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bienestar

PSICOLOGIA. EMOCIONES

t INFERTILIDAD

Sanando
nuestra mente
sanamos
nuestro cuerpo

uando hablamos de

infertilidad nos esta-

mos refiriendo a la

incapacidad de una

pareja de conseguir

un embarazo, de for-

ma natural, que llegue a término

con el nacimiento de un hijo vivo,

después de al menos 12 meses de

intentos sin la utilizacion de nin-
gun método anticonceptivo.

Existen multiples causas, tanto

por parte del hombre como en

la mujer, que puedan estar de-

rivando en estos problemas de

infertilidad. En ocasiones, dichos

problemas se muestran por medio

de un trastorno fisico determina-

do (anovulacion, problemas en la
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Olaya Martinez Gil
Psicéloga

cantidad y la calidad espermati-
ca, endometriosis, Sindrome de
Ovario Poliquistico o infeccion del
tracto seminal, entre otros), pero
en otros muchos casos las causas
del problema para concebir resul-
tan de origen desconocido.

Desde siempre se han conocido
casos de personas que han mos-
trado problemas de infertilidad,
pero en la actualidad se estima
que alrededor de un 15% de la po-
blacién en edad reproductiva pre-
senta problemas para conseguir el
embarazo. Desafortunadamente,
también se observa que estas ci-
fras tienden a ir en aumento.

Afadido al frenético ritmo de
vida actual, la alimentacion, habi-

tos diarios y a los altos niveles de
estrés y ansiedad a los que esta-
mos sometidos en las sociedades
desarrolladas estd el hecho de
que, cada vez mas, retrasamos la
edad en la que decidimos ser pa-
dres y/o madres por primera vez.
En el caso de las mujeres, este
dato es especialmente relevante,
dado que a partir de los 35 afios
de edad se observa una importan-
te disminucion de la capacidad
reproductiva derivada de la me-
nor reserva ovarica restante en la
mujer.

Actualmente, y al contrario de
lo que pasaba décadas atras con
nuestros abuelos y bisabuelos, el
proyecto de ser padres es una de-



cision tomada a plena conciencia
y muy meditada (en la gran ma-
yoria de casos), en el momento en
que la persona se encuentra pre-
parada, decidida e ilusionada con
la idea de la llegada de un hijo a
su vida.

Para las parejas o las personas
(de manera individual) que de-
sean tener hijos, el diagnéstico de
infertilidad resulta una crisis vital
muy estresante. La noticia que
confirma la incapacidad de conce-
bir bebés de forma natural deses-
tabiliza por completo el esquema
emocional de la pareja y de cada
uno de sus miembros, en particu-
lar, y el proyecto de vida familiar
creado.

Ante estos acontecimientos
nos encontramos frente a un vai-
vén emocional que provoca una
montafia rusa de sentimientos y
emociones que van desde la frus-
tracién, la tristeza, la negacion, el
enfado o la culpa, hasta el miedo
a no saber qué hacer ni qué de-
cisiones tomar a partir de este
momento.

El acompafiamiento psicologi-
co puede resultarnos de soporte
vital en cantidad de momentos
de nuestra vida. Todos hemos vi-
vido situaciones que, de alguna
manera, se nos han escapado de
las manos, momentos en que no
hemos sabido muy bien cdmo
encajar pérdidas dificiles de su-
perar o rupturas complicadas. El
diagnostico de infertilidad no se

queda atras. Quienes lo reciben
deben superar un duelo, como
si de una muerte se tratase, con
todas y cada una de sus fases. De-
pendiendo de la capacidad de re-
siliencia de cada quien, este duelo
serd mas o menos corto y sufrido
con mayor o menor grado de in-
tensidad. También, podra ser su-
perado de forma individual o sera
necesaria la busqueda de ayuda
profesional especializada que nos
sirva de contencion, comprension,
guia y apoyo.

Alrededor de un 60% de las
parejas diagnosticadas de infer-
tilidad decide someterse a trata-
mientos de reproduccién asistida
para intentar lograr el embarazo.
Estos tratamientos requieren de
tiempo, paciencia, esperanza,
union y fuerza por parte de las
parejas. Son procesos que suelen
alargarse en el tiempo, necesitan
numerosas pruebas, medicacion
y controles médicos, y no siempre
terminan con los resultados espe-
rados. Cerca de un 65% del total
de las parejas que abandonan los
tratamientos antes de lograr el
embarazo lo hace debido al fuerte
grado de estrés, ansiedad, ines-
tabilidad emocional y cansancio
derivados de éstos.

A pesar de que la asistencia psi-
coldgica en el area de la infertili-
dad es aln bastante desconocida,
numerosos estudios arrojan ya
resultados que indican que una
buena contencion y trabajo con

las emociones que experimentan
estas personas es altamente be-
neficioso para la disminucién de
los niveles de ansiedad y estrés, la
positiva valoracion de la experien-
cia en la reproduccion asistida, la
consecucién del embarazo y ma-
yor bienestar en el transcurso de
éste, el parto y el postparto.

Ademads, hemos de tener en
cuenta que la infertilidad en si
misma aparece como la respuesta
de nuestro cuerpo a un trastorno
de nuestra mente, sobre todo en
aquellas ocasiones en que no se
encuentra causa fisica que la pue-
da estar provocando, la llamada
infertilidad de origen desconoci-
do. Podriamos decir que, en estos
casos, la infertilidad es el resulta-
do de un bloqueo emocional, el
cual debe ser abordado de forma
profesional para encontrar la lla-
ve que permita el acceso a esas
emociones, memorias del pasado,
traumas o acontecimientos del
presente que estan bloqueando
nuestra capacidad reproductiva.
Desenredando estos nudos de
nuestro inconsciente ayudaremos
a nuestro cuerpo a que vuelva a
responder como esperamos, en
este caso, con la consecucion de
tan deseado embarazo.

La autora es especialista en Psicologia
Perinatal e Infantil y Psicologia en Infertiliclac),
pareja y procesos de reproduccion asistida.
Més Informacion, 651 940 078
olaya-psicologia.es

ESCUELA DE REI KI

960 034 119

junio 17 Elmiknm 5



AGUA CON

bienestar

MINERALES

Recomendaciones
para tener en cuenta
en la preparacion de
bebidas con piedras

Carla Iglesias
Aqua Aura

n primer lugar, me gustaria agradecer

a todos los lectores que contintian con-

sultando, a través del correo electrénico.

iEs fantastico descubrir que seguis los

articulos que mensualmente os dedico! Y

ahora si, vamos a responder a una cues-
tién que parece sencilla pero realmente no lo es: cémo
preparar correctamente agua con minerales.

Antes que nada, lo mas importante es saber que no
todos los minerales se pueden colocar dentro del agua.
Deben estar correctamente limpios y no debemos mez-
clarlos con vibraciones incompatibles. Si no los cono-
cemos, lo mas adecuado es utilizar solo uno cada vez.

Observo que hay en el conocimiento popular una gran
confusion entre lo que es un elixir y la preparacion de
agua con vibracion de minerales. En muchos libros de
gemoterapia se recomienda colocar minerales en el
agua y potenciar al sol. Eso ne es un elixir.

Los minerales también se utilizan como terapia to-
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mando diluciones con gotas rebajadas en agua para
tratamientos energéticos. Esas gotas se toman de
elixires o tinturas madre, y no es agua que ha tenido
una piedra dentro, sino que se consigue a través de un
proceso mucho mas elaborado, heredado de la antigua
alquimia. Una vez tengamos este concepto claro, enten-
deremos para qué sirve el agua potenciada con cuarzos.

Todos los minerales tienen una funcidn fisica y ener-
gética. El cuerpo necesita minerales para vivir, que los
adquirimos mediante los alimentos, pero podemos con-
sequir rapidamente la funcion "energética” de la vibra-
cion bebiendo agua con un mineral.

Una vez mas la gemoterapia nos pide que estudiemos
y conozcamos su estructura. Siempre que hablemos de
introducir piedras en el agua, tenemos que informarnos
sobre la "dureza" de este mineral. Para ello es conve-
niente recordar la famosa Escala de Mobhs.

Nunca debemos utilizar minerales que sean inferiores
al ndmero 7 de dicha escala. Ese concepto es impor-



tante, porque dentro de unajarrade  cer la propiedad de los cuarzos para  curativa, ayudandonos a mantener
agua el mineral puede sufrir alguna  nuestro beneficio. Considerando la el cuerpo sano, con una vibracién
fractura, astillarse, y eso seria peli-  siguiente y breve lista, y con un alta
groso para nuestra salud. solo canto rodado en una botella, Cuarzo azul: potencia nuestra
Otro consejo: evitar siempre la  podremos obtener enseguida la vi-  energia de comunicacion, ayudan-
colocacién de minerales con puntas  bracién de la piedra. donos a expresarnos, potenciando
dentro del agua porque también Atencién: no terminar toda el nuestra capacidad de sanarnos al
podrian romperse con un pequefio  agua, y limpiar previamente las hablar de nuestros sentimientos, y
golpe. piedras con agua y jabdén neutro. a relacionarnos mejor con nuestro
En todos los casos es preferible  Se pueden potenciar las piedras de  entorno.
utilizar cantos rodados cuando color célido (naranjas y rojas) al sol, Cuarzo ahumado: descubrimos a
disponemos de una jarra de cristal. y las de color frio (azules, moradas, nuestro maestro interior, también
También podemos dejar piedras en  rosas y verdes) a la luna llena. limpiamos el organismo energéti-
una botella de plastico, pero el agua camente.
cambia de sabor y no se debe de  Propiedades
reutilizar. Cuando terminamos, con- Espero que ahora podais disfru-
viene dejar agua al final y mezclarla Cuarzo transparente: aumenta tar mas del agua que bebemos,
en una nueva botella. nuestra produccion de energia vital.  poniéndole también intencién al
Ademas, es una buena practica Cuarzo amatista: ayuda a relajar, mineral que potencia la vida y su
quitar cualquier etiqueta, si la hu-  a estar mas tranquilo frente al es-  informacion en nuestro cuerpo fisi-
biera, fuera del agua para no beber  trés del dia a dia. o y energético.
la informacion del codigo de barras. Cuarzo rosa: canaliza el amor uni- Y seguimos respondiendo pregun-
El agua es vital para nuestra salud  versal, sube la autoestima, dando-  tas a través del correo electrénico
y beberla con cuarzos nos subird la  nos animo y alegria. carlaisanf42@gmail.com

vibracién. También podemos cono- Cuarzo verde: canaliza la energia Www.aqua-aura.es y en Facebook
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MEDITA ,
Y ACCION

