortunadas parejas, realizaban
practicas durante el resto del tiempo. Asi que
estdbamostodosfelices,porlabellezayenergiadel
entorno. Debo hacer notar que el entrenamiento
que realizamos distaba muchisimo de ser un
camino de rosas. El trabajo principal consistia en
purificar nuestros condicionamientos acerca del
amor sagrado, y eso te lleva a confrontar tus mas
sucias miserias. Asi que realmente fuimos grupos
de héroes dispuestos a bajar a la caverna de
Medusa, cortarle alguna de sus cabezas, moriren
el intento, y renacer de nuevo, purificados como
aves de fuego. Tengo recuerdos maravillosos de
la visita en los templos y de las meditaciones y
lecciones que vivimos alli, paseando con amigos
y amigas del corazén. Ademas de los templos, y
las espectaculares figuras, los jardines estaban
cubiertos de daturas dobles, la flor de Shiva,
el Dios del tantra, del fuego y del viaje interior
profundo.
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Tuvimos la suerte, en nuestro primer viaje, de
estar acompafiados por Keutsang Rimpoché, un sucedid alli, es dificil de poner en palabras. Rimpoché inicidé

tulku o nifio reconocido como reencarnacién de un maestro el ritual, y casi simultdneamente, muchos de nosotros fuimos
en vidas anteriores. Keutsang Rimpoché realizé una iniciacion ~embargados por una emocidn imparable, que hacia que las
a Maitreya para el grupo, numeroso y variopinto. Lo que ldgrimas manaran de nuestros ojos araudales. Nadie sabia que

i
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tantrica de India

hacer, y todos permaneciamos como si no pasara nada. Fue
una experiencia intensa y bien curiosa, y quedo agradecido a
Keutsang Rimpoché, que estuvo encarcelado en Tibet veinte
afios por las autoridades chinas, simplemente por ser lo que
es. Felizmente, Rimpoché pudo salir de Tibet y ahora vive con
el Dalai Lama; hace unos afios, traduje al castellano su libro
en el que narra sus desventuras en esos afios. Pone los pelos
de punta.
TEMPLOS

por los templos y entrar en los sancta sanctérum y tocar, si te
atreves las estatuas sagradas de las divinidades. Hay que ver
con atencién como las esculturas externas estdn agrupadas
en planos o mundos, desde el inferior o infernal, al humano y
al divino, y como cada zona expresa formas diferentes.

VISITAS
Si vas a Khajuraho, visita también el templo de Shiva en la

oracién de la mafiana, cuando el Sol despierta y el amanecer
inunda de luz y vida los templos.

Quedan varios,
espectaculares, bien
cuidados, que se pueden visitar
con total libertad. Es mas que
recomendado visitarlos con
tiempo y al menos en dos,

Obviamente es mas qQue impactante ver
templos inmensos tapizados de esculturas
detalladas de parejas perfectas, bellisimas,
en todas las posturas imaginables

Verds y sentirds la devocidn
vivida delos hindues, ofreciendo
flores, agua y leche al inmenso
Shiva Lingam. Y el sonido de
las campanas de bronce, al
reverberar en las paredes de

0 mas ocasiones, pues la

experiencia lo merece. Incluso,

hacer varias visitas parciales en varios dias. Los turistas suelen
llegar en avidén por la mafiana y marcharse en el de la tarde,
y es mds que triste. Cada templo esta dedicado a un Dios
hindd, uno de ellos a Shiva, otros a Kali, otro a Surya, el Dios
del Sol, y asi, en una multiplicidad de belleza y armonia que
sobrecogen. Es increible que puedas pasear con total libertad

piedra, que se convierte en
estruendo, abriendo el espacio
y la conciencia, a una experiencia Unica.

Hasta podras encontrarte con Anand, un avispado lugarefio
que habla espafiol, y te hara pasar la tarde mas entretenida,
haciendo de anfitrién y llevandote por supuesto finalmente a
su tienda y claro, comprando lo que no quieres a precios de
turista. Es muy bello, muy especial, visitar los templos Jainistas

-

Festival en Khajuraho

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revisgta Verdemente dratuita desde 1994
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que hay en el otro lado del pueblo, y pasear por sus arcadasy la noche, paseando con mi amigo del alma, Sergi que ahora
templos antiguos, especialmente bellos y bien conservados. es un serio meditador y practicante, entre los banianos de la
Sélo puedo hablar con respeto de una comunidad como la carretera hacia nuestro hotel.
Jainista, que son vegetarianos EPILOGO

. . . [ ]
purosy se dedican a ir vestidos . . . . - .
con lo minimo y a trabajar en C0da femplo esté dedicado a un Dios Khajurahoesmagico, sumagia

.- . . sigue viva en los templos, en
oficios mas que honrados. Me hindU, uno de ellos a Shiva, otros a Rali, 28 plos,
los arboles, en su gente. Visitar

viene ahora a la memoria un otro a Surya, el Dios del Sol, y asi, en UNQ Khajuraho es muy especial, y

suefio en el que paseaba por multiplicidad de belleza y armonia qQue verlo con los ojos del viajero,
un templo similar, bellamente .
sobrecopen con respeto, abriéndose al

labrado, con arcadas de piedra

enmarcando un espacio o
patio cuadrado.

RECUERDOS

. misterio que late en cada una

de sus piedras esculpidas vy

bendecidas siglos atrds, por personas que nos precedieron y
nos mostraron el camino de la belleza y del Amor.

De India se recuerda todo, y digo esto, pues India es

intensa, hay un olor especial en el aire,
que lo inunda, el verde de la vegetacidon
es extremo, la sonrisa de los hindues,
inmensa.

Recuerdo especialmente los
amaneceres en Khajuraho, con una
neblina que subia también del suelo y
hacia el momento magico y ensofiador.
Recuerdo, y me rio yo solo, recordando
pasear al amanecer y cruzarnos con
un grupo de soldados corriendo como
a camara lenta, como sdlo lo pueden
hacer los hindues., casi como fantasmas
oniricos, desplazdndose a cdmara lenta,
como llevados por la ola invisible de un
Dios hindd. O a una mujer, bellamente
vestida con un sari verde, recogiendo los
frutos caidos de un inmenso 4arbol, para
el desayuno y quiza la comida del dia.

Recuerdo con carifio pasear con los
amigos por el pueblo antiguo, en el que
puedes entrar de lleno en la atmdsfera
intemporal de la India, con nifios
descalzos jugando, perros buscando
comidaimposible de encontrar, hombres
sentados y mujeres recogiendo agua o
cuidando la casa.

Y por supuesto, los atardeceres
rojos, con el Sol de fuego muriendo
en el horizonte. Los atardeceres son
extremadamente bellos en India; y en

Rafael Navarro

Experto en psicologia transpersonal, formado con Stanislav Grof y Juan Ruiz.
Creador de Hermesan, dedicada a la formacion transpersonal y la salud natural.
rafaelnavarro33@gmail.com // www.facebook.com/viaheros.

Medicina Tibetana

Doctora Sangye Dolma
Consultas en castellano, 5. 8 _y' D.9

Eliminar reacciones auto

Marly Kuenerz
Inicio taller, Miércoles 19, 19 h.
MASTER PSICOLOGIA TRANSPEF

Chamanismo Esencial

Rafael Navarro, Antonio
EL SANADOR INTERIOR, SABADO &

Geometria Sagrada

Jaime Buhigas
Inicio de grupo, Lunes 10, 19.30

info@hermesan.es 67043106

www. hermesan.es
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Tutareano consiste enirenbuscadelamor, sino en deshacer
las barreras dentro de ti. Un Curso de Milagros.

Querido Freud te hubiera bastado meterte en la red para
darte cuenta de que no nos sostenemos sdélo con el trabajo y
el amor de pareja. Hay algo mas. Y eso es lo que nos permite
actuar con serenidad en medio de lo adversidad. Eso es todo,
propdsito, movimiento, alegria, fuerza, accidn, elecciones.
Pero claro, no tenias WhatsApp. Ahora, no hubieras tenido
que explicar en tantos tomos lo que estaba cantado. Ni poner
en boca de Platén lo que hoy todos sabemos que es el ego.
“Dijo Platén que los buenos son los que se contentan con sofar
lo que los malos hacen realidad”. Lo cierto es que pusiste la
piedra angular de lo que hoy
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contemporanea ya incluyen a esa fuerza coherente y cohesiva
como una manera de estudiar a vista de pdjaro, la totalidad
que somos. Y en la medida que los tiempos se aceleran, los
descubrimientos se multiplican y se van enlazando unos con
otros para llevarnos a atisbar el mapa cuantico de nuestra
riqueza intemporal.

Tenemos dentro una bomba de felicidad que se activa
por Ley cuando hay amor, aceptacidn, entrega, inteligencia
emocional, expectativas cero, decisidn, en fin comprensién
de que todo conflicto estd en la mente. En un error de
percepcion. Eso explica casos como el de Mujica, presidente
de Uruguay y de tantos antihéroes que lo son por su condicién

de esto eslo que hay y ademas

conocemos como ciencia de la
psique (alma). Loinconsciente.
Sin Face ni nada.

Los descubrimientos
contempordneos  alrededor
del espiritu y la psique nos

estan llevando por derroteros bienaventuranza

Hay salidas hechas de movimiento y
conciencia. NMada como el movimiento me
ha Wevado a enperimentar el olvido del
cuerpo-mente y la unidad. Estados de pura

lo elijo. Me viene David
Carse, el carpintero autor de
Perfecta Brillante Quietud, uno
de los seres mas ldcidos del
momento, que renuncia a ir
de gurd y se dedica a cuidar de
sus padres ancianos desde un

que nunca pudimos imaginar.
El trabajo con las corrientes
cerebrales, como en TIC; la biodescodificacién, un Curso de
Milagros, pasando por el desdoblamiento del tiempo que
empezd con Garnier y ha continuado con autores como A.
Casado por ejejemplo estan poniendo en primer plano lo
abstracto. Y es que el Ser nunca estuvo fuera de juego; fuera
del juego si, observandolo, pero mas en ti... que ese bolsillo
que te cae encima del corazdn. Las bases de la psicoterapia

° nivel de realizacién, humildad,
nada despreciable.

El cuerpo es sélo una porcidon minima de nuestra estatura
Real. Pero si no permitimos que las distintas emociones lo
atraviesen, y aceptamos que se disuelvan en el resplandor
de algo mucho vasto, el proceso de llegar a Ser se detiene. El
Unico trabajo es irradiar.

Necesitamos de un proceso porque el ego, no va a querer
esfumarse asi como asi; el que es sélo el chico de los recados,



decide radiarnos la vida y contarnos todo tipo de proyecciones en las que caemos
atrapados. Entonces un miedo liquido empieza a invadir nuestras venas y voila!
nos volvemos, diminutos y manejables! por una mente que no sabe a dénde va,
desconocedora de todo propdsito que no sea autoinflarse como contraveneno.

¢(Existen atajos? No, pero hay salidas hechas de movimiento y conciencia. Nada
como el movimiento me ha llevado a experimentar el olvido del cuerpo-mente y la
unidad. Estados de pura bienaventuranza.

El movimiento invita a sentir y a la vez desconectar para ver lo mismo desde otro
lugar. En palabras de Gabrielle Roth, creadora de los 5 Ritmos, el movimiento cura,
y la conciencia nos enfoca a abandonar la identificacién con una mente que sdlo
se cree un cuerpo, y a centrarla en la Iégica que sostiene la Vida en estos planos
virtuales y mas alld de toda forma. La conciencia lleva a la accién lucida.

Ahora es cada vez mds imprescindible salir de una sesién con la sensacién de
ahjaa! esto es la libertad, por fin llegué a casa.

Movimiento y conciencia son caminos de desprogramacion en el recinto sagrado
de parar de hacerse dafio. El enemigo siempre estuvo a tiro y sus armas son la culpa,
el miedo, y no mires dentro, ahi sélo hay dolor. El ego se las trae.

Mientras, nuestro verdadero Hogar espera a que destapemos el cielo que ya esta
dentro. En la inocencia que nunca dejamos de Ser.

Esto que suena sencillo y lo es, requiere de un aprendizaje insistente para que
nuestros sucesivos programas dejen de dar la vara y la comprensién llegue con cada
certeza.

Te invitamos a un espacio donde explorar lo que sientes e ir mas alld de ello es
la oportunidad de decir quién eres en tu vida. Un lugar para dejar las mochilas de
lo que pasd, atras. Donde la iluminacién no sea mafiana, sino ahora. Y dudar de
ti resulte imposible. Disfrutar todos juntos eso que de verdad somos, bailando,
sintiendo, silenciandonos, sosteniendo, volviendo al asombro.

En cada taller, sucesivamente estardn presentes temas esenciales como las
relaciones, la enfermedad, la mente creativa, responsabilidad, los duelos, la
autoestima, la abundancia, bajo la visién incomparable del movimiento junto a
enfoques de un Curso de Milagros. La Vida es paz. ;Qué eliges? ;Estas dispuest@
a seguir la disciplina que requiere la libertad? ;Dénde esta? A eones de tiempo, o
a unos pasos de ti, del movimiento regenerador. Del contacto con tu esencia. Y
desde ahi arder. Dinamitar las emociones. Dejar que se esfume lo preconcebido.
Cantar con los huesos. Volverte impredecible. Descubrir que las ideas son liquidas.
Descalzarte en el hogar que nunca abandonaste. Y la ligereza del no hay nada que
perder. Ser nifios de nuevo. Pasidn. Ser.

La sed es el agua, sumergirse interiormente a través de la exploracién y el ritmo
es la posibilidad de encontrar el pozo. Y la quietud. El vuelo. Lo extdtico y su paz.
Cada taller trabaja metas concretas para ir mds alla de lo que te dijeron que era
vivir. Aprenderds a salir de la inercia. Elaborar la tristeza de una perdida. La voz del
silencio trae la plenitud del ahora. Ahi en el movimiento, la decepcién se convierte
en maestro, en la flecha que sefala lo efimero, de eso que dimos por sentado. Y ain
asi la vida sigue fluyendo poderosa como un rio sin principio ni fin.

Traeras nudos y te llevards paz. Habria que contdrselo hasta a Freud, aunque es
posible que ya lo sepa y nos acompafie desde la eternidad de forma invisible. Y sin
WhatsApp.

&1 TE MUEVES CAMBLARA LA PERCEPCION
TALLER ASIERTC) DE MOMMENTO Y CONCIENCIA

A PARTIR DEL 29 DE NOVIEMBERE
BASADO EN UN CURSO EN MILAGROS

Margarita
Llamazares.
www.margaritallamazares.net

nma Marinaz - Peictlogs 600 184 052
Miarganita Lismaranes - Palcolerapeats 658 455 645

Flalos
WEgeLanAnD

DELLA CABEZA

& G5cis=

¥ Tel:91 52899 78

= Lavmpang D
. £ D s b

Ctra de la Coruria Km, 22
Tf. 91-637 49 03

Camilo José Cela, 12

T£. 91-640 57 00

(Las Rozas)

Ecotarm
Nutricion, Dietética, Cosmética Natural

Alimentos para diabéticos
Plantas Medicinales...

Macrobiotica

Renovada
* Hestanrante
Macrobidtico
» Footienda
* Tienda nn-llneﬁ,
* Coosultas
de autricion
¢ ACADEMIA - Cursos de
& Cocina Macrobidica
& Feng Shui. # 1-Ching
& Tantra-Yoga Espiritual
[Fara mds infonmacian consullar)

Amar de Dies, 3 = 28014 MADRID
Tel. 91 429 07 80 7 65D 499 767
«<Anton Martin
info@labictika.es
weow |abiotika. es

(TR B T B e
Fla== b haet
[ SCRENERIE ]

o r.
Flaty: mediarele: A M
Zoeme g nparel '-_,:-'-.r ol

Ty vemdug o L '||. |
Ararechszpy |

v pliles
CALLEDE LAKE. 5= 23071 sAADRID-TEL 91 F1T2E 33

-
Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 ‘# Revisgta Verdemente dratuita desde 1994
a



gallegoantonio
20


(Sabemos qué es lo que compramos cuando vamos
al supermercado? Es dificil creer que lo que estamos
acostumbrados a comer, al final resulta que no es tan bueno.
Las realidades estan ahi, muy cerca de nuestra mano, pero
solemos ir como ciegos tanteando y echando cualquier cosa
a la cesta de la compra porque nos falta mucha informacién.

informacién se manipula para conseguir dicho propdsito. En
el mercado existen multitud de alimentos procesados, llenos
de aditivos, que son los responsables de la mayoria de las
enfermedades graves que nos azotan hoy en dia. Los factores
que puedenllevarnos hacia una disminucién de nuestra calidad
de vida son numerosos, de modo que si estd en nuestras

La confusién es bastante . manos ;porqué no contribuir
genera’hzada, por eso me ,sobemos lo Que compramos?  gnos " algo que es bueno para
gustaria  compartir  alguna nosotros mismos?

preocupamos por lo Que vamos a comer? Esto
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SECCION

informacién que quizds puede
ayudar a cambiar nuestra forma
de alimentarnos; la intencidén
es clara: concienciarnos para

es mucho mas serio de lo Que puede parecer
Y deberiaomos empezar a cambiar nuestra
conciencia sobre la forma de alimentarnos

Existen muchas personas
que les da igual envenenarse
ono, porque sienten tal apatia
por la vida que su respuesta

transformar nuestro cuerpo.
Parece inevitable estar

dejando de ser tan conformistas

ante el cambio es: “de algo
nos tendremos que morir

expuestos a tantos aditivos, al
final no sabemos qué comer y qué no comer, es entendible
pues no es facil aclararse en medio de tanta informacion.

Cuando vamos al supermercado solemos comprar como
autématas, solemos coger rdpido los productos y los
tiramos a la cesta pero... ;sabemos lo que compramos? (nos
preocupamos por lo que vamos a comer? Esto es mucho
mas serio de lo que puede parecer y deberfamos empezar a
cambiar nuestra conciencia sobre la forma de alimentarnos
dejando de ser tan conformistas.

Es de vital importancia entender que no todo lo que se
anuncia en la televisidn o en cualquier medio de comunicacién
es verdad. Las marcas tienen un objetivo principal que se
llama venta y para que esto de resultado habitualmente la
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¢no?” Evidentemente de algo
nos tendremos que morir pero es preferible que no sea fruto
de un cancer o de una enfermedad autoinmune. Para quien
no haya estado al lado de una persona con uno de estos dos
problemas es facil dar cualquier respuesta con tal de resistirse
al cambio, pero para quien ha estado en contacto con esto
sabe a lo que me refiero. Mi consejo es gratuito y como bien
dicen aquellas palabras sabias: “El que tiene oidos para oir, que
oiga”.

El punto de partida es el supermercado, el lugar donde
adquirimos nuestros alimentos y donde se supone que todo lo
que se vende es bueno. Desde hace algtin tiempo se ha puesto
de moda etiquetar a la mayorfa de alimentos con palabras
como: sano, fortificado, enriquecido, natural, etc.; todas
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estas palabras son utilizadas para llamar la atencién pero no
es cierto del todo, asi que aqui va alguna lista de aditivos de
los cuales deberfamos huir ya que se trata de compuestos que
han sido estudiados y que se sabe que no son buenos para la
salud.

