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bienestar

el padre es junto con 
la madre uno de los 
pilares fundamenta-
les de nuestra vida. 
Cuando somos niños 
nuestro mundo gira 

en torno a ambos. Por este moti-
vo, la relación que tengamos con 
cada uno de ellos condicionará en 
gran medida nuestra vida. En un 
artículo anterior revisamos la im-
portancia de nuestra madre y todo 
lo que ésta nos aporta. En este 
artículo repasamos nuestra otra 
figura fundamental: la figura de 
nuestro padre. 

Cuando somos capaces de tomar 
y dar un lugar en nuestro corazón 
a nuestro propio padre, nos sinto-
nizamos con todo aquello que un 
padre simboliza tanto a nivel físi-
co, como emocional o energético. 
Es entonces cuando nuestra vida 
mejora en los aspectos que éste 
representa. Pero, ¿qué nos aporta 
el padre? El padre nos da fuerza, 
estructura, organización, límites. 
También representa la autoridad. 
Si no podemos mantenernos en 
un trabajo estable, si tenemos 
dificultades para marcar nuestros 
límites y decir no a otras personas, 

si no tenemos la fuerza necesaria 
para hacer nuestra propia vida y 
mantenernos en ella, o si tenemos 
dificultades con la autoridad, po-
siblemente deberíamos revisar la 
relación con nuestro propio padre. 

El padre también nos permite 
permanecer en contacto con la 
realidad (estar con los pies en la 
tierra) ya que la función de un 
padre es atender lo inmediato. A 
su vez nos permite ir al mundo y 
hacer aquello que hemos venido 
a hacer. Es decir, alcanzar nues-
tros propósitos y mantenernos en 
ellos. Cabe decir que en nuestra 

el padre, un pilar de

nuestra Vida 
Nos da fuerza, 
estructura, 
organización, 
límites.
Una mirada 
desde las 
Constelaciones 
Familiares

Carmen Mª Martí Insa 
María Nurkanovic Egea                                                                                                           

Instituto Valenciano
de Terapias Naturales
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sociedad en general hay mucha 
"falta de padre" y que el padre 
es, en muchos casos, el gran ex-
cluido. Por ello es importante que 
revisemos cuál es nuestra relación 
con él. 

A la hora de dar un lugar en su 
corazón al padre, muchas per-
sonas tienen dificultades. Quizá 
sus padres se divorciaron y des-
de ese momento el contacto con 
el padre se perdió o se enfrió, o 
falleció tempranamente, o vivía 
en la misma casa pero casi siem-
pre estaba ausente, etcétera. Los 
motivos pueden ser muy diversos, 
el resultado el mismo: la falta de 
presencia del padre (al menos en 
nuestro interior). Esta falta puede 
llevar a dificultades en los aspec-
tos mencionados anteriormente.

El papel de las madres es funda-
mental en este aspecto, ya que la 
madre es quien introduce al hijo 
(o hija) a su padre, y si ella no lo 
hace, puede ser muy difícil para el 
hijo acceder a él. Por ello es im-
portante que reconozca y respete 
al padre y lo bueno que hay en él, 
y que permita al hijo acercarse a 
su padre, estar con él y tomar de 
él. 

Hoy en día el número de parejas 
separadas y con hijos es conside-
rable. Por ello hacemos hincapié 
es este aspecto. Las diferencias 
entre la pareja es importante que 
sean asunto solamente de la pa-
reja. Es decir que mantengamos 

a nuestros hijos en la medida de 
lo posible al margen de nuestras 
diferencias. Tengamos en cuenta 
que la mitad de nuestros hijos es 
gracias a su padre y la otra mitad 
gracias a su madre. Así, si recha-
zo a su padre, rechazo la mitad 
de mi hijo, y esto a un nivel muy 
profundo el hijo lo sabe. Así que 
si de verdad amamos y queremos 
lo mejor para nuestros hijos, es 
importante que les permitamos 
el acceso al otro progenitor. Sólo 
de esta manera nuestros hijos po-
drán sentirse plenos y completos. 
Además, tienen derecho a tener 
un padre y una madre.

Cuando personalmente puedo 
ser capaz de mirar a mi padre y 
a mi madre (a ambos a un mis-
mo nivel) darles un lugar en mi 
corazón y agradecerles lo que 
hicieron por mí, mucho en mi 
vida puede cambiar para bien. 
En esta dirección, os proponemos 
un ejercicio adaptado de Bert 
Hellinger ("padre de las constela-
ciones") para revisar y fortalecer 
la relación con nuestro padre.  

Cerramos los ojos e imaginamos 
a nuestro padre y a nuestra madre 
delante de nosotros. Observamos 
si los vemos a los dos a un mis-
mo nivel o sentimos que tenemos 
preferencia por alguno de ellos. 
Observamos si nuestro padre se 
encuentra más distante. Si es así, 
entonces le miramos a los ojos y le 

decimos "Por favor, regresa". 

Dejamos un pequeño espacio 
de tiempo y observamos el efecto 
que esta frase ha tenido en no-
sotros. Ahora miramos a nuestra 
madre y a ella le decimos: "En mí, 
mi padre está vivo. Y tú también, 
junto con él. Los dos a la vez".

En el trabajo con Constelaciones 
Familiares realizamos constelacio-
nes, visualizaciones y ejercicios 
que nos ayudan a cambiar nues-
tra mirada hacia nuestros padres 
y ancestros, re-significando nues-
tras imágenes interiores. Indepen-
dientemente de la infancia que tu-
vimos ahora, que somos adultos, 
podemos todavía hacer buenos en 
nosotros a nuestro padre y a nues-
tra madre. "Nunca es tarde para 
tener una infancia feliz".

Constelaciones Familiares es 
una potente herramienta en la 
que a un nivel muy profundo po-
demos reconectar aquello que se 
separó o sanar aquello que en-
fermó, desde el agradecimiento y 
con amor. Sus resultados son pro-
fundos y con muchos beneficios 
para todos los implicados. El tra-
bajo de Constelaciones Familiares 
se puede desarrollar en grupo o 
en consulta individual.   tm

Formadas como Facilitadoras 
de Constelaciones Familiares 

en la Hellinger Schule® (Alemania).
institutovalencianodeterapiasnaturales.com
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unidades
de energía

bienestar

las llamadas unidades de energía son puntas 
de cuarzo naturales, preferiblemente de do-
ble terminación, que han sido trabajadas con 
el añadido de varias piedras más, pegadas 
en una de las caras de la punta. La fuerza del 
cuarzo está en mover la energía. Al ser biter-

minado (doble punta) conseguimos un movimiento 
energético fundamental para la sanación.

Se utilizan puntas de un mínimo de 5 centímetros 
y se pueden pegar piedras relacionadas con los 7 
chacras, o bien un solo tipo de piedra para conse-
guir impregnar la energía del cuarzo con esa piedra. 
Por ejemplo, si necesitamos una unidad de energía 

para transmitir relajación pegaríamos solo amatistas 
(foto 1).

Lo ideal es empezar con una punta que se puedan 
pegar las piedras de los 7 chacras (foto 2), así la 
podríamos usar para la sanacion y además enfocar 
la intención según nuestra necesidad: limpieza, cu-
ración, relajación, etcétera. 

Al preparar una unidad de energía debemos siem-
pre previamente limpiar la punta, dejándola en sal, 
luego potenciarla al sol y lavarla con agua y jabón 
antes de pegar las piedras.

Las unidades de energía deben estar guardadas en 
una tela oscura y solo se descubren al momento de 

Herramientas para 
terapeutas y también 
para uso personal

Carla Iglesias
Aqua Aura
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utilizarlas. Después de cualquier 
trabajo se lavan con agua y jabón 
neutro y luego se pueden pasar 
por el humo de palo santo, una 
madera sagrada que se enciende 
y con la cual se ahuma toda la 
punta, eliminando energías ne-
gativas.

Las unidades de energía son 
ideales para terapeutas, para 
después de una sanacion (ya sea 
física, energética o espiritual) y 
poder proyectar una energía pura 
con intención de cerrar el traba-
jo energético. Se pueden realizar 
círculos protectores alrededor de 
personas, y también utilizar para 
limpiar lugares o a nosotros mis-
mos.

Las unidades de energía serían 
el paso siguiente a las varas de 
poder, pero al no llevar madera ni 
metal la concentración energética 
es más fuerte.

Se deben montarlas siempre en 
luna creciente y hacer meditacio-
nes para que la propia piedra os 
cuente como os puede ayudar.

Espero que disfrutéis de esta 

nueva herramienta mágica y re-
cordad que seguimos contestando 
preguntas por el correo electróni-
co carlaisanf42@gmail.com  tm

www.aqua-aura.es y en Facebook
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alergia 

primaveral

bienestar

solamente los que pa-
decen algún tipo de 
alergia saben lo moles-
tos que son sus sínto-
mas, que llegan todos 
los años por estas fe-

chas. La alergia es una reacción del 
sistema inmunitario a determinadas 
sustancias que el cuerpo identifica 
como potencialmente peligrosas. 
Se considera que las personas alér-
gicas son hipersensibles, es decir, 
responden de forma aumentada a 
sustancias normales que al resto de 
las personas no les causan ninguna 
reacción.

