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NARRAR,

SANAR, CRE

Por qué
la escritura
es terapéutica

Patricia Abarca

n uno de mis articulos

referente a la escritu-

ra creativa, hablaba

-citando a Gianni Ro-

dari- de como las pa-

labras provocan una
reaccion en cadena conectando en
la mente sonidos e imagenes, analo-
gias y recuerdos, significados y sue-
fios, afectando tanto a la experiencia
y a la memoria como a la fantasia y
al inconsciente. A partir del lenguaje
nuestras neuronas trabajan relacio-
nando y enlazando sensaciones e
imégenes, pero no desde la logica li-
neal del lenguaje consciente sino con
una estrategia propia, que nace de
la memoria autobiografica mas pro-
funda del inconsciente, siendo esta
dinamica la que abre el camino a lo
creativo y a lo terapéutico.

A diferencia de la escritura creativa,
que busca potenciar la generacion de
nuevas asociaciones con el fin de de-
sarrollar las habilidades narrativas,
la escritura terapéutica tiene como
finalidad transformarse en un medio
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de sanacion para el que escribe, aqui
lo importante no es la escritura en si
misma sino el proceso mental y expe-
riencial que vive la persona a través
de ella. Sin embargo, ambos caminos
no son divergentes, pudiendo darse
que una persona, simultaneamen-
te, trabaje de forma terapéutica las
técnicas creativas; la clave esta en
dejarse llevar sin autocensurar lo que
pueda ir emergiendo en el texto.
Nuestra creatividad seria muy li-
mitada si credramos solo a partir del
pensamiento consciente y del mismo
modo las técnicas de psicoterapia
o de superacion personal no tienen
sentido si s6lo abarcan la parte cons-
ciente de la mente. En el caso de la
escritura, ésta nos conecta con el
inconsciente aunque no nos damos
cuenta de ello, ya que cuando una
persona escribe lo que hace, es tra-
ducir sus representaciones mentales,
sus emociones, recuerdos, sentimien-
tos e impresiones en un discurso
escrito, es un acto de reelaboracion
de todo ese bullir desorganizado que

bienestar

fluye en nuestro interior, concluyen-
do en un texto que puede ser cohe-
rente, 0 no, para si misma, y de igual
modo, no siempre comprensible para
los demas.

Es evidente que terapia y creati-
vidad van unidas ya que en ambos
casos expresamos nuestro mundo
interior, materializando y dando for-
ma a una experiencia, 0 a un saber,
que fluye -podriamos decir de forma
abstracta- desde nuestra mente; del
mismo modo, cuando traducimos
una experiencia traumatica al len-
guaje escrito, lo que hacemos es
reelaborar esa experiencia, ya que
no solo sacamos fuera el dolor que
guardamos dentro, también vamos
configurando y reorganizando todo
ese bullir incesante que secunda el
recuerdo traumatico. Como expo-
ne Silvia Kohan, “la escritura es un
lugar en el que puedes aposentarte,
explayarte y confesarte, un mapa de
emociones, de caminos a desandar y
a descubrir. Es también un barco que
te lleva: ti decides el rumbo. Escoge

tu lugar, aclara un dilema, encuentra
respuestas, transforma el miedo, di-
sefia tus metas”. Y aunque nos pa-
rezca extrafio, es el inconsciente el
que en gran medida guia el rumbo
del barco hacia el destino sanador.

Como sabemos, la apreciacion
de nosotros mismos, la creacién de
una identidad y la comprensién del
entorno y la cultura en la que nos
movemos son valoraciones que ob-
tenemos mediante un conocimiento
activo en el que exploramos, ex-
presamos y reelaboramos aquello
que va formando parte de la vida
y de nuestro interior. Esto va unido
al sentido de bienestar, puesto que
sentimos que tenemos una identidad
porque somos participes de lo que
nos sucede, decidiendo e intervinien-
do, sintiéndonos dinamicos y por lo
tanto aumentando la valoracién de
nosotros mismos; ya que como decia
Aristoteles, la felicidad -o el senti-
miento de bienestar- se da cuando
hacemos un uso mas completo de
los recursos fisicos y mentales que
poseemos, y por lo tanto la felicidad
€s mas un proceso que un resultado.

La escritura terapéutica nos ayu-
da a clarificar y a fortalecer esta
dinamica recreadora de aquello que
estamos viviendo, ya que conlleva li-
bertad, memoria, metéfora, sintesis,
suefos, esperanza, estructura, jue-
go, pero sobre todo nos lleva a una
conexion mas profunda con aquello
que queremos sanar y, por lo tanto,
nos hace sentir participes de la sana-
cion que buscamos. Por otra parte, el
hecho de escribir mas lento de lo que
pensamos obliga a detener el tiempo
de la mente al ritmo temporal de la
escritura, y también la mente se ve
obligada centrarse en organizar un
discurso con aquella informacion
que queremos traspasar al papel.

Al parecer lo terapéutico de la téc-
nica narrativa esta relacionado con
esto, ya que el trauma o el problema
suele experimentarse como “algo”
que inquieta la mente provocando
congoja o dolor, “algo” que nos
cuesta esclarecer en todos sus as-

pectos, “algo” que se acompafa de
un bullir de imagenes, sentimientos y
recuerdos, muchas veces inconexos,
y que nos descentran. Cuando es-
cribimos, trasladamos todos estos
componentes emocionales al papel,
organizados en una narrativa, per-
mitiéndonos observarlos desde una
cierta distancia puesto que ya no es-
tan sélo en nuestra mente, lo que nos
da una mejor comprensién del pro-
blema; tal como expone el psicélogo
James Pennebaker, pionero en inves-
tigar de forma sistematica la activi-
dad terapéutica de la escritura, “bas-
ta con relatar un hecho traumatico
para que su poder destructivo ceda.
Escribir cambia la forma de pensar,
exige detenernos sobre la experien-
cia y revaluar las circunstancias”.
Son variadas las técnicas a las que
podemos recurrir dependiendo de la
problemética que queramos resolver
0 sanar, entre las cuales encontra-
mos el registro de pensamientos au-
tomaticos, el diario de autoexplora-
cion, la escritura sistematica en torno
a un problema, la escritura libre, la

elaboracion de cartas, el desarrollo
de cuentos sobre un trauma reescri-
to con diferentes desenlaces -tristes
o felices-, la escritura automatica,
los versos metaforicos, etcétera,
pudiendo trabajarse tanto de forma
individual como grupal. Por ejemplo,
puede ser muy beneficioso llevar un
diario de vida donde podamos regis-
trar aquello que mas nos llama la
atencion de lo acontecido durante
el dia, teniendo cuidado de poner no
solo el hecho sino también los senti-
mientos que han aflorado.

Dedicando s6lo 15 minutos dia-
rios, si somos constantes y sinceros,
registrando sin miedo todo aquello
que nos surja, se puede llegar a un
conocimiento mas profundo y veraz
de los pensamientos y actitudes que
gobiernan la propia conducta. Os
animo a realizar este ejercicio du-
rante una semana, descubriran cémo
aflora la claridad y comienzan a
desbloquearse algunas ataduras en
vuestro interior.

http://procreartevida.wordpress.com
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PALABRA CON
CORAZON

Aguamarina,
la piedra que
nos comunica
desde el sentir

Carla Iglesias

e la familia de los

berilos, el agua-

marina es conside-

rada, junto con la

turquesa, la piedra

de apertura del
quinto chakra. Relacionada con
la comunicacién, esta piedra azul
hace el puente a través del cora-
z6n hacia una comunicacién del
sentir y no del pensar.

A la hora de comunicar, lo hace-
mos por norma general pensando
en expresarnos con claridad, ser
fieles con lo que pensamos. El don
del aguamarina es comunicar nues-
tra palabra con nuestro corazon.
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Ademas, al llevar una aguama-
rina empezamos a sanar la co-
municacién con nosotros mismos,
abriendo el canal de la intuicién y
la escucha interna.

En la adolescencia, por ejemplo,
los canales de la comunicacién
empiezan a definirse y el aguama-
rina es de gran ayuda, facilitando
la sensibilidad y percepcién a la
hora del entendimiento con los
demas.

Hablar con el corazén es sentir
todas las formas de comunicar, es
expresarse con una sonrisa, con la
mirada o con un gesto de silencio.

Cuando nos preguntamos qué

piedras nos ayudan a tratar ener-
medades de la piel, como el viti-
ligo o la psoriasis, olvidamos que
la piel es la ultima barrera entre
el interior y el exterior de nuestro
cuerpo.

Podriamos decir que el agua-
marina cura las emociones de la
expresion.

Referente a los problemas de
expresion propiamente dichos, el
aguamarina puede dar seguridad
a una persona timida y confianza
a quien tiene problemas de audi-
cion.

Esta piedra, por su tono azulado,
debe ser expuesta a la luna cre-

ciente o llena, para fortalecer su
vibracion.

