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DITACION
ACT

Especialmente adaptadas

a nuestra cultura

occidental, podemos

practicarlas, gozar
de sus beneficios y
tambien dirigirlas,

ayudando a los demds
a ser mds conscientes

y felices

ada vez mas y mas

personas, terapeutas,

psicélogos, médicos

convencionales 'y

naturistas, monitores

de yoga, profesores

de ensefanzas oficiales, coachs,

naturépatas y profesionales afines

en todo el mundo, estan abriendo
centros de Meditaciones Activas.

En Estocolmo (Suecia), los con-

ductores de autobuses practican

regularmente las Meditaciones

Activas, subvencionados por el go-

bierno sueco pues gracias a ellas

se han reducido tanto el nivel de

accidentes como bajas laborales.

Su practica también es comdn en-

tre los ejecutivos de muchas em-

presas de los paises escandinavos.
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Jairo Kalpa

En Estados Unidos, muchas com-
pafias de seguros aplican des-
cuentos en sus tarifas a los que
practican técnicas de meditacion y
relajacion porque su practica dis-
minuye el riesgo de enfermedades
coronarias (infarto), cancer y Ulce-
ra, ademas de regular la tension
arterial.

Beneficios de su practica: esta
demostrado cientificamente que la
practica de las Meditaciones Acti-
vas, dada su facilidad para llegar a
todos los publicos, es de gran ayu-
da para aquellos que padecen de
insomnio, ansiedad, inseguridad,
estrés, obsesiones, fobias.

Superacién de adicciones y com-
pulsiones: cuando uno no es feliz,
la mente no para de atormentar-
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nos y de buscar falsas compensa-
ciones: comer demasiado, tabaco,
juegos de azar, sexo, redes socia-
les, drogas, etcétera.

La meditacion, ademas de ser
un remedio muy eficaz como tra-
tamiento, resulta barata, ya que
cuando uno entra en un estado
natural de profunda relajacion,
la mente se convierte en una he-
rramienta Gtil, pues en vez de
esclavizarnos con sus constantes
falsas necesidades, se consigue
una sensacion de paz y bienestar
que nos libera de las necesidades
artificiales.

Para estudiantes: las Meditacio-
nes Activas estan aplicandose con
éxito en nifios y adolescentes, por
lo general sobreexcitados e hipe-

ractivos, ya que con su practica
(pues les resultan entretenidas y
divertidas al igual que un juego)
aprenden a relajarse y a concen-
trarse mas en los estudios, mejo-
rando su rendimiento escolar.

Rejuvenecen: la practica de las
Meditaciones Activas rejuvenece
todo el organismo. Se ha compro-
bado que quienes llevan 5 afios
practicando meditacion aparentan
3 afios menos y quienes llevan 10
aparentan 8 aflos menos.

La razon es muy simple: una
persona meditativa es consciente,
no malgasta su tiempo y energia
con falsos problemas, ella fluye
por la vida con un espiritu alegre
y juguetén, sin ninguna verdad
que defender. Una mente serena y
tranquila repercute positivamente
en nuestro organismo y en la sa-
lud. La meditacién es un balsamo
para la mente y por eso rejuvenece
a quienes la practican.

Diferencia entre meditacién
activa y pasiva: desarrolladas en
un principio por el mistico Osho
(1931-1990), después otros au-
tores han creado diferentes Me-
ditaciones Activas juntando otras
técnicas  milenarias  orientales
y occidentales para que todo el
mundo pudiera experimentar sus
beneficios.

Las meditaciones pasivas clasi-

cas (Vipassana, Zazen, etcétera),
aunque sean igualmente validas,
resultan a menudo dificiles para
la mente de los occidentales. Ade-
mas, las meditaciones tradiciona-
les o pasivas ponen el énfasis en
tratar de lograr la concentracion.

Osho quité la rigidez de la me-
ditacion clasica basada en la con-
centracion. Segun él, la meditacién
no es concentrarse, pues eso Ssu-
pone un esfuerzo y, mientras uno
esta concentrandose, resulta dificil
relajarse. También elimind cual-
quier rasgo de ideologia, religion
o filosofia tan comun en algunas
escuelas. El decia: “No te quedes
atado a ningun maestro, ni siquie-
ra a mi. Usame como un bote para
cruzar el rio, y cuando llegues a la
orilla, suéltame”.

Cursos de formacién: para mo-
nitores e instructores de Medita-
ciones Activas. Estan orientados
no sélo a los profesionales, sino a
todo tipo de personas que desean
aprenderlas correctamente tanto
para dirigirlas como para disfrutar
de sus beneficios, independien-
temente de que pueda servirles
como profesion y medio de vida.

Las distintas técnicas de Medi-
tacion Activa han sido disefiadas
de manera cientifica por el misti-
co Osho y otros autores, por eso
estdn registradas como marca

internacional para evitar plagios
y utilizacién indebida, pues existe
una forma correcta y otra incorrec-
ta de hacerlas y utilizarlas. De ahi
la importancia de que la persona
que las dirija haya hecho un curso
de formacién reconocido y conoz-
ca las diferentes meditaciones con
sus instrucciones y etapas corres-
pondientes, pues de ello depende-
ra que los practicantes tengan una
experiencia que merezca la pena o
se la pierdan.

Gracias al abundante material
didactico (audiovisuales, camaras
de video, CD’s, libros), los partici-
pantes del curso de monitores de
Meditaciones Activas disponen de
todo un arsenal de recursos que
garantizan una formacion adecua-
da con practicas tanto de direccién
como de participacion.

Y como decia Osho: “La medi-
tacion es necesaria Unicamente
porque ti elegiste no ser feliz.
Una vez que t0 has decidido ser
feliz, ya no necesitas ninguna me-
ditacién. La meditacion sigue a la
persona feliz como una sombra,
donde quiera que vaya, cualquier
cosa que haga, ella esta en medi-
tacion”.

http://jairokalpa.com
www.bioperson.es
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FLORES DE BACH

Y ALERGIAS

Eficaces recursos
para reconducir
procesos que limitan
la calidad de vida

Lola y Rosa Enguidanos

uando éramos nifios escuchabamos hablar

de la “alergia” a la penicilina como si fue-

ra la Unica alergia que existia. Hoy, una de

cada cinco personas reconoce sufrir alguna

intolerancia y la tendencia del nimero de

enfermos va en aumento. Una alergia se
produce cuando hay una hiperreaccién del organismo
frente a un cuerpo extrafio, en general e inicialmente
sustancias inofensivas.

Esta enfermedad que limita notablemente la calidad
de vida en muchos casos evoluciona en el tiempo y en
una misma persona. La terapia antialérgica convencional
frecuentemente cura el sintoma local, pero desvia el pro-
ceso alérgico a otra via de salida cutdneo- mucosa, cam-
biando con el tiempo su manifestacién El abordaje en
la consulta floral de las alergias pasa por entender esta
dolencia como lo haria el doctor Bach: “la enfermedad,
en apariencia tan cruel, es en si beneficiosa y existe por
nuestro bien y si se interpreta correctamente, nos guiara
para corregir nuestros defectos esenciales (...)".

Para la directora del Centro de Estudios Florales y Natu-
rales, Claudia Stern, “las causas emocionales que actian
como verdaderos venenos psiquicos en las alergias sue-
len ser: ansiedad, nerviosismo, irritacion, dificultad para
expresar los sentimientos, hostilidad con uno mismo,
culpa, autorrechazo, necesidad de estar a la defensiva
y mantener a los otros a distancia, falta de autoestima,
represion de impulsos agresivos, tension sexual, depen-
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dencia afectiva, sentimiento de frustracién o perdida y
depresion”.

El terapeuta debe encontrar el tratamiento adecuado
para hacer llegar al paciente a la situacion mental o
emocional que lo llevo a la alergia, y tratarla, a la vez
que le conduce a no cometer de nuevo el mismo error.
También es trabajo del terapeuta reconocer las flores o
esencias adecuadas para cada tipo de intolerancia.

Nuestra experiencia como terapeutas nos ha permi-
tido comprobar la eficacia de las flores de Bach en el
tratamiento de las alergias, consiguiendo de forma casi
inmediata la eliminacion de los sintomas mas molestos y
trabajando a la vez la raiz del problema. Los tratamientos
deben realizarse de forma absolutamente personalizada,
atendiendo tanto a las causas generales de la alergia
como a las especificas de cada paciente y que se corres-
ponden Gnicamente con sus vivencias y emociones.

