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Zen, naturaleza y vida interior

G

El dolor oxidado ha pintado tu cuerpo

con tintes que te enncblecen y

el tiempo ha labrado complejas sinuosidades
en el hermetico laberinto de tu corazon

que todo lo transmuta en belleza.

Texto y fotografia de Dokushé Villalba

Dokushd Vilalba, (Utrera, 1956) es maesiro budista zen. VIDEO
Fundador da la Comunidad Budista Soto Zen espanola v
Abad del Monasterio Zen Luz Serena. Escritor, traductor,

conferenciante. Entre sus aficiones destacan la fotografia v Contenido
la poesia.

Vivo
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EDITORIAL

Siempre al ponerme a escribir la editorial de cada mes, uno toma irremediablemente en conciencia la
cuestion del tiempo, y el paso de el.

En realidad el tiempo nunca pasa, siempre esta ahi, con aplomo, con perseverancia, sin inmutarse;
somos nosotros los que cambiamos nuestros objetivos, en definitiva variamos al menos capas y aspectos
superficiales de nuestra personalidad.

El tiempo es de esos elementos que estan sometidos al contenido de nuestras percepciones y oponerse
a ello es fruto de todo tipo de dificultades.

Cualquier tipo de rechazo genera un problema pues es la consecuencia del fracaso por estar mejor.

Amar lo que es, amar lo que somos y amar a los que son es el trabajo que Joan Garriga viene haciendo
durante afos y anos .

Es, por tanto, una inmensa alegria poder contar con sus palabras y que en este numero de la revista te
entregamos a través de una entrevista, [lena de hermosas reflexiones y sus profundas indicaciones, todas
ellas van en el sentido de llegar a tener una vida mas plena, mas expansiva, y por tanto mas feliz.

El trabajo de la terapia esta unido con la aproximacién a la verdad y se relaciona con el fluir de la
vida...la resistencia, la hostilidad, la objecién son obstaculos para una vida plena.

Espero que sus palabras que tanto celebramos en este numero de la revista te sean acogidas y fructifiquen
dentro de ti.

Siempre confiamos que todos los articulos de la revista con nuestros numerosos colaboradores, cada
uno mostrandote diversos aspectos del desarrollo personal y alternativas diferentes, te sean provechosos
y te animen a explorar nuevos espacios llenos de luz y expansion.

Te deseamos lo mejor para este mes.

Antonio Gallego Garcia




2 O anos
VerdeiVlente

VERDEMENTE S.L.
Direccion:
Antonio Gallego Garcia
Redaccion:

Mario Martinez Bidart
Disefno y Maquetacion:
Iiiigo Abrego Lopez
Ma Mar Gallego Garcia

Tel : 91 528 44 32 / 617 236 105

www.verdemente.com
verdemente@verdemente.com
redaccion@verdemente.com
Siguenos en Facebook
“Revista Verdemente”

Redaccion C/Cabeza, 15, 2° D (28012) Madrid
Administracién C/Mayor, 6, 3% planta of. 8
Edita VerdeMente S.L.

Imprime Rivadeneyra S.A.

ISSN 2255-5323

VERDEMENTE NO SE HACE
RESPONSABLE DE LAS OPINIONES
VERTIDAS POR SUS COLABORADORES
DEPOSITO LEGAL: M- 27254-1994

© El contenido de esta publicacion
esta protegido, s6lo puede ser
reproducido con permiso del editor.
Ejemplar gratuito.

Vendedora de flores
(Hanoi) Vietnam
Autor: Truong Cong Hiep

La Guia Alternativa
de Madrid

www.verdemente.com

.
'}

+ :
umario

Naturalezay Zen
Dokushé Villalba 2

Entrevista a Joan Garriga
Mario Martinez Bidart 8

La Cocina Macrobiética
para Prevenir y Curar
Noelia Alvarez 14

Entrevista Khenpo

Paloma Granados 16

Seccién Tradicién y Evolucién
Redefinir el maltrato... 6
“Coémo dejar de ser una Victima”
Pablo Veloso 18

Tratar la Infertilidad en el Siglo XXI
Florence Cohen y Esther Santiago 20

Tratamiento Hindu Ayurveda
Aplicacién y Resultados
del Masaje Abhyangam
Encarnacién Vazquez 22

Seccién Coach Nutricional
Hormonas y Alimentacion
Angela Tello 24

Seccion Alimentacion
Natural y Energética

Los Adolescentes, su Peso, su
Alimentacion

Montse Bradford 26

Seccidén Reflexiones para el Despertar
Herramientas para Aprender a Amar
Si me Amas no me Salves

Daniel Gabarré 30

Visién de la Medicina China
Shu-Yuan Chen 32

El Verdadero Vipassana
Ramiro Calle 34

Reiki Veterinario
Maria Chocano 36

en Terapias de Balneario
La Senda de los Caracoles 40

Retiros de Oscuridad y Gestalt:
Creando Puentes
Lennart Aastrun 42

Danza Kundalini

Cuando la Danza nos recuerda
la Esencia La Danza Holistica
Lalita Devi 44

La Magia del Superdobe
Marina Medialdea 46

Seccion Viajes Sagrados
Nepal, La Tierra de los Misticos
Rafa Navarro 48

Seccién Osteopatia

{Tienes Jaquecas, Migranas,
Mareos, Actifenos o Vértigos?
Fernando Queipo 52
Tradicidén Original

666: El Nimero de la Codicia
Sebastian Vazquez 54

Seccion Yoga y vedanta
Ser el Cambio que Queremos Ver
Montse Simén 56

Tras el Rastro de Mama
Jacinto Hermoso 58

Los Conflictos entre nuestro
Consciente e Inconsciente
“La Vision Sistémica HS©”
Angel de Lope 60

Sanando desde la Mente
Hipnoterapia curativa
Esperanza Delfin 62

Seccion Ecocentro.
La biblioteca de Consuelo Martin 64

verdemente(@verdemente.com



—ntrevista Joan Garriga

Psicdlogo humanista y terapeuta Gestalt

\/IDEO

Contenido
Vivo

A finales de los anos noventa, un grupo de terapeutas de Barcelona decidio
invitar a Espana a Bert Hellinger, publicamente reconocido como el padre de
las constelaciones familiares. A partir de ese momento comenzaba una nueva
forma de trabajar en las terapias de familia, con un método que no todos los
terapeutas comparten o comprenden. En ese comienzo de camino se plantaba
también Joan Garriga quien, desde entonces, en sus talleres, cursos y escritos
ha remarcado una y otra vez que las constelaciones pueden desbloquear
conflictos existenciales y familiares como ninguna otra terapia.



Joan Garriga Bacardi (LLeida, 1957) empezd en el
mundo de las terapias como terapeuta y psicdlogo de
orientaciéon humanista. Su formacién incluye el paso por las
teorfas de Carl Rogers, el psicodrama, la bioenergética de
Alexander Lowen, el andlisis transaccional. “Es decir, todo
un conglomerado de herramientas o métodos que estaban
en este cajon de sastre llamado el Movimiento del potencial
humano o la terapia humanista”, comenta Garriga. De todo
ello, se sintié mas seducido por la Gestalt, terapia en la que
se especializ6, creando enseguida el Institut Gestalt de
Barcelona, y donde lleva muchos afios junto a su equipo
ensefiando y formando gestaltistas.

Mientras bebe su primer té negro en una cafeteria
madrilefia, sigue recordando aquellos comienzos: “Luego
nos interesé la PNL (Programacién Neuro Lingistica), que
en cierto modo es como un desarrollo de lo principal de la
Gestalt, de Virginia Satir. Ella también ha fecundado el trabajo
de Constelaciones Familiares (CF) como si fuera la abuela de
esta terapia. También Milton Erickson, que era un hipno-
terapeuta y terapeuta magistral. Siempre hemos sido muy
abiertos, muy eclécticos”.

Mario Martinez: Y asi llegasteis a las constelaciones
familiares.

Joan Garriga: Si. Tal vez por azar, el trabajo de las
constelaciones familiares llegé a través nuestro a Espafia en
el afio ‘98, cuando me llegaron las primeras informaciones
de los textos que se estaban traduciendo del alemdn
al espafiol, de Bert Hellinger. Los lef y me conmovieron
profundamente, y esto fue el motivo para invitarlo a que
viniera a Barcelona en mayo del ‘99. Esa fue como la mecha
que se prendi6 del trabajo de CF en Espafa, y de hecho fue
el primer taller que se dio en un pais hispano parlante.

M.M.: Con tantas terapias en el cuerpo, ;qué se considera
usted?

J.G.: ;Qué soy? Pues a veces no se qué contestar. Soy
uno que ayuda, un terapeuta, y principalmente doy talleres
llamados “de constelaciones”. Pero ala hora de trabajar con
las personas uno hace todo lo que sabe. Aunque si que digo
que el trabajo sistémico, de ver las dindmicas familiares,
las implicaciones, las lealtades, es tan apasionante, tal
liberador, tan evolutivo, tan eficaz, que dan muchas ganas
de hacerlo. No digo que una CF sea suficiente, para nada.
Para la mayoria de las cosas es un ingrediente mas dentro
de un proceso de trabajo de una persona. Pero en poco
tiempo se acerca muy claramente a nucleos significativos
delo que mueve el guién existencial de una persona. Lo que
mueve el vinculo con los padres, con los hechos que han
pasado en el sistema... Siempre tocas algo muy importante
en una constelacion.

M.M.: La psicoterapia sistémica trabaja con esos mismos
elementos. ;Qué aportan de novedoso las constelaciones?

J.G.: Elmétodo. La terapia sistémica se ha desarrollado en
muiltiples direcciones. Su hipdtesis principal es que no basta
con lo que hay adentro, con lo introspectivo, y ni siquiera
basta conlo que me pasaamicuando me estoyrelacionando
con el otro. Sino que formamos parte de un sistema mayor
que cuando yo me estoy relacionando contigo hay un
mundo interno, un mundo relacional, pero hay una historia
de vinculos con mis padres, con otras personas, que tienen
que ver con lo que pasa entre nosotros.

M.M.: Y ahi entran las constelaciones familiares...

J.G.: Si, porque cuando yo me estoy relacionando
con mi madre, es importante lo que pasa entre ella y mi
padre, o entre ella y sus padres. Virginia Satir fue de las
primeras que empezd a trabajar con terapia familiar y
desde la perspectiva sistémica. Luego hubo muchos otros
autores, pero las ideas que sostienen el edificio de las
constelaciones, son los dérdenes del amor, de la jerarquia
como sistemas humanos, de que cada cual esté en el lugar
que le corresponde, de que hay estructuras en los sistemas
familiares. Y de laimportancia de incluir a los excluidos para
gue no hayan miembros fantasmas o miembros que tengan
que rellenar a los excluidos. Y la idea incluso del equilibrio
en el intercambio entre el dar y el tomar, son ideas que
algunos autores sistémicos ya las habfan desarrollado. El
mismo Salvador Minuchin llamaba a su terapia “terapia
estructural” que es una terapia del orden, de que cada
quien esté en el lugar que le corresponde.

M.M.: ;Y cudl es el aporte de Hellinger?

J.G.: Todas estas son ideas que Hellinger ha divulgado
de una forma muy poética, muy conmovedora, muy
espiritual, muy honda, que llegan a todo el mundo, y por
eso el valor que tiene su trabajo. Pero lo especifico de las
CF es el método. Y este método también viene de Satir que
cred una técnica llamada “Escultura familiar”. Luego otros
autores hablaron no sdlo de esculturas -que son fijas-,
sino de “coreografias familiares” que son la forma como
se comunican las familias. De todo esto se empezaron a
hacer configuraciones familiares, y Hellinger le dio el toque
propio con esta poesia y con esta teorfa, sensibilidad y
lenguaje espiritual y del alma que tiene tanta potencia.

M.M.: ;En qué consiste el método del que habla?

J.G.: El método es lo que nadie se habia atrevido a decir
hasta ese momento, y que sucede en constelaciones: que
los representantes son capaces de vivir las vivencias de los
representados. Esto es lo mas revolucionario.

LAS PROFUNDIDADES DE LA FAMILIA

M.M.: Ese aspecto casi fenomenolégico llama la atencidn,
Zpero puede también alejar a los mds escépticos?

J.G.: Mi opinién es que el método en si mismo es
facilmente criticable porque en este momento adolece de
una explicacién que satisfaga a la mente racional. Pero hay
tanta gente abierta a comprensiones nuevas... Y lo que
cuenta es si es Gtil o no lo es. Y hay mucha gente que se ha
beneficiado de la utilidad de ver las dindmicas de su familia;
de poder, por ejemplo, despedir lealtades desdichadas,
poder integrar movimientos de vida, etc. Por eso yo creo
que la gente respeta el trabajo de las constelaciones. Dicho
esto, también hay que decir que a veces el trabajo estd en
manos de personas que abusan de un cierto sectarismo,
de un cierto esoterismo inexplicable, de una cierta toma
de poder, sin haber trabajado el lugar en el cual uno debe
ponerse como terapeuta. Y esto en ocasiones tiende a
desprestigiar el trabajo. O inclusive la idea extrafia de que
la constelacidn hace el trabajo sin que la persona tenga que
hacer nada. En mi experiencia esto no funciona asi, nada
nos exime de tomar responsabilidades sobre nuestra vida.
Y nuestra constelacién es una forma de pensar, de sentir,
y de poner en movimiento nuestros asuntos, pero luego




los debemos tomar en nuestras manos. A veces existe
un espiritu muy infantil, que busca maestros pseudo-
iluminados para que hagan una magia y sus males sean
resueltos, lo cual me parece una estupidez.

M.M.: Lo que no se puede cuestionar entonces, es la
herramienta...

J.G.: Es que por otro lado hay una apertura, una
comprensién mayor, un mundo de informacién que como
herramienta hacen que sea privilegiada. No hay ninguna
otra que con tan poco tiempo te permita una visién tan
nitida de las profundidades de tus vinculos.

M.M.: ;:Qué buscan las personas en las constelaciones?

M.M.: Hechos inconclusos...

J.G.: Eso es. Hechos inconclusos. Pasé esto con el padre
y ahi nos quedamos pegados; murié un hermano y mds
tarde tomamos la decisién de no vivir plenamente, por una
especie de solidaridad con él... Siempre se trata de hechos,
hechos, hechos... Que no han quedado integrados, lo que
significa “amados”, reconocidos.

M.M.: El punto es que muchos de estos hechos han
ocurrido en épocas donde la persona ni estaba presente, ni
llegd a conocer a los actores de ese hecho.

J.G.: Si. Hay asuntos de nuestra infancia, cosas que nos
faltaron o nos sobraron, o heridas infantiles que hay que
enfrentar también... Y

J.G.:Buscanresolverun
problema, aclarar algo. A
veces son asuntos muy
hondos y complejos. Los

luego estan los asuntos
sistémicos, porque
cuando venimos a la

grandes temas de la vida:

los padres, los hijos, la pareja, la sexualidad, la muerte, las
pérdidas, el éxito, el fracaso, la enfermedad, la soledad...
Los temas de la existencia.

M.M.: ;Puede contarnos alguno de estos casos?

J.G.: Por ejemplo, recuerdo a una mujer que perdid a
su criatura en el quinto mes de embarazo. Eso le lleva a
una distancia con el marido y no saben como manejar este
duelo. La CF ayuda a percibir cudles son los movimientos
de unidn, de desunidn, del lugar que le dan a la criatura, de
cdmole agradecen el tiempo que estuvo presente, de cémo
la despiden, de cdmo la sueltan, la entregan, de cémo se
mantienen juntos y con fuerza... Otro ejemplo. Un hombre
que tiene unas tierras como herencia del padre, pero no se
atreve a gestionar, ni a hacerse cargo de ellas. Incluso tiene
una fobia a ir a la zona donde estan estas tierras. ;Qué hay
en el trasfondo? Que en toda su vida, por causas sistémicas,
tuvo una relacién muy dificil con el padre de manera tal que
le resulta muy complicado tomar de él este legado. Una CF
alli aclara cudl es la historia, qué es lo que pasé en la familia,
cémo se explica esta relacidn entre el padre y el hijo, y
cémo el hijo puede hacer un movimiento de rendicién o de
amor hacia el padre e interiorizarlo, incorporarlo.

M.M.: ;Cudl seria el punto neuradlgico de las CF?

J.G.: En el trasfondo de la mayoria de los problemas,
tengan la gravedad que tengan, siempre se trata de algo
que ha sucedido y que no ha sido integrado. Siempre. En
casos de psicosis, de esquizofrenia, traumas sistémicos,
guerras, violaciones, abusos sexuales, homicidios, estan
en el trasfondo. Un ejemplo: una persona que nos dice
“cuando yo naci mi madre me dejé con mis abuelos”. Luego
descubrimos que la madre también fue dejada con los
abuelos. Esto es un trauma para la criatura, y la persona no
ha podido hacer el proceso de poder integrarlo, de poder
asumirlo, de poder hacerle espacio en el cuerpo y hacerse
fuerte también con estas heridas.

Entonces, el punto neurdlgico en CF, y también en
una terapia, siempre es que se trata de algo de nuestra
experiencia que no asumimos, una culpa que no queremos
ver, una pena que nNo queremos mirar, un enojo que no
queremos asumir... Pero sobre todo son hechos de nuestra
vida que no han quedado integrados.

vida nuestros padres ya
tienen mucha historia, y
los padres de nuestros padres... Y ahihay un universo lleno
de asuntos y de hechos, muchos muy buenos y que hicieron
prosperar la vida hacia delante. Y otros que hicieron causar
dolor o vergiienzas o culpas.

M.M.: ;Y qué ocurre en esos casos?

J.G.:Y ahi la terapia sistémica o transgeneracional trabaja
con laidea de que la persona escucha el eco y la resonancia
de generaciones, no de lo que ha vivido en su vida. Es que
lo vivido por los abuelos estd en el cuerpo de los padres, y
lo vivido por los padres esta en el cuerpo de los hijos. Se
trata de un universo, un campo o un “alma” como la llama
Hellinger, que no es un campo de voluntad, ni racional, es
un campo atmosférico, es un campo energético. Todo deja
su huella y todo estd presente en todo momento.

M.M.: ;Por ejemplo?

J.G.: Claro, traumas que han vivido los padres hacen que
no estén disponibles plenamente para el hijo. O el hijo,
percibiendo que el padre tiene el trauma de que fusilaron
a su padre en la guerra Civil y que por eso no puede darse
mucho, pasa a ocuparse del padre como si fuera “su
padre”. Con lo cual esto es un trastorno.

La hipdtesis de trabajo en CF es de que somos muchos,
y que estamos en resonancia muchos con otros muchos,
y que participamos de toda esta red y de los hechos
favorables y dificiles de esta red. Y algunos nos alcanzan
y de otros ya nos hemos liberado. Y los sistemas se hacen
fuertes a través de la integracién de hechos que fueron
dificiles. No se pide que en un sistema no haya dificultades.
Hay muertes, pérdidas, enfermedades, accidentes,
devastaciones, adversidad. Pero cuando esta adversidad
o devastacion puede ser integrada, puede ser amada, un
sistema se hace fuerte.

M.M.: Pero muchas veces ocurre lo contrario...

J.G.: Asi es. Un ejemplo: “Es que perdi a mi madre cuando
tenia tres afios y entonces me convierto en una desgraciada
toda mi vida”. O lo contrario: “Perdi a mi madre cuando
tenia tres afios, y por buen amor a mi madre luego genero
fuerza para vivir una vida valiosa y de la que mi madre estaria
orgullosa”.



M.M.: ;:Como es ese proceso de integracion?

J.G.: El primer paso es abrir los ojos y mirar claramente
algo. Y comprender la dindmica que comporta ese algo
que no fue mirado. Y el

atencidn y energia. Si podriamos decir de nuestra época 'y
nuestros padres que no nos hacia ni caso, y que a lo mejor
sufrimos un “déficit de atencién”, y esto lo compensamos

a veces con nuestros

segundo paso es abrir el
cuerpo emocional hasta
quesellegaaldolor.Antes
del dolor es posible que
vengan enojos, culpas,

hijos, pero no deja
de ser una lealtad al
revés. “Yo te soy leal
a ti tomdndote como
referencia de la poca

vergiienzas. Pero en el
trasfondo siempre esta
el dolor, y cuando se lo toca, ahi generalmente ya viene
un poco del amor y algo puede ser amado, reconciliado.
Una CF hace una parte del trabajo, o a veces hace mucho
del trabajo pero de una forma muy condensada, muy
metafdrica, y genera en la persona movimientos en esta
direccién. Pero en muchos casos esto no es suficiente.

REPETIR O NO REPETIR LA CULTURA FAMILIAR

M.M.: Patrones familiares, lealtad ciega, culpas. ;:Cémo
salir de alli?

J.G.: Si lo traducimos al lenguaje gestaltico, hablamos de
“introyectos”, es decir, algo que no hemos masticado, y
que hemos incorporado como si fuera una voz propia que
nos exige. Si incumplimos un introyecto experimentamos
malestar y, con suerte, liberacién. Si esto lo traducimos
al lenguaje de las CF, hay lealtades familiares, lealtad a la
manera de hacer, de pensar. Uno mantiene las lealtades a
la manera de hacer del sistema; pero crecer, evolucionar,
desarrollarse significa también crear formas propias. No
sélo rendir culto a las formas del pasado, sino estar atraido
por el futuro. Y es en el futuro cuando creamos formas
nuevas; la creatividad esta mirando al futuro, no mirando
al pasado. Esto que es muy facil de explicar en términos
internos, es muy complejo. Porque uno quiere ser leal y
fiel a esta cosa invisible del cdmo se hacen las cosas en
mi familia, y al mismo tiempo se siente atraido por cosas
nuevas. Por ejemplo: si td vienes de una familia donde
entre tus padres y tus abuelos las parejas eran un campo
de batalla, serad un reto para ti tener una relacién de pareja
cooperativa. A veces inconscientemente trataras de atraer
un campo de batalla,

atencién que me diste y
ahora estoy tratando de
compensarla”. Pero esto es un poco paraddjico, porque a
veces nuestros hijos tienen que sufrir el déficit que tuvimos
connuestros padres. Siyo hubiera deseado mucha atencidn
de mis padres y no la tuve, ahora se la doy a mi hijo. Pero
a lo mejor mi hijo no necesita tanta, ni la desea tanto y
piensa “;qué pesado es mi padre!”. Lo veo mucho en las CF,
padres que estan completamente volcados en sus hijos y
a lo mejor lo que necesitan los hijos para estar bien es que
los padres estén mds volcados en si mismos...

LOS ORDENES DEL AMOR

M.M.: ;A qué se refiere Hellinger con los drdenes del
amor?

J.G.: Es una obviedad para la gente que el amor no
garantiza el bienestar. Cudntos padres aman a sus hijos
pero luego sus hijos toman coca, por decir algo. O pasan
de los estudios, o tienen comportamientos que hieren
a los padres. Cudntas parejas se quieren pero no logran
estar bien. Lo que dice Hellinger es que para que el amor
fermente o crezca en bienestar, en realizacién, necesita un
orden. El utiliza la metéfora de que el amor es el agua y el
orden es el cauce: el agua sin cauce, se pierde.

M.M.: ;Y cudles son estos drdenes?

J.G.: Es muy sencillo. El primero es un principio de
inclusidn, de pertenencia. En un sentido existencial serfa
que “todo lo que es tiene derecho a ser”. Y nuestra mente
personal, aunque pretenda negarlo, no lo consigue. Porque
la realidad es imperativa frente a la mente personal, es
soberana. Uno puede negar una muerte, pero la muerte
estd ahi, ocurrid. También se aplica al alma familiar,

porque ‘“todos los que

porque asi te sientes mds
leal y mas perteneciente
a tu familia y a la manera
de tu familia. Pero si vas
avanzando hacia una

pertenecen tienen el
derecho a tener un lugar,
a ser reconocidos, a ser
dignificados”. Porque el
almano tiene un principio

relacién de pareja mds

feliz, mas armoniosa, mds respetuosa, por un lado sentirds
que esto es una bendicidn, pero por otro a veces sentirds la
mordida de la culpa. La culpa de que tu estds teniendo algo
mejor que lo que tuvieron tus padres. Estds yendo mds
alld de lo que fue posible para ellos. Estds dejando atras
algunas lealtades, pero esto es lo que corresponde.

M.M.: En la educacidn de los hijos se puede ver claramente,
cuando no queremos repetir con ellos viejos patrones de
educacion familiar que a nosotros nos hicieron dano...

J.G.:Si, pero yo no estoy tan seguro de que eso no seauna
lealtad oculta. Porque, es cierto, hoy en dia lo que observo
en el trabajo de CF es que los hijos reciben demasiada

juzgador que diga “este
merece, este no merece”. El alma es amorosa e inclusiva en
si misma. Quien pretende excluir es la mente personal, y lo
que rechazamos nos complica la vida”. Se trata del proceso
heroico de incluir, de hacer espacio, de inclinarnos ante
toda larealidad: Si me tocd vivir un abuso, ;qué voy a hacer
con ello? Lo chungo es que sobre un abuso hay personas
que edifican toda una vida desgraciada. Y digo: “¢Encima
de que tuve un abuso, luego tengo que rendirle culto al
abuso con una vida de victima y una vida desdichada?” (No
es demasiado regalo para este abuso? ;No puedo sentir
compasién por el nifio que fue abusado y por el abusador,
que debe vivir su culpay su pena? Hacer otros movimientos
emocionales... Todo eso seria el orden del amor, de incluir,




de integrar el hecho y los protagonistas que ya estdn
incluidos en el alma. Debemos entender que lo excluido
por lamente no desaparece, porque siempre se impone
la ley del alma.

