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Alejandra Grimaldos Molina
Acompañante de procesos

hace tiempo que 
me busco, toda la 
vida de hecho. Me 
recuerdo desde 
bien pequeña in-
tentando dilucidar 

qué hacía yo aquí al sentir que no 
encajaba en mi ambiente. Eso me 
llevó a un proceso de lucha con el 
medio intercalado con años de pro-
funda apatía, creyendo que nunca 
iba a encontrar nada a lo que de-
dicarme. 

Tuvo que transcurrir mucho tiem-
po hasta que decidí hacer algo que 
cambió por completo mi vida y me 
trajo paso a paso hasta el momento 
actual. En uno de mis períodos de 
desgana vital me propuse estudiar 
algo por curiosidad, sin un fin lu-
crativo, para ayudarme a soportar 

la falta de motivación en la que me 
veía inmersa. Ya lo había intentado 
comenzando dos carreras y, aparte 
de acumular algunos conocimien-
tos, la sensación más fuerte que 
recuerdo de aquellos años era la de 
que no iba a encontrar nunca a lo 
que dedicarme. 

Por puro desasosiego se inició mi 
camino como terapeuta estudiando, 
entre otras, naturopatía, técnicas 
manuales como el quiromasaje, 
la reflexología podal, el drenaje 
linfático y otras más energéticas 
como el Reiki, las Flores de Bach, 
la psicoterapia espiritual como el  
Rebirthing, el Curso de Milagros y 
más recientemente la Lógica Global 
Convergente.

Cada vez que terminaba una nue-
va formación tenía la sensación de 

que era ésa la que funcionaba y 
dejaba las demás técnicas un tan-
to de lado. Por supuesto hasta que 
conocía la siguiente. Lo mismo me 
sucedía con las parejas o los ami-
gos, quien estaba en ese momento 
obtenía toda mi atención y me pa-
recía el centro del universo.

Ahora veo que beber de muchas 
fuentes, aprender de diferentes 
maestros y de la vida misma es un 
proceso que necesita ser bien inte-
grado, sin dogmatismos, acoplán-
dolo a las particularidades de cada 
quien. El universo, mi universo, se va 
ampliando día a día y lo que ayer 
me parecía una verdad inamovible 
quizás hoy ya no. Este desarrollo re-
quiere atención, calma, flexibilidad, 
sentido del humor y ganas de levan-
tarse ante cada aparente caída.

en continua

búsqueda
Lo que me hace 
sentir vivo

bienestar
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A eso es a lo que me dedico ahora, a acompañar a 
otras personas en sus procesos de búsqueda, respetan-
do su camino, sus particularidades, sus tiempos, inten-
tando juzgar lo menos posible o al menos hacerlo con 
mucho amor. Porque buscarse es de valientes, requiere 
abandonar los contornos conocidos, empujar los límites 
autoimpuestos y dejar de señalar hacia fuera para po-
ner el centro de atención en uno mismo.

Para mí los aconteceres de la vida comienzan a cobrar 
sentido al darles un propósito, no ver el dolor o caos 
mental por el que he pasado en muchas ocasiones como 
“en balde”, poder atravesar las tinieblas una vez más, 
con la certeza de que en algún momento aparecerá una 
luz, es en sí un milagro. Por eso me dedico a lo que 
me dedico, porque sólo desde la profunda humildad de 
saber que en algún momento me puedo ver de nuevo 
perdida, puedo entender los procesos ajenos. 

De lo que se trata es ir encontrando el equilibrio pro-
pio, conocerse a todos los niveles y saber dejar hueco a 
la fuerza de la vida que se abre paso a su modo. 

También me ha llevado a elaborar un método propio 
que imparto en el Instituto Valenciano de Terapias Na-
turales, la técnica AGM, un masaje energético que aúna 
puntos clave de diferentes herramientas y que tiene 
como meta final ayudar a que las personas que buscan 
su propio lugar como terapeutas puedan explorarse, co-
nocer cuáles son sus puntos fuertes y qué otros han de 
reforzar. Estamos conformados por diferentes cuerpos, 
el físico, emocional, mental y energético, y cada uno de 
ellos requiere ser mirado y tratado en sus propias claves 
para llegar a unirlos de manera coherente. 

Algo que he escuchado de muchos alumnos es que es 
difícil aprender cómo funciona el cuerpo físico, yo fui 
muy afortunada al tener profesores que amaban las ma-
terias que impartían y me contagiaron esa sensación. 
Cuando la intención de ayudar se traduce en respeto 
y pasión por la grandeza de lo que somos, la anatomía 
deja de ser complicada para ser una fuente de curiosi-
dad sin límites.

Cada persona tiene su lugar, su función, como las pro-
pias células de las que estamos compuestos. Me mara-
villa ver las similitudes que existen entre las partes más 

microscópicas y el cuerpo globalmente. Estamos com-
puestos por miles de millones de células, en su mayoría 
microscópicas, y somos a la vez partes microscópicas de 
un universo infinito, cada uno casi idéntico al otro pero 
único al mismo tiempo. Toda la información del universo 
está contenida en una célula y el potencial de desarrollo 
del ser humano también. 

Es importante saber que las células están también en 
constante renovación, pero con una particularidad: se 
duplican antes de desaparecer y por eso mismo repiten 
la información que llevaban. Como un edificio al que se 
le cambian todos los ladrillos, pero con copias idénticas 
a las que lo conformaban. Visto así cobra importancia la 
idea de la limpieza celular, tanto de elementos químicos 
como de las memorias emocionales que arrastran desde 
los inicios. Nos vamos modelando desde adentro hacia 
fuera y por suerte contamos con muchos medios para 
favorecer este proceso. 

Creo que cada terapeuta ha de estar dispuesto a sa-
near sus estructuras tanto como sea posible, para ser el 
reflejo de aquello que se puede conseguir, y por ello hay 
que revisar cada uno de los cuerpos que he mencionado 
anteriormente.

En los talleres y cursos que imparto no me canso de 
recalcar la importancia de ser responsables, de formarse 
continuamente, estar al día en los avances científicos, 
incluso revisarse y seguir en el proceso del crecimiento 
personal. 

En ello estoy yo misma, en continua búsqueda de mi 
mejor versión, sin compararme con los demás, sino con 
aquello que vine a dar al mundo y que colma mis días 
de sentido. Veo mi propio proceso personal como guía 
para despertar mi sabiduría interior y ponerla al servicio. 

Como dijo Harold Whitman, “no te preguntes qué ne-
cesita el mundo, pregúntate qué te hace sentirte vivo, 
porque lo que el mundo necesita son personas que han 
cobrado vida”.  tm

Si quieres más información sobre el curso de masaje ener-
gético técnica AGM puedes llamar al 960 034 119 o escribir 

a alejandra@institutovalencianodeterapiasnaturales.com
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esferas 

de cristal

bienestar

a  
menudo los amantes de los minerales 
nos acercamos a una tienda buscando 
esferas transparentes y preguntándo-
nos para qué sirven esas pequeñas 
bolas de luz. Diversos cuentos anti-
guos nos describen esferas de cristal 

utilizadas para adivinar el futuro.
Son piezas únicas y especiales con un mundo en su 

interior a través de cristalizaciones de otros minerales 
o simplemente imitaciones de un vulgar vidrio que no 
sirven para nada (atención: si se observan burbujas de 
aire en su interior es señal de que se trata de vidrio y 
no cuarzo).

Simbología

La esfera en sí como forma geométrica tiene numero-
sos significados. Uno de los principales hace referencia 
a la cabeza, de ahí su utilización como herramienta 
para el arte adivinatorio. Se creía que mediante este 
símbolo el adivino podía adentrar más fácilmente en 
los pensamientos del consultante.

Cuando las esferas son de cuarzo lógicamente su 
efecto vibracional de aumentar la energía hace que la 

fuerza en sí de una forma geométrica como el círculo 
transforme la fuerza del mineral en una energía equili-
brada, armónica y dulce.

Muchas veces, al tocar una esfera de cuarzo, las per-
sonas se acostumbran a esta energía y no pueden dejar 
de tenerla entre las manos.

Vistas como esferas de luz, cuanto más transparentes 
sean mucho mejor resultarán para usarlas como herra-
mienta de terapia.

Lo ideal es buscar una esfera de cuarzo transparente 
que se adapte bien a nuestras manos. También podre-
mos “jugar” con dos, como si fuesen bolas chinas que 
se envuelven una con otra, pero –y esto es muy impor-
tante– sin chocarse.

El efecto vibracional es evidente, el silicio del cuarzo 
nos aporta más energía de la que tenemos, pero a nivel 
mecánico igualmente nos puede ayudar. Por ejemplo, 
una persona muy nerviosa puede sentirse más relajada 
al tocar su esfera de cuarzo.

