DIFUSION
GRATUITA

octubre

2014

www.tu-mismo.es

SER
ASERHFIVO

INFORMACION Y GUIA AL SERVICIO DE LA CONSERVACION, LA
RELACION Y LA SOCIALIZACION DEL SER HUMANO. ASI LAS DEFINE

EL PSICOLOGO JORGE ZENTNER, COAUTOR DE UN LIBRO QUE INVITA
A EVITAR EL SUFRIMIENTO INUTIL CUANDO SON MAL GESTIONADAS



Sumario

bienestar

06 METEORITOS.
08 DE LO HUMANO A LO DIVINO.
10 LA BIPOLARIDAD COMO OPORTUNIDAD.

12 COMO CUIDAR TU BOCA EN EL EMBARAZO.

entrevista
16 EMOCIONES, AQUI Y AHORA.

la otra realidad
20  CHAMANISMO, EL CAMINO CON CORAZON.

interiores

22 DANZA REAJUSTE VITAL
24 VIDA DESPUES DE LA MUERTE.
con-ciencia

26 MEJOR CALIDAD DE VIDA.

tiempo libre 30. el escaparate 31.

tumismo Editor Redes sociales: facebook.com/RevistaTuMismo
Aurelio Alvarez Cortez . twitter.com/RevistaTuMismo
t L Gadiel Alvarez Lier
Arte y maquetacion
Noé Alvarez Lier Departamento Comercial
Colaboradores Contacto: 963 366 228, 652 803 027, info@tu-mismo.es

Patricia Abarca, Carla Iglesias, Mar Tarazona,

Olga Lava, Eduardo Grecco, Pilar lvorra, Impresion
Emi Zanon, Merche Andreu, Seti Set Grafiques
U A T Mismo no se hace responsable de las opiniones

Ginés Santiago Alvarez Lier vertidas por sus colaboradores.



Con quién,
donde y
cudndo

Patricia Abarca

0s seres humanos somos por
naturaleza seres sociales vy,
por esto, la forma como nos
comunicamos Yy el tipo de re-
laciones que establecemos
constituyen un pilar mas de
esa sensacion de plenitud y bienes-
tar que todos aspiramos poseer en
el mayor grado posible. Ser asertivo
implica saber comunicar: la palabra
asertividad se deriva del latin assere-
re, assertum, y significa aseverar, es
decir, comunicar con seguridad y de
manera adecuada aquello que tene-
mos que decir. Por ello, la asertividad
esta relacionada con la afirmacion de
la propia personalidad, la confianza
en uno mismo y la autoestima; en
la practica, una persona asertiva se
siente con libertad para expresarse
de la manera mas apropiada, adap-
tandose a las diferentes situaciones
que la vida le va presentando.
Todos sabemos que las relaciones
interpersonales pueden ser una im-
portante fuente de satisfaccion si
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la comunicacion es clara, abierta y
apropiada, pero en cambio si ésta es
confusa, poco transparente o agresi-
va, se suelen originar problemas, pro-
vocando malestar en los demds y en
nosotros mismos. Poder comunicarse
oportunamente y de forma clara es
una habilidad que puede ser apren-
dida a través de un entrenamiento y
uno de los componentes de esta co-
municacion es la asertividad. Es decir,
si por naturaleza no somos asertivos,
podemos llegar a serlo si nos lo pro-
ponemos seriamente.

Sin embargo, para ser asertivo no
basta con aprender técnicas de co-
municacién que nos ayuden a tratar
a las personas dificiles o hacer fren-
te a situaciones complejas, ya que,
como he dicho antes, la verdadera
asertividad conlleva un sentido de
bienestar vinculado con el desarro-
llo y la evolucion personal. Aprender
técnicas sin un proceso de autocono-
cimiento y de crecimiento personal
de nada sirve, puesto que, por una

bienestar

ASERTIVO

parte, el inconsciente aflorara ine-
vitablemente en nuestra forma de
comunicar, dejando ver a los demas
que lo que se desea es manipular o
condicionar de forma egoista. En
otras palabras, aunque utilicemos
técnicas de comunicacion, si estas
no afloran como una proyeccion de
nuestro sentir, seremos poco crei-
bles para los demas; por otro lado,
el comunicar de manera disociada, o
contraria a aquello que sentimos, nos
conducira a un sentimiento de des-
asosiego e infelicidad con nosotros
mismos, lo que derivard en mayor
inseguridad, produciendo finalmente
el efecto contrario al buscado.

De manera que, si nos propone-
mos ser mas asertivos, estaremos
desarrollando al mismo tiempo la
inteligencia interpersonal, ya que es-
taremos potenciando tanto la forma
de relacionamos con los demas como
la manera de relacionarnos con no-
sotros mismos, logrando asi no sélo
una comunicacion efectiva  sino

también afectiva. Muchas veces ten-
demos a intercambiar informacion
sin preocuparnos demasiado de las
repercusiones emocionales que tiene
aquello que decimos, es mas, a veces
ni siquiera conectamos con nuestro
propio sentir, o bien sentimos, sin
querer sentir pasandolo por alto y
ocultandolo con alguna actitud de-
fensiva; también ocurre que, dando-
nos cuenta de lo que el otro esta sin-
tiendo, muchas veces lo ignoramos
como si no nos enterasemos de ello.
Si queremos potenciar la capa-
cidad de comunicarnos y relacio-
narnos con los demas, necesitamos
reforzar al mismo tiempo la empa-
tia, la honestidad, la generosidad y
sobre todo el respeto por los otros
y por uno mismo. Necesitamos de-
sarrollar la capacidad de ponernos
en el lugar del otro para percibir lo
que el otro siente y piensa, para lue-
go formular de manera apropiada lo
que necesitamos decir, respetando
el pensamiento del otro y al mismo
tiempo valorando nuestro sentir. De-
bemos tener presente que para todo
hay un momento, y saber encontrar
el momento adecuado para decir las
cosas es una habilidad que proviene
tanto de la capacidad que tenemos
de ponernos en el lugar del otro,
como del observar el contexto en
el que nos encontramos. A veces es
mejor no decir nada, o bien esperar
el momento oportuno y el contexto
adecuado para decir lo que quere-
mos, teniendo claro que en algunas
situaciones es mas facil expresar lo
que pensamos, sentimos o queremos
y en otras nos cuesta mas; por lo
tanto, debemos aprender a discernir
con quién ser asertivo, dénde -en qué
lugar- y cuando -en qué momento-.
Aqui entra en juego otra de nues-
tras importantes facetas: nuestro
mundo emocional. Una adecuada
expresion de las emociones nos ayu-
da a ser mas empatico, nos facilita la
comunicacién y permite que los de-
mas confien en nosotros; por el con-
trario, la falta de control emocional
o la inexpresividad de las emociones

tiende a generar malestar y poca
confianza en las personas que estan
a nuestro alrededor y, la confianza
es algo muy importante a la hora
de negociar. Digo negociar porque
lo que hacemos cuando expresamos
nuestras necesidades, solicitando lo
que deseamos pero al mismo tiempo
teniendo en cuenta las necesidades
de los demas, no es otra cosa que
negociar. Desde que nacemos y a lo
largo de la vida vamos negociando
diferentes cosas y con diferentes
personas: en la infancia con nuestro
entorno familiar, en la etapa de estu-
dios con nuestros compaiieros y ami-
gos, posteriormente en el dmbito la-
boral, y por supuesto en lo personal,
con la pareja o con quien vivamos.
Por lo tanto, ser asertivo es sindnimo
de saber negociar.

Finalmente y quizds lo mas im-
portante es que debemos aprender
a relajarnos y equilibrar nuestro
deseo de ser mejores personas con
las limitaciones propias de nuestra
humanidad. Es necesario suprimir
el cartel de “ser una stper persona”

y ser mas humano, mas abierto, ac-
tuando simplemente de acuerdo a
lo que CADA UNO ES. Aceptar que
no podemos ser asertivos con todo
el mundo, que tenemos derecho a
equivocarnos, que hay personas con
las que nunca lograremos relacionar-
nos como quisiéramos, que tenemos
derecho a no saberlo todo, que las
cosas no siempre se dan como lo
esperamos, que cada uno tiene una
personalidad propia y que, por lo
tanto, ese crecimiento personal que
nos lleva a sentirnos a gusto con no-
sotros mismos es una tarea que se
desarrolla poco a poco, a lo largo de
nuestro caminar, a través del autoco-
nocimiento y el respeto, articulando
de la mejor manera los momentos
de dolor e insatisfaccion que forman
parte de la vida.

Por esto, concuerdo con Mariano
Sbert Balaguer en que la definicién
més acertada de asertividad es “te-
ner la humildad y el coraje de sery, al
mismo tiempo, dejar ser”.

http://procreartevida.wordpress.com
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METEORITOS

La nueva
energia

Carla Iglesias

a energia de un meteorito puede resultar
dificil de entender. En la gemoterapia pode-
mos considerar que un mineral tiene unas
caracteristicas de cristalizacion, crecimiento,
composicién, pero sobre todo sabemos que
ha salido de nuestra Madre Tierra.