M.M.: Explicarlo parece muy sencillo...

J.G.: ;Por supuesto! Y aqui llegamos al otro orden
del amor: las personas estan mejor cuando claramente
estdn en el lugar que les corresponde. Los hijos
estan mejor cuando son hijos, cuando no tienen que
sacrificarse por los padres, ni elevarse por encima de
los padres. Pero esto a veces se revierte. Te cuento
otro caso, por ejemplo: la madre que no se sostiene,
estd depresiva y el hijo lo que hace es elevarse por
encima de ella, o pretende salvarla o la golpea para ver
si despierta. Quiere decir que se pierde el estar en el
lugar que a uno le corresponde; luego la tarea es ver
cémo los padres pueden ser padres, los hijos pueden
ser hijos, en la pareja ser igualmente adultos y uno al
lado del otro, en el trabajo estar en el lugar que a uno le
corresponde y no en otro... Porque no solo se trata de
sistemas familiares sino de sistemas en general.

M.M.: Nos queda un orden mds, el del sano
intercambio...

J.G.: Asi es. La vida esta llena de intercambios, todos
nos nutrimos con él, y entre adultos es muy importante
que el intercambio sea equilibrado. Pero hay personas
que tienen un guidn de sentirse mas cémodas teniendo
a la gente en deuda, o por el contrario, un guién de
super generosas. Esto quita libertad, hay que tender
al equilibrio. Entre profesionales, entre adultos, si no
equilibramos este intercambio entre el dar y el tomar
se establecen desniveles, desigualdades y uno se eleva
por encima del otro. En la pareja, por ejemplo: uno
da mucho y se eleva por encima del otro. Esto es un
clasico ademads, la persona que en su familia aprendid
el guion de “salvador” y se siente cémodo dando e
incémodo recibiendo, sin darse cuenta de que dando
tiene una situacion de control o de poder sobre el otro,
y no arriesga su vulnerabilidad. Y a lo mejor el otro
viene de una familia donde tomd el lugar de victima
y estd reclamando todo el tiempo que le den, y para
mantenerse como victima tiene que recibir pero no
agradecerlo, y siempre parecerle que es poco o que
no es de la manera adecuada, y tampoco devuelve. Y
al final esto se convierte en un campo de batalla, y ni se
miran a los ojos. Porque si tu estas en deuda con alguien
no estds libre. Y si tl te sientes acreedor o con derechos
o con obligaciones con alguien, no est3s libre.

M.M.: Y hablando de los érdenes del amor... ;Estad todo
en orden en Can Bar¢a? ;Se imagina haciendo un trabajo
de constelacion con el primer equipo de sus amores?

J.G.: (Rie) ;Ahhh, la verdad que me encantaria! Que
alguna vez desde el Bar¢a me llamaran y me dijeran:
“Mira Joan, estamos en un atasco y necesitamos
ayuda”. Se pueden hacer muchas cosas con dindmica
de grupo desde la perspectiva de las constelaciones.
Pero lo que yo haria, en primer lugar, es preguntarles
cudl es el problema, cudl es la demanda, qué queréis
lograr. ¢Y cdmo lo haria? Pediria que estén presentes

todos los implicados, desde el primer equipo hasta (el
entrenador) Luis Enrique. Pero dependiendo de cual
fuese el problema, pediria también la presencia del
director deportivo, o del presidente. Imaginate una sala
grande donde estuvieran todos, jugadores y directivos,
e invitaria a unas veinte personas para hacerlo en grupo.
Los clientes estarian sentados y las veinte personas
serfan los representantes. Esto es delicado porque
habria que ver quién lo demanda, y dependiendo de eso
convocaria a una u otra persona. Dificil, complicado...
Pero me encantaria hacerlo.

(N. del R. Seguramente todo es posible con las
constelaciones, salvo encontrar a un representante que
haga de Messi...)

Joan Garriga estard en Madrid en los préximos meses
con talleres y cursos de formacién. Mas info. en www.
joangarriga.com/Facebook:joangarrigabacardi

Mario Martinez Bidart

Periodista y terapeuta de Yoga tailandés
en el Centro Mandala.

Redactor de la Revista VerdeMente
redaccion@verdemente.com

690 000 193
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“La llave de la buena vida. Saber ganar sin perderse a
uno mismo y saber perder gandndose a uno mismo”

7

“Vivir en el alma: amar lo que es, amar lo que somos y
amar a los que son”

“:Dénde estdn las monedas? Las claves del vinculo
logrado entre hijos y padres”

“El buen amor en la pareja. Cuando uno y uno suman
mds que dos”.
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COCINA

Odrda prevenir Y curdar

(Cuantas veces hemos oido la frase ‘“somos lo que
comemos’? Una gran verdad nos contaba el admirado
Hipdcrates (médico de origen griego del siglo V de a.C.). Y
que gran razon tenfa. En todas las enfermedades la forma de
comer estd directamente implicada, ademdas de muchos otros
factores. Nuestras células se alimentan de nutrientes para
obtener energia y mantener la estructura y sus funciones,
por ello es importante que estas células estén sanas. La dieta
es una pieza clave en todo esto, a partir de la ingestion de
un alimento se producen

y que se consumen con frecuencia en Espafia son el queso,
los refrescos, el marisco, los pasteles y la carne roja.

Afortunadamente, hay otros alimentos que nos alcalinizan
como el brécoli, el té verde de buena calidad, la escarola
o el apio; y algunos que tiene la particularidad de ser
equilibradores: comolasmanzanas, las coles,lazanahoriaolas
almendras. Importante que los alimentos que ingerimos sean
de agricultura ecoldgica, libres de pesticidas y fertilizantes
quimicos y respetando el medio ambiente.

Los alimentos refinados

procesos metabdlicos
de digestion, absorcion vy
asimilacidnquedesencadenan
en  micronutrientes  que
atraviesan la pared celular

para ser aprovechados por crudos

Los alimentos con exceso de coccion no
preservan la misma cantidad de nutrientes
(principalmente vitaminas) Que los alimentos

acidifican mas que los
productos integrales. El
proceso de refinamiento
obliga a que desaparezcan
todas las vitaminas vy
minerales de los cereales,

ella, para mantener la salud
delostejidosydelos érganos.
Cuanto mas sanas sean nuestras células mds sano estara
nuestro organismo previniendo asi la enfermedad.

Si queremos cambiar nuestra salud, tenemos que cambiar
la calidad de nuestra sangre. La sangre alimenta a células,
tejidos, drganos, genes, hormonas, nervios, cerebro, etc... y
dependiendo de lo que hayamos comido asi estaran de bien
o mal nutridas.

El pH sanguineo mide el grado de acidez o alcalinidad de la
sangre. Para que haya un estado dptimo de salud la sangre
debe ser ligeramente alcalina, siempre dentro de un rango.
Hay alimentos que alcalinizan nuestra sangre y otros que
la acidifican. El estado del pH influye no sdlo en la calidad
de nuestras células sino en cédmo estas trabajen, en cémo
reaccionemos antes las cosas, cdmo es nuestro rendimiento y
nuestrarespuesta ante la vida. No hay que ser muy inteligente
para suponer que todos los alimentos de la [lamada “comida
basura” sean uno de los principales factores de riesgo y que
son los que mds acidifican mds nuestro pH. Por lo tanto, si
nos preocupa la calidad de nuestra sangre, serd mejor evitar
determinado tipo de alimentacién. Pero no nos tenemos
que ir a la comida basura para saber qué mas alimentos nos
acidifican: por ejemplo otros productos que acidifican mucho

luego les afladen azlcar

y demads aditivos para
su comercializacién, por lo que aun los vuelven mas
acidificantes.

En cuanto a los panes blancos, el almacenamiento de
las harinas con las que estan hechos provoca un proceso
de deterioro. Mientras el grano esta entero, las enzimas
permanecen latentes, pero una vez partido las enzimas
empiezan a actuar y la oxidacién es muy rapida. Si a esto
afiadimos que se utiliza una levadura industrial en vez de una
levadura de masa madre, le afiadimos otro problema, porque
la fermentacion que realiza incompleta, mermando ain mas
las vitaminas y minerales de la masa.

Por eso deberiamos consumir panes integrales hechos con
levadura de masa madre, ;qué significa esto?, que se produce
una fermentacién completa, una triple fermentacion: lactica,
alcohdlica y acética que produce una mejora en la asimilacién
de nutrientes, y ademas la flora bacteriana intestinal se
ve favorecida por las enzimas que se crean durante esta
fermentacion.

La ingesta de producto animal también es causante de
acidificacion del organismo, su digestién es muy lenta, no
olvidemos que el intestino de un animal carnivoro mide
alrededorde cuatrometros, mientras que el nuestroalrededor



de siete. En el tiempo que permanece en el intestino la
putrefaccién es muy rapida, provocando un exceso de toxinas
y alterando la flora intestinal, ademas del efecto nocivo de
las grasas saturadas que circulan por la sangre. Sin olvidar
la cantidad de hormonas y medicamentos que contiene la
proteina animal no ecoldgica. El exceso de toxinas inhibe o
destruye las enzimas, entorpece la produccién de energia
celular e incapacita a la célula para sintetizar proteinas.
Cuando tenemos un alto nivel de toxemia en sangre los
riflones se debilitan y el higado se satura, estos efectos se
producen también con hdbitos de vida poco saludables, la
contaminacion y las emociones tdéxicas, de las que tanto se
habla dltimamente. Por eso, desde la medicina oriental se
le da tanta importancia a estos dos emuntorios (érganos de
limpieza). Una buena manera de cuidarlos es reconociendo
aquellos alimentos que los nutren a nivel energético y que
los refuerzan o descongestionan. Hablamos de legumbres y
verduras de hoja verde como el apio, la hoja de la remolacha,
la ricula, el brécoli.

Dentro de las buenas practicas de vida saludable incluimos
la alquimia en la cocina, hacer de nuestra cocina un
laboratorio de generacidn de salud, donde los alimentos son
los principales protagonistas. Recuperar el habito de cocinar.
Si nuestros ancestros nos vieran coger una barqueta de
comida precocinada, meterla al microondas y a continuacién
devorarla de pie en una oficina, seguro que se echarfan las
manos a la cabeza. Si no priorizamos tiempo en la cocina
entre nuestros habitos diarios, proponemos comprar comida
elaborada en el dia, ecoldgica y equilibrada que nos ayude a
estar sanos y con energia.

Sabemos que los alimentos con exceso de coccién no
preservan la misma cantidad de nutrientes (principalmente

catering y eventos)
*Tienda a granel

en lugor de en moto).

* Asesoramiento dietético personalizado

"5 deseas colaborar en €l cuidodo del medio ambienie
r un suplemento de 3€ te lo llevomos en bici

vitaminas) que los alimentos crudos y por esta razén es
recomendable incluir en cada plato una porcién de verduras
fermentadas como el chucrut o de verduras maceradas
con sal (una forma de cocinarlas sin fuego). Estos métodos
de preparacidon realizan una predigestion gracias a la
fermentacién y preservan los nutrientes, de tal manera que
van a ser mucho mas digestivos que las verduras crudas.
Afadir una cucharada sopera de germinados es afiadir vida al
plato, ademas de hacerlo muy colorido.

Otrotematratado desde lamedicina oriental y macrobidtica
es el dulzor en la comida. La dieta mediterrdnea carece de
dulzordebuena calidad, afiadiendo postresrepletos deaztcar
que ademds de producir acidificacién y muchos problemas de
salud, relentecen las digestiones. Una buena manera de suplir
esta necesidad de dulce de forma saludable es utilizando en
la cocina verduras dulces cocinadas lentamente en forma
de cremas o estofados, la zanahoria, la cebolla o la calabaza
son las primeras candidatas. Otra manera es introduciendo
meriendas de buena calidad elaboradas sin endulzantes de
absorcidn rdpida como los aztcares o los siropes.

En resumen, la macrobidtica tiene en cuenta factores como
las texturas, los colores, diferentes tipos de corte y coccidn,
el clima y las condiciones de cada individuo para elaborar un
plato equilibrado a nivel energético y nutritivo para generar
una buena calidad de sangre y conseguir asi mantener el
estado de salud. Un plato que es la delicia para cada paladar
que se permite probarlo.

Noelia Alvarez Gil

Consejera macrobidtica,
reflexoterapeuta podal y
titulada en nutricién y dietética
naturista.
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“Las ensenanzas Dzogchen pueden impulsar a redescubrir el potencial interno”

{Qué ensenanzas tiene previsto transmitir en esta su
segunda visita a Madrid, y cudl es el motivo de que las haya
escogido?

El afio pasado comenzamos el texto de Las Gotas del
Dharmakaya, y en esta ocasién continuaremos con él. Este
texto es una invitacién a reflexionar sobre nuestra vida,
sobre cdmo discurre. A menudo encontramos tantas cosas
que hacer que no nos paramos a pensar que esta ocurriendo
con nuestras vidas. Y

obtendra un beneficio evidente.

Al hablarse del Dzogchen se lo suele definir como el
“vehiculo supremo”. Tratdndose, de acuerdo con el Bén o
el Budismo tibetano de unas enseianzas tan elevadas, ;esta
todo el mundo preparado para recibirlas?

Si, aunque cada uno tenemos una constitucién, una
orientacion mental. Incluso que una persona tenga una
sensibilidad o una préctica espiritual previa no garantiza que
el Dzogchen vaya a convertirse en su practica espiritual. Pero

las ensefianzas le pueden

sentimos infelicidad, o

dar una comprensiéon de

miedo, o ansiedad, o estamos
preocupados... No importa
cuantas necesidades se hayan
cubierto aparentemente, o
cudles sean las condiciones

Nuestra tradicion indica Que las condiciones
externas no bastan para mejorar nuestro
estado. Lo qQue importa es mejorar nuestra
calidad de vida interna

cual es su nivel, u ofrecerle
otra visién o inspiracién para
continuar y no abandonar su
propia practica.

(A quién diria, entonces,

externas; la gente siente
miedo o ansiedad todo
el tiempo. Nuestra tradicién indica que las condiciones
externas no bastan para mejorar nuestro estado. Lo que
importa es mejorar nuestra calidad de vida interna. Para ello
necesitamos descubrir cudl es nuestro potencial interno, el
potencial que heredamos desde el nacimiento, como seres
humanos que somos. No obstante, si bien es cierto que
tenemos mucho potencial, también lo es que existen muchos
condicionamientos externos, muchos obstaculos, que nos
distraen.

Al tratarse del segundo afno en que se imparten estas
ensefanzas, ;hace falta algtn tipo de conocimiento previo?

No es necesario haber asistido el afo anterior, si ésa
es la duda. Estas ensefianzas pueden beneficiar a todos
los asistentes, pues pueden impulsarles a redescubrir su
potencial interno, fuente duradera de felicidad. Y, por
supuesto, si el asistente ya esta familiarizado con la tradicién
o las ensefianzas, o incluso ya acudid el afio pasado, también

que estdn dirigidas estas
ensenanzas?

A todos aquellos que se pregunten sobre el significado
de esta vida y se cuestionen qué hay mas alld. Y también
quienes que tengan un interés profundo en la meditacién. Yo
animo a todos aquellos, no importa el ndmero, que sientan
una conexidn con esta ensefianza y quieran desarrollarla,
0 que tengan un interés profundo por la meditacién, que
practiquen de forma regular y busquen asistir a encuentros
o reuniones periddicos. No se obtienen frutos por practicar
un par de veces, o por asistir a las ensefianzas en una o dos
ocasiones. La prdctica constante y el acudir a ensefianzas
como ésta permiten que la comprensién sea mas profunda.

El ano pasado visité nuestro pais por vez primera. Su centro
“base” en Occidente, Shenten Dargye Ling, esta ubicado en
Francia... ;Planean ampliar su presencia y visitas en nuestro
territorio?

Si hay suficientes personas interesadas, la ensefanza podra
continuar y regresaré y compartiré aquello que sé.



DZOGCHEN: EL ESTADO PRIMORDIAL
EN LA TRADICION YUNGDRUNG BON

Dzogchen (Dzogpa Chenpo), o “la Gran Perfeccién” es,
de acuerdo con la tradicion espiritual mas antigua del
Tibet, el Yungdrung Bon, la via suprema y definitiva para
experimentar el estado primordial de todo ser viviente y
alcanzar el Despertar.

La tradicién Yungdrung Bon cuenta con una larga historia
y ha ejercido influencia sobre numerosas culturas y creencias
religiosas de Asia Central. El actual Dalai Lama, Tenzin Gyatso,
la reconocié como la quinta escuela del Budismo Tibetano
(junto con las escuelas Kagyu, Nyingma, Sakya y Gelug).

De acuerdo con los anales histdricos del Bon, su origen se
remontaria a 18.000 afios atrds en el antiguo reino de Zhang
Zhung, en una tierra pura llamada Tagzig Olmo Lungring (el
‘Shambala’ de otras tradiciones). Su fundador fue el Buda
Tonpa Shenrab, principe de esta tierra pura.

El Buda Tonpa Shenrab transmitié sus ensefanzas a
través de nueve niveles que se adaptan a las diferentes
orientaciones y capacidades mentales de cada persona.
Son los llamados Nueve Vehiculos del Bén, que se dividen,
a su vez, en dos categorias: el Bon de la Causa (los cuatro
primeros), y el Bon del Fruto o del Resultado (los cinco
siguientes). Los cuatro primeros vehiculos persiguen liberar
al individuo de obstaculos cotidianos y facilitar su vida;
incluyen la Medicina, la Astrologia, técnicas adivinatorias o
practicas para el momento de la muerte.

Los cinco ultimos vehiculos persiguen especificamente
alcanzar la Budeidad y revelar la naturaleza dltima
de la existencia. El ultimo de estos cinco vehiculos se
corresponderia con el Dzogchen.

LAS GOTAS DEL CORAZON DE DHARMAKAYA

Las ensefianzas que se impartiran los dias 16 y 17 de mayo
en Madrid contindan con la lectura del texto del maestro
bonpo Shardza Tashi Gyaltsen, que alcanzé el gran cuerpo
de arcoiris en 1935. Desde entonces este texto, que se divide
en tres partes, se ha convertido en referencia obligada de
las ensefianzas Dzogchen en el Bon. La primera parte o
preliminar, (Nongdro), va dirigida a purificar nuestro cuerpo,
mente y habla (las “tres puertas”) de cara a la practica. La
segunda (Trekchd), versa sobre la introduccidn al estado
natural o naturaleza de la mente. La tercera y tltima (Togal)
desarrolla la visidn pura del estado natural a través de las
practicas de mirar al cielo y a la luz del sol y del retiro de
oscuridad.

Las ensefianzas correrdn a cargo de Khenpo Tenpa
Yungdrung Rinpoche, abad del Monasterio de Triten
Norbutse (Katmandd, Nepal). Nacido en Nepal oriental,
con 11 aflos comenzd su formacidn en el monasterio de
Tashi Gegye Thaten Ling (Dorphatan), y tras completar
sus estudios y recibir el titulo de geshe (doctor), continud
formandose en Tantra y Dzogchen bajo la guia de Su
Eminencia Yongdzin Tenzin Namdak Rinpoche. En 1996
Su Santidad Menri Trizin Rinpoche y Yongdzin Rinpoche
lo nombraron ponlob (maestro principal) de la Academia
Yungdrung Bon de Estudios Superiores de Triten Norbutse.
En2001fue designado khenpo (abad) del mismo monasterio,
cargo que mantiene y compatibiliza con viajes a Europa y
América, donde imparte ensefianzas y conferencias sobre la
tradicién Bon.

Mas informacion: Paloma Granados: 676 060 410

EEEanzas Dzogchen
Gon )

denpa Yungdrung Rinpoche

Tragdicin Ban

Viemes 15 de Mayo
Conferancia de
Entrada libna
18:00 hrs a 22:00 hrs

Sabado 16 v 17 de Mayo

6 10030 has <1800 hes
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~Flazas Limadadas

o), paradas, jubilados estudi-
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Redefinir el malirato...6

‘Cémo degjar de

A
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ser ung victma“

\

KPS

Decfa Kant que existe algo llamado “ding an sich” (la cosa
en sf), a lo que Nietszche: replicaba: “no hay hechos, sino sélo
interpretaciones”.

Estas dos afirmaciones marcan la diferencia entre dos tipos
de enfoques de la realidad, o, segin Nietszche, de nuestra
realidad.

;Qué diferencia hace en nuestra vida cotidiana, el adherir
a uno u otro punto de vista? Bueno, la diferencia esta alli, y
tiene unas implicancias enormes.

Imaginemos que nos topamos con una persona que nos
trata con crueldad, abusa de nosotros, ya sea de forma
psicoldgica (denigrandonos por ejemplo), o mediante
abusos corporales (golpes o cosas peores). Si adherimos
a la afirmacién de Kant, estaremos convencidos de que la
persona que nos trata de tal forma es realmente malvada, y
que, por lo tanto, debemos, no solo evitarla, sino también, y

en lo posible, responsabilizarla y hacerle pagar por sus actos.
Esta actitud crea las afirmaciones del tipo: “Soy asi porque
mi madre me traté cruelmente de pequefio”, o “Soy un infeliz
porque tengo un jefe abusivo”.

Por otro lado, si adherimos al punto de vista de Nietszche,
y nos vemos expuestos al mismo tipo de abuso, nuestra
reaccion sera por entero diferente, ya que no creeremos que
las personas sean asi, sino que las sentimos asi.

(Cémo puede ser esto?, ;no serd pecar de inocentes al creer
que alguien no es malvado, sino que nos parece tal cosa?

Veamos. Supongamos que nos presentan, en una fiesta, a
una dama a la que nunca hemos visto antes, ni ella a nosotros,
ni tampoco nadie nos ha referido nada de ella, ni a ella sobre
nosotros. Todavia no sabemos nada de ella, es una perfecta
desconocida, y lo mismo sucede para ella.



Durante los primeros diez segundos, estamos expuestos
mutuamente, no sabemos qué debemos ocultar o proteger
de la mirada indiscreta del otro, porque no sabemos

mi imagen de esa persona, puede que resulte que ya no me
genere rechazo o miedo, sino simplemente lastima, por verlo
como alguien indefenso ante su propia necesidad de dafar,

todavia qué es lo que le J

interesa mirar de nosotros. (lace en nosotros un tipo de relacion con la

porlo que, sea que yome haga
aunlado, o no,yanotendrdla

Es en gstos 'momentos, imopen Que Nos hemos creado de euO’ basada misma fr}tensidad emocional
cuando, inconscientemente, o e . .. mirelacidn con esa persona.

comenzamos a recopilar en nuestra recopllouon de 'nFormOClon’ Asi, la visién nietszcheana,
minuciosa y valiosa recopilacion qQue jomas se deliene, y Que resulta por mucho, mas
informacién acerca de ella sipue prepondo detalles nuevos cada dia practica, ya que no implica
(gestos, miradas, postura, . la necesidad de huida tan
tono de voz, etc.), y, poco a frecuente, porque basta con
poco, comenzamos a formarnos una idea de cdmo es, y de un reajuste de imagen, ni tampoco permite caer en una

quéle gusta, y de qué rechaza. Yatenemos unainterpretacion
de esta persona, con lo que, en nosotros nace una atraccion,
repulsidn, o neutralidad hacia ella.

A partir de alli, nace en nosotros un tipo de relacidn con
la imagen que nos hemos creado de ella, basada en nuestra
recopilacién de informacién, recopilacién que jamas se
detiene, y que sigue agregando detalles nuevos cada dia,
mediante el contacto directo con ella, la referencia de
terceros, o la reflexién propia.

Aldiasiguiente, enla oficina,
L[]

sensacion fatidica de: “el destino no me es amable”, o “yo

naci para sufrir”, o cualquier afirmacidn por el estilo, que
sélo buscan sefalar al afuera como causante de nuestro
sufrimiento.

La visién kantiana es sustancial, es decir, se basa en pensar
que todo son rdtulos absolutos: bueno, malo, hipdcrita,
amable, carifioso. Mientras que la vision nietszcheana es
verbal, esto es, no congela la vida en cosas fijas, sino en
movimiento, por ejemplo, no dird: malo, sino: siendo malo,

0 mejor todavia: siendo malo

comentamos el encuentro
con esta persona, y lo que,
para nosotros es, es decir, lo
que nos parecio ser, pero, con
asombro, descubrimos que,
para nuestros compafieros

Al reconstruir mi imapen de esa persona,
puede que resulte Que ya no me openere
rechazo o miedo, sino simplemente lastima,
por verlo como alpuien indefenso ante su

para mi, en éste momento.
Esta diferencia semantica
es la diferencia entre una vida
de hechos fijos, inamovibles,
inafectables, imposibles de
cambiar, y una en la que

no es en absoluto asi. Para

propia necesidad de danar

todo puede cambiar de un

algunos es una magnifica J
persona,congrandesvirtudes,

y digna de amistad, mientras que para otros, es una persona
desdefiable, de la que hay que cuidarse. Estamos confusos,
(como es verdaderamente la persona que conocimos la
noche anterior? Pues tiene tantos rostros y caracteristicas
como personas la describan, sencillamente porque nunca
percibimos lo que es, sino lo que nos parece que es.