Sentirse uno
con el infinito

uando solemos es-

cuchar cualquier

palabra la tendencia

es interpretar segun

lo aprendido y segun

la situacion, y con el

término meditacion esto se hace
mucho mas evidente y la confu-
sion que genera suele disuadir a
muchos a profundizar en el tema.
Aqui no vamos a hablar ni de los
origenes de la meditacion ni de
sus miles de técnicas y filosofias
ligadas a ella, mas bien intenta-
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Atit Orién Jests

remos dar una visién mucho mas
practica de lo que podemos conse-
guir con algunas de esas técnicas
y trabajos que durante milenios
se han seguido practicando y ex-
perimentando..., aunque nos sea
inevitable mencionar algunos au-
tores y técnicas.
Independientemente de cdmo
elijamos vivir esta existencia aqui
en laTierra, en alglin momento to-
dos nos cuestionamos cosas como
de dénde venimos, qué nos impul-
sa a movernos, cémo es el funcio-

bienestar

namiento de nuestro cuerpo in-
ternamente, qué pasa en nuestra
mente, cuéles son mis condicio-
namientos sociales que me hacen
mostrarme como los demas quie-
ren y no como yo siento que soy,
etcétera.Y es aqui, en el campo de
todo lo que creemos desconocido,
en donde la meditacion nos puede
ayudar a despejar la mayoria de
esas preguntas. Dejemos por unos
instantes la mente vacia de pen-
samientos, sin luchar por apartar-
los, simplemente observando los



espacios de vacio y silencio que
hay entre uno y otro... Ya estd, eso
es la meditacion, lograr que esos
espacios, esos vacios de silencio
se vayan alargando y sean cada
vez mayores, y desde ahi, desde
ese silencio y vacio, el universo
empieza a resonar con lo que
eres y mostrarte lo infinito en ti,
la vasta multidimensionalidad del
ser. Si, asi de facil y de sencillo. No
tenemos que estar fijando nuestra
atencién en nada exterior o imagi-
nandonos preciosas esferas llenas
de luces y colores, eso es muy bo-
nito y a veces beneficioso, pero no
es meditar, es poner la atencion en
otro lado. Claro que muchas de las
técnicas de meditacion de nues-
tros dias tienden a que ponga-
mos nuestra atencion en un solo
objeto o espacio, es normal para
empezar a manejar nuestra aten-
cion, la cual normalmente suele
estar en mil sitios a la vez y nunca
donde queremos realmente que
esté. Pero una vez dominada la
atencién, la tenemos que apartar
para que esos espacios de silencio
y vacio lleguen.

Medita en ello: cuando alguien
nos dice esta frase pocas veces
nos paramos a mirar lo que hay
mas all4 de ella. Si no sabes cémo
actuar, qué decir, cdmo expresarlo,
medita en ello... Si, porque sélo en
un estado de meditacién puedes
intuir o ver las respuestas mas
facilmente, y lo puedes hacer por-
que las respuestas ya estan en ti.
Una de las principales virtudes de
la meditacién es que nos conecta
con nuestro ser, con nuestra sabi-
duria lograda a lo largo de nues-
tras vidas y de nuestros ancestros.
Nos conecta con todo aquello
que hay fuera en el multiverso y
dentro de nuestro universo. Me-
dita en ello, si, medita, vaciate
de pensamientos, comparaciones,

condicionamientos, juicios y ello,
la repuesta, llegara clara y nitida,
sentida, vivida y creada para que
te traiga lo mejor. Medita en ello,
da un paso, permite que el creador
se manifieste en tiy te llene de esa
sensacion de paz, de tranquilidad,
de amor, de gratitud y de sentirte
uno con el infinito, con ello.
Desde Budha y su meditacion
Vippasanna hasta Osho y su Di-
namic Meditation, pasando por
técnicas mas sectarias como la
meditacion trascendental, zen, et-
cétera, tenemos a nuestro alcance
mas de 5.000 técnicas de medi-
tacion catalogadas o registradas
como tal, y seria muy costoso
poder acceder a practicar todas y
cada una de ellas, para finalmente
darnos cuenta de que la mayoria
lleva a lo mismo y que la diferen-
cia es la interpretacion y la expe-
riencia de vida de cada uno de los

o Terapial

)'\1 Mam}mﬁamas Tu womento b

creadores, y que nosotros, al ser
diferentes a esos creadores, quizas
tengamos que modificar esa téc-
nica para que se adapte a noso-
tros y a nuestro momento de vida.
Como muchas meditaciones que
llevan al mismo sitio una y otra
vez cuando ningln momento es
igual al otro y td no eres el mismo
que ayer. Asi, parece l6gico que no
tenemos que seguir con una técni-
ca para toda la vida, la técnica hay
que integrarla y luego abandonar-
la para permitir que surja esponta-
nea cuando lo necesitemos.

Medita, acciona, muévete, expe-
rimenta jy conécete un poco mas
de verdad!

En Alatel podras conocer muchas
de esas técnicas de meditacion y te
ayudaremos a encontrar la que mejor
vaya contigo y tu momento. Mas in-
formacién a través del 649 104 786,
www.olgalava.com

¢

Familiares
Sana
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AFTAS

SOma

BUCALES

Por qué y como
aparecen.
Primera parte

Mar Tarazona Beltran

as aftas o ulceras bucales se caracterizan por ser

ampollas que tienen un centro amarillo o blanco

grisaceo con un borde rojo bien definido. Apare-

cen en la parte interna de la boca, en las mucosas

blandas, una o varias al mismo tiempo. Son mas

frecuentes en las mujeres y no hay una edad de-
terminada para que aparezcan. Duran entre siete y veinte
dias y suelen rebrotar. Causan mucho dolor y segun apa-
recen, se van sin dejar rastro.

Las principales causas de estas lesiones son:

Un sistema inmune disminuido, es decir, tenemos unas
defensas bajas por enfermedad o problemas alimentarios.

Pueden deberse a intervenciones en la boca por parte
del dentista, una limpieza bucal demasiado agresiva o
a causa de un mordisco en lengua o en el interior de la
boca. También puede influir llevar prétesis dentales mal
ajustadas o una técnica de cepillado brusca.

En el caso de las mujeres, pueden aparecer debido a
los cambios hormonales que se producen con la mens-
truacion.

La falta de vitaminas y minerales, en especial el hierro,
el zing, la vitamina B12 y el acido félico.

Cuando son agudas pueden asociarse a alergias o a
ciertos alimentos como el chocolate o las nueces o a irri-
tantes como el café o alimentos acidos.

Suelen vincularse a trastornos relacionados con el sis-
tema digestivo, como la enfermedad de Crohn, colitis
ulcerosa, enfermedad celiaca...
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El estrés y la presion cotidiana pueden favorecer la
aparicion de las aftas.

Para evitar la aparicion de las aftas en necesario que
mantengamos una correcta alimentacion con un buen
aporte de vitaminas y minerales. Comer a diario aran-
danos, ya que son frutos astringentes y antisépticos que
ayudan a prevenir tanto las llagas bucales como las in-
fecciones de encias...

Ademas hay que tener una perfecta hidratacion y la
higiene es esencial. Después de cada comida hay que la-
varse los dientes, ya que la acidez que se produce puede
ser la causante de las aftas. Evitar llevarnos objetos a
la boca. Controlar la tensién emocional, ya que existen
estudios que demuestran que la tension puede ser un
factor que facilita la aparicién de aftas.

Recomendaciones

Comer alimentos frios, ya que los calientes pueden
agravar el problema.

Evitar la ingesta de alimentos ricos en azlcares.

Consumir alimentos que contengan vitamina del com-
plejo B, acido félico y hierro.

Tener cuidado al cepillarse los dientes.

Cambiar de pasta dental si contiene lauryl sulfate.

Evitar comer alimentos picantes, salados o acidos.

Consultar al dentista si tienes protesis dental o puentes
por si no estuvieran bien ajustados.



Para la medicina tradicional china, las ulceras o aftas
bucales son provocadas por el calor generado dentro
del cuerpo por un exceso o una insuficiencia de ener-
gia. Segun el tipo de ulcera, color, dolor, etcétera, esta M A [—( TA R A Z ON A
medicina tradicional diferencia cuatro tipos diferentes de CLINICA DENTAL
aftas. Para tratar las aftas el acupuntor debe examinar al
paciente para saber a qué grupo pertenece y ofrecer un
tratamiento personalizado que alivie el dolor y las moles-
tias con el objetivo de evitar futuras recaidas periddicas. ESPECIALISTAS EN ODONTOLOGIA

Calor por insuficiencia del sistema digestivo: marca TEGRAL BIOLOGICA
blanquecina alrededor del afta, color rojo claro, bordes
elevados. Suelen ser recurrentes. El origen puede ser una
dieta irregular o haber estado expuesto al frio y pene-
trado este en el estémago. Para poderlo tratar hay que :;:;ﬁ;;’;;’:‘;g;‘:“
tonificar el bazo y el estémago, para lo cual podemos =
recurrir a plantas picantes, dulces y tibias como Radix
Astragalus, ginseng...

El corazon también puede verse afectado, manifestan-
do intranquilidad y agitaciéon mental.

Otros sintomas asociados pueden ser cansancio, ma-
reos leves, insomnio, pérdida de apetito.

Calor por insuficiencia de Yin: marca blanquecina al-
rededor del afta, bordes menos elevados y pueden ser
dolorosas. El paciente puede manifestar calor en pies y
manos, sequedad de boca, sudoracién nocturna, sensa-
cion de calor o malestar por la tarde noche, acufenos. Es-
tan indicadas Radix Trichosanthis, Radix Anemarrhenae.

Calor plenitud: afta con bordes rojos, elevados, grandes
y con dolor. Otros sintomas, sed con necesidad de beber
liquidos frios, sequedad y gusto amargo en la boca con
halitosis, estrefiimiento con heces secas. Estan indicadas

Rhizoma Phragmatis, Rhizoma Coptidis y Gypsum Fibro- Consulta
sum. PROMOCIONES

Calor plenitud toxico: aftas con bordes rojos, muy eleva-
dos, muy grandes, muy dolorosas y con el centro amarillo

AV ..

ulcerado. El resto de los sintomas son parecidos al calor
plenitud, pero mas exagerados. Las plantas que pueden ' ‘
ayudarnos son Flos Lonicerae y Fructus Forsythiae. .‘ i |

La localizacion de las ulceras es importante. Si se sitlan
en encias, el estomago esta implicado; en las mejillas, CiCotanda, 2 1* - 46002 - Valencia
puede deberse al bazo o estémago, pero si estan en la Telf. 96 344 76 01
lengua el érgano implicado es el corazén. Las técnicas clinica@dinicadentalmararazona.com
que ofrece la medicina tradicional china como la acupun-
tura, fitoterapia y alimentacion energética nos ayudaran
a activar el proceso de reequilibrio.