No todo lo que nos venden como cardiosaludable lo es

GRASAS HIDROGENADAS O GRASAS TRANS

Son grasas que han sido alteradas fisica y quimicamente, se
trata de aceites de palma o de coco a los que se les afiaden
dtomos de hidrégeno, de esta forma dichos aceites se
trasforman en sdlidos. El objetivo de la industria alimentaria
es abaratar costes ya que con estas grasas unas magdalenas,
unas galletas o cualquier alimento que las contenga dura mas
tiempo en una estanteria. Ademds de ello con estas grasas el
alimento resulta ser mas apetecible a la vista; lo malo de este
proceso es que para huestro cuerpo las grasas hidrogenadas
no son algo “conocido”, es como si se tratara de un cuerpo
extrafio, pues no es un alimento natural y nuestro cuerpo
las trata como si fueran grasas saturadas de origen animal,
con lo cual el destino de dicha grasas es acumularse en los
vasos y arterias de nuestro organismo. Muchas veces en la
etiquetas de los alimentos pone: “cardiosaludable”, pero trae
grasas hidrogenadas combinadas con otro tipo de aceites
como el de oliva, algo que desde luego tiene muy poco de
“cardiosaludable”.

Un dato que resulta importante conocer es que aunque no
todos los alimentos que venden contienen colesterol, ingerir
alimentos que contienen grasas hidrogenadas producen un
aumento en los niveles del “colesterol malo” (LDL).

A continuacién expongo los nombres con los que se
etiqueta a las grasas hidrogenadas: Aceite palma, aceite de
coco, grasas y aceites vegetales hidrogenados y refinados,
grasas vegetales, grasas parcialmente hidrogenadas.

;Qué podemos hacer con las grasas trans?

Buscar alimentos que estén hechos con aceite de girasol,
de oliva, de maiz y que no estén hidrogenados. Lo debera
poner claramente en la etiqueta.

Muchas de las cosas que nos venden para guardar
la linea nos hacen engordar

LOS EDULCORANTES

Los consumimos para cuidarnos, pero los edulcorantes
sintéticos no son mds que preparados quimicos que aunque
no contienen calorias tienen la capacidad de engafiar al
organismo. Los edulcorantes sdlo recrean el sabor dulce en
nuestro paladar, pero no son dulces, esto provoca una serie
de sefiales quimicas que van desde las papilas gustativas hasta
el cerebro e intestino dando lugar a la segregacién de varias
hormonas. Como consecuencia las hormonas circulantes en
sangre (Insulina) producen el deseo de comer mas después
de haber comido. Los edulcorantes no sélo no ayudan a bajar
de peso sino que aumentan el apetito, ademads de esto el
dato de mas relevancia es que existen una gran cantidad de
estudios cientificos que relacionan a estos edulcorantes con
efectos téxicos, cancerigenos y neuroldgicos.

;Con qué nombres se encuentran en el mercado?

Sacarina o E-954: Su consumo se ha relacionado con la
aparicion de procesos cancerigenos, especialmente de
vejiga.

Aspartamo o E-951: Se han producido reacciones alérgicas
que recaen en el consumo de este edulcorante ademas de
tumores cerebrales, alteraciones nerviosas y dpticas.

Ciclamato o E-952: Con un poder edulcorante 50 veces mayor
que el azucar y que forma parte de las bebidas llamadas

-

CERO, prohibido en Estados Unidos por ser sospechoso en el
desarrollo de varios tipos de cancer.
({Qué podemos hacer con los edulcorantes?

Si deseas guardar la linea o perder peso las soluciones
magicas no existen sin un coste adicional sobre la salud. Lo
mejor es buscar alternativas lo mds naturales posibles y en
este caso es mejor el azticar moreno, claro estd, tomarlo con
moderacidén. Para el caso de diabéticos la Stevia es la opcién
natural mas recomendada.

No todo lo que sabe bien, es bueno para la salud
EL GLUTAMATO MONOSODICO

Se trata de un aditivo alimentario que actia como
potenciador del sabor, es decir que engrandece el sabor de los
alimentos. Es utilizado en casi todos los alimentos procesados:
barritas de pescado, caldos liquidos y en polvo, cubos de
caldo, comida china, productos cdrnicos, salsas, especias
preparadas, etc. EIl GMS es una excitotoxina, esto quiere decir
que excita al sistema nervioso a la vez que es un veneno.
Su consumo produce varios trastornos que pueden pasar
desapercibidos: dolor de cabeza, migrafia, alergias, erupciones
en la piel, depresidn del sistema nervioso e irregularidades en
el ritmo cardiaco. Al tratarse de una sustancia téxica dificulta
el aprendizaje en los nifios, enfermedades como el Alzheimer,
degeneracién neuronal, depresion del sistema inmune son
algunas de las patologias que se le atribuye.

;Con qué nombres se encuentra en el mercado?

Glutamato Monosddico o E-621, proteina hidrolizada,
extracto de levadura autolizada, GMS, caseinato de sodio,
proteina vegetal hidrolizada, proteina texturizada, levadura
hidrolizada, potenciador del sabor, maltodextrina, proteina
de soja hidrolizada.

¢{Qué podemos hacer con el glutamato monosédico?

Prescindir absolutamente de él, evitar consumirlo, sacarlo
fuera de nuestra dieta diaria.

Estos tan sdlo son tres elementos que circulan por el
mercado, pero la lista es mucho mas extensa. Quererse mas
a uno mismo implica conocer mas nuestra alimentacidn,
conocer mas nuestra propia naturaleza, conocer cémo
funciona nuestro cuerpo. No debe existir ninguna duda de
que nuestro bienestar empieza cuando aprendemos cémo
amarnos a nosotros mismos.

Angela Tello A

www.angelatello.com

ha cursado sus estudios en
la Universidad Auténoma de
Madrid. Es coach de nutricion
yexpertaenalimentos téxicos
comercializados a través de
la industria alimentaria. Su estudio profundo
sobre la nutricién natural se ve avalado por la
publicacion de diferentes articulos y revistas
especializadas. Es habitual su presencia en
cursos, conferencias, programas de radio
y television entre los que destacamos su
intervencién en el programa las Joyas de la
Corona de Telecinco.
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en Asta Centro
Desde la antigiiedad los chamanes de Asia Central cura

utilizaban para entrar en trance y adquirir una visién mu
la realidad; eran conocidos como Kam y Baksi.

EL CHAMAN KAM

El Kam podia ser hombre o mujer, mantenia contacto con
las fuerzas de la naturaleza y el mundo de lo invisible. Las Kam
femeninas normalmente eran mas fuertes y poderosas que los
Kam masculinos. El Kam era el lider espiritual y el curandero,
el que acompafiaba a los muertos en su viaje y guiaba los
rituales. EI Kam blanco conectaba con las esferas superiores
y el Kam negro con el mundo de los espiritus; dirigian las
ceremonias con fuego, las canciones de invocacion, el toque
de tambores y las danzas rituales.

LOS BAKSI

Los pueblos Kirgiz y Kasak, turcos budistas, llamaban al
chaman o al médico, Baksi, su espiritu protector era Korkut Ata
cuya tumba estd cubierta por tres mil kilkopuz (instrumento
de cuerda), el viento cuando sopla hace musica con ellos. Los
Baksi han preservado las canciones y las danzas sanadoras
hasta nuestros dias.

LA MUSICOTERAPIA DE ASIA CENTRAL

La improvisacién musical era la clave para adquirir
clarividencia y acceder al mundo de los espiritus quienes
mostraban el camino para llegar a la enfermedad. La musica
arcaica era pentatdnica, formada por escalas de cinco sonidos
cuyos intervalos facilitaban la curacion. El pentatonismo
evoluciond hacia escalas mds complejas configurando con
el tiempo las tonalidades o magams de la musica del Antiguo
Oriente que, manteniendo la tradicién, siguieron utilizdndose
para curar.

LA MUSICA EN EL ANTIGUO ORIENTE

A partir del siglo V el sufismo empezd a cobrar fuerza en
el Medio Oriente como via de espiritualidad y misticismo

EL EUFISMG EN EL
ANTIGUO ORIENTE
EL ALMA DE LA TRADICION
Desde Turquia el masstra espiriteal y
Dvr. Rahiml Orig Giveng nos conduce por las .

ancesirales erzeflanzas del chamanksmo de

Asla Central y def suftsmo;
una iransmizidn de corardn a coraedan.
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con la musncasel movimiento que
trante y multidimensienal de

siendo una continuidad natural del chamanismo. Gran parte
de esos magams conforman el inmenso y riquisimo legado
de la musica sufi. La musicoterapia evoluciond en el Antiguo
Oriente especialmente en el Imperio Otomano; durante siglos
se construyeron hospitales cuya terapia principal eralamusica,
destacan el de Beyazid Il en Edirne, Mehmet Il en Estambul y
el del Palacio de Topkapi.

ORUC GUVENC

El maestro sufi Orli¢ Gliveng, etnomusicdélogo y psicélogo, es
unincansable viajero que harecopilado uninmenso repertorio
de canciones, movimientos arquetipicos y danzas sanadoras
de estas tradiciones chamadnicas del Asia Central y de los
antiguos hospitales otomanos. En su trabajo como maestro
sufi y etno-musicoterapeuta heredero del chamanismo
conduce a los asistentes a un bellisimo viaje sensitivo por esta
tradicién musical en donde el arte de curar del chamanismo
ancestral y la via sufi se encuentran en unas ensefianzas de
sabiduria repletas de recursos para el aprendizaje interior y el
desarrollo de la conciencia y de la espiritualidad.

En Espafa se aprende esta tradicién musical y de hecho se
utiliza en algunos hospitales, algo que no es ajeno a nuestra
culturaya que en el Al-Andalus se incorporaron estas précticas.
Algunas personas estudian con nosotros este sistema que
representa el arte de curar en la antigliedad.

Elena Rubio

“Escuela de Musica y Musicoterapia del
Antiguo Oriente de Madrid”
etnoterapia@gmail.com

_ " ESCUELA DE MUSICA Y
ORIA® MUSICO-TERAPIA DEL
ANTIGUO ORIENTE

Escuela para miksicos que se inlclan en la
misica turca, sufl y en la musicoterapia
del Antiguo Orfente, INSIrumenoos;
kopur, aud, rebab,ney,

Domnce 23 - 10:30 A 17:30u
J0&

consuels goncha@gmail.com - etnolerapiaf@gmad.com
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SPORT MIND CLUB
Dos espacios EN UNO

EL HOT YOGA Y HOT PILATES 50N TENDEHCIAS QUE ARRASAN, UMA NUEVA FORMA DE
SALUD ¥ BIENESTAR DONDE 5E TRABAJAN DISTINTAS DISCIPLINAS EN UMA SALA DE
CALOR COM CONDICIONES DE TEMPERATURA Y HUMEDAD CONTROLADAS. SPORT MIND
CLUB ACARA DE TRAERELAS A CHUECA EN CINCD VARIANTES DIFERENTES.
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EJERCICIOS
HIPOPRESIVOS

UNA TECNICA DE VANGUARDIA

En la nueva era del deporte orientada al culto al cuerpo, y
cada vez mds concienciados de que no solo el cuerpo merece
ese culto, contamos con nuevas técnicas que nos ayudan a
trabajar desde otra perspectiva, como ejemplo, estdn las
Técnicas Hipopresivas, que en los ultimos 10 afos han ido
ganando terreno, no solo en clinicas de fisioterapia y centros
deportivos, sino también en centros de practica de yoga y
bienestar.

Esta disciplina, creada por un renombrado ginecélogo
francés especialista en terapia post parto para recuperar el
suelo pélvico, y consiste en trabajar otras fibras abdominales
(fibras blancas) que no

Los beneficios que nos aportan son tanto estéticos, fisicos,

fisioldgicos y emocionales:
ESTETICOS

La forma en la que se practican genera una succién del
suelo pélvico colocandolo en su sitio y haciendo que la zona
abdominalseaplanevisiblemente, estoeslo que proporcionael
llamado “efecto vientre plano”. Hacemos un apunte concreto
sobre la pregunta mds comin que nos traslada la gente: ;Con
las Técnicas Hipopresivas se pierde grasa? La respuesta es que
lamentablemente la grasa localizada ni la celulitis se pierden
con estas técnicas ya que son de recolocacién postural de

pueden moverse de forma
voluntaria, dichas fibras son
también las que recubren
nuestras visceras y tejidos
internos. El trabajo se realiza
a través de movimientos
(neuromiostaticos), que
permiten la apertura de

costillas, con técnicas funcionamiento

Dichas técnicas tienen su oripen en el yooeaq,
concretamente en la practica de pranayama
(de oripen sanscrito) qQue sipnifica control
de la respiracion. Este control en la practica
de yopa tiene efecto directo sobre nuestros
o6rpanos, activando y fomentando su buen

de trabajo abdominal de
sujecion.
Otro de los aspectos

estéticosavalorareslapérdida
de un 10% del perimetro de la
cintura en 4 meses¥, esto se
debe a la activacién de los
serratos (musculatura costal)
que hace que se cierre la
cintura proporcionando otro
efecto llamado “cintura de

respiratorias concretas
(apnea respiratoria).

Dichas técnicas tienen su origen en el yoga, concretamente
enla préctica de pranayama (de origen sanscrito) que significa
control de la respiracidn. Este control en la practica de yoga
tiene efecto directo sobre nuestros drganos, activando y
fomentando su buen funcionamiento. La diferencia con las
Técnicas Hipopresivas es que estas solo trabajan de forma
directa fibras abdominales, aunque de forma indirecta
mejoren aspectos que desarrollaremos durante el articulo.

Estas fibras son las que forman nuestra faja abdominal,
sujetan nuestros drganos, y mantienen nuestra espalda en
posicién vertical y en buen estado, permitiendo que cada
drgano esté situado en su sitio evitando desplazamientos que
puedanprovocaraplastamientosy desprendimientos de otros.

avispa”
Fisicos
La correccién postural que se consigue es muy importante
para tratar contracturas, podemos incluso hablar de mejoras
en la recuperacidn de lesiones como protusiones vertebrales,
hernias discales, prevencién del avance del desgaste vertebral.
Se produce una alineacién vertebral que hace que el disco
tome la posicién que deberia tener en condiciones éptimas,
y si conseguimos hidratarnos correctamente y el disco se
hidrata como necesita hard que la vertebra ejerza menos
presién sobre el.

FISIOLOGICOS
Al mantener la ubicacidn correcta de los érganos previene
diferentes patologias como el aplastamiento prostdtico,
desprendimientos y prolapsos, hasta prevencién y curacién
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EMOCIONALES

En la sociedad en la que estamos inmersos de prisa, estrés y
presién por tener éxito y por mantenerlo que se ha conseguido,
pese a la situacién actual, contamos con el problema de la mala
0 poca gestion emocional. Este caos de sociedad nos genera
angustia y ansiedad, emociones que a menudo alteran nuestro
organismo hasta el punto de generar patologias sobrevenidas
a las que solo se les puede dar el origen antes mencionado.
La técnica respiratoria que se utiliza para hacer hipopresivos
nos ayuda tanto a prevenir una posible crisis de ansiedad (si la
sentimos venir) como a, una vez dentro de ella, saber pararla
lo antes posible. De modo que centrdndonos en la respiracion
seremos capaces de recuperar nuestra calma y salir de la
voragine a la que nos dejamos arrastrar sin apenas darnos
cuenta.

Son aptas para todos los publicos salvo excepciones
médicas**

Es muy importante que se tenga sentido comin y no nos
fiemos de videos que circulan por internet, aunque sean de
profesionales ya que esta como cualquier otra disciplina que
tenga connotaciones de salud requiere siempre supervision.
Dicha supervisidn se recomienda semanalmente en centros
donde exista personal cualificado, ya que el trabajo que se
hace es muy profundo a todos los niveles arriba citados.

Para finalizar, apuntar que las técnicas hipopresivas son
buenas, tanto como actividad deportiva, asi como su uso

de la incontinencia urinaria, tanto de esfuerzo como por

Patricia Saez Carbonell

Especialista  Certificada
en Técnicas hipopresivas y
Entrenadora personal.

Centro Lua
C/ Goya, 83 - 1° Izq.
Telf. 91113 22 30

* Pérdida supeditada a
prdctica diaria de 20" con
supervision de 1 h semanal
para posibles correcciones.

**En tu centro de confianza
te informaran de las
pautas de prdctica y de las
excepciones médicas en las
que no se deben practicar.

en terapias para reduccién de vientre,
mejora de afecciones de espalda y suelo
pélvico y mejora de niveles de ansiedad
y angustia, pero lo mds importante
de todo es que el hecho de que usted
se conceda un rato de su tiempo hara
que su situacion emocional y como
consecuencia su entorno mejoren
notablemente.

Su cuerpo le pide un momento?...
Déselo y sienta el cambio.

-
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En el viaje hacia lalibertad interior y la consciencia despierta,
hay cuatro tramos que se complementan y que configuran
el sendero gradual hacia la liberacion de la mente. Son el de
autovigilancia o auto-observacién, el del autoconocimiento,
el de la transformacién y el de la realizacién de si.

1.- LA AUTO-OBSERVACION

Para conocer algo tenemos que observarlo e igualmente
si queremos descubrirnos y conocernos, saber realmente
de nosotros, tenemos que vigilarnos y observarnos. Pero
esta observacién, para que sea fiable, requiera una actitud
de ecuanimidad, evitando tanto Ila auto-recriminacién
como la justificacion o
autocomplacencia.Setratade .

Vamos deshaciendo la espesa urdimbre de autoengafios,
descubriendo reacciones que pasaban desapercibidas por
falta de atencidn, propensiones muy hondas y condicionantes
que le roban la independencia a la mente. Aprendemos a
tomar consciencia de nuestros estados aflictivos, del circuito
de nuestros apegos y aborrecimientos, de nuestras mentiras
y falacias, de lo aparente y lo real, la personalidad y la esencia.
Mediante la auto-observacidn nos vamos descubriendo y
conociendo y asi podremos estar mejor capacitados para
transformarnos.

3.- LA TRANSFORMACION

El adagio reza: “Tienes que
descubrir dénde se encuentra

unaobservaciéndesiaséptica,
que puede llevarse a cabo en
cualquier circunstancia y que
nos permite este vigilantes de
nuestras conducta mentales,
verbales y corporales. Es
el modo de descubrirnos .

Vaomos deshaciendo la espesa urdimbre de la
autoenpanos, descubriendo reacciones qQue
pasaban desapercibidas por falta de atencion,
propensiones muy hondas y condicionantes
qQue le roban la independencia a la mente

espina  para  poder
extraerla”. Muchas personas
desean modificarse, mutar la
consciencia, cambiar rasgos
nocivos de cardctery superar
tendencias egocéntricas muy
marcadas, pero en realidad

mas alld de lo superficial, de

las mascaras, de la imagen, pudiendo desenmascararnos y
vernos tal cual somos, comenzando por nuestras reacciones
egocéntricas y nuestros autoengafios.

2.- EL AUTOCONOCIMIENTO

Mediante la atencién a si mismo, la autovigilancia y la
observacién de uno mismo, uno va no solo conociendo
los rasgos mds superficiales, sino los mas esenciales y
profundos, e incluso esas tendencias subyacentes que
tanto nos condicionan y provocan reacciones emocionales,
habitos psiquicos, conductas aprendidas, subterfugios y
autoengafos. El hecho mismo de irse viendo y conociendo ya
es transformador en grado sumo, y alavez se vuelve liberador.