Pero ;qué ganamos con mirar la vida bajo la perspectiva
nietszcheana, en lugar de desde la kantiana? Bueno, bajo la
primera perspectiva, solo podemos padecer o intentar huir de
un padecimiento, mientras que, desde la segunda, podemos
aprender a relativizar o deconstruir nuestra imagen de una
persona.

Veamos. Si alguien me martiriza, e intento huir de esta
situacidon, puede que sea posible lograrlo, y la mortificacién
se detendrd, por ejemplo, cambiando de trabajo o de pareja.
Pero, nadie puede evitar que me vuelva a topar, a la vuelta
de la esquina con el mismo tipo de persona o situacién, con
lo cual la solucién resulta un poco escasa, ya que puedo caer
facilmente en: “Es que él me hace la vida
imposible”.

Por otro lado, si utilizo la visién
nietszcheana, la de decontruir vy
relativizar, mds alld de apartarme de lo
que me hace sufrir (si fuera posible),
estaré, al mismo tiempo repensando mi
imagen de la persona en cuestién, con
lo cual, puede que descubra que, no
hacia falta huir o cambiar de situacion,
ya que, el sufrimiento al que me estaba
viendo expuesto, provenia de creer que,
esa persona era malvada, y que yo era
su indefensa victima. Asi, al reconstruir

momento a otro, y, en la que
somos protagonistas y no
meros espectadores.

Por ello, la préxima vez que te topes con una persona
desagradable, adopta la visién nietszcheana y di: “para mi, en
estemomento, éstapersonameestdpareciendo desagradable”,
y veras la diferencia...

Pablo Veloso

é )

Pablo Veloso
’ . Es orientalista, fildsofo, e
1""..--_*? investigador. Conduce el programa
de radio “La Espada de Damocles”,

i 5 de corte irénico-cultural. Es profesor

‘ de Yoga desde hace mas de veinte

afios. Imparte cursos, seminarios

y talleres acerca de tematicas afines al desarrollo
humano y al autodescubrimiento.

La espada de Damocles

v, BSpECEwED. Blagapat. com
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a doctora Alice Domar de Ila
prestigiosa Universidad de Harvard
en Boston, en este momento la
eminencia mundial en la materia,
lleva décadas investigando la
efectividad de las TECNICAS
MENTE-CUERPO (MIND-BODY
TECHNIQUES) sobre la infertilidad.
Su trabajo de investigacion
demuestra que el nivel de estrés
es determinante tanto en mujeres
como en
hombres a la
hora de querer
ser padres.
Es mas, se ha constatado que las mujeres
que no consiguen quedarse embarazadas
durante afos estdn sometidas a niveles de
ansiedady depresién similares aaquellos de
mujeres con cancer, SIDA, o cardiopatia.

Cuando surge un problema como la
infertilidad muchas veces nos gustaria
convencernos de que hay algo fisico que
no funciona y los médicos ya lo arreglaran.
Pensamos que esa seria la solucién “facil”.
El hecho es que muchas parejas creen tener
dificultades cuando realmente lo que hay es
impaciencia, miedos, y el estrés aplastante
de un proceso extremadamente duro.
Muchas parejas entran en este proceso
precipitadamente, se autocondenan antes
de tiempo.

INFERTILIDAD

En Espafia aproximadamente el 20% de la poblaciéon en edad
de concebir tiene problemas de fertilidad

Toda la investigacion hecha en EEUU y en lIsrael con
Técnicas Mente-Cuerpo demuestra que la probabilidad
de un embarazo pasa de un 20% a un 55% sélo eliminando

el componente “estrés

medicina la que nos permite aportar una ayuda colosal a los
problemas de infertilidad, tanto a los problemas sin causa
fisica aparente como a los que tienen una causa conocida,
tanto en mujeres como en hombres, tanto en casos de apoyo
. alafertilidad natural como en

psicoldgico” sea éste anterior

a la constatacién del problema EL hecho es Que muchas parejas creen tener
de fertilidad o, posterior y djficultades cuando realmente lo que hay es
impaciencia, miedos, y el estrés aplastante de

debido al proceso mismo. La
Mind-Body Medicine eslarama

casos que desean o requieren
una fertilidad asistida.

Las Técnicas Mente-Cuerpo
son todas aquellas que

EEUU, donde ya estd presente

més reciente de la medicina en YN Proceso extfremadamente duro permiten calmar o corregir
. pensamientos de autoboicot,
sosegando emociones

en muchos hospitales. Utiliza

el poder de los pensamientos y de las emociones para actuar ~ Negativas, elevando el nivel de positividad en una persona
sobre el cuerpo, para aumentar su capacidad de respuesta. desde dentro y por lo tanto cambiando cémo su cuerpo
Estudios llevados a cabo en los afios 60 y 70 demostraron el ~ €s capaz de reaccionar por el simple hecho de disminuir
impacto de las emociones sobre el nivel de inflamacidn asi un estrés destructor Yy debilitador del sistema inmunitario.

como sobre el sistema inmunitario. Y hoy es esta rama dela Una de las mas potentes entre ellas es la hipnosis. Otras
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METODO BATES DE VISION NATURAL

4SABIAS QUE EXISTE UNA ALTERNATIVA A LAS GAFAS Y LENTILLAS Y OPERACIONES?

TALLER DE VISION NATURAL

La Visidn Matural ¢s eficaz para mejorar
defectos de refraccidn como la miopia,
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mas conocidas son la meditacién, el

yoga, la espiritualidad, o la terapia gQuiénes somos?

cognitivo-conductual. Existen muchas
mds. Sin embargo, como demuestra la
investigacion de la doctora Domar, en
los casos de infertilidad, el estrés es tan
elevado que para obtener resultados,
para que haya embarazos donde antes
no los habia, el acompafiamiento por

El programa HIPNOCREACION, dnico
en Espafia, se compone de FLORENCE
COHEN, Profesora de Hipnosis Clinica,
desarrolladora de la Reflexologfa
Osteopatica, y ESTHER SANTIAGO,
Psicdloga, Hipnoterapeuta,
Musicoterapeuta, y especialista en La

expertos serios en estas técnicas, con
amplios conocimientos del eje mente-
emociones-cuerpo en el cuadro de la
infertilidad, es indispensable.

voz como recurso en el Parto. Creado por ellas con la intencién ayudar
a mujeres, hombres, y parejas con lo mejor de las TECNICAS MENTE-
CUERPO. M3s efectividad, cero invasividad. www.hipnocreacion.com

Talleres para la

o XXI las TECNICAS MENTE-CUERPO
FERTILIDAD en el Siglo XXI

nejor respuesta a los problemas de
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En mi articulo de Enero explicaba en términos generales lo
que significa masaje Abhyangam y lo que pretendo en éste,
es mostrar con mas detalle su aplicacidon dependiendo de los
estados concretos de cada persona y sus beneficios.

Nos adentramos en la tridosha, que es la combinacién que
toda persona tiene de los 3 doshas pero siempre con un estilo
particular llamado Prakriti. Este estilo es Unico y se adquiere
en el momento de la concepcidn.

El tridosha del momento actual de la persona se llama
Vrikriti y es donde entran los tres doshas ya conocidos: Kapha
(Ojas), Pitta (Tejas) y Vata (Prana).

Todas sus actividades son egoistas y tendentes hacia la
pereza, lainmovilidad y la tranquilidad.

Estas tres energias sutiles y mentales son responsables
de los patrones de comportamiento que se pueden cambiar
y mejorar a través del masaje Abhyangam que ayuda en la
modificacidn del comportamiento, ya que estd familiarizado
con el funcionamiento de estos tres atributos (Satva, Rajas,
Tamas), siendo importante también controlar la dieta y las
practicas: posturales, de respiracién y mentales-espirituales.

Usando estas claves practicas, toda persona puede
guiarse hacia una mejor manera de vivir, tanto fisica como

mentalmente.

. . * . . Introduciéndonos en la
El masaje Vata tfiene la finalidad de repular aplicacion y resultados del

han llegado muy lejos, pero L0 energia nerviosa, feniendo Que aplicarse de  masaje Abhyangam podemos

son las que mejor responden  forma suave, repular y de manera relajante.
y se siente una mejoria . El

Cuando coincide el Prakriti
con el Vrikriti son las mas
dificiles de tratar porque

ver que:
masaje Vata tiene la

22

inmediata.

Toda persona tiene un dosha dominante, un dosha
secundario y un dosha que no se manifiesta.

Es importante saber que el masaje Abhyangam también
trabaja las diferentes constituciones mentales, los tres
atributos que corresponden a los tres humores que forman
la constitucidn fisica, siendo la base para las distinciones

Tratamiento

Aplicacion

en el temperamento humano y diferencias individuales en
disposiciones psicolégicas y morales. Estos atributos se
denominan: Satva, Rajas y Tamas.

Satva: corresponde al equilibrio entre las tres doshas,
es alimentado principalmente por Vata y expresa el
entendimiento, la pureza de pensamiento, la claridad mental,
la compasién y el amor universal.

Rajas: corresponde a las Dhosas Pitta y Vata e implica
inteligencia, imaginacién, Idgica, disciplina y extroversion.
Controla los cinco sentidos. En estado desequilibrado
produce inestabilidad, agresividad y enfado, asi como vivir en
un mundo de ilusiones (Rajas significa “humo”).

Tamas: corresponde ala Dosha Kapha y manifiestamemoria,
intuicién, instinto, vision global e introversién. Controla
las emociones. Desequilibrado produce inercia, pesadez y
aburrimiento.

La gente con temperamento Sdtvico, tiene su cuerpo
tendente a la salud, su comportamiento y conciencia son
puros. Sus acciones estdn motivadas por un fuerte sentido
personal del deber y no necesita otro estimulo. Sus modales
son suaves, no se enfada ni discute.

Las personas de temperamento Rajas estan interesados
en los negocios, la prosperidad, el poder, el prestigio y la
posicién social. Gozan si poseen riquezas y generalmente
son extrovertidos. Disfrutan de la politica y las apariencias.
Suelen padecer y producir estrés y se enfadan con facilidad.

La gente Tamasica es floja, egoista y capaz de destruir a
otros. Generalmente tienen poco respeto por los demas.

finalidad de regular la energia

nerviosa, teniendo que aplicarse de forma suave, regular y de

manera relajante. Las zonas donde debe realizarse de esta

manera son en la frente, orejas, bajo vientre y por encima del
sacro.

El masaje Pitta es para regular el sistema endocrino,

aplicdndose rapido, profundo y estimulante. Las zonas

IN

vy resultados

donde debe realizarse son en el cuello, abdomen, espalda y
gluteos.

El masaje Kapha tiene la finalidad de eliminar toxinas,
teniendo que aplicarse de forma lenta y muy profunda. Las
zonas donde debemos aplicarlo es en el centro del pecho, a
ambos lados de la columna, caderas y bajo los gliteos.

Hay otro masaje que también empleamos dentro del
Abhyangam llamado Agni (exceso de fuego) y lo utilizamos
para reducir ese exceso teniendo que aplicarse lento,
superficial y acariciante. Las zonas donde debemos aplicarlo
de esta forma son: cara, pecho, plexo solar, manos vy
hombros.

Para conseguir una buena calidad de vida hay que regular
Prana y Tejas, y depurar Ojas (Vata, Pitta, Kapha) y esto es el
masaje Abhyangam, al alcance de todo ser humano.

En la medicina Ayurveda la salud es considerada orden,
la enfermedad desorden. En el cuerpo humano existe una
interaccidon constante entre estos dos factores. Una persona
consciente aprende a reconocer la presencia del desorden en
su cuerpo y puede tomar las medidas necesarias para volver a
conseguir establecer el orden. Por supuesto que el desorden
es inseparable del orden pero una actitud constante de
observacién y correccién nos da la posibilidad de recobrar la
salud.

El desorden ocurre cuando el ambiente interno del cuerpo
y el externo estan en desarmonia, estos dos ambientes estan
en constante reaccién, por tanto, es necesario entender
la enfermedad como un proceso para poder cambiar el
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Encarnacién Maria Vazquez (EMVA) )
Especializada en medicina integral,
Naturopatia, Ayurveda, masaje Abhyangam,
Homeopatia, nutricion y Reiki. Hace 20 afios
que comenzd las practicas en la medicina
alternativa y desde entonces continda
estudiando e investigando. Su compromiso es dar sentido
a los diferentes modelos de sanacidén integrandolos en su
practica terapéutica.
606 64 32 35 0 687 977 450 www.emvasalud.com )

A

1

del masaje Abhyangam

ambiente interno y equilibrarlo con el externo. El Ayurveda
hace posible restablecer el orden y la salud donde existia el
desorden y la enfermedad.

Segun la medicina Hindd un estado de salud existe
cuando:

-El fuego digestivo (Agni) esta equilibrado.

-Los humores corpdreos (Vata, Pitta y Kapha) estdn
equilibrados.

-Los tres productos de desecho (orina, heces y sudor)
funcionan a nivel normal y también estan equilibrados.

-Los sentidos funcionan normalmente.

-Elcuerpo,lamenteylaconcienciatrabajanarmoniosamente
como unidad, permaneciendo en todo momento en el estado
satvico.

Cuando uno de estos elementos basicos de la vida se
desequilibra, comienza el proceso de la enfermedad pero si
se mantienen en armonia la persona no podra ser afectada. El

| EMVA .'- Es uno de'los

C/General Aharez de Casira, 41
Esc. Ircpaiercla

1* Flana - Local 11

Distrite de Chamberd

JaR210 Madnd

Tedf: B06 64 32 35 - Encamacion
fuans|fvaboo.es
wwwemyvasaled com

desequilibrio del cuerpo y la mente es responsable del dolor
fisioldgico y fisico.

El Ayurveda considera a la persona en su conjunto: espiritu,
mente y cuerpo.

El masaje Abhyangam es una terapia que trabaja con el
movimiento de la energia en el cuerpo para mantener la
salud y crear un equilibrio entre los tres humores (Vata, Pitta
y Kapha).

Tiene la capacidad para mantener la salud, hacer posible
la prevencidon de las enfermedades, poder sanador vy
rejuvenecedor, ademds de despertar la capacidad de
autocuracién del ser humano.

Encarnacién Maria Vazquez

Masaje hindu abhyangam
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Las hormonas son las sustancias quimicas mds importantes
de todo nuestro cuerpo; controlan un sin fin de funciones
corporales y se podria decir que de ellas depende nuestro
bienestar general. Estan involucradas en el crecimiento
y desarrollo, controlan

tiempos que corren la responsabilidad sobre el conocimiento
y funcionamiento de nuestro organismo ya no debe ser
exclusiva de los médicos. Es fundamental que por el bien de
nuestros hijos se vaya abandonando ese desconocimiento

generalizado debido al cual

el metabolismo celular,

se les priva, por ejemplo, de

determinan si las personas se
reproducen o no, son quienes
deciden las caracteristicas
sexuales secundarias de un
individuo, definen los estados
de animo, el desarrollo

Es importante saber Que cuando se empieza
con el tratamiento hormonal no se debe
sepuir comiendo tal y como se venia haciendo,
ya qQue esto conducird inmediatamente al
sobrepeso

una alimentaciéon adecuada,
convirtiendo en normal una
alimentacién poco o nada
natural cuya consecuencia es
la aparicidon generacién tras
generacion de una sociedad

cognitivo de una persona y
por si fuera poco controlan los
niveles de sal, azlicar y calcio en las sangre.

Las hormonas son excretadas por un cierto nimero de
glandulas que se encuentran repartidas en distintas partes
del cuerpo, es una especie red conocida como sistema
endocrino integrado por las siguientes glandulas: pituitaria,
hipotdlamo, timo, pineal, testiculos, ovarios, tiroides, glandulas
suprarrenales, paratiroides y pancreas.

De todas ellas podriamos considerar a la glandula pituitaria
como la gldndula maestra. Este sobrenombre es debido a que
es capaz de producir ocho tipos de hormonas diferentes que
estimulanalas demas glandulas; pero suactividad se encuentra
subordinada a las drdenes del hipotalamo.

Me he permitido introducir esta pequefia leccidon de
anatomia para vislumbrar de forma breve la base del
funcionamiento de nuestro sistema endocrino. Desde mi
punto de vista es esencial saber cdmo funciona el cuerpo
humano, sobre todo en un momento en que la informacién es
de facil acceso para cualquier persona a partir de los medios
que nos brindan las nuevas tecnologias. Creo que en los

cada vez mas enferma.

Nuestra forma de
alimentarnos repercute de forma directa en el equilibrio
hormonal. Cuando esa alimentacidn es deficiente, pobre
en aminodcidos esenciales y en acidos grasos esenciales, el
cuerpo toma cuenta de ello reflejdndose de forma directa en
la estabilidad hormonal. Acciones como las de no desayunar,
comer en exceso grasas de origen animal o no practicar algin
tipo de ejercicio alteran ese equilibrio.

Los desequilibrios hormonales pueden afectar tanto a
hombres como a mujeres y los motivos por los que ocurren
estas cosas es porque no sabemos cédmo funciona nuestra
maquina interna. En este articulo vamos a centrarnos en la
alteracién de la glandula tiroides. Esta glandula es la encargada
de producir las hormonas tiroideas (T3 y T4) que se ocupan
principalmente de regular el metabolismo celular; dicho de
otra forma, estas hormonas estimulan al cuerpo para que este
descomponga los alimentos y los convierta en energia dentro
de la célula.

Los trastornos en la glandula tiroides pueden originarse
a cualquier edad por motivos tales como: una lesién en la
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gldndula tiroides por una enfermedad autoinmune, por
nddulos o bultos, cidncer de tiroides y ademds por una dieta
desequilibrada.

A continuacién vamos a hablar de una delas afecciones dela
glandula tiroides que afecta a un gran nimero de personas.

EL HIPERTIROIDISMO

Esta enfermedad se produce porque la glandula tiroidea
produce excesivamente hormonas tiroideas. Como hemos
dicho anteriormente estas hormonas tienen la funcién de
regular el metabolismo, en este caso en particular, al haber
exceso de hormonas se acelera el metabolismo celular y
como consecuencia se empieza a perder peso de forma
involuntaria, la persona experimentalatidos cardiacosrapidos
o irregulares, nerviosismo o irritabilidad, sudoraciones
inusuales, sensibilidad al calor y ademas apetito excesivo.

Cuando se sufre de hipertiroidismo el primer paso es
comenzar un tratamiento hormonal pautado por un
especialista endocrino y ademds empezar con una dieta
adecuada para recuperar el peso perdido. En muchos casos
se pierde masa muscular, por este motivo es indispensable
saber cémo alimentarse de forma correcta ya que no es
lo mismo perder grasa que perder musculo. Cuando se
pierde musculo la dieta debe centrarse en proteinas de alto
valor biolégico y de una forma controlada para evitar la
acidificacion interna por exceso de consumo de estas. Por
otro lado, es importante saber que cuando se empieza con el
tratamiento hormonal no se debe seguir comiendo tal y como
se venia haciendo, ya que esto conducird inmediatamente al
sobrepeso (muchas personas sufren de sobrepeso cuando
padecen esta enfermedad). Finalmente se debe tener en
cuenta que el hipertiroidismo puede dar lugar a la pérdida de
calcio dseo y por ende a la osteoporosis, la forma de prevenir
y ayudar a subsanar estas posibles pérdidas es tomando
dietas ricas en calcio y vitamina D.

Alimentos que NO deberias comer si
tienes hipertiroidismo.

Los alimentos con alto contenido en yodo deben ser
suprimidos de la dieta, en este grupo entran: la avena, el coco,
las avellanas, las fresas, la soja, lentejas, sal yodada, café,
tomates, manzanas, mangos, datiles, pistachos, anacardos,
nueces de Brasil, pifia, guisantes, almendras, albaricoques,
espinacas, nabas y maiz. Por otro lado, para mantenerse lo
mas saludable posible o adecuado seria disminuir el consumo
de cualquier tipo de alimento alérgeno, en este grupo entra
la leche, productos lacteos y el gluten. Finalmente evitar el
consumo de carnes rojas y alimentos procesados cargados
de aditivos.

Alimentos que Si deberias comer si

tienes hipertiroidismo.

Estos alimentos pueden ayudar a mejorar el efecto de
hipersecrecidndelagldndulatiroideaperoestono quieredecir
que silos consumimos se puede abandonar la medicacidn, en
este sentido hay que ser precavidos.

Brdcoli: pertenece a la familia de las brassicas. Estas

verduras contienen compuesto azufrados (de ahi su olor
cuando se cuece) que ayudan inhibir la hipersecrecién de las

(- )

Angela Tello
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glandula tiroidea. La col rizada, la col, las coles de Bruselas,
rabano etc., también pertenecen a este grupo de verduras.

Legumbres: judias y garbanzos. Ricos en aminodacidos que
ayudan a restaurar la pérdida de masa muscular.

Salmén: como se ha mencionado antes, es posible que con
esta enfermedad se haya perdido densidad ésea de ahi la
importancia de consumir alimentos que contenga vitamina
D para ayudar a la absorcién del calcio de la dieta. El salmdn
contiene una alta cantidad de dicha vitamina ademas de
acidos grasos omega 3 indispensables para el mantenimiento
celular.

Frutos secos como los cacahuetes ricos en proteinas, las
castafas y las nueces son muy recomendables cuando se
padece esta patologia. Apio, aguacates, zanahorias, cebollas,
espdrragos, endivias, perejil, berenjenas y melocotones se
pueden comer sin ningdn problema.

Para finalizar simplemente quiero afiadir que es muy
importante tener en cuenta que cuando nuestro cuerpo ya
ha enfermado, lo minimo que debemos hacer es cambiar de
forma radical nuestra manera de alimentarnos.

La mayoria de estas enfermedades presuntamente
tienen origenes desconocidos, pero quizd es que no
estamos haciendo las cosas bien, por ello mi consejo es
que prevengamos y empecemos cuanto antes a tener mas
conciencia de ese hermoso universo llamado cuerpo.

Angela Tello

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable _L Papel redicdlade 100% impreso de forma respensable
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SECCI

La etapa de la adolescencia es un proceso de gran intensidad
a todos los niveles del Ser humano. El adolescente necesita
abarcar y cubrir muchos campos de accién, tanto interiores
como exteriores, por lo que todos sus cuerpos: Fisico, Emocional
y Mental deberdn de estar en dptimo estado.

NIVEL FISICO

e Gran variedad de deportes y actividades escolares y
extraescolares.

Los estudios ya no son un juego, hay que profundizar, se
requiere concentracién y responsabilidad.

¢ Los encuentros exteriores, amigos y vida social, también
crean presién al adolescente, en sus ansias por ser
aceptado. Se ingieren alimentos de efectos extremos,
altos en calorfas, grasas, quimicos, aditivos, sal, que
crearan el deseo especialmente, por bebidas de efectos
también extremos (alcohol, bebidas artificiales gaseosas
y azucaradas, estimulantes...)

* Los cambios bioldgicos en ambos sexos (crecimiento
y hormonales) piden al cuerpo fisico Energia y Vitalidad
extrema.

Lavidamodernasedentaria,conordenadores,bombardeo
de campos electromagnéticos, hacen que el adolescente
esté horas y horas sentado delante del ordenador, ya por
sus estudios como utilizando “juegos de evasién”

¢ Hay presion exterior, por tener un fisico delgado. Hay que
seguir la “forma colectiva” que la moda dicta en aquel
momento y pedirle al cuerpo fisico que esté a su mismo
nivel, sin mirar sus consecuencias, ni repercusiones,
aunque con ello se pierda la salud.

¢ Puede que no se coma lo suficiente o que se salten
comidas para llegar al peso que impone la moda del
momento. Generando asi trastornos y desequilibrios
serios en la comida.

NIVEL EMOCIONAL
Es el momento de afianzarse en este nivel

¢ Enlafamilia El ego/la personalidad, se deseaindependizar,
creando muchas veces conflictos familiares. Hay rechazo
de las pautas tradicionales, hasta ahora aceptadas, para
adoptar una “forma de actuacién colectiva” que la
sociedad o amistades impone.

¢ Los primeros amores, generaran momentos Unicos e
intensos.

¢ Las presiones en el mundo de amistades, para sentirse
aceptados..

NIVEL MENTAL

e Lluvia de exdmenes, responsabilidades y stress. Hard que
el Sistema nervioso tenga que trabajar al maximo.

¢ Si su alimentacién se basa en alimentos carnicos, estaran
mas agresivos, hiperactivos, desearan moverse, desearan
tomar mas azulcar, mas bebidas azucaradas con gas,
seguido claro esta de nuevo, de snacks salados con
sal cruda y de vuelta a los azucares y estimulantes. Un
mundo sin salida, creando falta de concentracién, centro,
estabilidad y conflicto interior. Una perspectiva con muy

i poco futuro en épocas de examenes?
L]
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Puede que no se duerma lo suficiente, ya que esta
necesidad no se valora en este mundo de “hacer” y de
horarios artificiales.

¢ Eselmomento desentirsemasmaduro, desearsolucionar,
hacer nuestra vida de la forma que deseamos, no como
otros (padres) quieren que lo hagamos.

| o .

Deberiamos cuidar que nuestros adolescentes, tuvieran
una calidad de alimentacién que les ayudara a estos cambios
tan cruciales en su vida. Aunque a veces, es el momento en
que los padres, se despreocupan mas de ellos, viéndolos ya
auto-suficientes. O las madres, empiezan a independizarse,

después de tantos afios de cuidar a sus hijos, cocinando
puede que con menos regularidad.