En las personas que son alérgicas, 

la exposición de dichas sustancias 
(alérgenos) desencadena una serie 
de síntomas o crisis alérgicas. El 
alérgeno entra en contacto con el 
cuerpo a través de las vías nasales, 
por la piel  o con la ingestión de la 
sustancia. Los alérgenos más comu-
nes son el polen, el pelo de anima-
les, el polvo doméstico, los ácaros, 
los hongos, las plumas... Dentro de 
los alérgenos se incluyen también 
los medicamentos, tanto la droga 
en sí como los compuestos que los 
integran pueden provocar alergia. Al 
igual que los alimentos, el alérgeno 
podría ser el propio alimento o los 
conservantes o colorantes que lo 

acompañan. Los alimentos que pro-
ducen más índice de alergia suelen 
ser la leche, algunos cereales, frutos 
secos, frutas o mariscos.

Los síntomas de la alergia varían 
dependiendo de la vía de contacto. 
Cuando se inhalan producen irrita-
ción de garganta, tos, estornudos, 
congestión nasal y producción de 
moco. Si entran en contacto con los 
ojos como es el caso del polen, los 
síntomas pueden ser la congestión 
ocular, lagrimeo, incluso hincha-
zón de los ojos. Si el contacto se 
produce por la piel aparecen erup-
ciones cutáneas, picazón y a veces 
descamación. Y cuando la sustan-

Alivia los síntomas  
con Kinesiología

Olga Lava Mares
Kinesióloga 

e Instructora de Terapeutas
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cia es ingerida se caracteriza por 
provocar dolor abdominal difuso, 
diarreas, vómitos. En general la sin-
tomatología suele ser leve, aunque 
en algunos casos extremos provo-
ca una crisis severa llamada shock 
anafiláctico. Ante cualquier duda lo 
mejor es hacerse una analítica para 
determinar cuál es la sustancia que 
desencadena la alergia.

Qué provoca las alergias

Por un lado existe un componente 
hereditario, ya que algunos genes 
que se transmiten hacen que las 
personas tengan un sistema inmuni-
tario hipersensible. Pero esto no im-
plica que todos los hijos de padres 
alérgicos desarrollen esa cualidad.

Por otro lado existe un gran com-
ponente adquirido durante la infan-
cia por la exposición a las sustancias 
extrañas del ambiente. Esto hace 
que el sistema inmune se desarro-
lle y fortalezca. Está demostrado 
que los niños que de pequeños no 
están expuestos a lugares abiertos y 
verdes, al contacto con otros niños, 
o comen sólo un determinado tipo 
de alimentos, tendrán mayor proba-
bilidad de ser alérgicos en su vida 
adulta.

Las alergias también son una 
consecuencia de una deficiente eli-
minación de residuos tóxicos del or-
ganismo. Si los intestinos, la piel, los 
riñones o los conductos bronquiales 
no funcionan correctamente en la 
depuración, el cuerpo tiende a reab-
sorber las toxinas.

En cuanto a las causas emocio-
nales que nos hacen propensos a 
padecer alergias, tienen que ver 
con la reacción exagerada ante las 
situaciones de la vida, al igual que 
la alergia es una reacción exagera-
da del sistema de defensa ante un 
agente externo. Ante la angustia, la 
ansiedad prolongada, el temor de 
no ser aceptados o amados, la ex-
pectativa de que algo nos agreda, 

o cuando nos sentimos amenaza-
dos por las circunstancias externas, 
creamos un estado defensivo que a 
la larga puede manifestar o agudi-
zar un cuadro alérgico. El no tolerar 
ciertas situaciones o personas tam-
bién es una causa energética que 
debilita el sistema inmune.

Cuál es la mejor solución

La medicina tradicional trata las 
alergias con antihistamínicos y 
corticoides, provocando los conse-
cuentes efectos secundarios. Otra 
alternativa más holística son las 
medicinas complementarias que 
abordan el tema desde los múltiples 
aspectos del ser humano, que, des-
de mi experiencia, dan los mejores 
resultados. En una misma consulta 
se pueden reforzar los meridianos 
mejorando el sistema inmunitario. 
Con las esencias florales se tratan 
los síntomas emocionales. Revisa-

mos la dieta para determinar qué 
alimentos hay que retirar en caso de 
alergias o intolerancias alimenta-
rias y utilizamos la fitoterapia para 
desintoxicar el organismo si fuera 
necesario. 

Existe además una técnica kine-
siológica específica que nos ayuda 
a aliviar todos los síntomas físicos 
al menos durante 6 meses y es al-
tamente eficaz. Aunque si quere-
mos llegar a la sanación de dichas 
alergias, esto únicamente sucederá 
cuando la persona pueda asimilar 
en su conciencia todo aquello que 
rechaza y evita, cuando aprenda a 
afrontarlo y deje de luchar con ello. 
Es decir, la persona tiene que recon-
ciliarse con sus miedos y aprender 
a amarlos. Sólo de esta manera de-
jara de defenderse contra el mundo 
y considerarlo un lugar hostil.   tm

Más información y citas previas:
679 320 928, www.olgalava.com



10                            abril 17  

equilibrio

oclusal

soma

la rehabilitación neuro-oclusal (RNO) defiende 
que si mantenemos la boca desde la erupción 
de los primeros dientes de leche en un perfecto 
estado en cuanto equilibrio, desgaste y función 
no desarrollaremos problemas periodontales. 
Siempre hay que intentar que la masticación 

sea bilateral manteniendo un equilibrio oclusal.
La verdadera terapéutica profiláctica se debe aplicar 

en la dentición de leche, procurando suprimir lo antes 
posible los impedimentos oclusales, malposiciones, 
caries, falta de tono muscular, alimentación blanda, 
etcétera, que entorpecen los movimientos de la late-
ralidad mandibular, manteniendo el contacto oclusal 
simultáneo en los dos lados de la boca.

Si no tenemos la posibilidad de realizar esta tera-
péutica profiláctica aplicaremos la terapéutica precoz, 
que consiste en tallados selectivos, los composites 
para pistas directas, las placas planas con pistas, el 
equi-plan u otro tipo de aparatología cuyo objetivo 
primordial es que las piezas definitivas erupcionen y 

se coloquen en su lugar, correcta y equilibradamen-
te. Una vez que la boca llega a la edad adulta, para 
mantener y conservar una dentición permanente en 
buen estado periodontal, es imprescindible realizar 
periódicamente tallados selectivos a fin de mantener 
el equilibrio oclusal. Lo perfecto es llegar a una si-
tuación, no siempre posible, en que todos los dien-
tes inferiores contacten contra todos los superiores, 
desde la oclusión céntrica a los extremos funcionales, 
derecha e izquierda con contacto en trabajo y balan-
ceo (ambos lados).

Los dientes que han funcionado desde su erupción 
masticando equilibradamente un alimento fuerte, 
duro y seco poseerán un ligamento alveolodentario 
fuerte que desconocerá el problema periodontal. El 
problema es que hoy en día las dentaduras civilizadas 
ya no se desgastan fisiológicamente y esto acarrea 
problemas en la mediana edad y en la senectud.

En bocas adultas nos podemos encontrar tres pato-
logías clásicas:

Mar Tarazona Beltrán
Colegiado Nº 1794

Prevención de 
la enfermedad 
periodontal. 
Segunda parte
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La doble oclusión: relajando al paciente y procuran-
do hacer que la mandibular golpee contra el maxilar 
encontraremos un primer contacto que corresponderá 
a la oclusión céntrica. Al pedirle al paciente que cierre 
la boca con más fuerza, notaremos un ligero avan-
ce de la oclusión hacia delante unido siempre a una 
pérdida de dimensión vertical. Esta será la oclusión 
funcional y la patológica. Con el tallado selectivo de-
bemos conseguir una sola oclusión, que será la cén-
trica y funcional.

El trauma incisivo: en una boca normal y equilibra-
da, el contacto incisivo será perfecto y sin sobrecargas 
ni pérdidas de contacto en todos los movimientos que 
la mandíbula sea capaz de realizar, tanto lateral como 
protusivamente. Si hay trauma incisivo hay que hacer 
los tallados necesarios para que esto no ocurra.

Disfunción unilateral: se crea cuando el paciente 
pasa a realizar una masticación unilateral. Son bocas 
sanas que de pronto inician una lesión periodontal en 
el incisivo lateral superior, al que le siguen el central 
y canino del mismo lado. Siempre es el lado opuesto 
al de masticación. Hay que conseguir que el paciente 
mastique por los dos lados, solucionar la causa que le 
ha llevado a masticar solo por un lado. Y el tratamien-
to del diente lateral y contiguo dependerá del grado 
de afectación. 

En definitiva, si conseguimos mantener una boca en 
equilibrio oclusal, que es lo que hacemos con la reha-
bilitación neuro-oclusal, estaremos realizando perma-
nente una profilaxis de esta enfermedad causada por 
el trauma oclusal.

El tratamiento convencional sería en primer lugar 
un sondaje periodontal para diagnosticar el grado 
de afección y destrucción del soporte óseo del diente. 
Todo ello apoyado con una buena serie radiográfica.

El curetaje y alisado radicular es la parte funda-
mental del tratamiento periodontal conservador y es 
la técnica que permite eliminar el sarro de las bolsas 
más profundas que hemos diagnosticado previamen-
te en el sondaje periodontal.