Dentro del sistema de esencias florales del doctor Bach,
las méas utilizadas para tratar las causas generales, comu-
nes a la mayoria de las alergias, son:

 Beeh (intolerancia, irritacion, rechazo)

e Agrimony (picor torturante)

¢ Willou (manifestaciones alérgicas crénicas, excesiva

mucosidad)

e Vervain (inflamacién aguda)

e Crab Apple (limpieza, desobstruccion)

e Cherry Plum (estornudos)

e Holly (picor, explosion, dolor deshordante)



PROCESOS ENERGE

L CU

Contribuciones
del Andlisis
Bioenergético,
via terapéutica
creada por
Alexander Lowen

AMAB
Valencia

| Analisis Bioener-

gético es una psico-

terapia que aborda

la personalidad en

términos del cuerpo

y sus procesos ener-
géticos. Alexander Lowen fue su
creador y enfoco el trabajo desde
la unidad cuerpo, emocion, con-
ciencia y analisis para ayudar a las
personas a resolver sus dificulta-
des emocionales y a comprender
mejor su potencial para el placer
y el gozo de vivir.

Partimos de la certeza, cada vez
mas aceptada en el mundo de la
salud, de que lo que sucede en
el cuerpo y en la mente esta in-
timamente relacionado. La ener-
gia es una fuerza que actia en
el organismo de forma natural,
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basicamente con la respiracion y
la nutricion. A lo largo de la vida
muchas veces esta energia (fisica
y mental) se desajusta, causando
nuestro malestar.

Por ello al iniciar un proceso de
psicoterapia en Analisis Bioener-
gético el primer objetivo es relajar
la organizacion muscular defensi-
va, es decir, las tensiones de nues-
tro cuerpo que se han generado
como respuesta a situaciones de
frustracion, negacion de afecto,
rabia, rencor, miedo, hostilidad,
y asi poder restablecer la circula-
cion energética en el organismo.
Este trabajo permite liberar los
sentimientos reprimidos y pone en
juego la energia necesaria para el
proceso de cambio, porque la per-
sona puede comprender desde su

bienestar
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vivencia la relacidn entre tension
muscular y dolor emocional.

Todo este camino hacia uno mis-
mo se recorre de la mano del psi-
coterapeuta. El psicoterapeuta en
Andlisis Bioenergético no reduce
su intervencion a meras manipula-
ciones fisicas o ejercicios gimnas-
ticos para desbloquear al paciente,
sino todo lo contrario: debe ser
una herramienta que sustituya en
el presente a las figuras basicas de
apego. El que busca una psicotera-
pia, busca soluciones a conflictos
que no ha podido resolver con las
formas en que enfrentaba los pro-
blemas en sus primeros afios. Su
reaccion de entonces quiza no fue
la mejor, pero fue la que de bebé,
nifio o adolescente pudo tener en
ese momento para sobrevivir o ga-

narse la aceptacion o cuidado de
sus padres o personas importantes
de su entorno. Ahora esa forma ya
no le sirve y necesita explorar me-
canismos nuevos y es aqui donde
el psicoterapeuta juega un papel
fundamental. Este debe haber
transitado en su psicoterapia por

conflictos y dificultades propios,
debe tener consolidada su capa-
cidad de escucha y la confianza
en que el paciente encontrara su
camino; ha de tener su cuerpo y
su corazon disponibles para acom-
pafar al otro. Asi, cliente-psico-
terapeuta-proceso conforman el

triangulo para el cambio.

“Cada uno que se siente senti-
do y pensado por el otro, siente
y piensa por si mismo” (Fonagy,
2000, 2003).

Todo cambio supone un aumen-
to de nuestra conciencia y conoci-
miento.
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UNA TERAPIA EN PLENA

Aplicacion del Reiki
en hospitales

de Espaiia, y
formacion

para médicos

y personal

de enfermeria

XPANSION

Marfa Teresa Vidal

eiki, palabra japonesa que significa “ener-

gia universal de vida”, es un método —re-

descubierto y desarrollado por el Dr. Mikao

Usui- de imposicion de manos que traba-

ja la energia interna del ser humano y se

aplica con fines curativos, restableciendo el
equilibrio natural alli donde le falta.

El Reiki abre la mente y el espiritu, trabaja en las cau-
sas de la enfermedad o del dolor, acelerando la autocu-
racion. Al carecer de efectos secundarios, esta indicado
para todas las dolencias y molestias sin excepcién, no
obstante existen determinados problemas de salud en
los que el Reiki esta especialmente indicado, como son
todo tipo de inflamaciones, contracturas musculares o
tendinosas, artrosis, artritis, dolor cervical, lumbar, en-
fermedades psicosomaticas, problemas de insomnio,
estrés, ansiedad, depresion, angustia, problemas diges-
tivos, bronquitis, asma, dolores de cabeza crénicos o
agudos, migrana, para quitar los efectos secundarios de
cualquier medicamento, etcétera.

El Reiki en la actualidad se est4 usando en todo el
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mundo con excelentes resultados, incluso médicos y
enfermeras en hospitales como el Ramon y Cajal y el
12 de Octubre de Madrid lo utilizan para aplicarlo en
pacientes. También dan clases para formar a médicos y
enfermeras en la técnica del Reiki. De modo que cada
vez hay mas centros sanitarios en toda Espafia a los que
concurren terapeutas de Reiki para dar tratamientos a
los pacientes.

Por esta razén en Alt Benestar formamos a todas
cuantas personas que desean aprender esta técnica,
que cada dia se expande mas por sus excelentes resul-
tados.

Las personas que inician el camino del Reiki empie-
zan el camino del crecimiento interno, a partir de ese
momento irdn cambiando su forma de enfocar la vida
mediante diferentes etapas, tomando cada vez mas
conciencia de "qué somos y a qué venimos”, desarro-
llando mas el Amor incondicional y la compasion hacia
uno mismo y hacia todos los seres.

Mas informacion en www.altbenestar.com



El cuidado
quiroprdctico

de este tipo de
dolencia aporta
una ayuda eficaz

Centro Quiropractico
de Rocafort

egun la OMS, hay cin-

co millones de espafio-

les que sufren dolores

de cabeza. De estas

personas, ochocientos

mil tienen mas de un
ataque al mes. Una cuarta parte de
la poblacién femenina se ve afec-
tada y alrededor de ocho de cada
cien hombres. Casi todos los nifios
que sufren migrafias tienen por
lo menos un familiar cercano que
sufre de migrafias también. Si un
nifio tiene un padre con este cua-
dro, tiene un cincuenta por ciento
de probabilidad que él también la
sufra. Si ambos padres estan en-
fermos, esta proporcion se eleva al
setenta y cinco por ciento.

La mayoria de dolores de cabeza
hace sentir incomodo e incapacita
a veces, de igual forma que en su
mayor parte no son peligrosos y
pueden ser ayudados por el cuida-
do quiropractico regular.

El ayuno puede causar dolores
de cabeza. La persona que ayuna
puede tener el nivel de azlcar en
la sangre muy bajo. Pero otros
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factores como el estrés, la con-
taminacion, el ruido, humo, luces
intermitentes y “ciertos tipos de
alimentos”, también pueden cau-
sar dolores de cabeza.

El estilo de vida juega un papel
importante en la prevencién de
dolores de cabeza. Si usted no
fuma, no bebe en exceso, duerme
regularmente, come una dieta sa-
ludable y hace ejercicio todos los
dias, es poco probable que sufra
dolores de cabeza frecuentes, a
menos que tenga un problema en
su columna o sistema nervioso.

Las cefaleas tensionales pueden
afectar a cualquiera y es el mas
comun de los dolores de cabeza.
Este tipo de cefaleas es a menudo
el resultado de la tensién muscu-
lar del cuello y de los hombros. El
cuello se queda desalineado y a
veces puede durar dias, e incluso
mas tiempo.

Las personas que son grandes
fumadores o bebedores a menudo
sufren de dolores de cabeza en
racimo. Mas mujeres que hombres
padecen de “migrafia”.

bienestar
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Los dolores de cabeza de helados
no son un mito, realmente los pue-
de padecer por comer este postre
congelado. Esto es provocado por
espasmos de los vasos sanguineos,
a su vez causados por el intenso
frio de los helados. Los espasmos
interrumpen el flujo de sangre y
hacen que los vasos se inflamen.

Incluso los nifios tienen dolores
de cabeza, algunos mucho antes
de la edad de diez afios. Previo a
la pubertad, los dolores de cabeza
son mas comunes en los nifios que
en las nifas.