{Como entender la energia de un meteorito? La
sencilla idea de que algo viene del espacio ya nos in-
quieta... Lo principal siempre es probar y sentir, pero
pocas veces es tan dificultoso identificar esa sensa-
cion. Personalmente creo que después de meditar y
trabajar con varios tipos de meteoritos, el profundo
y verdadero mensaje de esta piedra es:

"Vaciate”,

“Limpiate”,
“Deja espacio para lo nuevo”.

Muchas personas al beber agua potenciada con
meteorito experimentan cambios corporales brus-
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cos. De alguna manera, “algo” nos dice que tene-
mos informacion antigua, obsoleta y especialmente
vibracién que debe ser cambiada.

Muchos son los tipos de meteorito que se encuen-
tran en el mercado. Lo primordial es entender que,
por pequefio que sea, trae en él toda la carga in-
formativa del universo y como en una holografia,
podemos experimentar un cambio importante de
informacion y vibracion tanto en el cuerpo como en
la mente.

El trabajo con los meteoritos debe ser constante y
principalmente debemos tener en cuenta la inten-
cién de nuestra mente al acercarnos a esa vibracion.

Si nos abrimos a un cambio, que seguro sera posi-
tivo, experimentaremos nuevas sensaciones y podre-
mos llevar a cabo la misién importante de su men-
saje: deshacernos de la informacion que ya no sirve
y asi dejar espacio para la “nueva” informacion.

www.facebook.com/aqua.aura
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DE LO HUMANO

A LO DIVINO

Kinesiologia
del Alma

Olga Lava Mares

ué es el alma? Me gusta preguntar
a mis alumnos qué significa para
ellos. Las respuestas son variadas en
funcion de sus creencias o religiones,
aunque la mayoria de las explica-
ciones tienen en comun que es una
ue anima al cuerpo, que en ella se guardan
emorias de las experiencias vividas y que
es el vinculo entre lo humano y lo divino.

Desde el punto de vista de la Metafisica, nuestro
ser divino (la fuente o el origen) se densifica en un
alma y el alma se densifica atin mas encarnando en
un cuerpo fisico que toma como vehiculo para ex-
perimentar y evolucionar. Cuando la persona fallece,
el alma abandona este cuerpo y se eleva a planos
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superiores, donde revisara los sucesos que ha expe-
rimentado y decidira qué nuevas experiencias nece-
sita para continuar su evolucion. Encarnando en otro
cuerpo como un nuevo vehiculo, esta energia sutil del
alma, al igual que el conductor de un coche, guiara
a los distintos cuerpos fisico, emocional y mental en
sus diferentes aprendizajes. Asi pues, solemos decir
“tengo un alma", cuando lo correcto seria decir " mi
alma tiene un humano". En realidad somos seres de
luz viviendo una experiencia humana.

El alma es una estructura energética que debe
interpenetrar cada 6rgano y célula para que exista
salud, bienestar y equilibrio. Sin embargo no siem-
pre es asi, muchas veces las distintas personalidades
del ego toman las riendas de nuestra experiencia

humana cuando es el alma quien
deberia hacerlo y nos quedamos
anclados en diferentes traumas o
adicciones emocionales.

Existen diferentes factores que
pueden provocar la pérdida de la
salud y el bienestar:

¢ La informacién erronea que se
envia a las células.

e E| karma, situaciones no re-
sueltas en esta u otras vidas pa-
sadas.

* Las energias interferentes que
se acoplan a los cuerpos energéti-
cos en funcion de la vibracion que
el individuo tenga (miedo, enfa-
do...). Existen diferentes energias
involucradas en la desarmonia.

e Los pensamientos repetitivos.
Ocurre cuando, por mas que lo
intentamos, no podemos dejar de
pensar en una situacion, ya sean
hechos pasados o futuros. Esto
ocasiona que se hagan fisuras en
el campo electromagnético y se
retroalimenten las redes neuro-
nales.

e Los eventos traumaticos en
nuestra vida ya sean accidentes,
abusos, disgustos o traiciones,
que van a provocar que las unio-
nes energéticas existentes entre
el cuerpo y el alma se rompan,
quedando el alma desplazada.

Con la Kinesiologia del Alma
resolvemos estos conflictos para
que el alma vuelva a acoplarse
y tengamos mucha mas energia
disponible. Esta terapia nos ayu-
da a reconocer nuestros patro-
nes y pautas de conducta en las
diferentes situaciones de la vida
0 en nuestras relaciones. Pode-
mos averiguar el origen de estos
comportamientos gracias al testa-
je kinesioldgico y a partir de ahi
sanar sus aspectos mentales y
emocionales hasta liberar todas
las creencias limitantes. De esta

forma, el evento traumatico des-
aparece en el nivel emocional y
energético, y como consecuencia
de ello, también en el fisico.

Al desactivar estos patrones
y redes neuronales la persona
cambia de comportamiento y
actitudes, desaparecen las enfer-
medades (remision espontanea),
cambia la frecuencia vibratoria,
por lo que se deja de atraer perso-
nas y situaciones de determinada
vibracién. La persona va desper-
tando a otra realidad, cambian-
do la percepcion que tiene del
mundo y esto le permite generar
un nuevo futuro, con una nueva
forma de vida exitosa, sana y con
relaciones positivas.

Ahora puedes formarte como te-
rapeuta de Kinesiologia del Alma
en Valencia, Murcia y Castellon.
O simplemente participar en los
cursos para evolucionar en tu

crecimiento personal. No hay nin-
guin requisito para hacerlo, tnica-
mente tu interés y disposicién al
cambio.

Esta formacion consta de dos
médulos: Biomagnetismo Holo-
grafico, en el que se ensefia a
utilizar los imanes y hologramas
para que la persona pueda en-
trar en procesos mas profundos,
y Cocreando con Seres de Luz, en
el que se comprende la importan-
cia de trabajar juntamente con
conciencias mas elevadas como
Maestros Ascendidos y Arcan-
geles. Ambos médulos son inde-
pendientes y se pueden estudiar
en el orden que se prefiera o por
separado.

Para saber las préximas fechas o
pedir cita para una sesion contacta
con Olga Lava en 679 320 928,
olgalava@hotmail.com, www.
olgalava.com
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Un modo de ser
en el mundo

Eduardo H. Grecco

0 que ha sucedido en estos afios en torno al
trabajo que se desarrolla sobre la bipolaridad
es sorprendente. Cada dia es mayor el nimero
de personas que toman conciencia de su pro-
pia inestabilidad emocional y que, como conse-
cuencia, dejan de estigmatizar a aquellos otros
que han sido diagnosticados con este término clinico.
Del mismo modo, cada dia crece el nimero de profesio-
nales del arte de curar que enfocan el tratamiento del
trastorno bipolar desde un paradigma holistico.

Sin embargo, aiin es mucho lo que falta por hacer;
pero si recapitulamos algunos de los avances logrados
en este territorio —de los cuales dejamos de lado todo
lo concerniente a los enfoques y aportes provenientes
de las neurociencias y los avances farmacoldgicos, no
porque no sean importantes sino, simplemente, porque
exceden el marco de este texto—, un buen punto de
partida para hacer un balance de la situacién actual
es observar como la sociedad ha comenzado a com-
prender que la bipolaridad es un problema de salud, no
mas dramatico, aunque si mas complejo, que una gripe.

En la medida en que se le quita dramatismo, la bipo-
laridad deja de ser percibida con temor y comienza a
ser aceptada como un acontecer posible y comdn de la
vida, y quien la padece tiene la opcién de contemplarla
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BIPOLARIDAD COMO

PORTUN

DA

no ya como una dolencia irreparable sino como un con-
flicto que puede llegar a mitigarse y resolverse.

El replanteo sobre la naturaleza de la condicion clini-
ca de la bipolaridad y su ubicacién diagnéstica condujo
a la necesidad de forjar el concepto de espectro bipo-
lar, esto es, reconocer que existe una serie de manifes-
taciones conductuales, sintométicas y/o fisicas ligadas
a la bipolaridad o que son perfiles encubiertos de ella,
tales como panico, déficit atencional, adiccion, hiperki-
nesis, entre otras. El concepto de banda, que propone
una mirada dimensional del trastorno bipolar, permi-
tié no solo reunir en un mismo grupo formas diversas
conectadas a un mismo tronco comun, sino, también,
descubrir que ciertas manifestaciones de este grupo
no son ni siquiera disfuncionales como ocurre con la
disposicion particular al pensamiento en imagenes y
la curiosidad.

Uno de los resultados de este recorrido por el cual
se esta transitando es que los terapeutas vamos ad-
virtiendo que la bipolaridad es una modalidad normal
de funcionamiento del organismo (tanto en su registro
psiquico como en el bioldgico), funcionamiento que si
bien puede despefarse hacia un territorio patolégico,
es, también, el que da cuenta de procesos y fenémenos
tales como la creatividad, la intuicion y el éxtasis.