Las aftas y llagas suelen mejorar de manera esponta-
nea, aunque podemos ayudar a la desaparicion utilizan-
do ciertos remedios. Habria que consultar con el médico
si al cabo de tres semanas no mejoran.

Ademas hay que estar seguros de que se trata de un
afta o Ulcera bucal y no de herpes o de una infeccion por
hongos.

clinica@clinicadentalmartarazona.com




SOMOS LO QUE

SOma

COMEMOS

El doctor Jorge Pérez Calvo
explica qué relacion hay
entre dieta y emociones al
presentar su nuevo libro,
"Comer, sentir... (vivir!"

omos lo que comemos,

la alimentacion influye

decisivamente en nuestra

salud”, es la sintesis del

pensamiento del doctor

Jorge Pérez Calvo, licen-
ciado en medicina por la Universidad
Auténoma de Barcelona, formado
también en medicina naturista, me-
dicina tradicional china, medicina
biolégica y medicina ayurvédica. En
su ultimo y reciente libro, “Comer,
sentir... jvivir!”, de editorial Grijal-
bo, este profesional con treinta afios
de experiencia y que practica actual-
mente la medicina integrativa, se
refiere en forma amena a la relacion
que guarda la dieta con nuestras
emociones. Lo explica de este modo:
"Aquello que ingerimos determina
nuestro nivel de energia y, con ello, la
capacidad de nuestros recursos para
desenvolvernos en la vida diaria. El
éxito que tengamos en la solucién de
los problemas que surjan en gran par-
te obedecerd a nuestro estado psico-
Idgico, traducido en optimismo, mo-

12 thknkkEnw  junio 17

tivacion y confianza en uno mismo”.
Investigaciones de prestigio como
"El Estudio de China”, a cargo, entre
otros, de T. Colin Campbell, profesor
emérito de Bioquimica Nutritiva de
la Universidad Cornell, y recomen-
daciones de la Organizaciéon Mundial
de la Salud, respaldan el mensaje
de Pérez Calvo. En el primer caso,
resultan incuestionables los efectos
de la alimentacién en relacién con
las enfermedades degenerativas, “el
azote de Occidente”, segun subraya,
y todas sus consecuencias a nivel
psicoemocional. En males como el
Alzheimer, Parkinson, céncer, ictus,
entre otros, “tiene una incidencia di-
recta la cantidad de consumo de car-
ne animal y grasas saturadas: cuanto
mayor sea, mayor es el nimero de
enfermedades degenerativas”. “Fue
el factor que mas llamé la atencion
en este estudio, que también llevo a
la reflexion sobre el consumo de car-
bohidratos refinados y la necesidad
de que sean complejos”, comenta.
En este sentido, es evidente el im-

pacto que la proteina animal produ-
ce en la salud humana. A nivel psi-
coemocional, organicamente, altera
lo que en medicina tradicional china
se llama condiciones energéticas de
los drganos, que pueden condicio-
nar los estados emocionales. Como
ejemplo, tendencia a la irritabilidad
porque afecta al higado, y otras mas.

Con estos datos y muchos otros,
Pérez Calvo apunta a que “tiene
que haber un cambio de paradigma
alimentario ahora mismo”, en parti-
cular “si queremos que la morbilidad
no aumente por causa del cancer y
otras enfermedades degenerativas”.
De acuerdo con las estimaciones
cientificas, en Occidente uno de
cada dos hombres sufrira cancer en
su vida y una de cada tres mujeres.
“Es una barbaridad y vamos a mas
—dice sin dudar—. Esto nos indica que
debemos alimentarnos con criterio y
pensar ademas que si se puede mejo-
rar el sufrimiento que implica el dete-
rioro progresivo de la condicién fisica
a nivel emocional y mental”.



Con muchos ejemplos y recomen-
daciones, este médico sefiala cémo
corregir distorsiones o desajustes en
el terreno psicoemocional a través
de la alimentacion. En términos ge-
nerales, aconseja aumentar a diario
y considerablemente el consumo de
cereales integrales en grano, bien co-
cinados, proteinas de origen vegetal
como legumbres en pequefas canti-
dades, cocinadas y combinadas con
mijo, quinoa, trigo sarraceno, avena,
maiz, todo esto como plato principal.
Asimismo, incrementar las raciones
de hortalizas de temporada, ligera-
mente cocinadas, dos veces al dia, y
tomar semillas, frutos secos, pescado
salvaje oceanico al menos dos o tres
veces a la semana. Comer fruta local
en pequefias cantidades, reducir pro-
ductos que tengan un procesamiento
quimico y que sean lo mas natural y
ecoldgico posible. En el capitulo de
liquidos, tener fuentes de agua bien
filtrada y desmineralizada con mi-
nerales organicos, sopas, caldos a lo
largo del dia, tisanas no excitantes,
y evitar el consumo de toxicos como
café, alcohol, tabaco y azlcares sim-
ples, en especial azucar refinado y
edulcorantes quimicos.

Precisamente, sobre los dulces y
la relacién con cambios de humor,
Pérez Calvo cuenta como es dicha
vinculacién. “Normalmente, cuando
comes azlcares refinados se produce
una subida importante de la glucosa
en la sangre y un estado de euforia y
optimismo, pero luego se registra un
efecto rebote porque el cerebro no
necesita tanta concentracion de azu-
car y el cuerpo produce insulina. Al

cabo de media hora o dos, tres horas,
dependiendo de la ingesta y de cada
persona, deviene una hipoglucemia
y la bajada emocional, energética,
psicoldgica y fisica, que origina nue-
vamente la necesidad de tomar algo
dulce porque acecha el bajon ener-
gético y la mala disposicion psicoe-
mocional”. Una montafa rusa entre
optimismo y bajén animico, con sin-
tomas indeseables como taquicardia,
debilidad, inseguridad en uno mismo,
tristeza, ansiedad. ..

Y el tandem de hipoglucemia y
Alzheimer es otro tema relaciona-
do con los edulcorantes refinados.
“Esta bien documentada la pérdida
de cognicién o una mayor velocidad
en la atrofia cerebral en funcién de
un mayor consumo de carbohidrato
refinado. Cuanto mas dulce comes de
esta calidad, menos memoria y mas
problemas cognitivos tienes”, apun-
ta el médico.

Lo dulce debe provenir de los ce-
reales, las legumbres, las hortalizas,
frutas de temporada, semillas, etc.

Un tema que estd de moda es la
intolerancia al gluten, y al respecto
Pérez Calvo expresa que por su ex-
periencia con pacientes con este pro-
blema, "al cabo de hacer una dieta
bien planificada, comen seitan, que
es gluten puro, y les sienta perfec-
tamente”. En su opinién, “el gluten
no es un problema en si mismo, sino
la debilidad digestiva del paciente”.
Y es que si nos topamos con “una
pizza hecha con harina con 40 in-
gredientes no naturales, que tiene
queso, con azucar porque lleva salsa
de tomate, sofritos, etcétera, es una

sobrecarga para el sistema digestivo
debilitado, que no lo tolera bien. Lo
mismo sucede con un cruasan o unos
espaguetis a la carbonara. Por sus in-
gredientes, son indigestos y pueden
no ser tolerados en estos casos”. Es
mas: “Cuando el sistema digestivo se
recompone, el gluten no es problema
y la mayoria de la gente puede to-
marlo sin inconveniente”.

Otra cosa es la alergia al gluten.
"En estos casos no se puede tomar
gluten. Se necesita un diagndstico
médico diferencial, con un anélisis o
biopsia de la mucosa intestinal, que
determine que se trata de eso y no
una intolerancia”.

Al volver sobre el eje central de
su mensaje a través de “Comer...",
el profesional destaca “una alimen-
tacion equilibrada, revitalizante,
nutritiva, de forma que los drganos
internos estén bien nutridos, y que
haya un equilibrio entre ellos”. Y
apela al conocimiento de la medi-
cina tradicional china segln la cual
“los érganos vibran de acuerdo con
la alimentacion, y el estado de salud
que en ellos esta provoca, si estan vi-
talizados o desvitalizados , en equili-
brio y buen funcionamiento o no, las
emociones se ajustan o desajustan,
siendo positivas o negativas”, y todo
ello “repercute a nivel mental, por-
que cuando mas en forma estamos, y
menos toxinas y radicales libres hay
en el cerebro, disponemos de mas
energia y recursos, mayor claridad
en el pensamiento y mejor funciona
nuestro cerebro”.

jorgeperezcalvo.com

MIGUEL LOPEZ DELGADQ.

TIf. 963 67 60 96, 610 29 30 91
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LA FALTA DE
ARMONIA VITAL

Ayurveda:

como las toxinas
se transforman
en enfermedad

Dr. Bharat Negi

abemos que todo en el

universo es expansion

y contraccidn para que

haya vida. La salud es

simbolo de equilibrio vy,

segun el Ayurveda, ha-

blamos de salud cuando los tres

doshas (Vatta, Pita y Kapha) estan

en armonia. En consecuencia hay

armonia entre cuerpo-mente y

emociones. Entendemos la unidad

en todo; si nos sentimos depresi-

vos, esto afecta a nuestra parte

fisica y emociones. Mientras que

la medicina tradicional lo trata de

forma fragmentada, sin captar el

hilo conductor en el todo, en Ayur-
veda tratamos al Ser en unidad,

Toda enfermedad comienza con

una diminuta grieta en nuestro

organismo. En esta sabiduria

oriental, los desequilibrios se

identifican de dos modos: factores
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externos o internos.

Factores externos, ajenos a no-
sotros: clima, infecciones, conta-
minacion, etcétera.

Factores internos: sobretodo la
acumulacién de materias toxicas
en nuestro organismo. Es funda-
mental observar el modo de elimi-
nacion de las toxinas para lograr
el equilibrio tan anhelado.

Si nos encontramos bajos ener-
géticamente, saturados de azl-
cares en la sangre, con mala de-
fecacion, poca oxigenacion, los
agentes externos tienen todo el
camino abierto para atacar.

Es un magnifico comienzo ser
capaz de reconocer todo aquello
que frena nuestro estado de feli-
cidad plena.