Las mujeres adultas sufren dolo-
res de cabeza cuatro veces mas a
menudo que los hombres, vincula-
dos a las fluctuaciones hormona-
les. Tanto en los hombres como
en las mujeres, la gravedad y la
frecuencia de dolores de cabeza
disminuyen con la edad avanzada.

Si tiene cualquier tipo de tension
o0 dolor de cabeza puede consultar
a un experto en Quiropractica.
Con un cuidado quiropractico re-
gular su situacion tiene una ayuda
asegurada.



Sencillos ejercicios
para lograr su
equilibrio

Siri Tapa

| escribir el titulo me pregunto si
sera mejor hablar sobre la tension
arterial o sobre el estar tensos, y se
me antojan algunas semejanzas y
algunas diferencias.

Pues bien, el tema que me gusta-
ria exponer hoy es como el yoga puede serte de ayu-
da en la vida diaria y cémo puede usarse también de
modo terapéutico. Como sabes, tU respiracion es la
clave principal y més barata para tratar tanto tus pro-
blemas de falta de energia como tus estados de ani-
mo alterados o el que sufras por exceso o defecto de
tension, ya sea arterial, ya sea de tu fuerza vital. Hoy
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te propongo unos sencillos ejercicios para la hiper-
tension o la hipotension, pero recuerda que el yoga
es una practica para hacer con constancia y que nada
que leas puede ser sustituto de tu sentido comdn,
de tu experiencia consciente, y que, por supuesto, las
palabras no suplantan la presencia de un profesor.

Cada dos horas y media una de nuestras fosas na-
sales se activa mas que la otra, es un cambio natural
que ayuda a equilibrarnos ya que cada fosa estimula
un lado del cerebro.

A mayor actividad en la fosa nasal izquierda mas
se estimula el l6bulo derecho del cerebro y al revés.
Pero podemos realizar este cambio también cons-

cientemente tal y como aqui detallo para
nuestro beneficio.

Hipertension: Para regular la hipertension es
beneficioso estimular la fosa nasal izquier-
da ya que hace que nos sintamos relajados,
calmados y en equilibrio. Activa la energia
lunar que nos ayuda a mantener la frescura,
la sensibilidad, la calma y la intuicién. Favo-
rece la meditacion.

Para invertir el ciclo de dos horas y media
basta con colocar la mano izquierda en la
axila derecha y presionar ligeramente con el
brazo hacia la mano y con los dedos hacia
la axila.

El siguiente pranayama es perfecto para
ayudar a controlar la hipertension: taponar
la fosa nasal derecha con el pulgar derecho
y respirar (inhalar y exhalar) sélo por la fosa
nasal izquierda. Si hace tiempo que sufres
de hipertension haz este pranayama durante
cuarenta minutos al dia, pero si es ocasional
puedes hacerlo 3 minutos con respiracion
larga y profunda o respiracién de fuego con
un buen movimiento de abdomen.
Hipotensién: Ocurre lo contrario, y es me-
jor potenciar que la fosa nasal activa sea
la derecha ya que estimula las funciones
solares del cuerpo, dejamos de ser tan frio-
leros, nos sentimos llenos de energia, mas
extrovertidos y entusiastas. Mejora la diges-
tion y favorece una mente ldcida, analitica
y predispuesta a la accion. Para compensar
la hipotension se invierten los ejercicios an-
teriormente expuestos.

Consulta con tu profesor o ven a vernos.
Pide cita si te interesan nuestras formacio-
nes y te atendemos personalmente.

info@gobinde.com
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LA VISION
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CHAMANICA

Integrar

la experiencia
espiritual en

el mundo material

Ana Pérez

radicionalmente se ha considerado que el

chamanismo es un antiquisimo sistema de

sanacion, un camino de sabiduria ancestral,

una filosofia practica y una disciplina espiri-

tual. En realidad es mucho mas: es una for-

ma de vida y una visién particular de la vida.
Anterior a cualquier religion organizada, este primer
prototipo es fruto de la necesidad vital del hombre de
conectar con significados profundos y dimensiones sa-
gradas y trascendentales.

Se estima que tiene unos cuarenta mil afos de an-
tigliedad y que surgié en todos los continentes del
planeta, por lo que no fue ni es exclusivo de ninguna
etnia en particular, sino patrimonio de la humanidad.
Se ha practicado y atin se practica en diversas regiones
con variadas caracteristicas geograficas, culturales y
climéticas; en lugares densamente poblados y zonas
practicamente deshabitadas. Y ahora, esta riqueza an-
cestral y milenaria comienza a ser demandada por el
hombre actual que habita en grandes urbes; es lo que
podriamos denominar chamanismo urbano o chama-
nismo contemporaneo.

Tantos afos y tantas culturas han dado lugar a una
gran riqueza de tradiciones y practicas chamanicas.
Con todo, se puede hablar de chamanismo transcul-
tural: todo aquello que los chamanes de distintas
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culturas hacen igual, lo identificado como principios
basicos. Estas tradiciones comparten una vision, una
busqueda y una forma de relacionarse con la vida y el
entorno. Todas hablan de que hay un mundo espiritual
(el mundo invisible), todas hablan de curaciones espiri-
tuales. La cosmovisién chamanica se basa en una serie
de principios que se repiten en todo el mundo:

* Todo es energia.

* Todo esta conectado entre si (Universo: un solo

Verso).

o E| Universo tiene una dimension material (mani-

festada) y otra espiritual (inmanifestada).

e El aspecto espiritual crea el material.

e Lo material y lo espiritual estan unidos, aunque los

percibamos como separado.

¢ Podemos experimentar las conexiones y comuni-

carnos con todas las cosas.

¢ Podemos comunicarnos y recibir ayuda de la natu-

raleza y el mundo espiritual a través de experiencias

directas, simbdlicas y/o intuitivas.

¢ Podemos co-crear nuestra experiencia de la rea-

lidad.

Los chamanes conocian desde épocas ancestrales
muchas de las cosas que estan siendo demostradas
por la ciencia actual, la fisica cuantica. Sabian, por

ejemplo, que materia y energia
son un continuo, que la energia
puede transformarse en materia y
la materia en energia, que nuestra
conciencia e intenciones influyen y
modifican tanto a la materia como
a la energia.

El camino chamanico busca in-
tegrar la experiencia espiritual en
el mundo material, acceder a la
realidad no ordinaria para producir
cambios en la realidad ordinaria.
No busca trascender el mundo fisi-
€o, sino armonizar nuestra relacion
con él, experimentar ambos mun-
dos, espiritual y material, como dos
aspectos complementarios de una
totalidad, y adquirir poder para ma-
nejar la energia en la direccién de-
seada y crear la vida que de verdad
queremos.

http://gestalcreativisualization.blogspot.com
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-¢Qué es eutoyoga, Teresa?

-El Eutoyoga pretende con el tiempo convertirse en una
técnica formal, si bien atin no lo es. A través de mi expe-
riencia de 25 afios de clases de yoga y otros diez de Eu-
tonia, fue aflorando la necesidad de combinar estas dos
formas de abordaje corporal, una milenaria y oriental, otra
contemporanea y occidental, que desde experiencias dife-
rentes tienen muchas cosas en comun, Por ejemplo, uno de
los objetivos de ambas es la integracién del ser humano;
utilizando el cuerpo como medio concreto y tangible, se
inicia un camino de blsqueda, de descubrimiento e inte-
gracion de todos los aspectos del ser con el fin de encontrar
el “buen tono” muscular, emocional, energético, psiquico
y espiritual, y trascender, que en definitiva es el objetivo
ultimo de todos los seres..

Ademés, sabemos que esta vida apresurada y tecnoldgica
nos pasa factura y hay enfermedades que se han potencia-
do, como la fibromialgia, el cansancio crénico, entre otras,
que tienen mucho que ver con la actitud frente a las situa-
ciones que se presentan.

-Estas enfermedades que citas pueden ser el resultado del
proceso de adaptacién a la vida cotidiana, en cuestiones
especificas o también generales.

-Si, a veces esa adaptacion es muy ardua y entonces el
cuerpo responde. He visto en mis clases de yoga que a per-
sonas con ese tipo de enfermedades les resulta dificil hacer
posturas o moverse de un modo determinado. En estos ca-
sos, la Eutonia ofrece un gran aporte porque es una técnica
que requiere un minimo de esfuerzo. En Eutonia no hay
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modelos establecidos, no debe llegarse a una postura de-
terminada sino que se permite realizar, a partir de cualquier
parte del cuerpo, espirales de movimiento hasta involucrar
el cuerpo en su totalidad.

-El yoga no posee esta cualidad que acabas de mencionar.