No existe ningunabarreradel porque no podemos combinar
“alimentos que se necesitan” con formas “que se desean”. Es
posible, existe un mundo interminable de posibilidades. Tan
solo, como padres tendriamos que estar abiertos y flexibles,
a observar, comunicarnos con el lenguaje que nuestros
adolescentes estan usando, a todos los niveles, incluido en
cocina.

Una alimentacién natural basada en Cereales Integrales,
Proteinas con prioridad del Reino Vegetal, Verduras tanto
del mar (Algas), como de Tierra, frutas, semillas, frutos
secos, endulzantes y bebidas naturales, nos dara el tipo
de efecto y energia que se necesita. Generando solidez,
concentracidn, estabilidad, peso estable, piel suave sin
impurezas, y emociones estables.

Muchos adolescentes se saltan el desayuno

En el momento de levantarnos, los niveles de glucosa estan
al minimo, el cerebro empieza a trabajar con desgana, hay
que alimentarlo. El cerebro necesita para funcionar cerca del
30 por ciento de las calorfas/glucosa que ingerimos al dia.

Los carbohidratos se convierten en glucosa facilmente.
Para alimentar las neuronas hay que tomar alimentos ricos en
vitaminas del grupo B. Los mas ricos en ellas son los cereales
y las legumbres.

Falta de apetito: cenas muy tardias, exceso de alimentos Yin

(azucares refinados, bebidas gaseosas con azlcar, drogas,
estimulantes...).
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* Falta de tiempo (estar tan cansados, que se levantan al
ultimo momento).

iLa educacion empieza en casa, con los valores que los
padres den a la vida, el nifio y después adolescente crecer3,
. se comportard y comerd ! Si

e Por contradecir a los

padres.

¢ Simplemente no valorarlo,
como la comida mas

importante del dia. .
. y comeral
e Desear copiar el modelo

La educacion empieza en casa, con los
valores que los padres den a la vidaq, el nifo y
después adolescente crecerd, se comportara

sabemos cocinar alimentos
naturales, sanos y vitales,
pero en forma sensorial, no
solo el adolescente, toda la
familia lo apreciara.

de conducta y habitos que
la sociedad de hoy en dia nos ha impuesto.

¢ Si tomamos muchos productos carnicos, nuestro higado
estard saturado, bloqueado especialmente por Ilas
mafanas, no tendremos apetito, y tan solo desearemos un
buen zumo de naranja o una pieza de fruta. Luego, claro
estd a media manana, habrd hambre. Y volveremos de
nuevo al bocadillo del bar con embutido, o a la chucheria
azucarada!

¢ Siya conocemos las apetencias y necesidades de nuestros
hijos, sugiero prepararles ya la noche anterior un buen
bocadillo para llevarse, asi podran comer calidad a media
mafana. (ver apartado bocadillos)

Es primordial que los nifios y adolescentes salgan de casa
bien alimentados, para que puedan rendir al maximo durante
tantas horas de estudio.

PESO ESTABLE

Los adolescentes toman demasiadas: Grasas saturadas
, comidas preparadas, sal cruda en snacks y encima de la
comida, azucares rapidos, pasteleria, chucherias, bebidas
gaseosas azucaradas, estimulantes, alcohol, Comida fast-
food, productos de una sociedad de consumo que ha
olvidado los valores reales.

¢Cudl es el verdadero significado de comer? Seguin lo
que comamos generaremos nuestra calidad de sangre, una
sangre ligeramente alcalina es la base de salud y vitalidad

® Para

obtener un peso

estable de acuerdo a Ia
constitucion individual del adolescente, podemos optar
por el consumo diario de proteinas vegetales. Las grasas
saturadas (carnes, embutidos, lacteos, fritos, etc...) son los
que fomentan la obesidad, colesterol, diabetes, etc...

Tenemos que aprender a utilizar el mundo de las proteinas
de origen vegetal, tanto leguminosas, como el seitdn, el tofu,
el tempeh con todas ellas podemos cocinar todos los platos
de nuestra cocina tradicional. También utilizar el pescado,
las semillas y los frutos secos, éstos no engordan, alimentan,
nutren y nos dan una energia duradera.

También nos ayudaran a regular el peso, un consumo
regular de verduras, ensaladas y frutas estacionales.

Los adolescentes y nifios necesitan muchisimas mas
proteinas que los adultos. Alimentos que nutran en
profundidad, al carecer de ellos, se opta por snacks salados y
con exceso de aceite.

Para generar nutricidn, no todo se resuelve cocinando
todas nuestras verduras al vapor! Hay que variar y nutrirnos
de diferentes efectos y energias que nos aportan diferentes
estilos de coccidn.

Si deseamos generar el efecto de nutrir a nivel profundo
y que su efecto sea acumulativo, a largo plazo, podemos
también usar dos tipos de coccién en una misma receta:

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

Aprende paso 8 paso oleso eabar sanod 7 vililes

¢ Podemos rehogar las cebollas o los
puerros y luego afiadir el resto de las
verduras para hacerlas estofadas.

¢ Hacerlas al vapor y luego saltearlas
con un poco de aceite, salsa de sojae
hierbas aromaticas.

e Escaldarlas y luego saltearlas en plan
rapido, incluyendo alguna proteina
vegetal.

e Semillas o frutos secos tostados.

e Hacerlas al vapor y luego afiadir
alguna salsa, polvo de almendras 'y
gratinar en el horno durante unos
minutos.

¢ O puede que al estofado, le
afiadamos alguna proteina vegetal
previamente frita...

Puede que veamos el proceso
complicado, pero si miramos las
formas de nuestra cocina tradicional,
observaremos que son exactamente
igual: paella, macarrones, guisos,
estofados de leguminosas, caldos...
siempre se efectdan varios procesos
para obtener el resultado final.

Claro estd, esto comporta mas
tiempo en la cocina y el olvidarnos del
horno microondas.

Aunque con organizacion y
conocimientos podemos  todavia
usar el refran: “Comer para vivir y
no vivir para comer” Al fin y al cabo,
que valor le damos a nuestra salud?
Y a la de nuestra familia> Vamos a
comprometerla? Cortar camino para
llegar con mas rapidez a donde? A
quien estamos engafiando?

NOVEDAD- NUEVO LIBRO MONTSE BRADFORD

TRANSFORMA TU ALIMENTACION CON MONTSE BRADFORD
Aprende paso a paso cdmo estar sano y vital

En este momento en que parece que nos falta tiempo, puede que este
“sencillo y practico manual de accién” , ayude a muchos a animarse a
empezar el camino haciaunaalimentacion mas natural y sana, repercutiendo
directamente en su mejora de calidad de vida y salud.

También hay videos con recetas simples, para que las puedas preparar
semanalmente.

Espero y deseo de corazén que esta sencilla guia practica, te ofrezca las
bases para el cambio que buscas. Estamos juntos en esta nueva aventura!
Vamos pues a empezar!

Experta de nutricién Natural y Energética.

Escritora y terapeuta de psicologfa Transpersonal y Vibracional.
Imparte seminarios por toda

Europa.Galardonada con el PREMIO VERDE 2008, por su trayectoria
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sostenible.
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SALVES

Herramientas para aprender a amar

Continuamos en el camino del aprendizaje para aprender a amar. En este largo viaje nos veremos
muchas veces ayudando a otros sin que nos hayan pedido ayuda. Aconsejando, sin que se nos haya
pedido consejo. Intentando rescatar al otro, cuando en realidad lo que debemos hacer es respetar
sus tiempos, sus experiencias y sus decisiones. Si me amas de verdad, no me salves.

En la edicién anterior veiamos como las dos primeras
herramientas nos ayudaban a aceptar que todo cuanto
sucede es necesario y, por otro lado, a entender que el
compromiso y el respeto por mi mismo me llevan a cuidar a
los demas como yo quisiera ser cuidado. ;Seguimos!

HERRAMIENTA N° 3

Respetar las ideas, las costumbres y las
creencias de los demas.

Esta herramienta me invita a respetar las decisiones de las
demds personas, renunciando a criticarlas, a condenarlas, o a
castigarlas. Pero también renunciando a salvarlas. Me refiero
a que yo no te voy a salvar de tus consecuencias. Porque
cuando tu vayas mordiendo por ahi, la gente te morder3d, y yo
no te salvaré: esa serd mi mayor muestra de amor. Cuando tu
veas que tus acciones tienen consecuencias, podras aprender
y te daras cuenta de que detrds de tus mordiscos, quien es
mordido eres td. Por lo tanto, esta es una herramienta que

me parece fundamental. Como yo no puedo decidir lo que
tud vas a hacer, decido respetar tu libertad. ;Es que no tengo
otra opcién! En todo caso, te daré informacidn si me la pides
(y solamente si me la pides). Pero cuando tus malas acciones
conlleven sufrimiento para ti, dejaré que lo vivas como signo
de amor para poder aprender. Es cierto que a veces yo no
puedo evitar lo que tu haces. Somos adultos, y yo no puedo
ni quiero evitar lo que tu hagas. Si podemos ser amigos, lo
seremos, si necesitas distancia, te daré distancia. Pero no voy
a forzarte.

Porque te amo, no te salvo

Es fantdstico, por ejemplo, cuando vemos a los nifios que
insisten en decir “;No quiero, no quiero, y no lo voy a hacer!”.
Y luego tienen problemas con sus amiguitos, o suspenden,
o pierden lo que les gustaba porque no lo guardaron en su
sitio, y tu con ternura te niegas a salvarlos... Ellos lloran, pero
aprenden. Y descubren que guardar los juguetes en la caja
es tan importante. Que no maltratar al amiguito, o hacer los
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deberes es tan importante... jRespetarles su actitud y no
salvarles es un signo de amor! Porque si yo le salvo, le impido
aprender, y colaboro a que se convierta en una persona
incapaz. Y eso es una falta de amor llamada maltrato.

Un ejercicio para comprobar esta herramienta

Para verificar esto, lo que puedes hacer es muy sencillo:
elige a una persona a la que ames y en lugar de respetar sus
ideas, sus costumbres o sus creencias, obligala a que siga las
tuyas. Veras como fastidias

Esta es una herramienta clave

Seria erréneo pensar que de entre las siete herramientas
del amor que estamos difundiendo una es mds importante
que otra. Seria tan erréneo como afirmar que un martillo
es mejor que una llave inglesa en una caja de herramientas
de bricolaje: cada una cumple su funcién. Ni mejor, ni peor:
funciones distintas e imprescindibles.

Pero creo que respetar la libertad de los demds y no
salvarlos es algo muy clave para las lectoras y los lectores
de VerdeMente. No lo sé. Solamente hago una hipdtesis. Lo
afirmo porque en mi experiencia he visto como muchas de las
personas interesadas en el trabajo interior quieren salvar a
los demas, casi compulsivamente, tras haber experimentado
un cambio importante en sus vidas al iniciarse en el
autoconocimiento. Muchos de nosotros y nosotras tendemos
a querer salvar alos demds aunque ellos no nos hayan pedido
ayuda... jy eso es falta de amor! ;Eso es interferir en la vida de
los demds! Vamos por la vida ayudando a todo el mundo y

queriendosalvaralosdemas...

la relacién. O si lo deseas,
criticala o juzgala cuando no
estés de acuerdo con ella. Y

“Tendemos a querer

aunque ellos no nos hayan pedido ayuda”

iGrave error! Por eso remarco
que esta herramienta puede
ser muy util para los lectores

salvar a los demas

verds como, nuevamente, se
fastidia la relacién.

Ahora, en cambio, deja que esta persona compruebe si
lo que ha hecho es bueno o es malo... jQue gran libertad!
iEso para la educacién es la bomba! Porque a veces, por
ejemplo, a nuestros hijos adolescentes les repetimos las
cosas cuarenta veces. ;Sabes por qué lo hacemos? ;Por
qué le decimos hasta el cansancio que pongan la ropa en la
lavadora? Porque los salvamos. Porque cogemos suropay la
ponemos nosotros en la lavadora. No. Sélo hace falta decirlo
una unica vez y luego, cuando tu pongas la lavadora y no esté
suropa, lo que él o ella tendran a su disposicidn es ropa sucia.
;Y puede escoger de entre su ropa sucia, la que mas le guste
para volver a ponérsela! Y dentro de cinco dias volveremos
a poner la lavadora y él habrd sabido —espero- poner la ropa
dentro. Y si no es asi, serd la tercera semana en que llevard
la ropa sucia, hasta que en algin momento sera auténomo.
Lo que me ensefa esta herramienta es: “yo no te criticaré,
pero tampoco te salvaré”. Lo que ocurre es que los papas
y las mamas cogemos la ropa sucia del nifio y, mientras la
ponemos en la lavadora, le reclamamos: “cuantas veces te he
dicho...” Y asi estropeamos la relacién, hacemos incapaz a
nuestro hijo/a y, de alguna manera, lo maltratamos.

Si me muerdes, aqui te quedas

Existe otro aspecto importante, y esta relacionado con la
dependencia afectiva: no me gusta como me tratas, no me
gusta que seas agresivo conmigo, te critico, te juzgo... Pero
sigo contigo. ;Y por qué ocurre esto?

Porque no puedo sostener el hecho de que hay momentos
en la relacién en que debo separarme, en que debo dejar
una distancia, y eso es algo que conlleva el amor. Td me
muerdes porque eres un cocodrilo. Pero, ;dénde viven los
cocodrilos? ¢Con las personas humanas? No. Ergo, te dejaré
en la selva que es donde debes estar. Lo contrario a esto es la
dependencia afectiva: como yo no puedo soportar mi soledad
prefiero tus mordiscos, que es lo Gnico que me recuerda que
estoy acompanado. Y eso es falta de amor. Es no aplicar estas
herramientas. Es salvarte. Si mas tarde me pides perdény me
dasunramo de flores diré: “Claro que si, te perdono”. Pues no,
ni tengo nada que perdonarte, respeto tus decisiones...;pero
no estoy dispuesto a vivir con gente que me muerde!

y lectoras de VerdeMente y
propongo algo muy concreto:
aplica la herramienta a rajatabla, niégate a dar consejos, ni
a ayudar a quien no te lo pida de forma explicita. Sera una
forma clara de amor: respetar la libertad de la otra persona
a descubrir la verdad por ella misma a partir de sus propios
resultados...

Textos: Daniel Gabarré
Redaccién: Mario Martinez Bidart

Para invitarte a seguir esta seccién

Continuandoconlaseccidon“Herramientaspara
daprender a amar” que comenzamos en marzo,
en esta edicidn te ofrecemos la tercera de ellas,
y en las dos préximas ediciones completaremos
las siete. Te aseguro que transformaran tu vida
al aplicarlas, no te las pierdas. Y si no quieres
esperar, puedes ver el contenido aqui:

www.danielgabarré.com
www.campusdanielgabarro.com

Daniel
Gabarro

SHERPA ESPIRITLIAL

Cursos online gatultos
www.CampusDanielGabarro.com

Cursos presenciales
wiww . DanielGabarro.com

Papel rediclade 100% impreso de forma respensable | Papel rediclade 100% imprese de forma respeonsable
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Vision de la

Medicina

Los médicos chinos conocian la conexién unificada del
hombre con la naturaleza y ellos mismos se comparaban
con jardineros; el jardin era el Universo, la biosfera y los
elementos que la componen, y por supuesto el ser humano
que formaba parte de todo el entramado. El papel de los
médicos chinos como el de los jardineros era cultivar la vida,
y al igual que el jardinero riega, nutre la tierra, poday arranca
las malas hierbas, el médico chino combinaba una asociacién
de hierbas, nutrientes y puntos energéticos para conservar
y potenciar la salud, el equilibrio y la energia vital. Los
médicos chinos usaban términos perecidos a los jardineros;
los dos se preocupaban por el equilibrio entre el calor y el
frio, la humedad y sequedad, o los excesos o defectos de los
nutrientes.

En contraste, la medicina occidental considera al ser
humano como una maquina que puede ser desarmada y
tratada por separado. Este sistema mecanicista aun vigente
en la ciencia occidental comenzd a establecerse en el siglo
XVII bajo lainfluencia del matematico Descartes, que utilizé la
I6gica deductiva y reduccionista para acercarse ala verdad
absoluta del funcionamiento del Universo. Hasta tal
punto ha influido el pensamiento de Descartes en la
ciencia moderna que sus principios mecanicistas aun
se denominan “cartesianos”. El médico occidental
educado en la ciencia cartesiana tiene una visidn
mecdnica de la naturaleza, considera a los seres
humanos como maquinas, trata por separado
las dolencias del cuerpo sin tener en cuenta la
integridad del ser humano y su relacién con los
aspectos que lerodean, de estamaneralos médicos
se convierten en mecanicos que reemplazan los
elementos que no funcionan para conseguir que la
maquina funcione.

Afortunadamente hoy en dia estamos viviendo

un florecimiento de las antiguas filosofias gracias a un
nuevo paradigma que comienza ahora a emerger; la Fisica
Cudntica, que viene a sustituir a la ciencia mecanicista.
La Fisica Cuantica sugiere que existimos en un universo
relativo en el que la separacién es solo una ilusién de la
mente. Dentro de este paradigma estdn permitidas las
contradicciones puesto que no hay una verdad definitiva

y absoluta tal y como nos muestra la ciencia mecanicista.
Este nuevo paradigma trasciende la ilusién de la separacién
y nos muestra una realidad unificada entretejida por lazos
inherentes que nos unen con los demds seres vivos, la
naturalezay el Universo entero.

EL YIN/YANGY EL QI

La filosofia taoista considera que la vida transcurre dentro
de unos ciclos que forman parte de un sistema unificado.
Este sistema formado por los dos aspectos contrarios pero
complementarios: Yin/Yang, sigue un patrén ciclico de
movimiento quenuncasedetiene. EITaotambiénnoshabladel
Qi o Chi, que eslafuerza que originay anima la vida material. El
Qi es el prana del misticismo hindu o el éter de los alquimistas.
El Qi esta por todas partes y forma parte de la energia que
activa el Universo. El equilibrio entre las fuerzas del Yin/Yang

YIN Higado
YANG Vesicula biliar

Ch

y el Qi, determina nuestra
salud y nuestra enfermedad.
El médico taoista actia como
un maestro que comparte
su filosofia ensefiando Ia
influencia de los ciclos y Ila
manera de vivir cultivando el
Qi, conservando el orden en
lugar de corregir el desorden,
basa su ensefianza en el cultivo
y el mantenimiento de la salud
y no tanto en la curacién de
laenfermedad,buscando

el equilibro de |Ia

mente, cuerpo vy

espiritu.

YIM Cerazon -
YANG Intestino delgado 4

4" WELEE

. YINBazo
[ YANG Estbmago

YIM Rifiones
YANG Vejiga

YIH Pulmanes
YANG Infesting grue

}——— Ciclo de Apoyo: Generacion o nulricion
st Ciclo de Control: Dominacidn o refrenamiento

5 ELEMENTOS Y SU EQUILIBRIO

La sangrey el Qi son manifestaciones del Yiny el Yang en el
cuerpo humano. La sangre, la mucosidad, la orina y el sudor
son aspectos Yin, por el contrario la sangre en circulacién y
los procesos que generan los fluidos del cuerpo son aspectos
Yang. Es decir, las sustancias del cuerpo son Yin y la energia
que los genera son Yang. Mantener la circulacién abundante
del Qi y la buena nutricidn de la circulacién sanguinea es
preservar la buena salud del organismo.

La cosmologia china sugiere que la vida es como un
torbellino que da vueltas contrayéndose y expandiéndose
ritmicamente, esto estd muy bien representado por el
simbolo del Yin/Yang.



MADERA

- Alteraciones de la circulacién.

- Alteraciones del equilibrio y locomocién.
- Dolor o inflamacidn.

- Tensién y calambres musculares.

- Nauseas y amargura en la boca.

- Irritabilidad.

- Dolor bajo costillas.

- Dolor en parte inferior del abdomen.
- Menstruacion irregular.

- Dolor de ojos y oidos.

- Deformidad en los dedos

FUEGO

- Enfermedades cardiovasculares.
- Alteraciones del ritmo cardiaco.
- Dolor en el pecho.
- Indigestiones.
- Deterioro del coldgeno.
- Alteraciones de la

expresién emocional.

-Alteraciones

psicoldgicas
(psicosis, etc.).

Lengua
Tacto
Vasos sanguineos
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El Yin/Yang a su vez se interrelaciona con las 5 fases o 5 elementos de la
medicina china.

(Los 5 elementos se corresponden con distintos aspectos del cuerpo
humano y la naturaleza)

PATRONES DE ENFERMEDADES
POR DESEQUILIBRIO DE LOS 5 ELEMENTOS (1)

Los 5 elementos tienen a su vez dos ciclos: el Ciclo de Apoyo; en el que los
elementos se generan, nutren y apoyan entre si, y el Ciclo de Control; en los
que los elementos se frenan, se inhiben y se dominan. Todos los Sistemas
de Organos estdn interconectados y son interdependientes, cuando
hay un exceso o deficiencia de un sistema y persiste durante un tiempo,
evolucionara hacia la desarmonia y la enfermedad.

(1) CADA ELEMENTO RIGE UN ORGANO YIN Y OTRO YANG

TIERRA

- Alteraciones en la digestion.

- Distensién abdominal, gases.

- Diarrea.

- Alteracidn del apetito.

- Enfermedades musculares.

- Desérdenes de la sangre,
venas y distribucién linfatica.

- Anemias y hematomas.

- Hemorroides

METAL

- Trastornos pulmonares y tracto
respiratorio superior.

- Alergias respiratorias.

- Falta de aliento.

- Tos.

- Tendencia a resfriarse y contraer gripe.

- Problemas en la piel y mucosas.

- Trastornos de la circulacién de
liquidos y venosa.

AGUA

- Trastornos de la fertilidad y embarazo.

- Esterilidad, impotencia.

- Trastornos del sistema nervioso central
(esclerosis multiple, distrofia, etc.).

- Enfermedades de la columna vertebral,
huesos, articulaciones, dientes...

- Debilidad y dolor en los tobillos,
rodillas, caderas.

- Trastorno del metabolismo de los liquidos

- Perdida del cabello.

- Trastornos de los oidos
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Es innegable el don que tienen los americanos para aguar,
distorsionar, desdibujar y aun traicionar las verdaderas
ensefianzas espirituales de Oriente. De hecho, como ya he
comentado en varias ocasiones, los mentores indios que
viajaron a Estados Unidos ya hace unas décadas a mostrar
el yoga, fueron sin duda los

El verdadero

casi como un invento propio. Mindfulness es atencién plena
y fueron los yoguis hace mas de cinco mil afios y los primeros
budistas hace dos mil quinientos afios los que empezaron
a valorar la atencién como un eficiente factor liberatorio
de la mente y a procurar métodos para poder cultivarla y

desarrollarla, ya que de su

primeros grandes traidores
a su esencia, tratando de
convertirlo en puro ejercicio
fisico a fin de mercantilizarlo
y rentabilizarlo y propiciando
el postureo, la competicion y
la estampa del campedn, el

.
Mindfulness es atencién plena y Fueron los
yoouis hace mas de cinco mil afos y los
primeros budistas hace dos mil quinientos
anos los Que empezaron a valorar la atencion
como un eficiente factor liberatorio de la

asiduo entrenamiento surgen
la calma, la claridad, la visién
profunda y la liberacién de
tendencias insanas como
ofuscacién, avidez y odio.
Pero no consiste solamente
de estar mas atento, sino de

contorsionismo barato y los mente

acompanar la atencién con el

campeonatos de asanas, asi o

como la reafirmacidn del ego

y el apego al cuerpo, o sea todo lo contrario que propone
el auténtico yoga. Pero no solo el yoga (que Ha sido el mas
deformado), sino que otras ensefianzas tampoco han corrido
mejorsuerteytambiénsehanadulterado paramejorvenderlas
en el gran supermercado espiritual que los americanos han
construido. Tal ha sucedido con el zen, el tantra, el vedanta y,
por supuesto, el vipassana en cuanto que se le ha denominado
absurdamente mindfulness aun en los paises de lengua
castellana y se ha tratado de robarle la paternidad budista
e incluso algunos desaprensivos e hipdcritas lo presentan

establecimiento delagenuina
ética (virtud) y el despliegue
de la sabiduria o entendimiento correcto. Se trata, pues, de
cultivar la triple disciplina o triple ejercitamiento: el moral, el
mental y el de desarrollo de la sabiduria. Estar solo atento
no basta. Muy atentos estdn el explotador, el ladrdn, el
torturador o el verdugo, pero ni tienen virtud ni sabiduria.
Vipassana es un término muy concreto que quiere
decir visidn justa y penetrativa, o sea esa visidn cabal y
transformativa que estd libre de juicios y prejuicios, que nace
de una consciencia clara y despejada. La meditacidn vipassana
es aquella que estd precisamente encaminada a despertar



Vipassana |

ese tipo de visidn. Para ello se requiere determinado tipo de
meditacion sentada y luego tratar de conducir a la vida diaria
la atencidn consciente sustentada en la ética y la sabiduria
o entendimiento correcto. Nadie logra estar atento si no
se entrena para ello. Mediante el adecuado entrenamiento
se van cambiando los modelos de pensamiento que creen
conflicto y desdicha y se consiguen actitudes constructivas
que propician la dicha propia y ajena, otorgando calma
y claridad para la mente y favoreciendo una accién mas
diestra.