{Qué implicaciones tiene esta
propuesta? Que el encendido bi-
polar, en cualquiera de sus dos
extremos, no es algo en si mismo
andémalo o malsano, ni patrimonio
de quienes se desvian de la salud.
Por el contrario, se trata de un mol-
de —a la par fisiolégico y emocio-
nal- gracias al cual determinados
circuitos psicofisicos se encienden
de forma hipersincronica, permi-
tiendo la emergencia, en la per-
sona, de una compleja manera de
comprension de la realidad. Este
encendido se acompafa de una al-
teracion de la conciencia habitual
y puede descarriarse en diversas
manifestaciones de la enfermedad,
como las que ya hemos menciona-
do, pero que en su forma genérica
representa un estado alterado de
conciencia sin ninguna connota-
cion patoldgica.

Més alld de estos territorios
de transformacion mencionados,
donde el efecto de cambio puede
tener a corto plazo implicancias
decisivas sobre el modo en que se
concibe y trata la bipolaridad, el
descubrimiento de los dones que
se esconden detras de la inestabi-
lidad emocional, el replanteo de la
meta terapéutica de la estabilidad

como fin de todo tratamiento y la
admision de que la bipolaridad es
un modo de ser en el mundo, cons-
tituye el paso cualitativamente mas
gigantesco sobre el que se esta
montando la revolucién clinica en
torno de la bipolaridad.

Todo esto me hace mantener viva
la esperanza de trasmitir el mensa-
je de que una bipolaridad dichosa
es posible. Quizds este mensaje
pueda ser visto como un imagi-
nario poético que quiere celebrar

anhelos més que realidades. Sin
embargo, la vida ensefia que la ver-
dad que permanece es aquella que
propagan los poetas y que la clinica
es mas del orden de la poesia que
una pura cuestion de técnica aplica-
da de conocimientos cientificos.

El Dr. Grecco dara en Valencia

el taller "Cuando el cuerpo habla”,

el 18 y 19 de octubre. También
presentard el 20 de octubre su ultimo
libro en el Fnac Valencia.

Informes: 963 366 228 y 635 856 228.

octubre 14 tamismo ||



bienestar

COMO CUIDAR TU BOCA

EN EL EMBARAZO

Los cambios
hormonales
pueden
comprometer
la salud bucal

Mar Tarazona

o ideal es que antes de

quedarte embarazada te

revises la boca, trates los

problemas y que empieces

con la boca sana, ya que

los cambios hormonales
que ocurren durante el embarazo
pueden comprometer tu salud bu-
codental afectando a la salud de
tu hijo.

El problema mas frecuente es
la gingivitis o inflamacion de las
encias, sobre todo entre el tercer
y octavo mes del embarazo. Estas
aparecen enrojecidas, inflamadas,
dolorosas y sangran con facilidad
al cepillarse los dientes. Se debe
a la accién de hormonas como la
prolactina y los estrégenos, que
aumentan la irrigacién sanguinea
en el cuerpo. El problema seria que
la gingivitis derivara en una perio-
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dontitis, lo que podria provocar la
pérdida de algun diente.

Puede aparecer una tumoracion
benigna Illamada épulis o granu-
loma del embarazo, se localiza
en una zona con gingivitis y crece
rapidamente. Esta asociado a una
mala higiene oral y lo normal es
que desaparezca espontaneamen-
te después del parto.

Se debe visitar al dentista al me-
nos una vez durante el embarazo
y sera mas cémodo hacerlo en el
segundo trimestre (siempre que no
haya una urgencia).

Hay que cuidar la boca adecua-
damente cepillando los dientes
y encias correctamente al menos
dos veces al dia con un cepillo
suave y pequefo. También hay que
utilizar la seda dental o cepillos in-
terproximales entre los dientes al

menos una vez al dia.

Debemos mantener una dieta
sana, evitando alimentos azuca-
rados, las bebidas carbonatadas y
mejor fruta fresca en vez de zumos
industriales. Habitllate a comer
manzanas a mordiscos. Comida
asi, esta fruta ayuda a limpiar en-
tre los dientes, fortalece las encias,
previene la gingivitis y regenera la
saliva.

El tratamiento dental y perio-
dontal no debe demorarse como
consecuencia del embarazo. El be-
neficio del mismo es superior a los
minimos riesgos que conlleva. Las
citas deben ser cortas y cémodas,
evitando la posicién incémoda de
la embarazada en el sillén dental.
La posicién mas recomendada es
la semisentada.

La tila se puede utilizar en enjua-

gues con la infusién de sus flores y tiene una accién
astringente, cicatrizante, hemostatica y sedativa (de
todas formas es mejor que lo consultes con tu mé-
dico).

Cuando el problema ya no afecta sélo a las encias
sino que se empieza a perder el hueso de los soportes
dentales podemos tomar silice organica y el carbo-
nato de calcio que se encuentran en las siguientes
plantas: bambu tabashir, cola de caballo, dolomita y
litotame. Pero para tomar estos productos es mejor
que hayamos finalizado el embarazo y la lactancia.

Otra alteracién que hay que vigilar durante el emba-
razo es la rapida evolucion de las caries. El incremento
del metabolismo, los cambios en la flora bacteriana y
la mayor apetencia de las embarazadas por los ali-
mentos azucarados pueden hacer que el deterioro del
esmalte avance mas rapido. Este problema se puede
agravar por las nauseas y vomitos, que son comunes
durante el primer trimestre del embarazo, aumentan-
do la acidez de tu boca. Para reducirla puedes hacer
enjuagues bucales (sin tragar) con una cucharadita de
bicarbonato sédico diluido en agua.

Para las nduseas y vémitos también nos puede ayu-
dar el jengibre en capsulas o simplemente echar en

un té de manzanilla una pizca de jengibre tubérculo
(dos o tres gramos), dejar que se macere por cinco
minutos. Tomarlo especialmente cuando vienen los
sintomas.

El té de melisa y el té de menta también nos pue-
den ayudar; hay que hervir la planta en método de
ebullicion. El té verde (no hay que tomar demasiada
cantidad) posee propiedades antibacterianas y ayuda
a prevenir las caries.

Para combatir el mal aliento (debido a los vomitos o
al reflujo gastroesofagico), prueba a beber infusiones
de manzanilla, sin abusar.

Las aftas bucales son también mas frecuentes en
esta etapa. Puedes aplicarte durante un rato (no ho-
ras) un poco de pulpa de aloe vera.

Los nutrientes de esta planta ayudan a regenerar las
células de todas las capas de la piel.

Por ultimo, y lo mas importante, es disfrutar de esta
etapa de tu vida porque como vivas tu embarazo es
importante para ti y el bebé, que esta unido emocio-
nalmente a ti y siente en todo momento lo mismo que
ta.

clinica@clinicadentalmartarazona.com
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Didlogo con el

Dr. Avdesh Sharma.
Invitado de Brahma
Kumaris y ponente
del Congreso
Mundial de
Psiquiatria,

en Madrid

| doctor Avdesh Sharma, ex presidente de

la Asociacién India de Psiquiatria Privada,

junto a su mujer, la doctora Sujatha D.

Sharma, participé del Congreso Mundial

de Psiquiatria realizado el mes pasado en

Madrid. Previamente, en visita a Valencia,
ambos profesionales disertaron en actos organizados por
Brahma Kumaris. TU MISMO dialogé con el doctor Shar-
ma en torno de estudios sobre meditacion y psiquiatria,
la industria farmacéutica, y la necesidad de un cambio en
el modelo de atenci6n sanitaria.

En el comienzo de la charla, el doctor Sharma expuso
su experiencia en la aplicacion de la meditacion en el am-
bito hospitalario. “Actualmente hay estudios —dijo—, cu-
yos resultados estan disponibles, que demuestran cémo
pueden mejorar las constantes fisioldgicas, por ejemplo
la presion sanguinea, las pulsaciones, y cémo se reduce
la tension muscular y mapeos cerebrales que también
mejoran. Todos estos parametros los comprobamos en
una persona totalmente relajada, en estado meditativo.
Si lo aplicamos en un hospital, en una persona que me-
dita regularmente bajo supervision, después de 16 sema-
nas podemos ver como se producen cambios duraderos
en estos cuantificaciones fisicas y también psicoldgicas,
como menor indice de ansiedad, de pensamientos negati-
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vos repetitivos, disminucion del estrés, mejora del suefio,
mejores relaciones interpersonales y menos deseos en
adicciones”.

Al aclarar que la meditacién no sélo es para pacientes,
el profesional sefiald que “quienes enfrentan y se ven
afectados por problemas que acaban quemandolos en su
trabajo son los mismos médicos y enfermeras, y conside-
rando que en el tratamiento lo mas importante no es la
medicina sino quien la da o la aplica, si la persona encar-
gada es estable, hace un mejor trabajo y ain mas si lo ha
probado, puede guiar mas adecuadamente al paciente”.

Especial énfasis puso el doctor Sharma al expresar que
“para tener beneficios a largo plazo debemos asegurarmos
de que en el futuro no haya una recaida, y que si se pro-
duzca un cambio profundo en la forma de pensar, en el es-
tilo de vida, de interactuar. Para eso debe haber un cambio
de conciencia, permanente. Por tanto una cosa es meditar
para tratar la enfermedad y otra es para sentirse bien".