Por último estaría la cirugía periodontal para cuan-
do las bolsas son muy profundas. En mi opinión, hay 
que evitar en lo posible las cirugías periodontales.

Es importante tener conciencia de la necesidad del 
mantenimiento de la salud de las encías. Hay que ha-
cer controles periódicos y tratamientos de manteni-
miento, limpiezas o curetajes, según la profundidad 
del sondaje.   tm

clinica@clinicadentalmartarazona.com
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desde numerosas 
tradiciones y co-
rrientes espiritua-
les se insiste en 
que debemos ma-
tar o extinguir el 

deseo. Pero, ¿qué significa exac-
tamente esto?; ¿tiene realmente 
sentido?, ¿cómo llevarlo a cabo?

Distintos tipos de deseos

Lo primero a tomar en consi-
deración es que el ser humano 
tiene, obviamente, deseos de muy 
distinta naturaleza. Básicamen-
te, los hay de dos grandes tipos: 
los de perfil egocéntrico (deseos 

egoístas, vulgares, soeces, igno-
rantes…), y los de carácter frater-
nal (deseos altruistas, generosos, 
conscientes…).

Sabiendo esto, cuando se alude 
a la extinción de los deseos se 
está señalando a los de la prime-
ra clase, los deseos bajos y grose-
ros, a los que hace mención el tér-
mino sánscrito “kamas”, del que 
deviene, a su vez, la expresión 
“kamásico” usada para referirse 
a las influencias en las personas 
de las emociones y pasiones ma-
teriales.

En cambio, no se han de elimi-
nar de ningún modo los deseos 
de naturaleza elevada. Por ejem-

plo, el de evolucionar en nuestro 
proceso espiritual y colaborar, 
igualmente, en el de la humani-
dad.

Se trata, por tanto, de conocer-
nos a nosotros mismos y, desde la 
observación y la aceptación de lo 
que se mueve en nuestras esferas 
emocional y mental, extinguir lo 
inferior y potenciar lo superior.

La transmutación de los deseos

Lo segundo a tener en cuenta 
es la necesidad de transmutar los 
deseos.

Descartados ya los deseos 
egocéntricos y centrados en los 

En el sendero 
espiritual

la extinción
del deseo

con-ciencia

Emilio Carrillo
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altruistas, una transmutación 
primaria y fundamental consiste 
en transformar estos, los deseos 
de naturaleza elevada, en autén-
ticas aspiraciones de corazón. 
Esto servirá para sacar al deseo 
del ámbito “kamásico” y situar-
lo en la órbita de lo “manásico”. 
Más concretamente, en lo que en 
Teosofía se conoce como “manas 
superior”: la mente abstracta y 
transcendente ligada al alma hu-
mana y sus cualidades.

Y no queda aquí la cosa, pues 
corresponde, a continuación, 
efectuar una segunda transmu-
tación que es más sutil: la trans-
figuración de la aspiración en 
voluntad.

Se puede entender bien en qué 
consiste volviendo al ejemplo del 
deseo de evolucionar espiritual-
mente. Conforme a lo precedente, 
siendo un deseo de perfil elevado, 
lo habremos transformado ya en 
aspiración. Pues bien, la nueva 
transmutación radica en tomar 
consciencia de que continuamen-
te estamos evolucionando en la 
medida de nuestras posibilidades 
y de nuestro empeño. 

Y será así como la aspiración 
se transforme en determinación 
y resolución, yendo más allá del 
ámbito de los deseos y entrando 
de lleno en el campo de la volun-
tad.

A modo de síntesis

En definitiva, sintetizando todo 
lo visto:

1º No hay que dejar de tener 
sentimientos o emociones, pues 
si así fuese dónde quedarían, por 
ejemplo, la empatía, la simpatía, 
la comprensión o la compasión –
tanto hacia nuestros congéneres 
como la universal hacia todos los 
seres vivos–.

2º Lo que hay que extinguir son 
los deseos de baja frecuencia vi-
bracional, asociados al egocen-
trismo, el egoísmo, la ignorancia, 
la irresponsabilidad y la incons-
ciencia.

3º En paralelo, hay que poten-
ciar los deseos de naturaleza 
elevada y mayor gradación vibra-
toria y transmutarlos en aspira-
ciones vitales sentidas y alenta-
das desde el corazón.

4º Y, finalmente, se deben sa-
car estas aspiraciones del marco 
propio de los deseos para intro-
ducirlas e inscribirlas en el ámbi-
to de la voluntad y, por ende, de 
nuestra capacidad de actuar con 
consciencia.

El dominio de nuestra esfera 
emocional

Los cuatro puntos anteriores des-
embocan en la necesidad de domi-
nar nuestra esfera emocional –de-
nominada por la Teosofía “cuerpo 
astral” y asociada al aspecto “ka-
másico” del ser humano–.

De hecho, está en nuestra mano 
mantener la esfera emocional 
bajo nuestro mando conscien-
te. O, lo que es lo mismo, tener 
completamente activa nuestra 
facultad de actuar sobre ella a 
voluntad desde el profundo dis-
cernimiento de que no basta con 
abstenerse de torpes acciones, 
sino que se requiere absoluto in-
egoísmo para avanzar en el sen-
dero espiritual.   tm

emiliocarrillobenito.blogspot.com.es
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-Con este nuevo libro, sales del ámbito educativo y ha-
blas de otros temas, que tienen puntos en común, pero 
para todo tipo de lector.

-En realidad este libro es anterior a todos los demás. Yo 
inicio mi tarea como escritor en una reflexión más global, 
más amplia, que no sale del ámbito educativo. Este libro 
intenta compartir que hay otra forma de latir y pulsar con 
la vida. Y esto es una acción totalmente educativa ya que 
para mí la educación ha de ser en la vida, de la vida y 
para la vida.

-¿Por qué le das sustantividad y no adjetividad a la pa-
labra cotidiano?

-No hay nada más sustantivo en la vida de una persona 
que lo que vive cotidianamente. Es una reivindicación de 
ese espacio, pero sobre todo una llamada de atención 
de que nosotros hemos confundido lo extraordinario con 
extracotidiano. Todo lo extraordinario sucede en lo coti-
diano. Solamente valoramos la belleza de la normalidad, 
cuando la perdemos. Últimamente hablo de un concep-
to, “la bendita normalidad”, que me mostró un niño de 
cinco años. Estaba cuidando a mi madre en el hospital y 
al lado había una familia que ya llevaba varias semanas 
allí. Un día el niño sentado junto a su abuela le preguntó: 
“¿Abuela, algún día recuperaremos la bendita normali-
dad?”. El hecho de despertar por la mañana, caminar por 
tu propio pie… es algo maravilloso. No nos damos cuen-

ta de lo grande que son las cosas sencillas de cada día 
hasta que las perdemos. El libro pretende precisamente 
rescatar la conciencia de que todo lo pequeño de nuestra 
vida sencilla de cada día es algo inmenso.

-Distingues que no somos observadores de lo que nos 
pasa, sino que somos participantes en todo momento.

-La ciencia moderna lo afirma de una forma contunden-
te. El observador siempre afecta a lo que mira porque la 
mirada es una forma de conexión energética. Proyecta-
mos una energía que afecta lo que miramos. Despertar en 
las personas la conciencia del yo que mira, del testigo de 
lo que sucede es una tarea fundamental porque ese espa-
cio que creamos entre lo que miramos y la conciencia de 
quien mira crea un espacio de libertad, de respeto incluso 
hacia eso que estamos mirando. Para mí es importante 
crear ese espacio. Este mirar “desde atrás” significa un 
descanso para los ojos y expresa una actitud de no con-
trol ni dominio de lo que estamos mirando. 

-Ya que hablas de ojos, cuéntame del cuerpo. Afirmas 
que no tenemos un cuerpo sino que somos un cuerpo, no 
para ser mostrado ni observado, sino vivido.

-Hemos pasado de la cultura del cuerpo ignorado, con-
denado, censurado, a una especie de idolatría de la ima-
gen del cuerpo, que no acaba, sin embargo, de entender 
bien la dimensión corporal. Cuidamos la fachada de la 
casa, pero no su interior. Existe un “cuerpo de cuerpos”: 

bendita 
normalidad
"Hemos confundido lo extraordinario con extracotidiano", dice José María Toro. 
Este maestro volcado hace años al campo del desarrollo personal reivindica 
"el" cotidiano en su último libro, también a modo de toque de atención, 
y pone en valor lo inmenso que es todo lo pequeño de nuestra vida sencilla 
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bendita 
normalidad

tenemos un cuerpo físico, mental, emocional, energético 
y el espiritual, como una especie de matrioska rusa. Mi 
propuesta de trabajo pedagógica y también general es 
muy ”metafísica”, pero siempre abordando lo que tene-
mos más a mano que es el cuerpo. Desde esta visión de 
mi cuerpo físico me abro a ver que también mi cotidia-
no es un cuerpo. Desde esta mirada, la sociedad es vista 
como un cuerpo y también la Tierra podemos mirarla, 
atenderla y cuidarla como un cuerpo vivo. En la escuela 
el cuerpo es la gran asignatura pendiente. No se trabaja 
la conciencia del cuerpo. Trabajar desde una visión inte-
gral e integrada del cuerpo favorecerá la vivencia de un 
cuerpo íntegro como el soporte físico de una conciencia 
íntegra, en el sentido de completa, honesta y ética.