La meditacién vipassana se sirve de la observacién muy
atenta y ecuanime de los procesos psicosomdticos que
surgen y se desvanecen en uno mismo. No hay lugar para la
fantasia ni las elucubraciones. Se mira lo que va surgiendo
y desvaneciéndose. Buda, con precision extraordinaria y
pragmatica, expuso en su célebre Sermdn de la Atencidn
(Satipatthana) las claves y ejercicios para que vaya
desencadendndose esa liberadora y reveladora visién que
es vipassana, que le permite a la persona salir del circuito
enrarecido de los apegos y aborrecimientos. Mediante el
adiestramiento asiduo la consciencia se va desempafiando y
la visién profunda y libre de patrones o estrechos puntos de
vista brota como una luz que realmente trasforma e incluso
“quema” las latencias condicionantes del subconsciente. Es
un trabajo de envergadura, donde no se trata de algo tan
simple como proponen, infundada o perversamente algunos

mindfulnessitas, ni de conseguir solo desestresarse o ser mds
brillantes en una reunidn, sino de desenraizar las tendencias
insanas y lograr la independencia mental.

En el proximo trabajo, ofreceremos la técnica y
ejercitamientos del verdadero vipassana. Mientras tanto
recordemos las alentadoras palabras de Buda: “Algunos
habrd que no tenga la mente tan empafnada y puedan trabajar
para liberarla”.

CENTRO DE YOGA
SHADAK

Inaugurado en 1971 y dirigido por Ramiro
Calle han pasado por el mismo m4s de
medio millén de practicantes y se imparten

diariamente clases de hatha-yoga y de
radja-yoga y meditacion.
Ramiro Calle imparte tres clases diarias.
www.ramirocalle.com
Telf: 91 435 23 28
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El Reiki es un efectivo y suave método de sanacidn, el
cual trata al ser como un todo, y no solo sintomas de una
enfermedad, es por esto que estd incluido en el protocolo
de terapias utilizadas por la Medicina Veterinaria Natural y
Holistica.

Con Reiki el

del Reiki en forma natural, solo recordar cuando los animales
frotan o lamen partes de su cuerpo o de otros animales en
forma natural, atdvica e intuitiva, se estan aplicando auto
Reiki en forma instintiva, ya que este es una forma energética
natural. No causa stress, incomodidad o dolor por lo que los
animales lo aceptan de buena

terapeuta .
actia como un canal para

gana, ya que la aplicacién del

la energia sanadora del
Universo fluya a través de
sus manos hacia el animal

El objetivo de la Medicina Veterinaria Holistica
esta enfocado en la vision del animal como
un todo: fisico, emocional y enerpético, como

mismo involucra la sanacién
sin causar dafio a ningln ser
vivo para traer la sanacidn ya

causando un cambio hacia asi fambién su entorno

que esto es parte de la filosoffa
de Reiki.

la salud desde los mas L
profundos niveles. Esto

restaura el balance y armonia del animal en todo su ser, fisico,
mental, emocional y espiritual.

La palabra Reiki proviene de las palabras japonesas “rei”

que significa espiritu y “ki” que significa energia,
habitualmente se traduce como “energfa universal de vida”.
El Reiki es un sistema de sanacidn, simple, no invasivo, libre
de stress para el animal y altamente efectivo.

Todos los animales, incluyendo los no domésticos
(exdticos), intuitivamente reconocen la habilidad de sanacién

Para animales sanos, el
tratamiento con Reiki ayuda a mantener el estado de salud.
Con animales que estdn enfermos ayuda a la sanacién
desde los niveles mas profundos siendo un complemento
seguro para otras terapias como Medicina Tradicional
China, Homeopatia, Esencias Florales y todas las utilizadas
en Medicina Veterinaria Natural y Holistica, gracias a la
ausencia de efectos colaterales. Para animales que estdn en
proceso de abandonar este mundo, es un suave método de
acompafiamiento y ofrecer una medida de confort, y paliar el
dolor en la transicidn de esta vida. Los animales responden



mas rdpidamente al Reiki que los humanos, pudiéndose ver
los resultados positivos muchas veces en un periodo de
tiempo mds corto.
¢{COmo es un tratamiento en animales?
Los animales presentan una sensibilidad mayor a la
energia que las personas, ellos se acercan rdpidamente
comprendiendo mas facilmente las energias sutiles.

Durante el tratamiento se colocan bajo las manos y se van

que nacemos todos los seres vivos y que podemos volver
a desarrollar. A los animales en general y a los perros en
particular les encanta el Reiki. Son seres sintientes, y como
tales capaces de sentirelamorincondicional que se crea entre
pacientey terapeuta cuando se trata con Reiki. Les encanta...
les relaja... les da una mayor calidad de vida en enfermedades
crénicas, es una ayuda inestimable en trastornos de conducta
y se produce una mejora, en general, en todo tipo de
enfermedades.

Lo podemos utilizar
para todo tipo de animales
domésticos. Segun el tamafio
y el tipo de animal se da un
tratamiento mds o menos
LARGO.

infuitivamente

acomodando en distintas .
posiciones mostrando Todos los animales, incluyendo los no
instintivamente las zonas T oy
. > domésticos (erdticos),
donde  necesitan  Reiki, . L
otras veces en algunas (€conocen la habilidad de sanacion del
posiciones alcanzan una Reilsi en forma natural
profunda sedacién. Después .
del tratamiento, muchas

veces presentan una gran tranquilidad y duermen durante
mas tiempo del habitual, y se encuentran mds tranquilos en
general. Los resultados del tratamiento se observan a partir
de los pocos dias el cual varia de acuerdo al tipo de problema
que presente el animal, y la cantidad de sesiones necesarias.
Cuanto mas problematica sea la afeccién, ademas de la
cantidad de sesiones se debe tener la constancia de seguir
con Reiki y tomarlo como una priactica regular a lo largo del
tiempo.

Reiki puede darse en presencia y a distancia, ya que al ser
una energia no selimita por el espacio, la materia, ni el tiempo,
teniendo los mismos efectos. (Teoria de la Relatividad de
Einstein).

Reiki a distancia es una préctica de eleccién en animales
salvajes (exdticos), muy temerosos, o con problemas de
conducta que los hagan muy agresivos.

Elobjetivo dela MedicinaVeterinaria Holistica estd enfocado
en la visién del animal como un todo: fisico, emocional y
energético, como asi también su entorno, proponiendo
desde el pilar basico de la prevencidn, el mejoramiento de la
calidad de vida.

Las Terapias utilizadas no son
incruentas, no invasivas; promoviendo
en el animal la confianza y seguridad
con el duefio o cuidador, quien se
convierte en un compafiero de ruta en
su reencuentro con un estilo de vida.

La Medicina Veterinaria Holistica, se
destaca como una forma para tratar
todo tipo de afeccién desde un punto
de vista de ayuda y soporte del animal,
con Terapias que abarcan toda la gama
de patologias que pueden afectarlos.

Existe un lenguaje comun a todos los
seres vivos. Un lenguaje basado en los
sentimientos que nos conecta a todos
como unsolo corazdny a través del cual
podemos comunicar con los animales y
demas especies que habitan el planeta,
conocerlos en profundidad, establecer
relaciones a niveles que crefamos
imposibles, dejar que se exprese. Todo
lo que nos rodea y aprender a convivir
de nuevo con otras especies desde
el Corazén Unico que compartimos.
Se trata de una capacidad con la
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La mayoria de las terapias
alternativas eficaces en seres humanos también lo son
en animales. Estas prdcticas, aunque puedan resultar
relativamente novedosas en Occidente, se vienen realizando
ya en Oriente desde tiempo atras.

Cada vez mas la salud empieza a convertirse en un
camino de recuperacion del propio poder y la libertad. Y es
precisamente porque la mente de los animales no tiende a
desalinearse de sus emociones ni de sus acciones larazén por
la que cuando la nuestra lo hace, y ocurre constantemente,
para ellos resulta mucho mds sencillo la recuperacién a través
de estas terapias holisticas.

Maria Chocano

Maestra de Reiki.

Terapeuta Transpersonal

Holistica Reflexdloga, Facilitadora de
Terapia Regresiva,

H Oponopono, Terapeuta Floral,

entre otras técnicas.

Imparte Terapias y cursos de formacién continuada en:
Sarasvati Espacio Holistico.

warw, oscueladercikisarascatl.com
wiwwes sarasvatidanza.cam
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CEL ...

Festival para el buen VIVIR

COMPARTIR LIBERAR ENCONTRAR

Trabajaremos con técnicas psicologicas,
constelaciones y conciencia biologica.

Todo ello dentro de un trabajo integrador
de 1a naturaleza humana.

Ademas experimentaremos yoga, meditacion,
reiki, danza, fiesta....

Con la conduccion de GERARDO MOTOA

Coordina: Asociacion Cantaro

*Existe al menos un rincén del Universo que con toda seguridad puy eres ti mismo™

El Escorial (Madrid) ~ Madrid
Casa de Espiritualidad San José Centro Mandala
19, 20 y 21 de Junio 2015 26y 27 de Junio de 2015
Aportacién: 160 € Aportacion: 60 €
Plazas limitadas Plazas limitadas

Talleres: The Work / Constela- Talleres: Bioneuro-emocion /
ciones Familiares / Transfigura Transformacion interior y

) transcendencia
Facilitadores: Gerardo Motoa

M. Carmen Bericat Facilitadores: Paquita Mateos
Florentina Feced Gerardo Motoa

Informacion y reservas: 655 394 247 - 656 354 662 - apycantaro@gmail.com
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magnesio estd distribuido en los alimentos, El magnesio es un elemento que acttia como regulador.

especialmente en los de origen vegetal: leguminosas, frutos 54 @ccion sobre los gldbulos blancos de la sangre, observada
secos, patatas, en verduras de hojas verdes, aguacates POT el Dr. Delbet, duplica su efectividad en la destruccién de
y cereales integrales. Se encuentra también en algunos los microbios. Regula el funcionamiento del corazén y de los

ﬁ" moluscos y crustdceos. vasos sanguineos. . o
En nuestro organismo, el magnesio esta distribuido fueray

dentro delas células. El magnesio extracelularinterviene enla
transmisién nerviosa y muscular, en el buen funcionamiento
del musculo cardiaco (corazén) y desempefia una funcidn
primordial en la relajaciéon muscular. El magnesio intracelular
forma parte de la matriz ésea.

Sin embargo, es bastante frecuente la falta o deficiencia
de magnesio en nuestro organismo. Algunos sintomas
que nos pueden alertar son: hipertensidn, alteraciones
gastrointestinales, debilidad muscular (calambres, tirones,
hormigueo), fatiga, deterioro de la capacidad intelectual,
estrefiimiento, etc
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Tel,: GES 658 149 « www. renkan.com

VerdeMente

La Guia Alternativa

Salud Cuerpa Mente - Albernativas de Vida
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Relki canaliza la energia y

ayuda al paciente a
en funcionamiento

su sistema de defensas
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24 al 29 dEJuIic:

JANU RUIZ
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El magnesio solubiliza el exceso de calcio, por lo que
ayuda en el buen funcionamiento de los musculos y en la
regeneracién de los huesos, asi que esta muy recomendado

caliente, acttia por ésmosis. En este proceso, el organismo se
libera del exceso de toxinas que puedan estar presentes en
el cuerpo e incorpora el aporte de magnesio, al tiempo que la
acciéndel hidromasaje acentta

para los problemas de o
artrosis especialmente . o .

» Yoo . El magpnesio solubiliza el ekceso de calcio,
para los deportistas.

Igualmente, ayuda a regular
el exceso de colesterol,
ya que el magnesio influye Hyesos

positivamente en los vasos .

por lo Que ayuda en el buen funcionamiento
de los muUsculos y en la repeneracion de los

el proceso incorporando
beneficios, y sensorialmente
aporta una gran dosis de
bienestar”.

“No existen efectos
secundarios producidos por el

sanguineos, limpiandolos y
flexibilizdndolos de forma que reduce considerablemente el
efecto de éste.

Ademads el magnesio ayuda a solucionar el problema del
estrefiimiento al actuar como estimulante, aumentando
la actividad de la mucosa intestinal y equilibrando su
produccion.

“Habiendo experimentado personalmente, los beneficios
del uso terapéutico de las sales de magnesio, en el balneario
rural La Senda de los Caracoles — SPA, -explica su directora y
fisioterapeuta Belén Aurea Gonzalo-, lo hemos incorporado
recientemente como tratamiento: bafios con sales de magnesio,
en bafera de hidromasaje. El magnesio, disuelto en el agua

HOTEL RURAL & SPA
LA SENDA DE LOS CAHAC@LES

ven y dale un respi'o
descubre Segovia

www lasendadeloscaracoles.com

lqierldn;iﬂ‘lmmesﬁ'gmun com
“Tel.: 125 119 - 486 290 855

Cah dilal EHIHII'-I!I ¥ podd didrdbar de atbos exchusivos deicoanios

ion del magnesio -aclara Belén
Aurea-, sin embargo, debido al efecto relajante, es posible que
los bafos produzcan una pequefia sensacién de cansancio. Otra
recomendacién, es que no es aconsejable ducharse después de
realizar los bafos hasta el dia siguiente”.

En el balneario rural La Senda de los Caracoles - SPA, en
la Sierra de Ayllén, Segovia, ofrecemos una gran variedad
de tratamientos, que son el complemento perfecto para
una estancia de salud y relax total, cuyos efectos se ven
multiplicados por la naturaleza en que nos hayamos
sumergidos.

La senda de los Caracoles
www.lasendadeloscaracoles.com




Retiros de OSCURIDAD y GESTALT

Creeando puentes

n este articulo quiero reflejar como la terapia

Gestalt ayuda en el proceso de observacion que nos

facilitara tener una auto-observaciéon abriéndonos

la posibilidad de crecimiento en todos los niveles.
Para ello, he querido profundizar sobre los Retiros de
oscuridad realizados por diferentes Tradiciones Espirituales
como Taoistas, Budistas de

He de avisar que he querido mantenerlaforma de expresidon
que este Gran Maestro tiene entre espafiol, mexicano e quizas
algo inglesa, porque siento que esa es parte de su esencia y
también con sus formas, ayuda de una manera inconsciente
a que la mente deje espacio a la conciencia. Dicho esto,
comenzamos .

Charo Antas: Siempre le

Tradicion Vajrayana en el
area del Himalaya, donde los
yoguis se retiraban en cuevas
buscando encontrarunestado
profundo de Meditacidn,
“Samadhi”.

Retiro de Oscuridad es

La practica

meditativas

esponfanea de
hace dominar y clarificar la ruta hacia la
purificacion para loorar las transformaciones
e intepraciones Que se hacen en las practicas

he oido hablar en sus cursos
que es muy apropiado
complementar el proceso
meditativo de crecimiento
con terapia. A qué se debe
esta recomendacioén?

la Gestalt

LennartAastrup:Enterapia

como la Tradicion Dzogchen
lo denomina.

En la India, los retiros de oscuridad se denominan
generalmente KayaKalpa. Eltérmino Kayasignifica Dimension.
Kalpa significa Eterno o Edn, periodo de tiempo muy largo.
Kaya Kalpa se puede traducir como Cuerpo Eterno.

Para ello, he invitado al Maestro Espiritual y Terapeuta
Transpersonal Lennart Aastrup, que cuenta con una
experiencia de mas de cuatro décadas dedicado a ellos,
a que comparta con nosotros su conocimiento en dichos
procesos.

se remueve la ceguera o la

neurosis que existe en las
personas, que en la meditacién se muestra en una forma
diferente. Lo que la terapia Gestalt crea, es un entendimiento
de los simbolos y sus implicaciones emocionales de la
configuracion de la pseudo-personalidad.

Si combinamos esa realizacién con la observacién de la
meditacion no dual, logramos penetrar hacia el Self en mas
corto plazo. C.A.: (En que nos ayuda tomar un programa de
Terapia Gestalt en el proceso de Meditacion en oscuridad?



L.A.: Lo que sucede cuando uno limita los sentidos, es
que brotan los simbolos mentales con mas agudeza y la
practica espontanea de la Gestalt hace dominar y clarificar
la ruta hacia la purificacién para lograr las transformaciones
e integraciones que se hacen en las practicas meditativas.
Lo que haces es que por tener una traduccién espontanea
de la neurosis o ceguera de .

La terapia ayuda a las personas a eliminar obstdculos
emocionales, mentales y limpia el camino hacia unas
meditaciones mds calmadas, mds radpidamente. La terapia es
un gran apoyo para tener buenas meditaciones es mas facil.
El miedo de la muerte, estd basado en el miedo de la vida, con
terapia aclarando los obstdculos que la persona tiene en la
vida se evita tener demasiado

la persona a la que le ocurre,
las verdaderas creaciones de
la préctica se evolucién mds
claro y rapido.

C.A.: ;(Cudl es la motivacion

que una persona ha de tener meditativas
para tomar un retiro de .

La practica espontanea de
hace dominar y clarificar la ruta hacia la
purificacion para loorar las transformaciones  cjaramente c6mo a través del
e intepraciones qQue se hacen en las practicas

la Gestalt miedo a la muerte.

Ahora  entiendo  mas
desarrollo del Aqui y Ahora'y
del Darse Cuenta, la Gestalt

puedeseruncomplementoen

oscuridad?

L.A.: Puede haber varias motivaciones para tomar un retiro
de oscuridad, pero la esencial es el conocerse a si mismo, sin
agregados, memorias, impresiones adquiridas por la cultura
externa de la persona.

C.A:: (Cémo complementar la Terapia Gestalt con la
meditacidn ya sea de oscuridad como cualquier otro tipo,
Samatha, Vipassana, u otras?

L.A.: Muchas veces el primer nivel de Gestalt es llegar a
entender el lenguaje del subconsciente y el subconsciente es
el puente entre la mente fisica y la sabiduria del alma. Cuando
ese puente se desarrolla a través de las interpretaciones
por ejemplo gestalticas, se facilita la posibilidad a conocer
la conciencia del alma. Para poder interpretar la conciencia
del alma, se requiere una observacién sin juicio, sin dualidad
y por eso la mente ya no sirve, por eso las interpretaciones
de simbolos no sirven, lo que es necesario es desarrollar
a través de diferentes técnicas meditativas, la atencién
neutra y sin interrupciones de pensamientos o imagenes del
subconsciente.

El verdadero maestro es el Self y reside en la integracidn
de esas partes y es necesario tener todas las partes sin
turbulencia neurdtica o mental o dual para que se realice una
experiencia total. Las etapas como se desarrolla esa habilidad
de integracién podian ser a través de tener una ldgica clara,
emociones purificadas por terapia y un intento de verse en
un espejo calmado.

C.A:: En tu Centro Holistico Lyfjabergt en Suecia se
pueden realizar dichos retiros de oscuridad, ;cémo yo
como terapeuta Gestaltica puedo ayudar a que las personas
encuentren un puente entre lo trabajado en terapia con la
profundidad de tomar un retiro de oscuridad, enfrentando
su miedo a la muerte por ejemplo?

L.A.: La muerte es un gran motor, que despierta miedo
y curiosidad. Nos da la seriedad necesaria para creer en la
necesidad de trascender las partes que nos limitan en la vida.
Sabemos que el cuerpo va a morir, la mente terminar, las
emociones son pasajeras y nuestras imagenes de nosotros
se modifican. Lo Unico que nos puede estabilizar es el
conocimiento de esa parte de nosotros que es indestructible
por no ser participe en los juegos duales, los juicios o la
vivencia del tiempo. Eso se logra a través de estar vivo en
el aqui y ahora con total presencia de todos los sentidos,
despertando el aliento sin ninguna palabra.Este aliento sin
palabra es la vivencia de la muerte de todo lo ilusorio que
somos y es motivante de a través de terapia, a través de
estudios, a través de la vida poder soltarlo y descansar en
vida en la calma de la muerte misma.

el desarrollo y conocimiento
profundo de toda persona.

QuieroAgradecerte Lennartlaoportunidad de haberpodido
dar a conocer en qué consiste un Retiro de Oscuridad y lo
que se logra a través de esa Practica ancestral. Nuevamente
gracias también por tu tiempo y espero que podamos
compartir otros articulos que puedan aportar conocimiento
y luz al maravilloso proceso de crecer eny con la Vida.

."’ Lennart Aastrup
Creador de Lyfjabergt Centro Espiritual

Holistico. Cuatro décadas dedicado por
completo a la Ensefianza e Instruccién de
diferentes Escuelas Espirituales.

RETIRO DE MEDITAGION
DZOGCHEN:

Iyfjabergtes

ari(@lyfjabergt.com

d
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Danza Kundalini

Cuando la danza nos recuerda la esencia

(Qué es la Danza Sagrada? ;Por qué el movimiento
consciente esliberadorytransformador? ;En qué se diferencia
de otras danzas? ;Cémo ha influenciado la Danza en mi Vida?

La Danza ha sido para mi, el mayor de los regalos. Una
herramienta que me llegd sin darme cuenta, y sigilosamente
fue calmando y colmando .

Maestros que se han cruzado en mi sendero (profesores,
alumnos, familiares, compafieros, amistades) he ido
configurando y recordando las fichas que estaban sueltas
para recordar mi Esencia.

He viajado en busca de la esencia de las diferentes Danzas
Sagradas Orientales: Danza

cada rincén de mi Ser.

Desde bien pequefia, casi
recién aprendi a caminar,
deseaba explorar nuevos
senderos y experiencias. El

La Danza me aportaba un espacio de atencion
clara y precisa donde todo era posible, donde
cualqQuier emocion podria ser transformnada
y el cuerpo al mismo tiempo, liberado

India, Oriental, Persa, Giro
Sufi... me sumergienlapractica
del Hatha Yogay la Meditacidn,
estudié Danza Contempordnea
y Flamenco para adentrarme
en otros lenguajes del cuerpo

movimiento siempre estuvo °
presente en mi despertar.

Nifia inquieta y con un mundo interno rico y pleno, la danza
fue desde el principio mi mayor medio de expresion y
exploracién.

Es curioso, como en la mayoria de los casos, somos
conscientes desde la infancia de nuestros potenciales. Pero
cudn dificil de manifestarlo se nos presenta!

Yo tenfa muy claro que era Bailarina pero no una bailarina
“normal”, no necesitaba bailar para mostrar nada. Percibia
con claridad que la Danza es un lenguaje del Alma, y que
permitia conectar y transformar a quién la experimentase.

Solia encerrarme en mi habitacién para sumergirme en
partes de mi a las que no

mas occidentalizados e
incorporarlos para entender las diferentes vias de expresion
del Alma humana a través del movimiento.

Estudié Chakradiagnosisyabordé desde este conocimiento
el estudio de las tendencias personales para integrarlo a
las necesidades personales a través de la Danza.

Y es gracias a la Danza Sagrada, que desde el
movimiento consciente y la integracidon de los
Simbolos presentes en las culturas ancestrales
manifestadas a través delArte,

he recordado gran parte de mi potencial,
y le he dado forma a través de la Danza
Kundalini.

accedia en otros estados o

La DR esta basada en técnicas de relajacion y

instantes.

La Danza me aportaba respiracion yoéouicas, movimiento consciente
un espacio de atencidn ,q-q el despertar corporal, danza desde las
clara 'y precisa ddénde tradici iti iental
todo era posible, dénde fradiciones misticas orientales

cualquier emocidn podria ser
transformada y el cuerpo al
mismo tiempo, liberado.

A pesar de mi anhelo interior por Danzar, el entorno,
la sociedad, la familia, fueron configurando diferentes
personajes de mi, y tuve que pasar muchos afios de dificiles
experiencias hasta que la Danza volviese a manifestarse en
mi vida.

Me licencié en Medicina Veterinaria, ejerci unos cuantos
afios en diferentes hospitales, al servicio de la sanacidn,
otra de mis pasiones, y los animales. Creia que era feliz,
pero estaba incompleta. Mi alma anhelaba expresarse en su
infinito potencial, y un buen difa mi vida giré y se adentrd en
un viaje intenso directo al centro de mi Corazdn.

Viajé a India, dejé mi trabajo, me empapé de aromas,
de esencias, de movimientos sagrados, de miradas que
reflejan el alma y mi Ser sonriendo me recordd el
camino de vuelta a casa.

Desde ese instante en que decidi caminar
por la Danza de la Vida, el Universo ha ido
brinddndome las oportunidades precisas de
aprendizaje para evolucionar y compartir
lo vivido. Hace ya mds de 8 afios que
emprendi este retorno; gracias a los

Por ello invito a
todas las Mujeres
que resuenen
enello, a
manifestar

VIDEO

Contenido
Vivo




sus virtudes desde este viaje al centro
del Ser, a través del movimiento.

{Qué es la Danza Kundalini?

Danza Sagrada Ritual, Movimiento
Holistico, Circulo Integral de Mujeres

El cuerpo aloja toda la informacion de
nuestras emociones, pensamientos, y
vivencias.

DAN ZA KUNDALINI

SN S W R W B DT
IV RETIRO DE VERANO ﬁ’ -
DEL L-".LE DE JULIO 2015

Es nuestro Gran Libro de Vida.

Despertando desde el Cuerpo, nos
hacemos conscientes del Templo que
Habitamos, encarnamos el Espiritu y
Accedemos al Infinito Potencial del Ser.