Del mismo modo, consideré que en Estados Unidos, de
las 175 asociaciones médicas existentes, un 70% “ha em-
pezado a incorporar este tema, asi como otros relaciona-
dos con la espiritualidad” y que “el 8% de la poblacién
hoy dia medita por razones de salud porque sus compa-
filas de seguros saben que asi se ahorran dinero en la
cobertura médica. Es menos costoso ensefiar meditacion

que pagar un tratamiento”, agrego.

Acerca del descrédito en que ha
caido la industria farmacéutica en
los dltimos tiempos, el psiquiatra
indio hablé abiertamente para des-
tacar que “los productos farmacéu-
ticos se necesitan, pero no en la
forma en que dicen que deberiamos
utilizarlos. En gran parte, esta mala
fama se debe a que la gente siente
que los medicamentos son impues-
tos, por la industria o los médicos,
innecesariamente”. Tras aceptar que
“es innegable que para las infeccio-
nes precisamos medicinas, por ejem-
plo”, en otros muchos problemas de
salud, “a menos que haya un cambio
de estilo de vida, con los farmacos
sélo logramos que la gente contintie
siendo paciente toda su vida y croni-
fique sus enfermedades. En los libros
de medicina, especialmente para las
enfermedades psicosomaticas, dia-
betes, presion arterial, depresiones
menores, males cardiacos, se pres-
cribe el cambio estilo de vida, dismi-
nuir el estrés, perder peso, mejorar
la dieta, dejar las adicciones, pero
en la practica no se hace. De modo
que cuando se presenta un sintoma,
se receta una pastilla”, lo cual “qui-
ta el poder de las personas, las hace
dependientes”. Por este motivo, afia-
did, "que la gente aprenda a tomar
el control, hacer mejor las cosas,
no significa ir en contra del médico,
sino ir en su ayuda. Si las compaiias
farmacéuticas hacen menos dinero,
lo siento, yo estoy muy comodo con
este criterio”.

En promedio, prosiguié diciendo
el doctor Sharma, “el precio de un
medicamento de marca, de calidad,
en India es aproximadamente el
10% de lo que vale en otros paises.
A la vez, los genéricos en particular
cuestan el 10% con respecto a los
de marca. Sabemos entonces que
los beneficios de las multinacionales
farmacéuticas son cuantiosos con
respecto al coste real. Muchas em-
presas indias estan exportando ma-
sivamente, y esos precios son muy
inferiores en relacion con los que se

venden para Europa y América”.

Otro peligro que corren los pacien-
tes, antes mencionado por el médico,
fue la cronificacion de las enferme-
dades como objetivo de la industria.
“Los laboratorios quieren que sus
medicinas sean utilizadas por el pa-
ciente el resto de su vida, por ejem-
plo en casos de colesterol elevado,
tension arterial alta, enfermedades
cardiacas, diabetes, depresion, etcé-
tera. Muchas de ellas se reducirian
con lo que estamos hablando y una
de las razones por las que no se pres-
cribe es que nadie se beneficia”.

A continuacion, el doctor Sharma
compartié resultados obtenidos de
un reciente estudio sobre meditacion
y enfermedades cardiacas, realiza-
do en Montagu (India). “No sélo se
encontraron mejoras significativas
en el 70% de los casos, sino que se
pudo reducir la cantidad de farmacos
que tomaban, e incluso se registra-
ron mejoras en pacientes con blo-
queos arteriales”.

De los 120 pacientes que partici-
paron en esta investigacion, y que
utilizaban sustancias como tabaco,
alcohol, cannabis, opiaceos, después
de practicar raja yoga (meditacion),
el 84% pudo dejarlas en el primer
mes; luego, a los tres meses, esa cifra
subi6 al 96%. “En mis 30 afos de
profesion no he visto semejantes re-

sultados —ponderd—y si hubiéramos
alcanzado la mitad de los resultados,
hubiera sido también significativo”.

Por dltimo, consultado si estaba
a favor de un cambio en el modelo
de atencion de salud, el médico psi-
quiatra fue contundente: “Si, porque
los sistemas de salud estan fallan-
do en todo el mundo”, respondid.
"Para cubrir sus costes de atencion
—afiadio— estan pidiendo mas dine-
ro, incluso en EE.UU., Reino Unido o
Australia. El problema se debe a que
abordamos este tema de una forma
muy estrecha: se atiende con terapia
superficial y no vamos profundamen-
te a la persona y la comunidad. Todas
las culturas han tenido sistemas que
ensefian coémo estar sano, en térmi-
nos de salud mental, espiritual, so-
cial, y hemos olvidados estas tres co-
sas; nos hemos centrado Uinicamente
en la salud fisica. A menos que res-
catemos tales ensefianzas, en el fu-
turo fallaran los sistemas de salud y
no podremos administrarlos. Antes
de que suceda, debemos introducir
cambios, menos costosos, absolu-
tamente reales, mas aceptables por
las personas y que ayudan a toda la
comunidad. Esto puede suponer que
habra menos dinero para las farma-
céuticas, los médicos y los politicos,
pero creo que ellos se pueden sacri-
ficar”.
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EMOCIONES,

AQUI Y AHORA

Todavia falta darnos cuenta de qué son en realidad. En un momento en que
la sociedad se ha volcado a conocer la llamada inteligencia emociondl,
tenemos esta asignatura pendiente y de ello conversamos con Jorge Zentner,
escritor y terapeuta, coautor de "Las cuatro emociones bdsicas"

-¢C6mo surgid la idea de escribir este libro entre t(i
y Marcelo Antoni?

-La intencién fue dar una informacion lo mas cla-
ra posible acerca de qué es una emocion, como se
manifiesta, por qué es importante trabajar sobre las
emociones basicas y cuél es la importancia de apren-
der a gestionarlas. Me lo propuso Marcelo, que es
uno de los introductores de la Gestalt en Barcelona, y
yo habia hecho terapia con él. Luego de dos afios de
conversaciones, donde hubo tiempo para el didlogo y
también para ver ejercicios, meditaciones, editamos
el material y una tercera parte de todo lo transcripto
tomo la forma del libro.

-Somos conscientes de nuestras emociones?

-Generalmente las experimentamos sin conciencia,
lo que impide una buena gestion, y nos identificamos
con ellas; lo vemos en el lenguaje cuando decimos
"estoy rabioso, estoy triste" en lugar de "siento rabia,
siento tristeza"... No diferenciamos lo que es la emo-
cion de las sensaciones que la emocion nos produce.

-¢Podriamos decir que algunas son buenas y otras
malas?

-No hay emociones buenas o malas, positivas o ne-
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gativas. Las emociones son funciones organicas. Si
partimos de que una emocién es mala, la conciencia
lo primero que hard serd negarla, no la podremos
reconocer en nuestra experiencia porque no admiti-
remos que experimentamos cosas feas. Por lo tanto,
si clasificamos, no vemos la emocidn y sélo la expe-
rimentamos inconscientemente, es decir, gestion cero.
En el libro explicamos la diferencia entre dualidad y
polaridad para entender por qué las emociones jue-
gan entre si, por qué no hay una emocion mala o bue-
na, como participan las polaridades en el ser humano
y lo destructivo que es percibir al ser humano como
dual. Si creemos que en su interior tiene lo bueno y lo
malo, a lo malo vamos a querer destruirlo, y sobrevie-
ne la violencia, lo cual se proyecta en el mundo, como
observamos todos los dias.

-Y si sabemos gestionar las emociones...

-Evitamos sufrimientos indtiles, de lo contrario ha-
cemos una gestion neurdtica de la emocién, no res-
pondemos a la experiencia que se presenta. En lugar
de responder, confundimos y no contactamos con lo
que esta sucediendo, lo hacemos con memorias de la
infancia, por ejemplo. Esto revela aquello que tex-

Aurelio Alvarez Cortez

tos budistas y de autoayuda, entre otros, destacan:
la importancia de estar en el aqui y ahora, traer la
conciencia al presente. El aqui es mi cuerpo, el lugar
donde ahora estoy, y ahora es lo que siento jahora!
Si quiero traer mi conciencia al aqui y ahora, sera a lo
que estoy sintiendo en el cuerpo. Es la base de toda
meditacion, el budismo zen consiste en eso, en es-
tar con la conciencia presente, de esto habla Eckhart
Tolle. Toda emocidn procede del organismo y llega a
la conciencia por el “darse cuenta”, nos dice como
estamos ahora, cuando entramos en contacto con
una determinada experiencia interna o con el mundo
que nos rodea. Las emociones son el gran anclaje en
el ahora porque la emocién no la podemos sentir ni
antes ni después.

Ademas, nunca hay dos emociones iguales, los ma-
tices de la vivencia emocional tienen que ver con el
ahora.

-¢De algin modo la sociedad nos entrena para re-
primir las emociones?

-En todos los sistemas hay emociones negadas: en
la familia, la sociedad, la cultura, siempre hay emocio-
nes negadas. Por ejemplo, se escucha decir "en casa

Si gestionamos las emociones evitamos
sufrimientos iniitiles, afirma Jorge.