Asimismo, un terapeuta floral puede programar con 
Flores de Bach una esfera a modo de “piedra de la 
suerte” para un niño con problemas.

Jugando con las manos, moveremos los músculos, 
huesos y tendones de las manos, lo que ayudará mucho 

Una herramienta 
muy útil para 
combatir el estrés

Carla Iglesias
Aqua Aura
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a aquellas personas aquejadas de 
artrosis. Otro beneficio de las esfe-
ras de cuarzo es “distraer” la aten-
ción a las personas que se muerden 
las uñas o se hacen daño en la piel 
debido a los nervios acumulados 
por el estrés. Es decir, podemos 
tener nuestra esfera siempre con 
nosotros como una herramienta de 
apoyo contra el estrés.

Como todas las piedras, lo ideal 
es dejar nuestra esfera en sal seca 
toda una noche y, siempre que po-
damos, lavarla con agua limpia.

Existen colgantes en plata muy 
bonitos y prácticos para guardarlas. 
Los podremos utilizar de adorno o 
de llavero y luego, si lo necesita-
mos, sacamos la esfera y “juga-
mos” con ella.

Las esferas de cuarzo mueven 
mucho la energía y siempre nos ha-
cen recordar algo lúdico, como las 
canicas de los niños.

Invito a todos a hacer la prueba 

con las esferas de cuarzo y disfrutar 
de algo bello y útil contra el tan te-
mido estrés. Invito a todos a hacer 
la prueba con las esferas de cuarzo 
y disfrutar de algo bello y útil con-
tra el tan temido estrés. 

Y recuerdo que seguimos recibien-
do preguntas a través del correo 
carlaisanf42@gmail.com.  tm

Síguenos en Facebook, @Aqua-Aura
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qué hacer ante
un hábito

soma

la aparición de problemas maxilofaciales, den-
tales y del lenguaje está en relación con la fre-
cuencia, intensidad y tiempo de duración del 
hábito de succión digital (chuparse los dedos), 
sobre todo si se mantiene más allá de los 4 
años.

• Las arcadas dentarias se estrechan, principalmen-
te en el sector anterior.

• Los dientes anteriores superiores se inclinan ha-
cia adelante. 

• Presencia de espacios entre los dientes llamados 
diastemas.

• Mordida abierta anterior provocada por la coloca-
ción del dedo pulgar entre las dos arcadas.

• Paladar más estrecho y hundido debido a la pre-
sión del dedo.

• Durante la deglución de la lengua se coloca hacia 
delante para poder sellar el espacio anterior, hábito 

conocido como deglución atípica.
• Los incisivos inferiores están inclinados hacia el 

interior.
• Incompetencia labial, no hay contacto entre los 

labios.
• Alteraciones en el lenguaje, todas las estructuras 

bucales, ya sean los labios, la lengua, el paladar blan-
do o duro, los dientes, los alveolos, la mandíbula o 
la musculatura orofacial son fundamentales para la 
correcta pronunciación de los sonidos y cualquier al-
teración distorsionará la articulación de los fonemas. 
La “t”, “d” y “l” son los fonemas que pueden verse 
afectados. También puede ser posible el ceceo y el 
seseo.

• Deformación de los dedos, formación de callos, 
eccema irritativo, alopecia y uñeros.

• Mayor riesgo de alteraciones gastrointestinales, 
de infecciones…

Mar Tarazona Beltrán
Colegiado Nº 1794

El niño se chupa 
el dedo.
Segunda parte
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Tratamiento

Corregir este hábito es una tarea que conlleva mu-
cha paciencia y esfuerzo por parte de los padres y 
psicólogos. Hay que explicar a los niños con dibujos 
las consecuencias que acarrea chuparse el dedo, 
cómo se deforma la cara y la boca, cómo afecta a 
la hora de hablar… para que entiendan que no es 
bueno para ellos.

Se les aconseja que vayan a la cama con un peluche 
o muñeca para que lo abracen y así tengan las manos 
ocupadas y no las lleven a la boca.

Hay que evitar reemplazar el dedo por el chupete 
y no se debe cubrir los dedos con guantes o poner 
alguna sustancia desagradable en ellos.

Ayudar a los niños a pensar y descubrir, dependien-
do de la edad, qué les puede estar afectando emocio-
nalmente para tener que recurrir a ese hábito.

Otros métodos utilizados son el refuerzo positivo 
(dar pequeños premios por cada avance), refuerzo 
diferencial (retirada de un estímulo positivo cada vez 
que se chupe el dedo) o reconducción del hábito (se 
enseña al niño una respuesta inmediata al hábito 
como el cruzar los brazos, cerrar el puño y otras, así 
asocia otra acción a chuparse el dedo y cuando tenga 
ganas de hacerlo, acabará haciendo la otra respuesta 
y no se chupará el dedo).

Reconocer y aceptar los pensamientos, sentimien-
tos y reacciones del niño. Hay que hacerles saber que 
para nosotros sus preocupaciones son primordiales.

Si con todo lo anterior no lo conseguimos, se pue-
den utilizar dispositivos ortodóncicos. La odontología 
pediátrica dispone de diversas alternativas para la 
corrección del hábito de succión digital. Los más uti-
lizados son la rejilla palatina y el dispositivo “Blue-
grass”. Antes de colocarlos se debe explicar al niño 
que no se trata de un castigo sino de un recordatorio 
de que no debe chuparse el dedo.

Los niños suelen abandonar el hábito en el primer 
mes de tratamiento, pero se recomienda que el apa-
rato se mantenga en la boca de 3 a 6 meses para 
evitar la recidiva de la succión del dedo.

Generalmente se obtienen mejores resultados en 
los niños con dientes de leche que en los tienen den-
tición mixta. Esto se debe a que en los más pequeños 
el hábito está menos arraigado.

Es muy probable que el niño necesite llevar orto-
doncia en un futuro para corregir las malposiciones 
dentarias.   tm

clinica@clinicadentalmartarazona.com
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las medicinas orientales destacan por su gran 
visión de cuidado holístico en la salud de las 
personas, desde tiempos remotos han desa-
rrollado diversas formas, técnicas, terapias… 
Todas ellas comparten la perspectiva de que 
la emoción es el origen de la ``enfermedad´´ y 

también dándole una gran importancia al abdomen. 
Nuestra cavidad abdominal contiene los intestinos, 
que a día de hoy la ciencia a nombrado como segundo 
cerebro o cerebro de las emociones, por su gran canti-
dad de neuronas, siendo el Sistema Nervioso Entérico. 
Algo muy conocido y trabajado en Asia, se puede ver 
en Corea con el masaje Bok-Bu, en Japón el llamado 
Hara y lugar del diagnóstico abdominal por palpación 
del Shiatsu y en China el sistema de Acupuntura Ab-
dominal, llamado también Tortuga Celestial.

El abdomen reúne unas condiciones energéticas, re-
flejas y emocionales de gran importancia para aplicar 
técnicas terapéuticas. La Acupuntura Abdominal se 
basa en la inserción de las finas agujas filiformes des-
echables en puntos y zonas concretas, las cuales ac-
túan como un microsistema en donde veremos todo 
nuestro cuerpo reflejado en él. Regula los órganos y 
canals, siguiendo prácticamente las teorías, técnicas, 

fórmulas  y puntos de la acupuntura tradicional, con 
la ventaja de ser un método sencillo, seguro y fácil de 
aplicar, y pudiendo actuar en extensas indicaciones.

El sistema de Acupuntura Abdominal fue desarrolla-
do por el doctor Bo Zhi Yin y es un método modern, a 
partir del estudio del Bagua. En efecto, un trabajo ba-
sado en el Bagua y sus 8 trigramas, pues su estudio, 
desarrollo y práctica consiste en regular el organismo 
por las esferas globales de cada trigrama, donde po-
dremos encontrar un órgano o una zona estructural 
del aparato locomotor reflejada en nuestro abdomen, 
que lo convierten en un eficaz método terapéutico.

La eficacia y el buen resultado que obtenemos, 
junto con la sencillez de su aplicación, lo hacen me-
recedor de nuestras herramientas terapéuticas. El 
conocimiento de esta técnica abarca un propio y sen-
cillo método de diagnóstico, basado en el motivo de 
consulta del paciente y la palpación de los distintos 
puntos que se trabajan en la Acupuntura Abdominal, 
donde podremos realizar un tratamiento global sin 
tener la necesidad de ser terapeutas de Medicina 
Tradicional China, por lo que es de gran interés para 
cualquier terapeuta.

