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LENGUAJE
DECORATIVO

Por una

educacion
del hdbitat

Marien Carrién Codofier

esde el entorno
mas cercano que
es nuestro habitat,
tenemos la posi-
bilidad de llegar a
un estadio de au-
toconocimiento personal y de
transformacién interna. Por eso,
conocer los mecanismos de la
Psicologia Decorativa, en los que
se asienta la filosofia del Interio-
rismo Sensitivo, nos va a permitir
adentrarnos en nuestro subcons-
ciente profundo, a través de una
herramienta muy practica: la del
"lenguaje decorativo”.
A través de este nuevo con-
cepto del habitat, otro de los
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objetivos a alcanzar es llevarnos
a experimentar la fusion que pro-
ducen los elementos decorativos
al interactuar con nosotros, perci-
biendo asi su resonancia. De ahi
que podamos mejorar nuestro
estado de salud, bienestar perso-
nal, o potenciar nuestras relacio-
nes personales en general, segiin
la propia eleccion decorativa que
realicemos.

Es mi pretension generar un
estado consciencia social, reivin-
dicando la importancia de una
educacion del habitat, que nos
permitird conocernos mejor, ale-
jandonos de postulados conduc-
tistas y de modas. Y, sobre todo,

bienestar

introducir en las escuelas de de-

coracién o de interiorismo una
formaciéon con un enfoque glo-
bal del habitat, donde se ayude
a descubrir las potencialidades
sensitivas de cada uno de estos
futuros  profesionales, dando
como resultado una manera de
sentir y de vivir en nuestras casas,
con mayor consciencia de todo lo
que hay a nuestro alrededor y en
un estado de armonia personal.

“La casa de Sophie”
A través de “la casa de So-

phie”, primer soporte escrito, se
afianza todo este entramado filo-



sofico y sensitivo, que define el mundo del habitat
desde una visién global.

Su personaje nos adentra en los aspectos mas su-
tiles de la expresion decorativa. La comprension que
va obteniendo la lleva a converger entre un constan-
te adentro y un afuera. La manifiesta sensorialidad
que se ve acentuada por todos sus sentidos la llevan
a iniciar un camino de introspeccion que le permite
ir tejiendo el hilado de su propia existencia, lo que
determinara en ella un cambio de consciencia.

Sophie es la guia que conduce al lector en este
viaje interior a través del mundo de la decoracion.
De forma inconsciente nos sumamos a ese estado
de apertura que ella va teniendo.
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A su vez, el caracter interactivo y sensorial del
libro incita al lector a querer sumarse en el reco-
nocimiento de ese didlogo decorativo, a aprender a
incorporar en su vida una serie de experiencias que
amplifican su caudal sensorial y que hasta ahora tan
s6lo estaba documentado a través de la razon y de
la mente, llevandole a definir un nuevo concepto del
habitat.

En apoyo a este viaje hacia nuestro interior, se
realizan una serie de talleres que nos permiten
erradicar en nosotros viejos esquemas del pasado
y adentrarnos en la nueva melodia energética que
esta aflorando en toda la humanidad, una visién
mas pura y exacta de lo que somos.

‘Jﬁl‘.} .I.J3d 119

stitutovalencianc

Jamyang Cho la @

Instructor acreditado

oA ——
r‘%‘
1‘“,)

C/ Sta M" Micaela, 11

PAMYANG VOOA®

ANSTITUTO INTERMACIONAL DE ¥O0A TIBETAND

casl esq. Av .Pérez Galdds

©
635 866 760

www.jamyangchola.com

hydrovital



ABRIEN

bienestar

DO

FL CORAZON

Rodocrosita, para
derribar esos muros
de proteccion

que COnStruimos
con sufrimiento

Carla Iglesias

Aqua Aura

| precioso color de la rodocrosita es de-

bido al manganeso y, como a casi todas

las piedras de color rosa, la situamos en

el cuarto chakra. Este mineral, frecuen-

temente encontrado en Argentina, algu-

nas veces en Estados Unidos, los montes

Urales y Rumania, es una piedra clasificada como de

dureza cuatro segun la escala de Mohs, que va del 1

al 10 —o sea, un mineral blando—, que requiere deter-

minados cuidados, como alejarla de la sal, perfumes,
jabones y especialmente del sol.

Cuando tengamos una rodocrosita lo primero que

debemos hacer es lavarla y luego hidratarla con al-
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gun aceite natural.