OS

cdmo no se conocen no
saben al final qué modificar ni cémo hacerlo. Para conocerse
hay que observarse y para transformarse hay que conocerse.
Todo ello forma parte del trabajo interior o disciplina del
autodesarrollo, que la persona emprende cuando quiere
mejorarse y ser mds libre, no estando sujeta a viejos patrones
y condicionamientos psiquicos. Es el anhelo por el cambio
interior para sentirse mejor y darle un sentido mds elevado
a la vida. Ese cambio se convierte entonces en un definido e
inquebrantable propdsito y la vida adquiere otro significado.
La transformacidon no es nada fdcil. Los falsos maestros dicen
lo contrario para engatusar y atraer a sus discipulos. Solo
la suma de modificaciones, paso a paso, nos va realmente
cambiando y algo que les repito a mis alumnos es: “Algo que




tienes que cambiar hoy para que mafiana sea diferente”. Los
cambios pequefios cuentan. Hay que ir cambiando enfoques
y actitudes. Se trata de una alquimia interior.

4.-LA REALIZACION DE Si

Este término se ha degradado en el lenguaje popular y se
utilizamuy alegremente, falseandoloyrobandole suverdadero
sentido. Realizarse quiere decir hacerse real. Para ello hay que
ir del yo social al yo genuino
o  naturaleza  profunda;

Entonces ya no hay marcha atras. Es el comienzo de un camino
que va desde laignorancia y la servidumbre hasta la Sabiduria
y la libertad. Nadie puede recorrerlo por uno. Nunca se dijo
que fuera facil. En esta época de falsarios muchos se dicen
iluminadosy que lailuminacién les vino de manera espontanea
y que uno no tiene que llevar ningtn trabajo interior a cabo
para ello. ;No hay mayor falacia! Larga es la marcha de la
autorrealizacién y, como dijo Buda, los mentores muestran
la via, pero uno mismo tiene
que recorrerla.

de la imagen a lo esencial.

Mediante el adiestramiento
en la autoobservacion,
el autoconocimiento y la
transformacion, uno accede
al tramo de la realizacién de
si, pudiendo dejar de ser el
que no era para convertirse
en el que realmente es. Hay

Hay mucho qQue desmantelar en uno mismo
para ello, mucho qQue desaprender, muchas
cosas Que arrojar por la borda y que
creiomos Que eran nuestras sin serlo. Asi se
va consipuiendo una nueva manera de ser,
desde la lucidez y el sosiepo, la aceptacion
consciente y la compasion

Ramiro Calle

mucho que desmantelar en
uno mismo para ello, mucho
que desaprender, muchas cosas que arrojar por laborda y que
crefamos que eran nuestras sin serlo. Asi se va consiguiendo
una nueva manera de ser, desde la lucidez y el sosiego, la
aceptacidon consciente y la compasidn.

Para ir cubriendo estos tramos hacia la libertad interior, hay
numerosos mapas espirituales y gran nimero de métodos
de autodesarrollo. El yoga nos ofrece una farmacopea
impresionante de “medicamentos” para sanear la mente
y reunificar nuestras energias dispersas. La meditacion,
como tanto me insistia en ello el Sadhu Babaji Sibananda,
es el camino mas directo hacia el Ser. En muchas personas,
misteriosamente, se activa el mecanismo de la Busqueda.

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo mds de
medio millon de practicantes y se imparten

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 43523 28
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La Meditacior
3. Silencio




Sat Nam Rasayan (SNR) significa en sdnscrito “Shunia” o “Silencio Integrado”, que siempre

“relajacién profunda en la esencia verdadera”. estuvo presente, tan solo estdabamos
Se desconocen los origenes de esta demasiado distraidos y reactivos
antiquisima técnica, la cual ha sido . como para percibirlo. Shunia se vive

Sat Nam Rasayan como una sensacidon silenciosa,

indiferenciada, no separada.
No es un estado “exclusivo”,
pues el silencio se percibe
mezclado con sensaciones
y resistencias, pero ahora
todo cambia. La consciencia
se vuelve trascendente.
El meditador es puro en
reconocer y permitir su
resistencia. El resto viene
sdlo.

transmitida de maestro a discipulo
durante siglos. Su actual divulgacion
se debe al trabajo de sitematizacion
que realiza Guru Dev Singh desde

la escuela Sat Nam Rasayan
abierta en Europa y América. Es

uno de los sistemas curativos
mds poderosos que existe y de
una extraordinaria simpleza.
Consiste en sostener un
espacio silencioso de
consciencia, y contemplar
cdmo las resistencias se
resuelven  por su propia
dindmica.

Practicar SNR implica dos
cosas: aprender a meditar
en silencio y, a partir de ahi,
relacionarse con las cosas
mas alld de cualquier idea
preconcebida.

Para meditar en silencio,
partimos de un hecho conocido
en los yogas tantricos: el cuerpo es
parte de la mente; las sensaciones
fisicas son ilimitadas, extremadamente
sutiles, suceden todas a la vez y no
estdn separadas del resto de la Creacidn.

Sat Nam Rasayan, en

sentido estricto,comienza
cuando nos relacionamos
desde Shunia. El campo de
sensacionesvaareaccionar
de un modo diferente con
cada situaciéon o acto. Al
permitir la resistencia que
aparezca, todo se transforma.
Esto principio lo aplicamos a la
relacion del terapeuta con su
paciente.

Todo lo arriba expuesto es
completamente natural y cotidiano.

Aprendemos a percibir nuestro sofisticado De hecho, lo ponemos en practica sin
campo de sensaciones sin que intervenga el saberlo. Lo que SNR aporta es el estudio
razonamiento. Se desarrolla R directo del fendmeno,

estrictamente  mas alla
de cualquier sistema o

una “memoria directa de la

o ) Practicar SNR implica dos cosas: aprender
percepcion™, que no requiere ser

traducida a palabras. a meditar en silencio y, a partic de ahi, preconcepcién. Luego, su
En nuestro camino hacia la relacionarse con las cosas mas alld de aplicacién en cada relacion

percepcidnaparecelaresistencia, cuolquier idea preconcebido es una experiencia Unica e

esto es, contenidos de la mente . irrepetible.

que nos concentran y distraen:

pensamientos, creencias,

emociones, impulsos... Cuando aparece, lo permitimos, es
decir, reconocemos que eso sucede, pero no desarrollamos el
argumento; tampoco lo negamos, ni luchamos, ni buscamos
algo mejor. Simplemente lo contemplamos sin reaccionar
y sentimos qué se siente mientras sucede. Entonces la
resistencia se disuelve. Este fendmeno es muy simple, pero
pone a prueba nuestra inteligencia y capacidad de tolerancia.

Al disolverse la resistencia, se abre un estado exquisito de

Ambrosio Espinosa
Médico y Ostedpata
Responsable en Espafia
del Sat Nam Rasayan

@ = TAPRENDER A MEDITAR EN SILENCID " "

7~ CON SAT NAM RASAYAN w;;
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UN NUEVO ENFOQUE SOBRE LA BASE DE LA

ERAPIA C
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Aplicacion en medio acudtico

“ La Terapia Crdneo-Sacral (TCS) es un suave método manual de evaluar y tratar la totalidad del cuerpo, que puede tener un
impacto positivo en todos los sistemas corporales. Tanto si se usa sola, como junto con los métodos mds tradicionales de cuidado
de la salud, ha demostrado ser clinicamente eficaz para facilitar la capacidad corporal de autocuracién. La TCS a menudo produce

resultados sorprendentes ”’

Dr. John E. Upledger

obre la base de Ia
terapia crdneo sacral,
afortunadamente
conocida cada vez por
mas personas, y siempre
con la aportacién de
otras terapias, como la miofascial,
sustentada en la escucha de los tejidos,
hablamos de un nuevo enfoque. Es
sabido que, como método natural
de salud, la TCS se puede aplicar con
diversas finalidades: curativa, paliativa,
preventiva o, simplemente, para un
aumento del bienestar y la energia
vital, y para mantener una buena
conexién corporal entre la mente, el
espiritu y el corazén. La novedad del
enfoque radica en el medio donde se
desarrolla la terapia, y en el nimero de
terapeutas. El medio acudtico propicia
que el cuerpo del paciente exprese y
libere las tensiones de manera facil y
agradable, y que resulte una experiencia
verdaderamente diferente. El apoyo,
respetuoso y atento, es realizado por
dos o tres terapeutas.
Los profesionales, especialmente
entrenados en este medio acuatico,
sintonizan conla capacidad autocurativa

del cliente, para luego seguir vy
apoyar las necesidades que los tejidos
expresan, proceso que en el agua se
lleva a cabo con gran facilidad, puesto
que la escucha y el didlogo manual con
los tejidos es mucho mas libre que en
camilla. Asf, los flujos corporales, liquidos
o energéticos, retoman su movimiento
natural, y la liberacidn fisica y emocional
surge de forma suave y espontdnea.
La profundidad y los resultados de una
sesion de terapia acudtica dependen
en gran medida de la disposicién
interna de la persona que la recibe. La
apertura mental y de corazdn garantiza
el aprovechamiento, consciente o
inconsciente, del apoyo brindado por
los terapeutas, y cada sesién supondra
una experiencia totalmente diferente
en la que trabajar aspectos distintos de
la persona.

En esta linea, se organizan programas
intensivos para varias personas durante
dias consecutivos, favoreciendo el
retiro terapéutico o de bienestar, en una
atmdsfera cdlida y acogedora inmersa
en la naturaleza. Una experiencia Unica
cada vez. Esta herramienta terapéutica
de amplias posibilidades se facilita en
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las instalaciones del Hotel Rural & SPA
La Senda de los Caracoles.

Belén Aurea Gonzalo Sanz
es diplomada en
fisioterapia, con
posgrado en técnica
de liberacidon
miofascial, y extensa
formacion

en reflexologfa

podal, quiromasaje,
y practicas de terapia craneo sacral
acuadtica. Directora del Hotel Rural &
SPA La Senda de los Caracoles desde
2005, desarrolla el
concepto de “Salud en
Naturaleza”.

FerminMalloDelgado
es facilitador créneo
sacral certificado por el
Instituto Upledger.

www.lasendadeloscaracoles.com
lasendadeloscaracoles@gmail.com
921.125.119 — 686.290.855 — 658.691.376
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Haclia un entendimiento nuevo
de las técnicas corporales (XXIII)

Colocar, direccionar

©Claudia Bedacarratz

En la actualidad dirige el Estudio Luna en Madrid impartiendo
clases, seminarios e intensivos a bailarines, musicos,
artistas y monitores que quieran asimilar mi metodologia.

Quiero dedicar este articulo a mi maestro

Alfredo Gurquel, recientemente fallecido, pero
vivo en los corazones de sus discipulos y alumnos, que
fueron testigos de su arte y amor.

La principal pauta de una clase de
estiramiento por biomecdnica es
estirarse hacia diferentes direcciones,
colocando siempre las articulaciones
a partir de la accién muscular que se
ejerce sobre ellas y teniendo como
protagonista al misculo que se desee
trabajar. Es asi como podemos proyectar
y liberar los movimientos.

La teoria, como suele hacerlo, brilla
por si sola, pero sdélo con la préctica
podremos sacar provecho de ella.
Hay que elaborar y vivenciar este
concepto, llevarlo a la vida cotidiana.
Aceptando que aparezca ese toque
personal que cada uno de nosotros
le damos al desarrollo del ejercicio,
vivenciando la movilidad desde nuestras
posibilidades particulares, evitando el
mimetismo excesivo con patrones de
supuesta excelencia que sélo nos puede
traer frustraciones, privdndonos de
explorar nuestras propias condiciones
desconocidas.

Analicemos mds de «cerca estos
tres conceptos fundamentales,
centrdndonos en la articulaciéon de la
cadera.

Colocar una articulacion: cada
articulacion en nuestro cuerpo puede
tener una mayor o menor movilidad,
llegando incluso a la inmovilidad. En
clase nos centraremos en aquéllas que
permitan continuas movilizaciones,
como la cadera. La articulacién de Ila
cadera, entre la cabeza de fémur y el
acetdbulo del hueso pélvico, articulacion
coxofemoral, constituye una rotula
mecanica, disefiada para soportar peso.
Los movimientos de la articulacién son
la flexién, la aduccidén, la abduccién,
la rotacidn medial y lateral del fémur.
Si esta articulacién la rotamos hacia
afuera tendrd mayor encaje dentro del
hueco del acetdbulo del hueso pélvico
y se equilibrardn mas las fuerzas que

confluyen sobre ella. Asi que colocar,
en sintesis, significa equilibrar.

Direccionar = mediante la
accion muscular: Por ejemplo,
en la rotacién del fémur participan

los musculos que direccionan el
trocanter mayor hacia adelante
o hacia atrds respectivamente,

respecto del acetdbulo. Tenemos a
los musculos profundos de la cadera,
los pelvitrocantéricos, piramidal,
cuadrado crural, obturador interno,
géminos de la cadera y obturador
externo. Todos producen la rotacién
externa del fémur. Por lo tanto, el
trocanter mayor, moviéndose hacia
atrds, intensificara la rotacién externa
delacabezadefémury,deestamanera,
estarfamos direccionando y estirando
los musculos pelvitrocantéricos hacia

el hueso sacro, evitando el acortamiento
de éstos.

Liberacién articular: Su accién,
aunque es minima en amplitud, produce

y liberar

é La autora con Alfredo Gurquel. Foto1
tomada en el Estudio de Alfredo Gurquel
y Juana Lederer, Buenos Aires, 2013.

. J

una descompresiéon muy agradable de la
articulacion, sobre todo sihay problemas
articulares en la zona cartilaginosa.

Pongamos un sencillo ejercicio.
Vemos en la foto cédmo se estiran los
musculos  pelvitrocantéricos de Ia
pierna izquierda. Como no sirve de nada
trabajar aisladamente una zona, son
muy importantes los puntos de partida
de una postura. En ésta es fundamental
empujar los isquiones hacia el suelo
para alargar nuestra columna en sentido
contrario y poder rotarla sin peligro de
lesién. Concretamente, estariamos
colocando las cabezas de fémur hacia
fuera y los trocanteres hacia atras,
direccionados por los trocantéricos y
proyectando todo nuestro cuerpo a
partir de esta.

Los detalles de cada postura son
interminables. La mayoria de los cursos
de formacién nos venden Unicamente
visiones parciales. De manera que
uno deberd investigar por su cuenta,
adquirir una buena base con Ila
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metodologia adecuada es la clave para
poder disfrutar de nuestro cuerpo en
movimiento y, a partir de ahi, seguir
investigando.

Gurquel, reconocido ya no sdlo
en su pais natal como uno de los
grandes  investigadores de las
técnicas corporales, alenté a sus
discipulos, a partir de una buena
base de metodologia y conocimiento
anatémico, a precisamente eso, ser
inconformistas y seguir investigando.
El conocimiento nos mueve, la rutina
termina por inmovilizarnos.

iGracias por todo, maestro!

Articulos anteriores

e informacién en
www.estiramiento.blogspot.com

y www.facebook.com/estudiolunas
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uestra naturaleza humana nos lleva a huir de las experiencias desagradables y
buscar bienestar y placer, de modo que inventamos todo tipo de actividades
y tareas para encontrar satisfacciéon y sentido. Badsicamente buscamos salud,
éxito, reconocimiento y ganancias, y tratamos de evitar la enfermedad, el
fracaso, la critica y las pérdidas. Sin embargo, este planteamiento, por muy
razonable que parezca, en la practica no suele traer resultados.

Alo largo de la vida, por mucho que lo intentemos no conseguimos estar a
salvo de los momentos dificiles, la incertidumbre y el dolor.

Ante esto, el trabajo espiritual se plantea como un modo de trascender el sufrimiento
de la vida. No obstante, muchos han malinterpretado esta afirmacién pensando que si
cultivamos nuestra parte espiritual encontraremos un espacio donde estaremos a salvo de
la infelicidad.

Desde esta perspectiva la espiritualidad se entiende como alcanzar una situacién ideal en
que nada nos afecta. Ademas, muchas personas piensan que es posible escapar y refugiarse
en un mundo espiritual donde todo es paz, amor y luz. También, algunas personas tienen
experiencias de extraordinaria apertura y silencio, y creen que el camino espiritual consiste
en lograr permanecer asi todo el tiempo. Piensan que si se esfuerzan mucho conseguiran
retener la apertura y el gozo que han vivido fugazmente.

Todo esto suena muy bien, y serfa maravilloso que fuera verdad. No obstante, tan solo son
tergiversaciones del verdadero camino interior. El principal problema radica en que estos
malentendidosnoshacenperdermuchotiempoenel procesohacianuestraverdaderaesencia.
El sufrimiento se trasciende cuando reconocemos nuestra naturaleza primordial y sabemos
vivir desde ella. Aunque a veces en el entorno espiritual se habla de escapar del mundo lo
cierto es que esta afirmacién no podemos
tomarla en sentido . literal. La cuestién es

mas bien llegar a vivir  QunqQue a veces en el enforno todas las experiencias
humanas con la espiritual se habla de escapar maxima integridad.

Esta es la clave del del do L iort proceso espiritual y la
auténtica  liberacién el munao (o clerlo es QUEe  gq| sufrimiento. Se trata

de vivir todo lo que esta afirmacion no podemos nos sucede con lucidez
y apertura. tomarla en sentido literal. La
Es de sefalar que  aqtign es mas bien Wepar

no de intensidad. Hay vie todas | . . quienes piensan que
lo ideal es vivir todo @ VIVIf 100QS QS eXperiencias  con mucha intensidad y

pasién, pero no es asi, humanas con la mMAaxima vivir con intensidad no

se trata de integridad y

necesariamente  nos jnfepridad lleva a estar mas vivos ni
a ser mds conscientes, . y menos a evolucionar
hacia lo que somos. La intensidad nunca dura,

su destino es extinguirse, ademas nos mantiene atrapados en el terreno de las experiencias
y nos ata a la identificacién con el cuerpo y la mente. Vivir con intensidad sélo retrasa el
proceso de ir mas alla del ego y reconocer nuestra esencia.

La cuestion es larelacién con las experiencias, y necesitamos cultivar una capacidad de vivir
con integridad, esto es con apertura, lucidez y conciencia. Aspiramos a reconocer nuestro ser
primordial y la forma de llegar a ello es la vida misma, y todo lo que nos sucede.

Nunca elegimos ni controlamos nuestras experiencias. Hay numerosas condiciones en
nuestra vida que desvelan nuestra incapacidad de controlar. Por mucho que lo intentemos
siempre suceden cosas con las que no contdbamos, problemas inesperados y situaciones
insospechadas. Lo que realmente podemos elegir es nuestra actitud. Si queremos vivir en
paz necesitamos cultivar un cambio de actitud. Esta es la propuesta espiritual.

El verdadero camino interior no consiste en producir un tipo de experiencias espirituales
sino en vivir la vida desde otra perspectiva.

Lo primero necesario es la motivacidn de reconocer nuestra esencia, el anhelo de vivir con
mas calidad y el deseo de dejar atras la insatisfaccién y las frustraciones vitales. Este suele ser
el punto en que somos mas débiles. A veces tenemos que pasar por muchas dificultades para
querer realmente que haya un cambio en nuestra vida.