Quién es

Escritor, guionista y terapeuta, Jorge Zentner

ha publicado cémics y libros infantiles, con los
que ha obtenido numerosos premios, asi como
novelas, cuentos, poemas y articulos.

En los talleres de expresion creativa, autoco-
nocimiento y reeducacién emocional comparte
su experiencia en literatura, meditacion zen y
psicoterapia.

Ha creado y dirige Decirme Si, un espacio exclusi-
vamente dedicado a la practica de la autoestima
a través del reconocimiento y gestion de las
cuatro emociones basicas.

Junto con Marcelo Antoni, es autor de "Las cua-
tro emociones basicas”, de Herder Editorial.
Mas informacién en www.jorgezentner.com

siempre estamos contentos, somos muy positivos...",
"nunca nos peleamos entre nosotros, no, ¢la rabia?,
en casa rabia no, nos queremos mucho...". Esa es una
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entrevista

emocion negada que puede venir porque dos o tres
generaciones antes alguien maté a otra persona, y
en esa familia se prohibio la rabia, se convirtié en un
tabu. Cuando toca sentir rabia, se dice "perdon... fue
culpa mia, no se preocupe, no me dolid, no me hizo
nada". A la emocion negada le ponemos otra, como
un comodin, que se convierte en la emocién fijada, la
neurdtica.

Siempre hay dos emociones simultaneas y por lo
tanto, dos mensajes cognitivos también. Yo no siento
solo rabia, sino también miedo de que me lastimen,
que en lugar de decir "ve y rémpele la cabeza", grita
"jretirate y agarrate fuerte!". Es ahi cuando alcanzo
un cierto equilibrio.

-La escuela seria un lugar clave para entrenarnos en
este aprendizaje.

-Primero de todo, los maestros. Por eso es que hay
tantos proyectos en este sentido, como los que realiza
la Fundacion Claudio Naranjo. Su esfuerzo actual esta
centrado en trabajar con los educadores porque es la
manera, la Unica, de encarar este desafio de futuro.

-¢Qué es lo primero que debemos hacer para gestio-
nar una emocion?

-Lo primero es reconocerla, darse cuenta de que es-
tas sintiendo eso en el cuerpo. Una emocion es una
cualidad energética, una informacion energética. Si
es rabia, estoy experimentando una energia caliente
y expansiva, lo cual me permite alejar de mi aquello
que me molesta. La alegria me permite atraer para
compartir el calor que estoy experimentando, mien-
tras que la tristeza permite entrar hacia mi mismo
y aflojarme para vivir la pérdida, darme cuenta de
cémo mis emociones evolucionan en el interior, me
lleva hacia dentro. Y el miedo es frio, me cierra, es una
contraccion. Estas funciones corresponden a lo que
observamos en el universo, dos movimientos esencia-
les, de contraccidn y expansion. Las emociones son lo
vivo en nosotros, energia de contraccion y dilatacion,
y las cuatro basicas son dos pares de polos. La rabia
es caliente y expansiva; el miedo, frio y retraccion;
la tristeza es fria y tira hacia dentro, y la alegria me
calienta y me lleva a compartir el calor hacia fuera.
Por eso decimos que un muerto no siente. El vivo se
emociona siempre, siente cosas.

-Dices que las emociones se presentan de a pares,
Lpor qué?

-Si, nunca lo hacen solas. Por ejemplo, si una perso-
na nos pisa un pie en el autobus, lo primero que senti-
mos es rabia, producto de la molestia y la frustracion.
Si sélo sintiéramos rabia, ;qué hariamos?, agredirla,
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sin duda; pero al mismo tiempo experimentamos otra
emocion, generalmente de sentido contrario, que
nos permite equilibrar. A esto se suma la gestion de
la emocién. Cuando siento una emocion tengo una
informacion corporal y ademas una informacion cog-
nitiva, me tengo que enterar de lo que siento. Cuan-
do siento algo, me digo algo. En este caso, puede ser
“igilipollas, qué falta de atencion, podias haber mi-
rado!”. Una voz interior rapidisima, tanto que no me
entero, pero me lo digo y me guia para la accion. La
informacion que tengo de las emociones es para la
accion o no accion.

La emocidn se produce en el presente, informa sobre
lo que vivo en el presente, situdndome para actuar
eficazmente. Una gestion eficiente de la emocion per-
mite fluir con la realidad.

-Muy bien, primero reconocemos la emocién, ¢y a
continuacién?

-El paso siguiente es llegar a un punto medio del
registro emocional. En una escala de 0 a 10, si estas
triste te ubicas en el 0 de la alegria, y si estas eufdrico,
en el 10 de la alegria. Triste, te aislas, y euférico, no
ves a nadie y atropellas. Necesitas llegar a un punto
medio, como la serenidad, que es desde donde po-
dras sentirte, gestionar y ver al otro. Y precisamente
el otro actuaré desde la generacién de otra emocion
en si mismo, por lo cual arribamos a la conclusion de
que las emociones no son estados, sino una constante
dinamica. Una emocion sucede a otra, y lo patoldgico
es la fijacion porque ante distintas cosas, me quedo
siempre en la misma emocion.

-{Nos queda alguna tarea mas por realizar en la
gestion emocional?

-La expresividad, el movimiento, la danza, son vias
regias para darle cauce a las emociones. Yo bailo los
“Cinco Ritmos de Gabrielle Roth”, una meditacién di-
namica para vivir el mundo interior y expresarlo. Tam-
bién podemos conseguirlo a través de la literatura, la
musica, el lenguaje corporal, la vestimenta, nuestro
espacio en el trabajo, en casa... son los vectores por
donde estamos manifestando nuestro mundo interior.

-Quienes tienen emociones “a flor de piel”, ¢son
personas fragiles, hipersensibles?

-Generalizar puede ser muy peligroso, me niego a
hacerlo ya que nos podemos confundir. Una persona
puede estar hipersensibilizada porque est4 viviendo
la pérdida de un ser querido, y seria una barbaridad
decir que esta fragil.

-Por eso en esta cuestion de las emociones hay que
personalizar, individualizar.

-Absolutamente, porque es lo mas vivo y propio que
tenemos. Al mismo tiempo, otra cosa importante es
saber que nosotros no somos nuestras emociones, del
mismo modo que no somos el color de nuestro pelo,
0 nuestra talla, nuestro peso, etcétera. Sabiéndolo,
podemos conocer al objeto y relacionarnos con él. Si
nos identificamos, sin esa distancia para reconocer, no
podemos gestionar.

-En el mundo de la publicidad vemos cémo se vende
por emociones, todo entra emocionalmente.

-En mis talleres de literatura explico que el vector de
la comunicacion es la emocién. Si quieres comunicar
algo es légico que te sustentes en la emocion. Para
lograr una publicidad eficaz tienen que apelar a lo
emocional. La diferencia entre la mentira y la ficcion
es que en la mentira se cuenta lo mismo que en la
ficcion, pero en ésta lo creemos porque hay emocion,
y ahi se genera la empatia.

Decimos que estas emociones son basicas porque
las siente un asidtico, un africano y yo también, es lo
Gnico en que nos entendemos. Soy autor de 50 libros,
publicados en Corea, China, paises con culturas muy
diferentes a la occidental, y pregunto cémo un editor
compré mis libros para que los lean nifios de esos si-

tios tan alejados y diferentes. La respuesta es: porque
ellos sienten lo mismo que nosotros.

-Como tengo a un autor de libros para nifios ante
mi, me pregunto si nuestro nifio interior no tiene algo
que ver con lo que estamos hablando.

-Si en nuestra conciencia de adultos no nos ocupa-
mos del nifio herido que todos llevamos en nuestro
interior, faltara también la gestion emocional, porque
puede suceder que a una situacion presente le de-
mos una respuesta infantil. Nuestra responsabilidad
individual es poder encargarnos de establecer una
relacién amorosa con este nifio herido, para no andar
por el mundo mendigando amor. En caso contrario, el
nifio andara reclamando amor en el trabajo, en todos
lados, demandara lo que los padres no le dieron, y
naturalmente... no se lo daran.

-¢Qué es lo que nos queda a los lectores de tu libro?

-Una actitud, una aproximacion muy compasiva con
el ser humano. Desde la empatia, la escucha, el com-
prender, la intencion de llegar a una persona que se
desarrolla, que aprende a vivir, sabiendo que en este
aprendizaje se cometen errores como parte del apren-
dizaje, con la intencién de crecer, de ser cada vez mas
auténtico, mas humano.
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CHAMANISMO,

CON

Somos parte
de un mundo
que apenas
COnocemos

Pilar Ivorra Ferrandiz

haman es una pa-
labra siberiana que
deriva del verbo sha,
saber, y que significa
“el que sabe”.

Asi, aunque pode-
mos encontrar muchas definicio-
nes, tanto de la palabra chaman
como de la palabra chamanismo,
para mi queda claro que el cha-
manismo no es otra cosa que el
camino del saber, del conocimien-
to.