-¿Una buena herramienta para trabajar esa integración 
es la respiración? A través de los pranayamas podemos 
hacer consciente lo que tenemos automatizado. Nos co-
necta con la vida.

-La respiración es la vida. Vivimos mientras respiramos. 
Cuando a Buda le preguntaron por dónde había que em-
pezar respondió “por la respiración”. En la raíz de las pa-
labras respirar, inspirar, espirar… está espíritu, el aliento. 
Es el proceso fisiológico que más significativamente afec-
ta a nuestros estados mentales y emocionales. En mi libro 
“Descanser. Descansar para Ser” digo que la respiración 
tiene cuatro estaciones o movimientos que corresponden 

a las cuatro estaciones del año. Si esto lo vinculamos con 
la pedagogía, en primaria es importante que un niño, más 
que saber cómo es el aparato respiratorio, sepa, saboree, 

Quién es
Maestro de enseñanza primaria y especialista 
en creatividad, técnicas de estudio y en diversos 
ámbitos de la expresión y la comunicación, José 
María Toro ha publicado gran variedad de artí-
culos vinculados con la educación y el desarrollo 
personal. Actualmente centra su labor en la 
investigación y divulgación del Sistema Cons-
ciente para la Técnica del Movimiento, así como 
de aspectos tales como el desarrollo de actitudes 
creativas en el quehacer de la vida cotidiana. 
Es autor, entre otros, de los libros "Educar con 
Co-razón", “La sabiduría de vivir”, “La hondura 
de lo simple es infinita”, “La vida maestra”, 
"Descanser. Descansar para Ser" y “El pulso del 
cotidiano”, este último motivo de esta entrevista 
y editado por Desclée de Brouwer. Información:  
jmtoroa.blogspot.com.es, @josemariatoro

entrevis ta

José María insta a "despertar la conciencia 
del yo que mira, del testigo de lo que sucede".Aurelio Álvarez Cortez
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entrevis ta

que en su respiración hay un otoño, que es la espiración, 
y que  así como el árbol suelta las hojas, puede soltar 
una pena o un enfado, a través de la espiración. O que 
descubra, que también hay un invierno, una pausa. Y que 
puede recuperar su paz mediante la pausa en su respira-
ción.  Que pueda llegar a experimentar que si respira con 
pausa es imposible que sienta ansiedad.  Y que si está 
haciendo un trabajo y se duerme, activar la inspiración 
siempre lo reanimará y le ayudará a estar más despierto. 

Me interesa la comprensión de este proceso de la res-
piración en la conexión de lo que nos puede servir su 
conocimiento para regular los estados personales, cómo 
podemos cambiar nuestro modo de funcionamiento des-
de el conocimiento de cómo funciona la respiración.

-Mediante la respiración también podemos llegar al si-
lencio, algo tan depreciado en una sociedad tan ruidosa 
como la actual.

-La respiración como el objeto de la atención en la me-
ditación. ¿Por qué casi todas las tradiciones espirituales 
meditativas convierten la respiración en foco de atención, 
mientras estamos en silencio? La mente no puede estar 
en blanco, lo que trabaja la meditación es la atención de 
la mente, la capacidad que la mente esté en lo que está. 
No una palabra o una frase, porque la palabra es con-
notativa, tiene mucha resonancia afectiva emocional y 
desata las conexiones neuronales que llevan a recuerdos 
pasados o a proyecciones de futuro. La conciencia en la 
respiración es una conciencia no-lingüística, no verbal. La 
respiración es “lo más sutil de lo denso y lo más denso de 
lo sutil”, un puente entre el cuerpo y la conciencia. Dado 
que la respiración ocurre siempre en el instante presente, 
si estoy atento a la respiración, estoy atento al presente. 
Es algo que me ancla a cada instante: la atención está en 
el aquí y ahora de cada respiración. 

-Dices que leer es un gesto de amor. ¿Por qué?
-Leer viene de otro acto de amor previo que es escribir. 

Es una sístole-diástole, un diálogo. La lectura es un modo 
de responder a la expresión de otro. Aunque sea en dife-
rido, el escritor está hablando al lector que lee. Es una de 
las magias de la lectura. Uno no “se pierde” en la lectura, 
más bien “se reencuentra” en ella. Y eso gracias a que 
alguien ha sentido la necesidad de expresar y compartir 
lo que siente. Quien escribe te abre una puerta, muestra 
un horizonte, comparte su propio camino y experiencia. 
La lectura siempre es una experiencia de comunión, una 
vivencia mágica y es, sin duda, una de las grandes con-
quistas y actividades del ser humano. Para mí el escribir 
es “escri-vivir”: lo que escribo tiene que ser expresión de 
lo que vivo o expresión de ese anhelo profundo y sincero 
de vivir eso que escribo. Tanto en el escribir como en el 
leer, el gran reto consiste en que la bibliografía se con-
vierta en biografía.

-Deepak Chopra reivindica el deseo como chispa in-
terna, intensa, divina, que puede ser utilizada como he-
rramienta para llegar al desarrollo de aquello que está 
inacabado todavía. Tú hablas del deseo indeseable, y de 
ser austero pero no indigente.

-No se trata de no desear, si no estaríamos en una ac-
titud dual. Volvamos a la mirada del mirar. Veo que se 
activa un deseo y “desde atrás” lo miro: ¿dónde surge?, 
¿hacia dónde apunta?, ¿qué consecuencias puede tener 
satisfacerlo? Digo ser austero en el sentido de que nues-
tra cultura del consumo hace que nos inyectemos deseos 
que no corresponden a nuestra naturaleza profunda. 
Todo deseo que nace allí es un Deseo, tengo que estar 
atento para darme cuenta de ello y, sobre todo, trascen-
der esa dualidad de no desear.

-Mencionas el compromiso sociopolítico. Es una carta 
nueva en la baraja de la espiritualidad. 

-Si la espiritualidad no pasa por “la materia” no es es-
piritualidad. ¿Por qué el espíritu, que es tan inteligente, 
encarna en una materia densa, “bruta”? Evidentemente 
porque en su sabiduría sabe que es una evolución tre-
menda. El cotidiano es el cuerpo de nuestro vivir, lo espi-
ritual no significa salirnos del cotidiano e ir a un templo 
en el Himalaya. La espiritualidad auténtica es aquella que 
transforma el cotidiano en un espacio donde el espíritu 
puede materializar lo que es. Socialmente se ve como 
una dicotomía: los activos y los contemplativos, por eso 
hablo de los “contemplactivos”. Tú no puedes anunciar 
una sociedad nueva, democrática, hablando siempre en 
tono amenazante y con unas actitudes que nunca tien-
den puentes. El otro, aunque esté en el polo opuesto de 
mi visión ideológica, nunca es un enemigo, sino otro ser 
humano. El co-razón debe ser el que sostenga la política, 
un corazón con racionalidad, sentido común y sabiduría. 

-“La enfermedad es la experiencia que lo cuestiona 
todo”. Una frase tuya fantástica.

-En la enfermedad nos vemos en nuestros límites, en 
nuestra fragilidad. Cuando uno está bien es el “rey del 
mambo”, pero basta un dolor de muelas, el tobillo torci-
do y el no te puedes mover para “caernos del pedestal”. 
Para mí,” la enfermedad es el milagro” en el sentido de 
ver lo maravilloso que es el funcionamiento normal y 
cotidiano de nuestro cuerpo. Más allá de esa aparente 
fragilidad, para quienes tenemos ya unos años el cuer-
po lleva muchos años atravesando numerosos puentes 
y barreras, y aquí estamos. La enfermedad sigue siendo 
ese espacio del cotidiano que nos instala en la humildad. 
Su gran valor es, como antes decía, que nos baja del pe-
destal, nos devuelve a la tierra, a la realidad, nos vuelve 
humildes y sencillos.

-Para quienes tenemos nuestros años, nos apremia el 
tiempo, el que tú aconsejas ordenar sin descomponerlo. 
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-Antes el hombre del tiempo era el filósofo y el poeta, 
hoy es el meteorólogo. Ha habido un empobrecimiento 
tremendo en nuestra visión y vivencia del Tiempo. Con-
sideramos al tiempo como una cosa, hemos cosificado 
el tiempo como toda una existencia. Decimos “no tengo 
tiempo”. No es que no tengamos tiempo sino que tene-
mos un exceso de tareas. En lugar de carencia de tiempo 
lo que hay es abundancia de todo: expectativas, deseos, 
quehaceres y obligaciones. Ante tal abundancia y exceso, 
puedo soltar, regalar, compartir o delegar algunas tareas. 
La expresión del tiempo-cosa responde a ese dios Cronos 
que nos hace funcionar por el cronómetro. Como en el 
impresionante cuadro de Goya “Cronos devorando a sus 
hijos”, este tiempo-cosa nos devora, nos descabeza, nos 
deja sin norte, sin rumbo ni dirección. El reto entonces es 
recuperar nuestro tiempo. El segundo es el tiempo-casa, 
en el que cada estación es una forma de vivir la tempo-
ralidad, la estación como “la acción de estar”. No solo 
es un cambio meteorológico sino un cambio vibratorio, 
energético. Cada estación trae consigo una invitación a 
estar, ser, vivir y descansar de una determinada manera. 
El reto aquí es recuperar el sentido profundo del tiempo 
y habitar el tiempo cada segundo, instalarnos en cada 
estación. El tercero es el tiempo-causa. Como cada tiem-
po-estación trae su impronta, ahora que está a punto de 
empezar la primavera tenemos la ocasión de renacer. Hay 
una energía en mi entorno que puede ser la causa de que 
yo me abra a nuevos proyectos. Si puedo ahora florecer 
es porque vengo de un invierno donde he habitado una 
pausa y he estado en actitud de recogimiento. Y el último 
tiempo es el tiempo-cauce. Su expresión, el dios Kairós, el 
de la oportunidad. Para mí una hora, este minuto, es la 
posibilidad que la Vida me da para ser “un cauce histó-
rico del amor”.

