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Aroa Fernández Ferrer
Codirectora del Instituto Valenciano 

de Terapias Naturales

a 
muchas de las 
personas que pa-
san por consulta 
o por los talleres 
y cursos que im-
partimos, cuando 

les preguntamos “¿cuál es tu ob-
jetivo al venir aquí?”, responden: 
“Estar bien”. Pero, ¿qué significa 
estar bien?

El bienestar es un concepto que 
engloba todas las áreas de nues-
tra vida. En ocasiones resulta 
un tanto generalista, por lo que 
puede que no sepamos muy bien 

qué significa. Para mí el bienestar 
pasa por nutrir conscientemente 
cada una de nuestras partes, a 
nivel físico, emocional, mental y 
energético; yo llamo a esto nu-
trición holística, (del griego ὅλος 
[hólos]: «todo», «por entero», 
«totalidad»). La comprensión de 
que los sistemas y sus propieda-
des deben ser analizados en su 
conjunto y no solo a través de las 
partes que los componen. El ho-
lismo analiza y observa el sistema 
como un todo integrado y global 
que en definitiva determina cómo 

se comportan las partes, mientras 
que un mero análisis de estas no 
puede explicar por completo el 
funcionamiento del todo.

Es por eso que trabajo con el 
concepto NEAC: Nutrición Emo-
cional y Alimentación Conscien-
te. Una nutrición emocional, que 
comprende al ser humano de 
forma global, entendiendo que 
hay otros cuerpos que nutrir y 
buscando la fórmula para ha-
cerlo a través de la comprensión 
de cada una de sus partes y de 
sus necesidades. La alimentación 

qué significa

estar bien
Un camino que 
recorreremos 
toda la vida

bienestar
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consciente nos recuerda que so-
mos también un cuerpo, que todo 
está conectado con los ritmos na-
turales y que si nos tratamos bien 
a nivel físico podemos prevenir 
trastornos, equilibrarnos y alcan-
zar el bienestar global.

Cada parte del sistema influye 
en el todo. Si queremos nutrir y 
alimentar el resto de nuestros 
cuerpos lo tendremos que hacer 
mejorando nuestras dinámicas, 
pensamientos, creencias, hábitos 
y comenzando a llevar una vida 
más coherente, no solamente me-
jorando nuestra alimentación.

Es por eso que cuando uno dice 
que quiere estar bien debe tener 
muy claro que la nueva vida le 
va a costar la vieja. O, dicho de 
otro modo, que el bienestar es 
una carrera de fondo, una revi-
sión profunda de uno mismo y 
del entorno, una mirada global y 
con perspectiva no solo de quie-
nes somos sino de quienes que-
remos llegar a ser. No podemos 
darnos lo que necesitamos si no 
sabemos qué es exactamente, y 
para eso es necesario comenzar 
a estudiarse, revisar nuestras 
creencias limitantes, nuestros 
patrones, el funcionamiento de 
nuestra biología y tener mucha 
paciencia y amor.

Esta profunda revisión la po-
demos comenzar a través de 
algo tan sencillo como hacernos 
preguntas. Por ejemplo, puedo 

empezar por preguntar el para 
qué de las cosas. Cuando algo 
nos ocurre tendemos a lamen-
tarnos, preguntándonos «¿por 
qué a mí?». Esa pregunta genera 
siempre un bucle que no nos lleva 
a ninguna parte. Pero si me pre-
gunto «¿para qué me ha ocurri-
do esto?», quizá pueda aprender 
algo y seguir adelante.

Puedo preguntarme si soy cohe-
rente con la vida que quiero te-
ner, si estoy cuidando de mi cuer-
po lo suficiente, si soy respetuoso 
con mi entorno o si, por el con-
trario, me paso el día criticando 
o bufando, siendo un esclavo de 
mis enfados y de las circunstan-
cias. Me puedo preguntar si estoy 

cumpliendo con mis propósitos, o 
incluso si los tengo. Si me levanto 
y estoy satisfecho, si me acuesto 
y le encuentro sentido a lo que 
hago.

Estar bien es un camino, un ca-
mino que recorreremos toda la 
vida y que cambia a cada paso 
andado.   tm

Este año emprendemos una nueva 
formación de Nutrición Emocional y 

Alimentación Consciente que pretende 
acompañar a las personas hacia una 

mirada holística de sí mismas y del 
mundo que las rodea. 

Si quieres saber más puedes llamar al 
960 034 119 o escribir a 

info@institutovalencianodeterapias
naturales.com
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mandalas 

con piedras

bienestar

e 
l gran arte de representar en un sopor-
te bidimensional toda una historia, una 
situación, la búsqueda de ayuda a un 
problema, o simplemente potenciar una 
determinada circunstancia, siempre es 
asociado con complicados dibujos y for-

mas. Los mandalas o yantras son representaciones grá-
ficas de una energía, lugar, situación o de una persona.

El mandala más conocido y preciso es la carta astral. 
Una de las “máximas” hoy en día en gemoterapia es que 
“al mineral hay que dirigir su energía”. Si se quiere reci-
bir un beneficio a través de un mineral, no sólo hay que 
llevarlo colgado o en contacto con la persona, podemos 
“enviar” su energía a través de un mandala. En el caso 
de una carta astral o árbol cabalístico personal, necesi-
tamos la ayuda de un profesional para que nos indique 
dónde está el punto exacto a fin de colocar minerales. 

En la carta astral podemos suavizar cuadraturas, 
tránsitos a veces difíciles, o simplemente protegernos, 
haciendo un cuadrado con turmalinas negras alrededor 
del círculo que representan las doce caras. Las piedras 
amarillas o doradas estimulan el trabajo si localizamos la 
casa que simboliza esa energía, como también las mala-

quitas y cuarzos en la casa que representa la salud. 
Si se trata del árbol cabalístico, ponemos las piedras 

sobre cada sefirot o sendero. Si no queremos la ayuda 
de un profesional para que nos explique dónde localizar 
el punto exacto para construir el mandala, una opción es 
usar fotografías o sencillamente escribir nuestro nombre 
completo y fecha de nacimiento en un papel.

En el caso de las fotografías podemos rodear imágenes 
de familia con amatistas en canto rodado para conse-
guir transmutar y superar pequeños o grandes proble-
mas. Cuando los conflictos vienen derivados por falta 
de comunicación, se colocan turquesas y cuarzos rosa, 
alternados, haciendo un círculo o en forma de corazón 
sobre la foto. 

Formas más terrenales como rectángulos y cuadrados 
las utilizamos para combinarlas con ojos de tigre y pi-
ritas, a fin de mejorar la economía o simplemente para 
mantener la energía de la prosperidad. 

Si tenemos una tarjeta de visita, es suficiente con co-
locarle una pirita encima y guardarla en un sitio especial 
de la casa, lejos de miradas ajenas. 

Cuando una madre quiere proteger a su hijo, debe 
poner una turmalina negra sobre la foto y rodear ésta 

La carta astral 
potenciada con 
minerales

Carla Iglesias
Aqua Aura
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de amatistas, así representamos la 
energía de la protección y transmu-
tación a través de la combinación de 
estas piedras.

Una vez que conocemos un poco 
más a fondo las propiedades de los 
minerales podemos ser más concre-
tos en los mandalas. 

Para superar momentos a veces 
difíciles en nuestra vida, al emplear 
minerales como el ámbar, que sim-
boliza el pasado, o la amazonita, que 
representa transformación y cam-
bios, se puede conseguir resultados 

rápidos y muy efectivos. 
Al construir un mandala es impor-

tante recordar hacerlo en la fase lu-
nar correcta, por norma general luna 
creciente, y dejarlo por lo menos 
todo un ciclo lunar. Hay mandalas 
que se pueden dejar permanente-
mente en casa. Nuestra foto al lado 
de un cuarzo rosa siempre nos traerá 
energía de amor. 

Siempre que construyamos un 
mandala para tercera personas de-
beríamos pedir permiso al universo, 
así también tendríamos a nuestro 

favor todas las fuerzas sutiles como 
ayuda.

Para mantener un mandala activo 
es necesario una vez a la semana 
limpiar con agua corriente todas las 
piedras. Una vez secas y limpias, se 
vuelven a colocar en su sitio, reno-
vando las energías y dando de nuevo 
fuerza al mandala.

Y continuamos recibiendo pregun-
tas a través del correo electrónico 
carlaisanf42@gmail.com.  tm

Síguenos en Facebook, @Aqua-Aura
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acompañando

el crecimiento

soma

cuando plantamos un árbol, lo intenta-
mos hacer en el mejor lugar posible, que 
la tierra sea buena, que tenga suficiente 
agua, donde reciba los rayos del sol, que 
no haya demasiado aire... Abonamos el 
suelo, lo regamos si no llueve lo suficiente 

o si hace mucho calor. Si hay demasiado viento ire-
mos acompañando el tallo fino y joven con una guía 
para que crezca hacia arriba lo más recto posible y 
se desarrolle sano y fuerte hasta llegar a ser un árbol 
adulto.

Lo mismo ocurre con las personas, intentamos que 

crezcan y se desarrollen expresando al máximo su 
potencial, eliminando aquellos elementos que entor-
pecen el desarrollo fisiológico y potenciando aquello 
que trabaja a favor de la fisiología. 