Con la ayuda del aguamarina
abriremos nuestro sentir a la hora
de relacionarnos con los demas, y
curaremos viejas heridas, incluso
cambiando nuestra energia en el
momento de expresarnos.

Disfrutemos mas de una comuni-
cacién amorosa, clara y verdadera
con la ayuda de esta gran piedra
maestra.

www.facebook.com/aqua.aura
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ENFERMEDADES

Una mirada desde
la psicooncologia

Zara Casafi

as enfermedades oncoldgicas son uno de los

principales problemas de salud mas frecuentes

que existen en la actualidad. Segun la OMS, el

cancer es una de las tres enfermedades que

coexisten en nuestra sociedad después de las

enfermedades cardiovasculares y neurodege-
nerativas con mayor prevalencia de mortalidad, siendo
la segunda causa de muerte entre la poblacién.

El cancer afectara a uno de cada tres hombres y a
una de cada cuatro mujeres a lo largo de la vida. En lo
que a la Comunitat Valenciana se refiere, se diagnosti-
can cada afio unos 20.100 casos de cancer (datos de la
Agencia Valenciana de Salud).

El cancer no es una enfermedad unitaria, sino que
bajo la denominacién de cancer se agrupan aproxima-
damente unas 200 enfermedades diferentes. Cada uno
de ellas posee caracteristicas particulares, que en algu-
nos casos son completamente diferentes al resto de los
otros canceres, pudiendo considerarse enfermedades
independientes, con causas, evolucion y tratamiento
especifico. (AECC).

El denominador comin de la enfermedad: una divi-
sion y un crecimiento descontrolado de las células que
tienen la capacidad de dividirse dentro de los érganos
donde se han originado y cuando el tumor se vuelve
maligno, pueden viajar por el torrente sanguineo y el
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liquido linfatico a otros drganos y crecer, lo cual se de-
nomina metastasis. Todos los tipos de cancer son altera-
ciones bioldgicas y en el material genético de las células
hacen que paulatinamente vayan perdiendo su funcion
y se tornen malignas.

Estas alteraciones pueden ser provocadas por agen-
tes externos que al interactuar con nosotros resultan
perjudiciales, como las radiaciones, agentes infecciosos,
productos quimicos, etcétera. Pero también se pueden
producir como a causa de errores durante la replica-
cion del material genético que no son corregidos. No
obstante existen factores de riesgo, que son cualquier
elemento que hace aumentar las probabilidades en que
una persona padezca la enfermedad, como el tabaco,
el alcohol, el ejercicio fisico o la dieta, que pueden ser
controlables, o la edad, las hormonas y los aspectos he-
reditarios que son mas dificiles y muchas veces imposi-
bles de controlar.

Pronéstico y tratamiento

No es una enfermedad unitaria sino que varia muchi-
simo segUn el lugar donde se desarrolle el tumor, asi
como en el estadio en el que se diagnostique (y donde
esté localizado, por dénde esté extendido, si presenta
metastasis...) y por supuesto dependiendo de la edad

de la persona, su trayectoria de
vida, habitos, etcétera. Cuanto mas
pequeio y localizado esté el cancer,
mas probabilidades de supervivencia
existiran para la persona enferma.

En el actual siglo XXI, y gracias a
los avances cientifico-médicos, mas
de la mitad de los canceres se pue-
den llegar a curar.

En las ultimas décadas y gracias
a los avances cientifico-médicos y
biotecnoldgicos, més de la mitad de
las personas puede salvarse de esta
enfermedad. Los tratamientos de-
penderan en todo caso del tipo de
cancer, su localizacion, la extension
de la enfermedad en el momento en
que ha sido diagnosticada, y por su-
puesto de las caracteristicas indivi-
duales del enfermo en un momento
determinado.

Terapias como el reiki, medita-
cion, yoga, biomagnetismo, terapia
floral, entre otras, cada vez mas en
boga y con una mayor aceptacion
por parte de la poblacion general,
conviven con los tratamientos mé-
dicos (quimioterapia, radioterapia,
terapia hormonal, etcétera). Incluso
cuando un tratamiento no puede
curar puede prolongar la vida y me-
jorar su calidad. Es lo que los pro-
fesionales de la oncologia llaman
“tratamientos paliativos” o tra-
tamientos con intencién paliativa
porque, a veces, puede ser incluso
curativo.

Objetivos de la psicooncologia

e Llevar a cabo una atencion inte-
gral que tenga en cuenta aspectos:
fisicos, emocionales, sociales y espi-
rituales, que forzosamente llevaran
a una atencion tanto a nivel indivi-
dual como familiar y social.

e El enfermo y la familia son la
unidad a tratar: el soporte emo-
cional y la comunicacion con el
enfermo, la familia y el equipo tera-
péutico debera ser a través de una
relacion franca y honesta.

e Promover la autonomia y de la
dignidad del enfermo con el sentido
de conservar y restaurar todas las
capacidades, tanto practicas como
afectivas y relacionales de los en-
fermos.

e Concepcion terapéutica activa:
incorporando una actitud rehabili-
tadora con miras a la recuperacion
total del enfermo.

¢ Importancia del ambiente: at-
mosfera de respeto, confort, soporte
y comunicacion influyen de manera
decisiva en el control de sintomas.
La realidad es que no hay un “ma-
nual de actitudes o de aptitudes”
(por ejemplo), en que las personas
después de ser diagnosticadas de
cancer han de llevar a cabo, ya que
dependera del estilo de persona-
lidad, de las creencias, del estilo o
calidad de vida del individuo, de la
tipologia de cancer, de la edad, et-
cétera. Pero si es positivo desde el
punto de vista de la psicooncologia,

-que constituye una disciplina entre
la medicina y la psicologia que se
ocupa principalmente de las rela-
ciones entre el comportamiento,
los estados de salud y enferme-
dad, asi como de la prevencion,
el tratamiento y el fomento de los
habitos saludables para la pobla-
cion en general-, que la persona
sepa la realidad y la magnitud de
su enfermedad, para poder sobre
todo "ayudarse a si misma” en este
delicado periodo, sin que los pro-
fesionales sanitarios o el entorno
mas inmediato del paciente le den
falsas esperanzas y, realizando por
ejemplo actividades que le resulten
placenteras, tener mas conciencia
de sus habitos (alimentacion, ejer-
cicio fisico moderado, etcétera).

Maés informacion en la nueva
Asociacion de Mujeres y Céancer de
Mama en Camp de Morvedre
WWWw.amucanma.org

Facebook: Amucanma
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LA ENERGIA

Acuyoga y
dolores
de cabeza

Teresa Marquez
Sanmartfn

riente nos dice que

la enfermedad no

es solo un conjun-

to de sintomas, es

un estado del Ser,

manifestandose a
través de sintomas fisicos. La salud
no es solo ausencia de enfermedad,
es vivir de acuerdo con nosotros
mismos y comprender el mundo que
nos rodea. Todos llevamos una carga
emocional que nos hace actuar en
desacuerdo con lo que realmente
queremos o sentimos y esto produce
un desequilibrio en el actuar, pensar
y sentir, que se traduce en tensiones
fisicas y bloques energéticos. Estos
bloqueos, conscientes o no, obsta-
culizan el buen funcionamiento del
organismo y el equilibrio natural del
Ccuerpo.
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La tension (estrés) siempre nos
acompafa -en unos mas, en otros
menos-, es producto del diario vivir
que se acentda en estos tiempos
donde los cambios se producen rapi-
damente y sufrimos una constante
sobrestimulacion.

El propésito de la tension es aler-
tar que estamos en desarmonia y
guiarnos hacia la recuperacion. La-
mentablemente en muchos casos no
advertimos los llamados de atencion
que nuestro cuerpo nos hace y nues-
tra salud se resiente.

Cuando la energia se libera en
Acuyoga, fluye a través de los cana-
les energéticos y va nutriendo todos
los érganos internos y sistemas del
cuerpo. Esta energia es la fuente de
toda vida y cuando circula libremen-
te conduce a la salud plena. Circula

para regular y equilibrar nuestros
sistemas respiratorio, digestivo, en-
docrino, vascular, linfatico, uroge-
nital y nervioso. También equilibra
nuestras emociones.

La cabeza es un “drgano” que
rapidamente reacciona. Cuando
algo va mal, denuncia la situacion
mediante el dolor. Este dolor puede
ser producto de un desequilibrio fi-
sico como respuesta a una emocion
negativa, una preocupaciéon exce-
siva, una intoxicacién, en periodos
menstruales, por malas posturas, un
fuerte sentimiento de querer contro-
lar todo, inflexibilidad psicolégica,
muchas horas frente al ordenador
sin ser concientes de la posicion que
adoptamos.