-Criticas la idolatría que se hace del presente como una 
característica del individualismo.

-Me refiero a lo que denomino “presentismo”. Eckhart 
Tolle habla del poder del ahora, pero hay un poder del 
pasado y del futuro, seguimos con esa estructura de la 
dualidad inoculada en el tuétano. Vivimos este instante, 

es lo que debemos cultivar, estar presentes en este pre-
sente que no oponemos ni separamos del pasado y del 
futuro. Luego hay otra dimensión cuando el presentismo 
lo desconecto de todo eso ya que mi gesto de ahora es 
semilla del futuro. El “presentismo” deviene en hedonis-
mo, en individualismo, y puede convertirse en una burda 
expresión de mi falta de implicación con la vida. 

-En cuanto al crecimiento personal y autorrealización, 
sostienes que hay un continuo encarnarse, que transfor-
ma y no destruye lo anterior.

-La transformación siempre integra lo anterior, lo honra. 
Sin lo anterior no estaríamos en este punto. No se puede 
ultrajar el pasado mirándolo desde ahora. En el cuerpo 
social no se puede ahora juzgar la transición política des-
de el presente, porque en aquel momento la situación era 
muy diferente. Se hubiera podido hacer de otra manera, 
pero ¿cómo estaban las cosas? Aquello fue un salto res-
pecto a lo que teníamos previamente. ¿Ahora debemos 
dar otro paso?, de acuerdo, desde una mirada amorosa, 
comprensiva, crítica y creativa. La vida evoluciona, aman-
do, bendiciendo cada paso que hemos dado. La dinámica 
del crecimiento personal es la conciencia de que un ser 
humano es como la luna: creces o menguas, no te quedas 
parado. Hay una dinámica del ser que es así, como la del 
universo, expansiva.

-Más allá de que crezcamos o mengüemos, el creci-
miento tiene inteligencia propia, según destacas.

-Es la inteligencia de la Vida. Somos una expresión de 
la Vida. Podemos llegar a pensar que ella es fruto del 
azar, pero oí a una eminencia científica que dijo algo 
que me impactó muchísimo: “En términos matemáticos, 
la probabilidad de que la conciencia humana sea fruto 
simplemente del azar evolutivo de la materia sería similar 
a imaginarse un desguace con millones de piezas sueltas, 
donde pasa un vendaval y se forma un avión”. Esa es la 
inteligencia de la que hablamos. Abrirme a eso en este 
espacio pequeño mío es el gran reto. Vivir lo eterno en 
este momento presente, vivir lo infinito en este cuerpo 
finito, en este cotidiano, y vivir la sabiduría de la Vida en 
mi vida cotidiana.   tm
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de mi libro Metacuentos, relatos cor-
tos para el despertar de la concien-
cia...
"Al cabo de algún tiempo lo supo. 
Se había preguntado muchas veces 
por qué aquellas pocas anegadas de 

tierra blanca, roja y parda, sembrada de piedras y 
almendros y olivos, entre montañas verdes bordadas 
en pinos y matorral, le daban tanta vida. Amaba esa 
tierra, y no porque la hubiera heredado de sus pa-
dres. A decir verdad, cuando el viejo dejó esta vida y 
tuvo que hacerse cargo de ella, pensó en venderla. 
Viviendo en la ciudad y tan alejado de las montañas 
apenas si podría ocuparse de la cosecha y de las la-
bores del campo. Y, además, esas cosas no iban con 
él: un auténtico cibernauta. Lo suyo eran los orde-
nadores y no las tierras. Laborar un pedazo de tierra 
no era precisamente a lo que él más aspiraba. ¡Con 
todo lo que tenía todavía por hacer en su vida! ¡Pero 
si no le quedaba tiempo ni para afeitarse! ¿Cómo 
iba él a ocuparse de unos arboluchos en una tierra 
que recordaba tosca y ruda? Y... aunque quisiera... 
¡No tenía ni idea de cómo hacerlo! Y... ahora, pa-
sados diez años desde que decidió finalmente por 
sentimentalismo no deshacerse de ella, le daba las 

gracias por estar ahí, por ser ahí para él cada fin de 
semana.

"Ismael, sentado delante de la entrada de la pe-
queña cueva que su padre había bautizado “Cueva 
Pedrona” por estar camuflada entre unos peñascos, 
divisaba los surcos horadados en la tierra nevada de 
pétalos de almendro. Esos surcos eran ahora como 
sus propios surcos que empezaban a horadar su ros-
tro con el paso de los años. Igual que los surcos de su 
envejecido padre. Aspiró intensamente los festones 
de pinos verdes que enmarcaban esa bonita tierra 
nevada y cerró los ojos. El olor dulzón de la flor de 
los almendros desplazaba en el aire las esencias na-
turales de tomillo, romero y pino. Como cada sábado 
cuando llegaba al mediodía a la montaña, gustaba 
de recrearse y contemplar esa tierra con todos sus 
sentidos. Le daba vida y energía suficiente para el 
resto de la semana. Primero se dejaba penetrar por 
su aroma, luego por sus colores, y poco a poco deja-
ba de ser Ismael para ser tierra, tierra blanca, tierra 
roja, tierra parda y tierra verde, sobre todo verde. 
Cada minuto de contemplación de esa tierra le iba 
deshojando de los problemas y del estrés de su vida 
en la ciudad, en la oficina, en el supermercado, en el 
metro... Durante la semana, en la ciudad, era Ismael, 

inter iores

el valor de
la contemplación

Emi Zanón
Escritora y comunicadora

“Tierra Blanca, 
Roja, Parda y 
Verde”.
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pero un Ismael aislado, desconec-
tado y no precisamente por falta 
de gente a su alrededor. Pero en la 
ciudad todo era distinto, allí nun-
ca se había permitido el gusto y el 
placer de la contemplación. Siem-
pre con prisas, siempre con excu-
sas. Esta tierra casi desnuda, que 
al principio le pareció inhóspita, 
le había dado la oportunidad de 
saber lo que es alcanzar la dicha 
a través del estado de contempla-
ción. Aquí, por primera vez en su 
vida, alejado del mundanal bulli-
cio, de los móviles, de las máqui-
nas, tan necesarias en estos tiem-
pos –sí, por supuesto–, se había 
extasiado de belleza y de color, se 
había llenado de paz y, a pesar de 
estar solo, por primera vez se ha-
bía sentido acompañado, integra-
do, fluido y parte de un gran Todo 
que no podría definir, sólo sentir. 
Sentir su pulso, sentir su vibración 

y fundirse con él y amarlo, amarlo, 
amarlo.

"Sí, aquellas pocas anegadas de 
tierra con sus almendros y olivos 
habían conseguido con su ener-
gía, con su influjo, con su belleza, 
despejar los senderos de su alma. 
Ahora se conocía mejor. Ahora te-
nía más fácil el camino de regreso 
a casa. Eso lo sabía.

"Al cabo de un buen rato, abrió 
los ojos y volvió a contemplar 
amorosamente la tierra y al fin 
dijo en voz alta:

Blanca, roja, parda, 
verde y verde
siempre verde.

Verde contenido
verde manifiesto

verde y verde
siempre verde.

Verde y amarillo
el pino y el espino,
verde y plateado

el olivo...

Verde,
siempre verde.....

Te aspiro tierra
blanca, roja, parda y verde.

Cierro los ojos
y te siento verde
siempre verde...

De tus entrañas
montaña.

"Luego cogió la azada y se en-
tretuvo limpiando los rastrojos de 
la vereda".    tm

emizanonsimon.blogspot.com.es
emizanonweb@gmail.com
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list@ para más diversión y 
expansión en tu vida? ¿Qué 
palabra te ha llamado más 
la atención: diversión o 
conciencia? ¿Crees que son 
cosas que tienen que estar 

reñidas? ¿No te gustaría experimen-
tar al mismo tiempo diversión y con-
ciencia en tu vida? Si estás leyendo 
estas palabras es porque, de algún 
modo, tu vida te está sugiriendo ha-
cer algo diferente. 

Muchos de nosotros al llegar a 
edad adulta, y después de habernos 
aburrido de niños en los colegios, 
pensamos que el aprendizaje y di-
versión son conceptos incompati-
bles, por eso nos cuesta cambiar, 
hacer algo diferente, por eso nos 
cuesta aprender. Pero las cosas no 
tienen por qué ser así, los estudios 
mas recientes hablan del valor del 
concepto del flow (fluir), estar con-
centrad@ pero sin tensión ni dema-

siado esfuerzo. La clave del verda-
dero aprendizaje está en el disfrute, 
en un entorno protegido y afectivo. 
Además de aprender, no solo nos 
hace más eficientes ante los retos de 
las vida sino que mantiene nuestra 
salud, física, mental y emocional, en 
estado óptimo.