La propiedad de esta piedra es derribar los muros
emocionales que el dolor ha construido en nuestro
corazon. Todos, en algin momento, hemos pasado
por situaciones dificiles y como un acto reflejo para
protegernos, levantamos una barrera de proteccion.
Al llevar una rodocrosita podemos ser capaces de
respirar profundamente y liberar un dolor que habia-
mos guardado durante afios.

Su energia es dulce y sanadora, un verdadero re-
galo para alguien que se da cuenta de que el amor
—como energia pura y divina— estd a su alcance, pero
que por miedo al sufrimiento no lo deja entrar.



Lo ideal con este mineral es lle-
varlo colgado como minimo nueve
dias. Si los sentimientos afloran y
de repente abrimos los brazos y
abrazamos a alguien como hacia
tiempo no lo haciamos, eso sig-
nifica que la rodocrosita nos esta
curando y dando la oportunidad
de superar obstaculos, derrum-
bando barreras emocionales.

Es importante trabajar con la
rodocrosita juntamente con la
turmalina negra, que absorberd y
mandara al fondo de la tierra toda

la energia que no sea compatible
con nuestro corazoén.

En gemoterapia

La rodocrosita en gemoterapia
se trabaja mucho antes de colocar
cualquier otra piedra en el cora-
zon.

Después de un momento de re-
lajacién y de varias respiraciones
profundas, la ubicamos durante
tres minutos a la altura del ester-
non, luego la retiramos y ponemos

un cuarzo rosa dos minutos mas.

Con esta practica poco a poco
sanaremos con dulzura el corazén
que ha sido herido, dandole la
oportunidad de volver a sentir la
esencia pura del amor.

Y si tienes alguna duda o quieres
consultar sobre un tema relaciona-
do con las piedras, seguimos reci-
biendo mensajes a través del co-
rreo carlaisanf42@gmail.com.

Siguenos en Facebook, @Aqua-Aura

'I'E BUSCAMDS A TI qua guisres dar un giro a tu vida, que sientes que emprendes otro caming, que ya estds preparado.
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TODO LO QU

SOma

E HAY QUE

Beneficios

y riesgos

de su uso.
Primera parte

"L FLUOR

Mar Tarazona Beltran
Colegiado N° 1794

| flior no es un metal pesado, sino una sal

soluble, producto residual de la industria

de aluminio, acero y phosphato. Es un mi-

neral que se encuentra de forma natural

en alimentos como almendras, nueces,

lechuga, espinacas. Necesario para la
vida en dosis muy bajas, existen dos tipos basicos: el
fluoruro de calcio, que se encuentra en forma natural
tanto en el agua de mar como en el agua de manan-
tial, y el fluoruro sédico, que se ahade en muchos
lugares a las aguas de uso publico, los alimentos para
bebés, el agua envasada, los dentifricos o enjuagues
dentales, algunos medicamentos, etcétera.

Existen distintos puntos de vista cuando se habla
del flGor. Los partidarios de su uso se basan en que la
aplicacion de este mineral en los dientes ayuda a re-
ducir las caries. Por su parte, los que estan en contra
se preguntan si los beneficios del uso del flior en los
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dientes son mayores que los riesgos que esta sustan-
cia supone para la salud general de nuestro cuerpo.

La dosis que tomamos a través de la fluoracion de
las aguas parece ser muy segura, pero el problema
es que tomamos el flGor a través de otras vias como:

* Tabletas o chicles enriquecidos con fltor.

e Algunas aguas minerales, bebidas sin alcohol,
zumos, té, vinos, cerveza, que contienen dosis altas
de flaor.

¢ Medicamentos con flior como prozac, ciprofloxa-
cin, etcétera.

o Las sartenes u otros utensilios hechos con teflén,
siempre hay que tenerlos en buenas condiciones ya
que si estan muy rayados pueden ir liberando fltor.

e La sal fluorada. Mejor usar sal ecolégica sin fluor.

¢ Algunos alimentos procesados contienen grandes
cantidades de fluoruro sddico, leer bien las etiquetas.

¢ La contaminacion ambiental (las empresas que



manipulan o transforman el aluminio) también favo-
rece el exceso de fllor a través del aire.

e Los fluoruros son tan peligrosos porque se van
acumulando en nuestros cuerpos y con los afios pro-
vocan intoxicacion.

El organismo en general y los rifiones en particular
sufren en su intento de eliminar el flGor del cuerpo
e impedir que pase al torrente sanguineo. Cuando
nuestro cuerpo no es capaz de eliminar el exceso lo
coloca en los dientes y los huesos para evitar males
mayores.