-En yoga existen tantas posturas, 4sanas, y son las que se
intenta realizar, claro esta, después de un trabajo previo de
flexibilidad. En la Eutonia no existe un modelo que copiar
o imitar, sino un cuerpo por descubrir. El profesor da unas
consignas Y, segin la interpretacién personal, cada uno
hace el movimiento que el cuerpo permite.

-¢Hay diferencias en los resultados de la préctica de cada
una de estas escuelas, separadamente, con respecto al Eu-
toyoga?

-En mi opinidn, a la Eutonia le falta la profundidad que da
la meditacién, la bisqueda interior en yoga, el trabajo con
los centros de energia, que nos permite descubrir que po-
seemos una conciencia que trasciende més alla de nuestros
limites fisicos, mentales y emocionales. De todas maneras,
cuando uno empieza a conectarse con el cuerpo, a percibir
sensaciones, a descubrirse, igualmente esta realizando un
trabajo interior. Quienes practican el Eutoyoga tienen la
posibilidad de experimentar lo mejor de ambas escuelas.

-La Eutonia es menos conocida que el yoga. Cuéntanos
cbmo se creb esta técnica.

-Gerda Alexander, su creadora (1908-1994) fue una mujer,
criada en el ambiente musical y de la danza. Padecia desde
niia una enfermedad que poco a poco iba inmovilizando
su cuerpo. A los 16 afios se le complicé con un problema

Aurelio Alvarez Cortez

cardiaco y quedé totalmente inmévil. Mas alla de entregar-
se a la enfermedad, comenzé a investigar su cuerpo y fue
descubriendo que cuando |levaba la atencién a una zona
determinada, las tensiones aflojaban y el dolor desaparecia.
Luego empez6 a aplicar lo que se conoce como movimien-
to anticipado, esto es, pensar que mueve una parte de su
cuerpo y el efecto es casi como si lo moviera, después siguié
con micromovimientos hasta llegar al cabo de dos afios al
movimiento total. A partir de su experiencia fue creando
esta técnica conocida en el mundo como Eutonia.

-¢Cudles son los principios bésicos de la Eutonfa?

-Uno, conciencia de la piel, la piel entendida como 6rgano
sensorial y como proyeccion del cerebro, porque esta con-
formada por el mismo tejido; otro es el tacto y el contacto,
es decir, llegar al masculo a través de la piel, y para ello se
utilizan elementos como pelotitas, cafias de bamb, espu-
mas..., y fundamentalmente lo mas original que tiene la
Eutonia es el trabajo con los huesos. En Eutonia se conside-
ra que los huesos representan el inconsciente.

-Curioso...

-Al descubrir huesos de antepasados, los antropélogos
establecen a qué época corresponden, la edad que tenian
cuando ocurri6 la muerte, etcétera, se arma un puzzle de su
vida y entorno. Por lo tanto, podemos decir que los huesos
“hablan”, y tienen vida. Lo que ocurre es que relaciona-
mos los huesos con el concepto de muerte. No, el hueso
tiene vida, es flexible, poroso, se puede activar, por esto la
Eutonia trabaja con la conciencia dsea. Segtin palabras de
Gerda, “el fortalecimiento propio, obtenido mediante el de-

Quién es

Nacida en Galicia, vivi6 muchos afos en Argentina.
Desde 2002 reside en Valencia. M? Teresa Marquez
Sanmartin (Saraswatti Devi) es docente, maestra de
yoga y eutonista.

Participa y expone en congresos nacionales y
sudamericanos de yoga. Colabora en varias revistas
sobre esta practica y participa en programas de
television. Se ha dedicado a dar clases a mujeres
ciegas de nacimiento.

También ha ofrecido talleres en San Pablo, Brasil,
donde recibe también los niveles 1y 2 de Reiki.

En 1994 comienza su formacion en Eutonia, en
Buenos Aires. Invitada por la Universidad de Cien-
cias Empresariales y Sociales de Buenos Aires, da
conferencias en distintas instituciones espafolas de
Argentina como en programas televisivos, sobre el
Camino de Santiago. Dicha universidad publica su
Diario del Camino.

Crea la Asociacion Espafiola de Eutoyoga.

Mas informacion en www.eutoyoga.com y a través
de info@eutoyoga.com.
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entrevista

sarrollo de la conciencia de los huesos y del relajamiento
muscular, es una preparacién de enorme valor para aflojar
tensiones emocionales profundas, como las que se mani-
fiestan en la musculatura del perineo, diafragma, en los
espacios intercostales y en la cintura escapular”.

-2 Qué sucede con aquella persona que padece de osteo-
porosis?

-Le serd muy beneficioso porque al llevar la conciencia
al hueso ya lo estamos estimulando. Mientras otras téc-
nicas corporales tienen movimientos mucho mas amplios,
definidos, la Eutonia tiene un trabajo muy peculiar con el
hueso por medio del contacto, con golpeteos, en definitiva,
estimulaciones. La musculatura pegada al hueso, con gran-
des movimientos no puede ser trabajada, y por lo tanto se
tensa, pero con la conciencia del hueso también podemos
relajarla.

Eutonia, en griego, significa buen tono, encontrar el tono
adecuado en lo muscular, en lo mental, es decir, utilizar el
tono justo para cada accion. Gerda Alexander logré utilizar
la minima energia para hacer cualquier movimiento. Cuan-
do malgastamos la energia nos enfermamos.

-Usar el minimo de energfa para conseguir el méximo
rendimiento.

-Exactamente. Tal vez por ello escucho comentarios muy
llamativos de parte de algunos alumnos. Por ejemplo, “es-
toy descubriendo un cuerpo que no sabia que tenia”, 0 “no
sabia que tenia este huesito aqui, y que puedo sentirlo y
tocarlo”. Un alumno hace poco me decia: “Cuando traba-
jamos la espalda me vienen pensamientos del pasado, y
cuando trabajamos el pecho vienen pensamientos del pre-
sente”, porque la Eutonia hace hincapié en la autoobser-
vacion. Al hacer un movimiento, algo aparece en mi mente,
£qué es?, ¢qué sensacion, qué emocién registro? Como so-
mos una unidad, si movemos determinada parte del cuerpo,
se puede reflejar, relacionar o manifestar situaciones archi-
vadas en el inconsciente. La Eutonia es muy peculiar en ese
aspecto y se hace mucho hincapié en ello.

- Otro resultado puede ser que se vengan abajo algunos
mitos sobre el cuerpo?

-Si. Por ejemplo, si tengo una hernia no puedo hacer
determinado movimiento, o tampoco en caso de padecer
enfermedades como la fibromialgia, o artritis. De ahf que
sea aplicable a cualquier persona, con o sin problemas de
enfermedad.

-¢Y qué le sucede a aquellos que transitan un camino de
crecimiento personal?

-Despierta tanto los sentidos, las sensaciones, la obser-
vacion, que nos va llevando a lo mas profundo, agudiza la
mirada interior. No podemos quedarnos sélo en el cuerpo,
todo emerge como una totalidad.

-Lo que dices, sugiere que el Eutoyoga siempre estara
como técnica en desarrollo permanente.

-Mi deseo es lograr formar una técnica que permita a to-
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dos poder trabajar con el cuerpo, més alla de incapacidades
o problemas fisicos. Estoy en una etapa de integracion del
yoga y la Eutonia. En las clases de yoga, si el grupo lo per-
mite, introduzco a veces elementos de Eutonfa y advierto
cémo les gusta a los alumnos. Pretendo luego armar un
modelo de trabajo y formar a otros para que lo apliquen.
Me anima lo vivido con pacientes en hospitales, en Argenti-
na, que habian sufrido un accidente de trafico. También he
trabajado con yoga y Eutonia con ciegos de nacimiento. ..

-Haces hincapié en la capacidad de la escucha.

-Es necesario desarrollarla, en general no sabemos es-
cuchar, nos cuesta estar presentes. En una clase me doy
cuenta cuando veo a alguien que “se pierde” en general
es porque no ha escuchado, y no hay experiencia corporal.

-Tal vez exista un miedo latente de “ir més alla"...

-De descubrirse, un temor oculto, y mejor es “no enterar-
se”. La tensién diaria es tal que establecemos una coraza,
un limite, y no vamos a nuestro interior, no descubrimos las
potencialidades que tenemos. Eso lo vemos con el tema de
la respiracion. La capacidad de respiracion de muchos es
superficial, y se debe, amén de algtin problema especifico
o por fumar, a corazas que se ponen para evitar dafios o
sufrimiento.

-En un momento dado esa coraza fue conveniente, pero
al convertirse en crénica ya se convierte en algo patolégico.