Nuestra responsabilidad es la
autoobservacién para derrotar o
combatir la acumulacién de toxi-

SOma

nas. Imaginaros un atasco de co-
ches, el caos que se puede crear,
lo mismo sucede con el atasco

de grasa, de oxigenacion preca-
ria, mala circulacién sanguinea.
En general, la raiz de toda en-
fermedad se produce por un blo-
queo que frena el libre fluir de la
energia vital o prana. Atasco en
nuestras fosas nasales llenas de
mucosa, atasco en la boca llena
de placa dental, atasco de materia
fecal, etcétera. El cuerpo sobre-
cargado no puede funcionar ade-
cuadamente, entonces el enemigo
ataca facilmente. En esta etapa de
inmunidad tan baja, los agentes
patolégicos penetran nuestro or-
ganismo, es lo que se denomina
"campo de cultivo”.

En Ayurveda estas toxinas se lla-
man ama, palabra que en sanscri-

"o

to significa “no digerido”, “inma-



duro”. Y se manifiesta de varios
modos, que pueden ser alimentos,
bilis, 4cidos o pensamientos nega-
tivos, es decir fisicos y/o mentales.
Debemos estar alerta porque si se
almacena por mucho tiempo pue-
de perjudicar el alma.

El ama fisico se focaliza en el
cuerpo en forma de mucosidades,
que generalmente se originan por
una mala digestion. El estilo de
vida ajetreado nos lleva a saltar
comidas, ingerir alimentos inade-
cuados, con exceso de azlcares,
a horas indebidas. Asi se aniqui-
la el agni, el fuego digestivo, tan
importante para transmutar los
alimentos y aportar los nutrientes
necesarios. Los alimentos mal di-
geridos se asientan en el estéma-
go y se pudren, liberando elemen-
tos quimicos toxicos. Se bloquean
los intestinos, perjudicando la ac-
tividad del colon, y en este punto
ya aparece la enfermedad como
sustancias blanquecinas, malo-
lientes, pegajosas, bloqueando las
arterias y capilares. Obstruyen las
células del cuerpo y frenan el fluir
de toda la energia, el agua, los nu-
trientes y aire. Es una alarma para
el cuerpo-mente. Es conveniente
ser responsable ante esta alar-
ma, haciendo chequeos frecuen-
temente y visitando a un médico
ayurveda cualificado.

El ama mental-emocional es un
poco mas dificil de detectar que el
fisico. Aqui nos encontramos con
irritabilidad, nerviosismo, tristeza,
ansiedad, estrés. Muy lentamente
estas energias negativas se asien-
tan en nuestro organismo, se mul-
tiplican y nos llevan a una depre-
sion o insomnio. Son sentimientos
que al Ser le cuesta digerir facil-
mente. La meditacion es una he-
rramienta muy beneficiosa para
“limpiar” la mente-emociones.
Ese estado de silencio interior es

muy alquimico y reparador.

Segun la medicina védica Ayur-
veda, la enfermedad se desarrolla
en 6 etapas:

1 - Sanchaya: es el primer es-
tadio de la enfermedad. Aqui se
empiezan a acumular las toxinas,
blogueando levemente todo el sis-
tema corporal.

2 - Prakopa: segunda fase de
la enfermedad. Los doshas se al-
teran o excitan, aumentando el
atasco de fluidos.

3 - Prasara: el ama pasa del sis-
tema digestivo a otros 6rganos
del cuerpo, afectando alin mas el
circuito.

4 - Sthanasasarya: el ama se
asienta en una zona localizada.

5 - Vyakti: la enfermedad se ma-
nifiesta y ya se perciben sintomas
concretos.

6 - Bheda: si ignoramos los sin-
tomas, la enfermedad adquiere

centro @

dimensiones cronicas, a veces in-
curables.

Entonces es sumamente impor-
tante eliminar los factores cau-
santes de toda enfermedad. El
tratamiento ayurveda Panchakar-
ma es idoneo para purificar todo
el organismo. Esto ya se esta rea-
lizando en Espafa sin necesidad
de viajar a India. Segin un diag-
néstico profundo de la persona, se
utilizan diferentes métodos para
la eliminacién y, por ende, lograr
un rejuvenecimiento global. Hay
un antes y un después de hacer
este tratamiento individualizado.
Es un camino muy apropiado ha-
cia la anhelada sanacién y es ne-
cesario tomar conciencia de todo
este proceso.

medicinaayurvedaespana.es
Facebook: Medical Ayurveda Sathari

athar

# mrte de vivie

Bharat Negi
MD (Alt. Med. Ayurveda)
Médico Ayurvédico Hindé
Consulta Ayurvédica

Dieta Ayurvédica
Especialista Panchal (desmieoicacicn)

ClLuis Oliag 66 bajo - Valencia
Tambien consultas en Madnd, Barcelona,
Palma de Malonca, La Corufia,

Caldea Indu (Andorra).

Alquiler de salas (para masye, yoga, despacha)

Teléfonos de contacto central:
963 348 410 - 600 720 357

infeayursathari@grmail.com

werw.medicinanrurvedasspana.es
Facebook: Ayurveda Sathari Enjoylife
www.nyurvedabybharatnegi.com
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CONSUMO
CONSCIE

Su labor como periodista la llevo a descubrir que empresas muy famosas, de
sectores de la alimentacion, la moda, la belleza, cometian serios abusos como
oxplotacion laboral, maltrato animal y violaciones de derechos humanos. Brenda
Chavez comparte esta informacion y cudles son las alternativas en un nuevo libro

-¢Proceso, cambio repentino...? (Qué te llev6 a dejar
las redacciones en revistas femeninas y pasar a la denun-
cia y propuestas referidas al &mbito del consumo?

-Soy periodista de cultura. Antes de escribir sobre sos-
tenibilidad, siempre me ha interesado observar cémo
algo desde que es un boceto se convierte en realidad. Ver
ese proceso creativo de la produccion de varios objetos,
tanto culturales como de consumo, en el que detras hay
impactos sociales y ambientales, me hizo plantear cémo
se podrian hacerse mejor y llegué al tema de la soste-
nibilidad. De forma paralela fui asumiendo puestos de
responsabilidad en medios de comunicacion femeninos y
pude tratar con muchas corporaciones, que eran la ma-
yoria anunciantes. Cuando preparaba las reuniones con
ellos al principio hacia busquedas inocentes y aleatorias
sobre algunos temas, pero que luego se convirtieron en
pesquisas mas profesionales, con entes que monitorean
violaciones de derechos humanos por corporaciones,
como Business & Human Rights Resource Centre, que
cito como fuentes. Me iba encontrando que detras de
muchas empresas, muy famosas, habia abusos que no
nos contaban, abusos que en muchos casos se repetian
en un sector y otro, como explotacion laboral, maltrato
animal, violaciones de derechos humanos, en los sectores
de la alimentacion, moda, belleza, hogar... Finalmente
tomé conciencia como consumidora y cada vez menos
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me apetecia apoyar segun qué empresa y qué modelo
productivo, porque eran nocivos para los seres humanos,
los animales y el planeta. Asi fui acumulando una can-
tidad e informacion sobre qué hay detras del consumo
tradicional y las alternativas existentes, que daban para
un libro y es el motivo por el cual lo he escrito.

-¢Te sientes como David contra Goliat?

-No, para nada. Estoy ejerciendo mi obligacion como
periodista. Entiendo al periodismo como un servicio pd-
blico. Ofrecer al ciudadano una informacién que debe
tener accesible para que pueda realizar sus elecciones de
consumo segun sus criterios y alineadas con sus valores.

-Confias mucho en el poder del consumidor. ;Somos
conscientes de ese poder y la herramienta que tenemos
al comprar cualquier producto?

-A través del libro, invito a tomar conciencia de lo que
activamos cuando consumimos porque estamos apo-
yando una cadena de abastecimiento de produccién de
empresas que quiza no lo merecen, que cometen abu-
sos sociales, medioambientales, politicos, econdmicos y
culturales. Si recompensamos esas malas praxis, se per-
petuaran. En cambio, existen alternativas que podemos
apoyar y estan generando una realidad diferente, un mo-
delo distinto y una economia mucho mas justa.

-Subyace en todo esto el tema de los valores. Seg(in
cuéles y coémo los considere a nivel personal, ya no como



Aurelio Alvarez Cortez

consumidor, sera el modo en que interacttio con el mun-
do. ;Qué valores deberfan prevalecer?

-El respeto, tanto social como medioambiental y al pla-
neta en el que vivimos. La sostenibilidad es un concepto
muy frivolizado, manipulado, que solemos atribuir solo
a la economia, pero la sostenibilidad realmente se basa
en tres pilares: el econdmico, que no suele faltar nunca;
el social y el medioambiental. Son imprescindibles para
sobrevivir en el planeta. Por ejemplo, en la nueva Agen-
da para el Desarrollo Sostenible el punto 12 se refiere a
la produccion y el consumo sostenible, es decir que no
estamos hablando de un acto individual sino que glo-
balmente se esta tomando conciencia del impacto que
provoca el consumo.

-El planeta puede seguir existiendo con o sin seres hu-
manos. Sin embargo, en nuestra especie hay opiniones
divididas: unos piensan que se puede continuar asf, otros
quieren conciliar y otros afirman que hay que cambiar
drasticamente. ¢En qué posicion te reconoces?

-Estamos colapsando el sistema. Por un lado, esta el
cambio climatico que ya nadie con sentido comdn nie-
ga, a pesar de Trump; por otra parte, crece una brecha
social entre ricos y pobres en la que tiene mucho ver el
mercado laboral cada vez mas precario, a nivel global.
En las Ultimas cuatro décadas de esplendor neoliberal
hemos cuadruplicado la produccién mundial y de 1983

"Muchas de las marcas que consideramos
tan glamurosas no lo son", afirma Brenda.

Quién es

Licenciada en derecho y periodismo, ocupd
puestos jerarquicos de redaccion en famosas
revistas, como Vanidad, Vogue y Cosmopolitan.
También se dedica a la docencia, la consultoria,
el comisariado, y ha organizado e impartido
conferencias, workshops, entre otras actividades.
Colabora en importantes medios de prensa, asi
como en proyectos de cultura y sostenibilidad. Ha
pasado de ser una consumidora “convencional
a ser una consumidora “consciente” o “respon-
sable”, por lo cual ha escrito “Tu consumo puede
cambiar el mundo (el poder de tus elecciones
responsables, conscientes y criticas)”, publicado
por Ediciones Peninsula, para el que realizé un
laborioso trabajo de investigacion y entrevistas a
250 personalidades y entes, que dur6 tres afos.
Contacto: brendachavez.com, @BrendaChavez_

a 2012 han sido los afios mas célidos en 1.400 afios. Hay
datos que arrojan que no podemos continuar asi. Nos es-
tamos dando una muy mala calidad de vida. El bienestar
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entrevista

humano medioambiental est4 cada vez mas alejado de
una inmensa mayoria. Ha llegado el momento de pasar a
la accion, construimos la realidad desde el presente, y si
continuamos en esta tendencia disparatada en el futuro
no tendremos planeta.