El chamanismo nos conduce a la
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la otra realidad

EL CAMINO

CORAZON

“Ningun camino lleva a ninguna parte; pero uno tiene

corazon y el otro no. Uno hace gozoso el viaje; mientras

lo sigas, eres uno con él. El otro te hara maldecir la vida.
Uno te hace fuerte, el otro te debilita”.

puerta del mundo donde existen
todas las respuestas, el mundo
del nagual, al que todos nosotros
podemos acceder, basta con de-
sarrollar ciertas aptitudes.

En alianza con los poderes de
la naturaleza visibles e invisibles,
nos permite, a través del desper-
tar de nuestros sentidos sutiles,
atravesar esa puerta y encontrar
las respuestas para nosotros y
para los demas. Porque el camino
del corazdn es sobre todo un ca-
mino de sanacion.

Carlos Castaneda

Una sanacién holistica, total,
que abarca nuestro cuerpo fisico,
nuestra mente, nuestras emocio-
nes y nuestro espiritu. Abrazando
todo lo que nos sucede en la vida
y dandole su lugar.

El chaman se conecta con los
mundos sutiles superiores e infe-
riores a través de los dones per-
sonales, los rituales aprendidos y
los objetos de poder que le son
confiados, no regalados. Y de esa
manera viaja y ayuda a viajar a
otras personas en busca de sana-

cién para todos. No es un juego,
es una practica que requiere cier-
to esfuerzo y ensefanzas previos.

La persona que decida recorrer
este sendero debe hacerlo con
fe, con conviccion, no como un
hobbie, sino como un aprendiza-
je. Ha de hacerlo con la suficiente
humildad para estar dispuesto a
rendirse a aprender cosas y vivir
experiencias que no va a ser fa-
cil entender con la mente. Ha de
estar dispuesto a dejar de enga-
fiarse a si mismo, a dejar de ser
indolente y permisivo, desarro-
llando su voluntad para vivir con
honestidad y sinceridad.

El premio es espectacular y nun-
ca se va a arrepentir. El premio es
sentir la amabilidad del mundo,
que antes se sentia como hostil.
La recompensa, caminar con paso
firme y poderoso sabiéndose
acompafiado por fuerzas que no
recordaba que existen, que nos
acompanfan siempre que se lo pi-
damos de una buena manera.

El premio es VIVIR con mayus-
culas, conectado con lo magico
de la vida, con lo divino que ha-
bita en cada uno de nosotros, con
todos los sentidos despiertos, vi-
brando en el Espiritu, en armonia
con el Gran Misterio; sinceramen-
te, no creo que se pueda pedir
nada mas ni mejor.

Desgraciadamente, en la vieja
Europa, sobre todo en Espafia, se
suprimié todo lo que tenia que ver
con estas fuerzas de la naturaleza
y estos poderes. La santa madre
iglesia, a través de su brazo eje-
cutor, la santa inquisicion, se de-
dicé con cierta safia a la quema
de brujas, pero no solo mujeres,
también a hombres. Personas de
conocimiento todas ellas.

Y con ellas se perdi6 todo lo
que tenia que ver con la alianza
del hombre con su entorno, con

los elementos, con la sanacion y
toda la sabiduria de muchas ge-
neraciones sobre cosas que aln
la ciencia no puede explicar.
Somos parte de un mundo que
apenas conocemos, de unas fuer-
zas que podemos poner a nuestro
servicio, haciéndonos mas libres y

poderosos. Pertenecemos a la vida
y en ella podemos encontrar todo
lo que el ser humano necesita
para tener una buena andadura, y
lo podemos conseguir recorriendo
el Camino con Corazén.

pilarivorra@gmail.com
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interiores

DANZA REAJUSTE

Los siete chakras,
sonido y movimiento

Merche Andreu Devis

anza Reajuste Vital es una forma de

expresion, relacién y comunicacion

con uno mismo, el espacio y los

demas desde la conexién interior

y conciencia corporal. Se movilizan

los siete chakras o centros energéti-

cos a través del libre movimiento corporal con musi-
cas que hacen vibrar nuestro cuerpo desde adentro.
Es un espacio para danzar, divertirse, compartir y
liberar el cuerpo, las emociones, la mente y el espi-
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VIT

ritu en un grupo y circulo de confianza.

El desarrollo de la danza como forma de unidad
social es una forma de recuperar el sentimiento de
unidad y comunidad. La danza es una capacidad in-
nata que se manifiesta en todas las culturas y en to-
dos los tiempos, que permite establecer lazos de co-
hesion social, alienacion, imitacion y comunicacion.

La danza surge de la necesidad del hombre de
expresar sus sentimientos, sus deseos, sus miedos,
su celebracion y expresién de la alegria. Como una

forma de materializar y expresar
lo que sentimos, se desarrolla la
empatia cuando establecemos
una danza con otras personas,
nos conectarnos emocionalmente
y nos comunicamos desde la mu-
sica, desde el sentimiento, desde
la sinceridad del cuerpo.

Se revitaliza la energia, la salud
y la alegria, lo que favorece soltar
corazas, bloqueos y tensiones. Es
una forma de liberar emociones
contenidas, canalizarlas y expre-
sarlas mediante el movimiento
corporal, de una forma sincera y
positiva.

Expresar y canalizar sentimien-
tos e ideas abiertamente otorga
bienestar, tranquilidad y paz. La
conexién con uno mismo refuer-
za la conciencia hacia uno mismo
y fortalece la autoestima y amor
propio.

Las emociones son energia
que circula en nuestro cuerpo.
Cuando una emocién no es es-
cuchada y expresada, la energia

se bloquea, causando tensiones
y bloqueos. Estos bloqueos pue-
den afectarnos con dolores en
el cuerpo, emociones negativas
y pensamientos rigidos (pensa-
mientos condicionados) que nos
limitan. La energia necesita ex-
presarse, moverse y circular para
sentirnos sanos y felices.

En el presente

La danza incrementa la elasti-
cidad, mejora la fuerza y capaci-
dad de movimiento en el cuerpo,
mientras que la musica nos pro-
porciona armonia y equilibrio.

Danzar es una forma activa de
meditar que nos permite obser-
var la mente, disfrutar y conec-
tarse al momento presente.

Descubrir nuevos movimientos
en nuestro cuerpo nos abre a la
Vez a nuevos movimientos y po-
sibilidades en nuestra vida. La
investigacion de nuevos movi-
mientos crea nuevas conexiones

en la mente, lo que favorece la
plasticidad mental, crea nuevas
interconexiones neuronales y la
posibilidad de nuevas soluciones.
Se eliminan de manera progresi-
va creencias, juicios y esquemas
mentales, lo que favorece la im-
provisacion, la intuicion, la crea-
tividad...

Es un vehiculo para que el espi-
ritu se exprese a través del arte, la
libertad, el amor y la creatividad.

Danza Reajuste Vital es un es-
pacio para encontrarse con la
esencia de cada uno, para des-
pertar de la sabiduria interna y
poder personal, manifestarse a
través del movimiento, desarro-
llar la empatia, la consciencia
corporal, liberar tensiones fisicas,
mejorar la concentracion, el equi-
librio, la percepcion auditiva, vi-
sual, kinestésica, motriz... expre-
sarse, mejorar y ampliar nuestra
vida afectiva, relacional y comu-
nicativa con todos los seres.

http://danzareajustevital.com/
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VIDA DESPUES DE

La supervivencia
del espiritu

MUERTE

Emi Zan6n Simén

ida después de la vida”, del doctor Ra-
ymond A. Moody Jr; “Sobre la vida des-
pués de la muerte”, de la doctora Elisa-
beth Kubler Ross; “Mas alla de la vida”,
del actor y director Clint Eastwood... A
estos y otros maravillosos titulos que for-
man parte de la literatura y filmografia de las Gltimas
décadas difundida por todo el planeta —alcanzando la
mayoria el grado de "best-seller” — se une ahora el li-
bro “Life beyond death” (Vida después de la muerte),
del neurocirujano y profesor de Harvard, Eben Alexan-
der, reforzando, si cabe todavia mas, con su propia
experiencia en estado de coma, las descripciones de
las experiencias acaecidas en las personas declaradas
clinicamente “muertas”. Descripciones tan coinciden-
tes, tan vividas y tan positivas, capaces de cambiar
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para siempre las ideas sobre la vida, la muerte y la
supervivencia del espiritu.

El doctor Eben Alexander nos dice en su libro y en
varios videos que podéis ver en Youtube (basta con
escribir su nombre) que antes del coma era un cien-
tifico convencional y que ahora, tras haber experi-
mentado los mas profundos reinos de la existencia
extrafisica, nos da un mensaje de esperanza: "el cielo
existe”; hay un Amor infinito que lo llena todo, al que
no se le puede dar un nombre porque no hay palabra
que pueda definirlo.

Nos dice también que nuestra conciencia no depen-
de del cerebro, que es un hecho que esta fuera del
mismo, pues se expande mucho mas alla de la exis-
tencia terrenal donde esta atrapada y que empieza
a emerger en el momento que te liberas del cerebro.