En muchos casos se nos dice que hay que esperar, 
que hay que ver como evoluciona y que más adelante 
ya se corregirá. En los casos de maloclusiones leves 
podría ser una opción. Pero en la mayoría de los ca-
sos, si ya existe una mala función y por tanto una 
maloclusión, éstas solo se mantendrán y empeoraran 
con el tiempo, haciendo que los tratamientos tardíos 
sean eso, tardíos, en los cuales la corrección se hará 

Sonia Córdoba
Colegiado Nº 2880

La actuación 
odontológica en 
los primeros años
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de forma parcial ya que las malformaciones óseas es-
tarán bien instauradas y las malas funciones y malos 
hábitos son más difíciles de corregir cuanto más edad 
tenemos. Y en algunos casos, desafortunadamente, 
habrá que recurrir a la cirugía. 

Si al arbolito que hemos plantado le da mucho 
viento y estamos viendo como el tronco va cre-
ciendo según lo afecta esta corriente de aire, se va 
deformando/malformando/malcreciendo porque el 
estímulo que recibe no es correcto. Cuando llegue a 
árbol adulto, lo hará con el tronco doblado y no será 
posible corregirlo, y en algunos casos severos puede 
que incluso el tronco ceda y se rompa. Desde que es 
pequeño podemos ponerle una guía para ayudarlo 
en su crecimiento, evitar que el tronco se deforme 
irremediablemente, y si el viento es muy fuerte inclu-
so podríamos ponerle una pantalla para minimizarlo.

Si vemos a un niño o niña que tiene tres años y ya 
presenta una mala función –como por ejemplo una 
masticación unilateral con una maloclusión severa 
como una mordida cruzada que además obliga a un 
desvío de la mandíbula que, sabemos, va a favorecer 
un crecimiento de la cara asimétrico, un crecimiento 
corporal asimétrico–, ¿qué hacemos? ¿Le decimos 
que espere hasta que cumpla los 11-12 años, cuando 
ya esté finalizado el desarrollo dentro-facial, cuando 
las simetrías óseas y musculares ya estén bien instau-
radas y sea irreversible, o le intentamos llevar hacia 
la fisiología, que es una masticación por los dos lados 
alternativamente? 

Corregimos la desviación mandibular, desarro-
llamos el paladar para descruzarlo e intentamos 
que todo esto ocurra antes de los 6 años para que 
cuando erupcionen los primeros molares e incisivos 
definitivos, estos se encuentren con unos huesos, 
unos músculos desarrollados, lo más cercanamente 
posible a la fisiología y así haya todas las posibili-
dades de desarrollarse según su propio potencial, y 
siempre acompañado y guiado para que, si en algún 
momento algo ocurre y vuelve a existir ese desvío, 
poder corregirlo inmediatamente. 

Cuando trabajamos según la filosofía de la Reha-
bilitación Neuro-Oclusal diagnosticamos las malas 
funciones y las maloclusiones en cuanto aparecen y 
las tratamos lo más precozmente posible. Se hace un 
tratamiento preventivo y se actúa adecuadamente a 
la edad del paciente lo antes posible.   tm

clinica@clinicadentalmartarazona.com
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todos sabemos que cuidar nuestro cuerpo físico 
es importante, para ello debemos de tener una 
buena alimentación, hacer alguna actividad físi-
ca…con ello logramos que nuestro cuerpo fun-
cione con más rendimiento. También sabemos 
que debemos prestar atención a todas las partes 

de nuestro cuerpo, cuidarlas, mimarlas y aceptarlas, todo 
ello importantísimo para tener mejor autoestima y mayor 
bienestar.

Nuestro cuerpo nos habla. Cuando se lo maltrata, no se 
le concede el descanso que necesita, si lo hacemos tra-
bajar demasiado, etcétera, se aqueja, y no solemos ser 
conscientes de los síntomas, de las señales o avisos que 
nos presenta, de que algo tenemos que cambiar para que 
se sienta más equilibrado y cómodo.

Es fácil reconocer los avisos del cuerpo, cuando hago 
sobreesfuerzo, entonces físicamente lo más probable es 
que me encuentre muy cansado y bajo de energía para 
seguir al mismo ritmo. Mi cuerpo entonces me pedirá des-
canso porque mi energía ha bajado.

Sabemos que no es fácil detectar uno mismo que algu-
no de nuestros chakras está en desequilibrio o bajo de 
energía, con lo cual se produce una pérdida de energía 
importante. ¿Y qué pasa cuando el sistema energético 
está bajo y se ve afectado?

Resulta más complicado detectar este tipo de desequi-
librio energético debido a que los chakras o nuestra aura 
no duelen, tal como lo haría una herida o un dolor de 
muelas. Y si nos molesta una muela por una caries, ire-
mos al dentista porque sabemos que si no lo hacemos se 
pueden ver afectados los dientes próximos al afectado.

En cambio, los chakras, nuestra aura o nuestros canales 
de energía –lo que llamamos cuerpos sutiles o sistema 
energético– están en constante cambio, siempre condi-
cionados por la situación que estamos viviendo, lo que 
sucede en nuestro entorno y lo que sentimos, puesto que 
nuestro sistema energético es dinámico y cada parte suya 
tiene una función. Cuando el cuerpo energético se desar-
moniza se ve afectado con los bloqueos energéticos, que 
la mayoría de veces generamos nosotros mismos con sen-
timientos y pensamientos negativos que hemos tenido o 
estamos teniendo en algún momento, y quedan anclados 
en nuestros cuerpos sutiles, entorpeciendo e interrum-
piendo su funcionamiento.

Los chakras, capas del aura y canales energéticos están 
ligados a nuestra mente, emociones y cuerpo físico, así 
como a las diferentes experiencias, emociones o situa-
ciones. Según cómo vivimos nuestro día a día, el sistema 
energético se encuentra expuesto a bloqueos, a la deten-
ción de su flujo y a desequilibrios, de modo que pueden  

un buen equilibrio

energético

Mª Teresa Vidal Ferreres
Fundadora de Alt Benestar

soma

Para el desarrollo y 
bienestar personal
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ser varias las causas que desarmonizan el cuerpo ener-
gético; las más comunes las creamos nosotros mismos 
cuando no estamos en calma. 

Mantener nuestros cuerpos sutiles a raya y en equilibrio 
a veces resulta una tarea complicada, ya que durante el 
día estamos expuestos a diversas situaciones que no en-
frentamos o gestionamos de la misma manera. Podemos 
sentirnos alegres cuando nos comunican una buena noti-
cia, pero también sentirnos expuestos, inseguros ante una 
situación que percibimos como negativa. De allí la impor-
tancia de que nuestro motor energético esté en equilibrio 
y funcione bien.

Podemos poner algún ejemplo de cómo podría afectar-
nos un desequilibrio en nuestro chakra del corazón, situa-
do a la altura del mismo órgano, encargado de gestionar 
nuestras emociones. Este chakra, como todos los demás, 
forma parte de nuestro sistema energético, conectado a 
nuestros pensamientos y sentimientos. Es afectado cuan-
do experimentamos emociones negativas o cuando men-
talmente estamos estresados. De esta forma el corazón 
se encuentra en desequilibrio, lo cual se puede detectar 
porque podemos sentirnos muy susceptibles o pensamos 
que “nada me sale bien”, y todo lo que suceda nos afec-
tará más y lo percibiremos como negativo. Esta es la señal 
de que este chakra está funcionando a bajo rendimiento y 
no nos sentiremos a gusto con nosotros mismos.

Limpieza y mantenimiento del sistema energético

Al igual que nos duchamos, nos alimentamos, es bási-
co, necesario y muy importante la limpieza y el equilibrio 
de nuestro sistema energético, para el propio desarrollo 
y bienestar nuestro. Todas las personas deberíamos ha-
cernos al menos unas cuatro limpiezas energéticas pro-
fundas al año, para así funcionar y estar energéticamente 
bien. Para ello hay diferentes técnicas o sistemas, como 
la meditación. 

En una de ellas, que resulta ser muy eficaz, confío ple-
namente: el Reiki, ya que podemos limpiar, cargar y equi-
librar todos nuestros chakras, nuestra aura, y encontrar 
un buen equilibrio y bienestar. Siempre considerando que 
lo más importante es la intención que ponemos en cada 
cosa.

Personalmente, me interesa el Reiki porque solo trabaja 
para el bien del Ser. Lamentablemente, lo quieren descre-
ditar para que no despertemos nuestras consciencias y 
seamos dueños de nosotros mismos, como debe de ser.

También es una pena que en su nombre se haya apro-
vechado para introducir otras técnicas –no tan fiables y 
que no tienen nada que ver con el Reiki–, que es amor 
incondicional hacia todo y hacia todos, un gran aliado en 
nuestro camino y en nuestra evolución.    tm

www.altbenestar.com



12                            marzo 19  

Ayurveda Lifestyle Spain

belleza con sattva

ayurveda

la verdadera belleza reside en el interior de 
cada individuo. Cuando lo que sentimos está 
en sintonía con lo que decimos y hacemos 
se puede afirmar que vivimos en armonía. Si 
nuestra verdad no puede fluir y mostrarse al 
mundo tal cual es, surge el desequilibrio que, 

de no corregirse a tiempo, puede desembocar en un 
trastorno o enfermedad. 