La fluorosis dental, con manchas blancas en el es-
malte de los dientes, puede llegar a producir pica-
duras o manchas oscuras en casos muy graves. Se
produce un dafo en el esmalte de los dientes, que asi
son mas propensos a las caries. Aparece a temprana
edad, antes de los seis afios.

La fluorosis esquelética u 6sea es una acumulacion
excesiva de flGior en los huesos, que se vuelven extre-
madamente quebradizos o fragiles. Los nifios tienen
mas riesgo de fluorosis esquelética porque estan en
crecimiento.

El flior en las mujeres posmenopausicas produce
aumento de la densidad dsea, pero no reduce la fre-
cuencia de fractura y causa molestias gastrointesti-
nales y dolores en las extremidades inferiores, por lo
que no es recomendable su uso.

El fluoruro cambia la estructura de las enzimas y
las destruye. Las enzimas modificadas son tratadas
como cuerpos extrafios por nuestro sistema inmuni-
tario, dando lugar a una reaccion autoinmune. Los
cambios en las enzimas pueden provocar dafios en
el sistema digestivo y respiratorio, debilitamiento del
sistema hepatico y los rifiones, disminucion del rendi-
miento cerebral y alteracion de la circulacién sangui-
nea. El fluoruro dafia al sistema nervioso, desactiva a
62 enzimas de nuestro cuerpo y dafa a enzimas que
reparan el ADN.

Se sabe que estos toxicos pueden producir Alzhe-
imer, artritis, aumentar el riesgo de cancer, bajar la
fertilidad en los hombres, debilitar sucesivamente la
voluntad humana y hasta producir demencia.

La fluorosis también puede causar calcificacion de
la glandula pineal, inhibiendo su capacidad de pro-
duccién de melatonina, hormona fundamental para
conciliar el suefio, el buen funcionamiento de la ti-
roides, el sistema endocrino en general y los chakras
superiores. tm

clinica@clinicadentalmartarazona.com
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TRATAMIENTO DE

LA DIABETES

Desde la Medicina
Tradicional China I

Florentina Martinez Garcfa
Docente de Alt Benestar

n las Gltimas dos décadas el nimero de

diabéticos ha pasado de 30 a 230 millones,

calculandose que en el 2025 se llegara a

los 400 millones de personas. Asi lo aseve-

ré en 2007 Anne Marie Felton, por entonces

vicepresidenta de la Federacién Internacio-
nal de Diabetes (IDF) y presidenta de la Federacion de
Enfermos Europeos de Diabetes, quien recordaria que
"cada diez segundos muere una persona a causa de la
diabetes y a otras dos se les diagnostica la enferme-
dad”. Se trata, pues, de una auténtica pandemia que
no sélo preocupa porque la enfermedad en si misma
va mermando paulatina y progresivamente la salud del
que la padece sino por sus graves secuelas en cuanto
a microangiopatia (enfermedad de los pequefios vasos
o capilares (la retinopatia diabética estaria dentro de
esta definicion) y macroangiopatia (enfermedad de los
grandes vasos, arterias y venas) que da lugar a proble-
mas coronarios —la angina de pecho es con frecuencia
indolora en los pacientes diabéticos y de ahi que la
mortalidad por infarto entre ellos sea tan elevada-,
accidentes cerebrovasculares por trombosis y claudi-
cacion y gangrenas de los vasos distales, afecciones
que sufren con frecuencia los diabéticos que ponen de
manifiesto que se trata de un problema que deteriora
notablemente el organismo.
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La industria farmacéutica nos vende numerosos y
variados farmacos para la diabetes, pero “todos son
paliativos”. Eso si, no dejan indiferente a nuestro orga-
nismo ya que uno de los antidiabéticos orales mas fre-
cuentes es un principio activo que se enmarca dentro
de las sulfonilureas (no acttian si no hay una actividad
aunque sea minima del pancreas); tienen una accién
beta-excitadora, con lo que exprimen el pancreas y
pueden hipertrofiar las células beta; circulan unidas
a las proteinas plasméticas y las biguanidas, que no
actdan si no hay insulina y aumentan el consumo de
glucosa en la periferia, bien alargando la vida media
de la insulina o bien porque se potencia la accion de la
misma. Las biguanidas no son hipoglucemiantes “per
se” como las sulfonilureas.