El trabajo desde el abdomen da una comodidad 

acupuntura

abdominal

Esteban Monreal
Docente en Alt Benestar

soma

Sanando desde 
la Tortuga Celestial
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e intimidad para el paciente. Pero, ¿qué hay detrás 
de todo esto?, ¿por qué se trata solo el abdomen?, 
¿cómo es que con tan solo tratando desde el abdomen 
ya es suficiente? Al interactuar en la zona abdominal 
no solo movemos las energías o las desbloqueamos 
desde ahí, sino que estamos también movilizando o 
desbloqueando emociones por la repercusión que tie-
ne a nivel local en el Sistema Nervioso Entérico. Des-
de la clásica visión china, los traumas emocionales 
descienden por el canal Renmai (Vaso Concepción) y 
se pueden ver cristalizadas alrededor del ombligo. Ac-
tuamos desde la esferal de Dantian (tantien) inferior, 
donde según la cultura clásica china se conserva el 
elixir, el Jing, la Esencia de Vida, esencia que sustenta 
y genera nuestro cuerpo físico. Se estimulan puntos 
concretos del sistema de canales y puntos de Medici-
na Tradicional China, teniendo acciones concretas en 
canales y órganos. Esto es parte de la estructura del 
tratamiento, pero va más allá, pues el centro de la 
disposición es el ombligo. 

El ombligo está situado en la parte opuesta del pun-
to Mig Meng (puerta de la vida) y es el resultado de 
la vida en este plano, donde tras estar 9 meses en 
el útero nutriéndonos de la esencia de la madre, que 

se nos almacenará en el Tantien Inferior, será nuestra 
``batería de vida´´. En el momento del alumbramiento 
seguimos conectados físicamente hasta que el cor-
dón umbilical es cortado y como resultado tenemos 
el ombligo. Trabajar desde el ombligo,  como centro, 
reestructura lo que nos pasa en esta vida, desde el 
nacimiento.

Detrás de todo lo dicho hay una antigua filosofía 
y visión cósmica que no debemos olvidar y es la ra-
zón por la cual se denomina a este sistema Tortuga 
Celestial. Este nombre le da la connotación de la 
perspectiva de Acupuntura Taoísta, por su trabajo en 
base al Bagua Huo Tian, ``Bagua del Cielo Posterior´´, 
que significa “Las 8 energías de los trigramas en el 
cielo después de la materialización/alumbramiento”. 
La historia de este Bagua data de hace poco más 
de 4.000 años. A quien sería el Emperador Yu se le 
apareció en el río Amarillo una tortuga celestial, que 
tenía cabeza de dragón y en su caparazón el llamado 
gráfico Lo-Shu, del cual se desarrolló el Bagua de Cie-
lo Posterior. De ahí el nombre de Tortuga Celestial a la 
Acupuntura Abdominal China.   tm

www.altbenestar.com
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Dr. Bharat Negi
Médico Ayurveda - India

el mal de

estos tiempos

antes de hablar de la depresión, es impor-
tante distinguirlo del proceso natural y 
necesario del abatimiento. La depresión 
no es un dolor. El llanto, la pena, la tris-
teza son maneras naturales y saludables 
para hacer frente a acontecimientos 

traumáticos o tristes en tu vida. De hecho, es un meca-
nismo necesario para ayudarte a seguir adelante cuan-
do las cosas se deshacen o experimentas una pérdida.

La depresión está relacionada con la mente, el cuer-
po, el estado de ánimo y la energía. Afecta no sólo la 
forma en que percibes el mundo, sino también la forma 
de comer, dormir, lo que piensas, y sientes acerca de ti 
mismo y los demás. Sin embargo, con un tratamiento 
adecuado, junto con el yoga y la meditación, puede 
ayudar a la mayoría de las personas que sufren de de-
presión.

Según el Ayurveda, la depresión puede surgir cuando 
el exceso de dosha entra en la circulación general, y se 
aloja en el sistema mental y nervioso. En lugar de cen-

trarse en la enfermedad, su objetivo es restablecer el 
equilibrio de los doshas a través de la terapia a base de 
hierbas y con el apoyo de una dieta adecuada y estilo 
de vida saludable.

Tipo de depresión Vata: a menudo se relaciona con 
el miedo, la ansiedad, el nerviosismo, el insomnio y la 
soledad, que a menudo puede ser la causa principal. 

Tipo de depresión Pitta: tiende a ser la más grave de 
todos los tipos y por lo general requiere de atención 
médica adecuada y un régimen estricto. La ira, el miedo 
al fracaso, a cometer errores o perder el control y re-
currentes pensamientos suicidas son síntomas caracte-
rísticos en estos casos. Una depresión pitta leve puede 
ser causada por la decepción o el fracaso para alcanzar 
un cierto estatus o la ambición, o incluso un ascenso 
en el trabajo. 

Tipo de depresión Kapha: La depresión de kapha se 
caracteriza generalmente por un aumento de peso, 
sensación de pesadez mental, sentimientos de inutili-
dad, el exceso de sueño y agotamiento.

Tratamientos 
de la depresión 
desde el Ayurveda

soma



febrero 19                            13

Depresión menor

La depresión se considera menor 
cuando no hay un estado de ánimo 
depresivo la mayor parte del día o 
casi todos los días, o una notable 
disminución del interés o placer en 
las actividades diarias. Sus sínto-
mas son:

• Pérdida o ganancia significativa 
de peso.

• Disminución o aumento del 
apetito.

• Trastornos del sueño.
• Fatiga o pérdida de energía.
• Sentimientos de inutilidad o de 

culpa.
• Disminución de la capacidad 

para concentrarse.
• Indecisión.

Depresión leve o clínica

La depresión clínica es extrema y 

persistente, puede interferir signifi-
cativamente en la capacidad diaria. 
Incluye por lo menos cinco de los 
siguientes síntomas:

• Pérdida de interés en los ami-
gos.

• Trastornos del sueño.
• Ansiedad.
• Baja energía y fatiga.
• Falta de apetito o comer en ex-

ceso.
• Pérdida o aumento de pelo.
• Falta de concentración.
• Dificultad en la toma de deci-

siones.
• Ataques de llanto frecuentes.
• Pensamientos suicidas.
• Sentimientos de culpa. 

En Ayurveda, la terapia Shirodara 
tiene un gran impacto en el sistema 
nervioso, por lo tanto calma, relaja 
y limpia la mente y los nervios casi 
inmediatamente.

En la medicina alternativa no 
existe otro tratamiento que tenga 
un impacto en el sistema nervioso 
ya que elimina del cuerpo el insom-
nio, la ansiedad, estrés, depresión y 
cansancio acumulado.

Panchakarma, por su parte, es 
una terapia de purificación y reju-
venecimiento de cuerpo y mente. 
Entre sus beneficios se pueden 
mencionar los siguientes: 

• Fortalece el sistema inmunoló-
gico.

• Elimina los efectos negativos 
del estrés y la depresión.

• Aumenta la energía, vitalidad y 
claridad mental.

• Se produce una profunda rela-
jación y rejuvenecimiento.   tm 

Más información sobre Ayurveda 
puedes encontrarla en 

www.ayurvedabybharatnegi.com
Facebook :Ayurveda Lifestyle Spain
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soma

kundalini yoga, el yoga

espiritual
Dinámico, 
inspirador, 
transformador

Sarabjit Kaur Khalsa

ser profesor de yoga es 
más que saberse los 
nombres de unas pos-
turas y poder realizar-
las. Tampoco es tener 
unos conocimientos. 

Ser un profesor de yoga es una 
conciencia que se adquiere con 
la práctica y el estilo de vida 
yóguico. Cuando uno compren-
de lo más profundo de su ser y 
como uno es con el todo, esa es 
la meta.  Nosotros en Kundalini 
Yoga lo llamamos Ek Ong Kar. 
Si podemos vivir en ese estado 
entonces hemos logrado yoga. 
Por eso muchos conocen Kunda-
lini Yoga como el yoga espiritual. 
Hablo del Kundalini Yoga como lo 
enseñó mi maestro Yogi Bhajan y 
como todos aquellos que lo ense-

ñan bajo las directrices de la insti-
tución que dejó el maestro, KRI o 
Kundalini Research Institute.

Esto es lo que nos diferencia 
de otros tipos de yoga que vas a 
encontrar en el mercado. Y preci-
samente por ello no es un yoga 
muy popular, pues es un yoga exi-
gente. Requiere de un cambio de 
vida, de perspectiva. No es yoga 
comercial, es un yoga auténtico 
como se enseñó hace milenios sin 
cambiar nada o ajustar al occi-
dente. Se le conoce como el yoga 
de la conciencia. ¿Por qué? Por-
que fomenta todos los aspectos 
del ser humano, no sólo el cuerpo 
físico, sino la mente y el espíritu. 
Al trabajar directamente sobre la 
Kundalini, despierta el alma que 
tenemos todos, pero con la cual 

no nos relacionamos. Por eso las 
técnicas de Kundalini Yoga son 
variadas. En una clase vas a hacer 
posturas, trabajar la respiración, 
cantar mantras, meditar, llorar, 
reír, bailar y conectar contigo mis-
mo.