Seguir aprendiendo es lo que nos 
mantiene entusiasmados en la vida 
y, en definitiva, es el secreto de la 
“eterna juventud”. Nuestra propues-
ta para ti es que disfrutes de unas 
vacaciones, personalizadas, con de-
sarrollo personal, relax y en un en-
torno natural. Una propuesta de ocio 
divertido e inteligente. Te divertirás 
de una forma auténtica y diferente y 
conocerás a personas con las que te 
reirás, te sorprenderás y disfrutarás. 
¡Gente como tú!

¿Sabías que diversión, etimológi-
camente, significa salirte de tu ruta? 
¿Sabías que no hay mejor forma de 

ejercitar nuestras capacidades que 
divertirse y tener buen humor?

Y como dijo Einstein, “si buscas re-
sultados distintos no hagas lo mismo 
de siempre”.

Hace 15 años, en un momento de 
mi vida en el que andaba muy per-
dido y no encontraba gente afín a 
mi energía, decidí regalarme unas 
vacaciones en Extremadura, en las 
que se combinada el desarrollo per-
sonal con la alegría. Fue una de las 
mejores decisiones que he tomado. 
Disfruté  una experiencia extraordi-
naria, maravillosa. 

Compartir con gente desconocida, 
pero al mismo tiempo parecida a mí, 
me permitió redirigir mi vida hacia 
lo que realmente quería. Me sirvió 
tanto que a partir de ese momento 
decidí que quería ofrecer esto a otras 
personas y desde hace siete años, 
además de mi trabajo como terapeu-
ta en Bioneuroemoción, me dedico a 

inter iores

diversión a

conciencia
Salir de la rutina 
y abandonar 
la zona de confort

Tomás Ribes Rosner
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facilitar vacaciones en las que com-
binamos el crecimiento personal con 
la diversión.

Para mejorar nuestra salud tendre-
mos en cuenta los cuatro aspectos 
fundamentales del ser humano: el 
físico, el mental, el emocional y el 
espiritual. Nos gustaría cuidarte, por 
completo, proporcionándote el des-
canso y el estímulo adecuados a tu 
cuerpo y a tu mente.

En los paseos por la naturaleza 
nos entusiasmaremos con las excur-
siones sorpresa por la majestuosa 
Sierra Espadán de Castellón. Te lo 
pasarás ¡chupy! en el Taller de la 
Risa, jugando con tu niñ@ interior. 
Celebraremos bailes y cada día ha-
brá una sorpresa diferente. 

Vas a chuparte los dedos con los 
manjares que nos preparan en Más 
de Noguera. Comida natural, sos-
tenible y ecológica. ¡Tus células te 
lo agradecerán!, llenarán de vitali-
dad tu cuerpo y de ricos sabores tu 
boca. Desconectarás completamente 
de tu vida cotidiana y conectarás 
contigo mismo a través del yoga y 
mindfulness. Gracias el viaje chamá-

nico conocerás a tu animal de poder, 
que te ayudará a introducir fuerza y 
tranquilidad a tu vida diaria. El coa-
ching creativo te ayudará a crecer 
como persona y sacar lo mejor de 
ti mismo, encontrando la felicidad y 
satisfacción en tu interior. ¡Menudo 
planazo!, ¿te lo vas a perder?  

Y lo mejor de todo son las increí-
bles relaciones que se establecen 
entre los participantes. En realidad, 
nuevas amistades que serán parte 
de tu nueva vida.

Así que haz como el camaleón Leo. 
¿No conoces su historia? Pues aquí 
te la dejo:

Leo era un camaleón tan peque-
ño que el resto de sus familiares le 
sobrepasaban en tamaño. Él inten-
taba suplir ese hándicap con entu-
siasmo y con muchas habilidades 
y trucos que había aprendido. Pero 
por mucho que se esforzara, mien-
tras ellos cazaban los insectos más 
grandes y crecían sanos y fuertes, 
él tenía que conformarse con algún 
pequeño mosquito y poco más como 
dieta. Un día de primavera se levan-
tó dispuesto a cambiar su destino: 

buscaría otro lugar donde hubiese 
menos competencia y resultara más 
fácil cazar. Se puso en marcha y re-
corrió largos senderos, escaló altas 
montañas y bajó a los valles más 
profundos. Agotado, pero jamás des-
animado, llegó a un estanque de ne-
núfares repleto de insectos de todas 
las especies. ¡Aquello era el paraíso! 
Y tan feliz y plena fue su vida en 
aquel lugar, que creció y creció hasta 
convertirse en el rey del estanque. 

Si tenemos el valor de salir de la 
rutina y abandonar nuestra zona de 
confort, al igual que nuestro amigo 
Leo, se nos abrirán nuevos horizon-
tes que nos ayudarán a hacer más 
plena nuestra vida.

¡Te esperamos estas vacaciones de 
Semana Santa!   tm

Tomás Ribes Rosner facilita en 
Semana Santa y Vacaciones Estivales, 

junto a otros profesionales del 
desarrollo del potencial humano, 

Encuentros en los que se combina la 
diversión con el crecimiento personal. 

Más info en www.tomasribes.es 
info@tomasribes.es - 607 549 257
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viaje con nosotros si 
quiere gozar… Viaje 
con nosotros a mil y un 
lugar y disfrute de todo 
al pasar y disfrute de 
las hermosas historias 

que les vamos a contar… Viaje con 
nosotros y podrá encontrar atracti-
vos monstruos que le sonreirán… Y 
disfrute del gusto que da y disfrute 
de la amistad de sirenas y de ser-
pientes de mar…

Así empieza la canción “Viaje con 
nosotros”, de la Orquesta Mondra-
gón. Así empieza el viaje a Ítaca 
de Ulises. Y así empieza cualquier 
viaje chamánico a la realidad no 
ordinaria.

El chamanismo nace con el hom-
bre y a lo largo de la historia ha ido 
adquiriendo sus costumbres de las 
culturas que lo han custodiado. Pero 
su naturaleza esencial sigue absolu-
tamente vigente para el hombre ac-
tual como instrumento que posibili-
ta la conexión espiritual, la sanación 
y la satisfacción de sus necesidades. 
Lo fundamental del chamanismo es 
el acceso a una realidad alternativa, 
distinta a la realidad cotidiana en la 
que todos funcionamos. El chamán 

es capaz de viajar a dicha realidad 
a voluntad y provocar cambios que 
afectan directamente la realidad 
ordinaria. 

Este viaje, como cualquier aventu-
ra a lo desconocido, lo más habitual 
es que a nosotros nos pueda llenar 
de temor. Y no lo hagamos. O lo 
hagamos a medias y de mala gana. 
¡Fracaso asegurado! Además a los 
occidentales criados en culturas no 
chamánicas el tener una mente hí-
per-racional-si-no-lo-veo-no-lo-creo 
es, muchas pero que muchas veces, 
un rigidísimo límite que nos priva 
de una extraordinaria herramienta 
para, primero, nuestra conexión es-
piritual y, después, para nuestra ex-
pansión. Como dice Carlos Castane-
da, "el mundo de la magia dispone 
de una barrera natural que disuade 
las almas tímidas". 

Y si no conectas con tu poder inte-
rior y con tus aliados del otro lado, 
¡tururú!: te quedas minúsculo, con 
la luz apagada y viviendo una vida 
de lo más ordinaria.

Martín y yo llevamos una década 
viviendo el chamanismo, facilitando 
talleres y viajes chamánicos y he-
mos observado, tanto en nosotros 

como en los asistentes a nuestros 
cursos, que uno de los retos más 
grandes para la gente occidental 
es querer tener su Viaje Chamánico 
como si vieran una película senta-
dos en una butaca del cine, con pa-
lomitas y Coca-Cola, y sonido dolby 
surround. No es así como funciona. 

Hay quienes tienen desarrollada 
la visión, pero otros, Martín por 
ejemplo, tiene despiertos los otros 
sentidos. Puede oír, sentir, mover 
el cuerpo o incluso hablar o cantar 
mientras viaja. Es una percepción 
intuitiva, una historia que tu alma te 
cuenta y que te cura. 

A veces las imágenes van y vienen, 
pero se nos sigue comunicando por 
otros sentidos.

Es una lástima cuando alguien 
cree que el chamanismo no es su 
camino porque no ve.  Mucha gente 
que no veía al principio gracias a su 
perseverancia ha conseguido que el 
chamanismo formara parte de sus 
vidas, aprendieron a interpretar sus 
viajes y pudieron superar sus trau-
mas gracias a la asistencia de sus 
espíritus de ayuda. 

Si hubieran desistido por no ver 
imágenes como en una película su 

guía para viajeros
chamánicos

La práctica da pruebas 
de la efectividad

Ana Pérez
Formadora en Chamanismo
Práctico Contemporáneo®

Shamanic Practitioner,
Terapeuta Gestalt y Coach
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trayectoria de vida hubiera sido bien distinta.  
Otro desafío enorme es si durante el Viaje Chamáni-

co te viene el pensamiento “me lo estoy imaginando”. 
¡Muy típico! Nuestra mente pensante quiere boicotear 
la experiencia chamánica porque es nueva y tiene mie-
do. Puede que empiece a decirte “te lo estás inventan-
do”, te pregunte “qué haces en este taller, por qué has 
venido”… Va a tratar de limitar tu habilidad de ser libre 
en el mundo ordinario. Los chamanes nunca se pregun-
tarían algo así porque viven en una cultura donde los 
mundos invisibles son asumidos como reales, y la reali-
dad ordinaria es una ilusión. Ellos no dudan de que las 
imágenes vengan del mundo espiritual. 