Vivir de acuerdo con los ritmos de la naturaleza 
puede ayudarnos a recuperar la vitalidad y fluir con 
todo lo que nos rodea. Ayurveda nos brinda desde 
hace más de cinco mil años no sólo las herramientas 
para corregir el desequilibrio, sino cómo prevenirlo 

y reconocer las causas que lo crearon. Nos enseña 
el arte de vivir. Es entonces cuando la belleza surge 
espontáneamente y la “flor que somos” se abre para 
iluminar todo a su paso.

Dicen que las indias están entre las mujeres más 
bellas del mundo y no se trata sólo de una cues-
tión de genética, sino que han crecido aprendiendo 
y practicando las rutinas de cuidado ayurvédico de 
piel y cabello heredadas de sus ancestros. Afortuna-
damente algunas de esas maravillosas fórmulas han 
sido rescatadas y reformuladas para que podamos 
disfrutarlas en la actualidad.

En Ayurveda Lifestyle Spain realizamos tratamien-

Recuperar 
la vitalidad 
y mostrarse 
con luminosidad

soma
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tos para realzar la belleza facial, 
corporal y del pelo, como por 
ejemplo los masajes Champi de 
cabeza, en los que se usan aceites 
de Bhringaraj y Brahmi. 

Para el cuidado facial y corpo-
ral empleamos diferentes aceites, 
con fórmulas hechas a base de ce-
reales y plantas ayurvédicas que 
exfolian, nutren y revitalizan los 
tejidos de forma extraordinaria, 
todo ello acompañado de masajes 
que drenan toxinas y líquidos, y 
que además reafirman en profun-
didad. Un ejemplo de ello es el 
masaje Udwartanam, muy indi-
cado para combatir la celulitis y 
ayudar a bajar de peso. 

También se realiza un tratamien-
to Ubtam facial y corporal con 
aceites de loto, cúrcuma, sándalo 
y azafrán, entre otros, que se apli-
ca en India como ritual para em-
bellecer la piel de las novias antes 
de su boda. 

Además contamos con la repre-
sentación a nivel europeo de la 
márca de productos Sattva, que 
en sánscrito se traduce como “la 
calidad de la bondad, pureza, se-
renidad, integridad, equilibrio y 
virtud encaminados hacia el cono-
cimiento”. 

Nuestros cosméticos naturales 
están dirigidos a personas con 
todo tipo de piel, basados en fór-
mulas ayurvédicas muy antiguas, 
y se producen a base de aceites 
vegetales provenientes de culti-
vos puros. No incluyen parabenos 
y SLS, por lo cual no alteran el 
equilibrio ni siquiera para la piel 
más sensible. 

Algunos de los principios activos 
que se incluyen son neem, ashwa-
gandha, tulsi, brahmi, rosa india, 
neroli, sándalo, cúrcuma, jazmín, 
shikakai, reetha, flor nacional de 
la India, Lotus y muchos más. 

Esta gama de productos natu-

rales abarca champús, acondicio-
nadores, tintes naturales para el 
cabello de henna, aceites revita-
lizantes cabello, aceites vegetales 
y esenciales naturales, cremas y 
aceites hechos a mano para facial 
y corporal, tintes naturales para el 
cabello de henna, jabones y gel de 
baño, etcétera, todo ello con sello 
100% natural.

Estaremos encantados de ayu-
darte a elegir lo mejor para ti.

Recuerda que el cuerpo es tu jar-
dín y tú eres su jardinero. Florecer 
es tu responsabilidad, como tam-
bién lo es mimarte para conservar 
tu luz y poder impregnar el mundo 
con tu belleza.   tm 

Más información sobre Ayurveda 
puedes encontrarla en 

www.ayurvedabybharatnegi.com
Facebook: Ayurveda Lifestyle Spain
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con-ciencia

reeducar nuestro niño

interior
Conviértete en 
Encouragement 
Consultant

Cristina Sanz
Encouragement Consultant,

Entrenadora de Disciplina Positiva

a 
menos que uno 
desee cambiar, el 
cambio no llegará 
a nuestras vidas. El 
cambio no llega por 
arte de magia por el 

mero hecho de necesitarlo, nece-
sitamos desearlo. Así comienza 
el libro de la terapeuta Adleriana 
Lynn Lott y autora de “Terapia Ha-
zlo Tú Mismo”, un manual paso a 
paso que te ayudará a hacer los 
cambios que necesitas para poder 
tener una vida mejor, una vida 
más plena, libre de patrones limi-
tantes que bloquean tu felicidad 
y paz en relación a ti y a los que 
te rodean. 

La metodología de la formación 
vivencial Encouragement Con-
sultant es práctica e interactiva, 
anima a aprender haciendo y se 
basa en un paradigma alentador 
centrado en nuestras propias for-
talezas como centro del cambio 
hacia un futuro mejor. 

¿Pero es suficiente desear cam-
biar? No lo es. Es fundamental 
poder dar el paso siguiente: 
aceptar las cosas tal cual son. 
Otros programas basados en la 
amabilidad y la compasión hacia 
sí mismo como el Mindfulness 
coinciden en este punto. Aceptar 
es tener el valor de reconocer la 
situación o a uno mismo tal cual 

es en el presente. Aceptar no sig-
nifica resignarse o sentir pena, 
sino que implica reconocer los 
hechos como son, con serenidad 
y sin criticar, culpar o discutir la 
causa. Cuando somos capaces de 
ver la realidad tal cual es, deja-
mos de juzgar nuesta propia valía 
y capacidades, y podemos enton-
ces enfocarnos en sencillamente 
respetarnos y respetar a los de-
más. Es entonces cuando estamos 
list@s para pasar a la acción. 

Tal y como nos ayuda a entender 
la formación, la etapa de la acep-
tación será la puerta hacia poder 
distinguir y desligar lo que pienso, 
siento y hago de lo que yo soy en 
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realidad, de nuestra dignidad y 
valía como ser humano único. Una 
vez te aceptes tal cual eres, descu-
brirás que el mundo está lleno de 
opciones y dejarás de enfocarte en 
los errores, en depender de los de-
más para poder validar tu existen-
cia o en lamentarte por no haber 
cambiado algo antes.

Desde este enfoque respetuo-
so aprenderemos a reeducar a 
nuestr@ niñ@ interior para po-
der ver las distintas opciones y 
encontrar soluciones a las situa-
ciones difíciles de nuestra vida. 
Aprenderemos herramientas de 
forma práctica y principios que 
nos permitirán alentar a nuestr@ 
niñ@ interior y así poder mejorar 
nuestras relaciones familiares, 
de pareja, con l@s compañer@s 
de trabajo, y sobre todo la más 
importante: mi relación conmigo 
mism@.

¿Te imaginas poder volver a ese 
instante en el que tu autoestima 
se dañó? ¿Poder comprender tu 
situación en el presente y cómo 
aquel arañazo ha determinado 
tu forma de moverte por la vida, 
de relacionarte con los demás y 
sobretodo contigo mism@? ¿Y si 
pudieras volver atrás y hablarle al 
niño/niña de aquel momento, qué 
le dirías…? Imagina poder sen-
tarte en un cómodo y acogedor 
sofá a su lado y volver a conectar 
con aquella niña, aquel niño… 
Este sencillo pero profundo ejer-
cicio te ayudará a salir de tu zona 
de confort para poder realizar 
pequeños grandes cambios en tu 
vida actual desde el respeto y el 
aliento.

¡Tanto si eres profesional de la 
ayuda, como si eres madre, padre 
o docente, entonces este taller de 
desarrollo personal basado en la 
Psicología Adleriana es para ti! Te 
ayudará a mejorar tu relación con 

tus hij@s, alumn@s, familiares y 
compañe@s de trabajo, además 
de poder ayudar a otras perso-
nas que también desean vivir una 
vida mejor gracias a este modelo 
de crecimiento basado en el res-
peto mutuo.

La formación Encouragement 
Consultant es un taller de certi-
ficación de dos días completos 
diseñado por Lynn Lott, terapeuta 
de familia y de pareja diplomada 
en Psicología Adleriana, con más 
de 30 años de experiencia en con-
sulta privada y cofundadora de 
la Positive Discipline Association 
en EE.UU. junto con Jane Nelsen. 
Está basada en técnicas fundadas 
en la Psicología Adleriana y pro-
badas durante más de dos déca-
das, para ayudar a las personas a 
desarrollar autoconciencia y ha-
bilidades para vivir plenamente, 
con esperanza y valor.

Tenemos el gran honor de reci-
bir de nuevo en Valencia a Kim-
berly Gonsalves, Encouragement 
Consultant master trainer forma-
da con Lynn Lott, coach coactiva 
de San Francisco acreditada por 

ICF, especializada en liderazgo y 
transiciones vitales, quien facilita-
rá la formación. 