No obstante, el aspecto que requiere mdas esfuerzo es desarrollar una capacidad de
disciplina. Necesitamos aprender a evitar que nos arrastren las situaciones, las personas

y el entorno. Ademds, es preciso
un cierto dominio sobre nuestras
reacciones emocionales y conocer
cémo funciona la mente. Cuando
vivimos muchas experiencias que
nos desconciertan, irritan, seducen,
etc. perdemos la capacidad de estar
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presentes en este momento y la posibilidad de vivir lo que sucede con apertura y lucidez.
Ademds si vivimos bombardeados de estimulos acabamos reaccionando mecdnicamente
y repitiendo nuestros patrones emocionales habituales. El resultado es la imposibilidad de
cambiar nuestro modo de vivir o que sucede. Acabamos en una cadena de reacciones que
nos domina y nos aleja de nosotros mismos.

Es preciso un cierto equilibrio, aprender a volver al centro una y otra vez. Necesitamos
la disciplina de detenernos a menudo durante el dia y quedarnos con nosotros mismos,
mas alla de la situacién en que estemos inmersos. En la préctica esto significa, pararnos a
observar la experiencia corporal y mental sin quererla cambiar. Aprender a observar con
tranquilidad todo lo que nos sucede. No es pues, pararse a calmar la mente o relajar el
cuerpo, sino la contemplacién de lo que estamos experimentando con lucidez, apertura y

claridad.

La atencidn serena a
es fundamental. Se
capacidaddereconocer
que pensamos, lo que
Muchas personas estan
de si mismas que
observarse y conocer
y emociones. Este
implica dejar de estar
nos sucede, abandonar

Cuando vivimos muchas
exRperiencias QqQue nos
desconciertan, irritan,
seducen, etc. perdemos
la capacidad de estar
presentes en este
momentoylaposibilidad
de vivir lo Que sucede

las experiencias vitales
trata de cultivar una
lo que sentimos, lo
estamos viviendo.
tan desconectadas
no son capaces de
sus sentimientos
reconocimiento
en conflicto con lo que
el victimismoy la culpa,

y estar dispuestos con apertura y lucidez a modificar nuestra
relacion con la . experiencia.
Es preciso mirar lo que sentimos con

cierta perspectiva, poniendo en contexto las causas y condiciones que lo han producido.
Ademds, necesitamos desprendernos de la sensacidn de experiencia personal que se
genera e investigar la presencia de la conciencia que reconoce todo esto. Esta tarea de
lucidez y conciencia nos va a llevar a dejar de estar atrapados en las experiencias y nos
conduce a una vida mas libre, completa y plena.

El modo de medir el progreso se encuentra en la respuesta que damos alo que la vida nos
presenta. En los estados mas evolucionados respondemos con compasién y con sabiduria.
La consecuencia mas visible de todo ello es que dejamos atras todas las actitudes narcisistas
y dependientes, y nos volvemos mucho mas compasivos con los demas. Nos sentimos cerca
de cualquier persona, vivimos con el corazén mds abierto y de un modo natural deseamos
contribuir a la felicidad de los demads.

Ahora bien, para llegar a esto, hemos tenido que recorrer un largo camino hacia nosotros
mismos. Un proceso en el que vamos soltando todos los procesos mentales de identificacién
con la experiencia. La liberacién del sufrimiento no es dejar de sufrir, sino dejar de sentir el
sufrimiento como algo personal.

El camino interior no es pues evitar
que nos afecten las cosas sino un (/uan Manzanera )
trabajo de copciepcia Y obseljvacic’m se formé en el camino espiritual con los
de las experiencias de la vida en lamas tibetanos. Ademas es licenciado
s d,esvela que todo lo que en Psicologia y escritor de varios libros
sucede es impersonal. Nos lleva a S
desarrollar la lucidez que descubre sobre meditacion. . o
que este individuo que sufre y Actyalmente, ensefia meditacion y pasa

consulta como psicélogo en su centro en Madrid e

anhela ser feliz es una construccién | ' L - "
mental sin ninguna realidad | imparte seminarios de meditacion por toda Espafia.

objetiva. Cuando dejamos \. J
de sentir que el sufrimiento
Juan Manzanera

nos sucede a nosotros se produce la el
Escuela de Meditaciéon

liberacion del mismo. .
Clases y seminarios

Tel.: 630. 448. 693
www.escuelademeditacion.com

Juan Manzanera
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“Antano, una
noche, fuimariposa
que revoloteaba
contenta con su
suerte. Después me
desperté, y era Chuang -Seu... ;Quién
soy en redlidad? ;Una mariposa que
suefia que es Chuang-Seu, o Chuang
-Seu que se imagina que es mariposa?”
CHUANG-SEU
(Siglo IIl antes de nuestra era)

Los suefios desde la noche de los
tiempos han sido objeto de respuestas
orientadoras de sentido, ya fueran
esotéricos, proféticos, sanadores, o de
cualquier otra indole. En un principio
se consideraron “mensajes de los
dioses”, pero a través de la historia,
y hasta la fecha nunca dejaron de
sorprender a la humanidad.

Freud les da wuna importancia
fundamental, pero los ve como un
sintoma neurdtico, despojandolos de
todo sentido trascendente, para lo
cual elabora todo un trabajo sobre la
interpretacion de los suefios. Ve en
ellos la via regia al inconsciente.

Jung adoptara otra postura. Para
él el suefio no supone realizacién de
deseos, ni tiene que ver con aspectos
reprimidos.Sirveparaponeralindividuo
en contacto con el inconsciente
colectivo, al observar que muchos
de sus pacientes al sofiar compartian
determinados motivos comunes, y es
a través de un estudio comparativo
de todas las mitologias y religiones
cuando postula esta idea. Para este
autor el objetivo de los suefios, es
la busqueda y el descubrimiento
espiritual, viendo en éstos la expresidon
creativa del si mismo.

Fritz Perls ve los suefios como
expresionescreativasynolosconsidera
objeto de interpretacidn. El suefio es
portador de un mensaje existencial
que contiene situaciones inconclusas,
y es una excelente oportunidad

para rastrear los vacios de la personalidad e integrar partes
perdidas y olvidadas. Este proceso de integracién es el que

nos va a posibilitar configurar
una gestalt o totalidad
emergente. Esto supone
contrarrestarlaalineacién y el
descalabro del individuo. Para
ello propone revivir el suefio
de forma espontdnea en el
aqui 'y ahora, y de esta forma
lo traemos a la vida haciendo
de él una experiencia directa,

en lugar de hablar de él como algo que pasd y sélo queda en
el recuerdo. Entender un suefio es captar la atencidn de lo
que evitamos. Las partes alienadas salen cuando la censura

de la vigilia no estad presente, y ese es el momento donde
los asuntos pendientes aprovechan para salir a escena.Cada
elemento del suefio es una parte simbolizada de un contenido
interno, propio del sofiante.

Considera
preceden a las sesiones de psicoterapia,
ya qQue estos se cuentan en sesion, lo cual
es determinante en la relacién terapeuta-
paciente

importantes

los

suenos

Que

Esto es importante porque

nosotros somos los que
hacemos esa representacién o
teatrillo oniricoy nadie parasita
nuestros suefios. Si sofiamos
con el vecino es porque
nosotros simbolizamos una
parte nuestra con esa imagen,
pero nadie entra en el suefio,

que es particular e intransferible. Para Perls el terapeuta no
sabe mds que el paciente sobre lo que significa el suefio.
Desde el enfoque gestaltico otros autores aportan distintas



perspectivas al aspecto proyectivo planteado por Perls. En
el caso de M.y E. Polster sirve para ver las posibilidades de
contacto e interaccién del individuo consigo mismo y con los
demas.

Zinker utiliza el psicodrama
teatralizando el suefio como
parte exclusiva de la persona
que autorrepresenta sus roles
significativos, y esto puede
ponerse fuera a través de la
distribucién de los papeles del
sofiante entre los miembros
del grupo en el que participa.
Isadore From considera al

Entender un suefo es captar la atencion
de lo qQue evitamos. Las partes
salen cuando la censura de la vigilia no esta
presente, y ese es el momento donde los ,

alienadas

suefios que preceden a las sesiones de
psicoterapia, ya que estos se cuentan
en sesidn, lo cual es determinante
en la relacion terapeuta-paciente.
De esta manera aparece la nocién de
transferencia que estd ahi aunque
desde el enfoque gestaltico larelacién
transferencial no se propicie. Aqui lo
importante es la relacién dialogal Yo
— Td que va a posibilitar un Nosotros.
En la retroflexion aparecen esas
dificultades de contacto.

SUGERENCIAS PARA
TRABAJAR CON SUENOS

e Describir Cada uno delos elementos
que aparecen en el suefio Ponerlos en
primera persona aqui y ahora y ver
cémo me siento al hacerlo.

e Ver que parte del suefio me llama
mas la atencién, y sobretodo ver cual
es la que me gusta menos, y tengo
mas dificultades de identificarme con
ella.

e Veo qué elemento elijo para
trabajar. Me convierto en eso y me
relaciono con los otros elementos que
aparecen en relacién.

¢ Alreapropiarmedemisproyecciones
veo si el suefio me da algiin mensaje
que tenga que ver conmigo.

¢ Una vez descubierto el mensaje del
suefio puedo colocarlo en una “silla
vacia” y expresarle mi agradecimiento

porlo que me aporta. Ademas sitengo
que expresar algo mas aprovecho este
momento para hacerlo.

ASPECTOS A TENEREN
CUENTA CON LOS SUENOS

e Todas las personas sofiamos. La
ausencia de suefios puede tener que
ver con miedos y defensas.

e Cuando el suefio es impreciso y no puedo recoger

puedo trabajarlo como totalidad
preguntandole qué me dice y
cémo me siento con ello.

e Los suefios repetitivos
tienen que ver con asuntos
pendientes e irresueltos.

Los suefios son las

asuntos pendientes aprovechan para salic a producciones mas simbdlicas

escena

suefio como una retroflexién. Con esto quiere decir que el
durmiente se dice cosas a simismo. Considera importantes los

-

de los seres humanos.

e Podemostrabajarunsuefio
utilizando sélo un fragmento.

No necesitamos recordar el suefio entero para realizar
un trabajo personal. Es importante prestar atencidn a los

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable I_ Papel redicdlade 100% impresoe de forma respensable
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indicadores emocionales y corporales en el trabajo con
suefios y no perderlos de vista.

e Si los suefios tienen contenidos escatoldgicos,
desvitalizados y son indicadores de patologia severa es
mejor trabajarlos con un profesional cualificado.

e Los suefios son la expresidn mds espontdnea del ser
humano.

TECNICAS A UTILIZAR EN EL
TRABAJO CON LOS SUENOS

SILLA VACIA (1)

e Recuperacidon de proyecciones, o partes propias no
reconocidas, a través de los elementos que aparecen en
el suefio.

e Recuperacién de nuevas imagenes que surjan al revivir
el suefio en el aqui y ahora, aunque no aparecieran en el
suefio original.

e Dramatizacién del suefo, distribuyendo el sofiante los
papeles que aparecen, a los miembros del grupo (si
tenemos esa posibilidad).

e Descubrir polaridades o aspectos supuestamente
incompatibles y posibilitar que se describan y hablen
entre ellas.

e Una propuesta de S.y A. Ginger consiste en terminar el
suefio actuandolo (cuando sélo tenemos un fragmento),
y asi terminar con la tensién de la situacién inacabada.
Aqui se pueden introducir imagenes complementarias.
Esto da movimiento al aspecto inconcluso y bloqueado

EJERCICIO

del suefio, que pide por si mismo una terminaciéon o
cierre

SUENOS INFANTILES

Entre los tres y los cinco afios de edad los suefios son muy
cortos y con animales o familiares y personas conocidas. Suele
aparecer el ambiente familiar, y no tienen mucho argumento.

De seis a diez afios el contenido del suefio suele alargarse,
a la vez que aumenta la complejidad narrativa. Aparecen
personajes humanos imaginarios.

Entre los once y los dieciocho afios los suefios se parecen a
los de los adultos, volviéndose mas abstractos. En la pubertad
emergen sobretodo temdticas de cambio corporal y tematica
sexual.

En el caso de nifios pequefios podemos trabajar el suefio
pintandolo, representdndolo teatralmente, o trabajandolo
con arcilla (figuras representativas), juguetes y marionetas.
También podemos narrarlo y si no nos acordamos del final,
podemos inventarlo. También podemos explorar distintas
versiones del suefio y ver cdmo las vive el nifo.

En el caso de que aparezcan pesadillas podemos plantear al
nifio la posibilidad de incluir variaciones que le tranquilicen.
Podemos pintarla y luego sugerir al nifio que la destruya
rompiéndola.

(1) Técnica utilizada por Perls que consiste en pedirle al
paciente que seinstale frente a un asiento vacioy que imagine
alliun determinado personaje o un determinado aspecto suyo
a quien necesita dirigirse.

Ponte en un lugar cémodo y tranquilo y a continuacidn ten en cuenta los
siguientes puntos:

Describe cada uno de los elementos que aparecen en el suefio.

Ahora pon los elementos descritos en primera personay date cuenta de cdmo
te sientes al hacerlo. Por ejemplo en el caso de que aparezca una casa, te
describes como si tu fueras la casa

Revisa qué parte del suefio te llama mas la atencidn, y sobre todo mira cual es
la que te gusta menos y tienes mas dificultades de identificarte con ella. Ponte
igualmente en primera persona y revisa qué aspectos tienen que ver contigo.

Elige un elemento que sea significativo. Conviértete en eso y mira cdmo te
relacionas con los otros elementos que aparecen en el mismo suefio.

Al reapropiarte de tus proyecciones mira si el suefio te transmite alglin mensaje
que tenga que ver contigo.

Una vez descubierto el mensaje exprésale tu agradecimiento por lo que
te aporta. Si necesito expresarle algo mas aprovecha este momento para
hacerlo.

Z
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Sodhisalttva

Caminando hacia lo

ansado de ruidos y definiciones. Cansado de dogmas y de iglesias encogidas. De
palabras que van y vienen, de miedos a no tener, no saber, no ser; y contemplando
aténito como todo pasa, todo se mueve y yo también me muevo, decido por fin salir de
este ensimismamiento, de esta angustia por definir y saber, por identificarme con este
o con aquel, con esto o con aquello, y acepto hacer silencio. Me digo que ya esta bien.
Que deje de hablar, de predicar, de aparentar que se lo que pasa, que tengo la clave de
las cosas, que profeso la verdadera verdad, y por fin callado mire sin intentar saber, sin
intentar tener, sin intentar ser... pero no se cémo se hace.

Cuando lo intento primero voy a leer lo que dicen los maestros, escucho la nueva
cultura que me llega alternativa y negadora de mis ruidos anteriores; y encuentro un
lenguaje paraddjico, a veces incomprensible, que rompe mi deseo de entender, o que,

aun peor, me mete en otra cultura de pertenencia, mas moderna, mas laica, pero a veces igualmente dogmatica
y peligrosa, pues me atrapa y me congela de nuevo. El apego a las nuevas culturas, al tdpico esotérico, al mundo
alternativo es otra trampa identificadora, y se convierte de nuevo en ruido central de mi vida. He de callarlo
también.

En medio de mi crisis me fijo en que todo cambia alrededor mio, dentro de mi y fuera de mi. Todo cambia 'y
esto es lo permanente. Nada queda fijo, y retumba en mi ser completo el intercambio entre el vacio y la forma
que los antiguos insindan. Pero me fijo en un aspecto que se convierte en aspecto esencial. Para que algo que
es venga a ser otra cosa, ha de dejar de ser lo que es. Y en ese transito, lo que he llamado ruido: la definicién, la
descripcion terminada, la seguridad definitiva desaparece, y el ruido se acalla. Para que algo cambie es necesario
un proceso de silenciamiento, es necesario el momento del silencio que se interpreta como muerte aparente y
que solo es la vida que fluye y que se expresa en el dejar de ser para ser.

La propuesta del . contemplativo,
del Buda, es un programa | o5 relaciones van creciendo seoUn vamos de accion,  de
incorporarse al cambio, . . y de ser cambio
permanente. et resolviendo los conflictos Que surpen en el propuesta os
nuestra eleccién, es mi dia a dia. Es bueno tener presente Que cada elecciény latuyassi
erespracticantedelcamino. uno hace lo mejor Que sabe y hoq Que estar Es un programa
de acallar los ruidos, es ghjerto a aprender, a decirle a otro sus errores, YN programa

de silenciamiento. Lo d lad + expreso bien: no
un estado de silencio, pero de su tado, no en su conira sino un programa
L]

de silenciamiento. No se donde me llevara

pero he decidido seguirlo. No puedo cambiar,
salir de este estado congelado, de esta descripcion cerrada en la que me refugié, si no hago por un momento o
hago continuamente, silencio en mis quereres, en mis deseos y necesidades, y no salgo campo abierto en medio
del mas profundo silencio.




fLactual -&

Noche del Silencio

El silenciamiento es el transito necesario para el acto creativo, es condicién necesaria para la evolucion
de las cosas y los seres. El silenciamiento es el espacio vacio, sereno entre los saltos expresivos de la
realidad. El silenciamiento, acallamiento de estados definidos y completos, de descripciones terminadas, y
de identificaciones y posesiones, es el hogar donde se produce el intercambio continuo entre forma y vacio,
que no son dos realidades alternativas sino la misma realidad bifronte desenrolldandose a si misma. Vacio
es silencio expresado, potencialidad divina. Forma es expresién y manifestacién, manifestacién también
divina expresada en continuo cambio. La forma no es el ruido. El deseo de parar y limitar la forma es el
ruido. Silenciamiento es el proceso evolutivo en si mismo. Silenciar mis apegos, mis posesiones, mi ansia de
seguridad y mi angustia por pertenecer, es hacer la obra divina, participar en la evolucién, realizar el acto
creativo, dentro de miy fuera de mi, ya que soy un accidente, una manifestacién de este océano césmico en
continuo intercambio.

Asi, paraemprender este camino del silenciamiento, unavez que he reconocido mis ruidos, y particularmente
mi ruido principal (corporeidad, dominacion o dogma) he de realizar la tarea de soltar lo que no es, el
apego a detener, . a controlar, a ser, pues

estea.pegomelleva Un error muy comin es creer que las alamuerte,gue‘eseln.o
cambio, me lleva a congelar mi existencia

y la de otros, y relaciones se basan en lo Que mostramos, N poner resistencia  al
cambio.  Silenciar lo Que decimos, en los pestos... Esta creencia es fluir con el cambio, y
renunciar a tener, ha llevado a muchos a modular la voz para asaberyaser.

La  experiencia hablar dulcemente, aunque estén enfadados, delvacio,quehavenido

aserlaexperiencia  , ¢4 cejr qunque no sientan aleoria, a mostrar eNtral del zen, es la

experiencia del u d silenciamiento, donde
por fin dejo de U ocutiar su Formo € pensar saber quien soy, lo que

tengo o lo que sé, * creando un espacio
para que todo se produzca y para que
las cosas pasen en las mil existencias, y este ser que en mi palpita lo haga con ellas. El conjunto del universo
es un continuo silenciamiento que nunca para en las estaciones de paso, en las manifestaciones aparentes,
continuamente deja de ser para ser. Existe un profundo silencio en medio de la evolucién universal que aqui
se expresa. Nada se estanca en el tiempo ni en el espacio. La sensacién de quietud y seguridad, de definicién
terminada es consecuencia de nuestra pobre perspectiva, en el tiempo y en el espacio.