-Recuerdo a una chica muy joven, estdbamos trabajando
los espacios internos (garganta, abdomen, pelvis...), y de
pronto estallé en un llanto. En estos casos es mejor que
desahogue la emocién contenida y le dije que le diera libre
cauce. Luego le pedi, si podia y queria, qué contara qué
le habia pasado, y dijo que su madre habia tenido cancer
de garganta. Entonces le sugeri que trabajara y viera qué
sucedia con esa emocion. En la préxima clase nos comenté
que habia sentido un gran alivio, y que aquello que tanto
le habia costado aceptar, la muerte de su progenitora, final-
mente la pudo aceptar. Fue impactante.

-No hay que temer estas posibles situaciones ya que fi-
nalmente son una solucién a nuestros problemas ocultos,
inconscientes a veces.

-Es una manera de expresar una emocion, que si no sale
fuera, se bloquea y se puede transformar en algo peor.

-¢En qué casos no es aconsejable el Eutoyoga?

-No existen contraindicaciones, como dije antes. Cada uno
va descubriendo sus propios limites y sus posibilidades En
un seminario de Eutonia conoci a un profesional de Huesca,
que trabajaba con autistas. Mis experiencias con ciegos de
nacimiento fueron fantésticas y muy gratificantes. No hay
edad ni restricciones de ninguna clase. Muchas escuelas de
teatro y danza trabajan con Eutonia en Buenos Aires, ya que
es una forma de saber expresarse, descubrirse, adquirir una
flexibilidad importante, de perder el miedo a soltarse, otra
forma de respetar al cuerpo, saber que se puede hacer un
mucho més de lo que creemos, sin ser proezas fisicas.

e resulta extrafia y desconocida esta
parte del camino, pero al mismo tiem-
po mdgica. Es como si en realidad
nunca hubiera estado presente, es
mas, como si hubiera estado ausente
durante mucho tiempo de mi propia
vida, y ahora, por alguna razén que desconozco pero que
agradezco, estoy volviendo a ella. Gracias.
¢Por qué Gracias? Porque comienzo a darme cuenta con
todo mi ser que estaba transitando un camino equivoca-
do, el de la mente. ;Por qué? Porque éste es el camino
que me hace creer que tengo deudas pendientes, que
tengo conflictos que sanar con mam4, con papa, con
mis hermanos, con mis abuelos, con mis ancestros, con
mi pasado, cuando en realidad no hay nada que sanar.
Nuevamente, ;por qué? Porque toda mi vida ha sido mi
propia eleccién en otro estado de conciencia, o en otro
lugar de la existencia. ;Para qué? Para volverme mas

redes

Marcel Pierlet
(Gurubir Singh)

completo, para volver a mi, para volver a recordar quién
soy, qué estoy haciendo aqui y cuél es mi lugar en la vida,
en la Tierra, en la existencia. Tu ya estas completo/a, t
eres luz, amor del “bueno”, ti como yo, como el perro, el
ledn, el arbol, la lluvia, las nubes, las piedras, las plantas,
la creacién, somos lo absoluto, el gran espiritu, el Todo.
Hay dos caminos: uno el de la mente, un gran laberin-
to interminable, agotador, lleno de confusion, el cual te
lleva al mismo sitio de siempre, el sufrimiento, este es el
camino que los yoguis llamamos maya (ilusion). El otro
camino es el del ser, el cual nos hacemos responsables de
nuestra vida, en la cual no pierdes el valioso tiempo en
laberintos interminables, nos perdonamos, perdonamos,
nos levantamos y seguimos el camino, no miramos fuera
sino dentro, donde la verdad personal nos esta esperando
con los brazos abiertos. Tenemos la libertad de elegir qué
camino queremos transitar; uno ya sabemos addnde nos
Ileva, el otro nos conduce directo al Ser. T
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CAMINO HACIA

|

Margarita Llamazares

e resulta facil llenar las

paginas en blanco de este

nuevo otofo? ;De qué for-

ma continuard tu poema

del vivir? ;Hay fluidez o,

por el contrario, algo no
acaba de alinearse? Siempre es po-
sible dar un salto, aunque a veces
ignoremos hacia donde. Por fin te de-
cides a buscar entre el boca a boca,
las revistas, una conferencia, las nue-
vas tendencias terapéuticas. Casi de
sopeton encuentras la oferta curativa
del momento, jcientos de posibilida-
des!, ¢y ahora qué? El vértigo. Parece
que el alma navega en uno de esos
carritos de la compra, sin rumbo.
¢Existe una sensaciéon mas inquietan-
te que estar con el detergente en una
mano, sintiendo que se nos olvida la
albahaca para los spaghetti, a locali-
zar en una de esas atroces grandes
superficies? Si has vivido algo asi a la
hora de intentar crecer, es que acabas
de llegar al mundo terapéutico y te
conviene recordar algunas cosas, y
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esperar a que algo te resuene antes
de tirarte a la piscina.

Para empezar, si no estas en paz es
que algin asunto inconcluso, con
efecto rebote en el presente, esta
emergiendo. Mejor mirar hacia den-
tro y prestar atencion compasiva a
esa llamada de atencion, toda una
oportunidad de reubicarte. Nadie va a
saber mejor que tU lo que te pasa. Si
todavia el equilibrio emocional sigue
siendo fragil, te vendra de perlas un
espejo donde se refleje lo que no eres
para que al soltarlo veas tu plenitud.
Un buen terapeuta.

No existe una técnica mejor que otra,
aunque las distintas etapas piden he-
rramientas diferentes. Se puede ha-
cer un excelente trabajo siempre que
“pongamos la carne en el asador”,
a través del Psicoanalisis, Gestalt,
Eneagrama, Psicosintesis, Coaching,
Psicologia Transpersonal, Constela-
ciones Familiares, Teatro Terapéutico,
Rebirthing, y cualquiera de las dis-
ciplinas psicocorporales, Biodanza,

-SPERTAR

Alexander, Eutonia, Polaridad, Cinco
Ritmos, Bioenergética, entre otras. En
cualquiera de ellas se atraviesa la re-
sistencia al cambio, falsas creencias,
el modo de relacionarnos, y el guion
de vida dentro de la transferencia,
ese hilo delicado a través del cual se
idealiza al terapeuta en las primeras
etapas hasta desafiarlo cuando el tra-
bajo se profundiza.

Si se consigue atravesar las dificul-
tades, sin hacer el topo, metiendo las
narices en distintos caminos para no
ahondar en ninguno, si se investiga
honestamente, la vida sera mucho
mas sencilla.

Un dia llega el paso de llamar al
profesional elegido. Lo primero es
escucharse, dejarse sentir. Este es el
radar que alerta. La intuicion no falla.
Interesarse por su formacién esen-
cial, y también el trabajo que haya
realizado sobre si, no sélo fruto de
la formacién académica sino de afios
de autoindagacion. Se nota en su es-
cucha, comentarios, corazon, presen-

ciay la “super-vision”.El laser que va
mas alla de lo que ven quienes nos
rodean.

Un trabajo bien estructurado incluiria
ir cerrando todos los asuntos pen-
dientes que corresponden a la histo-
ria personal, y generan por ejemplo
dependencia emocional, o sintomas,
desentrafar la falta de equilibrio
emocional, enfocar necesidades, me-
tas, proyectos, creencias, lo que ha
ocurrido dentro del marco familiar y
la transmision recibida, movimientos
del alma en el arbol genealdgico, mas
un cierre transpersonal donde la per-
sona ya capaz de autoapoyo entra en
contacto con su fuerza espiritual para
alinearse con niveles superiores de
conciencia. No es lineal, el proceso se
va dando simultdneamente.

A tener en cuenta que las terapias-
flash no ayudan a realizar cambios
duraderos, que existe lo que Assagio-
li, creador de la Psicosintesis, llamaba
"patologia de lo sublime”, y consiste
en hacer un by-pass hacia lo trans-
personal, escaparse hacia arriba con
todo lo inmediato por resolver: eco-
nomia, sexualidad, relaciones, poder
personal, etcétera. O, por el contrario,
negar apasionadamente la existencia

de los planos mas elevados; si perma-
necemos ajenos a las estrellas tam-
poco estamos integrados. Conviene
acentuar que la precision forma parte
de la madurez de un especialista,
quien espera el momento adecuado
para hacer una devolucién. Un simple
sefialamiento a destiempo, sin que la
persona esté a punto de darse cuenta
por si misma, lo Unico que hace es
retrasar el tratamiento.