Su metodología para el coa-
ching bebe de las buenas prácti-
cas probadas por los últimos estu-
dios en el terreno de la psicología, 
la educación, y la neurociencia. 
Además del enfoque Adleriano de 
Disciplina Positiva, alienta y ayu-
da a sus clientes en la práctica del 
mindfulness y forma en el trabajo 
hacia la compasión (Compassion 
Cultivation Training). Es coautora 
del libro “Resolviendo el misterio 
de educar adolescentes” junto a 
Lynn Lott. Personalmente, como 
entrenadora de Disciplina Positi-
va, Encouragement Consultant y 
formadora Montessori, tendré el 
gran honor de acompañar cofaci-
litando esta formación adleriana 
el 23 y 24 de marzo.  tm

Si quieres conocer más sobre
la metodología del programa, no te 

pierdas la charla gratuita
el 7 de marzo en Espai Somátic. 

Reserva tu plaza en el 660449478 o 
cristina.sanz.ferrero@gmail.com

Más info: www.escuelalifeskills.com
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-¿Cómo has llegado a ser una coach en optimismo?
-Perdí el optimismo y tuve que recuperarlo. Tuve dos ac-

cidentes de coche que me dejaron completamente disca-
pacitada. Además soy alérgica a la medicación y durante 
muchos años estuve con dolores crónicos todos los días. 
Tenía 28 años cuando ocurrió el primer accidente y el se-
gundo, con treinta y pocos. Todavía sigo con dolores, pero 
me habían dicho por entonces que a los 40 años segura-
mente estaba en silla de ruedas, algo que no ha sucedido.

-¿Qué hizo click en ti para recuperarte?
-Una amiga me dijo después de muchos años “dónde se 

fue tu optimismo”, respondí “no sé, ¡lo quiero!”. Enton-
ces comencé a estudiar. Había trabajado como intérprete 
simultáneo durante 20 años. No solamente tenía acceso 
a científicos de todo el mundo, también trabajaba con 
académicos. Estaba muy acostumbrada a investigar, es-
tudiar. Así probé todas las herramientas que encontraba 
en mí misma y poco a poco fui mejorando, recuperando 
mi optimismo. La gente lo veía y me empezaron a pedir 
que los ayudara. Paso a paso acabó naciendo el coaching 
en optimismo.

-En ese proceso de aprendizaje, ¿qué causó un efecto 
potente, positivo?

-Algunas herramientas funcionan mejor que otras, pero 
yo enseño todas porque no sabemos cuál es la óptima 
para cada persona. En mi caso, fue poder recuperar mi 
energía. Yo soy una dínamo, tengo energía como para 
detener un tren. Pero la había perdido y decidí recobrar 
mi empuje. Lo hice con muchas herramientas, no fue una 
sola, en un proceso en el que fui eliminando los bloqueos, 
abriendo puertas, aplicando recursos. Aquellos que no 
funcionaban los adaptaba a mi forma de ser. En mi libro 
he intentado agrupar algunos de ellos, no están todos 
porque haríamos una enciclopedia. Abarcan diferentes 
campos, como cambiar el estado de ánimo, rescatar la 
energía inicial, acumular el optimismo… Son diferentes 
fases del proceso.

-Definición de un auténtico optimista.
-El tema del optimismo es bastante controvertido por-

que no existe una única definición. Cada persona lo hace 
a su manera; para unos es ver la vida color de rosa, para 
otros, ver el vaso medio lleno, otros creen que es ser siem-
pre positivo. Cuando estudié el optimismo me di cuenta 
de que el auténtico optimista es la persona que no se rin-
de nunca, siempre sigue adelante y busca una solución a 
los problemas que surgen. Esa es la clave fundamental. El 

el auténtico   

optimismo
El optimista es un resiliente con esperanza, dice Jessica Lockhart, coach 
especializada. Quien lo es, asegura, enfrenta los problemas de la vida animado 
por el espíritu de encontrar siempre una solución y de siempre seguir adelante. 
"No se rinde nunca, es la clave fundamental", y acaba siendo más creativo
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pesimista ante un obstáculo piensa que no lo superará y 
se rinde a la primera de cambio. 

Como resultado, el optimista acaba teniendo más recur-
sos, siendo más creativo. 

-¿La resiliencia forma parte de lo que estás diciendo?
-Para mí, la resiliencia es claramente sinónimo de resig-

nación. El resiliente es aquel que se enfrenta a un obstá-
culo, o cae, y vuelve a levantarse y dice “yo sigo, yo sigo”, 
pero lo hace sobrellevando la carga. El optimista es un 
resiliente con esperanza. Dice “yo me vuelvo a levantar 
porque sé que encontraré una solución”, es la diferencia 
fundamental.

-¿El optimista nace o se hace?
-Los seres humanos nacemos optimistas. Los niños, a no 

ser que tengan un trauma o una situación de vida difícil, 
se comportan de manera optimista siempre. Esperan lo 
mejor de la vida, regalos, sorpresas, que la vida les dé lo 
mejor y que la gente los ayude… Hasta que crecen y los 
demás adultos empezamos a machacarlos, diciéndoles 
“no hagas esto porque no es lógico”, “baja de las nubes 
y pon los pies en la tierra”, “tienes que ser más realista”. 

-Jorge Luis Borges dijo que había sido feliz hasta que 
fue a la escuela.

-Tristemente, así es. El padre del optimismo moderno, 
en el campo de la psicología positiva y el optimismo rea-

el auténtico   

optimismo

Quién es
Ha ejercido durante más de 20 años como 
intérprete simultánea, compaginando su  activi-
dad profesional con una formación académica 
continuada y una experiencia vital muy rica y 
profundamente variada. Profesora de adultos y 
niños durante 15 años en diversos países, se ha  
formado como coach ACC multilingüe a través de 
la ICF, así como también en programación neu-
rolingüística (certificada iNLP), Ho’oponopono, 
Quantum Touch, The Work, Perdón Radical. Todo 
este recorrido la ha llevado a desarrollar la 
humanología, la esencia personal y el coaching 
en optimismo. Entre otros libros, es autora de “El 
optimista que hay en ti”, de Editorial Koan. 
Más información en www. jessicajlockhart.com

entrevis ta

"Coleccionar momentos es lo que puedes 
hacer a través del optimismo, para tener 

una vida plena", aconseja Jessica.Aurelio Álvarez Cortez
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entrevis ta

prendido, el profesor Martin Seligman, decía que hay que 
reaprender el optimismo. Creé un método para eso.

-¿Qué papel juega en todo esto la motivación?
-La motivación es un aspecto del optimismo, aunque no 

es exactamente lo mismo. Todos los seres humanos tene-
mos una motivación intrínsecamente nuestra, diferente. 
En mi trabajo he establecido una dicotomía bastante fácil 
de manejar entre motivación instrumental y motivación 
integradora. La primera la tienen aquellos que se guían 
mediante el alcance de cada vez más objetivos, son per-
sonas que siempre están mirando al futuro, avanzando. Y 
la poseen por su forma de ser o por lo que han aprendido.

La motivación integradora se presenta en personas que 
establecen equipos, les gusta asentar bases, crear hogar, 
empresa, fortalecer el entorno en el que están viviendo. 
Ninguno de estos dos tipos es mejor o peor, simplemen-
te son distintos. Cada uno de nosotros nos comportamos 
según esa motivación innata con la que vamos desarro-
llándonos.

-Recuerdo el proceso de población en el mundo, primero 
iban los exploradores y luego los colonos.

-El explorador es el que abre con la motivación instru-
mental, el colono es quien asienta con la motivación in-
tegradora. Y no le pidamos que tenga motivación instru-
mental porque lo hundiremos en la miseria y viceversa. Lo 
vemos también en las empresas, que pasan por fases en 
que necesitan estar lideradas por personas con este tipo 
de motivación. Luego se necesita un motivador instru-
mental que tire de la empresa para que siga avanzando. 
Ambos hacen falta.

-Estamos en una sociedad en que la mayoría de los 
mensajes que recibimos son desalentadores. Por ejemplo, 
“la vida es una lucha”.

-Seamos conscientes de que eso es el resultado de 
nuestra tradición judeocristiana. Durante muchos siglos el 
mensaje que se nos ha dado es que estamos en un valle 
de lágrimas, que hemos venido aquí para sufrir y tenemos 
que sentirnos culpables del pecado original, de ser no gra-
tos ante el Señor. No estoy criticando a la religión, sino ex-
plicando. Como consecuencia, la humanidad ha llegado a 
establecer una serie de creencias culturales, transmitidas 
de padres a hijos, que nos dicen que tenemos que sufrir 
para ser merecedores. Cambiar la historia de tantos siglos 
no se hace de la noche a la mañana, pero afortunada-
mente estoy convencida de que estamos ante la siguiente 
revolución de la humanidad.

-Eres congruentemente optimista.
-¡Claro!, y estoy convencida. El ser humano está si-

guiendo ahora mismo un patrón que hemos visto en to-
das las revoluciones anteriores. Al igual que ocurrió con 
las revoluciones agrícola, industrial, tecnológica, se están 
polarizando las opiniones a niveles extremos. Es blanco 
o negro. La gente se está posicionando cada vez más, lo 

vemos en la economía y la política. Esto siempre ocurre 
en los años anteriores de una revolución, y la que se está 
fraguando es una revolución humana. Mucha gente en el 
planeta está empezando a defender lo básico, la recupe-
ración de valores, la felicidad… Se ha demostrado que los 
modelos anteriores han fracasado y por eso estamos abo-
cados a una nueva transformación. Y no será una revo-
lución cruenta, porque nos volverá a llevar al origen que 
somos. Al fin y al cabo, el ser humano está en el núcleo de 
todo lo que hacemos.