La DK estd basada en técnicas de

I"-‘.l'.-‘n.l-l.l H L.-"|.l ITA DEVI
LALITA HOLISTIC RETREAT CENTER

GG 64 49 8T
WWWLEARASVA TR NTACOM

relajéci‘én y respiracién ydguicas, DJ"LNJ":"L SAGRADA RIT[L‘\I
Gespercar corporal, danea desde. s _ MOVIMIENTO HOLISTICO
tradiciones misticas orientales (India, CIRC U-lf{-_-} IN 'EG RHL DE MU.“ HI"‘-

Persa, Oriental, Giro Suff), y el concepto
del ritual como medio de atencién plena

y consciente.
En cada encuentro se celebrard
el despertar de cada centro
energético (chakra) através dela
Respiracion (pranayama), las
Posturas (asanas, mudras
y danza mistica ritual), Meditaciones especificas (en quietud y en movimiento), Bija Mantras, Danza Libre,
Movimiento Consciente, y los Sellos o Joyas de Danza Kundalini (secuencias de mudras y movimientos

energéticos especiales).

{Qué nos ofrece la Danza Kundalini?

Habitar de forma consciente y amorosa el templo que nos contiene.
Armonizar nuestra relacién Ego-Ser.
Reencontrarnos con la Mujer que somos.
Redescubrir nuestros ciclos naturales.
Recordar la Libertad del Alma.
Manifestar la Feminidad Radiante, encarnando de forma consciente
y despierta el Cuerpo de Mujer.

La Danza Kundalini no precisa conocimientos previos en Danza, Yoga o
Meditacidn.

Es un método abierto a cualquier mujer, mas alla de sus condiciones
fisicas y edad, que sienta la llamada intensa de reconectar con su
verdadera Esencia.

LALITA DEVI Bailarina Holistica,
integra la Danza como el Lenguaje
delAlma.FundadoradeSarasvati
Espacio Holistico, Creadora
de Danza Kundalini,Dirige
la Asociacién Lalita Devi
colaborando con
proyectos solidarios a través de las
artes conscientes.
www.sarasvatidanza.com
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Muchas personas cuando oyen hablar de construccidn,
piensan que son cosas para personas cualificadas, personas
gue han estudiado arquitectura, de albafiles y profesionales
del sector incluso, de que ellas mismas no serian capaces
de construirse su propia

\/IDEO

Contenido
Vivo

del

nuestras crisis existenciales, es cuando La Verdad se nos

revela.
Y asifue, después de pasar 5 anos en el desierto, meditando,
buscando incansablemente una opcién facil y econdmica
para la vivienda de los mds

vivienda con sus manos vy o
mucho menos, que sus hijOS Hou un lenpuoje Muy
pudieran participar en Ia
construccién de la vivienda
familiar pues nada mas lejos
delarealidad, estas palabras,

tipo de construccion y todas la personas qQue
Wepan a ella, una vez terminada la vivienda,
son personas nuevas, llenas de vidal

desfavorecidos, lo que habia
estado alli siempre, le fue

sutil detras de este

revelado.
Pero, volvamos a ese templo
construido  por  nuestras

propias manos, con la ayuda

nos llevan a descubrir la .

Primero de todo empecemos por describir lo que es la
construccién Superadobe; es una construccion facil y sencilla,
donde se utilizan sacos, (como los de guardar las legumbres,)
alambre de espino y el ingrediente fundamental!, la tierra,
;quétierra?...la que pisamos bajo nuestros pies, asi de sencillo
y lo mds importante, que toda la familia puede participar
activamente en el disefio y construccidn, aportando su
energia a la hora de construir su templo, si han leido bien,
su templo! Ya hablaremos después un poquito mas, de este
maravilloso templo.

No cabe decir, que siempre aconsejamos que un equipo
técnico supervise la obra...., eso es fundamental para
la integridad fisica de las

de nuestros seres queridos.
Como bien sabemos, los
templos guardan tesoros en su interior, tesoros de sabiduria
y conocimiento, lugares sanadores con altas vibraciones,
capaces de sanar a las personas que se acercan a ellos.

En verdad la arquitectura de la construccién Superadobe,
es altamente sanadora, debido a su formas geométricas
sagradas, la energia que depositamos en ella, y sobre todo
la tierra!, el mayor transmutador de toda energia nociva para
lavida.

A medida que la persona se adentra en este mundo,
hay energias sutiles que la van guiando paso a paso en su
evolucidn, cada saco llenado con tierra y compactado, tiene
un lenguaje, un cédigo esperando a ser descubierto por la
persona, que se hace Una con

personas, que van a vivir en .
este espacio sanador.

su construccién, en silencio
y conectada con la tierra,

Cada elemento de |Ia
naturaleza estd implicito en
la construccién Superadobe,

El trabajo en equipo, la conerion con la
Pacha Mama, el reconocerse en el otro, pues
todos somos espejos del entorno, descubrir

la persona se descubre a
si misma, llegando a ser la
construccién y la persona la
misma cosa.

Nader Khalili su creador,

las capacidades innatas Que todos Wevamos

pasé muchos afios de su vida d
intentando amalgamar a los

4 elementos en sus construcciones junto a un 5 elemento
Rumi (poeta mistico del siglo XIII), quien guid sus pasos en
esta aventura, y al final lo consiguié ; momentos en los que
estamos mds conectados con nuestro Ser interno, pasando

Hay un lenguaje muy
sutil detrds de este tipo
de construccién y todas la personas que llegan a ella, una
vez terminada la vivienda, son personas nuevas, llenas de
vida! sabiendo que la construccién ha sido el puente para
conocerse mejor a si mismas y todo aquel, que ha participado



activamente, en ella. En nuestros talleres los alumnos tienen
experiencias de todo tipo, desde personas que vienen a vivir
la experiencia por el simple hecho de vivirla, hasta personas
que vienen con grandes procesos internos, que una vez
terminan el taller, salen renovados , llenos de energia y
sabiendo claramente, su propdsito en la vida.

Por la simpleza de esta técnica, la mujer adquiere un papel
muy importante, cuando se conecta a la Madre Tierra, se
vuelve Poderosa, salvaje, creadora de su destino, porque
sabe en su interior que todo lo vivido y experimentado en
el taller, ha sido una bendicidén!!... muchas mujeres creen
que no pueden, y se sorprenden de la fuerza y voluntad

imaginar, ya que al estar un grupo de personas unidas en
un mismo propdsito, se llegan a crear verdaderas formas
magicas tanto materiales como espirituales, viviendo
instantes irrepetibles que se llevan en el corazdn para toda
lavida.

Marina Medialdea

Presidenta y directora de
Calearth en Espafia.

Instructora de la construccion
de Superadobe.

que desarrollan en un taller, solo con
el simple hecho de tocar la tierra,
trabajar en equipo con otras mujeres
y hombres, y lo mds importante darse
cuenta que al estar conectadas a la
fuente de vida, estdn vivas!!... seguras
de si mismas , con una autoconfianza,

Construccion Superadobe

Taller 7 dias intensivos|

que disuelve todo miedo, vergiienza
y culpabilidad, que han llevado sobre
sus espaldas durante mucho tiempo,
sereconocen en el otro y vuelven a ser
libres de Ser quienes son!

Hay unas piezas fundamentales que
el alumno integra durante el taller, el
trabajo en equipo, la conexién con la
Pacha Mama, el reconocerse en el otro,
pues todos somos espejos del entorno,
descubrir las capacidades innatas
que todos llevamos y que al estar
compartiendo algo tan bello como la
construccién de un templo, salen a la
superficie del consciente y se expresan
desde lo mas sutil del Ser.

Todo ello hace que un simple taller

de construccidn Superadobe, sea
mucho mas de lo que la persona pueda

i Te apetece aprender a
construir tu propia casa
con la tierra que pisas
bajo tus pies, viviendo
una experiencia anicalll?

ijAhora puedes!!

13-20 de Junio
Paracuellos del Jarama
Madrid

k
8-15 Agosto 47
Trabada, Lugo

i
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abfa estado hace afos, de paso a
Tibet, y habfa vivido imborrables
experiencias, pero aldn quedaba
mucho por descubrir. Estoy de
nuevo en Nepal, en Boudanath, en el
barrio tibetano de Katmandd, y hoy,
13 de Abril, resulta ser el fin de afio
Nepalf; entramos en el 2072 segun su
calendario. Deberia ser facil escribir
sobre este viaje, estd siendo bonito,
intenso, auspicioso. Obviamente
recuerdo el viaje anterior de hace 11
afios, tan distinto, cuando

respeto, dénde casi no hay robos. Los Nepalies son gente
amable, sencilla, acogedora, agradables, tranquilos, bellos.
Me resultan muy agradables sus caras, su vestimenta, su
tranquilidad al andar por el lado de las calles sin acera y
carreteras sin arcén y los coches pasado a milimetros.

Al pie del Himalaya, el clima es cdlido, semitropical y
agradable. Ahora es bueno, primaveral, amenaza lluvia, y en
algunas ocasiones se cumple, hay cultivos de platanos, maiz
y arroz, siempre arroz, en sus terrazas con agua, trabajadas
a mano con paciencia y laboriosidad; impresiona ver todas
las montafas trabajadas para una agricultura casi vertical.
Es curioso ver cdmo la marihuana crece de modo natural en
los lados de la carretera, asi

todo comenzaba: elamanecer
en Lumbini dénde Buda

las huelgas y los toques de

Los MNepalies son oente amable, sencilla,
nacié, Katmandu desierto por Qco@edora, apradables, franquilos, bellos

como las plantas de datura
arbdrea, con grandes flores

queda, y la paz y armonia del

barrio tibetano y de la estupa de Boudanath. Entonces era
todo mads inocente; ahora hay mas tranquilidad en mi alma 'y
mas agradecimiento a todo lo que vivimos en este viaje.

Nepal estd repleto de lugares sagrados y de gestas
mitoldgicas. Es llamado la tierra de los misticos, pues todos
los maestros que fueron a Tibet, pasaron por aqui, que

Padmasambhava se ilumind en una cuev’a en Pharping, y el

mito cuenta que volé en Jinas al Tibet a difundir el Budismo. El
mismo Buda nacié en Lumbini, cerca de la frontera con India;
Nagarjuna también en Nepal, recibié el Prajnaparamita, texto
fundamental del Budismo Mahayana. Y en el hinduismo,
Valmiki, escribe el Ramayana también en Nepal. Asi que esta
tierra esta repleta de lugares mitoldgicos, dénde Dioses,
Budas, Sabios y Maestros realizaron gestas épicas en tiempos
pasados. Muchos maestros propios, del Tibet o India pasaron,
ensefiaron y vivieron en Nepal.

Eso si, Nepal es también un pais en desarrollo, con pocas
carreteras, mucha gente,

acampanadas blancas o
amarillas en muchos jardines
y campos.

El Viaje

Estamosteniendo muchasuerte, suerteacumuladaporafios
de colaboracidn con diversos monasterios, que nos permite
acceder a ellos, suerte de contar la guia inestimable de la
doctora Sangye Dolma, que fue monja en el monasterio al pie
de Swayambhunath, que visitamos, y fuimos recibidos con

a tierra de
OS MISTICOS

una Puja de Tara, con voces celestiales y armonias extrafas
para nuestro oido. Me impresiond ver cdmo recibieron con
agradecimiento los humildes donativos que llevamos. Nos
impresiond la puja de Manjusri en la colina de los monos, y la
visita a la estupa de Swambuyanath.

Hemos disfrutado mucho descubriendo las plazas centrales
de las tres ciudades del valle de Kathmandud: Katmandd,
Bakhtapur y Patan o Lalitpur. La plaza Durbar de Katmandu
ademads de ser bellisima, esta repleta de familias con nifios
disfrutando del atardecer y de las muchas palomas, y el
ambiente es distendido y amoroso, un placer parala vistay el

corazdn. Fue una maravillosa

muchos coches y pésimo

sorpresa conocer Lalitpur

trafico. No hay tren, pues
es imposible hacer una linea
férrea entre tanta montafa.

Pasear por el palacio, encontrarte de frente
con estas pequenas orandes obras de arte,
escuchar las misteriosas campanas movidas

y entrar en sus palacios: la
fuente de los Nagas, con
Narayan, Laksmi y Garuda

Las carreteras son nefastas,

serpenteantes por las laderas  POr el viento

es simplemente maravillosa;
y el museo adyacente es

delas quebradas. Los tiempos
de viaje se hacen infinitos, alo
que se suma la impredecibilidad del mismo viaje, pues puedes
encontrarte después de una curva un camidn parado para
comprar verduras a agricultores locales que venden al pie de
carretera, o una vaca en medio de la carretera. Me sorprende
Katmandd, polvoriento y ruidoso, lleno de coches, motos y
camiones, y de gente, y de nifios.

Los Nepalies, en su mayoria son hinduistas, y muchos
también budistas; el budismo tibetano se ha incrementado
por el exilio de muchas familias del Tibet. Hay una cultura de

un regalo increible para el

espiritu, pues muestra obras
de arte de todos los budas y dioses hindues, junto con una
excelente descripcidn de los mismos, y se convierte un una
gran experiencia de descubrimiento de estos dos caminos
espirituales maravillosos. Pasear por el palacio, encontrarte
de frente con estas pequefias grandes obras de arte,
escuchar las misteriosas campanas movidas por el viento,
afiade a la visita un toque absolutamente magico, que marca
especialmente la experiencia.
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Boudhanat es una visita obligada, pues es el corazén del
budismo tibetano y de la comunidad tibetana en el exilio.
Es un pequefio remanso de paz en medio de la bullicie de la
ciudad. La estupa de Boudhanat es bella y grande y emana

Velas de ofrecimiento

espiritus del agua, los Nagas en la mitologia Budista, y hay
muchos lugares dedicados a ellos.

Para muchas personas, estos Dioses y Budas son arquetipos
o fuerzas vivas que realmente operan y ayudan.

algo que no se puede describir, fotografiar o captar con los
sentidos. Y los templos de Maitreya y otros monasterios,
afiaden un gran extra a la experiencia. Por supuesto visitamos
el monasterio de Samtenling, con el que colaboramos en su
diay ahora tuvimos la suerte de hacer una puja del buda de la
medicina con todos los monjes.

BIBLIOGRAFIA SOBRE LOS HIMALAYAS,
BUDISMO E HINDUISMO:
Alexandra David-Neel. Magos y Misticos del Tibet.
Y muchos mas libros.
Nicolas Roerich. En el corazén de Asia, y otros.
Herman Hess: Siddharta, y menos conocido,
pero muy interesante: Viaje a Oriente.
Cuentos de Jataka. Las vidas pasadas del Buda Sakyamuni.
Un libro bello y desconocido en occidente.
Bhagavad Gita, una joya de la literatura mistica
Ramayana de Valmiki.
Video Nepal: www.youtube.com/watch?v=I1tVEjpz2wyk

Namo Buda es el nombre del lugar dénde Buda en una
vida anterior ofrecid su vida para salvar a una tigresa y sus
cachorros. Este episodio estd descrito en los cuentos de
Jataka, libro belloy accesible que presentalas vidas anteriores
del Buda. Namo Buda estd en lo alto de una colina, con un
gran monasterio tibetano y una pequefia capilla que sefiala el
lugar dénde sucedid.

Pokhara estd de moda, claro, siendo
la segunda ciudad de Nepal, el entorno
es bellisimo, con un gran lago al pie de
los Himalayas, que recuerda en cierta
medida a Cachemira, el clima es adn
mas templado que en la capital, y es la
puerta de entrada a las expediciones y
trekking del Annapurna. El ambiente es
juvenil y distendido. Se ha convertido
en el destino de las excursiones al

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

WHERMEE

Himalaya.
Los Protectores \y Master en Psicologla Transpersonal 2015
Shiva es el Dios por excelencia Abierto plazo de matricula

en Nepal. El lugar mds sagrado es
Pashupatinat, templo dedicado

LR

' Ladakh: Imagenes de vigje, Rafae

a esta Divinidad del fuego de la Presentacion gratuila Sabado, 2, 19 b, Espacio Honda
transformacién y del amor sagrado, de oyt )

la vida y de la muerte. Kala Bhairav, un W Astrologia Karmica y Médica, conferencia gratuita, W 8, 19 h
aspecto de Shiva, estd representado -'!'.rigl.'| Alcald. curso fin de semana, 59y D 10

con una gran estatua en piedra en la _ ; _

plaza Durbar en Katmandu. Y también 4 Medicina Tibetana, conferencia gratuita, Viernes 15, 19 h
Mahakala y Vajr:—:lyog,uini, y Manjl,Jsri, Lama Jampa Chojor. Consultas, Sabado 16 a Martes 15,
Buda de la Sabiduria que drend el :

valle dénde ahora estd Katmandd y W El Trabajo con los Sueflos, Rafael Navarro, 15y 16 Mayo

estuvo relacionado con el origen de
Sdwambuyanat o colina de los monos y
originador de las ensefianzas sagradas
del Prajnaparamita, entregadas primero
a los Nagas y luego a Nagarjuna.
También estdn muy presentes los

I

Botanica Espagirica, Palmira Pozuelo
habado | E

1 g -~ F R o ot
30y Domingo 31, en El Escoria

www.hermesan.es info@hermesanes 670431064
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CENTID NATURISTA

g B Practica de AILIM

| . YO g a y Terapia Holistica y Transpersonal
. 1 1A Formacion en Terapia Holistica
S A R GAL AR ’
VO LA MedltaCIOn Terapia Floral y otras s TR L L B LA
Clase de prueba gratuita Grupo de meditacion y desarrollo personal (Trarta b peersona, o b endemmedad)
Todos los niveles y horarios (Quincenal, miércoles 19:15 h) &  ACLPUMTLEN, yoportoe e oo

. . Grupo de trabajo personal con constelaciones
Abierto fines de semana (Quincenal, miércoles 19:15 h)

o o 1. Vntero Boses 20, 32,113y 20 ) PROXIMOS TALLERES: Lo S TEMPERANENTOS omatogric
. o Mipomorfologia. 7 componamientss
Tel: 91 430 82 96 Constelaciones familiares 29 de Mayo - Evalucicen de kan 8 FLANGS OF COMICENCIA
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iDescubre el poder medicinal de tu voz! "CURSO ACADEMICO
APy - 2013-2014
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www jesusyanes.com info@]esusyanes.com TF: 916 571082- 659 906 936 ummmn:;ﬂ Erulr;!:'.. ik

CLASES SERANALES
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S-ﬂrlﬂmu Fln Hijos ate. Una Ciencia del Amor.
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Ciencia Espiritual PATAS LI

TERAPEUTA GESTALTICA [ Visita: A PRIVADH tprevia cita)
PsicOTERAPEUTA CLINICA INTEGRATIVA www.martinus.dk RS ——
BIOENERGETICA Y CORPORAL Programa de radio ittt

NORMA DIPAOLA Www cosmologiademartinus.es

estifMa.

Fospacio e Terapias
[nregrativas de Madrid
1° CoNsuLTA GRATUITA

Tel: 610 256 668

verd M t Tu primera revista Multimedia
e en e Contenide Vive jDescubre videos, fotos,

La Guia Alternativa imdgenes, audies...!
Salisd Cugrpo Mente - Alternativas de Vida
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¢ Tienes
Jaquecas,

,~migranas,

mareos,
acufenos o
. vertigos.:

La OSTEOPATIA te da una

respuesta para

os Dolores y malestares que se localizan en
el crdneo (migrafas, jaquecas, neuralgias,
mareos, vértigos, etc.) siempre preocupan
a quienes los padecen porque, en
general, son problemas limitantes y que
generan mucha impotencia y limitacion.
Por otra parte, las “soluciones” que
se ofrecen suelen limitarse al consumo de medicamentos
(antinflamatorios, neurolépticos, ansioliticos, etc.) con
importantes efectos secundarios.

Por suerte, los Ostedpatas tratamos las disfunciones
Craneales porque sabemos abordar el crdneo con técnicas
sutiles y efectivas, pero ademads, tratamos al paciente
globalmente ya que muchos de estos problemas tienen su
origen en otras partes del cuerpo y en otros sistemas

solucionarlo

¢Cudles son las Causas?

La causa de estos problemas que, generalmente lamedicina
cldsica no encuentra, es normalmente funcional y en muchos
casos se debe a factores mecdnicos.

La principal causa mecdnica de los dolores de cabeza son
las alteraciones funcionales de la movilidad craneal. No nos
asustemos! Sabemos que en Osteopatia todo el cuerpo debe
tener movilidad, motilidad, capacidad de disociacidn, y el
craneo, como todos los tejidos, tiene plasticidad y movilidad
entre sus huesos, membranas, musculos, etc.: cuando
esta movilidad se altera decimos que hay una disfuncién
osteopadtica.

Las migrafias, jaquecas, cefaleas son variantes dolorosas

producidas por problemas de congestién venosa, bloqueos
en la transmisién de los neurotransmisores o irritaciones de



nervios por compresion. Las alteraciones en la irrigacién de
zonas cerebrales son causa de mareos y, cuando esta afecta
a estructuras relacionadas con el oido medio, se producirdn
vértigos.

Nuestrametodologia de tratamiento se centra en el sistema
de fascias ya que este es el esqueleto membranoso del cuerpo
que envuelve y comunica a todas las estructuras corporales.
Dentro del mismo, nos ocuparemos especialmente del eje

La medicina ortodoxa busca
una causa organica -una
patologia- para explicar estos
sintomas, la cual, por suerte,
casi nunca existe.

La Osteopatia, por su
parte, buscard el origen
mecanico-funcional de los

Las mipranas, jaquecas, cefaleas son variantes
dolorosas producidas por problemas de
congestion venosa, bloqueos en la transmision
de los neurotransmisores o irritaciones de
nervios por compresion

crdneo-sacro que constituye
la cadena fascial central del
cuerpo.

El tratamiento osteopdtico
se realiza por medio de

técnicas  manuales  que
intentaran normalizar los
tejidos y estructuras en

sintomas, o sea, las tensiones

anormales de los musculos y

las restricciones del tejido conectivo en el craneo provocaran
tracciones sobre el hueso que alteraran su relacién con
las estructuras nerviosas y circulatorias produciendo
compresiones que obstruirdn la circulacion. Como son
alteraciones funcionales -ya que no hay afeccién orgénica-,
podran revertirse corrigiendo la causa mecanica.

Pero no necesariamente encontraremos la causa en el
craneo, la alteracién craneal puede deberse a tensiones de
cadenas musculares a nivel del tdrax, la pelvis o la cintura
escapular que, a la vez, pueden tensarse como consecuencia
de una alteracién de movilidad visceral, sobretodo el Higado,
estédmago o pulmones.

“Las tensiones en diafragma y disfunciones del estémago
van a traccionar de la cadena visceral anterior que nace en el
crdneo produciendo bloqueos

disfuncién. Nuestro abordaje
es funcional porque no
forzamos la correccion sino que nos servimos de la fisiologia
corporal para normalizar las disfunciones de la estructura
corporal.

El terapeuta acompafiard a los tejidos en la direccion de
preferencia para reducir sus resistencias y luego facilitar su
normalizacién utilizando estimulos basados en pardmetros
fisioldgicos, los fluidos y la motilidad de los tejidos para liberar
las densidades y restricciones de movilidad que afectan el
funcionamiento del cuerpo.

De este modo, trataremos el higado, la pelvis o un tobillo
si fuera necesario. Aunque es muy probable que nuestro
tratamiento se centre en normalizar la movilidad del crdneo,
es decir, reequilibrar las disfunciones que provocaron los
atrapamientos nerviosos o las obstrucciones circulatorias.

También nos ocuparemos de indicar cambios en la dieta

en las primeras cervicales que . o i'n'dicar suplementacion
afectardn el riego sanguineo EL tratamiento osteopdtico se realiza por Nutricional para  depurar
ira . - . . . el organismo regenerar

craneal y producirdn dolores 1, 4jn de técnicas manuales que intentardn | gl A y dg "
cérvico-craneales, migrarias o . . e sistema igestivo
mareos”. normalizar los tejidos y estructuras en especialmente. Los cambios
disfuncion siempre son importantes

Pero no debemos olvidar

si queremos modificar una

posibles causas nutricionales
que van a afectar ala “cocina
delcuerpo”, especialmentealintestino, elhigadoy el pancreas
que, en este caso, se afectan por mala alimentacion (excesos
de harinas, azucares, lacteos...), excesos medicamentosos
(anticonceptivos, antinflamatorios, etc.), metales pesados,
etc. que deterioran en sistema integrado de mucosas y
aumentan la toxicidad del torrente sanguineo.

El Tratamiento Osteopatico
corrige las Causas

Sabemos que el tratamiento osteopdtico siempre debe ser
global ya que las causas pueden estar alejadas del sintoma.
Por lo tanto, evaluaremos todo el organismo para hallar
donde se encuentran las disfunciones y asi corregirlas.

A mi también me
Dolia la Espalda
.-:jPEro ya

No me Duelellf

situacion y el Terapeuta debe
ayudarte para que puedas realizar esos cambios que van a
Mejorar tu calidad de vida.

Fernando Queipo D.O.
Ostedpata-Fisioterapeuta
91115 42 08
osteofisiogds@gmail.com

Metodo RCP

Osteopatia - Cadenas

Musculares

Tratamiento Individual - Grupal

D

jSolicita Ya Diagnostico Gratis!