Cuando he escogido los profesiona-
les me han acompafiado en mi viaje
interior, me he fijado en “pequefios
detalles”. Si los ojos de la persona
en cuestion denotaban conexién con
su ser. Si el que yo mejorase le im-
portaba 0 me veia como una cifra. Si
nutria y era firme a la vez. Si su acti-
tud era ética. Y su sentido del humor,
signo de inteligencia. Si era flexible
para aceptar criterios contrapuestos
e incombustibles al desaliento y la
manipulacién. Una eleccion renovada
en la que pedi, junto a una buena for-
macion, honestidad y corazon.

La eleccion del terapeuta que nos
acompaiie en el despertar de nues-
tro verdadero ser es algo delicado
porque en Ultima instancia se trata
de recuperar el caracter sagrado de

la vida y la armonia con todo. Asi y
todo, la terapia perfecta no existe, sa-
ber esto también es crecer. Todos po-
demos cometer errores. Y seguimos
aprendiendo hasta el tltimo latido.
Mientras tanto, ;qué? Actuar con
sabiduria, simplificando la vida para
desarrollar los poderes del alma. Una
alimentacion inteligente y equilibra-
da ayuda, también el ejercicio fisico,
pensar positivamente (esto es esen-
cial, todo el esfuerzo realizado se
viene abajo si creamos una realidad
triste con lo que pensamos, ;qué es
una depresion sino una sucesion de
pensamientos negativos?), mas una
disciplina que ayude a sobrepasar,
como se dice en Zen, el pequefio yo
y adentrarse en la conexion con todo.
Yo estoy con Mafalda. Lo que este
viejo mundo necesita es mas amor.
Aunque siempre el narcisismo sea
duro de pelar, ;de verdad son nece-
sarias tantas terapias para experi-
mentar el amor, y si el corazon tuviera
miles de razones, que nos transmite
cada segundo en su silencioso tic-tac
y la clave fuera escucharle?

Mientras lo pienso, voy a por un té
de Darjeeling, que el café me pone
nerviosa...
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con-ciencia

LAS 16 TRIADAS

El Juego del Arbol
de la Vida

Carmen Haut

n el Arbol de la Vida se manifiestan dieciséis

triangulos, dieciséis espacios donde podemos

estar en seglin qué momento de nuestras vi-

das. Cada una de estas “habitaciones astra-

les” tiene una vibracion. Encierra una serie

de conocimientos para el hombre, donde se
manifiestan todas las posibles actitudes ante una situacion
concreta.

En el lado derecho se sittian cinco triadas activas y al iz-
quierdo, cinco pasivas. En el centro y en horizontal se encuen-
tran seis triangulos llamados estructurales. Cada uno de estos
triangulos son expresiones del ser humano.

La vida es un tablero de juego donde las fichas estan re-
presentadas por las personas y donde el dado esta lanzado
por una Fuerza Superior, las corrientes nos empujan hacia un
laberinto de posibilidades en cada una de sus casillas, y es
ahi donde la destreza y una jugada noble pueden ganar la
partida.

Veintidds caminos se forman entre sus triadas, que como
pasadizos misteriosos llenos de falsas puertas y poderosas
oportunidades nos desplazan hacia estas dieciséis “camaras
secretas” en busca del tesoro. Ochenta y ocho llaves cuelgan
de un pesado llavero donde esta escrito nuestro nombre, de
las cuales cuarenta y cuatro abren puertas falsas.

Las dieciséis figuras del tarot se relacionan con estas tria-
das y cada una de ellas contiene las claves para descifrar los
misterios de la vida. Dieciséis pruebas donde la persona se
experimenta diferente cada vez que la visita.

Origenes, fe, ética, memoria, temple de animo, insercion en
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Un momento en el
Juego del Arbol de la Vidae.

el mundo, mistica, innovacion, deseos, impulso, iniciativa, as-
cética, conservacion, miedos, intuicion y légica son sus nom-
bres. En cada estancia deben superarse cuatro niveles, y el
camino debe ser andado por uno mismo, sin compaiiia, sin
trampas, sin miedo.

Las diez esferas del Arbol

Hay diez esferas en el Arbol de la Vida que manifiestan unos
determinados colores dependiendo de su nivel. Estos niveles
son:

emanacion: Fuego, creacion: Agua, formacion: Aire y accion:
Tierra.

Cada una de ellas representa receptaculos de distintos es-
tados vibratorios.

Los colores juegan un papel importante en nuestras vidas,
revelan nuestras emociones o estados de animo. Pero si su-
piéramos exactamente qué producen en nuestro cuerpo, en
nuestra vida, podriamos hacer un uso mas inteligente de ellos.

Blanco: coronilla. Gris: ojo derecho. Negro: ojo izquierdo.
Azul: mano derecha. Rojo: mano izquierda. Amarillo: corazon.
Verde: cadera y rodilla derecha. Naranja: cadera y rodilla iz-
quierda. Violeta: zona genital. Multicolor: pies.

Los veintidés senderos

Cada uno de ellos representa distintas lecciones o ensefian-
zas y contienen las leyes de la vida, cdmo debe jugarse la

partida. En estos hay una llave maestra:
las letras hebreas. Cada uno debe crear
su propio destino y en estos caminos se
encuentran las herramientas para con-
seguirlo.

Las letras hebreas

Cada letra es una onda de forma que
se manifiesta de acuerdo a la vibracion
con que se use. Movimientos de ener-
gias como llamas divinas surgen de
cada una. Contienen individualmente
mensajes reveladores. Y cada palabra
esconde las claves de su significado.

La espada de fuego

El fuego serpentino que atraviesa
todo el arbol representa el orden divi-
no de manifestacion de las leyes. Y es
con este orden con el que funcionamos,
lo sepamos o no. Salirse de estas leyes
genera retraso y entorpecimiento de
las cosas. Representa la Kundalini, la
corriente eléctrica de nuestro cuerpo y
la luz del Ser, entre sus mltiples signi-
ficados.

La serpiente

La serpiente representa el ascenso
de las partes rastreras del ser humano,
egos, miedos, ira, etcétera. Recorre el
arbol desde su base hasta la parte su-
perior del éste, es la parte provocativa
de nosotros incitandonos a abandonar
el avance y la evolucion. Pero también
es la lucha y el esfuerzo por conseguir
superarse, incitindonos a conseguir
mostrar el verdadero yo y aplicar el co-
nocimiento adquirido.

El arco iris

Un arco iris de ilusiones se refleja a la
altura de la esfera morada, impulsando-
nos a ascender y superando los miedos
y orgullos. Nos invita a una transforma-
cion de nuestros defectos para poder
ser conscientes de los potenciales, para
con ellos ponernos a prueba la estima y
el ego. Las alucinaciones que producen
los colores de este falso arco iris, el as-

tral, pueden dejar a la persona sumergi-
da de por vida en su propio espejismo,
creyéndose superior o inferior a los de-
mas. No evolucionaria.

El velo del templo

Unas llamas de fuego situadas alre-
dedor de la esfera amarilla indican una
nueva prueba a superar después de ad-
quirir los dones, la de poder entregarlos
de una manera justa y beneficiosa. El
equilibrio entre dar y recibir. Esto nos
invita a manifestar el amor en todos los
seres humanos y aportar un beneficio
colectivo.

El abismo

Se abre una brecha situada a la altura
del fruto prohibido (el conocimiento).
Esta se estrecha para los seres que
respetan las leyes universales y se en-
sancha cuando se intenta “jugar con
fuego”; encontrar las claves ocultas
requiere responsabilidad y prudencia. El
abismo se abre para mostrar el poder

de lo superior sobre lo inferior.

"Solo como nifios entraremos en el
reino de los cielos” Con la inocencia de
un pequefio, la pureza de la infancia, se
puede introducir en la Kabalah practica.
La vida es un juego donde se experi-
menta, se gana y se pierde, y a través
del Arbol de la Vida se hace fécil descu-
brir sus misterios y conocerse asi mismo
y a los demés. Si deseas jugarlo... jes el
momento!

Estos articulos pertenecen (reserva-
dos sus derechos de autor) al desarro-
llo del curso “Interpretacion del Arbol
de la Vida" de su autora Carmen Haut,
cabalista y psicoterapeuta, que desde
hace 16 afos circulan por Espafa,
fruto de 18 afios de consulta personal
y extendidos a través los cursos. Los
ejercicios forman parte del material
del curso. Y ninguna parte de esta
informacién puede ser modificada, re-
producida o divulgada. Esta enfocada
solo para uso personal.
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RELAJA Y APACIG

U M

El masaje
lomi lomi,
sus elementos
principales y
beneficios

Angel Martinez Sorli

| camino mas corto para relajar el cuerpo

y apaciguar nuestra trabajadora men-

te es el masaje lomi lomi. Con mas de

cuatro mil afios de antigiiedad, con fines

médicos, preventivos y terapéuticos, su

filosofia huna (que significa secreto) rige
las siguientes normas:

- Organizar nuestra realidad.