-El lenguaje no es inocente, y a veces se piensa que lo es.
-Para nada. El lenguaje es una herramienta que todos 

utilizamos, y no se trata solo de las palabras. El lenguaje 
no verbal es todavía más potente que las palabras. Trans-
mitimos muchísimo con cada gesto, cada tono y cada pa-
labra. Quienes ostentan el poder hacen un uso exquisito 
de la comunicación para manipular, utilizar y conducir a 
las personas hacia sus creencias, que están defendiendo. 
Pero, insisto, esta corriente de cambio que se produce 
también es consciente de ello y cada vez son más quienes 
hablan de felicidad, bienestar, valores. Incluso los libros 
de autoayuda, la new age. En el fondo, todos hablan de lo 
mismo con una sola voz, cada vez más fuerte.

-¿Existen estudios que confirmen los beneficios del op-
timismo?

-Sí, hay miles, incluso estudios de muchos decenios de 
duración. Se ha analizado la población durante 30, 40 
años, y los resultados dicen que las personas optimistas 
acaban disfrutando de vidas más largas, más saludables, 
felices y con mayores recompensas. Puedo mencionar los 
realizados por el propio Seligman o los del doctor David Di 
Salvo, que demuestran incluso la repercusión positiva del 
optimismo en enfermedades cardiacas, en la depresión… 
En internet, poniendo “estudios” y “optimismo” encon-
trarás información y los resultados son abrumadores. 

-Y los neurotransmisores, ya que estamos hablando de 
estudios científicos, ¿qué función cumplen, cómo actúan 
en un optimista?

-Llevo hablando de neurotransmisores hace ya muchos 
años. Empecé con la oxitocina, luego con otros como las 
endorfinas, la serotonina y la dopamina, por mencionar al-
gunos. Y hoy los neurocientíficos se refieren a ellos como 
la gran panacea. Los neurotransmisores liberan sustan-
cias químicas que nos hacen sentir cosas. Si tú tienes gran 
cantidad de oxitocina en la corriente sanguínea tendrás 
sentimientos de unión, de amor, de compañerismo. La do-
pamina hace que te sientas más relajado, igual que las 
endorfinas. En el coaching en optimismo utilizamos este 
conocimiento para enseñar qué tipos de acciones o acti-
vidades se pueden realizar para producir la liberación de 
esos productos químicos. 

Hay otros, como el cortisol o la noradrenalina, que se-
gregamos cuando estamos ante un peligro, tenemos mie-
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do o en una situación de estrés. Su efecto es que tensan 
el cuerpo, aceleran el ritmo cardiaco y nos preparan para 
enfrentar la situación amenazante. Por eso enseñamos a 
dominar, a manejar esos mecanismos, de forma que gra-
dualmente uno comience a sentirse mejor. 

-¿Esos neurotransmisores forman parte del grupo de 
optimizadores del estado de ánimo que citas? 

-Sí, hay muchísimos. En mi libro intento ofrecer una 
recuperación del optimismo, en fases. Para empezar, te-
nemos una serie de elementos que permiten cambiar el 
estado de ánimo, como algunos de los neurotransmisores 
que señalé. Si te encuentras desanimado y liberas endorfi-
nas, de modo inmediato te sentirás mejor, eso es cambiar 
el estado de ánimo. Si quieres aumentar tu sensación de 
optimismo, de energía, de positividad, puedes utilizar es-
tos neurotransmisores de manera más constante para que 
esa acumulación sea mayor, pero también usamos otras 
herramientas, como las afirmaciones o declaraciones, los 
mantras diarios, la gratitud, que permitirán tomar el con-
trol de cómo vives tu día a día.

-¿Qué es el Árbol de la Felicidad?
-Es otra herramienta, visual, práctica, que permite com-

prender cuál es la situación de vida en este momento, 
saber dónde existen carencias, vacíos, y la necesidad de 
tomar las riendas, aumentar la felicidad y el optimismo. 
Se puede utilizar en todos los campos de la vida, lo que 
no ocurre con otros recursos; da una imagen global de tu 
vida en general, y dice exactamente cómo actuar paso a 
paso. Está estructurado de tal forma que intenta evitar 
que se produzcan crisis. 

-En tu libro hay páginas en blanco para responder pre-
guntas inspiradoras.

-La humanología, disciplina que he creado, en la cual 
el coaching en optimismo es solo una de las metodolo-
gías utilizadas, dice que el ser humano es el único que 

realmente se puede cambiar a sí mismo. Para poder ha-
cerlo, primero ha de reconocerse, de ahí la importancia de 
plantearse preguntas y enfrentarse a sí mismo para ver 
en dónde uno está exactamente y qué es lo que no está 
funcionando bien. 

-¿Una pregunta inspiradora, importante, para ti?
-Quizá una que me gusta mucho es qué puedo hacer en 

este momento para ser feliz. 
-Cítame alguna anécdota, un episodio, un hecho, que 

reforzó tu trabajo, consolidándolo.
-Mi propia historia, yo perdí el optimismo. Hoy no estoy 

en una silla de ruedas, e inspiro a miles de personas en 
todo el mundo. Hago una vida que, aunque con limitacio-
nes físicas porque tengo seis hernias discales y dos burbu-
jas en la médula ósea, es aceptablemente normal. Eso me 
ha permitido disfrutar de cada momento de mi vida. Y si 
yo puedo hacerlo, lo puede hacer cualquiera. 

-¿Y un motivo para ser optimista ahora mismo?
-En la Edad Media se hablaba de “momento”, que era 

el desplazamiento entre raya y raya en los relojes de sol. 
Cada momento es un tiempo abstracto, algo que todos 
conocemos pero pocos manejamos. Muchas personas pa-
san gran parte de sus momentos en el pasado, recordando 
episodios de dolor, culpas, cosas desagradables, no están 
en el aquí y ahora, en el presente, experimentando lo que 
realmente está pasando. 

La vida es como un collar de cuentas, de momentos. 
Cuando no estás en el aquí y ahora, no experimentas, no 
vives. Esas cuentas quedan vacías, sin color, sin vida en 
su interior. 

Animo a que se recupere la energía y el empuje a través 
del coaching en optimismo para llenar esas cuentas de 
luz, de vivencias, de lo contrario la vida no tiene sentido. 
Coleccionar momentos es lo que puedes hacer a través del 
optimismo, para tener una vida plena.   tm
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cuanto más mejore 
la igualdad, más 
mejorará el mundo: 
# E q u i l i b r i o p a r a -
Mejor”. Así reza el 
lema elegido este 

año para la celebración del Día 
Internacional de las Mujeres 2019 
(International Women Day 2019: 
#BalanceforBetter).

2018, a raíz del movimiento 
“Me Too”, ha marcado definitiva-
mente un punto de inflexión muy 
importante en nuestro siglo XXI, 
un punto de inflexión que deja de 

manifiesto que estamos caminan-
do con paso firme por la nueva 
Era de la Feminidad para hombres 
y mujeres, que hace de contrapun-
to y equilibrio a una era masculina 
que ha perdurado por más de dos 
mil años. 

Una era femenina para ambos 
sexos en la que la igualdad, la 
armonía y el amor incondicional 
serán una realidad. Y no lo dudo, 
pues cada vez son más las accio-
nes y los trabajos que, llevados 
a cabo por hombres y mujeres 
de diferentes generaciones e 
ideologías, se realizan para dar 

visibilidad a las mujeres tanto de 
nuestros días como a lo largo de 
nuestra historia, y no porque sean 
o hayan sido invisibles, sino por-
que no se les ha querido ver, o no 
se les ha dejado, o no se han atre-
vido. Un merecido reconocimiento 
a la mujer por su importancia en 
el mantenimiento del equilibrio de 
nuestra sociedad, de su papel me-
diador a lo largo de los siglos, bien 
de manera individual o colectiva.

Concluyendo pues la segunda 
década del nuevo milenio, po-
demos sentirnos orgullosas de 
los logros conseguidos hasta el 

inter iores

era de
la feminidad
Tiempos 
de cambio 
en el siglo XXI

Emi Zanón
Escritora y comunicadora
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momento que nos llevan, paso a 
paso, hacia una sociedad iguali-
taria, inclusiva y diversa. Como se 
recoge en el punto número 5 de 
los Objetivos de Desarrollo Sos-
tenible propugnado por la ONU 
“Planeta 50/50 para el 2030”, la 
realidad demuestra que las orga-
nizaciones igualitarias e inclusivas 
son las que mejor y mayor rendi-
miento ofrecen, con el consiguien-
te desarrollo de nuestro máximo 
potencial.

Dedicar todas nuestras energías 
para conseguir un lugar digno a 
cada una de las mujeres de nues-
tro planeta, independientemente 
de su condición social, sus propias 
leyendas personales y sus propios 
recursos, es nuestro deber moral. 
Y muy especialmente a las muje-
res del Tercer Mundo. En la etnia 
mossi (Burkina Fasso), por citar 
un ejemplo, la crueldad se ceba 
con las mujeres viudas o ancianas 

sin recursos que son acusadas de 
brujería y se les culpa por la muer-
te de sus maridos e incluso de su 
longevidad. 