Algunos creen que la energía 
de la Kundalini es peligrosa.  In-
cluso dicen que la gente en el 
manicomio está ahí “porque se le 
subió la Kundalini”. Hay todo un 
misterio que envuelve la palabra 
Kundalini y es así porque duran-
te cientos de años la práctica de 
Kundalini se hizo en secreto y fue 
así para que no se desvirtuara. 
ues el ser humano tiene la ten-
dencia de cambiar las cosas a su 
gusto o su disgusto. No fue hasta 
1968 que el maestro de Kundalini 



febrero 19                            15

Yoga, Yogi Bhajan vino de la India 
y reveló los secretos de la práctica 
de Kundalini Yoga al occidente. 
Llegó a Canadá y después a Los 
Angeles, California, donde cono-
ció a sus primeros alumnos oc-
cidentales.  Ahí decidió enseñar 
esta práctica secreta al público. 
Desde ahí se extendió por todo el 
mundo.

Además de las 84 posturas bá-
sicas del yoga clásico, Kundalini 
Yoga tiene muchas más herra-
mientas con que trabajar. Para mí 
lo mejor de todo es que tiene mu-
chas posturas y meditaciones solo 
para mujeres. Y una amplia gama 
de enseñanzas específicamente 
para la mujer.

Es un yoga moderno y digo mo-
derno por que no tienes que de-
dicar muchas horas a tu práctica 

para tener un resultado. Así de rá-
pido es pues el hombre moderno 
no tiene tiempo que perder. Tam-
poco tienes que aislarte del mun-
do como en el yoga clásico para 
profundizar en tu ser. De hecho, 
se conoce como el yoga del sos-
tenedor del hogar o sea vive en 
el mundo, tiene responsabilidad, 
familia e hijos sin embargo no 
es atado o apegado a ello. Puede 
vivir el yoga plenamente y estar 
en el mundo. Pero si requiere un 
cambio y ese cambio es un cam-
bio de conciencia.

Kundalini Yoga no es una versión 
de Hatha Yoga como hacen otras 
escuelas de yoga, es totalmente 
diferente. Dinámico, inspirador y 
muy transformador. La energía de 
la Kundalini es muy potente pues 
es la energía del alma misma, el 

despertar de la conciencia. Por lo 
cual jugar con esa energía no es 
cualquier cosa, tienes que saber 
lo que estás haciendo. Y se debe 
tratar con respeto y humildad. No 
hay ningún peligro en practicarlo 
si lo haces tal y como lo enseñó el 
maestro de Kundalini Yoga, Yogi 
Bhajan. Así que cuando busques 
un profesor de Kundalini Yoga 
asegúrate que tenga la certifica-
ción de KRI (Kundalini Research 
Institute) y de la AEKY (Asocia-
ción Española de Kundalini Yoga) 
así te cercioras de que ese profe-
sor sabe lo que está haciendo, si 
no puede que estés tomando un 
riesgo.   tm

Más información en:
http://yogakundalini.com/formacion/

nivel-1/
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-¿De qué modo comenzó tu trabajo, Álex, con la hipno-
sis regresiva?

-Mi contacto con este tema fue repentino. Sin embar-
go, creo que el hecho de dedicarme a ella fue algo del 
destino, los acontecimientos… En mi primera regresión, 
grupal, cuando participé de un seminario de Brian Weiss, 
tuve la intuición que debía dedicarme a los demás. En ese 
momento no tenía ni idea de cómo hacerlo. Meses más 
tarde, y luego de leer sus libros y también otros sobre el 
tema, la curiosidad me despertó la necesidad de probar. 
Primero lo hice con una amiga, me interesó y decidí con-
tinuar. Pasé de ser ejecutivo de empresa a tener una vida 
muy diferente. No fue fácil. Así accedí a estudios de pos-
grado y poco a poco se materializó. Me ayudaron “desde 
arriba”, lo tengo muy claro.

-¿Se puede diferenciar si son recuerdos o fruto de la 
imaginación lo que dicen quienes consultan?

-Normalmente, soy escéptico; después de 1.500 sesio-
nes, sigo siéndolo. Si una persona cuenta cosas que para 
mí no tienen sentido, mi mente racional, el cerebro izquier-
do, me dice “esto no es verdad”. A nivel práctico, durante 
la regresión creo que cuanto más rápidas son las respues-
tas, más índice de verisimilitud tienen. ¿Por qué? Porque 

cuesta un poco más imaginar que recordar. Recordar es un 
proceso más veloz a nivel cognitivo, neurológico. La ima-
ginación requiere diferentes áreas neurales. Otra prueba 
es que en Internet podemos buscar las informaciones que 
la persona da para ver si tienen sentido, coherencia, con 
hechos históricos, vestimenta, etcétera, que aparecen en 
su relato. Parece fácil, pero no lo es. He atendido gente 
que no son historiadores ni de un nivel académico eleva-
do, y si narran acontecimientos muy peculiares que solo el 
protagonista puede saber, no lo están inventando.

A nivel neurobiológico, la memoria episódica y la se-
mántica tienen sitios diferentes en el cerebro. La memoria 
episódica está en el córtex parietal, lateral, y occipital, por 
detrás; la semántica se encuentra delante, en la parte pre-
frontal, y hay áreas comunes, las temporales por ejemplo. 
Estudios con PET (tomografía por emisión de positrones) 
en EE.UU. demuestran que durante el estado meditativo, 
que es el mismo que el de hipnosis…

-Perdona, ¿dices que la meditación y la hipnosis son es-
tados similares? 

-No tengo ningún problema en afirmar que el estado 
hipnótico es un estado meditativo, no hay ninguna dife-
rencia en el cerebro. Se inducen de modo diferente. Las 

somos   

avatares
Con la técnica regresiva se pierde el miedo a la muerte, según expresa Álex Raco, 
especialista en trastornos del estado de ánimo y ansiedad, que utiliza esta 
herramienta para el bienestar psicológico y el crecimiento personal. Para el cerebro, 
afirma, no hay ninguna diferencia entre un estado meditativo y uno hipnótico
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áreas involucradas en una regresión parecen ser las mis-
mas que las de la memoria episódica, de los hechos que 
te han pasado. Eso es también una prueba, aunque no 
podemos decir que exista una prueba científica que ava-
le que una persona haya vivido una vida pasada, sería 
una tontería afirmarlo. Pero diferentes factores inducen 
a pensar que sí. 

-¿Qué es la hiperconciencia?
-Hay estudios que demuestran que en un estado hip-

nótico se desactiva el piloto automático cerebral. Se han 
hecho estudios de neuroimagen en personas en estado 
de relajación hipnótica y se ha observado que se activan 
más áreas neuronales activadas; por eso es un estado que 
considero de hiperconciencia. Hipnotizado te encuentras 
más consciente que en vigilia, pareces dormido, pero es-
tás muy despierto. El cuerpo duerme y la mente despierta.

-¿Te ayudas con un programa en el ordenador para re-
gistrar las ondas cerebrales?

-Es un electroencefalógrafo. Las ondas cerebrales ac-
tivas en un estado hipnótico son las theta, también las 
alfa; en vigilia normal, las beta. Cuando nos relajamos, 
cerrando los ojos, simplemente pensando en algo, se ac-
tivan las alfa. En estado hipnótico aumenta la relajación, 

somos   

avatares
Quién es

Álex B. Raco es especialista en trastornos del 
estado de ánimo y ansiedad. Su formación 
incluye posgrados en psicopatología clínica y en 
hipnosis ericksoniana, junto a talleres de hipnosis 
clínica y un tratamiento de psicoanálisis jungiano 
de cuatro años. Discípulo del doctor Brian Weiss, 
se ha formado profesionalmente en terapia de 
regresiones a vidas pasadas en el Omega Insti-
tute for Holistic Studies, en el Estado de Nueva 
York. M.B.A., antes de dedicarse a la terapia de 
vidas pasadas, ha trabajado como ejecutivo en 
empresas multinacionales.
"Nunca es el final", de Editorial Sirio, es su pri-
mer libro y está basado en historias reales.
Más información en www.itsnevertheend.com y 
www.terapiaregresiva.org

entrevis ta

"En la hipnosis el cuerpo duerme y la mente 
despierta", afirma Álex.