Que tenemos libre albedrio, que
todo depende de uno mismo; que
cuanto mas amor manifestemos
en la Tierra, mejor para todos; que
siente en su interior que va a cam-
biar este mundo; que la mecanica
cuantica nos abrira las puertas ha-
cia estos nuevos conocimientos. ..

Entiende también que en una
sociedad tan materialista como
la nuestra, en la que no se acepta
nada que no esté empiricamen-
te demostrado, es dificil aceptar
estos hechos. Es consciente de
ello y cree, sin embargo, que va
a cambiar este mundo de forma
maravillosa, pero para ello hay
que intentar ensanchar las barre-
ras de la ciencia en gran parte y de
lo que aceptamos para acercarnos
a la verdad. Tiene la esperanza de
que la ciencia y la espiritualidad se
uniran e irdn de la mano y avan-
zaremos juntos para conseguir
respuestas acerca de nuestra ver-
dadera existencia.

Quisiera terminar mencionando
también la noticia reciente en "El
Confidencial” sobre que “la idea
de la mortalidad no tiene senti-
do”. El fisico norteamericano y
director de Advanced Cell Techno-
logy, Robert Lanza, defensor de la
teoria del biocentrismo —en la que
se niega que el tiempo o el espa-
cio sean lineales—, nos dice que “la
muerte, tal y como la concebimos,
no existe, sélo es una ilusién”. La
mortalidad es una idea falsa, crea-
da por nuestra conciencia. Y se
lamenta también de que sigamos
creyendo que la vida es solo un
poco de carbono y una mezcla de
moléculas. Manifiesta que al con-
cebir que las dimensiones espacio-
temporales son meras construccio-
nes mentales, “la inmortalidad”
seria una realidad.

Con todo, y a pesar de que mu-
chos de nosotros no necesitamos

la confirmacion de estos emi-
nentes cientificos para saber que
somos eternos, que no mMorimos
nunca, porque asi lo sentimos en
nuestro interior, es un buen libro
para leer en estas fechas tan se-
fialadas en las que recordamos
especialmente a todos los seres
queridos que ya no estan entre no-

sotros, que han dejado su envoltu-
ra fisica para seguir evolucionando
en otros planos de conciencia mas
elevados. Estoy segura que os re-
confortara. Y a ellos también.

www.emizanon.galeon.com www.
emizanonsimon.blogspot.com
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OR CAL

Estudios que
demuestran
buenos resultados
de la prdctica del
yoga en enfermos

con cdncer

[ yoga ayuda a equilibrar y tonificar los

musculos y el tejido conectivo en todas

las partes del cuerpo. También tiene

efectos beneficiosos sobre el sistema

nervioso, conduce a una relajacion pro-

funda, es un potente reductor de la ten-
sién y una técnica de relajacion eficaz. Incluso si la
gente comienza la practica del yoga con sélo metas
fisicas, tales como pérdida de peso o articulaciones
flexibles, por lo general también logran mas tranqui-
lidad y mas equilibrio emocional.

Una investigacion de la Universidad de Rochester,
en Nueva York, publicado en 2013, sugiere que dos
clases de yoga semanales pueden conducir a mejo-
ras significativas en la calidad y duracion del suefo,
sobre todo en quienes hayan superado algin tipo
de cancer. Aunque la investigacién se centr6 princi-
palmente en mujeres que habian sido tratadas por
cancer de mama, los investigadores informaron que
entre el 30 y el 90 por ciento de los sobrevivientes
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con-ciencia

DA
VIDA

de cancer informaron previamente algun tipo de pro-
blema de suefio que puede ser debido a la ansiedad
sobre el diagnostico, los problemas de salud relacio-
nados, o efectos secundarios por el tratamiento.

Para su estudio, el equipo de Rochester recluté 410
personas con un historial de cancer a partir de 12
ciudades en los EE.UU. Los participantes tenian en
promedio 54 afios de edad. Casi todos eran mujeres,
de las cuales tres cuartas partes habian sido diag-
nosticadas con cancer de mama. Antes y después del
estudio, los investigadores evaluaron la calidad del
suefo de los participantes a través de un cuestiona-
rio y con los datos de un sensor incorporado en un
reloj de pulsera para detectar en la noche cualquier
tipo de movimiento.

La mitad de los participantes fueron asignados al
azar para participar en un programa de yoga para
los sobrevivientes de cancer y recibir la atencion es-
tandar, mientras que la otra mitad recibié sélo tra-
tamiento. Las sesiones de yoga se llevaron a cabo

dos veces por semana durante 75
minutos y se incluyeron Gentle
Hatha yoga (yoga suave), que se
centra en posturas fisicas, ademas
de yoga restaurativo, que hace
hincapié en la relajacién, control
de la respiracion y meditacion.

En general la calidad del suefio
mejor6 en ambos grupos, pero la
mayor mejora en la calidad del
suefio, disminucion de la somno-
lencia diurna y aumento del tiem-
po efectivamente dedicado para
dormir ocurrié entre aquellos que
practicaron yoga. Aln mas, este
grupo fue capaz de reducir el uso
de medicamentos para dormir en
un 21 por ciento por semana, en
promedio, mientras que los del
grupo control aumentaron su uso
de medicamentos para dormir por
el cinco por ciento por semana.

Al comentar este estudio, el
doctor Donald Abrams, oncélogo
de la Universidad de California y
médico del Centro Osher de Medi-
cina Integral de San Francisco, dijo
que los datos de los ensayos cli-
nicos dejaron "bastante claro que
el yoga mejora la calidad de vida
de pacientes con cancer de mama,
y este estudio lo confirma"”. Ade-
mas sefialé, en una entrevista
publicada en Reuters Salud, que
a menudo recomienda practicar
yoga a sus pacientes con can-
cer. "La gente puede hacerlo en
casa, o pueden tomar una clase.
El costo no es enorme, y sin duda

es mejor que tomar pastillas para
dormir".

Por otra parte, un equipo lidera-
do por el doctor Lorenzo Cohen,
director del programa de Medici-
na Integrativa del MD Anderson
(Houston, EE.UU.), constato los
beneficios de de la practica del
yoga en un grupo de 191 mujeres
con cancer mamario, demostran-
do que el trabajo a nivel corporal
y mental supera a cualquier a otra
forma de ejercicios.

En el estudio de referencia, las
pacientes fueron divididas en tres
grupos aleatoriamente. En uno
practicaron yoga, en otro hicieron
una tabla de estiramientos y en
un tercero no se les dio instruc-
cion alguna, ni yoga ni estira-
mientos. Aquellas que integraron
los dos primeros grupos tuvieron
que concurrir tres dias a la sema-
na durante seis semanas, periodo
en el que se les aplicd también
radioterapia.

Se realizé una encuesta a todas
las participantes, como también
se les tomé muestras de saliva y
tuvieron que hacer al comienzo
un electrocardiograma, que repi-
tieron al concluir el tratamiento y
luego a los tres y seis meses de
haber finalizado la terapia.

De este modo, se comprobd que
quienes habian practicado yoga
experimentaron una disminucién
de niveles de cortisol en saliva, lo
cual indica un buen dato ya que el

incremento de los niveles de esta
hormona asociada al estrés esta
vinculado a peores indicadores en
el cdncer mamario. Y esta mejoria
de los analisis se extendié hasta
seis meses después en aquellas
pacientes del grupo de yoga,
quienes expusieron un mejor es-
tado salud en aspectos generales,
asi como un mejor rendimiento en
las actividades diarias. Al mismo
tiempo, y como dato particular-
mente importante, fueron mas
predispuestas a descubrir un sig-
nificado a su enfermedad con res-
pecto al resto.

Como se sabe en dmbitos inte-
resados en la integracion de la
salud tanto a nivel corporal como
mental, los principales centros
que hacen clinica e investigacion
sobre este tema estan en Estados
Unidos y entre los diversos grupos
en los que se divide esta disciplina
estd el de medicina cuerpo-mente
donde se estudia el yoga. Hasta
hace unos pocos afios existia una
evidencia poco relevante sobre el
yoga, pero en 2010, en el Con-
greso Americano de Oncologia
(ASCO), el doctor Cohen presento
la primera investigaciéon con am-
plia base de estudio, realizada con
cuatrocientas pacientes con can-
cer de mama, donde se comprob6
que el yoga mejoraba la calidad
del suefio, reducia el cansancio y
la ansiedad y bajaba la ingesta de
medicacion.
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CANET SE VIS

- YOGA

Destacadas figuras

en el Festival de

Canet de Berenguer.

Cita imperdible,
del 10al 12

de octubre.

Los nifios tendrdn
Un espacio propio

ecta final para la gran
fiesta que sera el pri-
mer Festival Yoga de
Canet de Berenguer,
que patrocina la Con-
cejalia de Deportes
del Ayuntamiento. En los Salones
Mar Blau, calle Mariano Benlliure
15, frente a la playa, se reunira
la familia yogui para disfrutar de
un programa de actividades va-
riado e imperdible. Master class
de diversas lineas de yoga, con-
ferencias y meditaciones, a cargo
de profesores reconocidos a nivel
local y nacional, y talleres para
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nifios, conforman un cartel que
se detalla a continuacion, sujeto
a eventuales cambios de Ultimo
momento.