Estos antidiabéticos orales (ADO) agotan al pancreas,
debilitando aiin mas su capacidad de generar células
beta (transportan la insulina a la sangre) por parte de
los “islotes de Lagerhans”. Esto se traduce a que no
s6lo no se trata la etiologia del problema sino que pro-
ducen el problema que, a medio/largo plazo, necesitara
insulina y asi, sucesivamente, seguiremos alimentando
ala tremenda industria farmacéutica a costa de la
generacion perpetua de enfermedades.

La Medicina Tradicional China, en cambio, no entien-
de este planteamiento de la medicina alopatica ya que



considera al organismo como una unidad indivisible en
la que todos los érganos y sistemas estan relacionados
y comunicados entre si fisicamente a nivel bioquimico,
pero también energéticamente mediante unos canales
que se conocen con el nombre de meridianos, cuya mi-
sién es proporcionar energia a todo el organismo
para, asi mantenerlo en equilibrio.

De este concepto holistico nace el tratamiento etio-
légico de la diabetes que ya en la dinastia Zhan Guo
(403 - 222 a.C.) se documenta en catorce capitulos di-
ferentes del Nei Jing (obra mas representativa de esa
dinastia y muy importante en la MTC), donde se des-
criben los sintomas, etiologia, principios terapéuticos,
tratamientos y precauciones a tener en cuenta para el
tratamiento y curacion de esta enfermedad que fue lla-
mada Xiao Dan (calor extremo) y “la enfermedad de
los tres excesos y una insuficiencia”, a saber: poliuria,
polifagia y polydipsia, como tres excesos, y pérdida de
peso progresivo y alarmante como la insuficiencia.

Ahora bien, para la Medicina Tradicional China hay
tres tipos distintos de diabetes cuya etiologia viene
determinada por la alteraién de un 6érgano concreto
y en la que, a su vez, destaca un sintoma especifico.
Asi cuando el érgano que inicialmente se altera es el
rifion, el primer sintoma es la poliuria; cuando se trata

alt
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del bazo-pancreas (en MTC estos dos rganos se consi-
deran un conjunto inseparable) el sintoma principal es
la polifagia y cuando el primer érgano afectado es el
pulmon la sintomatologia principal seria la polidipsia.

En suma, en un caso se trataria de un érgano (rifién)
de la parte inferior del cuerpo —Jiao Inferior en MTC—;
en otro caso, de la zona media (bazo- pancreas) —Jiao
Medio—y en el tercer caso, de la zona superior (pulmén)
—Jiao Superior—. Por esto, en Medicina Tradicional China
hablamos de “tres tipos de diabetes como diabetes del
Jiao inferior, medio o superior”.

Mi experiencia en el campo diabético es de veinte
afos y como resultado de la misma escribi un libro titu-
lado “Diabetes y Ulceras diabéticas e Medicina Tradicio-
nal China” en el que se presentan cien fotografias que
exponen casos clinicos y la evolucién de los mismos,
tratados Gnicamente con acupuntura y fitoterapia.

En el seminario de formacién continuada “Diabetes
y Ulceras diabéticas en MTC" abordaremos toda la
etiopatogenia de esta enfermedad, asi como sus trata-
mientos especificos segun sindromes y, asi mismo, las
secuelas de la diabetes (micro y macroangiopatias).

www.altbenestar.com

"DIABETES Y
ULCERAS
DIABETICAS
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RUTINA AYURVEDA EN

PRIMAVERA

Para prevenir
problemas
respiratorios,
de alergia

v la astenia
estacional

Leni Juéarez

odo en la naturaleza sigue una dinamica cons-
tante y repetitiva... nacimiento, vida, muerte
y renacimiento. Nada permanece estatico sino
que el movimiento siempre esta presente en
todo. Prueba de ello son las estaciones, que no
se pueden determinar sélo por la fecha del ca-
lendario sino que debemos observar qué sucede en la
naturaleza y utilizar el sentido comUn para aplicar en
nosotros lo que sea mas apropiado en cada momento.
Hay que pensar que en cada pais las estaciones suceden
en distinta fecha y con caracteristicas muy diferentes.

Segun los antiguos "rishis" (sabios de la India), para
gozar de buena salud hay que estar en armonia con la
naturaleza y esto significa también estar en sintonia con
tu propia naturaleza o "prakruti" constitucional, es de-
cir, ser fiel a ti mismo mientras te adaptas a los cambios
externos.

Desde la medicina Ayurveda se nos invita a respetar
estos ciclos naturales y aunarnos a ellos a través de pe-
quefias rutinas para que la transicion en las estaciones
(internas y externas) se haga de forma dulce y armo-
niosa.