Aurelio Álvarez Cortez
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entrevis ta

se dispara ese estado de “hiperconciencia”, con las on-
das theta. Las delta aparecen con el sueño profundo. Un 
par de veces observé ondas delta cuando una persona 
estaba percibiendo la muerte; curioso, porque significaría 
que realmente hay una separación un poco más marcada 
entre cuerpo y mente. 

-¿Los humanos sufren, pero las almas no conocen el 
sufrimiento?

-Es así, algo maravilloso. Quien hace una regresión de 
inmediato deja de sufrir, se encuentra en un estado de 
paz, de beatitud. Ninguna persona que he tratado me ha 
dicho lo contrario. Ni una. Esto sí tiene valor estadísti-
co. Doy por hecho que cuando nos muramos será súper 
bonito, no puede ser que todo el mundo lo perciba de 
la misma forma. Cuando mueres estás en un estado de 
entrevida, aprendiendo lo sucedido. El alma no sufre.

-¿Por qué hay tantas vidas para una sola alma?
-Para mí es evidente que venimos para aprender y ju-

gamos diferentes papeles. Es muy frecuente que en una 
vida una persona haya sido padre y en otra, hijo de quien 
fuera su hijo en la primera y viceversa, para que ambos 
aprendan el punto de vista del otro, y creo que hasta que 
no aprendamos esa perspectiva de todos los seres de la 
tierra no habremos aprendido lo suficiente. Se repetirán 
las situaciones hasta que se produzca el aprendizaje por-
que tenemos que ponernos en el papel de los demás. Lo 
que más me gusta de mi profesión es que quita el miedo 
a la muerte. Este sentimiento afea nuestra experiencia te-
rrenal, la condiciona, con la sensación de que el tiempo 
se acaba y esto nos hace competir. En lugar de decir que 
tú eres yo, que todos somos lo mismo y estamos conecta-
dos, que formamos parte de la misma energía, en cambio 
llegamos a la tierra y empezamos con el juego de egos, 
de confrontación. Si pierdes el miedo a la muerte vives 
en paz, mejoran las relaciones con los demás, incluso las 
familiares. 

-¿Nada es malo o bueno sino que la mente lo hace así?
-Es una frase que tomé de Shakespeare. Podemos ser 

buenos y también malos, no pasa nada. Pero esto no quie-
re decir que invito a convertirnos en malvados porque dé 
igual. En una existencia pasada puedes haber jugado un 
papel de malo, pero para amar sirve aprender qué es no 
amar. Hagamos lo que nos ocurra, sí, pero sin dañar a los 
demás, respetándolos y considerándolos como si fuéra-
mos nosotros mismos. Si lo logramos, el mundo será un 
paraíso. Ahora bien, todo tiene dos caras. La Tierra es un 
paraíso cuando miramos una puesta de sol, una flor, un 
animal, una planta, viajamos a una isla en la Polinesia. 
Al mismo tiempo es un infierno, con las guerras, los que 
mueren en el mar… Lo tenemos todo aquí, lo podemos 
experimentar. Imagina si todos nos quisiéramos como si 
fuéramos nosotros mismos, ¡sería el paraíso!

-¿Se da un patrón en la experiencia de la muerte?

-Sí, se repite siempre. La persona sale del cuerpo, se 
pierde el estado físico y con ello el sufrimiento y la cons-
tricción. Se vuelve el Todo, algo difícil de explicar y curio-
so. La sensación que describen quienes la experimentan 
es que, sin perder la individualidad, ganan la conciencia 
de los demás. Jung lo explicó al hablar de la conciencia 
colectiva, de tener una perspectiva universal, no indivi-
dual. 

-¿Dónde está la clave del poder terapéutico de la re-
gresión?

-La hipnosis es una técnica, no una terapia, que induce 
a un estado de conciencia. Funciona al poner en conexión 
la parte consciente y el subconsciente. En un estado de vi-
gilia tenemos activa la parte consciente al 80 por ciento y 
el subconsciente al 20 por ciento. Cuando soñamos, suce-
de al revés, predomina el subconsciente. Con la hipnosis 
se llega a un 50-50, las dos áreas conectan, produciendo 
un efecto fantástico. Supongamos que en una vida pasa-
da te has caído de una gran altura, en una montaña, y 
mueres; al revivirlo, tu subconsciente se libera del miedo 
a la altura. Lo he visto varias veces, personas con miedo a 
subir a un ascensor porque quizá habían muerto enterra-
das en una prisión del Medioevo y tenían claustrofobia, 
pierden el miedo porque el subconsciente es donde está 
toda la información olvidada.

-No hay estudios científicos sobre las regresiones, pero, 
¿se ha estudiado la hipnosis clínica, como la que practi-
caba Milton Erickson?

-Efectivamente, se ha estudiado. Aquí tenemos que dis-
tinguir entre hipnosis regresiva e hipnosis clínica; en esta 
existen muchos estudios con médicos que la utilizan, por 
ejemplo, para tratar una fobia. La causa de este problema 
no serán vidas pasadas… 

-¿En la vida diaria pasamos por trances hipnóticos y no 
nos damos cuenta?

-Muchas veces, como cuando lees un libro, algún fami-
liar te habla y tú sigues leyendo, imaginando, y respondes 
en automático. También cuando conduces; llegas al desti-
no y ni te das cuenta cómo has hecho, hay una parte de ti 
que está conduciendo y otra en otro sitio. También cuando 
empiezas a dormir y casi al despertar por la mañana, en 
la entrada y salida del sueño, y en otros momentos más.

-Un comentario muy utilizado por los escépticos dice 
que todos los que hacen una regresión fueron Napoleón, 
Julio César o Cleopatra.

-En más de mil quinientas regresiones me he encontra-
do solo dos veces con personajes famosos, un porcentaje 
nulo estadísticamente. Es más fácil que seas famoso en 
la vida actual que en una pasada. Los críticos lo dicen 
porque es más fácil juzgar, intentando que la regresión 
no sea creíble.

-¿La conciencia es lo real y el ego una ilusión?
-El ego es ilusorio, no existe, somos alma. Cuando lle-



febrero 19                            19

gamos a la Tierra creamos un ser. Al nacer el niño hasta 
los seis meses no entiende que está separado de los 
demás, del resto del mundo. Se siente como un todo. El 
cerebro empieza a desarrollarse y creamos la ilusión de 
la individualidad. Alex no existe separado de Aurelio, de 
su vecino, etcétera. Imaginemos un videojuego, el juga-
dor y el avatar. Somos avatares, quien juega es el alma.

-Tu idea de almas gemelas es muy diferente a la que 
se escucha por ahí. 

-Las almas gemelas no tienen que estar en una rela-
ción romántica, nada que ver, esa una versión Disney. 
Tu alma gemela puede ser tu hermano, un colega de 
trabajo, tu madre. Puede haber un alma encarnada y 
otra que no. Quizá en esta vida no la encuentres, pero 
en una próxima sí. 

-¿Y las mascotas?
-Son ángeles terrenales, pequeños y no tanto, que vie-

nen para ayudar. La mascota proporciona amor incondi-
cional, adaptabilidad, impermanencia, invita a vivir en 
el momento. Todas características asociadas mucho más 
a la imagen de un alma que un ser humano. No quiere 
decir que sean mejores que nosotros, pero son almas 
que acompañan. Es curioso, pero al tener una vida más 
corta a veces vuelven. 

-¿Por qué razón el amor es la única energía existente, 
según comentas en tu libro?

-Es lo que he escuchado en las regresiones a través 
de quienes perciben la muerte y dejan la vida terrenal. 
Todos relatan que la energía que aprecian es amor, tam-
bién paz… Es el concepto. No hay nada más. Se pierden 
en un mar de amor, es increíble porque en un estado de 
vigilia la muerte es lo que más miedo nos da.

-Al final aparece un mensaje final de un tal “El Rey”.
-En una regresión apareció esta alma desarrollada y 

dejó un mensaje para mí, que significaba “no lo podéis 
entender todo, relajaros porque sois humanos, tenéis 
solo cinco sentidos, lo entenderéis cuando paséis al otro 
lado”. Aquí aún no hay medios para medir cosas que 
sensorialmente no percibimos. No podemos explicarlo 
todo, somos muy presumidos, lo cual nos permite desa-
rrollar la ciencia, por ejemplo, ¡fantástico! Pero al uni-
verso no llegaremos a entenderlo jamás. Personalmente, 
creo que El Rey es la conciencia colectiva hablando.

-Por todo lo dicho, y a modo de resumen, ¿qué es la 
hipnosis regresiva?