Viernes 10, a las 18.30, recep-
cion y acreditacion, y a las 19.30,
conferencia de apertura a cargo
de Gopala (Escuela Sivananda). A
las 22, concierto de Armonizacién
Vibracional Energética, con Boro
Ferrer.

Sabado 11:

Sala 1, a las 7.30: sadhana; Mar-
celo; a las 10, Teoria del Yoga Inte-
gral y meditacion, Tao Prajnanada;

E

acontecimientos

alas 12, Estilo lyengar, Esther Gar-
cia y Abdén Nacarino; a las 16,
Hatha Yoga, Escuela Sivananda; a
las 18, Kundalini & mantras. Siri
Tapa y Agochar.

Sala 2, a las 10, De la sombra
a la Luz, Victor M. Flores; a las
12, Meditacion, Jaime Gonzélez
Silva (Quidel Maihue); a las 16,
Yoga Dinamico. M* Carmen Guar-
diola; a las 18, Circulo chamanico,
Martin Ribes.

Playa, a las 21.30, Biodanza, So-
raya Gil Cifuentes, y a las 22.30,
celebracion con fuego y tambores

y dj.

Domingo 12:

Sala 1, 10.30, Acro Yoga, Car-
los Kamal; a las 12.30, Taller de
Reajuste Vital. Lenny Lencina y
Soraya Montero; 15.30, clausura.

Sala 2, alas 11, Yoga y mudras,
Emilia Nacher; a las 12.30, Acuyo-
ga, Teresa Marquez.

Si todavia no has contactado
mediante el correo electronico
salanahata@gmail.com, también
puedes obtener mayor informa-
cion a través del teléfono 658 793
863, o consultando el siguiente
link: http://goo.gl/eK3Nrm y en
Facebook, Festival de Yoga Canet
de Berenguer.

Junto a la Concejalia de Depor-
tes del Ayuntamiento de Canet de
Berenguer, se suman patrocinan-
do Sinthesis Salud, Escuela Dhar-
ma Ananda de Yoga Integral y TU
MISMO como colaborador.

Quienes viajen a Canet para
participar del Festival pueden alo-
jarse en el complejo PortoCanet,
calle Mare Nostrum 9 (a metros
de la sede del evento), a una tarifa
preferencial: apartamento para 4
personas, 68€ (por persona 17€);
apartamento 3 personas, 62€(por
persona 21€), y apartamento
para 2 personas, 57€ (por persona
28.50€). Estos precios por dia in-
cluyen desayuno, IVA y una plaza
de garaje. Las reservas se hacen a
través del 962 607 838, diciendo
que participaran del Festival.

Ademas, en los salones Mar
Blau, sede del Festival, habrd me-
nds con exquisitos platos por 8
euros. Un excelente precio, con un
servicio de calidad, para confra-
ternizar con los compafieros.

Como el cupo es limitado, es con-
veniente reservar lo antes posible y
si hay grupos de cinco o mas perso-
nas, hay descuentos especiales.

jOs esperamos en Canet de Be-
renguer para celebrar una reunion
inolvidable!

"El yoga es fuente viva de cultura'. Victor M.
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Primeros auxilios
emocionales

Guy Winch

Paidos

Los ultimos descubrimien-
tos cientificos y psicoldgicos
nos ofrecen tratamientos
efectivos, faciles de aplicar
y réapidos para problemas
comunes, que van desde la
reflexion persistente a la au-
toestima dafnada. Para volver
a emprender una vida con
valor y confianza.

El vino del mistico
Paramahansa Yogananda
Self-Realization Fellowship
Tras el enigmatico velo de la
metafora se halla la esencia
mistica de esta obra clasica
de la literatura, que en Persia
siempre fue venerada como
una inspirada escritura sufi.
Estas liricas cuartetas persas
proclaman su verdadero sig-
nificado al leerse como un
canto a los gozos trascenden-
tales del Espiritu.

Tomando un té con
Elisabeth Kiibler-Ross
Welch, Winters, Ross
Luciérnaga

Reflexiones sobre su vida y
obra, a partir de los comenta-
rios y recuerdos de sus amigos
y de quienes trabajaron con
ella. Un nuevo enfoque de
la vida y personalidad de la
médico que cambid la forma
en que el mundo percibe la
muerte y la fundadora del mo-
vimiento de los hospicios.

La Terapia Gerson y

sus recetas

Carla Nieto Martinez
Obelisco

Un tratamiento natural y
bioldgico que utiliza los me-
canismos de curacion del
organismo para acabar con
las dolencias que lo debilitan.
Su principal herramienta es
la combinacién de una dieta
especifica y un plan de suple-
mentos que se administra al
enfermo.

La rebelion de

la consciencia

José Luis San Miguel

de Pablos

Kairos

Mas alla de las causas proxi-
mas y reconocibles de la ac-
tual crisis socio-econémica
(egoismo, codicia, ultracapi-
talismo...), en lo mas profun-
do se encuentra precisamente
el lastre de las concepciones y
paradigmas de pensamiento
dominantes.

La mas profunda
aceptacion

Jeff Foster

Sirio

La armadura que nos hemos
puesto para protegernos de
una plena experiencia de la
vida se llama “yo individual”,
pero en realidad no nos pro-
tege de nada, solo nos man-
tiene cdmodamente aneste-
siados. El despertar espiritual
es la respuesta a este proble-
ma basico de la humanidad.

KRYSTALLOS MINERALES.

Venta de 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.

BRAHMA KUMARIS.

En calle Isabel la Catolica 19,
Brahma Kumaris ofrecera

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

El dia 8, "El poder de la presen-
cia"; el 15, "Estrategias para tra-
tar el estrés"; el 22, "Creatividad
para renovar tu vida"; el 29, "El
punto alfa: una mirada a Dios".
Informes de estas y otras
actividades, TIf. 963 518 181.

CONFERENCIA DE JOAN GARRIGA.
El viernes 17 de octubre, a las 19,
en el Colegio Mayor Rector Peset,
C/ Horno de San Nicolas 4, Valen-
cia, Joan Garriga disertara sobre
“El buen amor y la buena vida",
con entrada libre. Organizan Insti-
tuto Aware y Libreria Auré.

SEMINARIO DE ANATOMIA
EXPERIENCIAL “SER FLUIDOS".
El 25y 26 de octubre, de 10 a
19.30y de 9 a 14 hs., en el Centro
de Yoga Iturbi, seminario a cargo
de Jader Tolja, médico, psicotera-
peuta y formador de anatomia
experiencial. Docente de la
Universidad de Bratislava, autor
de “Pensar con el cuerpo”.

Ver mas: www.bodythinking.com
Inscripciones: Teresa 610 374 996,
centroyogaiturbi@gmail.com,
www.centroyogaiturbi.com

SONIDO, VOZ Y MOVIMIENTO.
Formacion Integral en Terapia del
Sonido Voz y Movimiento.

Son cinco médulos: 2014-2015
18-19 octubre, 15-16 noviembre,
13-14 diciembre, 17-18 enero,
28 febrero-1marzo.

Lugar: Espai Blanc, C/Historiador
Diago 18, junto plaza Espafia,
Valencia. Imparte: Niqui Vives.
Informacién: 619 545 072,

689 463 763, www.espaiblanc.eu,
saludsonidorelax@gmail.com
www.terapiadelsonido.com

TERAPIA MANUALY
ACUPUNTURA.

Miguel Lépez Delgado,
naturopatia, acupuntura,
osteopatia, quiropraxia.
963 676 096, 610 293 091.

Contacto: 963 366 228 - 652 803 027

info@tu-mismo.es

EMOCIONES Y ESENCIAS
FLORALES.

El 18 y 19 de octubre préximo el
Dr. Eduardo Grecco dara el taller
"Cuando el cuerpo habla. Lectura
emocional del cuerpo y esencias
florales".Y el lunes 20, a las 19
hs. en el FNAC Valencia, plaza
San Agustin, presentara su nuevo
libro "La bipolaridad como una
oportunidad".

Informes, 635 856 228.

PILAR IVORRA TERAPIAS.
Ofrece respiraciones gratuitas
todos los lunes de octubre

en Territorio Mandalay,

calle Andrés Julia 7 (junto al
Botanico). Confirmar asistencia:
622 270 210.

REIKI ASTROLOGICO.

En octubre comienza la formacion
en Reiki Astroldgico, dirigida por
Sirio Simo, hasta abril de 2015
incluido. Titulo de experto en

Reiki Astrolégico. Temario:
sintonizacion de los cuatro ele-
mentos, sintonizacién de planetas-
chakras, sintonizacion de planetas
en signos natales, sintonizacion
de las casas astrales, sintonizacion
de aspectos planetarios, transitos
y revolucion solar, integracion y
profundizacién. Info: Uranium,

C/ Quart 101, bajo, Valencia,
teléfono 676 758 709.

Recepcion de anuncios
hasta el dia 24 de este mes