La columna cervical también sue-
le estar implicada en los dolores

de cabeza. Si estas vértebras estan
desalineadas provocan tension en
el cuello y en los musculos de la ca-
beza. La zona cervical es atravesada
por 5 meridianos, se cruzan las redes
nerviosas, es el punto de encuentro
entre el pensamiento y el sentimien-
to, que no siempre estan en armonia
bloqueando el chakra de la gargan-
ta, relacionado con la expresion y
creatividad por medio de la palabra.

Los alimentos también juegan
un importante rol en esta dolencia,
entre ellos la sal y el azicar, que se
encuentran en exceso en todos los
alimentos procesados. La sal (yang)
tiene un efecto de contraccion que
acentla la tension. El azlcar tiene
efecto toxico, expansivo (ying) que
puede causar latidos en la cabeza.

También puede existir una predis-
posicién genética. Sea lo que sea,
hay maneras de subsanar o aliviar
esta dolencia cuando llegamos a la
raiz del dolor y no envolvemos el sin-
toma con un calmante.

La tensién en la cabeza estd re-
lacionada, desde la mirada del
Acuyoga, con desequilibrios en los
meridianos de vesicula biliar, vejiga,
triple calentador, vaso gobernador,
meridanos que llegan a la cabeza.
Ejercer presion sobre puntos espe-
cificos de estos meridianos produce

cierto alivio instantaneo. Existen
puntos de otros meridianos que ali-
vian este dolor, como el meridiano
de intestino grueso, rifidn, higado,
estémago.

El estrefiimiento suele también
producir este tipo de dolor. El punto
4, llamado “Hoku”, del meridiano
de intestino grueso, localizado en el
pliegue interdigital entre el pulgar e
indice, ayuda a aliviar la congestién
tanto en la cabeza como en el siste-
ma digestivo, ademas de controlar la
dieta. Este tipo de dolor de cabeza
se centra, generalmente, alrededor
de la frente o de los senos nasales.

Un buen masaje abdominal mejo-
ra tanto el estrefiimiento como el
dolor de cabeza. Visualizar una cir-
cunferencia por encima del ombligo,
imaginar que es un reloj y se va pre-
sionando puntos en cada hora: las 6
esta por encima del ombligo; las 12,
debajo de la punta del esternén; las
9, en el lateral derecho, y las 3, en el
izquierdo.

Los chinos conectan el abdomen
con la mente. Si el abdomen es dé-
bil las facultades mentales también
lo seran; si los intestinos estan muy
cargados, el pensamiento también
puede estar atascado. Con una bue-
na dieta vegetariana y ejercicios se
puede mejorar la evacuacién y dar

lucidez a la mente.

La practica de la respiracién de
fuego (Agni Pran), ademas de los
multiples beneficios que su practica
nos aporta, tonifica el area abdomi-
nal, moviliza la energia de esa zona
y en postura diamantina estimula
puntos del meridiano de estémago,
mejorando la digestion.

Generalmente estos puntos al ser
presionados, mediante digito o por
medio de posturas, duelen bastan-
te, lo cual nos indica que el érgano
relacionado se encuentra inflamado
o intoxicado y, por lo tanto, en des-
equilibrio.

También el dolor de cabeza puede
ser causa de patologias mas severas.
Si no cede el dolor con el autotra-
tamiento se debe recurrir a un diag-
nostico médico.

En todos los aspectos de la vida,
la autoobservacién, el autoconoci-
miento, la practica de la meditacién
diaria, producen una apertura de
conciencia que nos muestra que lo
realmente beneficioso es hacernos
responsables de cuanto nos aconte-
ce, hacernos duefios de nuestra pro-
pia vida y, desde ahi, hacer cambios
que den por resultado una vida salu-
dable, conciente, plena y en constan-
te presencia del Ser.

info@eutoyoga.com
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CAUSAS DEL
MAL A

Halitosis.
Segunda parte

roblemas como la pe-

ricoronaritis, alveoli-

tis, abscesos, aftas y

otras Ulceras orales,

retenciones alimen-

tarias interdentales,

ridas quirGrgicas, candidiasis,

caries extensas, piercings lingua-

les, quistes dentigenos, parasitosis,

leucemia y las neoplasias, entre

otros, también pueden ser causa de

halitosis. Las protesis removibles

demasiado porosas, especialmente

las mas antiguas, y si ademas se

usan por las noches, pueden ser el
origen de la halitosis.

En el aparato respiratorio
En el aparato respiratorio supe-
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Mar Tarazona

rior (encima del nivel de la laringe)
existen algunas patologias como la
rinosinusitis y la amigdalitis croni-
ca que pueden ocasionar halitosis.

En la sinusitis crénica, las prin-
cipales molestias que padecen los
pacientes son la rinorrea posterior,
tos, presencia de moco en la gar-
ganta, lengua saburrosa y halitosis.

Los respiradores orales poseen
una mayor predisposicion para pa-
decer halitosis.

También hay que tener muy en
cuenta a las amigdalas. Los calcu-
los amigdalinos son una causa de
halitosis muy frecuente. La flora de
las amigdalas, incluso en pacientes
sin historia previa de amigdalitis,
presenta bacterias capaces de pro-
ducir mal olor.

bienestar

ENTO

Otras patologias del aparato
respiratorio superior como la pre-
sencia de cuerpo extrafio, la rinitis
atréfica, un absceso nasofaringeo
ylo retrofaringeo y los carcinomas
de laringe pueden relacionarse
con el mal aliento. Las causas de
halitosis procedentes del aparato
respiratorio inferior son mas raras,
pudiendo ser bronquitis, bronquiec-
tasias, neumonias, abcesos pulmo-
nares y carcinomas de pulman.

En el tubo digestivo

Aunque existe la creencia gene-
ralizada de que el estdmago era
una de las principales causas del
mal olor, se ha verificado que las
halitosis relacionadas con el tubo

digestivo son poco frecuentes. Sin embargo la infec-
cion por la bacteria Helicobacter pylori puede provo-
car halitosis pues algunas cepas poseen la capacidad
de producir CSVs.

Con menor frecuencia existen casos de halitosis
asociada a la gastritis, Ulceras gastroduodenales,
reflujo gastroesofagico, diverticulo de Zenker, en-
fermedad inflamatoria intestinal, cuerpo extrafio en
la faringe, hernia de hiato, eructaciones, vomitos y
neoplasias.

La mayoria de los pacientes con sintomas gastroin-
testinales (mal gusto, sensaciones de ardor...) cree
que padece de mal aliento aunque nadie alrededor lo
siente (pseudohalitosis).

Causas neuropsicoldgicas

Ciertos estados psicoldgicos relacionados con el
estrés o con la ansiedad pueden generar halitosis
verdadera. Las glandulas salivares estimuladas por
fibras nerviosas ligadas al Sistema Nervioso Auténo-
mo disminuyen la secrecion salival y la estancacion
de la saliva residual en la boca provoca un aumento
de la produccion de COVs y CSVs.

Otras condiciones de caracter psicoldgico o psi-
quiatrico pueden influir en la autopercepcion de una
persona y/o incluso la idea que ésta tiene sobre la
percepcion de otros en relacién a su aliento (pseu-
dohalitosis). La inseguridad de ciertas personas lleva
muchas veces a que uno sobrevalore/interprete erra-
damente actitudes y comportamientos habituales de
terceros.

Las disgeusias (alteraciones del sentido del gusto)
también llevan a los pacientes a creer que padecen
de halitosis. Ultimamente la halitofobia se ha con-
vertido en una condicién psiquiatrica reconocida. Los
halitofébicos piensan que sufren de halitosis muy
intensa, aunque muchos de ellos ni siquiera poseen
la autopercepcion de mal olor e incluso aunque los
intimos insistan en que no la padecen. Rehdsan ver
a un especialista psicologico ya que no reconocen su
propia condicion psicosomatica.

El sindrome de referencia olfativa se caracteriza por
la creencia obstinada de poseer un olor corporal muy
desagradable, sienten una vergiienza y angustia con-
siderables, llevandoles al aislamiento social.

La persona hipocondriaca puede llegar a tener una
autopercepcion errada del aliento. (Continuara)
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Las Cuatro
Nobles Verdades

Bodhi Path

0 que primero enseid Buda

fueron las Cuatro Nobles

Verdades, ensefanza que

versa sobre el sufrimien-

to, sus causas y el camino

para liberarse del mismo.
A cada una de las Cuatro Nobles
Verdades, Buda le asigna una fun-
cion especifica, una tarea que debe
ser dominada por la disciplina del
adiestramiento. Todas las practicas
del budismo tienen un sélo objeti-
vo, enseiarnos el camino para libe-
rarnos del sufrimiento. A continua-
cion se enumeran las Cuatro Nobles
Verdades:

1. Sufrimiento. La verdad que en-
fatiza el hecho de que experimen-
tamos sufrimiento. Se describen las
caracteristicas mas sobresalientes
de la condicion humana, duhkha,
que es el sufrimiento o la frustra-
cion bésica. Esta frustracion se ori-
gina de nuestra dificultad en enca-
rar un hecho basico de la vida, que
todo lo que nos rodea es inestable
y transitorio: todo aparece y des-
aparece. El sufrimiento se origina
cuando nos resistimos al flujo de la
vida y tratamos de aferrarnos a las
formas fijas. El Buda describe 3 ti-
pos de sufrimiento: sufrimiento del
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sufrimiento, sufrimiento del cambio,
sufrimiento existencial.