« Transformar nuestra realidad.

- Curar y desarrollar nuestro potencial.
- Lograr metas y objetivos.

- Generar bienestar en nuestra vida.

Los tres elementos principales del masaje lomi lomi
son masaje, movimiento y energia.

Masaje: se llega a las fibras mas profundas utili-
zando antebrazos, codos, manos torsiones, etcétera.
Relaja tensiones y contracturas.

Movimiento: ritmico y pausado, con presion media

26 tamismoe octubre 10

soma

UA

alta, estimulando los canales energéticos y puntos
lomi (puntos energéticos similares en otras culturas)
llevamos al cliente a lo mas profundo de su mente con
suaves balanceos.

Energfa: el fluir de la energia es lo esencial para re-
gular todas las funciones internas. Ese fluir es obsta-
culizado por tensiones creadas por las emociones, con
lo cual el desbloqueo de los canales favorece ese fluir.

Los antiguos sanadores llamados Kahunas eran los
que podian canalizar el nivel de energia superior del
paciente, siempre que este estuviera dispuesto.

El masaje lomi lomi ayuda a combatir el estrés, de-
presion, circulacion linfatica y la musculatura. Permite
trabajar dos zonas a la vez, con lo cual el cerebro al
percibir dos zonas distintas pierde la concentracion y,
por lo tanto, es mas facil llegar ala relajacion.

El lomi lomi experimentado regularmente reequili-
bra el estado del cuerpo, mente y espiritu.

iQue lo disfruten!

vvvvw.escuelaquirosoma.com



HIJOS DE

MATRIX

Presentacion de David Icke,

con su primer libro

en castellano y seminario

avid Icke, coguio-

nista de la famosa

pelicula  "Matrix",

vendrd a Espafia

por primera vez en

noviembre proximo
para presentar su primer libro
escrito en castellano, “Hijos de
Matrix" (editorial Obelisco) y ade-
mas ofrecer un seminario titulado
“Humanos levantaros - La revolu-
cién pacifica”. Escritor y conferen-
ciante britanico, Icke lleva décadas
investigando lo que no muestran
los medios de comunicacion ofi-
ciales y, aunque en sus inicios fue
duramente criticado y ridiculizado,
los afios y los acontecimientos le
estan dando la razén. Actualmen-
te cuenta con miles de seguidores
y en sus intervenciones, que se
han convertido en videos de cul-
to, expone el funcionamiento y
engranaje de las élites y lobbies
en el planeta, los mecanismos de
manipulaciéon de la poblacion vy
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sus consecuencias, el disefio de las
guerras y crisis socio-economicas,
y la verdadera dimensién del po-
tencial humano.

A la vez que ofrece soluciones, su
objetivo es facilitar informacién no
accesible por los medios oficiales.
No trata de convencer a nadie y
no pide que le crean, sélo que lo
escuchen y que cada uno haga lo
que considere conveniente.

Para Icke, entre los objetivos de
los grupos de poder estan la con-
secucion de una dictadura que a
escala global controle las finanzas,
establezca un ejército mundial,
manipule fisica, emocional y men-
talmente a la poblacién y almace-
ne datos de ADN.

La mejor estrategia para lograr-
lo, explica, es sembrar el caos arti-
ficialmente, crear un problema tal
y como son los conflictos armados,
desplomes econdmicos, epidemias,
crisis de cualquier tipo, mostrando
un falso villano para esperar una

lo que viene

reaccion de miedo de la poblacion
que demanda soluciones contun-
dentes y ofrecer las medidas que
se pretenden desde el principio.

La politica de problema-reac-
cién-solucion sélo se consigue me-
diante la manipulacién del miedo,
la emocion mas importante para
el poder. A mayor miedo, mayor
tolerancia social. Los miedos que
nos inculcan son miedo a no pagar
la hipoteca, al cambio climético,
a no sobrevivir, al terrorismo, a
perder el trabajo... Bombardear
con todo tipo de miedo es la clave
para el control externo. Es un jue-
go mental porque si se controla la
mente de la gente, se controla su
comportamiento.

El seminario de Icke tendra lu-
gar el 6 de noviembre, en el BTM
(Barcelona Teatro Musical), calle
Joaquin Blume, y las entradas se
obtienen en el Fnac o a través de
ticketmaster.es. Informacién en
http://iwww.lighthousebcn.com.

HIPNOSIS NATURAL
Y REGRESIVA

a mayor parte de las personas

tiene un concepto equivocado

de la hipnosis debido al modo

en el que la han presentado

en la television, las peliculas

y los espectaculos teatrales.
Estar hipnotizado no es estar dormido.
La conciencia sabe siempre lo que uno
experimenta mientras esta hipnotizado
pues, pese a nuestro profundo estado sub-
consciente, la mente es capaz de criticar,
comentar y censurar, teniendo siempre
control sobre lo que decimos en estado
hipnético.

La hipnosis es una terapia que ya se
practicaba en el antiguo Egipto, como lo
muestra el papiro Eber, de mas de tres
mil afios de antigiiedad, por lo que es un
procedimiento terapéutico que ha sido em-
pleado desde antiguo y adquirid especial
importancia a partir del siglo XVIII. La hip-
nosis es un estado de atencion enfocada y
se trata de un estado completamente natu-
ral al que se accede mediante un estado de
concentracion aguda, pues en dicho esta-
do podemos acceder a todos los recuerdos
cuidadosamente almacenados y grabados
en nuestras células. A esta condicion de
concentracion el paciente es conducido por
el terapeuta mediante la relajacion profun-
da, las visualizaciones y las sugestiones, y
en todo momento esta plenamente cons-
ciente de todo cuanto ocurre, pudiendo
recordar posteriormente todo lo que se ha
trabajado durante la sesién hipnética, pues
en realidad los seres humanos entramos en
este estado de atencion profunda muchas
veces cada dia. De modo que en verdad
todo estado de hipnosis es autohipnosis,
ya que nada ocurre sin consentimiento del
propio paciente, que es quien domina el
proceso, por lo que durante el estado hip-
nético no realizara ninglin acto en contra
de su voluntad.

Rosa G6mez Casaii

Llevamos al paciente a este estado para
poder trabajar los procesos subconscien-
tes, aquellos de los de los que no somos
conscientes, pero que estan guardados en
nuestra memoria celular y nos estan cau-
sando perturbaciones. Se trata de procesos
que se hallan en un estado mas profundo
que el de nuestra conciencia normal, por
lo cual normalmente no podemos acceder
a ellos, pero si lo logramos en un estado
de relajacion que nos permite solucionar
los conflictos de nuestra parte inconscien-
te que estan interfiriendo en nuestra vida
diaria.

Hoy en dia se trata con hipnosis todo tipo
de desequilibrios de la salud: miedo, fobias,
estrés, ansiedad, depresion, problemas
sexuales, problemas de autoestima, etc. La
hipnosis resulta una herramienta de gran
ayuda en enfermedades fisicas, partiendo
de la base de que muchas enfermedades
tienen una raiz psicoldgica profunda. Al ser
|a relajacion una parte de la técnica de hip-
nosis, aporta beneficios generales a la sa-
lud -equilibrando, armonizando el cuerpo

la otra realidad

y las disfunciones organicas-, en general.
También resulta excelente como terapia
para el dolor. Esta especialmente recomen-
dada en los casos de cancer, pues en ellos
el paciente tiene un programa neuronal de
muerte que la hipnosis deshace sin difi-
cultad, evitando las recaidas, que son tan
frecuentes en esta enfermedad.

¢Por qué la hipnosis?

* Es una terapia totalmente natural.

¢ Una de las grandes ventajas es que la
hipnosis como tratamiento carece de efec-
tos secundarios.

* En el estado hipnético sientes una gran
relajacion mental, manteniendo tu volun-
tad y tu conciencia de forma total.

* La hipnosis te ayuda a vencer los obs-
taculos y a potenciar tus recursos y capa-
cidades propias.

¢ Es una técnica de desarrollo personal.

e En unas pocas sesiones observamos
cambios positivos.

WWW.rosagomez.com
info@rosagomez.com
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Accion suave

F. David Peat

Kairos

A través de historias muy ame-
nas y didacticas, el autor muestra
coémo cada uno de nosotros puede
contribuir a un mundo mas salu-
dable y sostenible. En definitiva,
Peat invita a todos los agentes
sociales, directivos, consultores y
politicos a la transformacion social
del siglo XXI.