-Algo que nos hace conocernos mejor a nivel espi-
ritual, una manera de acceder a nuestro ser superior. 
Lo más importante es que a través de esta técnica se 
pierde el miedo a la muerte. Mi misión es esta, comuni-
car que no se preocupen, vivan, disfruten, hagan lo que 
quieran sin dañar a los demás, esto es un momento de 
tantos.    tm
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podría cruzar océa-
nos a nado, claro 
que sí. Pero sin ella 
no lo haría.

Podría subir a la 
cumbre del Kili-

manjaro y respirar su enrarecido 
aire, claro que sí. Pero sin ella no 
lo conseguiría.

"Podría volar como un águila y 
tocar las nubes si quisiera, claro 
que sí. Pero sin ella no sería posible.

"Podría cambiar, en cualquier 
momento, el sentido a mi vida, cla-
ro que sí. Pero sin voluntad sería 
inútil”.

De mi libro “Dayal, miradas al 
interior”.

Toda la materia en el univer-
so está en continuo proceso de 
transformación. Eso lo sabemos. 
No hay un solo elemento que a 
lo largo de su vida no sufra una 
transformación, infinitud de cam-
bios, incluso de un día para otro, 
aunque parezcan imperceptibles. 
El Everest, la montaña más alta 
del mundo, además de cambiar su 
fisonomía cada día dependiendo 
de las inclemencias del tiempo, 
cada año crece además en altura 

0,3 centímetro, por la presión de 
las placas tectónicas china e india. 
Transformación por lo tanto es 
movimiento, es sinónimo de vida, 
es evolución.

Ahora, en estos tiempos en los 
que estamos sufriendo la mayor 
revolución tecnológica desde el 
Neolítico, pues antes de una dé-
cada nos habremos transformado 
o habremos pasado de llamarnos 
homo sapiens a llamarnos posi-
blemente homo cybors: por la alta 
tecnología que tendremos instala-
da o integrada en nuestros cuer-
pos físicos, ya sea por motivos de 

inter iores

continua
transformación
Todo cambia, 
se mueve, 
evoluciona

Emi Zanón
Escritora y comunicadora
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salud, por deficiencias congénitas 
o accidentales, por adquirir nue-
vas habilidades o porque simple y 
sencillamente esté de moda llevar 
incorporados micro o nanochips 
para comunicarnos con otros, para 
transportarnos holográficamente 
–o incluso teletransportarnos–…, 
como ahora está de moda andar 
por la calle con los auriculares 
puestos, o los contadores de pa-
sos, por citar nimios detalles.  

Todo esto, que puede dar cier-
to vértigo, formará parte de esa 
transformación que como especie 
vamos sufriendo desde nuestra 
existencia y desde que tenemos 
conciencia de nosotros mismos. 
Ahora bien, ese futuro inmediato 
altamente tecnológico tendrá que 
ir parejo a una alta transformación 
interior, a un gran conocimiento de 
uno mismo, a una transformación 
de la conciencia que cambie para 
siempre el sentido de la identidad 

y la finalidad personal, acercándo-
nos a nuestra verdadera esencia, 
a nuestra espiritualidad más pro-
funda, a lo que realmente somos: 
“Espíritus viviendo experiencias 
materiales”. 

Y para llevar a cabo esa gran 
transformación interior, para 
afrontar los nuevos retos de la 
vida con una nueva visión más 
integradora, más humanizada, 
vamos a necesitar seguramente 
de la ayuda de expertos o perso-
nas facilitadoras de herramien-
tas como la que nos ofrece Mari 
Carmen Vilata, terapeuta holística 
con más de veinticinco años de 
experiencia en el terreno del cre-
cimiento personal y las relaciones 
familiares, y creadora del curso 
“El arte de transformación”: una 
gran oportunidad para conocer y 
utilizar tus propios talentos y ca-
pacidades innatas para abordar 
y resolver condicionamientos y 

conflictos internos profundizando 
en el árbol genealógico familiar, 
pues el inconsciente familiar supo-
ne, según cita la experta, un 70% 
de nuestros conflictos internos. Os 
invito a conocer más sobre este 
fascinante curso en su web, www.
maricarmenvilata.es, con la seguri-
dad de que puede llegar a ser una 
experiencia única que transforma-
rá tu vida para siempre, siempre 
y cuando, valga la redundancia, 
como ha mencionado su creadora 
–una mujer que irradia luz, simpa-
tía y sabiduría–en una reciente en-
trevista en el programa “Mentes 
Maestras” de Radio Manises –un 
programa muy interesante en este 
campo– esté guiada por tu volun-
tad, tu voluntad de querer crecer 
y conocer la obra artística de la 
Creación que eres.    tm

emizanonsimon.blogspot.com.es   
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en el VI Congreso de 
Yoga del Mediterrá-
neo se produjo el 
desembarco de esta 
disciplina a través de 
la Instituto Interna-

cional de Yoga Tibetano en España 
con la intención de su difusión en 
Valencia. Al día de hoy ya se está 
desarrollando ese objetivo y por 
esa razón se presenta nuevamente 
en esta nueva edición, ahora de 
la mano del responsable de esa 
tarea, Hugo Izarrualde Ostrouska 
(Jamyang Cho-la).

El Yoga Tibetano, Naljor en tibe-
tano, es un camino ético, alegre y 
de gozo que nos ayudará a abrir 
el corazón más allá de las limita-

ciones ilusorias de nuestra propia 
realidad existencial.

A través de este Yoga vamos a 
hacer un trabajo integral a nivel 
físico, emocional, mental y espiri-
tual.

Tiene la base espiritual ancestral 
de la tradición Bön, propia del Tí-
bet y de la Medicina Tibetana, la 
cual tiene muy en cuenta la ener-
gía vital llamada Tsog Lung en 
tibetano, generando equilibrio y 
salud a la hora de expandirla por 
todo el cuerpo.

A nivel físico emplea âsanas 
estáticas y en movimiento, ofre-
ciéndonos flexibilidad, cuidado y 
protección de la columna verte-
bral, tonificación muscular, coordi-

nación, fluidez en el movimiento, 
movilización de la energía vital y 
estabilidad mental, siempre unida 
a una simbología budista tibetana.

Trabaja de forma integral, res-
piraciones (Pranayamas), medita-
ciones, âsanas del Yoga tibetano y 
limpieza de canales (Tsa).

A nivel físico empleamos âsa-
nas estáticas y en movimiento, 
siempre unidas a una simbología 
Budista Tibetana, que nos ofrecen:

• Flexibilidad.
• Cuidado y protección de la co-

lumna vertebral.
• Tonificación muscular.
• Coordinación.
• Fluidez en el movimiento.

Destreza, paz interior y

compasión
Yoga Tibetano,
linaje Jamyang Naljor

inter iores

Jamyang Cho-la
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• Movilización de la energía vital.
• Estabilidad mental.

Con la mente conseguiremos ser nuestros propios 
observadores, limpiando los filtros mentales que ha-
cen que veamos la vida a través de los ojos de los 
demás. Así pues, incorporamos consciencia a nuestra 
vida y por ello atrayendo una evolución tanto a nivel 
personal como espiritual.

Titulación internacional

El linaje autorizado de Escuela Internacional de 
Yoga Tibetano ha sido denominado oficialmente "Ja-
myang Yoga®", pues sus unidades didácticas son 
inéditas, transmitidas hasta hace poco de maestro 
a alumno y por primera vez se dan a conocer en su 
mayoría. Como se ha dicho, algunas proceden del 
Budismo Tibetano y de la tradición Bön, pero poseen 
en su estructura la esencia espiritual y dinámica no 
publicada hasta el momento. 

En julio de 2014 se han unido con "Los Cinco Va-
jras de Naropa" del maestro Norbu, para formar un 
único linaje en beneficio de todos los seres sintientes. 
Quedó de esa manera fundado el Instituto Internacio-

nal de Yoga Tibetano (IIYT), cuya junta fundacional la 
constituyen el Venerable Lama Norbu (Norbu Lama), 
presidente internacional; Sangye Dorje (Javier Aker-
man), coordinador de enseñanza, y Sangye Choetso 
(Amparo Abal), corrdinadora de organización.  

Naljor (pronunciado nel yór, yoga en tibetano) es 
"unión": unidad en la diversidad. Es un camino de 
perfeccionamiento que nos permite desarrollar des-
treza física y mental, paz interior, equilibrio y com-
pasión infinita. 

“El cuerpo y la mente pueden estar enfermos, pero 
la naturaleza del Ser y el alma, nunca pueden estarlo. 
No creas en el diagnóstico falso de tu imaginación, ni 
te deprimas con las situaciones temporales, reconoce 
que todo cambia en cada instante, deja ir lo que no es 
parte de tu naturaleza. En esa manera el cuerpo pue-
de ser curado y la mente puede regresar al origen, así 
conseguirás liberarte de la enfermedad y alcanzarás 
el estado de la felicidad”. Lama Norbu.