2. Apego a lo material. La verdad
de que el sufrimiento tiene unas
causas que lo provocan. Habla so-
bre la causa de todo el sufrimiento,
trishna, que es el aferramiento o
el apego a los fenémenos que son
transitorios, resultado de nuestra
ignorancia sobre la realidad. Nos
apoyamos en valores, relaciones y
€0sas que creemos que son esta-
bles pero en el fondo no son mas
que ideas y banalidades que no lo
son y que en nada nos ayudan a
evolucionar en nuestro camino es-
piritual.

3. Liberarse. La verdad de que si
cesan las causas de algo, también
cesan los resultados. Se refiere a
que el sufrimiento y la frustracion
pueden ser atajados. Es posible
trascender el circulo vicioso, libe-
rarse de las ataduras del karma y
lograr un estado de total liberacién
llamado nirvana. En este estado, las
falsas nociones de un YO existente
y separado del resto desaparecen
para siempre y la interdependencia
de toda vida se hace una sensacién
constante.

4. Despertar. La verdad de hay

bienestar

ENTO Y

“RACION

una forma (un camino) de hacer ce-
sar el sufrimiento. Es la prescripcion
del Buda para terminar con todo el
sufrimiento, la Octuple Via del au-
todesarrollo que lleva al estado del
despertar. En el budismo, el Buda
esta considerado como la personifi-
cacion viva de la verdadera natura-
leza fundamental e inmutable de la
mente que esta presente en todos
los seres.

Al respecto, Je Karma Trinlepa,
reconocido como la reencarnacion
de un célebre lama a la edad de 4
afos, y que estara en Valencia del
27 al 29 de este mes para impartir
un curso sobre las Cuatro Nobles
Verdades, afirma que “la realiza-
cion de las Cuatro Nobles Verdades
contiene todo lo necesario para al-
canzar el despertar, pero una cosa
es conocerlas y otra es realizarlas.
Dentro de los cinco caminos o eta-
pas al despertar, sera solamente a
partir del camino de la vision (el
tercer camino) que seremos capa-
ces de percibir realmente la natura-
leza de las Cuatro Nobles Verdades,
que en realidad es la vacuidad. No
obstante, es extremadamente util
escuchar, reflexionar y meditar so-
bre esta ensefianza”.



YOGA Dt LOS

SUENOS

Acceder al mundo de nuestro inconsciente siendo plenamente conscientes. Este es
uno de los efectos del sueiio liicido que propone Charlie Morley, un joven inglés
que vendrd a Valencia a ensefiar esta prdctica que comparten muchas culturas

-¢Qué opinas, Charlie, debemos dormir lo suficiente u
ocho horas “reglamentarias”?

-Si son ocho horas por noche, la mayoria de las per-
sonas duerme 30 afios en su vida, aproximadamente.
Desde mi perspectiva, preguntar cuanto necesitas
dormir es cdmo preguntar cuantas calorias necesitas,
algunos necesitan dormir mas para estar sanos y otros
menos. Asi que cada persona debe conocerse muy bien
y saber qué tiempo necesita para descansar saluda-
blemente. Algunos precisan simplemente unas cuatro
horas mientras que a otros les hacen falta unas ocho,
depende.

-Pero el suefio licido no es exactamente dormir. Ex-
plicanos de qué se trata.

-Seria mejor llamarlo suefio consciente para enten-
derlo mejor, porque no es un suefio claro, sino que
mientras se suefia uno esta consciente, con las faculta-
des de conciencia plena.

-LEs un estado al que se accede a través de un apren-
dizaje?

-No necesariamente, la mayoria de los nifios tiene
espontaneamente suefios ldcidos, por tanto sabemos
que es algo implicito de la mente humana. Si quieres
que sea parte de tu camino espiritual y que se desa-
rrolle tu practica espiritual a través de él, quizas nece-
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sites a través de un maestro llevarlo a mas. Pero hay
personas que simplemente lo hacen de forma natural.

-¢Esta practica la encontramos en todas las tradicio-
nes culturales en el mundo?

-La encontramos en diferentes culturas. Si bien el
budismo tibetano lo ha sistematizado, convirtiéndolo
en una ciencia, también existe el suefio ltcido en co-
munidades africanas, como también en México con los
toltecas, o en el sufismo, que es la corriente mistica
del Islam, y los gnosticos cristianos, por citar algunos.

-¢C6mo accediste a esta experiencia?

-Cuando tenia 16 afios, luego de leer libros que tra-
taban sobre este tema, aprendi cémo tener un suefio
licido. Por entonces me interesaban cosas psicodé-
licas, como la exploracién de la mente, y pensé “jel
suefio ldcido parece algo guay!”. Asi que los primeros
dos afios no tuve algo que guiara esta practica. Tan
joven, tenia experiencias de sexo, surfeaba... Parecia
todo muy divertido. Pero a los 19 afios empecé a inte-
resarme por el budismo tibetano. En una conferencia
escuché por primera vez el término Yoga de los Suefios
y pregunté qué significaba. Un monje me respondié
que se trataba de una serie de practicas que tienen
como cimiento el suefio lcido, y le dije “yo sé cémo
tener suefios lucidos”. El monje preguntd qué hacia

Aurelio Alvarez Cortez

yo en mis suefios llcidos. Me sobrecogi6 la vergiienza
y confesé qué hacia. Entonces me explico que ellos lo
utilizan para hacer practicas espirituales, por ejemplo,
como entrenamiento para cuando llegara el momento
de la muerte o para explorar la naturaleza de la rea-
lidad consciente. En ese momento pensé como habia
malgastado este tesoro. Entonces empecé a escuchar a
maestros del Yoga de los Suefos. Fui a retiros, hice ta-
lleres, lei mas libros y todo cambid: una cosa “divertida
y recreacional” desembocd en mi practica espiritual.

-¢Cuél es la esencia del suefio lticido?

-En el suefio lucido eres consciente dentro la men-
te inconsciente, esto significa que tienes acceso al 99
por ciento de nuestra mente que est4 almacenado en
nuestro inconsciente. De manera similar que un hip-
noterapeuta puede plantar semillas en tu mente, tam-
bién puedes hacer lo mismo durante un suefio ltcido.
Cualquier fobia, cualquier cosa que un hipnoterapeu-
ta hace, puedes trabajarlo tu: adicciones, enferme-
dades... Y desde el punto de vista budista tibetano,
puedes prepararte para el proceso de la muerte, por
ejemplo.

-Es decir que, ademés de ser una préctica espiritual,
el suefio lticido tiene efectos fisicos, concretos.

-Absolutamente, es muy practico. Por ejemplo, cienti-

Beneficios en la salud fisica y mental,
asi como en el espiritu, son los

que ofrece el sueno hicido,

comenta Charlie.

Quién es

Charlie Morley es un sofiador ltcido autodidacta
desde los 17 afios y budista practicante desde hace
10 afios. Actualmente es un profesor de suefio
licido en el contexto del budismo tibetano. Su
objetivo es crear conciencia en todas las etapas del
suefio y la vigilia.

Charlie es el cocreador de un enfoque holistico
para el suefio ltcido y el suefio consciente llamado
"Atencion plena del suefio”. Ha dirigido talleres
de suefios ltcidos y retiros en todo el Reino Unido,
Europa, Africa y América, y ha dado conferencias
en diversas universidades. También ha participado
en las charlas de TED (Tecnologia, Entretenimien-
to y Disefio, evento anual donde algunos de los
pensadores y emprendedores mas importantes del
mundo estéan invitados a compartir lo que mas les
apasiona) en San Diego, California.

Estara en Valencia el 12 y 13 de julio préximo para
ofrecer junto a Sergio Magafa un curso como par-
te de la Gira Mundial del Suefio Ltcido. Informes,
Afric Art, C/ Caballeros 11, teléfono 963 926 081.
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entrevista

ficos que trabajan en el 4rea de deportes en Alemania
han estado utilizando el suefio ltcido para el entrena-
miento de atletas. Se ha demostrado que cuando se
producen experiencias deportivas en el suefio ltcido
se van formando nuevas conexiones neuronales que
afectan al estado de vigilia. Por otra parte, se pueden
usar para tratar pesadillas y el estrés postraumatico.
Son aplicaciones muy practicas ademas de otras, es-
pirituales.