Vivir esta vida particular es silenciamiento continuo, es acallar el intento de descripcidn definitiva y de
identificacién definitiva, acallar progresivamente el deseo de verdades absolutas y terminadas, y por fin
rendirse al flujo evolutivo donde esta propia existencia ha de dejar de ser, para ser de nuevo otra cosa, otra
existencia, otra manifestacion.

.
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:Qué hay que acallar? Hay que hacer silencio a la voz que nos dice quien somos y lo que tenemos, lo que sabemos
y lo que controlamos, hay que apagar, por mucho que cueste, las definiciones con tanto dolor conseguidas, la fe con
tanto esfuerzo construida, y las formas con tanto dolor conformadas. Para por fin quedarnos en nada y venir a ser
nada, y asi permitir que todo sea y se exprese; significa rendirme a la realidad que nace y muere continuamente, y no
se detiene, y no se termina.

Por ello he de parar de hablar, para dejar de hacer ruido dentro y fuera de mi, y asi permitirme escuchar, y abrir la
experiencia a lo que realmente sucede. Y he de parar de hacer caso a los ruidos que me gritan y me piden adhesidn,
desde el fondo del hogar, desde el pulpito o desde tantas almenas hoy existentes, que todo lo saben y todo lo
controlan, para dejar libre el espacio de las definiciones y las creencias. Y he de mirar la vida y ser vida, aceptando
ser un cambio continuo y aceptando en ese cambio morir, y aceptando no ser alguien en particular, ni algo en
particular.

Sino paro de hablary . depredicarmevuelvociego,
y entonces dogmatico, Un error muy comun es creer Que las y entonces intolerante

y entonces muero al relaciones se basan en lo Que mostramos, en espiritu. Si mantengo Ila
ansiedad por seguirlos  |g que decimos, en los pestos.. Esta creencia ruidos ajenos, me vuelvo

fiel de mi particular 10 1ieyado a muchos a modular la voz para €& vy - seguidor, 'y
entonces adoctrinado y entonces borrego. Y si

me agarro a la ultima hablar dulcemente, aunque estén enfadados, ¢oiucisn, me vuelvo de
espaldas al cambio, y a sonreir aunqQue no sientan aleoria, a mostrar entonces miespiritu decae,

y realmente muero, y ocultar su forma de pensar aqui sin comprender que
es realmente morir, . pues muero desesperado,

abrasado en esta incomprension.

Poresohellegadoaestacrisis, pues se haacabadoladescripcidn, laformulacidn, el estado completo, laidentificacién
terminaday el proyecto controlado. Y en esta crisis puedo volverme atras, y agarrarme al pasado, agarrarme al hogar
seguro del que sali, o entrar en este silencio que hoy me asusta, pues en él tengo oscuridad, y no siento la Casa del
Padre, donde ser acogido, y protegido, y aceptado.

(A dénde me volveré pues, a donde he de mirar? ;Guarda silencio, practicante, silénciate! ;Calla y escucha, pon
alerta el corazon! ... jHay algo que escuchar!

Es autor de varios libros de espiritualidad:
“Charlas de un Aprendiz de Zen”

“Desde ;Quien Soy? a ;Que hacer?”

“Los Koans de Jests de Nazaret”

“Una Relectura de la Nube del No Saber”
y recopilador de “Palabras desde el Ser”

Pedro San José
Médico y maestro zen de la linea “Nube Vacia”,

fundada por el maestro dharma Willigis Jager .
Acompania diversos grupos de practicantes
espirituales.

CICLO SOBRE
SILENCIAMIENTO

SILENCIAR PARA CAMBIAR
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NOVEDADES
Tarjeta regalo masaje

Promocion Crearte (Dto. Meditacion)
Masaje 4Manos - Fechas sefialadas

"Libros para un mundo mejor”

MASAJE CALIFORNIANO ESALEN

a-'d Ty
q\" & Gracias a la presencia, el tacto consciente y
"W .27 larespiracion el masaje se convierte en
una forma de nutricion, en la que el
cuerpo, la mente y el corazon son tocados

Maria Lucas
_ ﬁﬁ_T 40 65 4
calithai.blogspot.com

C/ Espiritu Santo, 13

A@CL

FORMACION
Talleres regulares

(Abierta matricula 2014-2015)
Plazas limitadas

Estamos en Blocultura Stand 637

Disfruta d ".3'!.!'% nenda

Tila fuerza y ek ¢

genera la magia del
ritmo.

felixarcadarbuka@gmail.com

AlLIM
FORMACIONES

Terapia Holistica-Transpersonal, Flores
de Bach vivencial, Orquideas Amazonas/
Gemas vivencial, Técnica metamorfica

TALLERES: guién natal, constelaciones,
rebirthing en agua, musicoterapia

(visita nuestra web para informacion)
Avda. Pablo Neruda, 120 (local 1)

Tf. 91 777 66 72
centroailim@ailim.es / www.ailim.es

y SEFLOR ONG'D
Sociedad Espafiola para la
,'1- _,|'I-'l T investigacién, promocién y uso
15 terapéutico de las Esencias Florales

* (Eres terapeuta floral o te interesa
la terapia floral?
* Tenemos actividades gratuitas,
conferencias,
talleres, cursos, med1tac1on cineforum y
mucho mds
* Visitanos, y/o visita nuestra web:

Www.seﬂor.org

C/ Claudio Coello, 126; Esc. A 1°Izq
(28006 Madrid) TIf: 91/564 32 57
De lunes a jueves 17 -20h
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COMNSTELACIONES SISTEMICAS
[Familiares, Organizacionales, Educativas,...)

O uan musewa enfoque en fu orecimilento
frecernos ur LUGAR dorde APRENDER,
CRECER y MENRAR irn fis RELACAINES

ISoluciona fos CONFLICTOS con tus
padres! aTus ORNIENES s
7=-8-9 Noviembre - MONOGRAFICO
& Noviembre - TALLER prictico

ITe RELACION
CON PAREJA o 5IN PAREJA!
Emcuenira que te Impdde ser fellz
19-20-271 Diciembre - MONOGRAFICO
&0 Diclembre - TALLER prictico

{VEN y CONOCENOS!

informacidn ; 675 285 333
A7 451 404

Dirige:

Angel de Lope Alewmudn
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CURSOSy
TALLERES de
ENEAGRAMAdela
PERSONALIDAD
. ENEAGRAMA
- INTELIGENCIA
EMOCIONAL
-HUMOR
- COMUNICACION
- LIDERAZGO Y
NATURALEZA

- AUTONOCIMIENTO
- CONSCIENCIA

ISABEL SALAMA
PSICOLOGA CLINICA

CURSOS ANUALES

ENEAGRAMA 1Y 2

MIERCOLESY11A13HRS
YUEVEST2

0A22HRS
ENEAGRAMAYLEYES
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\I:i' entro del actual sistema de creencias y autores como Annie Besant, Leadbeater, Blavastky o Alice
) respecto a la constitucién invisible Bailey, la que divulgd conceptos tales como cuerpo astral,

44 del ser humano y sus cuerpos sutiles causal o mental entre otros.
que comparten muchas personas, Por un lado, incorporé elementos tomados del hinduismo

practicamente estdtodotomadodelas y el budismo y, por otro, busco acoplarlos en lo posible a
ensefianzas de la Sociedad Teosdfica conceptos cristianos o aristotélicos como el delalma o espiritu,
que fue, a través de distintos libros yconotrosentoncesde modacomolos espiritistas. La prolifica



POS LUMINOSOS

produccidn literaria de los tedsofos junto a lo novedoso y
desconocido de sus propuestas para los occidentales, produjo
una respuesta entusiasta a los postulados teosdéficos que
luego se extendié cuando fue incorporado al heterogéneo
ideario del movimiento nueva era.
Pero esta concepcién de

Ala muerte de la persona ese vaso recoge la “esencia” de los
frutos de la vida del individuo.

BA. Se representa como un ave que tiene la cara del difunto.
Este cuerpo sutil tiene la funcién de llevar el ib, el corazén,
cruzando en mundo intermedio entre la vida terrena y lo
eterno. Este ba debe de estar

una multiplicidad de cuerpos
propios del ser

encuentra otro modelo en el libros y autores

Practicamente estd todo tomado de las ensefianzas
humano de la Sociedad Teoséfica Que fue, a través de distintos

antiguo Egipto. Este modelo o

sostenido por un ka fuerte
para que pueda “volar a lo
alto”. Si no es capaz de cruzar
ese mundointermedio, debera

imperé durante siglos en
toda el drea de influencia de la cultura egipcia y se incorpord
al sistema de creencias de las religiones mistéricas greco-
romanas. La difusidn exclusivamente oral de estas ensefianzas,
provocé que casi se perdieran, pero afortunadamente aun se
conservan.

Para los egipcios el ser humano retne nueve cuerpos. Los
llamaron cuerpos luminosos.

volver a la tierra a buscar un
nuevo cuerpo fisico.

AK. Es el cuerpo de resurreccidn. Es la parte espiritual del ser
humano que no encarna en lo fisico y que “tira” hacia arriba
del ba. Forma parte de la naturaleza e individualidad del ser
humano. De este concepto nace el mito del “alma gemela”.

Ademds de estos nueve cuerpos luminosos, en el ser

humano  habitaban  tres

Tres de ellos pertenecen a

fuerzas. Dos de ellas creativas

la actividad fisica. Otros tres
a la energética. Los otros
tres serian trascendentes vy
eternos. Veamos cudles son:
KAT. Es el cuerpo fisico,
orgdnico. Participa de todos
los demds y, por decirlo de
algun modo, todos los demas

Multiplicidad de cuerpos propios del ser
humano encuentra otro modelo en el antipuo
Epipto. Este modelo imperé durante siplos
en toda el area de influencia de la cultura
epipcia y se incorporo al sistema de creencias
de las relipiones mistéricas preco-romanas

que operaban en conjunto. Se
llamaban SIA y HU. Sia era el
pensamiento creador y hu el
verbo creador. Ambosemanan
de la Inteligencia Creadora. La
otra fuerza es SAl; los griegos
la identificaron como destino,
pero para ser mas precisos,

“estdn” en él menos uno, el
ak.

KAIBIT. Es representado como una sombra. Es el residuo
resultante de las actividades mentales, emocionales y demas
que no son fisicas. Pervive un tiempo después de la muerte
hasta su desintegracion.

KA. Es un concepto fundamental en la cultura egipcia. Es
el doble vital del ser humano (tiene la misma apariencia que
el fisico) y cumple distintas funciones. Una de ellas, es la de
“traductor” de elementos espirituales que directamente no
llegarian a los fisico. Necesita ser también alimentado. Su
alimento es la fuerza vital perteneciente a todo lo creado. Los
egipcios sabfan alimentar su ka. Otra funcién es la de “filtro”
de fuerzas nocivas. Sobrevive a la muerte y su funcién en
el paso al mas alld es fundamental, La forma de tener un ka
fuerte es amar y ser amado.

SEKEM. Es la compleja estructura energética del ser
humano. En Egipto consideraban basicamente que en el ser
humano confluian dos principales. Una estelar que provenia
del cielo y otra que provenia de la tierra. La energia siempre
esta en movimiento y lo hace en forma de ochos.

REM. Literalmente significa “nombre”. Para los egipcios, los
seres humanos tenemos, ademas del nombre del mundo, un
nombre “estelar”. Este nombre serfa una suerte de cédigo que
activaria la vida. Cada ser humano, como criatura individual
tiene su propio cddigo-nombre Unico e irrepetible.

HEKA. Significa magia vy, literalmente, “el movimiento
del ka”; al igual que el sekem corresponde al cuerpo fisico
(kat), el heka corresponde al ka. Esta disciplina de mover el
ka voluntariamente formaba parte del conocimiento de los
magos.

IB. Es el corazdn real que estd invisiblemente escondido
“detrds” del corazdn fisico. Se representa como un pequefio
vaso y de este simbolo proviene el medieval del vaso del Grial.

seria la funcién que cada uno
debe cumplir en la vida y los respectivos dones que recibe
para ello.

( SEBASTIAN VAZQUEZ

lleva vinculado al mundo del libro
desde hace mds de treinta afios. De
modo independiente ha estudiado en
profundidad el pensamiento heterodoxo
y las religiones, especialmente las
orientales y la religion egipcia, sobre las
cuales imparte cursos asiduamente.

Ha sido editor de la Editorial EDAF y
director de Arca de Sabiduria, coleccion
especializada en textos clasicos de las filosofias y religiones
de Oriente, y que ha gozado de las mejores criticas por su
condicion de pionera y por su contribucion a la difusion del
pensamiento clasico oriental.

Su conocimiento practico y la aplicacion de estas filosoffas
le ha llevado a asesorar de modo privado a empresas y
empresarios de distintas areas.

Es autor de libros
como “La Presencia de
Dios”(EDAF, 1996) y coautor
junto a Ramiro Calle de
“Los 120 mejores cuentos
de la tradicion espiritual de
Oriente” (EDAF 1999) y
“Los mejores cuentos de las
tradicionesde Oriente” (EDAF,
2003).  Asimismo  ha
publicado la novela “Por
qué en tu nombre” (Dilema,
2010)
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a moxibustidn es una técnica terapéutica conocida

principalmente a través de la Medicina Tradicional

China, aunque también la podemos encontrar en

las medicinas de Japdn, Corea, Vietnam, Tibet y

Mongolia. En el afio 2010, la Unesco declaré

la moxibustién como Patrimonio Cultural

Inmaterial de la Humanidad, junto con Ia

acupuntura. A sido empleada esta terapia por

todo el pueblo chino a lo largo de los ultimos 3000 afios. La

moxibustidn consiste en efectuar ciertas estimulaciones

calorificas sobre los puntos elegidos, de acuerdo a la teorfa

de los meridianos y del Ying-Yang, con el fin de curar las

enfermedades, utilizando rollos o conitos de artemisa o bien
la combinacién de éstos con las agujas de acupuntura.

La moxa (del japonés “mogusa’’) se confecciona a partir
de hojas pulverizadas de artemisa (artemisia vulgaris).
Dichas hojas son curadas, secadas y trituradas en un
mortero para poder utilizarlas tal cual, o prensarlas
dandoles forma de cono o de varilla. Antiguamente
se utilizaban carbones ardientes en lugar de la
artemisa. La artemisa se recoge durante el
solsticio de verano y sus hojas se dejan secar. %
Después se trituran y se someten a varias
cribas. La moxa mas cribada consiste s
casi exclusivamente en la parte interior
mas vellosa de la hoja. Esta moza |} t
se recomienda para su aplicacién '
directa sobre la piel. La moxa menos
refinada contiene una mezcla de
la parte inferior de la hoja y de
partes del cuerpo de la planta. Esta
menos cribada se suele emplear
en la aplicacién indirecta. Cuando
se enciende, quema despacio e
introduce un calor intenso en los
canales que influye en el flujo del Qi
y de la sangre. La moxa desprende
un olor caracteristico y produce
mucho humo, segln su grado de
refinamiento. Algunos pacientes
encuentran desagradable el olor y
el humo, puesto que se impregna en
ropa y pelo, aunque en la actualidad
disponemos de moxas sin humo y olor.

Las moxas mas utilizadas enlaactualidad
son la hierba seca de artemisa, el rollo de
artemisa pura, el rollo “Tai-I"” y el rollo “Nien-
Ying”. Se persigue con la utilizacién de las
moxas, expulsar el frio y estimular y activar un
flujo constante de Qi y de sangre, lo cual tiene por
efectodispersarlaacumulacién de agentes patégenos
y de prevenir las inflamaciones, las tumefacciones y los
hinchazones.

Desde el punto de vista clinico, existen varios tipos de
moxibustidn. Las mas corrientes son la moxibustidn con conos
(ai zhu), con varillas (ai tiao) y la aplicada sobre la aguja de
acupuntura. En el primer caso, la dimensién del cono puede
variar desde el tamafio de un grano de trigo al de un grano
de loto, o incluso al de una aceituna. Esta moxibustién con

SR

cono puede ser directa o indirecta. En el método directo, el

cono de moxa es aplicado y encendido directamente sobre la

epidermis. Esta técnica puede ser realizada de dos maneras,

segun que el punto de aplicacién del moxa deje o no cicatriz.
Las varillas utilizadas en la moxibustién estan constituidas

de hojas enrolladas como para formar un puro. De utilidad

cémoda, los practicantes se sirven de tres formas:

- Tibia y calmante (wen he jiu):

extremidad incandescente

de la varilla se acerca

durante10a20

minutos

del o

de

los

puntos de
acupuntura elegidos;




METODO BATES DE VISION NATURAL

SABIAS QUE EXISTE UNA ALTERNATIVA A LAS GAFAS Y LENTILLAS Y OPERACIONES?

CURSO DE FORMACION
DE EDUCADORES VISUALES
MADRITY 2004-2015
Nueve fines de semana
Comenzamos el 22 y 23 de Noviembre 2014

TALLER DE VISION NATURAL
MADRID 2014-215

La Visidn MNamral ¢a eficaz para mcjorar defectos
de refesccién como la miopia, hipermerropia,
astigmatismo, preabicla... sin gafas nd cirajla.

Todos los viernes de 18 a 20h.

En ¢l Centro Mandala En ¢l Centro Mandala
INFORMACION E INSCRIPCIONES INFORMACION E INSCRIPCIONES
Ameclia Jurado - 649 195 809 - amelianaturalvisiond gmatl.com Inés Garcia - 693 349 909 - zarzalejaim prmall, com
el paciente debe sentir un calor elegidoyretirarlo rdpidamente (como un péjaro que picotea).

agradable sin quemadura ni
dolor. La aplicacién se
mantiene hasta que la

. piel alrededor del
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“Gorrién  que

picotea” (que zhuo

jiu): sin tocar la piel, el
practicante debe avanzar

la extremidad incandescente de
la varilla sobre el punto de acupuntura

.#'-’9‘.-;

-

La aplicacidn no excede los 5 minutos. Esta técnica es utilizada
para las enfermedades infantiles y en los tratamientos
urgentes.

- Movimientos circulares (hui xuan jiu): manteniendo la
extremidad incandescente de la varilla a 3 cm de la piel, el
practicante describe amplios movimientos circulares. Esta
técnica es eficaz para el tratamiento de reumatismos causados
por los patégenos viento y humedad.

La moxibustién aplicada sobre la extremidad de las agujas
de acupuntura se utiliza en los casos en que ambos métodos
(acupuntura y moxibustién) sean necesarios. Tras la insercion
de laagujay la obtencién del Qj, el practicante rodea el mango
de la aguja con moxa o bien fija un fragmento de la varilla de
1 a2 cm sobre la extremidad del mango de la aguja. Esta

técnica, muy utilizada, es eficaz en el tratamiento de

enfermedades benignas y para tonificar el cuerpo.
El “Nei-King” nos dice que “caliente lo frio”, “tonifique
lo vacio”, “encienda la energia decaida”, esto nos da a
entender que la moxibustién posee la accién medicinal
de calentar y despejar los meridianos, eliminar el frio
perverso , tonificar la debilidad, fortalecer la energia
vital , activar la circulacién sanguinea y estimular las
energias defensivas del organismo.