-Como consumidores, 2qué pasos urgentes hay que dar?

-Preguntarnos cdmo se producen los bienes y servicios
que consumimos, qué hay detras, qué tipo de fabricacion
tienen esas empresas, si hay abusos, porque con el con-
sumo hacemos crénicas esas practicas. Pero sin sufrir ni
haciendo sacrificios sino buscando las alternativas que
nos resulten faciles: en el sector de la alimentacion op-
tando por productos locales, ecoldgicos, evitando el co-
che que es el bien de consumo mas contaminante que
tenemos, o gestos tan faciles como contratar empresas
que comercializan energias renovables. Estan surgiendo
cooperativas y pequefias y medianas empresas en todas
las provincias en Espafia, cuyos datos se recogen en el li-
bro en el capitulo "Energia”, no tienes por qué contribuir
a que te tomen el pelo las empresas eléctricas oligopoli-
cas. También optar por la banca ética, que es tan sencillo
como cambiar tu cuenta a bancos que no invierten en
actividades nocivas medioambientales o sociales, ni es-
peculan ni invierten en la economia financiera sino en la
real, como Triodos o Fiare. En cada sector se encuentran
muchas alternativas. Yo lo practico, con un presupuesto
normal ya que vivo en esta sociedad con un mercado
profesional cada vez mas precario. Con que hagamos
un cambio al mes, por ejemplo, en tres afios habremos
hecho muchisimo. El impacto en nuestros habitos de con-
sumo habra cambiado drésticamente.

-¢Eres vegetariana?

- He sido vegetariana, pero por un problema de salud
actualmente no. Soy lo que ahora se denomina flexive-
gana, una persona que consume algo animal un par de
veces por semana, lo que los expertos apuntan como ra-
zonable para mantenerse en los limites planetarios. En la
ropa hace unos afios que procuro no comprar nada que
provenga de animales, aunque uso la ropa que ya tengo,
y consumo productos sin crueldad animal, ecoldgicos y
con sello vegano también.

-Lo que cuesta producir un kilo de came vacuna es as-
tronémico...

-Si, y preocupante, porque en India y China, al crecer
las clases medias, que se incorporan a un mejor bien-
estar, consumen mas carne como simbolo de estatus. Al
ser tantos millones en poblacion, si esa gente consume
a niveles desbocados como en Estados Unidos y Europa,
ya no la carne sino lo que sea, tendremos problemas muy
serios.

-Tt has conocido el mundo de la moda en profundidad.
(Podemos correr el velo del glamour, lo fashion, con el
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que especialmente los jovenes son tentados?

-Que piensen que detras de lo supuestamente barato
hay otros costes. Cuando una camiseta cuesta un pre-
cio muy bajo algo malo esta pasando, a alguien no se le
esta remunerando justamente o se esta contaminando o
deslocalizando la produccién a zonas del planeta donde
no existen controles medioambientales ni derechos la-
borales. Reflexionemos porque nos pueden parecer muy
“cool”, pero muchas de esas marcas que consideramos
tan glamurosas no lo son.

-Un pensamiento muy extendido es “eso pasa muy le-
jos de mi casa, de mi pais, y por qué dejaré de comprar si
esto no me afecta”.

-El mercado laboral es global. El hecho de que algo se
fabrique en Asia significa que se ha deslocalizado esa
produccion de Europa y Estados Unidos, precarizando
también nuestro mercado laboral, en Occidente. Cuando
se defienden los derechos de aquellas personas, lo ha-
cemos también por nosotros y nuestra produccién. Por
ejemplo, en Camboya o Blangladesh una trabajadora
de la manufactura de la moda puede cobrar entre 30 y
60 euros mensuales, cuando lo digno para vivir alli esta
en torno de los 280 y 300 euros. Nos tendriamos que
plantear si nos gustaria recibir ese sueldo proporcional-
mente por nuestro trabajo. Eticamente es basico que no
hagamos a los otros lo que no queremos que hagan con
nosotros.

-¢Y en la cosmética se incluyen otras cuestiones sensi-
bles, ademés de la precariedad laboral?

-Annie Leonard, la lider de Greenpace USA, ha hecho
unos cortos excelentes sobre el consumo, incluidos en la
serie “La historia de las cosas”. En uno de ellos afirma
que nos duchamos con petrdleo, una frase que me im-
pacté mucho. Si lees la lista de ingredientes que llevan
los cosméticos, champus, geles, etcétera, veras la canti-
dad de derivados del petréleo que hay ellos y entende-
ras perfectamente esa afirmacion. Deberiamos aprender
a leer esa lista (el INCI), que suele estar en latin, pero
existen guias online de descarga gratuita para entender-
lo que facilito en el libro. Pensemos con qué productos
nos estamos untando en el cuerpo y reduzcamos su con-
sumo, optando por aquellos que contengan otro tipo de
ingredientes.

-Si cambiamos tantos hébitos de consumo, gviviriamos
en un mundo més rural?

-No, dentro de poco la mitad de la poblacién humana
vivira en urbes, es un éxodo sin marcha atras. Pero de-
bemos utilizar el sentido comUn, huyendo de los niveles
desbocados a los que se nos incita. El consumo vertebra
la economia, somos utilizados para que funcione bien,
pero lo es para unas élites. Debemos consumir lo necesa-
rio, lo imprescindible y no utilizarlo como subterfugio de



la soledad, el ocio, o como simbolo de estatus y demas
erradas razones por las que acabamos consumiendo. Los
centros comerciales son lugares de recreo... jes una lo-
cural

-Otro desaffo es el agua. Hay quienes aseguran que en
un futuro cercano se pueden desencadenar guerras. Oja-
14 no ocurra, pero abrir el grifo es muy facil en el Primer
Mundo.

-En la agricultura, en la cosmética, el ingrediente prin-
cipal es el agua porque se disuelven sus componentes.
El gasto de agua detras de la moda es muy llamativo, en
todos los procesos que tiene la produccién se realiza un
uso bastante poco responsable de este recurso limitado,
al que mucha parte de la poblacién mundial no tiene ac-
ceso. Sin embargo en Occidente lo malgastamos, incluso
expoliando otras zonas del mundo.

-¢Los boicots funcionan?

-Hay varios ejemplos sobre la presion de los consumi-
dores que ha funcionado y es Util. Pero mas que apelar a
un boicot, se requiere una transicion, no fomentar malas
practicas en corporaciones que las tienen muy arraigadas,
sobre todo porque existen alternativas. Recompensemos
con el consumo las buenas conductas empresariales.

-Te gustaria volver a trabajar en esas revistas femeninas?

-Con el libro me he reconciliado con mi profesion pe-
riodistica. En esas revistas femeninas hacia mas marke-
ting que periodismo. Estan enfocadas a un consumismo
desmedido, que detras conlleva abuso, contaminacion
medioambiental, etcétera, y a generar inseguridades y
necesidades ficticias en las mujeres. El periodismo tiene
que acercar la realidad invisible a los ciudadanos para
que puedan tomar sus decisiones y estar bien informados
para obrar con libertad.

-Ademés de la politica y los movimientos sociales, ¢se
necesitan otros aportes para fortalecer el consumo cons-
dente?

-La educacion es fundamental. En el dltimo capitulo ha-
blo del consumo infantil y de cémo nos estan educando,
qué valores se premian: ¢la competencia, el materialis-
mo, el tener? A esos sefiores que cometen ese tipo de
abusos, con avaricia ilimitada, alguien los cri6, los edu-
caron con valores, seguramente. Ademas hay muchas he-
rramientas al alcance, como el consumo responsable, lue-
go la politica, que tiene que apoyar como en Catalunya
con el tema del aztcar, igual que se hizo con el tabaco, y
que controle los abusos corporativos. Y los movimientos
sociales deben actuar para exigir que las empresas sean
mas responsables.

- Eres optimista?

-Tiendo al optimismo y también creo que el ser humano
es capaz de hacer cosas deleznables en la misma medida
que cosas heroicas. Hay héroes anénimos en cada sector

que hacen posible lo imposible, como producir sin explo-
tacion humana ni animal, sin expoliar los recursos natu-
rales, gente que demuestra todos los dias con su trabajo
que si, es posible. Existen alternativas y es lo que me ha
motivado a escribir, me hace estar optimista, dentro de
un cierto estado de pesimismo, porque muchas veces los
datos sobre como va la economia y el bienestar humano
y planetario no son para tirar cohetes. Quiero pensar que
muchos quieren hacer las cosas bien, maravillosamente.

-De todas las entrevistas que has hecho, galguna des-
taca més para ti?

-Desde gente muy conocida como Chomsky o Susan
George hasta un pastor, un pescador, gente que trabaja
en lo agroecoldgico o en negocios en belleza, en hogar,
que son responsables y no impactan social y medioam-
bientalmente. También personas que estan en tecnologia
como Fairphone, intentando fabricar un mévil que no
tenga impacto contaminante, sin minerales cuya obten-
cion sea en zonas de conflicto. Muchos son ejemplo de
la creatividad y la maravilla humana... me es muy dificil
escoger uno. Es lo bonito de mi trabajo, topar con estas
personas, cada una me ha hecho pensar. Juan Gabriel,
pescador que lucha por la pesca artesana y para que no
expolien el Mediterraneo; el pastor que me habld sobre
la trashumancia, de como esta practica tan antigua hace
posible el intercambio de semillas por toda la peninsula
con rebafios que recorren los territorios, y que sin ella la
biodiversidad no seria posible. Cada encuentro ha sido
un aprendizaje.

-Imagina que estés en una situacién de observador,
fuera de la Tierra. Con este conocimiento sobre cémo es-
tan las cosas, (qué te provocaria verla asi?

-Desde esa perspectiva, me movilizaria a la accion; le-
vantarme por la mafiana y hacer algo para contribuir a
que tengamos un mundo mejor.

-¢Mejorarfan las relaciones humanas si cambiamos
este modelo, en el que somos depredadores absolutos,
por otro més respetuoso?