-Otra de tus actividades construir puentes entre la
masica, como el hip hop, y la vida espiritual. Son muy
interesantes esas conexiones que realizas.

-En el fondo el suefio lticido es muy similar al hip hop,
porque entrena el cuerpo y la mente para hacer cosas
fantasticas. Siempre han existido estos enlaces de mu-
sica y espiritualidad. Lo que inspir6 el break dance y la
cultura hip hop fue la musica de las peliculas donde
se veian combates Shaolin, y quieras o no, ha habido
ese vinculo. Parece algo extrafio, pero en realidad no lo
es. En Youtube tengo un video, que se llama "Hip hop
y espiritualidad”, en el que exploro esto que estamos
comentando.

-El camino de la espiritualidad a veces va més all4
de las formalidades de una imagen estereotipada, de
alguien que esté en silencio en un monasterio.

-Exactamente, parte de mi rol siendo un maestro tan
joven dentro del linaje es presentar esta espiritualidad
de una manera muy abierta. No tienes que estar enca-
sillado en nada, no hace falta vestir de blanco... todo
viene desde el corazén. Es muy gracioso ver cuando
Sergio (Magafia) y yo llegamos a los talleres y todos
esperan ver a un chaman mejicano y un budista ti-
betano. Nos miran y dicen “pero, ;quiénes son estos
jovenzuelos?” (risas).

-Esto tiene mucho que ver con la felicidad con qué
vas por la vida.

-Absolutamente. ; Qué es la felicidad para mi? Resul-
ta dificil decirlo... Cuando dejo de intentar de ayudar-
me a mi mismo y ayudo a los demas. Si me siento feliz,
no es porque me he comprado ropa nueva o posea
algo; simplemente es porque estoy en el proceso de
ayudar a otro. Si, creo que eso puede ser la clave de la
felicidad: ayudar a los demas.

-Habitualmente, primero pedimos recibir y luego da-
mos... lo que nos sobra.

-Si, debemos hacer al revés y dar desde el corazén,
no pedir nada.

-¢Conoces personas felices, alguien que sea un mo-
delo social y lo podamos identificar como alguien feliz?

-La felicidad es algo subjetivo, la persona debe reco-
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nocer si esta o no feliz. Pero creo que donde vivo es un
ejemplo interesante, un centro budista donde residen
25 personas. Me demuestra que vivir en comunidad es
una forma muy importante de crear la felicidad en vez
de vivir aislados. Muchas veces creemos que estamos
mas conectados a través de las redes sociales, cuando
en realidad nos encontramos mas aislados que nunca.

-Algunos investigadores afirman que el mal de la d-
vilizacién no es el cancer u ofra enfermedad sino la
soledad...

-Si, exactamente. Estamos siempre detras de la pan-
talla pensando en que estamos conectados, pero en
realidad no vemos a los otros. Tiene que haber mas
conexién de corazén a corazon.

-Menos Intemet y més abrazos.

-iSi! (risas).

-¢C6mo podrfamos superar enfrentamientos religio-
sos fanéticos, en algunos campos?

-Probablemente intentando ver las cosas desde el
punto de vista del otro. En el corazon del fanatismo
estd la creencia de que lo que yo pienso es la Unica
verdad, lo mejor. Construimos una dualidad cuyo ci-
miento es “yo y tu”, “yoy el otro”. Desde un punto de
vista budista, es precisamente ese modelo dualista la
causa del sufrimiento. Por eso, el suefio licido es muy
importante. En él el mundo del suefio puede parecer
absolutamente real, mas real que la vida real. La gente
interactta, habla, unos con otros, y una vez que estas
licido, sabes que todo lo que hay en ese suefio eres
tu. Gente de otras razas, de distintas edades, sexo, gé-
neros, quien sea, eres tu mismo. Y una vez que lo has
experimentado en un suefio lucido facilita que tt en el
estado de vigilia te des cuenta de que aquella persona
es parte de tu suefio, es parte de ti.

-Quieres decir que en realidad hay un despertar de
la conciencia.

-Desde el punto de vista budista, ahora no estamos
despiertos y por eso utilizamos los suefios ltcidos para
entrenarnos para este despertar. Porque en un suefio
licido lo que estas haciendo es entrenarte para decir
“iajal, lo que pensaba que estaba fuera de mi, real-
mente esta dentro de mi”. Se dice que cada vez que
ocurre esto en un suefio licido tienes un pequefio
atisbo de despertar. Y si lo sigues haciendo, entonces
eventualmente un dia puedes tener este despertar en
la realidad compartida. Es un despertar espiritual.

-¢Cudl es tu suefio, no lticido, sino un deseo de que
algo suceda, una aspiracién?

-Que el mundo entero pueda conocer sus suefios y
tenga estos suefios llcidos, porque conocer el suefio

€s conocerse a si mismo, y conocerse a uno mMismo es
estar en una posicion mejor para poder ayudar a los
demas. Los politicos mas importantes en la actualidad
deberian tener una agenda de suefios, anotarlos y mi-

rarlos muy bien. Y si todos hiciésemos lo mismo, con
mayor conciencia de nuestros suefios, e hiciésemos
mas caso a nuestros suefios, este mundo seria un lugar
mucho mas pacifico.
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Sanando lo visible
por lo invisible

la otra realidad

BIOCUANTICA

Marcel Vega

elebramos el 2014 con una investigacion
en el Pacifico, Oceania y Japon. Durante
mes y medio —compartiendo con muy
diversas culturas a la nuestra— constata-
mos el retorno a los origenes que se esta
llevando a cabo en todo el planeta. Todos
estan recuperando la sabiduria que tenian antes de lle-
gar el hombre occidental. También Europa a principios
del siglo pasado apenas tenia medicamento o cirugia.
Eran las abuelas quienes en las familias hacian de mé-
dico, farmacéutico y, a veces también, de comadrona.
Se transmitia una cultura de la salud de madres a hijas.

Con la PH. y la PH.E. los padres recuperamos una
tradicién y una orientacion que podemos pasar a
nuestros hijos, que complementa los avances actuales
y cultiva cierta autonomia ya que —ademas de tratar el
sintoma— comprendemos a qué se debe que nuestros
hijos se resfrien o sufran alergia, anginas, rinitis o si-
nusitis.... y tendremos orientacion para prevenirlas. Si
SOMOS personas, ¢ por qué tratarnos como mecanismos
que no se pueden conocer?

Cuando los fisioterapeutas, médicos, acupuntores,
ostedpatas, etcétera, tratamos el cuerpo de las perso-
nas, ¢sabemos qué relacion tiene el estado fisico, arti-
cular, energético, con la vida que esa persona lleva? La
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P.H.E nos sana y nos muestra con claridad la relacién
que existe entre el cuerpo y sus circunstancias. Y como
lo puedes comprobar, jte asombras! Al explicarselo a
la persona le das la oportunidad de pasar de sufridora
sin remedio a protagonista exitosa de su salud, de la
desorientacion a la comprension de cémo cultivar su
vitalidad. El profesional sanitario pasa de "técnico de
taller de organismos” a recuperar su ancestral funcion
de sanador y orientador de vida.

La Biocuantica P.H.E. nos ayuda a tener fe en el pre-
sente y en el futuro.

En las medicinas complementarias, generalmente,
no nos ha sido facil tratar las cuestiones relativas al
crecimiento, al aprendizaje, la atencion o la hiperac-
tividad. Hoy, al efectuarles la PH.E., es decir, los co-
nocimientos de la fisica cuantica aplicados a la salud,
los padres vienen con esa gran sonrisa: “jya dio el

estirén!”, "jya no se constipa!”, “jel bebé ya no vo-
mita!”, “jdejo de llorar por las noches!”, “jya no tiene

i i
anginas!”, “japrobo el examen!”...

Tanto en los adultos como en los nifios, con la PH.E.
comprendemos a qué se debe nuestro malestar y qué
necesitamos para mejorar. Los test en lo fisico y en lo
emocional muestran los elementos y las circunstancias
origen de los dolores o sintomas: si fue una situacion

en el trabajo, en el cole, en casa, y
con quién.

Con la Biocuantica P.H.E. detecta-
mos y tratamos con precisién qué
cromosoma o qué circunstancia es-
taba implicada en la falta de creci-
miento, en la falta de atencién, en
la dificultad de hablar. Precisamos
la parte que es fisica o genética —si
la hay— en las cuestiones relativas
a las facultades superiores.

También liberamos la energia en
los meridianos de la acupuntura y
situamos los procesos osteopati-
cos; comprobamos cémo el campo
cuantico forma al campo bioener-
gético, y como éste materializa
nuestro cerebro y el organismo.

"El médico me ha dado de alta
de hipertension y artrosis”, nos
decia ilusionada una mujer de 70
afios que las padecia desde los 50.
Otra mujer con lupus desde hacia
muchos afios, con mil plaquetas,
a sus 60 afios y sin operaciones
estd recuperando sus plaquetas,

su vitalidad y alegria. “Antes siem-
pre estaba agotada y sin ganas de
nada”, nos comenta con una gran
sonrisa.