Cerebro y mindfulness
Debbie Shapiro

Robinbook

El Dr. Siegel explica que se ha
demostrado cientificamente que
la atencion plena refuerza nues-
tro bienestar fisico, psicoldgico y
social. A partir de esta evidencia
empirica, Siegel propone una in-
novadora sintesis de investiga-
cion y experiencia propia sobre el
valor del mindfulness.

agenda

agenda@tu-mismo.net

CONFERENCIAS EN BRAHMA KUMARIS.
En su sede de calle Isabel la Catdlica 19, Brah-
ma Kumaris ofrecera las siguientes conferen-
cias este mes. El dia 6, a las 19.30, “Crisis de
identidad? Descubre tu verdadero ser”; el 13,
“Salud, meditacién y calidad de vida”; el 20,
“Sanar las relaciones”, y el 27, “Transforma-
cién interior en base al amor espiritual”. Ade-
més, el viernes 15, a las 19, el coordinador en
Madrid, Enrique Simé, disertara en el salén de
actos del IES Abastos, C/ Alberique 18, sobre
el tema “Cambia tu conciencia, cambia tu mun-
do”. Informes, teléfono 963 51 81 81.

CHARLAS PRESENTACIONES EN

ALT BENESTAR.

Lunes 4 y/o miércoles 6 de octubre. a las
20.30h, clase Presentacion gratuita d; Yoga
.l‘(undalinL Jueves 28, a Ias 19.30, charla sobg
El gran viaje hacia |2 Luz". Qué le sucede reI
alma en el momento de la muerte. Las reunioa-

nes tendran lugar en calle Ro;
er d
1% teléfono 963 940 686. e do faure 3

DOCUMENTAL EN GOBINDE.

El s4bado 2 de noviembre, a las 20.30, se proyectard
en Gobinde, Calle Pintor Salvador Abril, 31, el docu-
mental “Food Inc.” Pase gratuito. Muy recomendado.
Trata sobre la alimentacién, el cambio de mercado del
sector y cémo surgen los engafios... pero también la

fuerza del consumidor.

AFRICART.

El Anillo Atlante y la Cdmara
Kirlian, Arquetipos, meditacion y
mantras, eliminacién de toxinas
mediante ionizacion podal,
previa cita. Analisis Energético
del Campo Aurico, Arquetipos,
Flores de Bach, Reflexologia
Podal y Masaje

Linfatico y Masaje Indio

de Cabeza.

C/ Caballeros, 11, Valencia.

963 926 081,
www.africartespai.com

CENTRO NOVA TERRA.

Escuela Chrisgaia de Instructores
Humanistas. Dirige: Emilio Fiel
(18 meses ), Sanacion Energética
y Espiritual, Téc. Metamorfica.
Const. Familiares. Yoga, Pilates,
Danza africana y del Vientre,
Sélo Hombres, Masaje Infantil,
Recapitulacién Tolteca.

Masajes, Charlas, Chamanismo,
Terapia Holistica, Flores de Bach.
Octubre: conferencias y sesiones

terapéuticas con Emilio Fiel-Miyo.

1er. Seminario de la Escuela
Chrisgaia. Tantra Zen

con Firak. Cémo ayudar a un
almaairalaluz.

C/ Sueca 45 bajo. 963 81 02 26,
666 45 29 04.
centronovaterra@yahoo.es,
www.centronovaterra.blogspot.com

APRENDE CHI KUNG.

Prueba una clase sin compromiso.

Lunes y miércoles, de 18 a 19.15
y de 19.15 a 20.30 (dos grupos).
Info 656 950 199.

KRYSTALLOS - MINERALES.
Venta mayor y detall. Minerales
de coleccion y para decoracion.
Cristales (30% plomo) para Feng
Shui. Bisuteria con perlas
cultivadas, plata y minerales.
Disefiamos a su gusto. Elixires de
flores de Bach y gemas. Hadas,
inciensos, libros...

Dtos. especiales para terapeutas.
C/Periodista Llorente,14.

TIf. 647 791 497.

NOVIEMBRE EN QUIROSOMA.
Quiromasaje I, comienzo dia 15.
Vendaje funcional, dias 6y 7.
Drenaje linfatico, comienzo el 8.
Reflex. podal, comienzo dia 3; fin
de semana, dia 20. Katapateo,
dia 27 introductorio. Masaje
geotermal, el 8,15y 22,613y
14. Lifting japones, 21y 22. Mje.
balinés, 13 y 14. Mje. anticelul.,
16,18y 23,y 20y 21. Mje. table
thai, 27 y 28. Mje. americano,
20y 21. Terapia craneo-sacral
biodinamica, comienzo 27. Mje.
tailandés, 27. Shiatsu, comienzo
dia 6. Manopuntura coreana, 20
y 21. MTC |, comienzo dia 8. MTC
I, comienzo el 29. Gemoterapia,
28. Reiki I, 27. Flores de Saint
Germain I, 13 y 14. Kinesologia,
20y 27. Flores de Bach I, 13, 14,
20y 21.

C/Troya 1, 1, TIf. 963 941 644.

MIGUEL LOPEZ DELGADO.
Naturdpata. Acupuntura.
Quiropraxia.

TIf. 963 67 60 96, 610 29 30 91.

ACTIVIDADES EN ALT BENESTAR.
Dia 2, 3° Reiki (1 fin de semana);
dia 5, Quiromasaje Profesional
(mafianas o tardes), y 1° Reiki

(3 tardes); dia 13, Aromaterapia
Egipcia (3 tardes); dia 16, Aroma-
terapia Egipcia (1 fin de semana)
y Cristaloterapia (1 sabado al
mes); dia 19, Shiatsu (tardes); dia
20, Shiatsu (mafianas); dia 23,
Shiatsu (1 sabado al mes), Re-
flexologia Podal (1 fin de semana
al mes) y Drenaje Linfatico (1 fin
de semana al mes). Gratis una cla-
se del curso que mas te interese.
Ensefanza de excelencia.
jFérmate y trabaja ya!

Llamanos o ven a

calle Roger de Lauria, 3, 12,
teléfono 963 940 686.

GOBINDE.

Dias 6, 13y 20, de 9.30, forma-
cion de profesores en Kundalini
Yoga, con sadhana gratuita a

las 6:30. Viernes 8, a las 19, confe-
rencia de Joan Sendra (ostedpata
y profesor de yoga) sobre “El Yoga
Anatémico”. Viernes 15, a las 20,
concierto Mirabai Ceiba, precio
entrada 20€. Dias 16 y 17, inicio
de la formacion de Yoga Anaté-
mico, con sadhana gratuita a las
6.30. Viernes 22, a las 19, Master
Class con Hargobind Singh. Dias
23y 24, inicio de la formacion

de profesores en Kundalini Yoga,
con Sadhana gratuita a las 6.30,
y curso con el Maestro Guru Dev.
Formacién Sat Nam Rasayan,
sanacion mediante la meditacion.
Info, 963 250 679y 637 702 152.

Contacto: 963 366 228 - 652 803 027
info@tu-mismo.net

TERAPIA DE ORIENTACION
GESTALTICA.

Sesiones individuales y de pareja.
Margarita Llamazares, Thaykhuma.
Centro de psicologia, formacion y
terapia. S.José de la Montaa 3.
Previa cita: 658 465 645.

SANACION REIKI USUI TIBETANO.
I NIVEL.

23y 24 de octubre. Escuela
Namasté. Valencia.

Imparte: Ameed Vidroh.

Se entrega diploma de la
Asociacion Servicio Reiki.
Contribucion 120 euros.

Plazas limitadas. Info y reservas:
ameed_vidroh@hotmail.com
Tel. 618 196 216.

ACTIVIDADES EN ESPAI MON SA.
1,2y 3 de octubre Tantra:
“Explorando tu potencial
energético”. Actividades: Yoga:
Integral, Kundalini, embarazadas
e infantil. Biodanza, Meditacion,
Respiracion Consciente Conectada
y Crecimiento Personal. Danza
Oriental y Bollywood. Terapias:
Naturopatia,

Auriculoterapia, Flores de Bach.
Masaje Ayurveda, Shiatsu,
Quiromasaje, Sacrocraneal, Reiki
y Reequilibrio Energético. Terapia
Transpersonal
www.monsavalencia.org

Tel. 961 180 550 - 607 376 461.

Recepcion hasta el dia
20 del mes anterior