Por último, hay que decir que en el chamanismo no 
existen reglas y que es un sistema muy orientado a los 
resultados. Los chamanes eran médicos, visionarios y 
psicoterapeutas en su comunidad. Si no confiaban en 
sus visiones, si no podían curar a las personas o no en-
contraban comida su gente moría. Por más de 50.000 
años se han ido pasando las enseñanzas que permitían 
acceder a la información correcta para la permanencia 
de la  vida.

Así que, cuando empieces a practicar el chamanismo, 
pregúntate: ¿la información que recibes te ayuda a ti y 
a tus clientes?, ¿hacer viajes chamánicos ha mejorado 
tu vida?, ¿comunicarte con tus espíritus de ayuda te ha 

hecho crecer?, ¿a la gente para la que haces Viajes Cha-
mánicos le mejora su vida?

La práctica es la que te dará pruebas de la efectividad 
de este trabajo, pero has de ser perseverante. Y pacien-
te. Empezarás a notar las sincronías que se dan entre 
las visiones que has tenido y tu propia vida. Sabrás que 
es imposible haber recibido esa información de no ser 
por lo que te dijeron los guías. Entenderás que no te 
lo estás inventando y obtendrás excelentes resultados. 
Esto te dará fuerza para seguir adentrándote en las ar-
tes chamánicas.

Entonces, si te encuentras preguntándote si te lo in-
ventas y bla, bla, bla… di que sí, y sigue viajando. Todos 
estamos en mátrix y alucinando en masa, así que no te 
preocupes demasiado. Pero no te olvides de la pregunta 
que el conejo le hizo a Alicia: “¿Cuánto quieres aden-
trarte en la madriguera?”.

Feliz Viaje. Ahó!   tm

Del 22 al 28 de mayo de 2017 Martín Ribes y Ana Pérez 
facilitarán en Valencia la Formación en Chamanismo 

Práctico Contemporáneo - Escuela de Chamanes®. 7 días 
presenciales intensivos que cambiarán por completo tu vida.

Información en www.epopteia.es
615 856 360 , info@epopteia.es
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la puerta de la meditación 
es la puerta de la concien-
cia y el amor universal, de 
la expansión sin un límite 
conocido. La meditación 
empieza con el proceso de 

adentrarse en uno mismo y nos con-
duce a emerger en la corriente mis-
ma de la vida (nuestro más profun-
do descontento surge cuando nos 
separamos de ella). La meditación 
es una apertura. Dicho con sencillez, 
el arte de la meditación es el arte 
de estar consigo mismo, el arte de 
conocerse profundamente.

A partir de ese conocimiento de 
uno mismo podemos empezar a 
estimular el surgimiento de la con-
ciencia y la amabilidad, cualidades 
de las que se deriva un sentido de la 
riqueza y la satisfacción para nues-
tras vidas, construyendo  una base 
firme de emociones positivas y de 
las que pueden brotar al fin las ac-

ciones compasivas.
¿Qué pasa si paramos, si nos to-

mamos un respiro para hacer úni-
camente el ser conscientes de noso-
tros mismos, para poner la totalidad 
de nuestro ser en la meditación?

Puede que pensemos que no 
somos exactamente una persona 
“espiritual”, o que a uno las cosas 
como la meditación no se le dan 
bien. Todos, cuando empezamos 
a practicar, llegamos con nuestra 
propia historia personal y única. 
Comenzamos con nuestras virtudes 
y debilidades. Nuestra primera tarea 
es, simplemente, la de experimen-
tarnos a nosotros mismos. 

El espacio meditativo es como 
el cielo abierto: amplísimo, lo sufi-
cientemente vasto para acomodar 
cualquier cosa que surja. En la me-
ditación, nuestros pensamientos y 
emociones se pueden convertir en 
una especie de nubes que se de-

tienen y luego pasan de largo. Lo 
bueno, lo cómodo y lo agradable, lo 
difícil y lo doloroso: todo esto viene 
y se va. De modo que la esencia de 
la meditación consiste en ejercitarse 
en algo que es bastante radical y 
que, sin duda, no constituye nues-
tro patrón habitual, es decir, estar 
con nosotros mismos pase lo que 
pase, sin poner etiquetas de bueno 
o malo, correcto o incorrecto, puro 
o impuro. La meditación consiste 
en una apertura compasiva y en la 
habilidad de permanecer con uno 
mismo y su propia situación a través 
de todo tipo de experiencias. 

 “Un solo hombre puede conquis-
tar a un millón de hombres en una 
batalla, pero aquel que se conquis-
ta a sí mismo es, sin duda, el más 
grande de los conquistadores”. (El 
Dhammapada)

A medida que meditamos, alimen-
tamos cinco cualidades que empie-

la puerta de

la conciencia
El espacio meditativo, 
un cielo abierto

Rosario Martínez Ferrero
Profesora de Yoga de la AEPY
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zan a surgir a lo largo de los meses 
y años de práctica.

La primera cualidad es la solidez. 
Cuando meditas y te permites expe-
rimentar con lo que está ocurriendo 
no importa si estás 10 minutos o 
una hora, es un gesto compasivo 
que te permite desarrollar lealtad o 
solidez contigo mismo.

La visión clara. Al meditar te vas 
acercando y entendiéndote cada 
vez más a ti mismo, profundizando 
en la comprensión que tienes de ti 
mismo.

La valentía. Con el tiempo te des-
cubres a ti mismo desarrollando la 
valentía para experimentar tu inco-
modidad emocional, además de las 
pruebas y los problemas que la vida 
te presenta.

La habilidad de despertar a nues-
tra vida a cada momento tal como 
es. Cuando aprendemos a relajarnos 
en el momento presente, aprende-
mos a relajarnos en lo desconocido. 

No tiene importancia. El hecho de 

darles demasiada importancia a las 
dificultades te conduce a la pobreza 
y a una baja opinión de ti mismo, 
a la autodenigración. De modo que 
la meditación nos ayuda a cultivar 
esa sensación de “no tiene impor-
tancia”, no como una afirmación 
cínica, sino llena de humor y flexi-
bilidad. Lo has visto todo y eso te 
permite amarlo todo.

La meditación es una completa 
ausencia de lucha con lo que sur-
ja. Solo los pensamientos tal como 
son, las emociones tal como son, las 
visiones tal como son, los sonidos 
tal como son, todo tal como es sin 
añadir nada.

El resultado de no luchar contra lo 
que surge en tu vida es un acto de 
amistad. Te permite comprometerte 
completamente con la vida. Te per-
mite vivir plenamente. 

Ejercicio práctico

Pon atención a cualquier actividad 

sencilla y hazlo como una medita-
ción. Por ejemplo, una manera para 
que ejercites la presencia es elegir 
una actividad que hagas habitual-
mente, algo sencillo, algo que no re-
quiera pensar, comer, planchar, lavar 
platos, doblar la ropa o ducharte. 

Durante unos días concéntrate en 
estar más presente cuando realices 
la actividad que hayas selecciona-
do. Cuando tu atención se vaya, 
simplemente condúcela de vuelta a 
la experiencia sentida de la activi-
dad. Convierte esa actividad en un 
pequeño ritual, con un comienzo y 
un final. Dite a ti mismo: “Esto va a 
ser un periodo de meditación y mi 
intención es estar presente mien-
tras… Cuando pierda la atención 
voy a devolverla a este acto”.

La meditación es un proceso de 
transformación y aquí tienes la vida 
para practicar, no hay otro lugar. 

Namasté.   tm 

yogapasionporvivir.es
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acontecimientos

Décimo año

de festiva
El 8 y 9 de abril, llega 
el siempre renovado 
Foro de Crecimiento 
Personal en Valencia

festiVa cumple una década de ediciones con-
secutivas como el Foro de Crecimiento Per-
sonal que se realiza en Valencia. Este año, 
como viene sucediendo últimamente, el gran 
encuentro tiene como escenario el Hotel Se-
nator Parque Central, en plaza Sanchis Guar-

ner 1, con entrada libre. Durante dos jornadas, el 8 y 
9 de abril, en el horario de 10 a 21, se desarrollará 
un amplio programa de actividades, y como invita-
do especial participará el filósofo y escritor Feliciano 
Mayorga, que ofrecerá una conferencia sobre el tema 
"La espiritualidad laica como alternativa a la religión 
y al materialismo". 

Programa

Según lo previsto, se realizarán presentaciones, 
conferencias, meditaciones y conciertos musicales 
que se detallan a continuación, como también habrá 
stands donde se exhibirán productos y servicios del 

sector, y un rincón gastronómico. 
El sábado 8, en el salón Turia, 10.30 hs., “Liberación 

e iluminación”, Sergio Noguerón. 12.30, “Los bene-
ficios de ajustarse la columna como hábito de vida”, 
Enrique Borredá y Mariano Soriano. 15.00, “Experien-
cias con el Método Vive”, Felicidad de la Hoz. 16.30, 
“El Akásha, tu ADN y las cápsulas del tiempo”, Paula 
Zúnica. 18.00, “Una manera natural de evitar las en-
fermedades crónicas”, Miriam Lier. 19.30, “Vive libre 
con Respiración Holoscópica”, Juan Carlos Martínez. 
20.30, concierto de Amares, integrado por Luka So-
riano y Carlos Pardo.