Cuando algunos profesionales de
la salud leen esto y ven los videos
en nuestra web donde en “Tes-
timonios de formacion” (www.
marcelvega.com) colegas suyos
explican los resultados sorpren-
dentes que tienen con la PH.E. en
cuestiones de muy dificil pronds-
tico, jse quedan impresionados!
Quienes vienen al curso descubren
que es un sistema muy accesible, al
alcance de cualquier profesional...
iIncluso si estda empezando! No
utilizamos maquinas sino materia-
les totalmente biocompatibles con
nuestros cuerpos.

La P.H.E. muestra a qué se debe
una molestia, a qué o6rganos del
cuerpo afecta y como... y qué va-
lores llevan a una persona a tener
tal comportamiento. Y nos trata
esas formas de funcionar que no

nos acercan a nuestros objetivos,
atrayendo mejores relaciones y
oportunidades.

Los profesionales de la PH.E.
complementan y dignifican la labor
que hacian al tratar y comprender
depresiones, ansiedades, etcétera.
Al organizar lo endocrino, lo meta-
bdlico y situar las articulaciones de
la columna vertebral. Al restablecer
las bases animicas que cultivaban
los virus y bacterias. Al tratar con
precision cuestiones embrionarias
y genéticas. Tienen mas trabajo
con colectivos para los que antes
no se sentian preparados. Y te
sanan cuando los andlisis estan
perfectos y ti sabes que no estas
bien: porque cuidamos el cuerpo
y el espiritu. Mostramos cémo los
factores invisibles, no medibles en
sangre y orina, son mas poderosos
que los medibles. Aunque tenemos
en cuenta todos.

www.marcelvega.com
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LA CREATIVI

“La musa mds
poderosa de todas
es nuestro propio
ninio interior”.
Stephen
Nachmanovitch

interiores

Emi Zan6én Simén

deas, pensamientos o creencias erroneas

o limitantes preconcebidas sobre nosotros

mismos es algo que forma parte de nuestro

bagaje y aprendizaje en la vida. La creencia

de que la creatividad es un don de nacimien-

to y no puede ser desarrollada, ensefiada y/o

aprendida, es una de ellas. Como también lo es creer

que los artistas son las personas mas creativas, dan-

do por hecho que todo lo que hacen es arte. Esto no

es asi, por la sencilla razon de que a veces los artis-

tas quedan atrapados en sus propios estilos, pues es

lo que la gente espera de ellos (hay muchas eviden-

cias en famosos pintores, escultores, disefadores,
escritores, etcétera).

Y también hay mucha confusién con el arte, la
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creatividad y todo lo artistico. Sirvan como ejemplo
las palabras del ilustre escritor Vargas Llosa en una
entrevista en la prensa: “En la literatura todavia hay
patrones que permiten distinguir lo auténtico. Nadie
cree que el mejor escritor es el que gana mas dine-
ro... Una obra de arte vale lo que vale su cotizacion
en el mercado, y eso es aberrante...”.

Si entendemos por arte cualquier actividad o pro-
ducto realizado por el ser humano con una finalidad
estética o comunicativa, a través del cual se expre-
san ideas, emociones o, en general, una vision del
mundo, mediante diversos recursos, como los plasti-
cos, linglisticos, sonoros o mixtos —segun se define
en Wikipedia—, entenderemos que la creatividad es
una potencialidad innata en cada uno de nosotros

que se puede desarrollar o apren-
der en cualquier etapa de nuestra
vida —no importa la edad que
tengamos— mediante cambios de
paradigma o tradiciones que im-
piden la innovacién, que inhiben
la creatividad, asi como mediante
el estimulo por medio de técnicas
que nos ayuden a liberarnos de
prejuicios, de miedos, del sentido
del ridiculo, a fomentar la autoes-
tima.

En definitiva, técnicas o cami-
nos que nos ayuden a conectar
con nuestra propia fuente, con
nuestra propia luz, con la natu-
raleza, con el cosmos, pues sin
esa conexion no hay auténtica
creatividad, no hay arte en su
sentido mas elevado. No hay lo
que se dice “voz propia”, “estilo
propio”, etcétera. Ya lo dijo el fi-
I6sofo indio Aurobindo: “La inspi-
racion, la verdadera, la auténtica,
no es el resultado de un esfuerzo
constante, sino de ese rayo de Luz
que se filtra entre los continuos

golpes de martillo”.

El mundo entero estd pasando
por una de las mayores transfor-
maciones de su historia. Las cri-
sis, como hemos dicho en varias
ocasiones, son los catalizadores
que nos ayudan a innovar, a bus-
car soluciones, a reinventarnos Yy,
en definitiva, a sacar de nosotros
nuestro potencial creador, nuestra
creatividad.

Hemos empezado ya a desmon-
tar viejas creencias y a suprimir
inhibiciones, pues la realidad

que se contempla, desde el nue-
vo paradigma holistico, es que la
capacidad humana para crear no
tiene limites. La sensibilidad, la
facultad de percibir o experimen-
tar, tampoco. Somos conscientes
ya de que nuestra naturaleza fun-
damental es fuente de energia,
sabiduria, serenidad, paz, alegria,
y sobre todo creatividad, mucha
creatividad y Amor.
jAdelante con vuestra creativi-
dad y feliz mes de junio!
www.emizanon.galeon.com
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EL VIENTO

Mover la energia
en casa a través
del Feng-Shui

Cristina Bustamante

entirse bien en casa es muy importante.

Podemos observar que cuando enferma-

mos lo que requerimos es estar en casa,

pero realmente, ;en casa existe un am-

biente puro y saludable? Hoy me voy a

referir a la energia que se mueve en casa,
0 en tu hogar, eso es lo que precisamente trabajamos
con el Feng-Shui.

La energia, algo sutil e inapreciable a nuestros ojos
pero que nos hace sentir de una manera u otra. Un
ejemplo: cuando una vaca amamanta a su ternero,
pensamos que éste sélo toma la leche de la madre.
Pero si extraemos la leche de la vaca y se la damos
directamente al ternero, éste apenas vivird 21 dias
aproximadamente. Sin duda, le falta algo mas que la
leche materna, le falta su energia.

Pues bien, lo que hay que trabajar bien en una vi-
vienda inmueble o espacio a través del Feng-Shui es
su energia. Ahora bien, ;qué aspectos interesan para
tener una vivienda saludable a través del Feng-Shui?

En primer lugar, cualquier consultor de Feng-Shui
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tendria que decirte: “Tira lo que no te sirva para dejar
entrar lo nuevo”. Efectivamente, permite que salga la
energia que ya no aprovechas para que entre la debi-
damente renovada.

Para ello deberiamos fijarnos en lo que dejamos en-
trar en nuestras viviendas, desde materiales sintéticos
para limpieza, pasando por elementos quimicos como
ftalatos o ésteres de acido ftalico, compuestos quimi-
cos principalmente empleados como plastificadores
(sustancias afadidas a los plasticos para incrementar
su flexibilidad). Uno de sus usos mas comunes es la
conversion del cloruro de vinilo a policloruro (PVC)
para fabricar elementos de cocina. También deberia-
mos evitar quemar carbdn, que provoca gases, como
también fumar en casa, la acumulacién de mucho
polvo, las pinturas y disolventes, y un largo etcétera.

Dicho esto, se deduce que el aire interior de nuestras
viviendas puede estar hasta un 50% mas viciado y
toxico que el ambiente en la calle.

La traduccion literal de Feng-Shui, “viento suave
sobre agua tranquila”, nos da una idea de cémo los

chinos antiguos tenian una dedi-
cacién plena al mundo del zaho-
ri, mediante la observacién de la
naturaleza y de la tierra que les
rodeaba para encontrar un em-
plazamiento saludable, arménico
y energético.

En esta oportunidad vamos a de-
tenernos un poco mas en el espa-
cio para el “viento”. Ya hemos vis-
to la importancia de la ventilacién
en las viviendas, pero empecemos
desde fuera hacia dentro. Como
en el articulo anterior, y de ahora
en adelante, recordemos sanar las
heridas desde fuera hacia dentro, y
hoy también iremos de lo general
a lo particular.

Comencemos con lo que dicta la
bioclimatica. Como dice mi queri-
do amigo Juan Carlos C., profesor
de esta asignatura que estudia op-
timizar el espacio interior, “por fin
sopla el viento a nuestro favor”.
Muchos arquitectos y disefiadores
no dan importancia a la bioclima-

tica, que trata de optimizar los re-
cursos, inputs / outputs. Pues bien,
realmente hay que saber muy bien
ventilar; grandes ventanales en un
dormitorio donde solo vamos a
dormir no tienen mucho sentido,
por tanto hay que ver los lugares
donde existen grandes ventanales:
en la cocina y los bafios te sientes
mucho mas cémodo y por razones
obvias resulta evidente que estos
ambientes deben estar perfecta-
mente aireados con ventilacién
natural.