OSTEOFISIO - Fisioterapla vy Osteopatia
hola@osteofisiogds.com J 91 115 42 08 fFuencarral 129 1% B Madrid
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EL

Desde 1992 no hay un afo en el que, por un motivo u otro, se nos recuerde que estamos a las puertas
del Apocalipsis o, lo que es peor, a las puertas de la destruccién de la especie humana. A esta obsesién
apocaliptica se han sumado con entusiasmo diversas corrientes “conspirandicas”, cuando no han sido estos
conspiradores los artifices de esos “fines del mundo inminentes”. Obviamente el libro del Apocalipsis y el
pasaje del mitico “666” es uno de los favoritos. LA

U
m

Todos conocemos las especulaciones que durante siglos se han elaborado en torno al apocaliptico nimero
666 también llamado el “nimero de la bestia” y dado que las profecias apocalipticas cada poco tiempo
toman un protagonismo mas relevante en ciertos sectores sociales mds sensibles al miedo o mas inseguras,
vamos proponer una lectura diferente, pero claramente coherente con la realidad actual, del famoso pasaje
biblico de “la bestia” y el 666.

El archiconocido pasaje del Apocalipsis estd en 13, 18 y dice asi: “Aqui esta la sabiduria. El que tenga
inteligencia que calcule el nimero de la bestia, porque es nimero de hombre. Su niimero es 666 “.

/

Es destacable que precisa el dato de que es “nimero de hombre”, es decir, que parece referirse a algo
muy propio de la naturaleza humanay por tanto alejada de otras interpretaciones mas sofisticadas.

Quien conozca un poco la Biblia sabrd que las referencias cruzadas internas del texto son numerosas a
pesar de que sus distintos libros hayan sido escritos en épocas y lugares muy distantes entre si.

Por este motivo vamos a citar ahora este otro pasaje mucho menos conocido que se encuentra en
Paralipdmenos 9, 13 que dice esto:

7/

“El peso del oro que cada ano llegaba a Salomdn era de 666 talentos de oro, fuera del que
recibia de negociantes y comerciantes, de todos los reyes y gobernadores de la tierra que
recaudaban oro y plata para Salomén”.

Dado que un talento de la época equivalia a 34 kilos, lo que recaudaba el sabio Salomdn no estaba nada
mal: 22 toneladas de oro anuales.
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Por poner una referencia actual, si usted quiere comprar en el mercado oficial un kilo de oro debe de
preparar unos 37.000 euros, mas 0 menos.

A estos precios de hoy, el sefior Salomdn ingresaba en oro 838 millones de euros anuales, lo que para la
época resultaba ser una cantidad mucho mas escandalosa que hoy. Posiblemente Salomdn era un sabio,
pero si hacemos caso a este dato biblico, de lo que no hay duda es que era muy rico.

EL APOCALIPSIS DE ISRAEL

El libro del Apocalipsis, atribuido al apdstol Juan, fue escrito aproximadamente cien afios después de la
muerte de Jesucristo y es mds que probable que Juan conociera los textos biblicos de Antiguo Testamento
como el citado. Es curioso que la acumulacién de riquezas salomdnicas desemboca en la muerte del rey
sabio, en la ruina y particidn de su reino, es decir, en el fin de Israel. Lo primero que ocurrié fue la division
de las 12 tribus. La separacidn de las diez tribus del norte del reino de Israel- las luego tribus perdidas- de las
otras dos tribus, de Juda y Benjamin del reino de Judea que acabd con el exterminio de la tribu de Benjamin
a manos de la de Judd y, por tanto, la presencia ulterior en la historia de una sola tribu de las doce: la de los
judios. Y asi hasta hoy. No es extrafio que si Juan quiso enfatizar el poder destructivo de la Bestia/Codicia se
remitiera al episodio biblico recaudatorio del oro saloménico tomando como referencia la cifra de 666 para
advertir a las generaciones futuras de cémo la elegida, protegida y fuerte Israel, pasa en pocos afios a ser
]i' una nacidn dividida, perseguida, dominada y sufriente.

-2 LABESTIA

“Para muchos, si efectivamente hay una bestia hoy absolutamente insaciable, es la de la codicia ilimitada,
y si hoy existe un dios al cual se le sacrifica todo es el oro (dinero). No es algo nuevo, lo tnico que ocurre
es que ahora, segin Juan en el Apocalipsis, el dragén (el poder)... “diole el dragdn (a la bestia) su poder, su
trono y una autoridad muy grande. Y afiade Juan.

»=0N=-000
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( SEBASTIAN VAZQUEZ

sobre las cuales imparte cursos asiduamente.

empresas y empresarios de distintas areas.

2003). Asimismo ha publicado la novela “Por qué en tu nombre” (Dilema, 2010)

\_

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

Ha sido editor de la Editorial EDAF y director de Arca de Sabidurfa, coleccién especializada en textos
clasicos de las filosoffas 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

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 tradiciones de Oriente” (EDAR,

Te armliaed L weda

“:Quién podrd guerrear con ella?” y sigue: “Y le fue concedida
toda autoridad sobre toda tribu y pueblo y lengua y nacién”.

No hace falta ser un genio en el arte interpretativo de
textos. Dragén y bestia biblicos pueden ser sustituidos por los
términos poder y codicia.

Dice El Cordn que “Dios estd mds cerca de ti que tu propia

yugular”. Tal vez la verdad de
°

omisién. El poder de la codicia sabemos que se sustenta en
la injusticia planificada, pero no es menos cierto que necesita
complices o, al menos, de un buen ndmero de gente que mire
para otro lado bien por comodidad, bien por sumisién, bien
por alimentar su propia codicia, bien por todo ello junto.

Paraterminar, reproduzco otro pasaje del mismo texto: “... e
hizo que a todos, pequefos y

las cosas esté mas cerca y sea
mas sencilladeverquetodoun
revuelo de conspiraciones tal
vez nacidas con el propdsito

de procurar la distraccion .

El poder de la codicia sabemos que se
sustenta en la injusticia planificada, pero no
es menos cierto Que necesita complices

grandes, ricos y pobres, libres
y siervos, se les imprimiese una
marca en la mano derecha y en
la frente, y que nadie pudiese
comprar ni vender sino el que

sobre lo evidente. Pero cada

vez hay mds voces que se

suman a la del profeta San Juan. Historiadores, economistas,
socidlogos, historiadores, psicélogos o fildsofos nos advierten
hoy de lo mismo: la codicia ilimitada gobierna el mundo y todo
se puede cuestionar o debatir menos el poder del dinero.

Las conspiraciones llevan aparejadas la tranquilidad de
echar balones fuera y dejar toda la culpa a otros. Es cierto
que hay que diferenciar al autor del delito del cdmplice por

tuviera la marca...”

Estd claro que lo de
“comprar y vender” se refiere nuevamente al dinero, pero lo
que no aclara el profeta es que los marcados por la bestia lo
seran aceptandolo mansa y sumisamente o se rebelardn ante
esa marca.

Sebastian Vazquez

Papel redidlade 100% imprese de forma respensgable _t Papel rediclade 100% impreso de forma respensable

K
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Vivo

:Son la espiritualidad y la vida mundana dos elementos
separados o incluso opuestos? ;Se puede realmente vivir una
vida mundana desde la espiritualidad?

A veces puede resultar facil responder afirmativamente a
la dltima cuestidn y existe en los circulos “espirituales” una

diferencias que van forjando una identidad propia, separada
de “lo otro” o “el otro” y con el sentimiento de separacion
surge el miedo. Como dice la Brhaddaranyakopanisad:

“Al comienzo el mundo era sélo el Ser en forma humana.
Mird alrededor y sélo se vié a si mismo. Lo primero que dijo

tendencia tedrica o ideal de
con “la vida espiritual”. Pero
tal como la misma expresidon
ponedemanifiesto,debajode
esa pretension de armonizar
ambas dimensiones, existe
la division entre una y la
otra, de ahi que tengamos
la sensacién de necesitar
unirlas, porque creemos que

armonizar la “vida mundana”

La Vida en si no hace ninpuna division entre
lo mundano y lo espiritual, lo profano y lo
saprado. Ahora bien, la realidad es qQue a
menudo nosotros si Que hacemos esa division
y a pesar de los intentos de aunar ambos
ambitos nos peneramos un conflicto

fue ‘aqui estoy yo’ y de ahi surgié el nombre de “yo” (...)

Aquel primer ser tuvo miedo.
Asi pues, cuando uno estd solo
tiene miedo. Entonces pensd
‘equé puedo temer si no hay
nadie mds que yo?’ Entonces
el miedo lo abandond, porque
;de qué iba a tener miedo? A fin
de cuentas, uno tiene miedo de
una segunda entidad.”

estan separadas. ;Pero estan
realmente separadas?

Personalmente, con una cierta frecuencia me encuentro
asociando el mundo espiritual al arquetipo del sabio, de
la persona que ha renunciado al mundo social y material,
que ES y ESTA desde una Presencia que va mas alla de los
limites que impone larazdn y la sociedad que con ella hemos
construido y asociando, por otro lado, la vida mundana conla
figura de madre o padre de familia, con el trabajo y la accién
para conseguir unos beneficios econédmicos que permitan
hacer frente a las facturas y gastos que conlleva el vivir en
esta sociedad. Aunque sélo puedo hablar por mi, sospecho
que son muchas las personas que viven este conflicto,
conflicto que generamos en nuestra mente ya que la Vida no
sabe de etiquetas ni divisiones entre espiritual y mundano.
La Vida, como flujo de energia no esta dividida, es a través
del pensamiento que comenzamos a generar divisiones y

Asi pues, parece claro que
la Vida en si no hace ninguna
division entre lo mundano y lo espiritual, lo profano y lo
sagrado. Ahora bien, la realidad es que a menudo nosotros si
que hacemos esa divisién y a pesar de los intentos de aunar
ambos dmbitos nos generamos un conflicto y cuando hay
conflicto en nosotros ;cémo vamos a resolver los conflictos
externos?

A través de este articulo quisiera hacer una invitacion a
abrirnos a la posibilidad de que no exista divisiéon entre lo
interno y lo externo, entre lo sagrado y lo profano, entre
el trabajo y el tiempo libre (todo tiempo es siempre libre
cuando uno se sabe en esencia libre). La posibilidad de
dejar de compartimentar la Vida y de culpar a los demas del
sufrimiento en el mundo.

Hace poco leia un libro de Satish Kumar, que aprovecho
para recomendar: La brujula espiritual, en el que hace un



[lamamiento a que cada individuo se encargue de ser coherente consigo mismo y
que tal como transmitié Gandhi genere un cambio individual para que la sociedad
y el mundo puedan cambiar.

Creo que es fundamental este llamamiento. Creo sinceramente que un verdadero
cambio en nuestra sociedad, en lo mundano, sélo puede venir de la mano de
un cambio de actitud en cada individuo, de que comprendamos y vivamos lo
“mundano” desde su esencia “espiritual”, lo “mundano” como expresién del Ser
(advaita, no-dual), comprendiendo que no hay divisidn, que lo que vemos como dos
son aspectos de lo mismo, igual que el oro no es separable de la sortija o la sortija
del oro, mds que conceptualmente.

Parece muy cdmodo echar la culpa de todo a los politicos, a la sociedad y la
economia como si la sociedad, los mercados, etc. fueran una especie de entes
con vida propia. Nos incomoda mirar hacia dentro. Si hay conflicto en mi, conmigo
misma ¢cémo no lo habra con los demas? y ;cémo no lo habrd enlas sociedades que
entre todos formamos? Y aun cuando logramos llegar a una cierta comprension de
unidad con todos los seres, seguimos rechazando el mirar hacia dentro porque no
nos gusta y en lugar de observar y ver cuanto conflicto hay en nosotros luchamos
contra él, pretendiendo ser bondadosos y espirituales y fomentando de nuevo la
escision y el conflicto entre lo mundano y espiritual, lo bueno y lo malo, lo que soy
y lo que deberia ser.

Tal como nos dice Satish Kumar, “la transformacién de uno mismo es el primer paso
hacia la transformacion social, politica y econémica”. Necesitamos comprender que
todos los seres (incluidos el reino vegetal, animal e incluso los seres inanimados)
estamos interrelacionados y actuar aportando al mundo nuestro granito de
arena sdtvico, luminoso, puro. Yo afiadiria que es importante permitir que la
transformacion surja de forma espontanea al verse a uno mismo, al reconocer
nuestros miedos y conflictos ya que sélo a través del Amor hacia nosotros mismos
podemos descubrir la luz interna con la cual iluminar alrededor. Si rechazo mis
propios miedos y conflictos, ;cdmo voy a poder acompafiar a los demds y amarlos
con sus miedos y conflictos?

Al pretender ser luminoso y amoroso desde la autoimposicion y el deber
espiritual de serlo, lo que hacemos es intensificar el conflicto y creer que tenemos
que transformarnos porque no esta bien como somos 0 como estamos.

Asi pues, necesitamos ver el conflicto en nosotros, indagar en la raiz dltima de
ese conflicto y poder asi soltarlo, dejar que se disuelva. Desde la mirada interior
la transformacidn ocurre por si sola y nuestra vida puede encarnar entonces el
cambio que queremos ver en el mundo.

Montse Simon

Practico yoga desde 2004. En la actualidad doy
clases de yoga para adultos y nifios. También doy
clases de Sanscrito y seminarios de Filosoffa 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
sobre todo, tuve la suerte de poder estudiar con
buenos maestros de distintas tradiciones de sabiduria.
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Trasel RASTRO DE MAMA

La luna astrologica, el origen de nuestras emociones

Antes de pasar el canal uterino, mamay yo somos
lo mismo, somos uno. El bebé dentro del dtero
no tiene consciencia de que ES, él es uno con el
universo, ;y cual es el universo? mama. Cuando nos
cortan el cordén umbilical es cuando empieza la
aventura de ser un individuo diferenciado de mam3,
pero durante el parto, el dolor y el miedo, son tan
intensos que nuestro inconsciente desconecta de
toda experiencia lucida y el dolor de la separacién
se hace presente. Es el momento simbdlico de Ia
expulsidn del paraiso.

Tras la expulsién no tengo consciencia y no sé qué
ya no soy uno con mama, en mi psiquis sigo siendo
una parte de mama. Si tengo hambre, mamda me
coge y me alimenta, me sacia el hambre, me calienta
si hace frio, me cuida.

¢Pero qué eslo que ocurrerealmente enlarelacion
que establece la madre con el nifio y viceversa?

¢{Qué pasa si mama me abraza poco o no puede
atenderme cuando la necesito?

La luna nos conecta con nuestras necesidades. Lo primero
que tenemos que aprender es por quien esperamos que sean
saciadas. La respuesta, es que el dador universal, el que da
todo lo que necesitamos, se haya dentro de cada uno de
nosotros. La carta natal puede ayudarnos a descubrirlo, a
sacarlo del fondo del mar indiferenciado del inconsciente, el
origen estd en el principio de nuestra andadura vital.

Por ejemplo, con la luna en signos de aire “mal aspectada”
con otros indicadores astroldégicos, sobre todo de tierra,
la sensacién es que mama me sigue nutriendo pero no me
estd tocando, asi que todavia

En nuestro crecimiento, nos podemos encontrar con
distintas caras de la luna, y las distintas experiencias que
generan en nuestras relaciones. Hay lunas que no abrazan
lo suficiente, las de aire -Géminis, Libra, Acuario- que no
transmiten carifio o no dan los besos suficientes. No tienen

una relacién fisica definida. Como consecuencia de este tipo
de vivencias, tendremos un sistema inmunoldgico débil,
tanto en lo fisico: nifios enfermizos con resfriados, alergias,
dermatitis... como en lo emocional: hipersensibilidad,
desdrdenes alimenticios, ansiedad, depresiones, pueden ser
manifestaciones de estas carencias.

En otros elementos como
fuego, tierra y aire, puedes

siento que estoy dentro del
Utero. Cuando el nifio estd
dentro del utero mama no le
toca, él estd flotando en un
universo liquido pero nadie le
toca realmente.

O si queremos verlo de otra

Lo primero Que tenemos qQue aprender es
por Quien esperamos Que sean saciadas. La
respuesta, es Que el dador universal, el Que
da todo lo Que necesitamos, se haya dentro
de cada uno de nosotros

sentir que mama no te hace
caso, que te menosprecia,
que te maltrata de alguna
manera, estas experiencias,
pueden traer inseguridad,
y en los signos de fuego, un
mal manejo de la violencia

forma, le toca tanto que no se
siente tocado. Entonces ;qué
pasa si mama no me toca? Imaginemos que la vida del nifio y
lamadre se desarrolla en una habitacién, y lamadre no le toca
nunca, ;que estd sintiendo el recién nacido? Probablemente
que las cuatro paredes de la habitacidn son el Gtero y mama
es el cordén umbilical que me une a ese Dios que me da vida,
ella misma. El nifio, en estas condiciones no puede encontrar
identidad propia.

Pero si mamd me toca, me abraza, me da de comer y
atiende bien mis necesidades y luego me da espacio, suelta, el
bebe puede empezar a notar que posee cuerpo, va tomando
consciencia de sus limites a través del tacto.

¢Y luego cuando crecemos cuales son las consecuencias?

Serdndistintas segunlaslunas personales, ylas experiencias
por las que la madre nos haya guiado. Si no tienes identidad,
no puedes salir del dUtero, ni buscarte la vida por ti mismo,
no tienes identificacion yoica, mama te la robd. Asi pues
el individuo necesitara a “alguien” que siga haciendo de
madre.

cuando se es adulto,
haciendo al individuo violento o victima propicia de malos
tratos.

Otras manifestaciones pueden traer la sensacién de que
mama se pone en contra de cualquier cosa que intentes hacer:
no pintes la pared, no salgas con ese frio, no hagas esto o lo
otro... ;por qué? porque mama pierde el poder sobre ti. La
luna ensignos de agua puede traer madres sobre-protectoras,
buscan que el hijo no les falte nunca, que no se haga adulto,
que las necesite. Para el sujeto, en muchos casos le trae
castracién, impotencia, la idea de “no puedo ser creativo”.
Otra posibilidad es que mi luna, se “funda” conmigo. Mam4,
puede complacerme en todo, darmelo todo, entregandose
por completo a criarme. ;Y qué consecuencias puede acarrear
de mayor? Probablemente, me voy con alguien con el que me
fundo tanto, que me olvido de mi'y hago lo que sea por estar
con él o ella.

Con todo esto, sigo sin independizarme. Sigo sin tener
consciencia de que yo estoy separado de... Y si me relaciono
con un igual, Se forman una pareja que incluso se llaman



papd y mama para referirse el uno al otro, él llama a su mujer
“mama” y ella a “él”.

¢Por qué pasa todo esto? En definitiva, porque mama
no nos ayudd a expresar nuestro sol, la individualidad. O
bien porque no nos dejd identificarnos con él y la primera
identificacion siempre es desde la casa dos, desde la casa de
Tauro, y ahi se generan los valores, cuan valioso soy, para
qué valgo. ;Cudl es el primer

Hay un sistema evolutivo que se atiende al orden natural
de las cosas que hace que el cerebro femenino, no sélo
en la especie humana sino en todas las especies, esté
mas desarrollado, a pesar de que los hombres nos hemos
encargado de decir lo contrario durante siglos.

En cualquier especie de mamiferos, la hembra es la que
organiza y dispone. Las manadas de lobos siempre estan

dirigidas por una hembra que

valor que tenemos como
pertenencia nuestra? Nuestro
cuerpo fisico, valoremos la
importancia del tacto. Sin
tacto no puedo reconocer
el uUnico valor que no voy a

Como consecuencia de este tipo de vivencias,
tendremos un sistema inmunolégico débil,
tanto en lo Fisico: nifos enfermizos con
resfriados, alerpias, dermatitis...

es la que organiza la caza. En
la mayorfa de los felinos, los
que cazan son hembras. La
que organiza la estructura
de la manada es la hembra,
el leén solo se preocupa

perder hasta el dltimo dia de

mi vida, mi cuerpo fisico, el

lugar que ha de albergar mi espiritu. El tacto nos identifica,
nos individualiza. Nos facilita el camino a la identificacién
personal y la autoestima. El camino hacia nuestro sol.

Y eso me lo permite la madre. Mi luna astroldgica. Ese valor
puede expresarse en la casa cinco, donde estd la capacidad
creativa. Cualquier expresién corporal, danza, teatro, mimo...
cualquier arte fisico, es de la casa cinco. Curiosamente en la
casa cinco reside el nifio interior. La semilla de donde nace el
adulto.

En ocasiones nos cuesta entender de dénde vienen nuestras
dificultades o bloqueos. La astrologia, nos guia claramente
hacia la fuente del sintoma, pudiendo asi reparar desde sus
origenes. Muchos de esos sintomas y bloqueos se originan
en la primera infancia, desde los bloqueos fisicos a la relacién
que establecemos con el cuerpo.

En ocasioneslos nifos, se aferran al chupete, en su carencia,
se chupan los dedos o pueden tener una falta de control
sobre sus micciones. Son muchos los problemas asociados al
cuerpo fisico, al control y al manejo del cuerpo fisico. Todos
ellos rastreables desde el andlisis de la luna por casa, signo
y aspecto y relacién con los otros significadores de la carta
natal. Todo ello reside en la experiencia infantil.

Cuando un nifio se mete en la cama de sus padres y necesita
tener contacto fisico con ellos, dependiendo de la edad y
otros factores, es porque hay una carencia de contacto por
uno, o ambos padres.

Tanto un género como otro, necesitan ser tocados por
ambos padres. El cerebro femenino, es mds complejo que el
delhombre, esmuchomasrico. Estd disefiado genéticamente,
a nivel biolégico, para que la especie prospere a nivel de lo
que entendemos “por ser evolucionado, ser humano”. Las
mujeres estan muchisimo mas preparadas que el hombre,
el hombre es prescindible, si dejamos aparte el papel del
hombre. La mujer no.

tepabpeuta Transpersonal -

PSICOASTROLOGIA
Carta Matal, sinastria, progresioneas
Transitos astroldgicos
Revolucidn solar
Terapia Floral
Hipnosis vy Regresiones
MNuftricion Celular
Arteterapia
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de mantener, de vigilar el
territorio y defender su
hegemonia y no es de jefe de la tribu, no... Sino el privilegio
de poder copular con mas hembras, aunque son ellas las que
mandan, el macho, se aparea si la hembra se lo permite y lo
Unico que hace es mantener su potestad de aparearse con
cuantas mas hembras mejor.

Lo que manda es lo femenino, en cualquier especie. La
mujer necesita nutrirse de mds arquetipos psicoldgicos que
el hombre, un hombre puede salir adelante muy bien, a nivel
fisico solamente con el arquetipo materno, no necesita el
paterno, tiene mas facilidad de encontrarlo fuera, tiene mas
referentes, no hace falta que sea el padre bioldgico. La mujer
necesita un arquetipo materno y paterno, necesita que le
abracen tanto el padre como la madre. Tal vez esto sea una de
las razones por la mujer sea mas receptiva al crecimiento.

El inconsciente no tiene nocidn del tiempo, o al menos no
la misma que tenemos desde el psiquismo consciente. Esto
implica quelosacontecimientos del pasado, siguen presentes,
en un continuo espacio-tiempo que fluye al unisono en cada
una de nuestras células. Memoria, bloqueos, represiones,
dones...

Todo ello estd a nuestra disposicidn, escrito en un cielo que
nos protege, nos cuida y alienta.

Jacinto Hermoso

Es terapeuta transpersonal, Psico-Astrélogo,
formado en psicoandlisis mitoldgico y
orientador en formacion de Desarrollo
Personal. Combinalas herramientas de Terapia
Floral, Psicoastrologia e hipnosis ofreciendo a
sus pacientes un profundo Autoconocimiento
y favoreciendo el Crecimiento Personal y espiritual desde
los arquetipos que rigen nuestro psiquismo y las dindmicas
inconscientes

Masajes Energéticos

Masgje Metamorfico v Craneosacral

Masaje Linfatico y Anficelulitico
Masaje Lunna Lanna
Fiedras Calientes
Masaje Thai v Reflexclogia podal
Angelologia
Clases de Yoga v Pllates
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La VISION SISTEMICA estd basada en la teoria
desarrollada por el aleman Bert Hellinger fildsofo, pedagdgo,
antropdlogo y tedlogo nacido en 1925. Se formd en el
psicoanalisis en Viena y se especializd en comunicacion
interpersonal a partir de los afios 80; asi desarrollé su propio
método de Terapia Sistémica, hoy aplicada en instituciones
escolares, por psicélogos, trabajadores sociales, empresas y
otros organismos.

Durante esta década descubrid, de manera empirica,
unas leyes a través de la cuales se generan identificaciones
y consecuencias entre los

nuestro
consciente
e inconsciente

sin saberlo, puede revivir las experiencias dolorosas de sus
antepasados, lo que le puede llevar a moverse con patrones
o dindmicas catalogadas de poco saludables o beneficiosas,
como pueden ser tener ciertas adicciones, padecer algunas
enfermedades, o tener ciertas tendencias y actuaciones
dafiinas... que no le permiten tomar y disfrutar la vida
plenamente.