Queda mucho trabajo por hacer, 
es cierto. Pero también lo es que 
cada vez hay más personas com-
prometidas con su entorno y con-
sigo mismas, con su propio creci-
miento personal, que le aporta la 
confianza y la fuerza necesarias 
para saber que somos capaces 
como especie de crear un mundo 
mejor, en el que ya no tengan ca-
bida los 800 millones de personas 
afectadas por el hambre, ni la vio-
lencia de género, ni las guerras, ni 
las injusticias, ni la desigualdad. 

Personas cada vez más cons-
cientes de que hombres y mujeres 
tenemos, como decía Aristóteles, 
un telos, o propósito o fin último: 
la unidad, la verdadera unidad 
sustentada en una comunidad 
política bien construida, una edu-

cación igualitaria y unas leyes que 
propicien esa unidad e igualdad 
en la riqueza de las diferencias, 
pues no hay un solo ser humano 
igual a otro, ni físicamente, ni en 
formas de actuar, ni de razonar.

Estamos diciendo adiós a un 
mundo y construyendo otro, que 
nos llevará su tiempo, lógica-
mente, como nos ha llevado otros 
grandes cambios de paradigma 
sufrimos por nuestra humanidad. 
Un mundo nuevo que nos condu-
ce hacia un pensamiento ilimita-
do, un nuevo humanismo, y una 
espiritualidad libre y universal: el 
Amor. 

Os invito a celebrar y a vivir in-
tensamente, con alegría y optimis-
mo, estos nuevos tiempos de cam-
bios que nos ha traído la anhelada 
Era de la Feminidad.   tm

emizanonsimon.blogspot.com.es   
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inter iores

Un ejercicio de
autoconocimiento

Davinia Lacht
Escritora

dibujando

la vida

cómo cambiaría nuestra vida si el miedo no 
interfiriera, si nos dejáramos llevar de for-
ma espontánea por las conexiones a nivel 
más profundo? Obviando proyecciones, 
ignorando lo que la cabeza nos dice que 
podría ser o lo que la persona que tenemos 

delante podría creer que podría ser; y así la cosa podría 
enredarse en un bucle insaciable.

En la clase de Fundamentos del Dibujo del grado de Be-
llas Artes hemos estado trabajando recientemente en una 
serie de autorretratos, todos ellos a partir de la misma fo-
tografía de cada cual. Los tres primeros autorretratos eran 
muy sencillos, sintéticos, con el fin de ir encontrando las 
proporciones adecuadas a partir de unas líneas. El primero 
de los autorretratos lo hicimos trazando líneas esquemá-
ticas, rectas, sin ningún tipo de curvatura. En el segundo 
teníamos que emplear lo que se denominaría línea sensi-
ble, con la cual ya se empiezan a plasmar curvaturas más 
fieles a las de la imagen. En el tercer autorretrato traza-
mos líneas con un grosor variable que dejaba entrever la 
profundidad de cada parte y otros valores.

Es curioso esto de dibujar retratos: las partes de la cara 
podrían no encajar, puede que un ojo te quede demasiado 
grande, que las distancias no sean proporcionales o que, 
superadas todas las barreras de las formas, no sepas ver 
las sombras y los contrastes de luz con fidelidad, por lo 
que el rostro podría quedar con demasiada poca profun-
didad, plano y, a fin de cuentas, raro.

¿Por qué sucede todo esto? ¿Acaso no tenemos frente 
a nosotros la fotografía, de manera que solo tenemos que 
verla en plenitud para detectar con objetividad cada uno 

de los rasgos del rostro? ¿No se trataría de plasmar, sin 
más, la información que vemos?

¡Qué fácil sería todo si tuviéramos ojos para ver y oídos 
para oír! Qué sencillo sería todo si aprendiéramos a ver 
sin que interfiera el pensamiento, sin que caigamos en 
las malas pasadas que nos juegan los sentidos y en las 
presuposiciones que nos llevan a dar cierta forma a un ojo 
en lugar de ver lo que es y dibujar lo que vemos, sin más.

¿Por qué comparto todo esto? Porque es inevitable dar-
se cuenta de cómo influye la capacidad de mirar con ple-
nitud y objetividad (sin que interfiera el pensamiento, sin 
que interfiera el condicionamiento de cómo creemos que 
son las cosas) para poder tener una imagen real de cada 
situación que vivimos. Cuando tienes la fotografía frente a 
ti y la observas con atención, empiezas a darte cuenta de 
que las formas se disuelven: no hay líneas, no hay un pun-
to específico donde empiezan nariz o boca, sino que se 
trata de diferentes tonalidades y luces que componen un 
todo, sin separación. Si empiezas a poner nombres como 
esto es una nariz o esto es una boca, la mente empieza a 
interferir y presupone la forma que tendrán boca o nariz, 
de manera que tratarás de dibujar imágenes predefinidas 
que tenías de la boca o la nariz (muy a menudo, aque-
llas que aprendiste en la infancia) en lugar de limitarte a 
plasmar la intensidad correspondiente de las sombras que 
conducirá, de forma inevitable, a la armonía de un con-
junto en lugar de a un montón de partes independientes. 

Veamos el símil: en el momento en que etiqueto las 
circunstancias de la vida, o las personas que me rodean, 
determinando qué o cómo son, definiéndolas como bue-
nas o malas, como amables o bordes, pierdo la capacidad 

María Vea
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de contemplarlas con plenitud y verlas por lo que son, no 
por lo que dicta el pensamiento, no a través de patrones 
del pasado. Mirar sin filtros permite que la vida se expre-
se a su voluntad. 

De la misma manera, el símil de dibujar cada parte del 
rostro de manera independiente, partiendo de la separa-
ción, sería reflejo de cómo tan a menudo nos considera-
mos seres independientes los unos de otros, separados, 
ajenos en la existencia, lo cual conduce de forma inevi-
table a un choque entre las partes y una ausencia total 
de armonía.

Seguía dibujando mi rostro, ya introduciendo luces y 
sombras y mayor realismo en un cuarto retrato. 

Cuando perdemos la objetividad en el dibujo, al igual 
que al contemplar la vida, todo se desfigura. ¿Qué ima-
gen tienes de ti mismo? ¿Qué sucedería si te pusieras a 
dibujarte? ¿Sabes verte con objetividad, sin juicios, tal 
y como eres en un conjunto de luces y sombras y sin 
etiquetas? ¿O interfiere tanto la mente para interpretar 
quién eres, que creas una imagen distorsionada de ti? 
¿Sabemos vernos, a nosotros mismos y a los demás, por 
lo que somos, sin juicios? ¿O los juicios de nuestra men-
te trastornan la realidad? Me atrevería a decir que este 
ejercicio de autorretratarse está siendo más que un ejer-
cicio de dibujo, un ejercicio de autoconocimiento. Todo 
apunta a cómo, en el momento en que me descuido, dejo 

de ver con claridad la imagen que tengo frente a mí y se 
pierde toda armonía. En el momento en que interpreto la 
fotografía en lugar de verla tal y como es, aceptarla tal y 
como es, todo se distorsiona.

Siempre he tenido cierta resistencia a las clases de di-
bujo objetivo (vamos, realista) porque mi mayor ilusión 
era aprender a pintar, jugar con los colores, plasmar las 
cosas como las veía en lugar de como son, exaltando la 
belleza que a menudo no es tan evidente a los ojos. No 
obstante, tras tanto autorretrato (y los que faltan) y tras 
escribir estas reflexiones, no me cabe duda de que es una 
asignatura buena para la salud: invita a ver la vida tal y 
como es sin que interfieran los bueno y malo, grande y 
pequeño, gordo y flaco; invita a limitarse a lo que uno ve, 
sin juzgar, sin etiquetar, consciente de cuánto perturba la 
realidad el filtro de la mente. La gracia del dibujo objeti-
vo es que esa deformidad se ve enseguida. 

Puede que uno solo esté capacitado para ver la gran-
diosidad interior tras trascender todo juicio e interpreta-
ción de lo exterior. 

Vaya, como la vida misma.   tm

"Lecciones del monasterio", el primer libro de Davinia 
Lacht, está disponible en la Librería Paulinas de Valencia 

(Plaza de la Reina 2, Valencia), en Amazon y en su web 
davinialacht.com
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Relación Especial
y Relación Auténtica

redes

dualidad o

unidad

vamos a indagar en las 
relaciones desde el 
punto de vista dual y 
desde el punto de vista 
no dual, la verdadera 
visión se instaura en la 

visión de Unidad. Vamos a desarro-
llar esto para acercarnos a la com-
prensión de Unidad, y poder hacer 
la práctica con todas las relaciones 
que tenemos hacia una Realidad de 
Unidad.