-Si. Los cientificos dicen que la evolucién planetaria no
ha ocurrido por una dominacion, sino por una coopera-
cion entre las especies. Si fuéramos mas inteligentes y
cooperasemos mas, sacariamos mas provecho y benefi-
cios. Actuar desde el respeto, desde una convivencia, un
dar y recibir, con justicia, seguramente conseguiria que
las relaciones mejoraran significativamente, como tam-
bién lo seria si no hubiera un acaparamiento de las rique-
zas. Los grandes millonarios como Amancio Ortega, Bill
Gates, Carlos Slim, segtin Intermon, si dilapidasen un mi-
[16n de euros diarios, tardarian unos 200 afios en gastar
su fortuna. Algo raro esta pasando en nosotros ante la
necesidad de poseer tanto dinero. Al cambiar el modelo
también cambiaria la relacién con nosotros mismos.
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LA GEOMETRIA

DEL COS

"Codigos divinos",

simbolos de estructuras
de indole espiritual

Dr. Adolfo R. Ordéfiez

os origenes de la geome-

tria  (etimolégicamente,

"medicion de tierra”)

estan, sin duda, en la mis-

ma Naturaleza. En efecto,

cada patrén de formacion
o de crecimiento, ya sea del reino
mineral, del vegetal, del animal o
del humano, se halla estructurado
geométricamente. Ya Pitdgoras
pretendia que “todo es nimero”
(incluso las figuras geométricas),
Platon decia “Dios geometriza” y
para Galileo Galilei la Matemati-
ca —en general- es el “lenguaje
de la Naturaleza”.

Ya sean los copos de nieve, las
diferentes estructuras de los cris-
tales, los pétalos de las flores, la
forma de las moléculas de ADN,
la simetria bilateral y la propor-
cion durea del cuerpo humano, o
los modernos rascacielos, todos
son “himnos” a la geometria. In-
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cluso la moderna cosmologia nos
lleva a considerar la “geometria
del cosmos”.

Es innegable que uno de los ori-
genes del estudio de la geometria
fue la necesidad de planificar y
ejecutar los ritos religiosos anti-
guos en relacion a la agricultura,
con la consecuente construccion
de los templos equinocciales y
solsticiales. Ademas, en las cultu-
ras antiguas predominaba la su-
posicion de que al mirar las diver-
sas formas de “la Creacién”, uno
se hallaba en presencia de cddi-
gos divinos, que eran simbolos de
estructuras de indole espiritual.

Segln el neoplaténico bizanti-
no Proclo, el gran Euclides (Ale-
jandria, alrededor del 300 a. C.)
llamé a su obra cumbre de 13
Libros (en la que sintetizaba prac-
ticamente todo el saber matema-
tico de la antigua Grecia) “Los

con-ciencia

Elementos”, porque en su ultimo
Teorema del Libro XIll probaba
que solo podia haber 5 “polie-
dros regulares”. Eran los cinco
sélidos platénicos, asociados a
los 5 Elementos y a los 5 sentidos
humanos. (jNo eligid ese titulo
por considerarla una obra “intro-
ductoria” y “elemental!)

Ya en la Edad Media los diferen-
tes “gremios”, o guildas de cons-
tructores, usaban un gran nimero
de "Principios de la Geometria
Sagrada” para la edificacion de
las grandes catedrales que toda-
via nos asombran por su belleza
y esplendor.

Durante el Renacimiento tam-
bién se siguié elaborando y en-
riqueciendo, con el aporte de los
grandes maestros, que como Leo-
nardo da Vinci usaron las compro-
badas cualidades estéticas de “la
Divina Proporcién” —como llamé



Fray Luca Paccioli a la “propor-
cién 4urea”, ya conocida con el
nombre de “media y extrema ra-
z6n" desde mucho tiempo antes—
y que sigue ensefidndose en las
modernas escuelas de arte. Basta
recordar al famoso “Hombre de
Vitrubio”, de 1492, donde Leo-
nardo mostr6 cémo relacionar las
proporciones del cuerpo humano
con el “niimero de oro” mediante
una ingeniosa utilizacién de un
circulo y un cuadrado cuidadosa-
mente escogidos.

También se produjo la irrupcion
de la perspectiva en la pintura,
que luego derivaria en lo que se
conoce como “geometria pro-
yectiva”. En esta tarea debemos
recordar a Filippo Brunelleschi,
arquitecto y constructor del
domo de la catedral de Floren-
cia, y a Piero della Francesca,
que supo aunar en sus obras su
dotada mano de artista con sus
conocimientos practicos de mate-
matica. El realismo y la sensacién
de tridimensionalidad resultantes
fueron, desde entonces, in cres-
cendo.

Hemos de mencionar lo que
conmovia a Kepler (autor de las
tres famosas leyes del movimien-
to planetario) la proporcion aurea
y los cinco sélidos platénicos, que
él relacion6 con las 6rbitas de los
planetas conocidos en su época
(Mysterium  Cosmographicum,
1596).

Incluso el genial sir Isaac New-
ton dedicé muchos afios de su
vida al estudio de la "Geome-
tria del Templo de Salomén”, asi
como a tratar de hallar el saber
en codigos dentro de las Sagra-
das Escrituras.

Desde luego, hoy en dia, con
el auge de las ciencias y tecno-
logias, todo —no sélo la geome-
tria— se ha "desacralizado”. La
geometria se considera el estudio

"“de toda posible forma de espa-
cialidad”, de cualquier nimero
de dimensiones y con espacios
de un ndmero finito o infinito de
puntos.

Sin embargo, aln en el presen-
te, hay gente —como por ejemplo,
los continuadores y los admirado-
res de la profunda labor del doc-
tor Carl Gustav Jung— que sostie-
nen que cualquier expresion de
la vida, desde la que podemos
observar con nuestros propios
ojos, como en una selva o en un
lago, o bien mediante el uso de
microscopios (u otra tecnologia),
representa una manifestacion de
"arquetipos del inconsciente co-
lectivo”.

En todo caso, es vélido decir
que la diferencia existente entre
considerar un conjunto de figuras
mas 0 menos armonicas como
mera geometria, o bien como
geometria sagrada se halla en la
actitud con la que “el observa-
dor” contempla y comprende tal
conjunto. Son dos tipos de “ape-
titos” e intenciones-atenciones
muy distintos los que entran en
juego. Y también son muy dife-
rentes los “procesos digestivos”
que ambos tipos de “alimenta-
cién” requieren...

Siguiendo la definicién de Dan
Winter ("Geometria Sagrada y
emocién coherente; Psicogeo-
metria”, México, 2005) podemos
considerar como "geometria sa-
grada" "el estudio de las formas
geométricas en sus relaciones
metaféricas con la evolucion

humana, asi como un estudio de
cémo se reflejan (o qué efectos
pueden inducir) algunas transi-
ciones geométricas desde una
forma hacia otra, en los fluidicos
cambios de los estados de con-
ciencia de la mente, las emocio-
nes y el espiritu”.

Caracteristicas

La llamada geometria sagrada
se caracteriza por poseer:

1) una equilibrada cantidad de
figuras recortadas con lineas rec-
tas y curvas,

2) una equilibrada cantidad de
figuras claras y oscuras,

3) uso tanto de patrones anti-
guos (como tridngulos, circulos,
etcétera) como modernos (los
fractales),

4) destruccion de esos patrones
muy lenta (pirdmides, catedrales)
o muy rapida (por ejemplo, los
mandalas de los tibetanos, que
son destruidos ni bien se termi-
nan de completar, o los agrogli-
fos, que se forman en minutos y
duran unos pocos dias),

5) utilizacién preferencial de
recursos naturales y autoctonos,

6) presencia evidente de inteli-
gencia y de un sentido estético de
armonia-arte,

7) minima (o nula) cualidad
conflictiva-destructiva, y por el
contrario, sus formas tienen un
efecto conmovedoramente "pa-
cificador” y relajante.

nexocielotierra.blogspot.com.es
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LOS TRES
CEREBROS

n el pasado mes de
abril se hacia publi-
co el estudio reali-
zado en el Servicio
de Inmunologia e
Inmunoterapia  de
la Clinica Universidad de Navarra
(CUN) y en el Centro de Investi-
gacion Médica Aplicada (CIMA)
sobre los excelentes resultados
obtenidos con un nuevo farmaco
contra el cancer de higado. Un
farmaco que en vez de atacar el
tumor, como se ha venido hacien-
do hasta ahora con las medicinas
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Emi Zan6n

oncoldgicas, POTENCIA el sistema
inmunoldgico para que éste actlie
en consecuencia; y lo escribo con
mayusculas por su importancia en
el evidente cambio de enfoque, en
el evidente cambio de paradigma
médico/cientifico. Lo cual me ha
llenado de alegria.

Desde que venimos hablando en
estos articulos del Nuevo Paradig-
ma, de la nueva cosmovision que
empez6 apenas unas décadas, he-
mos repetido que uno de los gran-
des cambios radica en el enfoque
que le damos a las cosas. Somos

interiores

conscientes ya de que obtenemos
mejores resultados cuando “tra-
bajamos a favor de lo que quere-
mos conseguir”, mucho mas que
cuando “peleamos o luchamos
por ello”.

Todos sabemos, por ejemplo, los
efectos secundarios devastadores
de los antibidticos (antivida) que
dejan destrozada la flora intes-
tinal, o los efectos devastadores
de la quimioterapia convencional,
que destruye tanto células tumo-
rales como sanas.

Del cambio de enfoque de una



actitud masculina de lucha, de do-
minio, hemos pasado o estamos
pasando paulatinamente a una
actitud femenina de colaboracién,
de apoyo, simple y llanamente
porque nuestra evolucidn nos
lleva a ello. Y la prueba la tene-
mos con este nuevo farmaco que
apoya el sistema inmunoldgico
para que sea él el que sabiamente
contribuya (junto a otros factores
que sabemos de vital importan-
cia, como la actitud del paciente
ante su enfermedad, habitos, el
entorno, etcétera) a solucionar el
problema o desequilibrio del cuer-
po. Desequilibrio o equilibrio que,
sabemos ahora también, depende
de la armonia y la buena comuni-
cacion entre nuestros tres cere-
bros: el pensante, el sintiente y el
intestinal, o lo que es lo mismo, de
nuestros pensamientos, nuestras
emociones y sentimientos, y nues-
tra flora intestinal o microbiota.
Si. Has leido bien: microbiota.

A los mas de 100 billones de
bacterias que albergan en nues-
tro cuerpo fisico ha empezado a
darsele la importancia que tienen
para nuestro equilibrio general.
Nuestro tracto digestivo contiene
cientos de millones de neuronas,
practicamente las mismas que
nuestro cerebro, que segregan
sustancias quimicas similares a él,
como la dopamina, el precursor
de la serotonina, o el acido gam-
ma-aminobutirico, siendo por lo
tanto nuestra flora intestinal una
gran influyente en nuestra salud y
nuestro comportamiento.