Se debe aplicar la moxibustién durante un periodo
muy prolongado si se trata de fortalecer el estado
fisico o curar enfermedades crdnicas. En el caso del
primer auxilio o de la enfermedad grave de tipo frio
se recomienda prolongar el tiempo de las sesiones.
Se debe evitar la aplicacién de moxibustién directa

en la zona facial o las regiones de los grandes vasos
sanguineos.
Contraindicaciones de la moxibustién: Enfermedades
que cursen con calor (Fiebre).Enfermedades de
larga duracién acompafiadas de decimas de fiebre, la
hipertensidn arterial. No utilizar ni aplicar en la zona
abdominal y lumbar durante el embarazo.

‘ Juan Manuel Medina.

Doctor en MTC, por Universidad
de Beiging y Yunnan.
Profesor en centro Kabat

i y Kirosur, de acupuntura
y reflexologia. Coordinador de terapias
complementarias en Sanisnatura

—
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Revisgta Verdemente dgratuita desde 1994 Y Revidta Verdemente dratuita desde 1994
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| yoga es una amplia
disciplina que tiene
varias  definiciones.  El
Yoga es un Arte, una ciencia
y una filosofia. Como en
un articulo no es posible
abarcar las tres, vamos
a ver su aspecto mas
desconocido, el de

‘ ciencia. Si es ciencia,
tendra una base
cientifica que deberd ser
ensefiada con la precisién
y la rigurosidad que exigen
todas las ciencias. Aqui suele
aparecer la polémica y a
muchos se

y del Deporte “ INEF ", a través del Servicio de Formacion
Continua de la Universidad Politécnica de Madrid, ha querido
recoger la posibilidad de formar futuros Instructores en
Yoga, siguiendo las recomendaciones y estructura que
desde el Catalogo Nacional de Cualificaciones establece el
Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte y de Trabajo y
Asuntos Sociales. Este Catalogo ordena las cualificaciones
profesionales susceptibles de reconocimiento y acreditaciony
abarca aquéllas que son mas significativas dentro del sistema
productivo espafiol, organizadas en familias profesionales y
niveles.

Estos Certificados son emitidos por el Servicio Publico de
Empleo Estatal (SEPE) o, en su caso, por las Comunidades
Auténomas, y tienen validez en todo el territorio nacional.
Poseer un certificado de profesionalidad supone sin lugar a

dudas,

nos tacha de

b incrementar
sustancialmente

El aspecto cientifico del yopa eripe un estudio
profundo de la anatomia y las posiciones
correctas del cuerpo, un estudio Que primero
debe ser erperimental en uno mismo antes

tecnicistas.
Sin filosofia
no hay yoga,
pero sin ciencia

tu curriculo
profesional, ya
que, al ser un
documento

tampoco. El
aspecto cientifico

del yoga exige un

estudio profundo de la anatomia y
las posiciones correctas del cuerpo,
un estudio que primero debe ser
experimental en uno mismo antes
de pensar en trasmitirlo a otros. Y
aqui entramos en un campo de arduo
trabajo que muchos defensores del
yoga pretenden saltarse.

Es el rigor en las posturas lo que
nos permite afirmar que el yoga
bien ejecutado jamas lesiona, que si
alguien sufre lesiones practicando, lo
primero que debe preguntarse es: ;he
seguido la secuencia correcta antes
de abordar posturas complicadas?;
¢he realizado los ajustes necesarios
en coxis, dorsales, trabajo correcto
de piernas para que no hubiera
riesgos?; ¢he utilizado los soportes
necesarios, segin mis condiciones, para
poder abordar la postura? Todas esas
preguntas sdlo pueden responderse si
hay un conocimiento cientifico que abarca
conocer las secuencias, estudiar nuestro
propio cuerpo

de pensar en trasmitirlo a otros oficial,  puntua
. en cualquier
proceso de

seleccion que convoque la Administracién Publica, y te
acredita profesionalmente ante la empresa privada.

El 4 de agosto de 2011, el Real Decreto 1034/2011, de 15 de
julio, que recoge cinco cualificaciones de la Familia Profesional
Actividades Fisicas y Deportivas, establecid la formacién
asociada correspondiente a la Cualificacién profesional de
Instruccién en Yoga http://[www.boe.es/boe/dias/2011/08/04/
pdfs/BOE-A-2011-13391.pdf.

La Universidad Politécnica de Madrid, quiere participar en
el desarrollo del “conjunto de competencias profesionales con
significacion en el empleo que pueden ser adquiridas mediante
formacién modular u otros tipos de formacién, asi como a través
de la experiencia laboral” (Ley 5/2002 de las Cualificaciones y
de la Formacion Profesional). En el campo de la Instruccién en
Yoga, se trata de hacer que nuestros alumnos sean capaces
de “Programar, dirigir y dinamizar actividades de instruccién en
Yoga conforme a las directrices establecidas en la programacion
de referencia, con las técnicas y posturas especificas, dirigidas
a todo tipo de practicantes y adaptdndolas a sus necesidades,
para el cuidado y mejora corporal, aumentar la percepcién del
bienestar y favorecer la realizacién personal, en condiciones
de seguridad y con el nivel de calidad del servicio que permita
conseguir la satisfaccién de los mismos”.

Para ello ha seleccionado a Profesores de Yoga IYENGAR

y conocer el uso

de soportes. Sin
estos aspectos

la disciplina
del yoga queda
absolutamente
coja, podremos
dar discursos mas
0 menos bonitos y
hacermeditaciones
muy  agradables
pero no abarcarem

yoga en su totalidad.
La Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica

La practica del Yopa no ha de tomarse a la
lipera Yy menos aln, su ensenanza. En la vida
diaria todos buscamos y deseamos trabajar
con profesionales cualificados, porQue son
aqQuéllos qQue en su desempeno laboral
obtienen los resultados esperados, con los
recursos Y el nivel de calidad debido

0s jamas la disciplina del

exigencia recibida.

® oficiales, con titulacion
de alto nivel y mas de
20 aflos de experiencia
en la ensefanza, a
profesores de Universidad
Licenciados en Ciencias
de la Actividad Fisica y del
Deporte, Graduados en
Fisioterapia y Licenciados
en Medicina que se han
comprometido con esta
formacién, para formar

nuevos profesionales que transmitan la elevada calidad y

La practica del Yoga no ha de tomarse a la ligera y menos

’ Papel recicdlade 100% impreso de forma respensable _t Papel redicdlade 100% impresoe de forma respensable

F
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Cualificacion profesional de INSTRUCCION EN YOGA

MODULOS
FORMATIVOS

CUALIFICACION

g g UNIDADES DE COMPETENCIA

Ejecutar las téenicas especificas del yoga Dominio de las técnicas
con eficacia y seguridad. espochcas de yoga. [150 horas)

Programar las actividades de la sala de Programacon de sctividsdes de
yoga de acuerdo a la programacion )
general de referencia iratruceidn en yoga, (120 horas)

INSTRUCCION

EN YOGA Concretar, dirigir v dinamizar sesiones. de
instruccion en yoga de acuerdo a kas Metodologia de L3 instruccitn

caracteristicas, necesidades ¥ rEperTaTean en wriignes de YOS [ll-u h::,| as]
de o prachcanted

Asishn codmd promees interwnegnte &n caso
de acchkdente o Stuackon de ] Primerod aunilios. (60 horas)

emergenia

aln, su ensefianza. En la vida diaria todos
buscamos y deseamos trabajar con ﬂ
profesionales cualificados, porque son cunsu DE F“HMAGI H nE
aquéllos que en su desempefio laboral
obtienen los resultados esperados, con
losrecursosyelnivel de calidad debido.Es
poresto que,dentrodelas caracteristicas
que debe cumplir esta formacién, nos
planteamos la duracién del curso como
un elemento mas de calidad, buscando
una mayor profundizacién y una mayor
disponibilidad de tiempo de practica
personal, para favorecer una mayor
aprehensién de los conocimientos que
se van adquiriendo durante el curso y
para dar tiempo a una maduracién y
resolucién de dudas de una priactica-
ensefianza que no se presenta sencilla.

Facultad de Ciencias ‘Iflﬂﬁ
de la Actividad Fisica 'y A ﬂfl
del Deporte - INEF 3
Abierto plaze de inscripeidn hasta el 30 de noviembre de 2014
¢/ Martin Fierro,7 28040 MADRID hH- H CUrse ' ‘- _‘ﬁ ﬂll

www.upm.es/fcontinua
formacion.continua@upm.es

Contacte: formacion.continua@upm.es
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7~ Practica de iDescubre el poder medicinal de tu voz!
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wnearod. Meditacion mw-ﬁwﬁnﬁrhm#hm
Cla;e de prueba gratuita ':Ils-ﬁ dE Fﬂmmlﬁmmm

Todos los niveles y horarios
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Aierts fines Gecmany~ | AUTOSANACIONY RReiGenietiss . o (.
Sl MEDITACION. -Jsmedbmademededinné doh
oS00 o atravésde lavoz e atoconodmiento profindo de nuestra naturdez
web: WWw.mangalan.es www.jesusyanes.com info@jesusyanes.com TF:916 571082- 659 906 936

“i%#~ ODONTOLOGIA _ - ol e :
i3] BIONATURAL =\ :

Jra. Monica Rodrlguez i
Colegiada. 28003149
Master en Homeopatia y Plantas
Medicinales por la UNED
Especialista universitario en Nutricion,
Dietética, Fitoterapia y Homeopatia
Pediatrica por la UNED

« TERAPEUTA FLORES DE BACH Y
TERAPIA SACROCRANEAL EN
DISFUNCION DE ATM
* FITOTERAPIA
« MATERIALES NOBLES Y
BIOCOMPATIBLES SIN BISFENOL A.
+« PERIODONCIA (ENCIAS)
« ORTODONCIA INVISIBLE EN
ADULTOS Y NINOS
« TERAPIAS PARA ELIMINACION DE
METALES PESADOS
« TECNICAS DE RELAJACION
BASADAS EN EL KI Y MUSICOTERAPIA
« BLANQUEAMIENTO DENTAL POR
LAMPARA LED FRIA. INOCUO. EN UNA
SOLA SESION
« EXCELENTES RESULTADOS EN
MANCHAS DE TETRACICLINAS

Plza. Tirso de Molina, 16 1°, 2
(Metro: Tirso de Molina/ Sol)
monica.odontbio@hotmail.com

monica.odontbio@gmail.com

91 369 00 03 - 669 703 981

%rd Ment Tu primera revista Multimeaia | °'
e E Contenido \.ﬂvu- iDescubre videos, fotos,

La Guia Alternativa imégenes, audies...!
Salisd Cuerpo Mente - Allernativas de Vida

o
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:Motivacion “Ex”’trinseca o “In”’trinseca?

Vivimos en una sociedad tan consumista que creemos que
la motivacién es un producto que anuncian en la tele y una
gran compafifa americana ha empaquetado para ponerlo en
el estante de la caja del supermercado.

Las personitas humanas, en estos tiempos, tenemos
gustos muy raros. Preferimos el “ex” al “in”. Lo que estd en
el exterior “ex” nos resulta mas facil, “ex”’parejas y “ex”’jefes
incluidos. Lo que esta en el interior “in” nos produce miedo,
tanto como para salir huyendo despavoridos.

Reflexionemos un momento. Si por mucho que no estén
presentes, no nos libramos de los “ex”, ;para qué temer
tanto a los “in”’? Tal vez mirando a esos “in” encontremos la
solucién del laberinto.

Como habréis podido detectar, no es objeto de este
capitulo hablar de la motivacién extrinseca. Aquella que se
obtiene de cosas que se pueden comprar, personas que nos
aportan un chute de energia o situaciones del tipo me tocd la
loteria con este trabajo o est@ novi@. El foco de interés esta
en la motivacién intrinseca, que como la palabra indica, es
aquella que se genera dentro y de la que cada uno es duefio
conindependencia de lo que pase fuera. ;Hay una motivacién
mas libre que ésta? Si alguien la encuentra, por favor, que lo
diga.

:Desmotivaciéon o Depresion?

Hace poco recibi en consulta a una persona que decia
sentirse desmotivada. Llevaba un afio sin tomar las riendas de
su vida. Lo primero que [lamd mi atencidn fue la pérdida de
energfa vital. Estaba ausente la fuerza de la vida que impulsa
por el mero hecho de estar vivos. Era la personificacidn de un
clarisimo NO a la vida. La desmotivacién bien podria ser un
estado de morir viviendo y, no solo por ello, podemos hablar
de depresion.

Para considerar que una persona tenga depresidn hacen
falta la unién de muchos sintomas. No bastan la anergia,
pérdida de vitalidad energética, ni la anhedonia, pérdida de
satisfacciony placerenactividades cotidianas. Ladepresidnes
mucho mas compleja. Asi pues, sugiero desterrar de nuestro
lenguaje que nos sentimos deprimidos. En este tiempo es
habitual oir eso de “tengo depresidn postvacacional”. Atencion
a las etiquetas que nos ponemos porque hacen mds dafio del
que imaginamos. Cuidar el lenguaje ayuda al pensamiento y
por tanto al sentimiento y a la accién.

Esto si es depresion

Si alguien estd interesado en profundizar en la depresidn
puede leer a Emily Dikinson, maestra de la metaforay ver este

video de Andrew Solomon, Depression, the secret we share(on.
ted.com/to7H4

Siempre hay una historia detras de la historia que nos
contamos

Para averiguar la historia oculta es imprescindible bajar
de la mente al cuerpo y a las sensaciones memorizadas en
él. Ayudados por la respiracion y la percepcidn sentida en el
cuerpo ahondamos en nuestras emociones e inconsciente. A
partir de ahf se revela un sentimiento mas auténtico desde el
que elaborar una interpretacidn real de los hechos.

De esto se trata una consulta psicoterapéutica. Uno va a
sorprenderse. A descubrir de forma vivencial la historia que
estd detrds de la historia. Si no es asi, mejor ir a un bar a
tomarse unas cafias con un amigo y contarle la misma historia
de siempre. Seguro que algo alivia y sale mas barato, aunque
me temo que no resuelve. Ojala fuera asi y ojald no hicieran
falta las consultas psicoterapéuticas. La realidad es otra.

Salir de la desmotivacién

Volviendo a la persona que vino a consulta os puedo decir
que no sélo se sorprendid sino que recuperd lo que habia
perdido, lo mas basico: Su Energia Vital y el Sl a la Vida. Y no
fue por lo hablado precisamente, sino por lo experimentado.
Toma por si misma la Fuerza de su interior. Acompafié como
partera al alumbramiento de su Sl a la vida. Es una de esas
maravillas que tiene mi trabajo.

La Fuerza Vital estaba escondida tras muchos velos:

Aforar un pasado idealizado

A veces vivimos el presente afiorando situaciones del
pasado que creimos mejor. Idealizamos momentos de vida
que se daban en otras familias que no eran la nuestra. Nos
encadenamos al sufrimiento de conseguir esta idealizacion
en nuestro presente y futuro. Esto produce una gran
insatisfaccién. Las ensofiaciones engafiosas no solo no se
cumplen, sino que destruyen.

Sostenernos sobre creencias engafosas

Interpretamos como maravilloso e inalcanzable un pasado
que no es, un hoy que no llega y un mafiana que perseguimos
sin encontrar. Atrapados en la linea del tiempo no tomamos
posicién en la vida. No soltamos lo injusto que es no haber
tenido aquello que idealizamos. Nos sujetamos al engafio de
nuestra creencia porque es lo que aprendimos. Este ha sido
el caldo de cultivo de nuestros pensamientos, sentimientos
y acciones.

Negacion de la realidad

La vida no es un ideal sino que es vida. Tiene sus momentos

era
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Psicéloga. Psicoterapeuta
Integral.

Formadora de Grupos de
Desarrollo Personal y
Organizacional.
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en la CITY

buenos y no tan buenos. Si nos queremos quedar con
los buenos que, ademds no lo son tanto como creimos,
amputamos parte de la realidad y por tanto, vemos la vida a
medias.

Miedo a entrar en “emociones negativas”

La negacidén de las emociones nos cubren de miedos. En la
antigliedad las evitdbamos con la religién, hoy con las drogas
y la pseudo-espiritualidad. Atencién a los escapismos porque
siguen siendo velos que impiden ver la realidad de lo que es,
tal cual es. Es un enganche adictivo a la esclavitud para no ser
libres porque el miedo a ser libres es mucho mayor.

Emociones negativas no atendidas como tristeza y enfado
bloquean nuestra vida. Todas las emociones sirven, las
negativas también, si estdn presentes en el ser humano es
por algo. Sostener la tristeza puede convertirse en enfado
y desde el enfado podemos hallar una fuerza hasta ahora
perdida como el fuego enterrado en las llamas. Entrar en el
enfado sirve, al menos de momento, para avivar la llama.

Miedo al abandono y a la dejadez

Si de pequefios hemos visto alrededor k
abandono y dejadez sintiendo tristeza por
ello.;Quiénvaaquererentrarenlatristeza?

Si hemos visto que la forma de salir de ese ¥
abandono y dejadez es con tlrar'na. ¢Como = Binbnleich 3
no vamos a aprender a ser tiranos? De M‘L
esta manera transitamos entre dejadez Iir-h uﬂ!ﬂﬂll:lhi L4-Junio i, - -
y tl'rama cor:nvnrtle.ndon(,)s N agresivos  purar Femire Mandalié)Cabes 15 (Tirsh de Molina)
pasivos o activos simultdneamente. Es lo Iversitm: mensmal 4ol serbin suclta 126 ’ :
que hemos aprendido. Las impresiones
dejan huella. -

:Qué padres se plantean hacer algo més | Apantate en: renovartuvida@gmail.com [ 692831629
sanoconsuabandonoydejadez? ;Massano

.. PN e of oo ! ool s, siso e preos,
paraellosypor consiguiente para sus hijos? T ——y
Lo que no sabemos hacer con nosotros
“in” lo pasamos automdticamente a f ¥ ml‘ A .
H [Pl : 1 - It e A 5

nues’tr'os hI!OS ‘ex”. Luego les pedlmos, . PSI IAB (sexiones individbales) - - F
explicita o implicitamente, que consigan BARADA FN LA MEUROCT ¥ EN LA INTEORACTON DE
lo que no conseguimos. FIZIC0, EMOCIONAL, MENTALY ESEXNCIAL

Lealtades inconscientes N - il

Asumimoscargasheredadasdepatrones  TIC {écnicas de Tegracitn Cerebral)
familiares no resueltos. El miedo a entrar emacional)

Téxnicas de un ofo por vez

en las emociones negativas vistas en casa,
como pueden ser la tristeza y enfado,
encadenan de por vida. Es una cadena
perpetua emocional y transgeneracional.
En otros tiempos por lealtades familiares
la gente se batia en duelo. Hoy tal vez no
se muera en el sentido literal aunque se

ESDE UNA
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Gafas de sincronicacitn hemisféricas (Hemisferio lalo+ Hemisfero Drcha)

1]
.

vive muerto. En consulta se escapan palabras nunca dichas
con sencillez y verdad. A veces, se dice incluso eso de: Uy! Esto
se me ha escapado, me ha salido solo, nunca me lo habia dicho
asi. Qué bueno es eso! Eso, eso mismo, es lo que hay que decir
una y otra vez para empezar la disolucion de la cércel de la
desmotivacién en la que nos hemos metido. Ese es el Mantra
Real que disuelve nuestro malestar.