 
Qué es una Relación Especial

 
Llamamos relaciones especiales 

aquellas a las que les has atribuido 
un sentido diferente de cualquier 
otra, como “más importantes”, 

“donde ponemos más interés, más 
preocupación, más dedicación”. Y 
aunque no te des cuenta, lo que en 
realidad hay detrás de esa entrega 
es un deseo de obtener algo a cam-
bio, un reconocimiento, una recipro-
cidad, una valoración, ser más ama-
dos; en definitiva, ser especiales 
también para el otro. Podemos com-
probar cómo hacemos “especiales” 
a nuestras parejas, a nuestros hijos, 
amigos… 

Y bien, dirás: “¡Normal! Es lo más 
lógico, son las relaciones con las 
que más cercanía tengo y las consi-
dero especiales”. Pero ahora vamos 
a ver qué se esconde detrás de todo 
esto.

El motivo que hace que el mun-

do sea tan atractivo y tan brillante 
para el ego son las relaciones espe-
ciales. Desde la percepción dual, o 
percepción del ego -que es lo que 
percibimos de manera automática 
si no tenemos una mente entrena-
da hacia la verdadera visión de la 
Unidad-, divisamos una realidad 
ilusoria, donde constantemente 
estamos percibiendo separación.  
Vemos al otro como “otro”, cree-
mos que somos dos, ya que es una 
relación que se instaura en la dua-
lidad, y se perciben separados. En 
ese espacio de separación, todo el 
infierno de miedo se cuela; el otro 
puede juzgarme, rechazarme, aban-
donarme, etcétera, o puede portarse 
muy bien. Cuando hay un otro per-

Laura Cárcel
Facilitadora de Tantra y 

Perdón No Dual (UCDM)
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cibido como “separado”, siento que 
me falta amor y que es “el otro” el 
responsable de dármelo. Así es la 
manera que percibimos nuestras re-
laciones basadas en la dualidad, en 
el ego, eso es lo que llamamos una 
“relación especial”.

A alguien percibido como “otro” 
no se le puede amar jamás, solo se 
le puede temer. Es un miedo disfra-
zado de amor, es el amor dual que 
experimentamos.

El mecanismo que utiliza la rela-
ción dualista especial es la proyec-
ción de la culpa inconsciente en 
el otro. Esto hace que todo lo que 
internamente nos limita -las creen-
cias, los bloqueos, el dolor, los trau-
mas, la sensación de separación, la 
carencia, el sentimiento de rechazo, 
abandono- todo va a salir a la su-
perficie porque lo proyectamos en 
el otro. 

Si nos dejamos llevar por la per-
cepción del ego, nos sentiremos 
rechazados, abandonados, juzga-
dos, atacados, y se habrá cumplido 
el propósito del ego. Por otra par-
te, el ego también se encarga de 
regalarnos momentos “especiales” 
de placer, goce, que actúan como 
distracciones, que nos mantienen 
fluctuando en esa polaridad de cielo 
e infierno. 

 
Qué es una Relación Auténtica 
(consciente)

Cuando tenemos un propósito de 
liberación, de sanación, de deshacer 

el ego y de soltar las percepciones 
para anclarnos en la verdadera vi-
sión de la Unidad, en esta práctica 
constante de observación de los 
pensamientos y los patrones, nos 
hacemos conscientes de la dinámi-
ca inconsciente del ego, que está ac-
tuando en todo momento y nos está 
llevando a experimentar la relación 
especial. Al ser consciente de ello, 
podemos elegir de nuevo y elegir 
al Amor, para que nos guíe hacia la 
visión de Unidad.

Todo propósito que le damos a 
una relación puede ser para los fi-
nes de la separación, del ego, o para 
el propósito de la sanación, el re-
conocimiento de nuestra divinidad, 
Unidad.

Si no quieres sentirte en una rela-
ción rabiosa y enfadada debes tener 
muy presente esta comprensión y 
hacer un acto de entrega de todo lo 
que surge para poder sentir el Amor 
que ya está en ti.

De acuerdo a quien eliges como 
guía, al Amor o al ego, vas a experi-
mentar una sensación u otra.

Llevado a la práctica esto mismo 
al caso de una simple discusión, 
cuando empiezas a sentir enojo, 
puedes reconocer que la causa no 
es el otro que te ataca, sino que 
eso que sientes se debe a que estás 
siendo guiado desde el ego.

Reconociendo esto, tomarás res-
ponsabilidad plena y, tras darle el 
espacio dejándote sentir la rabia, 
harás un acto de entrega, pero una 
entrega desde el corazón. Para sa-

ber si esta entrega es realmente 
honesta, observa con atención si lo 
que pides es que se corrija la per-
cepción o que se vaya la rabia. La 
clave está en pedir que se corrija 
la percepción, ya que lo que te ha 
llevado a sentir la rabia es tu in-
terpretación de la situación, con el 
mecanismo del ego, no es la situa-
ción en sí. Ahora puedes elegir que 
sea el Amor el que reinterprete esta 
situación. 

Cuando hacemos este proceso 
desde el corazón, desde el sentir, 
estamos transformando el propósi-
to de la relación, la ponemos al pro-
pósito del Amor. Es lo que llamamos 
“Relación Auténtica”.

En nuestras sesiones de tantra 
practicamos esta visión a través del 
otro, con meditaciones en pareja, 
dinámicas de grupo, observación de 
nuestras creencias, y observamos el 
escenario de la sexualidad como un 
escenario muy amplio de proyección 
del ego. Aprendemos a relacionar-
nos guiados desde el Amor.   

La práctica sería honrar los deseos 
del personaje no culpándolos. No se 
trata de renunciar a tus relaciones 
especiales sino de transformarlas. Te 
mueves en dirección del deseo, pero 
ya lo haces conscientemente, siendo 
guiado desde el Amor. Entonces de-
jas de creer que si no tienes tal cosa 
o cierta persona se va de tu vida te 
hundes, y puedes seguir expresando 
igualmente la dedicación a esa per-
sona como una expresión de amor 
que surge, no para manipular.   tm
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redes

los centros energéticos o chakras están muy re-
lacionados con la sexualidad y con la evolución 
del Ser. Tanto en yoga como en el tantra los 
trabajamos mucho, ya que la energía sexual o 
vital, llamada kundalini, cuando se despierta, 
sube desde su asiento entre las caderas hacia 

arriba por la columna vertebral hacia el chakra corona.
Nos interesa mover esta energía hacia arriba porque 

esto hace que evolucionemos a otros estados de cons-
ciencia del ser. Este es el camino hacia la autorrealiza-
ción y hacia el Ser completo.

El primer chakra, Muladhara, también llamado raíz, 
se ubica en el periné, es de color rojo y rige las gónadas. 
Es la conexión con la Pachamama y con todo lo tribal. 
Es la supervivencia. Todo aquello que necesitamos para 
sobrevivir: comida, agua, sexo, pertenencia al grupo, 

etcétera. Arquetipo: Elefante. Elemento: Tierra.
Geográficamente lo situamos en África y su ritmo es 

también básico: cojo dos palos y empiezo a hacer mú-
sica. De las pieles de los animales que hemos cazado 
para comer, hacemos tambores y así surge la danza y la 
voz, desde una conexión profunda con los ritmos de la 
tierra y desde la necesidad de ritualizar con la tribu, de 
mover el cuerpo, por puro instinto.

El segundo chakra, Svadhisthana, es de color naranja 
y rige la zona del Hara, es decir el bajo vientre, y se le 
asocia con el mundo de los sentidos, todo lo sensorial, 
la forma en la cual me nutro de los placeres, de lo que 
me gusta. Se le asocia con la Arabia de “Las mil y una 
noches”, la Ruta de la Seda, de las especias, de todo lo 
sabroso, del placer y el gusto de estar encarnados en 
la piel y también tiene que ver con la creatividad (se 

chakras y
sexualidad

El camino hacia 
la autorrealización

Sayari Mati
Facilitadora de tantra, círculos de 
mujeres, reiki y profesora de yoga
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encuentra en el útero) de todo tipo.
Elemento: agua. Sexual emocional.
En el tercer chakra, Manipura, nos 

encontramos con el plexo solar, de 
color amarillo y que tiene que ver 
con el poder personal, con la fuer-
za de voluntad, con la autoestima 
y está simbolizado por el guerrero 
o samurái.

Geográficamente lo situamos en 
Japón. El tesón y la determinación 
de los habitantes de ese país son le-
gendarios. Allí donde ponen el ojo, 
ponen la flecha.

Su elemento es el fuego. 
Está asociado a la digestión y a 

todos los órganos (bilis) que tienen 
que ver con este proceso.

Aquí también está situado el dia-
fragma, importantísimo tenerlo re-
lajado para que la energía kunda-
lini fluya hacia arriba. El descanso 
del guerrero.

El cuarto chakra, Anahata, está en 
el centro corazón y cuando evolu-
cionamos hacia este lugar, la com-
pasión infinita, el altruismo, el amor 
incondicional y la devoción son la 
base de este estado de consciencia.

Se le asocia con la India, con el 
Bhakti Yoga y con los cantos devo-
cionales.

Elemento: Aire. Arquetipo: la ma-
dre Teresa de Calcuta. 

Su color es el verde y aquí la 
sanación espontánea sucede habi-
tualmente, por frecuencia, por nivel 
de consciencia.

El quinto chakra, Vishuda, está 

en la garganta y es de color azul. 
Su elemento es el éter y se le aso-
cia con un tipo de creatividad muy 
elevada, como la de los grandes 
músicos clásicos que a tempranas 
edades creaban melodías muy 
avanzadas que traspasaban con 
mucho a las de su época. Mozart o 
Beethoven son arquetipos clásicos 
de este nivel de consciencia.