La formación que brinda el Instituto Internacional 
de Yoga Tibetano está reconocida y acreditada por la 
YAI (Yoga Alliance International) y la TIYOAH (Tibetan 
Yoga Alliance).   tm

www.yamyangchola.com
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redes

el propósito del Tantra en estos tiempos 
es sobre todo hacer que el individuo 
vuelva a la relajación en el ahora del 
cuerpo, a que haya una fusión cons-
ciente y sensitiva entre las parejas, una 
fundición en un tierno y fuerte abrazo 

hasta que el silencio, la verdad y el amor llenen la 
estancia.

Estar más conscientes y relajad@s mientras se hace 
el amor implica un estado meditativo, así que empie-
za meditando.

Siéntate en silencio y vigila tus pensamientos, ho-
mosexual, bisexual, heterosexual, da igual, medita tú.

Lentamente se creará un espacio entre tú y tus pen-
samientos hasta que llegue un día en el que te darás 
cuenta de que no eres tu mente. 

Ese día cambiará profundamente tu experiencia 
como human@ en la tierra.

Una vez alcanzado ese estado de consciencia, te 
propongo llevar tu meditación a la sexualidad y a tus 
relaciones afectivas.

Obsérvate cuando haces el amor, ¿qué inercias se 
despiertan en ti, patrones, pensamientos? ¿Hay prisa 
por ir a algún sitio, o puedes descansar en el dulce 
momento presente? ¿Puedes observar tu excitación 
y conducirla por donde quieras? ¿Puedes mirar a 
los ojos del orgasmo y permanecer en él, sintiendo 
y observando qué te está ocurriendo en cuerpo, men-
te, emoción y espíritu? ¿Hay algún tipo de anhelo? 
¿Estás presente mientras haces el amor o te guía la 
inconsciencia?

Cuando puedas estar totalmente presente y cons-

sexo y
meditación

Una experiencia 
relajada y consciente

Sayari Mati
Facilitadora de tantra, círculos de 
mujeres, reiki y profesora de yoga
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ciente en el acto amoroso, llévate 
más lejos.

Cuando puedas desvincularte de 
tu sexualidad y de la emocionali-
dad inherente a ella, es decir, de 
los anhelos (cumplidos o no), ex-
pectativas, apegos, romanticismos 
varios, condicionamientos sociales 
y culturales… Cuando puedas ob-
servar y sentir tu energía sexual 
como lo que es, en crudo, pura 
energía fluyendo por tu cuerpo, 
entonces te propongo jugar con la 
intensidad de tu propia excitación, 
sin imágenes o apoyos externos, 
sólo tú contigo mism@ y sí, más 
adelante también en compañía.

Juega a llevarte a estados de ex-
citación máxima sin explotar y a 
estados más sutiles sin perder la 
consciencia, sin dormirte, y experi-
menta la belleza de toda la gama 
de sensaciones en tu cuerpo y en 
tu piel. Desvincula la energía que 
fluye por tu cuerpo como tuya y 
compártela con el resto del uni-
verso. Siéntete como un toroide. 
Toda la energía sexual movién-
dose desde la tierra entrando a 
través de tu periné y subiendo por 
tu canal central, saliendo por tu 
fontanela hacia afuera en ambas 
direcciones, izquierda y derecha, 
para volver otra vez hacia la Pa-
chamama, hacia ti y compartién-
dola con el resto del Universo. 

Deja también a la energía mos-
trarte por dónde le gusta fluir más 

fácilmente y llévala allí donde 
sabes que puede sanarte, allí don-
de sientas debilidad o allí donde 
quieras llevar tu orgasmo. 

Y siempre que sientas exceso de 
energía o quieras almacenar ener-
gía, llévala al ombligo, nuestro 
almacén sano.

Una práctica o juego que puedes 
aplicar es la Órbita Microcósmica 
con o sin excitación.

Para ello, sentad@ en postura 
de loto, dibuja con tu energía se-
xual un circuito que vaya desde la 
tierra entrando por tu periné, des-
plazándose por la parte trasera de 
tu columna vertebral hasta llegar 
hasta la corona y que descienda 
por la parte anterior de tu colum-
na. Lleva la lengua al paladar para 
que no se pierda la energía y así 
que haga de puente conectando a 
su vez el canal yang (masculino) 
con el yin (femenino).

El recorrido incluiría esta ruta:
puedes iniciarlo desde el ombli-

go si quieres, concentrándote in-
tensamente en él. De allí al hueso 
púbico, perineo, cóccix, ombligo 
por detrás, plexo solar por detrás, 
cuello, coronilla, entrecejo, len-
gua/paladar, corazón, plexo solar 
y ombligo.

Al inhalar, lleva el flujo hacia 
arriba y con la exhalación hacia 
abajo. Pinta esta energía del co-
lor que quieras, o del color que 
aparezca de forma natural. Estate 

presente.
Al rato, aplica una ligera y suave 

contracción ascendente desde tu 
suelo pélvico, separando periné 
de año y de gónadas y luego, todo 
junto. Puedes hacer diferentes rit-
mos. Inhalo dos tiempos, exhalo 
uno, unido a la contracción ascen-
dente o banda.

Es muy agradable y la excitación 
y energía meditativa irán de la 
mano. Puedes acompañarlo con 
un ligero balanceo hacia adelante 
y hacia atrás y así hacer la prác-
tica más orgánica y cómoda la 
postura.

También puedes hacer este cir-
cuito al revés, subiendo por delan-
te y bajando por detrás. 

Por supuesto esta misma diná-
mica la puedes hacer en pareja, 
un@ frente al otr@, primero de 
forma individual y en algún mo-
mento, abriendo los ojos y empe-
zando a respirar como un solo ser, 
acompasando el movimiento, res-
piraciones y energía, fundiéndote 
amorosamente en tu pareja con la 
mirada blanda. El mes que viene 
te contaré más.   tm

Próximos talleres: “Tantra en 
Pareja”, domingo 3 marzo. “Mujer 

Salvaje - Mujer Sagrada”, 9 y 10 mar-
zo. “Trance Tántrico”, 30 marzo.

Más info en: www.sayarimati.com
Tel. y whatsaap 722 543 084, 

658 495 786.
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acontecimientos

febrero es el mes del Yoga en Valencia. Este 
año, entre los días 15 y el 17 regresa el Con-
greso Mediterráneo de Yoga, en su séptima 
edición, en el Complejo Deportivo y Cultural 
La Petxina. El programa de actividades, suje-
to a cambios de úiltima hora por motivos de 

fuerza mayor, es el siguiente: 
Viernes 15, acreditaciones en el hall central a partir 

de las 18. Luego, en el Salón de Actos, a las 18.45, 
acto de inauguración; a las 19, presentación del libro 
“Lejos de Tíbet”, a cargo del lama Thubten Wang-
chen, director de la Casa del Tíbet, en Barcelona, pro-
tagonista de este relato en primera persona. Luego, a 
las 20.30, concierto de Jacob Helps.

El sábado 16, en la Sala A: 08.30-10.00 Bhanu Dasa 
(Hatha Yoga Clásico), 10.30-12.00 Pedro Junguitu 
(“Master class de Yoga Integral”), 12.30-14.00 Hugo 
Izarrualde (Yoga Tibetano), 15.30-17.00 Julia Arteaga 

(Yoga Dinámico), 17.30-19.00 Siri Tapa (Master class 
de Kundalini Yoga), 19.30-21.00 Víctor de Miguel 
(“Yoga en la Oscuridad").

Sala B: 09.00-10.30 Sue Khofsoul (Yoga Alinea-
ción), 11.00-12.30 Claudia Sainz (“Invertidas para 
todos”), 15.00-16.30 Santiago Fuentes (Vinyasa 
Yoga), 17.00-18.30 Christine McArdle (“Fasci(a)nan-
te. Bowspring”), 19.00-20.30 Samantha Cameron 
(“La Inteligencia Emocional baila a través del yoga”).

Salón de actos: 09.30-11.00 Thubten Wangchen. 
Mantras y meditación; 11.00-12.00 Ronak Negi, 
"Ayurveda y estrés"; 12.00-12.45 Christine McArd-
le, “Educación y yoga”; 13.00-13.45 Emilio Alonso. 
"Los colores en el yoga"; 15.00-16.00 Paulo Akásico. 
"El yoga y los chakras"; 16.30-17.30 Francisco Re-
dondo (Mithila). "Raja Yoga, la ciencia y el arte de 
meditar. El puente que une espíritu y materia"; Julia 
Arteaga. Presentación del libro “Yoga con humor”; 

SIETE AÑOS CELEBRANDO

A TODO yoga
El Congreso 
Mediterráneo 
de Yoga vuelve 
entre el 15 
y 17 de febrero. 
Actividades 
gratuitas desde 
el primer día
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19.30-21.00 Concierto de Alchemy 
(contribución 10€).