Sala Marina, 10.00, “Introducción a la meditación 
Zen”, José Manuel Maceiras. 11.30, “Las matrices 
de la Tierra y sus efectos en el sistema energético”, 
Cristian Ramos. 13.00, “Síntesis energética. Cómo 
el corazón nos habla a través del pulso”, Olga Lava. 
15.00, “Naciste para ser”. Mari Carmen Vilata. 16.30, 
“Danza terapia y movimiento consciente”, Susana 
Lázaro y Estela Tello. 18.00, “Chamanismo, una vía 
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de empoderamiento”, Martín Ri-
bes. 19.30, “Psicotecnología ho-
lística y salud”. Ángel Escudero 
Villanueva.

Domingo 9, Salón Turia, 10.00 
hs., “Meditación”, Rosario by 
Yoga Pasión por Vivir. 11.30, 
“Yoga ocular”, Berto Alós. 
13.00, “Situación legal actual de 
las terapias naturales”, Marcos 
Vélez, presidente de la Asocia-
ción Profesional Española de Na-
turopatía y Bioterapia (APENB). 
16.30, “Espacio entre vidas, el 
gran olvidado”, Leopoldo Sáez 
Santamaría. 18.00, “Sabiduría 
práctica de las culturas antiguas: 
celta, maya, egipcia, tibetana”, 
Emilio Alonso. 19.30, “Reajuste 
vital”, Andrés Prem. 20.30, “De 
la tierra al cielo”, concierto de 
Mariannah. 

Sala Marina, 10.30, “Sesión 
de respiración consciente”, Pilar 
Ivorra. 12.30, “Lo que tu cuerpo 
dice de ti en psicoterapia. Aná-
lisis bioenergético”, Elena Gue-
rrero. 15.30, “Las nuevas tec-

nologías de la conciencia”, Dra. 
Edith Papp-Hanscomb. 17.00, 
“La espiritualidad laica como 
alternativa a la religión y al ma-
terialismo”, Feliciano Mayorga. 
19.00, “Mindfulness, la medita-

ción científica”, Vicente Nebot.
Como este programa puede 

sufrir cambios de última hora, 
la información se actualiza dia-
riamente a través de Facebook 
y Twitter (revistaTúMismo).   tm
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Tiempo Libre
La revolución del Hara
Laia Monserrat
Kairós
¿A qué nos referimos cuan-
do hablamos de experiencia 
contemplativa? Once exper-
tos nos invitan a adentrarnos 
en este tema, con rigor y pa-
sión, desde la riqueza de la 
multiplicidad de lenguajes y 
experiencias. Nos acercarán 
al legado espiritual transcul-
tural a través de la mística, la 
filosofía y el arte.

El sentido de la vida 
o la vida sentida
Xavier Guix
Ediciones B
Reflexiones compartidas no 
solo sobre el sentido de la 
vida y su construcción so-
cial, sino sobre la fuerza de 
la vida sentida, de cómo las 
experiencias propias y las 
contingencias van diseñan-
do un sendero que, visto a 
lo lejos, parece descubrirnos 
algún sentido.

Una mente curiosa
Ch. Fishman | B. Grazer
Obelisco
Una ventana abierta a la 
extraordinaria, incansable 
e incesante imaginación de 
Brian Grazer (productor de 
la película "Una mente ma-
ravillosa"), quien nos explica 
de forma cautivadora que el 
simple hecho de hacer pre-
guntas –y escuchar atenta-
mente las respuestas– puede 
cambiarnos la vida.

El pulso del cotidiano
José María Toro
Desclée De Brouwer
Auténtico ejercicio de recrea-
ción de las vivencias cotidia-
nas, de aproximación -en 
clave diferente, desde una 
actitud creativa- a las perso-
nas, a las cosas y a los acon-
tecimientos. Es un intento de 
aproximación a la vibración 
que subyace incluso a los ob-
jetos y sucesos más sencillos, 
habituales y cotidianos.

La maestría del Ser
Don Miguel Ruiz Jr.
Urano
Un mapa de carretera para 
reclamar nuestro auténtico 
Ser. Una obra que profun-
diza en las enseñanzas de 
la tradición tolteca que nos 
acerca las herramientas de la 
conciencia, el conocimiento 
y el amor incondicional para 
liberarnos de opiniones, ne-
cesidades y deseos que nos 
impiden llevar la mejor vida.

La senda del reposo
Jeff Foster
Sirio
 Las 177 perlas de amor y 
sabiduría que conforman 
este libro son como migas de 
pan que guían un nuevo ca-
mino. Síguelas rebosante de 
confianza y entonando una 
canción, verás con asombro 
cómo tu antigua senda se 
desmorona y cómo otra, nue-
va y resplandeciente, se va 
forjando ante ti a cada paso.
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RESONARTE.
Masaje con diapasones y cuencos:
reestructura las moléculas de agua,
equilibra los hemisferios cerebrales, 
restaura las funciones celulares 
alteradas, afina y contribuye al 
equilibrio de nuestro organismo.
Zona Ángel Guimerá, Valencia.
Reservas en 619 230 285,
resonarte.com

CÍRCULO ATLANTE.
Terapias: Alineamiento Atlante, 
Análisis Energético del Campo 
Áurico Kirlian GDV©, eBio, Terapia 
Atlante, eliminación de toxinas 
mediante ionización podal, Iridio-
logía, Osteopatía, Reflexología 
Podal, Flores de Bach, Terapia con 
Quantum SCIO. Más información, 
C/ Caballeros 11, Valencia, 
www.centroluzatlante.com

DIPOLOS BIOMAGNÉTICOS
Imparte: Juan Carlos Albendea.
Curso completo de pares mag-
néticos biorreguladores. Técnica 
diagnóstica y terapéutica,que por 
medio de imanes detecta y trata la 
patología desde su etiología.
Lugar: Valencia (Mislata)
Fechas: mayo: 19,20, 21, y 
26,27,28; junio: 9,10 y 11.
Organiza: Dr. José Hernández 
Información: 626 600 326, 
infoterapiasbiorreguladoras@
gmail.com

CONÓCETE A TI MISMO.
Encuentro en la naturaleza en Be-
naguacil (Valencia) del 28 de abril 
al 1 de mayo. Los descubrimientos 
científicos y avances tecnológicos 
proclaman su existencia de manera 
tan poderosa y persistente que 
nadie puede negar su enorme 
influencia actual. Al mismo tiempo 
el ser humano falla a menudo 
al no descubrir en sí mismo las 
fuentes de sabiduría y compasión 
necesarias para su bienestar y 
felicidad. El autoconocimiento es 
el comienzo de la sabiduría en 
cuya creatividad y silencio reside lo 
inmensurable. Dirige: Elvira P. Apa-
ricio (psicóloga-psicoterapeuta) 
Info: Merche 657 147 295 
merche.chicote@ono.com

TERAPIAS NATURALES Y 
EVOLUTIVAS.
Kinesiología y Magnetismo, 
Biocuántica, Técnicas Psicoener-
géticas, Sanación Akáshica y Reiki, 
Homeopatía y Fitoterapia, 
Esencias Florales de Bach, Test 
de Intolerancias Alimentarias. 
Sesiones presenciales y a distancia. 
Olga Lava, información y citas, 
679 320 928, olgalava.com 

EL ARTE DE LA TRANSFORMACIÓN.
Tres talleres únicos para 
transformar tu vida. Inicio, abril 
2017. Infórmate al 637 429 261. 
maricarmenvilata.com 

ESCUELA DE REIKI.
Aprende esta técnica, reconocida 
por la Organización Mundial de 
la Salud (OMS) y utilizada en 
hospitales y centros de salud de 
todo el mundo. 
Imparte María Nurkanovic Egea, 
terapeuta y maestra de Reiki 
Tradicional Japonés.
Instituto Valenciano de Terapias 
Naturales, C/ Xátiva 4, pta. 1, 
Valencia. 960 034 119.
institutovalencianodeterapias
naturales.com

TALLER PARA NIÑOS.
Sábados de mayo y junio en 
Valencia. Espacio dedicado a los 
niños en el que a través del juego 
y la creatividad irán explorando y 
aprendiendo a gestionar sus emo-
ciones, desarrollando una mayor
autoconfianza junto con el diálogo, 
la acción y la reflexión.
Imparte: Merche Chicote (psicólo-
ga-psicoterapeuta), 657 147 295
merche@psicologiayterapia.es

ELIJO SER FELIZ.
Encuentro en Semana Santa.
Del 14 al 17 de abril.
En Mas de Noguera, Caudiel
(Castellón). 4 días de diversión y 
crecimiento personal: risoterapia, 
coaching creativo, yoga, mindful-
ness, chamanismo, ecoturismo...
Info y reservas: info@tomasribes.es
607 549 257, info@epopteia.es,
615 856 360.

Recepción de anuncios 
hasta el día 24 de este mes

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

el escaparate