Algunos trastornos mentales
como la depresién podrian tener
su origen en el desequilibrio de la
flora intestinal, se sabe ya por es-
tudios cientificos. Por lo tanto, una
flora intestinal sana, equilibrada,
conlleva un sistema inmunoldgico
sano y equilibrado. Y ello es igual
a salud y armonia en la buena co-
municacién entre todos nuestros

VIVIR en ARMONIA

Regalate un fin de semana de Bienestar

MEDITACION TRANS

sistemas internos (nervioso, en-
docrino, digestivo, 6seo, etcétera).

Microcosmos, macrocosmos

Potenciar nuestra salud a través
de una dieta diaria variada, rica en
fibra, frutas y vegetales es una de
nuestras responsabilidades por el
respeto que le debemos a nuestro
templo —como a mi me gusta lla-
mar a nuestro cuerpo fisico—y, es-
pecialmente, por el respeto que le
debemos a esos billones de seres
microscopicos que habitan en él.
Seres vivos que habitan en un mi-
crocosmos llamado ser humano.

Microcosmos dentro de macro-
cosmos. Como es arriba, es abajo.

iMis felicitaciones a todos!
Cada dia vamos conociéndonos
un poco mejor. m

emizanonsimon.blogspot.com.es
emizanonweb@gmail.com
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Pensién completa, alojamiento y actividades por 165€
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Y RESERVAS tomds o ribes www. tomasribes.es e www.vivirenconfianza.com



interiores

LOS PILARES QUE
NOS SOSTIENEN

A través de los pies,
encontrarse con
el St Mismo

Diana Kesselman

n Reflexologia el secreto esta basado
en solo tres palabras: tocar con amor.

¢Por qué los pies? Son las bases, los
pilares que nos sostienen y permiten
andar la vida.

Estan alejados de nuestro centro v,
por lo tanto, necesitados de tener presencia y amoro-
so cuidado. Y basicamente porque el Todo se expresa
en las partes, el pie refleja el Todo y ademas permite
trabajar cdmodamente desde alli nuestro cuerpo fisi-
co, mental y emocional.

¢Para qué los pies?
Para recuperar, a través del toque, la homeostasis
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(autorregulacién organica), ese estado del Ser pleno
funcionando a tope.

¢Como los pies?

Nos cuentan cosas... Desde lo visual, podemos ob-
servar como caminamos la vida, las superaciones que
han dejado huellas, movimientos internos en pos del
crecimiento, amores que dejaron marcas...

Desde el toque terapéutico, percibo sus dolores,
inseguridades, bloqueos, necesidades, batallas emo-
cionales.

La vida misma de cada persona reflejada en los
pies: cada drgano, glandula, sistemas, son precisa-
mente establecidos.



En cada par de pies la Vida se
expresa a través de los cuatro ele-
mentos de la naturaleza que nos
constituyen.

2Por qué los pies?

Porque miro los dedos y veo el
potencial del elemento aire: su
pensamiento, sus ideas, su mente,
su comunicacion, su memoria, su
expresion, su capacidad para el
pensamiento abstracto.

Porque miro los metatarsos y
veo el potencial del elemento
fuego: la espontaneidad, el entu-

siasmo, la intuicion, el impulso, la
creatividad, el dar (ya que los bra-
zos estan reflejados en esa éarea)
Porque miro la zona de los arcos
y veo el potencial del elemento
agua: percibo las emociones. ;Y
como son éstas? ;Son controladas
y encauzadas apropiadamente?
{0 se encuentran en un estado
de inestabilidad emocional que
provoca ansiedad, miedo o terror?
Porque miro la zona del Talén
y veo las potencialidades del
elemento tierra: la capacidad de
concreciones materiales, la impor-
tancia de la familia, del sustento,

del trabajo y el hogar.

Todo estd grabado en ambos
pies, lo corporal, las vivencias, las
capacidades, las potencialidades y
cuales pudo realizar.

Y en este trabajo maravilloso,
la labor del terapeuta es expresar
amor y sensibilidad a través de las
manos...

Estar ahi para y con ese par de
pies... Para que se produzca lo
que a su tiempo, liberard, sanara
y posibilitara el encuentro con el
Si Mismo.
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PENSAR MENOS,

VIVIR MAS

Crear espacios para
nuestra esencia vital

Maite Bayona
Escritora y mindful coach

arece que lo he-

mos olvidado,
pero la vida es
algo que estd

sucediendo  aho-
ra, un fenémeno
ensurable, real. Sin embargo, la
ayor parte del tiempo, nuestra
vida es virtual, proyectada, imagi-
nada, no real. Hay un yo que vive
sus historias dentro de los pensa-
mientos y otro que experimenta la
vida. ¢Te has parado a pensar cual
de los dos eres ti? ;Donde estas
tl respecto a estos dos “yoes”?
Nuestro mundo parece cada vez
mas virtualizado y complejo. Nos
relacionamos con las personas de
forma virtual, y a veces eso esta
bien, pero no olvidemos que la
sensacion de vida solo esta en el
contacto con las cosas que suce-
den aqui y ahora. La informacion
y los andlisis tienen un papel
demasiado importante en nues-
tras vidas. No todo tiene que ser
racionalizado y categorizado, no
tenemos que estar todo el tiempo
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la otra realidad

pensando o haciendo cosas. No
nos hace bien estar en este vivir
sin vivir. Es tiempo de pensar me-
nos y vivir mas.

Hay algo que podemos hacer en
este sentido: en nuestras manos
estd crear espacios donde no ten-
gamos que hacer, pensar ni decir
nada. Con nuestra presencia cons-
ciente podemos crear espacios
por donde pueda colarse nuestra
esencia luminosa y vital.

Se trata de cultivar habitos o
espacios donde seamos ya feli-
ces, a la vez que vamos regando
las semillas de nuestra felicidad
futura. La felicidad es el camino
a la felicidad, no la pospongas.
Por eso quiero compartir algunas
pequefias cosas para no pensar,
porque el pensamiento es lo que
nos desconecta de la vida. Una
mente llena de pensamientos no
nos deja sentir lo que somos en
esencia: felices.

Lee la lista, pero sobre todo re-
cuerda que no tienes que esforzar-
te demasiado, piensa en los nifios,

ellos son felices sin esforzarse...

Lista de pequefias cosas
para no pensar

1- Recuerda que la causa real de
tu felicidad nunca esta en lo ex-
terno. No necesitas hacer ni pen-
sar nada mas para poder ser feliz
ahora mismo.

2- No se puede entender la pre-
sencia a través de los pensamien-
tos. Para entenderla tienes que
experimentarla, aunque sea por
breves instantes. Si estas pensan-
do demasiado observa tus pensa-
mientos y no vayas tras ellos, no
te enredes de un pensamiento a
otro. Observa la manera en que
vienen y van, sigue asi hasta que
veas que te vas despegando de
ellos.

3- Respira, sonrie, suelta todo lo
que no sea de este momento, nota
el crujido del suelo bajo tus pies.

4- Mantén la atencion en tu res-
piracién durante 10 tiempos, solo
eso bastara para que tu atencion



se retire automaticamente de los
pensamientos sin que tengas que
hacer nada mas.

5- Focalizate en todas las cosas
buenas que te rodean ahora mis-
mo: el sol, el oxigeno que respi-
ras, tu cuerpo, las flores ahora en
primavera, el cielo siempre y a to-
das horas, la energia que puedes
respirar por las mafanas cuando
empieza el dia, las personas con
las que compartes o con las que
te cruzas.

6- Usa tu capacidad para estar
presente para entrar por las cin-
co puertas de los sentidos en el
ahora. Mira, huele, toca, saborea
y escucha tu entorno con concien-
cia plena sin intentar analizar lo
que percibes.

7- Sonrie a todo el mundo, es-
tas plantando las semillas de una
vida llena de amor solo con esto.
La sonrisa te desconecta ademas
de la seriedad del mundo.

El wélodo para amar wucho,
downedn a wenado § viviv bicw.
Deieubre en ...
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Armabiidod Aperhaa

Transtomacion de ks emociones negativas

8- Baila o escucha musica y dis-
fruta el momento.

9- Quédate en silencio y obsér-
valo todo. Comprueba lo seguro
que es el mundo cuando estas
ahi en tu centro, no te falta nada
si te quedas completamente en
quietud.

10- El mundo es completo, ente-
ro, abundante, si tl estas en él con
tu presencia. Si no te vas a otro
lugar con juicios y pensamientos.

11- Aprende a relacionarte con
la realidad de una forma distinta,
pon las cosas en perspectiva y no
saques conclusiones precipitadas.

12- Reldjate, a veces incluso pa-
rece que tenemos el control de las
cosas, pero es una ilusién, nunca
lo tuvimos ni lo tendremos.

13- Sal a dar una vuelta, mira
el mar o date una vuelta por la
montafa, estar en la naturaleza
abre tu canal externo por lo que
puedes sentirte mejor de manera

™ .
Método LoveSumileLive

Pockencia

instantanea.

14- Haz ejercicio, lo que mas te
guste. El ejercicio desconecta la
amigdala cerebral y nos aleja de
las emociones toxicas que nos
apartan del momento presente.

15- Convierte algtn rincén don-
de te guste estar en un espacio
sagrado donde puedas conectar
contigo mismo. Medita o concén-
trate en sonidos como mantras.
Cierra los ojos y pon tu atencion
en tu interior.

16- Ve mas despacio por la vida
y presta mas atencion a lo que te
rodea. La atencion, la velocidad y
el silencio son tres claves impor-
tantes para que los pensamientos
no sean tan compulsivos.

Todas estas pequefias cosas se
resumen en una sola: sé feliz a
cada paso que das y todo lo de-
més sucedera por si mismo.

maitebayona.com

Euw 8 paios o la vida de i susios. ..
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la otra realidad

APROVECHAR EL PODER

DE LA SOMBRA

La importancia ética
de realizar el trabajo

de integracion

Patricia Ferndndez Acosta

ada uno de nosotros

lleva consigo un “Dr

Jekylly un Mr. Hyde",

una persona afable y

una entidad tenebro-

sa. Bajo la méscara

del Yo consciente se encuentran
todo tipo de emociones y conduc-
tas negativas: rabia, celos, resen-
timiento, codicia, lujuria, mentira,
tendencias asesinas y suicidas. ..
Ese territorio inexplorado de no-
sotros mismos es conocido en psi-
cologia como la sombra personal.
“Todo el mundo tiene una som-
bra como contrapartida de su ego.
Una sombra que comienza ya a
desarrollarse en la infancia, a tra-
vés de la educacion, cuando nega-
mos la parte oscura de nosotros
mismos y fingimos identificarnos
con nuestros ideales: una sombra
que permanece siempre al acecho
y que emerge con fuerza en cual-
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quier momento. Asi, por ejemplo,
cuando sentimos un inexplicable
sentimiento de antipatia hacia
alguien, o cuando descubrimos un
rasgo de nosotros mismos inacep-
table, o cuando repentinamente
nos invade el odio, la envidia, la
verglienza”. De la presentacién de
“Encuentro con la sombra”, de Je-
remiah Abrams (Editorial Kairos).