El domingo 17, en la Sala A: 
09.00-10.00 Ana -Yogui Jagger 
(“Yoga & Roll”); 10.30-11.30 David 
Barreto (“AcroYoga”); 12.30-13.30 
Natacha Vicente López ("Acepta 
tu poder personal desde el centro 
energético de tu cuerpo". Yoga Pi-
lates)

Sala B: 09.00-10.30 Esther Mora-
les (Bowspring Yoga); 11.00-12.30 
Erika Páez (“Yoga Somatics y Res-
taurativa”); 13.00-14.00 Griselda 
Hunt “Un cuerpo liberado, un yoga 
que libera". Release Sequence.

Salón de actos: 10.00-11.00 
Sangha de Thich Nhat Hanh en 
Valencia. Meditación; 11.30-12.30 
Satsang: “Atiyoga: Presencia y li-
beración”. Dr. Fernando Camacho 
(Swami Vidroh); 13.00-14.00 Con-
cierto de Agochar Kaur & Shabad 
Simran. Acto de clausura.

La entrada al hall central –donde 
habrá una zona de stands y gas-
tronomía de acceso gratuito, con 
toda clase de productos vinculados 
al mundo del bienestar y la salud 
natural– como también al salón de 
actos es libre, con excepción de un 
concierto en la noche del sábado 
16.

Las inscripciones se hacen a tra-

vés de la web oficial del Congreso, 
congresomediterraneodeyoga.com, 
y los asistentes deberán llevar es-
terilla y todo aquel elemento con-
veniente para la práctica. 

Información a través del telé-

fono 652 803 027, e info@con-
gresomediterraneodeyoga.com.  
En Facebook @YogaVLC, Twitter @
revistatumismo e Instagram @revis-
tatumismo y @congresomediterra-
neodeyoga   tm
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Tiempo Libre
Cómplices
Miriam Subirana
Kairós
Cómo aprender a relacionar-
nos sin dañarnos, amarnos 
sin atarnos, ser cómplices 
recuperando y preservando 
quienes somos en nuestra 
esencia. Un aliento para ex-
perimentar la unidad en la 
diversidad y, de este modo, 
florecer con todo nuestro 
potencial, para el encuentro 
con el otro.

Nunca es el final
Alex Raco 
Sirio
Un elaborado calidoscopio 
de experiencias humanas y 
de otro mundo que nos hace 
comprender amenamente  
con ejemplos reales cómo 
los recuerdos de la infancia, 
así como los de otras vidas, 
son maravillosas piezas del 
rompecabezas que compone 
nuestra conciencia, nuestra 
alma. 

Amor al segundo intento
Antoni Bolinches 
Urano
Sin madurez personal es im-
posible una buena relación de 
pareja, pero para madurar hay 
que aprender a convivir. Este 
es el punto de partida de esta 
guía imprescindible para su-
perar el sufrimiento amoroso 
y aprender a resolver las crisis 
de convivencia. Como dice en 
su portada, recetas psicológi-
cas para superar el día a día.

Las pequeñas alegrías
Marc Augé
Ático de los Libros
Momentos de felicidad re-
pentina e inesperada, que se 
producen incluso en las si-
tuaciones más difíciles, y que 
impregnan nuestra memoria. 
Pequeñas alegrías, sencillas 
pero intensas: reencuentros 
con una persona, un paisaje, 
un libro, una canción o una 
película que nos hablan de la 
esencia del ser humano.

Sònia Cervantes
Intensa-mente
Grijalbo
A través de metáforas y es-
trategias psicológicas útiles 
para tu día a día, la autora 
facilita las herramientas ne-
cesarias para comprenderte 
más a ti y a los demás, para 
huir de maquillajes de la 
realidad, de la evitación del 
sufrimiento así como para 
afrontar las dificultades en 
tu vida.

Las tres preguntas
Don Miguel Ruiz
Harper Collins
Un marco práctico que permi-
te involucrarse con el mensaje 
transformador que actúa como 
medio para vencer el temor y 
la ansiedad, y hallar la paz in-
terior. Guía fundamental para 
todos los buscadores que per-
siguen el autoconocimiento, el 
entendimiento y la aceptación, 
en el próximo paso en nuestra 
metamorfosis espiritual.
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FESTIVA 2019.
El 6 y 7 de abril, de 10 a 21 hs., 
Hotel Senator.,Valencia. Foro 
de Crecimiento Personal. 
Conferencias, talleres, presenta-
ciones, conciertos, meditaciones. 
Entrada libre y gratuita. 
Contratación de stands y más 
info: 652 803 027,  info@tu-
mismo.es

CÍRCULO ATLANTE.
Terapias: Alineamiento Atlante, 
Análisis Energético del Campo 
Áurico Kirlian GDV©, eBio, Terapia 
Atlante, Iridiología, Osteopatía, 
Reflexología Podal, Flores de 
Bach, Terapia con Quantum SCIO. 
Más información, C/ Caballeros 
11, Valencia, 
www.circuloatlante.com

INSTITUTO VALENCIANO DE 
TERAPIAS NATURALES.
17 formaciones, 22 terapias en 
consulta, 12 talleres habituales.
Calle Xàtiva 4, puerta 1, Valencia.
960 034 114.
institutovalencianodeterapias
naturales.com

FORMACIÓN DE PROFESORES 
DE YOGA. 
Directora: Puja Sue Flamm. 
Comienzo: 16 y 17 de febrero.
Doce meses más un retiro de 2 
días. Título de Yoga Alliance.
Puja Yoga y Centro Anahata.
Info: 658 793 863.

NUMEROLOGÍA EVOLUTIVA  
DEL ALMA. 
Presentación del libro "La Nume-
rología a la luz del Árbol de Vida", 
de  Martine Coquatrix. Viernes, 8 
de febrero, a las 19, en Librería 
Verde, C/ Padilla 6, Valencia. 
Entrada libre.
Además, del 7 al 12 
febrero,consultas privadas. Próxi-
mo curso intensivo, 
9 de marzo, de 10 a 19 hs.
Consultas e inscripción:
635 856 228 (Miriam).

Life Skills Escuela para la Vida.
¿Quieres aprender a ser alentador 
como madre, padre, docente o líder 
de empresa? Desarrolla un mejor 
clima en tu familia, aula o empresa 
con el programa Disciplina Positiva 
basado en la Psicología Adleriana. 
Lidera con amabilidad y firmeza, 
fomentarás la conexión y la colabo-
ración. Facilita Cristina Sanz Ferrero, 
entrenadora de Disciplina Positiva, 
Familias, Aula y Primera Infancia por 
la Positive Discipline Association, 
Educadora de DP desde 2011.
Guía y formadora Montessori 0 a 6 y 
Encouragement Consultant
Clases, talleres y certificaciones a 
nivel internacional.
Información y contacto: 660 449 478, 
www.escuelalifeskills.com

MAESTRO/MAGO ESPIRITUAL:
Tratamientos holísticos y espiritua-
les. Seriedad. Horas concertadas.
Teléfono: 629 586 995.

CONGRESO MEDITERRÁNEO  
DE YOGA. 
Del 15 al 17 de febrero de 2019.
Complejo Deportivo La Petxina, 
Paseo de La Petxina 42, Valencia.
Clases, master class, meditaciones, 
conferencias, presentaciones, 
conciertos, rincón gastronómico.
Programa provisional disponible 
en www.congresomediterraneode-
yoga.com
Info y contratación de stands a 
través de info@tu-mismo.es o de 
info@congresomediterraneodeyo-
ga.com
En redes sociales, @YogaVLC, 
@congresomediterraneodeyoga, 
@revistatumismo
whatsapp 652 803 027.

CENTRO RINCON DEL TIBET.
Terapia de sonido, Cuencoterapia, 
Geometría Sagrada, Masaje del 
Alma, Lecturas de Registros 
Akashicos, Masaje Atlante, 
Quiromasaje, Gemoterapia, 
Reiki Tibetano, Viajes de Sonido, 
Conciertos armónicos, clases 
de yoga y pilates. Y la mayor 
selección de Cuencos Tibetanos 
antiguos de la Comunidad.
C/ Cienfuegos 5, Valencia.  
639 022 814, 
www.rincondeltibet.org

Recepción de anuncios 
hasta el día 22 de este mes

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

el escaparate