Para recuperar la motivacién hay que salir primero de la
desmotivacién. De verdad. Sin trampas ni cartén. Destapando
los velos tejidos como marafias. Y recuperar la Fuerza Vital
que nos coloca ante la vida con un SI con Marta Pato
mayusculas.

Como el tema de la motivacién da para mucho y, ain mds
tratdndose de la “in”trinseca, hasta aquf algunas aclaraciones
que pueden servir para empezar a motivarnos.

Continuara...

K
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HASTA 3 SESIONES CON UN 15% DE DESCUENTO
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cuentro de

nuestro propio centro

Enestasociedad nuestratanagobiadaytanllenadepalabras,
;quién puede pasar de golpe del frenético ritmo cotidiano al
silencio? Sin duda, mucha gente es capaz de hacerlo y lo hace.
Pero, sin dudatambién, muchosagradecemostenerunaayuda
en ese viaje al encuentro de nuestra propio centro. Y unas
personas -compafieros, antes

hacia el otro desde la experiencia de, simplemente, “ser”. Es
la conciencia y la experiencia de “ser”, la que nos conduce,
antes que las ideas, al compromiso con los demds desde el

reconocimiento de nuestra comun condicién humana.
Apertura hacia el otro, apertura hacia la naturaleza entera, y
apertura al Otro, fundamento,

que guias- que van iniciando
en la postura, la respiracion,
en cdmo abordar el cansancio
y las distracciones. O que
proponen unos minutos de

En las relipiones - o tradiciones de sabiduria
- hay un pozo de conocimiento del qQue se
puede beber en el propio camino espiritual

origen, razén de todo lo que
existe. Porquenohaysimbolos
religiosos pero si apertura ala
trascendencia. No se trata de
un rechazo de las religiones,

danza contemplativa o unas
lecturas.

Es lo que yo he encontrado en Mas que silencio. Una sala
vacia, con un hermoso ventanal abierto a los cielos de Madrid,
en la que no hay un solo simbolo religioso. Ni cristiano,
ni budista, ni musulmdan ni hindd: estar abierto a todos, y
evitar, por ello, cualquier simbolo que identifique y separe. El
silencio, como experiencia de encuentro con uno mismoy con
lo universal y comin que subyace en todo, abre el corazén
y la mente, tiende lazos, acerca posiciones. Una experiencia
fundamental a la que se nos invita sin ninguna identificacién
particular. La meditacidn, pues, como camino de apertura

sino de aceptarlas a todas
en la medida en que son
caminos de espiritualidad: son las “casas”, los formatos, los
lugares, los dmbitos culturales en que cada uno ha podido
encontrar el sentido de su condicién de hombre. La ausencia
de simbolos religiosos también es un reconocimiento de que
el anhelo espiritual hoy se expresa tanto dentro como fuera
de las religiones. No se sentirda incdmodo en este centro nadie
religioso; pero tampoco se sentird violentado o fuera de lugar
ningun alejado de la religion, ninglin agndstico o indiferente.
Siempre que esté abierto a esa blsqueda de lo que algunos
llamamos Dios, otros, el fondo de todo lo real, otros, el fondo



deunomismo.Comohandichotodoslos maestros espirituales,
lo importante es la experiencia de silencio y meditacidn, de
encuentro profundo con uno mismo, y no las palabras que
intentan explicarla. Las palabras inicamente indican, apuntan,
no describen, porque lo inefable no se puede definir. Einefable
es la experiencia fundante a la que se invita con la practica de
silencio: la de experimentarse .

culturales de cada una- hay un pozo de conocimiento y saber
del que se puede beber, para que cada uno se adentre, solo o
acompafiado, en su propia experiencia de silencio, encuentro,
reconocimiento y apertura a lo trascendente.

Mucho de esto lo he encontrado en Mas que silencio, la
iniciativadeungrupodemujeressensibilizadas conlanecesidad
de encontrarrespuestasy paz

uno mismo como ser, Unico,
trascendente, eterno, pero, a

de la realidad toda. .

Necesitamos espacios en los Que se facilite el
la vez, indisolublemente parte Sitencio y el encuentro personal

interior. Todos necesitamos
-y agradecemos- espacios en
los que se facilite el silencio

Dicen que la experiencia de
meditacidn nos unifica: cuerpo y mente, y corazdn y espiritu;
un todo que se vive y se reconoce, en su grandeza y su
sencillez a la vez, como una simple gota de vida, que encierra,
sin embargo, en si misma nada menos que toda la Vida.

Todas las propuestas de meditacién coinciden en Ia
exigencia de silencio y quietud. Para venir al momento
presente. Tratando de frenar el frenesi de nuestra mente,
nuestra tendencia continua a vivir rememorando el pasado
o avanzandonos hacia el futuro en una proyeccién que nos
tensiona y nos saca de nosotros mismos, impidiéndonos
disfrutar intensamente del “ahora”, que es donde
precisamente podemos vivir la profunda experiencia de ser. El
acallar la mente puede parecer algo sencillo, pero no es f4cil.
Porque estamos demasiado habituados a dejar a nuestros
pensamientos mandar e imponerse como la Unica realidad.
Y nosotros somos mucho mds que nuestros pensamientos y
que nuestra mente. Adentrarnos en el silencio exige mantener
nuestra mente a raya para experimentar, desnuda, la alegria
profunda de ser.

Entramos en el silencio al encuentro
de nosotros mismos, de los otros y

y el encuentro personal, en
una sociedad cada vez mds
activista, impersonal y llena de ruido.

Lala Franco

Periodista con una larga trayectoria profesional. Ha
trabajado en RTVE. Comprometida desde siempre en medios
cristianos, considera la practica del silencio, comtn a muchas
tradiciones de sabiduria porque nos abre a una profunda
experiencia espiritual haciéndonos, en fin, mas humanos

masquesilencio@masquesilencio.com
lalafrancocandel@gmail.com

del Otro. Como cualquier practica, el — i sy

silencio implica un esfuerzo, un método,
y sobre todo una constancia. Sea cual
sea la escuela o el método elegido, es
siempre un camino personal el que se
transita, en el que ningln maestro,
ninguna directriz, ningin consejo y
ninguna propuesta puede sustituir a
la propia practica. Nuestro tiempo es
nuestro, y nuestra experiencia Unica.
Aunque -y esto también es comuin a
diferentes escuelas- la pertenencia a
un grupo, shanga o comunidad siempre
enriquece y da una dimensidon nueva
a la propia prdctica. Todos los que
meditamoshemos podido experimentar
en algin momento la intensidad, la
cualidad especial que tiene el silencio
compartido. Yo siempre agradezco
esa experiencia comunitaria. Igual que
agradezco cierta flexibilidad, cierto
mestizaje. Que lleguemos al silencio,
pero que se pueda emplear también
la palabra; y la musica y la danza.
Que se puedan leer textos budistas,
pero también cristianos; o sufies o
hinddes. Porque en las religiones -o
tradiciones de sabidurfa, como algunos
prefieren llamarlas, para distinguir su
propuesta esencial de las adherencias
institucionales, ideoldgicas, histdricasy
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Gurdieft

EL TRABAJO Y LAS DANZAS

¢;Cudl es el sentido y significado de la vida en la tierra
y de la vida del hombre en particular?

(George Ivanovitch Gurdjieff (1866-1949) Nacié en Alexandropol, en la Armeni?
rusa, desde muy joven se sintié atraido por el sentido de la
existencia humana, en 1884 decide emprender su particular

| viaje interior, Indaga en culturas de diferentes paises; India,
#‘!"" g= | Tibet, Egipto, Afganistan, Turquia, el desierto de Gobi entre
! ) otros lugares, buscando los principios fundamentales, tedricos
}-\ y practicos de la antigua Ensefianza Esotérica, El Camino sagrado

""-,,_ o de la transformacion.

Gurdjieff aportd una ensefianza que exige el esfuerzo
consciente en lugar de la obediencia. Una idea fundamental: Todo sucede en el
sueno. Uno no puede ver nada en el suefio. No puede tener ninguna direccién
voluntaria. Dependemos completamente de las influencias exteriores y estamos
sometidos a las reacciones automaticas de nuestro funcionamiento. y

EL TRABAJO
“Hay tres fuerzas: la del cuerpo, la
de la mente y la del sentimiento. A
ﬁe \\\ menos que estén juntas, desarrolladas
< (S equitativamente y en armonia, no se
bI’OWn Cap“\ puede efectuar una conexidn estable con
'de p una fuerza superior. Todo en el Trabajo es una
Pr preparacién para esa conexion”.
Gurdjieff llama a su método de ensefianza “el
O Trabajo” porque requiere de nosotros un esfuerzo
real que podemos hacer de formainvisible e interna.
r\\\ Estamos hablando de un, un trabajo que requiere
Cm\l% no sélo conocer las ideas, sino también aplicarlas y
experimentarlas en uno mismo.
Elserhumano enlaactualidad estd completamente
m %\ orientado hacia la vida exterior, respondiendo a
las demandas de la vida.
el’V'Shgs La naturaleza interior queda
cada vez mas olvidada, latente,
adormecida,ahogada en el
inconscienteyfinalmente

on )

| whlt@ QOWN mySte % i
hiflng JE)VIShes o \\7_ S#’o'vzv%'”:;szam:?“‘; o
lcWhite g0 W"T (el oo e
%V\ana S Izm y la energia se pierde. por
IZ a hea suflzm myStIC los estados negativos,
por las preocupaciones, la

\% &5 i G G( 0

\ur’ %\ ansiedad y por todos los tipos
sie‘ ‘\)&\\a'ﬁdery)) de identificacion, como fugas
principales. Por eso, Gurdjieff nos dice

que debemos recordarnos a nosotros mismos



deteniendo de esta forma la pérdida de energfa. Las ideas
del Trabajo son transformadoras sélo en la misma medida
que las aplicamos de forma practica a nosotros mismos y
en la medida en que el Trabajo adquiere vida en uno mismo
la vida adquiere significado, y cada situacion, cada evento
cotidiano, se va convirtiendo en una invitacidn para crecer en
el constante recuerdo del “aqui-ahora” y de las posibilidades
que este estado abre y ofrece.

El Trabajo se dirige al restablecimiento del equilibrio de los
tres centros, mental, emocional y corporal, posibilitando una
evolucidn interior en medio de la vida cotidiana.

DANZAS SAGRADAS

({Cémo comprender el origen del movimiento? ;Cudl es la
fuente de esta energia misteriosa que anima al hombre y a
todas sus manifestaciones desde su nacimiento hasta su muerte
y aun mds alla?

En el ser humano hay un gran desorden funcional que
enmascara la energia del cuerpo. Este desorden estd formado
por multiples tensiones, y automatismos complejos que a su
vez estdn ligados a reflejos condicionados mds profundos.

Mediante el trabajo con las Danzas Sagradas aprendemos
a desarrollar una atencidon

apertura a esta accién es puesta a prueba constantemente y
éste es el ejercicio esencial.
EL TRABAJO EN GRUPO

¢Qué es necesario para despertar a un hombre dormido?
Se necesita un buen choque, pero cuando un hombre esta
profundamente dormido, un solo choque no es suficiente. Se
necesita un largo periodo de choques incesantes.

La fuerza de la vida siempre estd aqui con su accién continua
sobre nosotros. La fuerza superior estd también aqui, pero
no estamos listos para recibirla. Es dificil para uno solo hacer
siempre el esfuerzo necesario para elevar las vibraciones de
los centros. Esta es la razdn por la que se necesita un grupo
de trabajo. La energia que surge de la concentracién de un
cierto nimero de seres orientados hacia un plano superior es
una ayuda poderosa. Esta es la fuerza de los monasterios, las
iglesias, los templos y lugares sagrados.

Nuestro propdsito es crear una corriente especial de energia
de pensamiento, de sentimiento y de accién. Sentimos que
si no creamos las condiciones necesarias, seremos tomados
por los habitos y las circunstancias de la vida. Tal vez juntos
sea posible crear esas condiciones en las cuales una energia

mas elevada pueda aparecer

sostenida y dividida, si esa
atencién se mantiene, aparece
una nueva energia. Es esta
energia lo que me ayuda a
despertar, es un momento de
armonia y equilibrio entre mi
sensacion, mi sentimiento y
mi pensamiento. Unicamente

La fuerza de la vida siempre estad aqui con
su accion continua sobre nosotros. La fuerza
superior esta también aqui, pero no estamos
listos para recibirla. Es dificil para uno solo
hacer siempre el esfuerzo necesario para
elevar las vibraciones de los centros

en nosotros y en nuestro
alrededor; entonces juntos
seremos responsables de
servirla.

Hasta ahora hemos recibido
los frutos del Trabajo y la

energia de quienes nos
antecedieron. Ahora la vida
del Trabajo depende de

con el abandono de todas las
tensiones fisicas, psiquicas y
emocionales, en un dejar hacer, el cuerpo se vuelve disponible,
de manera que la apertura a otra calidad de energia se hace
posible. El objetivo es mantener esta relacién que permita
tener una apertura a esa inteligencia superior.

Para acercarse a esta nueva calidad de energia, es necesario
atravesarunproceso: ver el estado de dependenciamental que
nos divide, que limita nuestro campo de consciencia. Es sélo
después de haber sufrido, después de reconocer la limitacién
cuando puede aparecer una profunda aceptacidn y apertura
y el ser interno se vuelve permeable a una accién de un orden
totalmente diferente. En la practica de las Danzas, nuestra

: ADAH - Cuarto Camino
SABADOS DE TRABAJO

A

nosotros. El Trabajo no vivird
sin nosotros. Debemos compartir laresponsabilidad. La fuerza
y calidad de la corriente que llamamos Trabajo dependera de
lo que pueda ser vivido y de lo que pueda ser recibido por
nosotros.

ADAH, La Asociacion para el Desarrollo Arménico del
Hombre, estd dedicada al estudio y prdactica del Cuarto
Camino. Con el fin de profundizar en las ensefianzas legadas
por G. I. Gurdjieff y J. G. Bennett organizamos grupos de
Trabajo semanales, fines de semana de Trabajo, seminarios
intensivos y conferencias.

info@cuartocamino.es // 666 545 462
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Encueniros atia
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- GURDJIEFF
El TRABAJO Y LAS
DAMNZAS
SAGRADAS

%

Cranziss Sagraces ¥
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MWioamienlos de Guidial!

Practicaes Sufis

Grupos de disclsion

Trabaje prachice

PROXIMAS FECHAS
DICIEMERE 13,ENERO 17, FEBRERO 14

www.cuartocaming. es
info@cuartocamino.es 666 54 54 62
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gQue es,
ESQ r'

Hace unos dias, en clase de yoga, una nifia me pregunté qué es la Conciencia. A propdsito de una estrofa que estabamos
aprendiendo a cantar, les contaba a los nifios el significado de las cualidades sat-cit-ananda, inherentes a lo que en sanscrito
se llama brahman (la Pura Conciencia, el Absoluto) puesto que aparecian en la letra de esa estrofa. Sat - les decia - significa
“aquello que es y que nunca puede dejar de ser, aquello que siempre existe”. Ananda es la felicidad infinita, una felicidad que
nunca cesa. Cit es la Conciencia Absoluta. Y entonces fue cuando surgid la duda ante esa extrafia palabra ;Conciencia?

En occidente la palabra conciencia tiene un significado estrechamente vinculado a la dicotomia entre lo bueno y lo malo. Si te
portas bien tu conciencia estard tranquila, mientras que si te portas mal sentira el peso de la culpa. La conciencia es en muchos
contextos, una especie de voz- sabiduria interna que nos
indica el camino a seguir, lo que * nos hara sentir bienylo que
nos hara sentir mal. El mensaje fundamental del advaita vedanta

Otra idea, actualmente (vedanta no-dualista) es, precisomen’re, muy asociada al concepto
de Conciencia, es la idea de ostrarnos la  identidad entre brohman “cambio de Conciencia”. Se

dice que estamos viviendo un . . momento de apertura y/o
cambio de la Conciencia, para v afman, la perfec’ro identidad entre la indicar, a mi entender, una

nueva comprensién del mundo Conciencia universal y la individual y del universo que parece
que ha de llevar al hombre . a dar un nuevo paso
evolutivo.

Sin embargo, en el contexto de la tradicién no-dualista del vedanta la Conciencia, o Conciencia Absoluta no puede sufrir
alteracidn alguna, no puede crecer ni decrecer, no puede expandirse ni abrirse... La Conciencia es justamente aquello que esta
mas alld de todo juicio, mas alld del bien y del mal por su cardcter transcendente y que a la vez tiene también la cualidad de
la inmanencia, ya que es aquello que no vemos pero por lo cual todo es visto y conocido. Brahman es la palabra que se utiliza
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para referirse a esta Conciencia a nivel universal mientras que la palabra atman
se se refiere a la Conciencia en el individuo. El mensaje fundamental del advaita
vedanta (vedanta no-dualista) es, precisamente, mostrarnos la identidad entre
brahman y atman, la perfecta identidad entre la Conciencia universal y la individual.
La Conciencia es, pues, algo que todo lo penetra, que a todo subyace y por eso es
comun en todo.

AUn asi, es posible que sigamos sin ver claramente en qué consiste esto de la
Conciencia. Vamos juntos a ello, a ver si sacamos algo en claro. Tal vez quieras tapar
larespuesta a cada pregunta, para respondértela td primero:

¢ ;Cudl es la luz que te permite conocer todo lo cognoscible?

¢ Laluz del sol, en el dia y la de la ldmpara por la noche

e ;Y através de qué luz ves el sol y la lampara?

¢ Através de los ojos

¢ ;Y cuando cierras lo ojos, qué luz de conocimiento hay entonces?
¢ Elintelecto

¢ (Y cudl es la luz para percibir el intelecto?

¢ Yo, soy ahi la luz

A esto el maestro respondid: “entonces, tu eres la luz suprema”. Esta breve
historia es una estrofa atribuida a unos de los pensadores mas importantes de la
tradicién India y al mayor exponente del vedanta no dualista, Shri Shankaracharya.
En cualquier caso, nos muestra dos puntos bien interesantes. Por un lado, aquello
que llamamos Conciencia, resulta ser la Conciencia por la cual vemos, tocamos,
olemos, oimos, sentimos. Es la Conciencia Pura porque sin verse alterada por nada,
hace posible tomar conciencia de cualquier cosa. Por otro lado, y esta es la gran
noticia que nos ofrece el advaita vedanta, se afirma que cada uno de nosotros es esa
Pura Conciencia, que aquel referente ultimo del cual decimos “Yo” es la Conciencia
gque me permite conocer y actuar. Y aqui es importante no confundir el “Yo” con la
persona limitada por la personalidad, pensamientos, caracteristicas fisicas, etc. El
“Yo” es precisamente la Conciencia Unica que es la misma en todos los seres y que
hace posible el “yo” perecedero y limitado con el que nos solemos identificar. Es
precisamente la confusién entre estos dos “Yoes” la que nos acarrea sufrimiento,
porque en cuanto la Conciencia (el “Yo” ilimitado e infinito) se expresa a través de
nosotros, nos confundimos y creemos que es el “yo” limitado (yo finito, yo -cuerpo,
yo - mente, etc.) el que hace, dice, conoce...