La sombra se va constituyendo
al mismo tiempo con la definicion
del ego. Serd mas fuerte cuanto
mas estrecha y estricta sea la edu-
cacion. Si la moral es muy rigida,
esto contribuird a una disociacion
mayor con lo que queda a oscuras.
Esto no implica de ninglin modo
no transmitir valores y el sentido
de bien. Hay que transmitir valo-
res y poner limites con firmeza.
Al mismo tiempo, esto tiene que
ir siempre acompafado con amor

y con un sentido de que la natu-
raleza humana siempre es digna
ser en esencia, y que los errores,
equivocaciones o minusvalias, se
relacionan con la cascara, con el
ropaje, con la cara mas externa
que rodea a la esencia o nucleo
del ser en cada uno de nosotros.

Las figuras de autoridad y los
educadores, asi como cualquier
persona que sea influyente en
nuestra formacién como seres hu-
manos (padres, maestros, herma-
nos mayores, sacerdotes, figuras
sociales o colectivas relevantes:
conductores politicos, lideres, etc.)
seran determinantes también en
la constitucion de la sombra (y del
yo).

Asimismo la sombra sera mas
fuerte cuanto mas orientada esté
la educacion hacia disvalores
narcisistas. Es importante, desde
pequefos, estimular al nifio ha-



cia la integracion con el resto de los humanos (hu-
manismo), la naturaleza (ecologia), y un sentido de
pertenencia al Universo. Esto Ultimo facilitaria que la
constitucion del ego sea lo suficientemente flexible
como para ir integrando instancias que se encuentre
mas alla del mismo, y facilitan los necesarios duelos
de las falsas identificaciones.

A nivel personal y colectivo

Lo mas frecuente es el caso de las personas que ven
el "mal afuera”, y se desligan de toda responsabili-
dad con relacion a lo que sucede alrededor de ellos (y
en ellos). Pero también encontramos casos de iden-
tificacion con la sombra. Aqui, lo que sucede es una
especie de “obsesion maléfica”, esas personas que
percibimos como “oscuras”. De hecho, el Yo queda
capturado en el lado oscuro y proyecta lo luminoso.
En este caso tampoco se realiza una tarea de integra-
cion, y por consiguiente no habra alquimia animica.
Fenomenoldgicamente, observamos aqui la identifi-
cacion con Mr. Hyde, una degradacion progresiva, y el
estancamiento del proceso de individuacion.

En cambio, la sombra colectiva involucra al In-
consciente Colectivo (antes, al Inconsciente Perso-

Cana

nal), por lo tanto, es una expresion arquetipica con
la contundencia de las manifestaciones colectivas, y
nos confronta con el 'mal absoluto'. En la historia de
la humanidad hubieron momentos de confrontacion
con la misma: durante el holocausto, las matanzas
de Stalin, y cada vez que presenciamos genocidios o
matanzas 'abstractas', nos vemos 'cara a cara' con
la misma.

De aqui la importancia ética de realizar el trabajo
de integracion de la sombra personal. Pues cada ela-
boracién animica individual, resquebraja el espejismo
inherente a la trama colectiva.

En un periodo mundial como el actual, globalizado
y con armas nucleares, es imperativo que cada uno de
nosotros dispongamos de la libido necesaria -energia
vital- para dedicarla al trabajo de desvelamiento de
las motivaciones reales que subyacen detras de nues-
tros pensamientos, emociones y acciones.

Encontrar la propia sombra, enfrentarse con ella,
aprovechar su poderosa energia, todo ello pertenece
a la autorrealizacion mas profunda del ser humano.
Ya dijo Jung que "uno no alcanza la iluminacion fan-
taseando sobre la luz sino haciendo consciente la
oscuridad”. tm

nexocielotierra.blogspot.com.es
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La exploracién de

la conciencia

Marfa Teresa Roman
Kairds

Un recorrido por campos tan
apasionantes como la con-
ciencia chamanica, el univer-
so de los suefios, la medita-
cion, la propia textura de la
realidad, tal'y como han sido
explorados y desarrollados
por las sabias tradiciones de
Oriente, el chamanismo y la
ciencia moderna.

El don del perdon
Olivier Clerc

Obelisco

Una herramienta tolteca
Unica y jamas revelada, ex-
traordinariamente (til para
encontrar el alivio, el perdén
y el amor al que todos aspi-
ramos, algo que el autor ha
experimentado en primera
persona, luego de un taller
ofrecido por Don Manuel
Ruiz, autor de "Los cuatro
acuerdos”.

Astrologia y salud

S. Marango, R. Gordon
Kepler / Urano

Un enfoque novedoso y re-
volucionario que combina
medicina holistica con astro-
logia, psicologia y filosofia
oriental. La relacion de los
doce signos del zodiaco con
diferentes regiones del cuer-
po y aspectos de nuestra per-
sonalidad, para recuperar el
bienestar y disfrutar de paz
mental y espiritual.
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GAPS, el sindrame
peico-intestimal
e Bairetreiealer

Vs B 4 gl bl ek

Maestros olvidados
Linda Johnsen

La Llave

Evidencias de las asombro-
sas similitudes entre algunos
de los mas grandes pensa-
dores de la antigiiedad del
mundo occidental y los yo-
guis de la India. Una explo-
racion de nuestro patrimonio
espiritual, hace tiempo per-
dido, y de las sorprendentes
intuiciones que puede ofre-
cernos en la actualidad.

El Bhagavad Guita: Dios
habla con Arjuna
Paramahansa Yogananda
Self-Realization Fellowship
El segundo y ultimo volu-
men de la magna obra de
Paramahansa  Yogananda
dedicada a las ensefianzas
universales del Bhagavad
Guita, una de las escrituras
mas reverenciadas de la hu-
manidad que constituye una
reveladora crénica del viaje
del alma a la iluminacién.

GAPS, el sindrome
psico-intestinal

N. Campbell-McBride
Diente de Ledn

El protocolo GAPS esta ba-
sado en una dieta rica en
nutrientes y una suplemen-
tacion adecuada que ayuda
a sanar la flora intestinal y
promover una salud dptima,
fundamental para tratar
trastornos neuroldgicos, psi-
coldgicos y enfermedades
autoinmunes.



el escaparate

CIRCULO ATLANTE.

Terapias: Alineamiento Atlante,
Analisis Energético del Campo
Aurico Kirlian GDV, eBio, Terapia
Atlante, eliminacion de toxinas
mediante ionizacién podal, Iridio-
logia, Osteopatia, Reflexologia
Podal, Flores de Bach, Terapia con
Quantum SCIO. Mas informacion,
C/ Caballeros 11, Valencia,
www.centroluzatlante.com

DIPOLOS BIOMAGNETICOS
Imparte: Juan Carlos Albendea.
Curso completo de pares mag-
néticos biorreguladores. Técnica
diagnoéstica y terapéutica, que por
medio de imanes detecta y trata la
patologia desde su etiologia.
Lugar: Valencia (Mislata)

Fechas: junio: 9,10y 11.

Organiza: Dr. José Hernandez
Informacion: 626 600 326,
infoterapiasbiorreguladoras@
gmail.com

CENTRO ALACEL.

Sintesis energética, Kinesiologia,
Biogmanetismo, Acupuntura

sin agujas, Psych-K, Registros
Akashicos, Reiki, Flores de Bach,
Homeopatia, Test de Alimentos,
Yoga, meditacion, Espalda Sana.
C/ Alcudia de Crespins 12, pta. 33,
Valencia, 679 320 928,
olgalava.com

ESCUELA DE REIKI.

Aprende esta técnica, reconocida
por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) y utilizada en hospi-
tales y centros de salud de todo el
mundo. Imparte Maria Nurkanovic
Egea, terapeuta y maestra de Reiki
Tradicional Japonés.

Instituto Valenciano de Terapias
Naturales, C/ Xativa 4, pta. 1,
Valencia. 960 034 119.
institutovalencianodeterapias
naturales.com

CURSOS EN SINTAGMA.

En junio se anuncian los siguien-
tes cursos formativos en Escuela
Sintagma: Tuina y Dolor, Técnica
Metamorfica, Martillo Neuroldgico,
Terapia Cicatrizal.

Info: 963 859 444, 601 144 044.

VIVIR EN ARMONIA.

Un fin de semana de bienestar.
Del 30 de junio al 2 de julio,

en Mas de Noguera (Castellon).
Yoga Integral, Curso de Milagros,
Meditacion Trascendental,
respiracion energética,

paseos conscientes.

Pension completa, alojamiento y
actividades, 165€.

Informacion y reservas: Tomas
Ribes, 607 549 257, tomasribes.es,
607 327 669, vivienconfianza.es.

Contacto: 963 366 228 - 652 803 027

info@tu-mismo.es

METODO LOVE-SMILE-LIVE.
Combinacién de técnicas de
meditacion ancestrales como el
Mindfulness o la antigua practica
tibetana del Chod junto con el
conocimiento del funcionamiento
de la ley del karma. Personalizado
0 en grupos.

Imparte Maite Bayona, escritora y
mindful coach.

Contacto: info@maitebayona.com,
maitebayona.com

HO'OPONOPONO.

11 de junio, talleres en Valencia.
Niveles 1y 2, a cargo de

Sonia Arcos. Hotel Senator
Parque Central, plaza Manuel
Sanchis Guarner 1 (junto a la
Pantera Rosa).

Imprescindible reserva de plaza.
Rellenar formulario de inscripcion
en alohahooponopono.com

CENTRO AYURVEDA SATHARI.
Consulta ayurvédica, dieta y Pan-
chakarma, por el médico
ayurvédico Bharat Negi (India).
C/ Luis Oliag 66, bajo, Valencia.
Informacion: 963 348 410 y

600 720 357.
info@ayursathari@gmail.com
medicinaayurvedaespana.es,
@AyurvedaSathariknjoylife.

Recepcion de anuncios
hasta el dia 23 de este mes
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