Pero en el salén los ventanales
no deberian ser tan exagerados
como los que se aprecian en mu-
chos casos.

En resumen, despdjate de todo
lo que no te sirva: ropa, menaje,
recuerdos que hoy ya no te resue-
nen, y abre las ventanas donde sea
mas conveniente, como la cocina y
el bafio. Ademas, si tienes ocasion
de hacer una reforma integral y
reubicar las estancias en tu vivien-

da, ten en cuenta lo siguiente:

La cocina, centro neurdlgico del
espacio, deberia estar en el oeste
(sobre todo por la brisa, en la zona
de Levante). La fachada del salén
grande, estancia al sur, para reco-
ger el sol de invierno. Las zonas hi-
medas (bafios, trasteros, etcétera),
en el norte. Y los dormitorios en el
este, para levantarnos con el sol.

En el caso de los dormitorios,
serfa suficiente tener unos venta-
nales de medidas estandar.

También considera que las plan-
tas en la vivienda son indispensa-
bles, tener la naturaleza en casa,
ya que de noche absorben el CO2
sobrante.

Recuerda: abre las ventanas, deja
entrar la energia renovada, obser-
va la naturaleza desde el exterior y
deja que forme parte de tu vida, de
tu vivienda. Hoy en dia tienes mas
informacion, hoy tu decides.

iBienvenido al mundo del Feng-
Shui!
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NATURALEZA

SERENA

El aquietamiento de la mente
a traveés del Raja Yoga

acontecimientos

FERIA ESOTERICA
Y ALTERNATIVA

Del 13 al 28 de este mes,
Bindi y Mayka

en Nuevo Centro

a préctica del Raja Yoga nos permite acceder
a la unién de nuestra verdadera naturaleza
de pura espiritualidad, mediante el aquieta-
miento de la mente. Cuando logramos se-
renar nuestra mente y ser conscientes de
los innumerables cambios y fluctuaciones
por las que ella transita, somos conscientes de esos
pensamientos turbulentos e incesantes que provocan
emociones como el miedo, la inseguridad, la falta de
confianza en uno mismo o baja autoestima.

Raja significa real, "del rey”, es decir que el Raja
Yoga es el Yoga real, como la coronacién de todos los
yogas. También se le da otros nombres: Yoga Clasico,
Yoga del Control Mental y Ashtanga Yoga. En este ul-
timo caso, Ash significa ocho y Anga, pasos, peldafos
(Patanijali, autor del Yoga-Sutra, habla de ocho pasos
para acceder a la meta final).

Los primeros indicios de la practica del Raja Yoga
datan aproximadamente del 2500 a.C. Son unos se-
llos de la civilizacion del valle del Indo, en los que
se ve a un hombre sentado, con las plantas de los
pies juntas cerca del pubis; se interpreta esta figura
como una postura de meditacién. Luego encontra-
mos referencia y alusiones a estas practicas en los
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Upanishads (800 a.C.) y en el Bhagavad Gita (500
-200a.C.)

En sus comienzos fue una tradicion que se transmi-
tia de maestro a discipulo en forma oral. Quien or-
deno y sistematizd en forma escrita fue Patanjali en
sus Yoga Sutras. Sutra significa “hilo” en sanscrito,
los sutras son como las cuentas de un rosario y cada
Sutra una cuenta que sigue un hilo conductor.

Como dijimos , el propésito del Raja Yoga es lograr
la inhibicién de las fluctuaciones en la conciencia hu-
mana. Cuando ello sucede, el Yo accede a su natura-
leza serena, libre de las influencias que oscurecen su
percepcion, volviéndose intemporal, calmo, pacifico y
siendo un testigo de los sucesos que afectan su pro-
pia existencia.

Todos somos diferentes, la individualizacion es
necesaria en esta existencia como parte de nuestro
aprendizaje vital. Por lo tanto, no hay sélo un camino
para arribar a la verdad y existen diferentes escuelas
de Yoga para poder transitar de acuerdo a la evolu-
cién personal y necesidad espiritual. Por uno u otro
camino podemos llegar a lograr mayor sabiduria y
alcanzar ese estado de paz y bienestar que anhela-
mos. Om Shanti.

omo cada afio en

fechas cercanas al

solsticio de verano y

la magica noche de

San Juan, el centro

comercial Nuevo Cen-

tro acoge en Valencia la 172 edicion

de la Feria Esotérica Espiritual y Al-

ternativa, un evento ya consolidado

que se celebrara del 13 al 28 de este

mes, donde se podran encontrar

stands con presentaciones de dife-

rentes productos: minerales energé-

ticos de nueva era, curas para Feng

Shui, productos para rituales, orgo-
nitas, inciensos, etcétera.

Ademas se ofreceran los servicios

de consultas de tarot, astrologia,

numerologia, fotografia del aura,
limpiezas energéticas...

Este afio comenzaremos la feria en
luna llena en el dia de San Antonio,
por lo que se podran encontrar dife-
rentes rituales para él, asi como el
ritual especial para la noche de San
Juan.

El sdbado 14, a las 12, tendra lugar
el concierto “Auniverso. Canciones
para el alma”, por Enedino Pinilla.
El lunes 16, a las 18, conferencia
de Xussa Duefas sobre “Péndulo y
radionica”, y a las 19, conferencia
“Tarot y numerologia”, por Carmen
Andrés y Eva. El martes 17, a las 18,
Soledad Fernandez dara una char-
la sobre “Feng shui de la escuela

budista”, y a las 19, “Orgonitas,
tecnologia vibracional cuantica”, a
cargo de Sergio. El jueves 19, a las
18, Francisco Redondo (Mithila) di-
sertara sobre “La luz diamantina”, y
a las 19, David Torno hara lo propio
sobre “Alineamiento energético”. Y
el lunes 23, durante toda la jornada
se realizara el ritual especial para la
noche de San Juan.

La feria estar4 habilitada de lunes
a domingo, de 10 a 21 horas, con
entrada libre.

Mas informacion sobre este even-
to se ira publicando en nuestra web,
www.maykaybindi.com/feriaeso-
terica o en nuestro muro en Face-
book: maykaybindi
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VACACIONES

CONSCIENTE

En plena naturaleza,
nuevas experiencias.
Ambiente de descanso
para aprender, divertirse
y alimentarse sanamente

Mavi Moll

| turismo de sol y playa, aunque si-

gue siendo una opcién, va quedando

relegado como eleccién a la hora de

emprender nuestras tan merecidas va-

caciones. Hoy en dia, quien puede per-

mitirse salir de casa para disfrutarlas,
elige mejor, dandole mas valor a la experiencia que
van a disfrutar, la gente que van a conocer, los cono-
cimientos que van a adquirir, que al destino. Sea cual
sea la opcion que tomemos (cultura, arte, experien-
cias...), nos debe aportar momentos Unicos, que nos
enriquezca personalmente.

El llamado turismo creativo o experiencial existe
desde hace afios y estd ya muy arraigado. La Unesco
en el 2004 lo reconocié, creando una red de ciudades
creativas.

Una de esas opciones podria ser ir a un lugar donde
adquirir los conocimientos necesarios para cambiar
0 mejorar nuestra alimentacién, por una mas equili-
brada y saludable. Muchos motivos son los que nos
empujan cada vez mas a ello. La enfermedad, la pre-
vencion, la apertura de conciencia, la ética....
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Si reconocemos que la alimentacion (“somos lo que
comemos”, Hipdcrates) es la base de nuestra salud,
y por tanto va a determinar nuestra calidad de vida,
quizas nos planteemos tomar algunos de esos dias
de descanso en nuestros cotidianos quehaceres para
profundizar, descubrir, dominar e integrar todo aque-
llo que lo va a hacer posible, sin renunciar a momen-
tos de sol y agua, naturaleza, descanso, diversion y
ocio.

A la consulta de Natural&Mente acuden personas
con problemas de salud. La metodologia de trabajo
que utilizo como naturépata y consultora macrobié-
tica es tratar la enfermedad o prevenirla a través de
la alimentacién, ayudada, si es necesario, de otras di-
versas terapias naturales, siguiendo la idea hipocra-
tica de que nuestros alimentos son nuestra medicina.
En muchos casos es suficiente con corregir habitos de
alimentacion poco saludables, introduciendo nuevas
pautas. Tomar conciencia de nuestras necesidades de
ser vivo que necesita nutrirse y no solo comer tam-
bién es indispensable, tanto en el plano fisico como
en el emocional y espiritual. Aplicando esta compren-

sion es habitual verles sanar.