La Conciencia no es algo que percibamos con los sentidos, pero si que es aquella
energia que permite que percibamos y conozcamos a través de ellos. No soy “yo”
la que ve sino que es la Conciencia la que ve a través de “mis” ojos, si acaso puedo

Vivo decir que los ojos me pertenecen.
Por supuesto, a aquella nifia no le respondi algo tan complejo, pero si que los
invité a todos ~ ) ™
a hacerse la siguiente reflexién y ahora también tu estas [ Montse Simon

invitada/o: “;qué es lo que distingue a un ser vivo de un

cadaver?”

Miras una mosca, esta revoloteando torpemente, parece
que estd apunto de morir sobre lamesay ella sigue batiendo
las alas y emitiendo un zumbido, mientras da vueltas sobre
si misma. Ahora cae sobre sus alas, mueve algo las patas

y izas! Deja de moverse por completo, se queda tiesa, ya sobre todo, tuve la suerte de poder estudiar con
no hay ruido ni aleteo, el cuerpo ha quedado inerte...

Practico yoga desde 2004. En la actualidad doy
clases de yoga para adultos y nifios. También doy
clases de Sanscrito y seminarios de Filosofia India.
Licenciada en Filosofia. Postgrado en Historia de
las Religiones. He vivido varios afios en India donde
estudié sanscrito en la Banaras Hindu University y

buenos maestros de distintas tradiciones de sabiduria.

(qué es lo que pasd? ;qué es lo que cambid? ;estd eso que \_ J

llamamos Conciencia presente también
en ese cadaver o la Conciencia esta sélo
presente en los seres vivos? ;Qué es eso
que llamamos Conciencia?

Montse Simon

fﬁl_ﬂﬂﬂ Séanscrito,Yoga v Filosofia

Clases de YOGA
Lunes (mafiana) Martes (tarde)

Cursos de SANSCRITO
Seminarios de FILOSOFIA INDIA

Informacién ¥ reservas: biiiavoga@email.com 605 800 697

Sizuencs en FACEBOOK
wiw facebook.com/biliavoga
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Perdonar es morir y nacer
Vivir un presente continuo sin fantasmas

a pelicula de este mes es una pelicula holandesa de 1995: Antonia o Memorias
de Antonia. Su directora, Marleen Gorris, la describe como un cuento de hadas
feminista. Veinte afios después, la pelicula es un ejemplo de conciliacién. Me
encontré con ella causalmente en YouTube, y me conmovié. Es un canto de
resiliencia a la naturaleza femenina, y sobretodo, una visién liberadora y de
perddn de la relacién con el hombre.

Si, es hora de morir. Con esta frase Antonia anticipa una eleccidn. La de su
propia muerte. No deja de ser una decisién mds, que también transgrede la
norma. En eso ha consistido su vida de principio a fin. Es la cabeza de familia
de un matriarcado donde hija, nieta y biznieta han seguido su ejemplo
transgresor. A diferencia . de su madre, ella

muere en paz rodeada de Sy historia es la version familiar de un proyecto su familia, cogida de
la mano de su compafiero, ., \isign, donde cada uno puede vivir como Y Mirando a Sara,

su bisnieta. En cambio . dad ol " L su madre marchd
renegando de su marido, Quiere, dado que es fiel a su naturaleza, a muerto 30 aflos

antes, y reprochando a la comprobacion de sus deseos, Y a seQuir su hija que habia
regresadoala casa familiar Odelon‘l'e ConFO[‘me Q LO QUG‘ puede o) Quiere para su entierro. En

JUEGO DE PERCEPCIONES

/

SECCION

el ultimo suspiro le dijo que hacer llegaba tarde, como
su padre. .
Con evidentes guifios al realismo magico,

la pelicula discurre poco después de la Segunda Guerra Mundial, cuando prejuicios, y diferencias entre sexos
responden a una forma exacerbada de entender la vida. La iglesia, los ciudadanos, las costumbres, todos, desde el
silencio y la impunidad, son vigias para que siga abierta una enorme brecha de discriminacién y maltrato.

Sin embargo, algo empieza a cambiar cuando Antonia se queda, junto con su hija, en este anénimo pueblo
holandés donde nacié y que es también el de sus antepasados.

Las dos muijeres, - Antonia y su hija Daniella- se instalaron en la casa rosa y tenian tan poco que ver con el pueblo,
que los vecinos las aceptaron como aceptaban las malas cosechas, las malformaciones, y la evidente aunque
improbable omnipresencia de Dios.

En la fortaleza corpulenta de Antonia, en su manera de ser clara y recia, respira una mujer que se sabe con poder
para comunicarse sin perder un dpice de compasion. Es una mujer libre y es lo que propicia para si y para todos los
que empiezan a formar parte de su circulo familiar.

{QUE HAY DETRAS DEL PERDON?

Sus decisiones vitales contagian, transforman y reafirman. Su influencia responde al compromiso de
autodeterminacidon. Ese que nos permite encontrar un lugar y desarrollar la sensacién de pertenencia al mismo. Su
historia es la versién familiar de un proyecto con visién, donde cada uno puede vivir como quiere, dado que es fiel
i a su naturaleza, a la comprobacién de sus deseos, y a seguir adelante conforme a lo que puede o quiere hacer.

Junto a su hija, nieta y biznieta, se van sumando todos aquellos valientes que son capaces de transgredir lo
establecido. Rompen las barreras de separaciones culturales o cognitivas, como quien cultiva la tierra. Es la
aceptaciéon plena de los ritmos de la vida que nos mantiene en el presente. Entonces es imposible encontrar
culpables. Si no hay culpa, tampoco hay rencor y por lo tanto la repeticidn de lo que dijimos que jamds seriamos
es imposible. De eso se trata realmente, de dejar de representar la historia familiar de la manera que rechazamos
un dia. Algo que consigue Antonia.
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Cada personaje que se une a la historia de esta mujer, se vuelve

-3 y ainventar a si mismo, encontrandose en su propio sentido de vida,

' l . I ' l ' en el devenir de los dias, sin que el paso de las estaciones instaure en

las rutinas de nacimientos y muertes, las repeticiones propias de quien vive
de espaldas a lo mejor de si mismo.

Quien no perdona repite y hace de su pasado su presente. Va dictando un guién de agravios y sufrimiento a cada
situacién o persona que a su vez recita o replica lo ya vivido como si hubiera un apuntador escondido. Sin embargo,
casi nadie ve la conexidn. Si se viera no existirfa el rencor.

Antonia convierte los retos de agravios en una oportunidad para salir de lo que tiene que ser, de la expectativa
fallida con su familia de origen, avivando sus valores. No obstante esto no le ahorra las experiencias de dolor, o de las
contradicciones. He aqui lo que nutre su resiliencia hasta el dia que dice ya basta. Y cuando era basta era basta.

LA RESILIENCIA DE ESTAR PRESENTES

Los personajes de la pelicula son algo mas que una comparsa surrealista. El granjero viudo y con cinco hijos, que
no deja de ser un extranjero en el pueblo para los vecinos, se convierte en su leal compafiero hasta el dia en que
decide morirse. Una relaciéon que pudiendo
nacer de la necesidad o . lo convencional, se hace
sélida desde la amistad, Cada personaje que se une a la historia de despacio, hasta que la

pasion, el deseo, y el estq mujer, se vuelve a inventar a si mismo, amor la convierte en

un lazo indestructible. Z . . . Sin casarse con él son el
. encontrandose en su propio sentido de vida,
compromiso.

La duefia del bar, € el devenir de los dias, sin Que el paso comadronayenterradora.
El intelectual que nunca de las estaciones instaure en las rutinas de sale de su casa, que se

suicida. Lamujerqueama fqcimientos y muertes vivirse embarazada y que
se une al capelldn hasta R morir en su embarazo
ndmero 13. La profesora de la que se enamora su

hija Daniella; el novio y luego marido incondicional de su nieta, una superdotada que vive en su mundo; la pareja de
repudiados por su retraso metal; los hijos, de unos y otros.

Su casa se convierte en una gran comuna de acogida, donde temas como el sexo, la religién, ser madre soltera,
el lesbianismo, la anormalidad por mds o menor capacidad mental, y la muerte, son los teloneros de fondo en una
historia donde lo que importa es el amor a la vida. La mayor resiliencia para seguir adelante.

Antonia es una fiel exponente de dos cualidades femeninas: la intuicidn y la empatia. Desarrolladas con tal fuerza
que, sin masculinizarse, se sabe respetar y valorar. Y desde ahi la relacion con el hombre nace de las diferencias y se
nutre de la igualdad.

Graciela Large de /a Hoz &

E
Inteligencia Emocional -‘E;.

y Coaching

www.enrelaciones.com info@enrelaciones.com 60718 99 58
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Los grandes autores de todos los tiempos han dejado tras de si
numerosds obras que son un regalo para el lector actual, pues
contienen algunos de los secretos y verdades que hoy en dia nos
conciernen.

Unas perlas de sabiduria que aqui te presentamos, con el
fin de poner al alcance de todos, un completo universo de
conocimiento.

kN LA
%IBLIOTECA

Alan WATTS 4

De origen britanico, Alan Watts ha pasado
a la historia por ser uno de los principales
introductores de las filosofias orientales a
Occidente. Desde muy pequeriio le fascinaron
la cultura y el arte orientales, y a pesar de
la formacion cristiana recibida en su hogar,
muy pronto decidié convertirse al budismo
y practicarlo activamente, experimentando
varios tipos de meditacién.

Alacabarlaescuela,fuepasandopordiversos
trabajos, a la vez que iba profundizando
y estudiando obras de filosofia, historia,
psicologia, psiquiatria y sabiduria oriental.
Instalado en San Francisco en los afios 50,
donde era catedratico, comenzé a difundir su
mensaje a través de la radio y mas tarde, de
la television.

En los 60, viaj6 por todo el mundo
impartiendo conferencias y seminarios en
universidades y otros centros. Existen mas
de 400 grabaciones suyas para la radio, y
durante los afios 70 fue un escritor habitual
en varias revistas y publicaciones. Entre sus
obras, tanto las que él mismo escribié, como -
las que se publicaron después de su muerte,
destacamos aqui las siguientes:
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o Profesones de Yoga en tres afes, segin ol Incoal, Prograsu Europes, con
astgnaturas y profesores:

: Angel M.Robles ., Profesor d2 Yoga  HIDUISMO:  Enrique Gallud  Jardiel.
con mas de 30 afos de experiencia en la Doctor en filologia e inddlogo.
emsefianza, Miembro fundador de la NUTRICKON: Amalia Amago  Arvas.
AP Licenciada en Medicina tradicional china
AMATOMIA:  M_José  Montes Reina, yespecialista en alimentacion y salud.
Ostedpata,  polarista,  percutor MEDITACKON: Cecilia Parde Calleja.
estructural reflexologia  podal  entre Practicante de yoga desde 1984 con mas
otros. de 0 aics dedicados a la ensefianza del
PSICOLOGIA: M. José de Castro, Psicdloga youa vy la meditacon. En 2011 funda
chinica y sexdloga. Profesora de yoga con  Espacio Kafvalya donde imparte sus clases
s de 20 afios de experiencia. de yoga y meditacion,
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MASAJE CORPORAL TRANSPERSONAL
Quiromasaje, Reflexologia Podal y Técnica Metamdrfica
Numerologia y Astrologia

Mejora tu vida liberando bloqueas fisicos,
mentales, emocionales y energeticos

Sylvie Larrieu Tel: 699 26 09 98
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Tu primera revista Multimedia
iDescubre videos, fotes,
imdgenes, audios...!

VerdeMente
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ALGUNAS DE SUS OBRAS MAS IMPORTANTES SON:

Alan Watts La sabiduria de la inseguridad
Ed. Kairds
~SABIDURIA
[NSEGURIDAD Un libro fundamental en esta época de incertidumbre y crisis, pues trata, a través de un estilo
Sevitin grea s e dr i ludico y sencillo, la inversidn radical que debemos realizar sobre el pensamiento ordinario, a

la hora de buscar la seguridad. Gracias a varios ejemplos y escritos, descubriremos una gran
paradoja: la seguridad surge cuando uno asume su mas radical inseguridad.

El camino del tao AFLAN WATTS
Ed. Kairds .

El camino
Inspirado en los escritos y ensefianzas de otros autores, este dﬂf Ihﬂ

libro constituye el texto occidental basico sobre el TaoiSmMO, | i il b Al g oy Py
ademds de ser quizas la obra culminante de la carrera de Allan
Watts, recogiendo toda su vida y su trabajo.

Incluye explicaciones de qué es el Tao (el fluir de la naturaleza), wu wei (la no-accién) y te (el
poder que emana de ello). Fue completado por una de sus mas intimos colaboradores, pues la
muerte no le permitié terminarlo.

Salir de la trampa

Ed. Kairds.

Pertenece a la serie de libros péstumos, enlos que el propio hijo
de Watts se encargd de recopilar las ensefianzas fundamentales
de las conferencias y charlas impartidas por su padre en los
ultimos afios.

En este caso, el libro nos muestra las ideas que limitan nuestros horizontes y nos mantienen
perpetuamente aferrados al ego. Salir de la trampa consiste por tanto en liberarse de dichas
falsas ideas y descubrir la divinidad de la vida cotidiana.

La vida como juego

Ed. Kairds. X

Esta obra, también pdstuma, ofrece una nueva perspectiva J-\];]_” "1.",, atls
para los temas perennes de la vida, la muerte, la existencia, la
meditacién, la eternidad, etc. El libro mantiene el frescor, la
vivacidad y el poder de provocacién que caracterizaban a Allan
Watts, y que su hijo ha salido reproducir fielmente de sus charlas
orales.

Otras obras:

El gran mandala-Ensayos sobre la materialidad. Ed. Kairds.
OM. La silaba sagrada. Ed. Kairds.

Qué es el Tao. Ed. Kairds.

Esto es eso. Ed. Kairds.

Todas estas obras las puedes encontrar en la Libreria Nueva Conciencia de Ecocentro
C/ Esquilache 2, 28003, Madrid

Area de Comunicacién Ecocentro

eco@ecocentro.es

www.ecocentro.es
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seminarins ele. Salas amplias, do

thiversies L

Realiza tu proyecto de Turismo rural, eco-granja, = X
huerta ecoldgica, olivar, vida autosostenible.Aqui te 313 3EE4
esperan 10 hectareas de terreno, totalmente vallado,
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que lleva agua todo el afio y todo esto cerca del Parque Natural
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01 539 9% 6 61723 6] 5. contamos con la sana energia solar. Mas informacién:
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CONFERENCIAS Y TALLERES

Para estar al dia de las Conferencias y Talleres que se realicen en Madrid a lo largo del mes, podras
informarte descargando nuestra App “VerdeMente Contenido Vivo” en:

n‘lbﬂllrllLﬂ‘E e el
D App tore

Entra en App VerdeMente Contenido Vivo” y podras acceder a la informacion de dos maneras muy
sencillas:

d Pulsa “Agenda” y se activara un calendario en el que veras todas las actividades

del mes. Si pulsas sobre una de las conferencias podras agregar este evento a tu
calendario y personalizar un recordatorio.

a Lee este cddigo con nuestra aplicacién que ponemos a continuacién y tendras
descargada en tu mévil de todas las conferencias del mes.

MEDIUM VIDENCIA TAROT

Consulta una hora 35€
y media hora y 20€

Zona centro

Pilar 691 015 567

Terapeuta
Energehcu y Tarotista

Noslg m
mm:::ﬂ il wida?
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Consultas l':ursps de Tarol
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el Aurg ' f.i'. 1.|’i'.|'1 (s
@ Bach
Técnlcr:ﬁ astalticas \ LT Ty
Tratamiento pata Animoles 3 ;’

Precios Anficrisis - Juntos Podemos %
AZARIA - 637 44 43 61 m PR _ﬁ Rt R
RENEE PINEIRO 932 44.03. ﬂﬁ*‘"

VerdeMente YoM ticor 806.401.300 *

La Guia l.]l biva Consulta de Zgl_?:Ic;;E\r}IXIadrld Centro
Salud Cuerpo Mente - Alternativas de Vida | Tel.: (91) 532 1072 / 649 790 883

Tu primera revista Multimedia TAROT de los ALQUIMISTAS
jDescubre videos, fotos,
imdgenes, audios...l

Centenide Vive

Te esperamos en BioCultura
en el Stano 574

Consultas Particulares
Clarso; Tasor Adivinatoric, Evolutive, Meditativo
hmaumalli'.eiutn:d:shmdul
Masafe Metamérfico

Fosernary TI. 651 328 193
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Zen, naturaleza y vida interior

| @

Me preguntais por qué estoy aqui, en la montana azul.
Mo contesto, sonrio simplemente, en paz el corazon.
Caen las flores, corre el agua, todo se va sin dejar huella.
Es éste mi universo, diferente del mundo de los hombres.

Li Po, poeta ching dal sigla VIl

Fotografia de Dokushd Villalba

VIDEO
Dokushd Villalba, (Uirera, 1956) es maestro budista zen.
Fundador de la Comunidad Budista Soto fen espafiola v
Abad del Monasterio Zen Luz Serena. Escritor, traduct
conferenciante. Entre sus aficiones dastacan la fotografia )
la poesia. Vivoe

Contenido




Desde 1993
Vida saludable y sostenible

Alimentacion Ecoldgica
Multi-Tienda Natural
Restaurantes Bio-Vegetarianos

- Hoteles Rurales
ECOU Ecosofia: Formacién y Cultura

Nueva tienda por internet

Renovamos nuestra tienda virtual. Mas camoda, mas facil.
Seguimos ampliando la seleccidn de productos de alimentacidn,
herbolario y cosmética.

Promocién lanzamiento: -5% en todas tus compras.

Club Ecocentro

Empresas y profesionales ofrecen sus productos y servicios con
descuentos para nuestros clientes con Tarjeta Descuento.

Eco Descibrelos en nuestra web,

En noviembre

Cabafia 2 personas: 39e. / Cabafa 3-4 personas: 69e,
Consulta condiciones en nuestra pagina web

Promocion

Turismo Rural

Finca-Hotel para grupos residenciales  préxIMAS ACTIVIDADES | Noviembre
% Comarca de La Vera, a solo 2 horas de Madrid = 07: Dos clases de amor. Cosmologia Martinus.

W Cabafias muy confortables con maravillosas 07: Vivir el cuerpo de la realidad. Vicente Gallego.
vistas. Instalaciones reformadas y con 07: Retiro de yoga y naturaleza. Padmasana Center,
energias renovables. 14: Relajacion, meditacidn y sanacién, Ecocentro.

14: Tratamiento médico Integrativo. Ser Integral

W Amplia difusion gratuita de tus seminarios.
14: Senderismo en Gredos. Monitores Ecocentro

Si contratas antes del 30 de noviembre: 17: Vacaciones Edad de Oro. Monitores Ecocentro
-10% en temporada baja 21: Encuentro con la meditacién. Con Pilar G. Osda
-15% en temporada alta 28: Retiro Zen, Pedro San José
+Info en www.ecocentro.es y en redes sociales K ecocentro

C/ Esquilache 2-12 (esq. Av Pablo Iglesias £) 28003, Madrid ;
Metro: Cuatro Camines, Rios Rosas y Canal S oy
915-535-502 690-334-737( eco@ecocentro.es Youl T3 ecocentro Tv