Todas estas dindmicas pasan desapercibidas y el hecho
de ponerlas consciencia y atencién ayuda a que puedan
mejorar ya que en muchas ocasiones son vividas como
problemas de personalidad,

integrantes de una familia. Su Estamos formados
Teoria de las Constelaciones id iteli .
Familiares, es un complemento l0€as, Infelipencia...

para sanar las relaciones
en el nidcleo de la familia,
y por consiguiente mejorar
las relaciones en cualquier

ambito en el que el individuo historica

propia conciencia personal y también nos
incorporamos a este inconsciente colectivo
Y familiar donde se encuentra una memoria

or ensamientos enfermedades,  destinos
P P ' dificiles, etc. Con las VISION
tenemos  nuesira sistemica podemos

detectar y resolver estos
daios internos.

En una linea familiar
todos los individuos que
la forman comparten una

se mueva y se desarrolle,
ayudando a integrar 'y
modificar patrones de conducta heredados ya que con esta
herramienta podemos ver de manera evidente, a través de la
memoria interpersonal y transgeneracional dichos patrones
que subyacen en nuestros sistemas familiares, seria lo
que se denomina inconsciente familiar o en mayor escala
inconsciente colectivo.

Estamos formados por pensamientos, ideas, inteligencia...
tenemos nuestra propia conciencia personal y también nos
incorporamos a este inconsciente colectivo y familiar donde
se encuentra una memoria histérica, que esta muy vinculada
a las experiencias vividas por nuestros antepasados, tanto a
nivel familiar como de las condiciones sociales que existian
en cada momento. Esta memoria inconsciente se pone de
manifiesto, y en ocasiones rige, muchos de los aspectos de
nuestra vida diaria aunque no nos demos cuenta de ello.

En nuestras familias existen, o han existido experiencias o
situaciones problematicas, que cuando no han sido resueltas
satisfactoriamente son tomadas por los descendientes de
manera inconsciente. Por decirlo de otra manera, una hija/o,

conexion inconsciente
de todas las vivencias de
sus antepasados, también la informacién y los hechos no
resueltos seguirdn estando en este almacén de informacion
que se comparte de manera colectiva. El orden natural decide
que si un individuo no pudo sanar un destino complicado, el
siguiente en la generacion, es posible que mantenga este
programa doloroso en su inconsciente y vuelva a buscar la
situacion sin saberlo, para que cuando ésta se manifieste
se tenga una oportunidad de sanar el suceso y liberar asi la
carga del inconsciente familiar y de las futuras generaciones.
Sacar a la luz el problema de origen es abrir la posibilidad de
modificar algunos de nuestros comportamientos.

El inconsciente transgeneracional es el vinculo entre las
generaciones acoge la informacién emocional acerca de
donde provenimos, nuestras raices y nuestra cultura. Este
inconsciente mueve los sentimientos mds profundos de una
persona, que son la pertenencia y vinculacién a un sistema.

Desde un punto de vista emocional, pertenecer y estar
vinculado son sentimientos de seguridad y confianza, es
sentirse respaldado, es tener tu lugar.



Nacemos en un contexto histérico determinado y eso,
condiciona también, en buena medida, nuestras respuestas
emocionales, a las qué damos valor, cudles son nuestras
prioridades, bajo qué presiones actuamos etc. Por ejemplo,
las personas que vivieron la guerray la postguerra en nuestro
pais, se vieron muy marcadas por el instinto de supervivenciay
por el miedo, lo que comportaba unas acciones encaminadas
al esfuerzo, al trabajo, al sacrificio, al dolor. Debido a esto,
en generaciones posteriores nos podemos encontrar este
tipo de patrén de comportamiento, sin saber por qué y es
que hemos heredado, o por lealtad estamos actuando igual
que nuestros antecesores sin tener las mismas condiciones
sociales o histdricas, esto es lo que llamamos inconsciente
transgeneracional.

Una posible solucién a estos hechos que planteamos
se puede encontrar durante una constelaciéon sistémica
enfocada al asunto actual que te mantiene atascado.

Tras tener claro el foco entre el facilitador y el cliente, el
constelador, observard las dindmicas y movimientos que se
manifiestan en los representantes, elegidos para dar vida
al sistema, los cuales se prestan a recibir intuitivamente
los hechos, sentimientos, personas y dindmicas... del
inconsciente colectivo. Los representantes de los miembros
del sistema familiar perciben y reproducen la situacién
en general, permitiendo que surja informacién sobre las
interacciones en el sistema, haciendo posible el desarrollo de
una solucién.

El constelador analizard y comprobara en qué punto estd
el problema de la persona. En este momento es importante
explicar con claridad al cliente lo que estd mostrando el
escenario que él presencia. Se trata de ver aqui hacia donde
estdmirandola persona, cudl es su posiciény suposible accién
para poder encontrarse mas armonioso con la situacién, para
ello atenderemos a como ha incorporado todos los vinculos e
interacciones y cudles son sus sentimientos de fondo.

En la segunda parte de una misma constelacion es cuando
el terapeuta acompafia a que el cliente pueda comenzar
a reposicionarse pasando por restablecer vinculos
emocionales, y arestablecerse el equilibrio del sistema. Esta
es la parte mds importante de la constelacidn.

El modo de realizar las constelaciones familiares, esta en
funcién de la persona que las lleva a cabo. Se podria decir
que los precursores de las constelaciones familiares fueron
las “esculturas familiares” y las “reconstrucciones familiares”
desarrolladas por Virginia Satir en los afios 50.

Podemos escoger entre dos tipos de aplicaciones en el
trabajo de constelaciones familiares: Grupal e Individual.

Constelacién individual: Este tipo de terapia, trabaja con
mufiecos, o avatares, que representan a los miembros del
sistema que queramos analizar. Esta sesién sélo se desarrolla
con el constelador y el cliente/clientes (si es una pareja o
equipo) y es una ventaja para las personas que tienen cierto
pudor a la hora de contar sus problemas de una manera
abierta ante un grupo.

Esta Metodologia Sistémica, puede extraer con facilidad
y espontaneidad informacién del inconsciente, vital para el
diagndstico y resolucion de cualquier conflicto personal o
laboral en un tiempo breve, y se puede aplicar a todo tipo de
situaciones.

Constelaciones en grupo: En esta técnica el cliente expone
su tema al facilitador, estando los demds miembros del
grupo, a los cuales vamos a necesitar para representar a los
integrantes del sistema afectado por el problema expuesto.

En algunos casos, el cliente comenta su inquietud al
constelador y los representantes elegidos se sacan en ciego,
no saben a quién representan de tal forma que estos no
se sientan influenciados a la hora de dejarse sentir y actuar
como el campo les lleve, y el tema pueda ser resuelto.

Si bien la VISION SISTEMICA se inici6é para la resolucién
de problemas familiares, de pareja, también sirven para
enfrentar los miedos y bloqueos que padecemos y nos
impiden avanzar, aclarar sentimientos, tomar decisiones,
recuperar nuestro equilibrio interno y en los ultimos afios
se ha extendido y se estan aplicando dentro del ambito
escolar, comprobandose su buen efecto también en el
laboral, en el de la consultoria y empresas, basdndose en
que una sesién puede llegar a servir para tomar decisiones
relacionadas con cualquier relacién dentro de la empresa
(con recursos humanos, logistica...) y en definitiva para un
buen funcionamiento de los equipos.

El objetivo fundamental de esta metodologia es que Ila
persona se dé cuenta de sus problemas, con la finalidad
de que consiga encontrar en si una solucién, ayudandola
a colocarse en el lugar que le corresponde dentro de su
sistema, buscando que tenga armonia en su vida ya que es
una de las herramientas mas innovadoras que actualmente
existen para lograr el crecimiento de las personas, los grupos
y las empresas. Su poder de integracién se basa en una
evolucidn, sin sobre esfuerzo initil.

Especialmente en momentos de incertidumbre como el
actual, las Constelaciones Sistémicas permiten ordenar los
elementos de un sistemay establecer relaciones de confianza
que favorecen la estabilidad y el bienestar personal

Angel de Lope Alemdn

Director de “Desarrollo SISTEMICO
Humano” Didacta y Titular de la AEBH
Autor del libro: “La Visién Sistémica en
las Relaciones Humanas”
contacta@dshumano.com
www.dshumano.com
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HIDHOT@FODIO Curéativa

Cada sesién de hipnosis es diferente, aunque el cliente sea
el mismo . Llevo algunos afios en el dmbito de la hipnosis,
trabajando todo tipo de conflictos a través de esta poderosa
herramienta, con resultados muy satisfactorios para mis
clientes.

Es muy gratificante, ver como tu trabajo, hace que las
personas mejoren sus vidas, emocional y fisicamente, sobre
todo cuando estas, te envian amigos y familiares, y depositan
su confianza en ti, porque desde la primera sesidn, empiezan
a ver los resultados.

Soy miembro de APTN-Cofenat, y he trabajado en los

Programas familiares, creencias, pactos, traumas, suefios
recurrentes y conflictos de toda indole, estan ahi, esperando
ser resueltos....Pero, como podemos entrar, en un sitio tan
delicado y abstracto?

HIPNOTERAPIA {QUE ES?

La hipnosis con fines terapéuticos se conoce como
hipnoterapia.

Para acceder al subconsciente, tenemos una herramienta:
la hipnosis. Donde reside el problema, encontramos la
solucién. Con la hipnoterapia, podemos llegar a la fuente

del conflicto, de una manera,

ambitos de las adicciones .
,como el alcoholismo , otros
como los alimentarios y los
de origen emocional ; todos
son programas , que en
algiin momento de nuestra
existencia, entraron a .

Aunque parece Quedominamosperfectamente
nuestra vida, el poder y quien diripe, es el
subconsciente. En él es donde suelen estar los
bloqueos, mas importantes

sencilla, rapida y eficaz, para
cambiar 6 modificar, a través
de la PNL (Programacion
NeuroLingtistica)aquelloque
necesitamos o queramos.

Un previo andlisis de las

formar parte de nosotros

P ) Y

generalmente, acrearnos conflictos importantes en la salud,
que solemos llamar “de origen psicosomatico”

Lo que somos, y todo lo que eso implica, estd en una parte
de nosotros, que casi ni sabemos qué es, 6 como funciona, y
que es 95% de nuestra mente: el subconsciente.

Nuestra mente es como un iceberg, nuestra parte
consciente, es lo que esta por encima del agua. El volumen
de informacién que maneja nuestro cerebro consciente, es
de un dato por segundo, mientras que nuestro subconsciente
maneja once millones de datos por segundo.

Aunque parece que dominamos perfectamente nuestra
vida, el poder y quien dirige, es el subconsciente. En él es
donde suelen estar los bloqueos, mds importantes.

Enél estan los problemas que no sabemos solucionar con el
consciente, causando situaciones complejas en nuestra vida,
sin saber muy bien cémo manejarlos o poder deshacerlos.

caracteristicas de  cada
individuo, junto con Ia
hipnoterapia podemos modificar, reprogramar, liberar y
sanar de forma concreta.

La Hipnoterapia trata de forma terapéutica, el
Subconsciente, para la sanacién y transformacién personal.

¢CUAL ES LA FORMAEN
QUE REALIZO EL TRABAJO?

En la primera consulta, el consultante tiene que saber, que
“su sintoma” (lo que quiere sanar) es la parte visible, de algo
mucho mas amplioy complejo, que es donde verdaderamente
estd el problema.

En fase terapéutica, sentado 6 tumbado cdmodamente,
se va entrando en una relajacién, cada vez mas profunda,
aunque la persona, no pierde el conocimiento en ningin
momento, sintiendo que estd en un estado de suefio, pero
despierto, y totalmente seguro, desde donde se pueden



realizar los ejercicios necesarios, segin
cada individuo, su situacién o conflicto
aresolver.

En el campo conductual, o de
transformacion de  los  habitos
y conductas, el aprendizaje y la
desprogramacion, tanto del consciente, ~ AT BN T OTH

. . . 5 ¥ i i J
como del subconsciente, la hipnoterapia ? -JHJ’J. '[ fdll"{('#-rkﬁ

curativa es altamente eficaz.

"L gl

La Hipnoterapia consigue un estado
mental y de conciencia alterado, con
una concentracion maxima en las
palabras del guia terapeuta, al cual le
concedemos el permiso para hacernos
experimentar nuestra realidad.

Una serie de instrucciones vy
sugerencias  preliminares. Dichas
sugestiones pueden ser generadas por
el hipnoterapeuta, aunque también
pueden ser auto administradas, lo que
se llama autosugestion.

La Hipnoterapia Curativa estd
disefiada  para liberar  traumas,
bloqueos, autoconocimiento, conflictos
emocionales y genealdgicos, y como
tal, los consultantes lo toman, desde el
entendimiento de que el terapeuta no
da prestacion de servicios médicos, o
psiquiatricos.

f’;ﬂf mur{_;ﬂ;  WEB

La Hipnoterapia Curativa, no tiene
nada que ver con la Hipnosis de
Espectaculos, ya que esta ultima tiene

4 .
otros protocolos y técnicas, por lo cual cu ant":a

la persona que utiliza la Hipnoterapia Cantro de Terapias Fracusnciales

Curativa, no tiene que tener ningin
temor a que sucedan cosas indeseadas. MEDICINA. In OMAL con TIME o

i TIME WAVEHR MEIL f
Esperanza Delfin la figica cudnlica,
Titulada en Hipnosis j 2
y Gestalt Miembro
de APTN-Cofenat
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Los grandes autores de todos los tiempos han dejado tras de sinumerosas
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.

EN LA
BIBLIOTECA

DE. ..Consuelo Martin

( CONSUELO MARTIN )

En esta ocasidn la autora que os recomendamos es una
mujer nacida en Madrid y a la que todavia hoy nos podemos
encontrar paseando y contemplando los bellos paisajes
de la tierra. Es doctora en filosofia, especialista en vedanta
advaita (no-dualidad), fundd y dirigié la revista dedicada al
discernimiento en el camino contemplativo “Viveka” durante
sus 35 afos de existencia y es autora de numerosos libros.

Actualmente imparte seminarios por toda Espafiay dirige la
Escuela de Contemplacién “Kaivalya” (Libertad, en sénscrito)
en la que varias veces al afio realiza retiros residenciales en La
Hospederia del Silencio, sede permanente de la escuela, que
esta situado en la sierra de Gredos (Caceres).

El amor a la verdad dibuja su camino. Su vocacién por
descubrir la realidad dltima hace de su vida una constante
investigacion existencial sobre la conciencia y sus estados.
A causa de sus descubrimientos definitivos en esta direccién
es considerada en este momento experta en “filosofia
perenne”.

En los retiros, a través de investigaciones, contemplacién
y meditacién, comparte ese silencioso lugar fuera del
pensamiento en el que ella vive y que nos permite contemplar
y experimentar directamente la vida. Tal y como ella explica
“La contemplacién es la accién mas consciente. Es la accién )
mas espontdnea y mas libre porque es la mas iluminada. Nada nos libera tanto como la contemplacién.” Y como narra la
contraportada de su libro El silencio creador, “El silencio no es, como pudiera pensarse, opuesto a la expresion creadora,
sino por el contrario, el camino hacia la fuente de donde brota la esencia de toda creacidn. El silencio puede transformar la
conciencia de forma holistica y creativa para permitir la gestacién de un ser humano nuevo y libre. Porque tal comprensidn,
tal apertura de conciencia, es sinénimo de libertad. El camino para esa apertura es el silencio.”

Consuelo nos invita a atravesar las zonas condicionadas por creencias y emociones para poder encontrarnos con
la conciencia que somos y poder vivir desde ese lugar una vida en plenitud de acuerdo con lo que realmente somos.
“Contemplar es profundizar mds y mas en la conciencia. Al hacerlo, veo todo mas claro y, por consiguiente, me muevo
de manera mas inteligente y armoniosa. Al hacerlo, lo descubriré. Pensar sobre ello, mantenerlo en la memoria como una
teoria mds, no servird de nada.” El lugar libre, amoroso y creativo desde donde brotan sus palabras, rompe, con lucidez y
sentido practico, viejas estructuras de pensamiento ya ineficaces.

Esta joya viva de nuestra tierra es autora de mas de una docena de libros algunos de los cuales os recomendamos a
continuacién, también ha traducido textos de la filosofia india publicados en la editorial Trotta. P




VIVIR POR INSPIRACION

El significado de la vida no es algo
definible, explicable con  meras
palabras; es algo que se revela a
través de los variados movimientos
de la existencia. La pregunta esencial
de ;qué significado tiene la vida? no
la resuelven las respuestas rutinarias,
parciales y limitadas, acufiadas por el
pensamiento. Es necesario indagar
en los motivos ultimos de la accién
para encontrarse cara a cara ante la
evidencia. Desde este punto de vista,
la vida es una aventura insdlita, una
inspiracion incesante que, a medida que
la contemplamos con ojos nuevos, se
va haciendo cada vez mas presente en
lo cotidiano. VIVIR POR INSPIRACION

CONCIENCIA Y REALIDAD

Traducciéon y comentario de los textos mas
importantes de la filosofia advaita de la India
sobre los estados de conciencia y la concepcidn
de la realidad. La obra trata de poner de
manifiesto la actualidad y operatividad en Ia
filosofia actual de la metafisica advaita.

Ed. Trotta.

SE UNA LUZ

Estamos ante un libro que marca un camino
directo a la sabiduria e ilumina asi nuestro vivir.
Su contenido puede resultar mas que inusual,
sorprendente si se lee desde el nivel habitual
sensorial y pensante. Pero quien lo lea con visién
intuitiva, receptora de la evocacién de la verdad,
tendra evidencia de que las cosas no son lo que

parecen, si no mucho mejor.
Editorial Dilema 5° Edicidn.

Conte ||'r::-|.|'
LY ETERMNCY

CONTEMPLAR LO ETERNO

Esta obra recoge lo esencial de las charlas
sobre la contemplacién que Consuelo Martin
ha venido impartiendo durante sus retiros
meditativos. Constituye un conjunto de reflexiones
y descripciones practicas que la autora denomina
“investigaciones”, debido a que resultan de su propia
mirada contemplativa, esto es, una mirada abierta,
transparente y licida que atestigua desapegada e
imparcialmente la realidad. Las investigaciones que
aqui se recogen giran en torno a la cualidad de la
contemplacién y cdmo esta se desarrolla de manera
espontdnea y natural. La propia lectura del libro es
ya una practica que nos sumerge sin esfuerzo en la

presencia serena y atenta propia de la contemplacidn. A la vez, la autora responde
aqui a cuestiones tales como: ;puede cualquiera contemplar? ;Puedo llegar a

abrirme alainteligencia total?

¢Puedo viviren esa presencia de lainteligencia divina?

(Qué he de hacer? ;Cémo encontraré la verdad? ;Qué instrumentos necesito para

conocerla?
Editorial Gaia

OTRAS OBRAS

ED. TROTTA

Bhagavad Gita.
Bhramasutras.

Discernimiento.
Upanisad.

ED. DILEMA

Se una Luz.
El Silencio Creador.
Sdnkara.

Ultima.

\_

Gran Upanisad del Bosque.

Meditaciones sobre la Verdad

~

Vivir por Inspiracién.
De la Oracién a la
Contemplacién.

OTROS
La Libertad y el Amor.
Ed. Obelisco.

La Revolucién del Silencio.
Ed. Gaia.

El Arte de la Contemplacion.
Ed. Gaia.

Sabiduria en la accion.
Ed. Olaneta.

J

Viwir-por inspiracion

i

parte de la investigacion cotidiana de
ese fluir de nuestra conciencia en busca
de la verdad perdida para alcanzar la
realidad en el nivel profundo. La autora
conduce al lector hacia una desnudez
radical gracias a la contemplacién del
ahora eterno, una desnudez del ser que
es la gloria de la vida.

Editorial Dilema.

Ecocentro

Libreria Nueva Conciencia
915-535-502

690-334-737
eco(@ecocentro.es
www.ecocentro.es
www.escuelakaivalya.es
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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:

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

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 codigo con nuestra aplicacion que ponemos a continuacion y tendras
descargada en tu movil de todas las conferencias del mes.

Suscribt

por 20€ al ano*

< 3 e Entra en www.veroemente.com,
registrate y poords suscribirte a nuestra revista
para recibirla en tu demicilio y recibiras un ebseguio.

Regala una suscripcion y la enviamos denoe Quieras*®

*En La suscripclén anusl se reciibivin 11 nkmermos. Envios a Peainsula, Baleares y Canarias.




erhativa
LaGuia LaGuia

CENTRIN MANDALA EN VENTA-FINCA MARISISOFIA

dispone de salas para l - Realiza tu’ p.royec.to de 'Turismo rural, 'eco-grar)ja,

uerta ecoldgica, olivar, vida autosostenible.Aqui te
esperan 10 hectareas de terreno, totalmente vallado,
bosque de encinas y alcornoques, olivos, higueras,
arboles frutales, zona ajardinada, un precioso arroyo
que lleva agua todo el afio y todo esto cerca del Parque Natural
& de Aracena y Picos de Aroche.. Casa de 350 m2 en 2 plantas y

LaGuiahlf

organizaciin de clases, talleres,
serminarins ele. Salas amplias, do
dliversos Lmmanos,
ey Dunsnins

Orpanizames Cursos v Talleres cortijo antiguo de 80 m2, pis{cina. Agualpr_opia. Par:a’el suministro eléctrico y agua caliente
Ol SIRUN Gl (6 '.".l.] 61 05 contamos con la sana energia solar. Mas informacién:
SR T T T S e S www.marisisofia54.blog.de |/ Telef: 653 919 246 [/ marisisofia2.0@gmail.com
Se alguila sala v despachos para ALQUILO preciosa sala de 90 metros, Centro bien situado en ¢l barrio
terapeutas, masajes, voga Metro con enormes ventanales que hacen dle salamanca alguila salas para
Tirso de Molima Tel: 610 256 G663 entrar la luz a raudales en dos de sus talleres ¥ clases ¥ despachas para
grandes paredes, actividades afines al | consultas. Fona “metro GOYA™,

yoga. Zona Piramides.
609 103 981 www.giselayoga.com

97 3 23 52

LU RS ¢SABES QUE TE DICEN | Wee it
Consultas Particulares TUS NUMEROS? & epertas
i3 el s e ) CONSULTAS iz
Masaje Metamorfico NUMEROLOGICAS FARCIT TERAPIA
Fosermary TI. 651 328 193 MARI'A DE OLAIZ ADIVINACTO NS ! b
NUMEROLOGA - 932.44.03

662 484 789

numeromaria@yahoo.es
mariaolaiz.blogespot.com.es

064
806.401.300 *

TAROGT = CONSULTAS / o HEISABEL oo \

Cursos pe Taror

¥ y ARCTISTA = ENERGETESTA = MAESTRA REIKI
TRABAIOS ENERCETICOS DE LUZ | “rrm o ccia, svolutive. Terapéutico

NARET Oraculo de los Angeles.
TTTIAT Sesiorves de Energia, Con Cristales
CITA PREVIA 658 80 10 65 ¥ Pedms. Armonization de Chakras vy
Sintenizacién Regeneradora, Limpieza dura y
Emergética.

Probeccién
MEDIUM VIDENCIA TAROT| | SToIRITE aruce cRIENTACION, Conselo

Consulta una hora 35€ FalERTA FH OORSULTAS DF Aw0OR

y mediahor  20¢ \_= 696025308 /

Pilar 691 015 567

VerdeMente

La Guia Alternativa
Sdlud Cuerpa Mente - Atbernativas de Vids

RENEE PINEIRO
Tu primera revista Multimedia ~VIDENTE MEDIUM TAROYT ¢

*  Estoy para ayudarte
1DE!EI.I|:IIE 'ql'[aEB.':. fﬂ“' Consulta de 20 afios en Madrid Centro
imé 8 !
mdgenes, auolas.... CITA PREVIA

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

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



Desde 1993

La alegria de la

Alimentacion Ecoldgica Haoteles Rurakes
Multi-Tienda Matural ecosolia; Formacion y Cultura
E l:u . . Restauranies Bio '.."d.‘l,_;I,'I.II Anons

Ecocentro en Ibiza

Restaurante Bio-vegetariano - Cocina Gourmet - Bar Saludable
Tienda Delicatesen - Terraza Jardin,

'871 197 274; 609 589 921;

ibz@ecocentro.es

I

La Hospederia
del Silencio

Rabledillo de |a Vera i +info:
Sierra de Gredos, Caceres Retiros de Panchakarma danigla@ayurvedaterapeutico.ong

- A 55l 2 horsde Madrid La desintoxicacion v revitalizacion integral
Estamos en la Comarca de la Vera, : desde el Ayurveda
; y—_ : Praximas fechas:
vistas, reformadas y con enemi ovable -Del 29 de mayo al 5 de junio. 7 dias
N - -Del 20 al 27 de julio. 7 dias
T:‘ﬂs : -Del 11 al 25 de septiembre. 14 dias
-Del 9 al 23 de Octubre. 14 dias
-Del 13 al 27 de noviembre. 14 dias

Incluye tratamiento completo de purvakarma,
panchakarma y rasayana, traslado con alojamiento y
tratamiento en cabana individual, diagnostico
supervision especializada por doctoras espa [
hindies y tutoria personal.

www.ecocentro.es Eeacentio

Cf Esqualache 212 [esq. Av Pablo hglesias 2} 28003, Madrid
Metro: Cuatro Camings, Rios Rosas v Canal
Q15-535-500 691-334-73F acoEe0Dianmes Ecocentroiy

sEcocentroMadrid

RO