La dificultad viene a la hora de
poner en practica las nuevas pau-
tas. El desconocimiento de los ali-
mentos, de la calidad y cantidad
de energia que nos van a apor-
tar, como prepararlos, cocinarlos,
combinarlos, en qué momento
van a ser mas idoneos, como apli-
carlos a nuestros desequilibrios,
convirtiéndolos en medicina. Vi-
vimos de espalda a la cocina. Al
menos a la cocina que realmente
nos “nutre”.

Es por esto que, atendiendo las
demandas de algunos alumnos
y clientes, y teniendo en cuenta
la tendencia de unir vacaciones
con aprendizaje en nuevas expe-
riencias, vi conveniente trasladar,
durante el verano, Natural&Mente
al campo. En el maravilloso espa-
cio que ocupa Solterreno, Centro
de Retiros y Salud en Benimaurell
(Vall de Laguar) haremos “alqui-

mia” con los alimentos que se
transforman en nosotros mismos,
una vez pasan por nuestra boca,
proporcionandonos la calidad de
energia necesaria que nos permiti-
ra vivir la vida que sofiamos, dan-
donos direccién y empuje para lo-
grar nuestros proyectos y suefios.
Y para ello estos son los objetivos:

e Mediante la realizacion de
estos talleres, los alumnos ob-
tendrdn una gran cantidad de
informacion en cuanto a la com-
posiciéon y valor alimenticio de
cada alimento, su idonea propor-
cion en la dieta diaria, fuentes de
obtencion, optimizacion de los
nutrientes, la elaboracién de un
plato “tipo” segln las recomen-
daciones de la OMS en cuanto a
requerimiento diario de nutrientes
esenciales para la vida.

e Se daran pautas para suplir
algunos alimentos de origen ani-
mal y los elementos que en ellos

buscamos, tales como calcio, hie-
rro, etcétera, con toda la informa-
cion para encontrar alternativa en
otros de origen vegetal, sin poner
en ningln momento en riesgo la
salud.

e Se formara al alumno en cuan-
to a diversidad de técnicas de coc-
cion y preparacion de los alimen-
tos para hacerlos mas energéticos
y saludables, adecuandolos al mo-
mento y la estacion, sin renunciar
al sabor y el placer por la buena
cocina mediterranea.

“Cada vez que entro en mi co-
cina, y preparo con conciencia y
equilibrio lo que va a ser mi ali-
mento, comprendo que es mucho
mas que un souvenir traido de mis
vacaciones”.

Si tu vision sobre lo que es au-
téntico y necesario esta cambian-
do, ven a compartir con nosotros
estos dias en este espacio privile-
giado.
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El espejismo de

la ciencia

Rupert Sheldrake
Kairos

Uno de los cientificos mas in-
novadores del mundo mues-
tra que la ciencia esta oprimi-
da por supuestos que se han
consolidado como dogmas.
La "perspectiva cientifica” se
ha convertido en un sistema
de creencias. Sin ellos seria
mas libre, mas interesante y
mas divertida.

El cuerpo tiene

sus razones

Théreése Bertherat,
Carol Bernstein

Paidos

Se exponen los métodos
naturales apropiados para
quienes consideran que el
cuerpo es una unidad indiso-
luble. Asimismo, se proponen
ejercicios que desarrollan
la inteligencia muscular y
exigen una gran agilidad
mental.

Astrologia para
terapeutas y sanadores
Tito Macia

Sincronia

La astrologia es una herra-
mienta que ayuda a conocer
la predisposicion a enfermar,
los momentos precisos de
crisis, los factores del entorno
causantes de la enfermedad,
la predisposicion a sufrir de-
terminadas dolencias, y que,
ademas, en ocasiones puede
ayudar a retrasar su aparicion.

Mindfulness, aceptacion
y psicologia positiva

J. Ciarrochi, T. Kashdan
Obelisco

Partiendo del estudio del
mindfulness y de la psicolo-
gia positiva, este libro revela
las siete bases del bienestar
que pueden ayudar a las
personas a llevar una vida
mas plena. Dos modelos que
crean una forma para superar
el sufrimiento y afrontar una
vida llena de vitalidad.

El Prozac de Séneca

Clay Newman

Nuevas Ediciones

de Bolsillo

Valores como la humildad, el
autoconocimiento, la acepta-
cion, la compasion y la con-
fianza, entre otros, son inhe-
rentes a la condicion humana.
No obstante, es necesario
conocerlos y activarlos para
que sean efectivos. Pronto
descubriras que lo tnico que te
impide ser feliz eres ta mismo.

La familia competente
Jesper Juul

Herder

El autor se centra en la ac-
cion de los padres en la edu-
cacion de los hijos partiendo
de la base que cada familia
tiene una singularidad de-
terminada. Por lo tanto,
hace hincapié en la implica-
cion constante de todos los
miembros de la familia y en
el aprender haciendo en el
dia a dia.

KRYSTALLOS MINERALES.

Venta mayor y detall. Minerales.
Cristales para Feng Shui (30%
plomo). Joyeria con minerales,
plata y perlas naturales, hacemos
disefios exclusivos a su gusto.
Libros, Hadas, Inciensos....

Dtos. especiales para terapeutas.
Hacemos talleres de Introduccion
al Mundo Mineral y Chakras,
informacion en la tienda.

C/ Periodista Llorente, 14

(detras Escuela Oficial Idiomas)
96 347 38 16/ 647 791 497.

ITACA ESPACIO CULTURAL.
Viernes de charlas-coloquio

en junio, siempre a las 20, y

con entrada libre: dia 2, "Las
ensefianzas del Budismo: el
Dhammpapada"; dia 13, "Agua

y fuego. Creencias ancestrales
valencianas"; dia 20, "El Kybalion:
la filosofia del antiguo Egipto”,

y dia 27, "La sabiduria antigua.
Terapia para los males del hombre
actual”. Estas actividades tienen
lugar en C/ Catalans n° 6, Valencia,
teléfono 963 912 876.

17° FERIA ESOTERICA, ESPIRITUAL
Y ALTERNATIVA.

Del 13 al 28 de junio, en Centro
Comercial Nuevo Centro.

Stands, conferencias, talleres,
consultas.

Organiza Bindi. Info:

www.maykaybindi.com/feriaesoterica.

Facebook: maykaybindi

CURSO “EL SUFRIMIENTO Y SU
LIBERACION EN EL BUDISMO".
Impartido por el lama Je Karma
Trinley. Sabado 28 de junio, de 11
a13yde 17 a 19; domingo 29 de
junio, de 11 a 13. Viernes 27 de
junio, 19.30, conferencia publica
Aportacién: curso completo 40€
(15€ por sesion). 50% descuento
desempleados/estudiantes.
Alojamiento disponible: 40€ dia/
pension completa.

Lugar: Bodhi Salud, C/ Entrepinos
5, Chiva (Valencia).

Informacion: 961 804 996,

658 701 618, 639 208 551,
info@bodhipath.es.

BRAHMA KUMARIS.

En calle Isabel la Catdlica 19,
Brahma Kumaris ofrecera

las siguientes conferencias este
mes, en el horario de las 19.

El dia 4, "Dimensiones de la
felicidad"; el 11, "Fortalecer

la mente y el intelecto"; el 18,
"Gestion efectiva de los recursos
internos", y el 25, "Vivir el
presente conscientemente”.
Informes de estas y otras
actividades, TIf. 963 518 181.

SUENO LUCIDO.

Curso de Charlie Morley & Sergio
Magafia, en Valencia.

12y 13 de julio. Inscripciones.

C/ Caballeros, 11, 46001, Valencia,
teléfono 963 926 081,
africart@africartespai.com

Contacto: 963 366 228 - 652 803 027

info@tu-mismo.es

ASOCIACION ZEN TERRA DE LLUM.
Calendario de actividades:
sabado 28 a las 9 hs. jornada
intensiva de zazen en Burjassot,
C/ Obispo Mufioz 66 bajo.

Del 27 al 29, retiro solo para
mujeres en el templo "Luz
Serena”, Requena. Meditaciones
grupales diarias en Valencia,
C/Carcaixent 32.

Info: 647 189 080, Valencia.

FORMACION DOULAS NACERY
RENACER 2014-2015.

Diez seminarios de septiembre
a junio. Tutorfas, seguimiento.
Bolsa de trabajo.
Charla-presentacion 6 junio
alas 18 hs., en Escuela Tan Tien,
calle Beniopa 1, (Valencia)
Posibilidad bonificacion por

la FTFE.

678 508 701, 650 944 208,

912 798 082,
WWW.naceryrenacer.com

ESCRITURA TERAPEUTICA.
Talleres creativos.

Viernes, de 18.30 a 20 hs.
Imparte: Patricia Abarca.

Informes: 620 865 224,
procreartevida@gmail.com
http://procreartevida.wordpress.com

Recepcion de anuncios
hasta el dia 24 de este mes