También tiene que ver con una co-
municación refinada y con nuevos 
lenguajes y formas de expresión.

Lo ubicamos pues en Estados 
Unidos, creadores de grandes len-
guajes que luego adoptamos los 
demás y no me refiero únicamente 
al inglés, sino también a internet, 
facebook, el marketing, el cine…

El sexto chakra lo ubicamos en 
el centro de la frente, en la pineal, 
y las personas con un Ajna chakra 
muy desarrollado poseen capaci-
dades tildadas de mágicas para 
los demás. Me refiero a la clariau-
diencia, clarividencia, intuición, 
bilocación, telepatía, teletranspor-
tación…

Lo ubicamos en Sudamérica, con 
los chamanes y viene representado 
por Einstein, personas que perci-
ben una realidad de otros planos 
muy superior al resto, una vez más, 
avanzados a su época que revolu-
cionan el mundo conocido hasta 
entonces.

Color: violeta.
El séptimo chakra es la conexión 

con el padre cielo, con el gran espí-

ritu. Este chakra está en la coroni-
lla. Sale de la dualidad. Unión.

Conectando

Como veis, todos los chakras son 
muy importantes y van en aumen-
to: me proveo de lo que necesito, 
luego también de lo que me gusta, 
hago un salto evolutivo en el tercer 
chakra para ir más allá de lo que 
me gusta hacia la autorrealización 
de quien soy, luego en el cuarto 
chakra me uno al amor universal, 
y desde ese plano puedo comuni-
car mejor al mundo y recibir más 
mensajes de otros planos y entrar 
en comunión.

Por todo esto hacemos prácticas 
de respiración, para soltar el dia-
fragma, de movimiento de caderas, 
para activar la kundalini, de voz, 
visualizaciones energéticas…

Si quieres experimentar y/o saber 
más, ¡vente!  tm

Próximos talleres: "Mujer Salvaje 
Mujer Sagrada", 9 y 10 de marzo en 

Inti Wasi, Vilamarxant.
"Trance Tántrico", 30 marzo en 

Gobinde Yoga Alboraya.
Clases de sexualidad femenina, 

dos viernes al mes en Gobinde Yoga 
Alboraya.

Clases de "Tantra para todos", dos 
miércoles al mes en el Centro Odara, 

Castellón.
Más info en: www.sayarimati.com
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acontecimientos

en abril llega nuevamente FestiVa - Foro 
de Crecimiento Personal con su edición 
número doce, y se realizará en el esce-
nario de los últimos años, el Hotel Se-
nator Parque Central de Valencia, plaza 
Sanchís Guarner. Con entrada libre, el 

público podrá asistir a conferencias, meditaciones, 
talleres y conciertos, en un variado programa que se 
desarrollará el 6 y 7 de abril, de 10 a 21 horas. 

La programación –sujeta a posibles cambios de 
última hora por razones eventuales– incluye la pre-
sencia de, entre otros, Martine Coquatrix, María Al-
bert, Mithila, Emilio Alonso, Emi Zanón, Pepe Lanau, 
Martín Ribes, Sayari Mati, Juan Carlos Martínez, Pilar 

Ivorra, Mauricio Rincón Hernández y Paula Zúnica. 
En el cierre de la primera jornada actuarán Agochar 

Kaur & Shabad Simran, y en la clausura del domingo, 
habrá un círculo chamánico, con la intervención de 
un grupo liderado por Martín Ribes.

Como es habitual, se habilitará el rincón gastronó-
nico para la degustación de saludables productos na-
turales. También habrá sorteos al finalizar cada día.

Síguenos en Facebook (@RevistaTúMismo), Twitter 
(@revistatumismo) e Instagram (@revistatumismo) y 
si quieres más información, mediante el correo elec-
trónico info@tu-mismo.es, a través del cual también 
se puede contratar espacios para stands, o a través 
del teléfono 652 803 027.   tm

ya llega

festiva
El 6 y 7 de abril, 
la 12ª edición 
del clásico 
encuentro 
del desarrollo 
personal 
en Valencia
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Tiempo Libre
La ciencia y las prácticas 
espirituales
Rupert Sheldrake
Kairós
Para aquellos que se adhieren 
a alguna religión, esta obra 
iluminará los orígenes evolu-
tivos de su propia tradición. 
Para los no religiosos, mos-
trará cómo los fundamentos 
de las prácticas espirituales 
son accesibles para todos. La 
ciencia valida actos esenciales 
para la mayoría de religiones.

La otra mitad del camino
James Hollis 
Aurum Volatile
Una profunda exploración 
jungiana de la individuación, 
el proceso de convertirse en 
la persona que uno tiene 
que ser. También, un desafío 
para crecer y aceptar la vida 
con todo el corazón en los 
términos de la vida, a través 
de un discurso que va de lo 
mundano a lo filosófico y lo 
espiritual.

Superhierbas
Rachel Landon 
Urano
Los beneficios de las super-
hierbas van más allá de las 
vitaminas y los nutrientes: 
estimulan el sistema inmuno-
lógico, aportan belleza y lon-
gevidad y reequilibran el or-
ganismo ante el estrés, ya sea 
medioambiental, emocional o 
físico. Los poderes tónicos y 
curativos de las superhierbas o 
adaptógenos son prodigiosos. 

Morir hoy: la muerte 
desterrada
Víctor Manuel Cabanillas
Desclée De Brouwer
Cuando tenemos que hacer 
frente a la muerte, ¿cómo 
conseguirlo sin haber hecho 
frente a nuestra propia muer-
te? Una invitación a reflexio-
nar sobre este morir intimo a 
través del conocimiento que 
nos proporcionan la mitología 
y la antropología, en un viaje 
que nos lleve a la esperanza.

¿Se puede morir por 
un corazón roto?
Dra. Nikki Stamp
Sirio
¿Es cierto que las emociones 
y el sufrimiento afectan al 
corazón? ¿De verdad puede 
el amor, o el chocolate, curar-
nos las afecciones cardíacas? 
Una exploración apasionan-
te de los procesos internos y 
de cómo las emociones y el 
estilo de vida pueden influir 
en cada latido.

El jardín de 
las microverduras
Mark Mathew Braunstein
Obelisco
Todo lo que necesitas saber 
para cultivar microverduras 
en casa, de forma económica 
y fácil. Incluye una guía con 
cerca de cincuenta especies 
de vegetales que ofrece el 
perfil de cada uno de acuer-
do con su sabor, necesidades 
especiales de manejo y mu-
cho más.
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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

CONSULTAS DE NUMEROLOGÍA 
EVOLUTIVA DEL ALMA. 
A cargo de Martine Coquatrix.
En Valencia, 4 al 12 de marzo. 
Curso intensivo, 9 de marzo, 
de 10 a 19 hs..
Consultas e inscripción:
635 856 228 (Miriam).

FORMACIÓN EN MEDITACIÓN y 
reconocimiento del ser.
La práctica de la libertad. 
2018-2010. Tercera edición en 
Valencia - Alicante.  
Facilita Dr. Fernando Camacho 
(Swami Vidroh). Inscripciones 
abiertas. info@amorzen.org

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

talleres de ho'oponopono en 
valencia.
Imparte Sonia Arcos, coach personal.
31 de marzo, Hotel Senator Parque 
Central, plaza Sanchís Guarner 1.
Nivel 1: de 10 a 14 hs.
Qué es Ho’oponopono. Las 4 
palabras, la frase, la oración. 
Meditación niño interior.
Nivel 2: de 16 a 20 hs.
Ho’oponopono con EFT.  Ritual 
de limpieza de memorias. Palabras 
gatillo. Meditación abundancia 
y prosperidad.
Imprescindible reserva de plaza 
Rellena el Formulario de Inscripción 
en �www.alohahooponopono.com
Aportación voluntaria.

FESTIVA - FORO DE CRECIMIENTO 
PERSONAL
El 6 y 7 de abril de 2019.
Hotel Senator Parque Central. 
Conferencias, talleres, presen-
taciones, espectáculos, stands, 
rincón gastronómico. Organiza 
Revista Tú Mismo. Info y contrata-
ción de stands: info@tu-mismo.es, 
Tlf, 652 803 027, 
info@tu-mismo.es 
En redes sociales, RevistaTúMismo,  
@revistatumismo
whatsapp 652 803 027.

CANTOS ARMÓNICOS Y 
EXPRESIÓN VOCAL PLENA.
Para una profunda sanación de 
cuerpo y mente. Clases semanales 
impartidas por Jacob Helps. 
Grupos, lunes y miércoles.
Sesiones individuales con cita 
previa.
C/ Mistral 13, puerta 3, Valencia. 
Información e inscripciones, 
teléfono 678 278 039.
www.lacasadelcanto.com

CLÍNICA DENTAL MAR TARAZONA.
Especialistas en Odontología 
Integral Biológica.
Calle Cotanda 2, 1ª, Valencia.
Tel. 963 447 601,
clinica@clinicadentalmartarazona.
com

Recepción de anuncios 
hasta el día 22 de este mes

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

el escaparate