Algo a tener en cuenta es que el verano es conside-
rado una "estacién Pitta", el otofio y parte del invierno
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son una "estacion Vata" y la otra parte del invierno y la
primavera son una "estacién Kapha".

El otofio y primavera son las épocas mas adecuadas
para hacer curas de "Panchakarma". En concreto, en
primavera es especialmente importante ayudar al or-
ganismo a "despertar del letargo invernal" y limpiarlo
de todo el Kapha acumulado, previniendo patologias
respiratorias, alérgicas y la astenia primaveral. Este es
también un momento idéneo para comenzar algunas
rutinas saludables:

e Madrugar para armonizar el "reloj bioldgico y dos-
hico" con la hora cronoldgica, o sea, en la salida del sol
aproximadamente.

e Lavarse la cara y ojos con agua fria para estimular y
oxigenar tejidos.

e Limpieza y raspado de lengua: nada mas levantar-
te de la cama se aconseja realizar con un raspador de
lengua movimientos de atras hacia adelante un minimo
de 5 veces para retirar "ama", que son las toxinas y sus-
tancias de desecho que el organismo produce durante la
noche y que de no retirarlas adecuadamente pasarian al
tracto digestivo al ingerir cualquier bebida o alimento.
Ademas de eliminar bacterias, estimula los jugos gas-



tricos y enzimas digestivas. Luego,
enjuagar con agua.

e Cepillar los dientes con polvo o
pasta ayurvédica de hierbas astrin-
gentes y amargas como puede ser
el neem.

e Realizar "oil pulling" durante
unos minutos, manteniendo en la
boca aceite de sésamo templado o
aceite de coco, y moviéndolo de un
lado a otro para fortalecer encias,
dientes y mandibula. También hacer
gargaras mejora la voz.

* Ingerir un vaso de agua templa-
da/caliente para estimular el peris-
taltismo intestinal.

® Practicar "Nasya" aplicando 2-3
gotas de aceite de sésamo templa-
do o aceite medicado en cada fosa
nasal con la cabeza inclinada hacia
atras e inspirar fuerte masajeando
las fosas nasales. Se considera muy
beneficioso para limpiar los senos
paranasales, eliminar sinusitis y me-
jorar la vista, voz y sistema nervioso.

e Evacuar los intestinos.

e Automasaje con aceite caliente
aplicado en la cabeza y cuerpo: nu-
tre todos los tejidos y los rejuvene-
ce, mejora la circulacion y calma el
sistema nervioso al reducir Vata.

o Tras el automasaje es convenien-
te darse una ducha caliente para eli-
minar el aceite sobrante y "desper-
tar" el cuerpo.

Para concluir con algunas de las
rutinas adecuadas en primavera,
digamos que hay que evitar dormir
la siesta porque agrava Kapha. Tam-
bién evitar bebidas frias y lacteos.

Ingerir comidas calientes (legum-
bres y cereales en general cocinadas
con jengibre y especias), hacer ejer-
cicio moderado (a poder ser yoga
y pranayama) y tomar el sol, para
aumentar la temperatura corporal y
que el Kapha se licue, consiguiendo
una mejor metabolizacién de grasas
y drenaje de liquidos.

Las posturas de yoga que pueden
favorecer este drenaje son el Saludo

Consulta Ayurvédica
Dieta Ayurvédica
Especialista Panchakarma (desintoxicacion)
Nutricién, Masaje, Shirodhara, Yoga
Formacion de Profesores deYoga
Cursos de cocina ayurveda
Viaje espiritual a la India

al Sol, el Pez, el Camello, el Salta-
montes, el Barco, la Vela, el Arado y
la postura sobre la cabeza.

Antes de practicar yoga y prana-
yama siempre hay que conocer las
contraindicaciones para cada caso
particular provenientes de un buen
profesor. Los pranayamas recomen-
dados son Bhastrika (respiracion de
fuego) y la respiracion por la fosa
nasal derecha" (evitarlos si se pa-
dece presion arterial alta) que dan
mucha energia, aumentan el calor
corporal y ayudan a deshacer las
toxinas.

Si queréis saber mas sobre Ayurve-
day como aplicarlo a cada constitu-
cion, en Ayurveda Lifestyle Spain os
estamos esperando.

Mas informacién sobre Ayurveda
puedes encontrarla en
www.ayurvedabybharatnegi.com
Facebook: Ayurveda Lifestyle Spain

C/ Salamanca |2, L'Eliana - Valencia  Tel. 962 324 478 - 600 720 357

www.ayurvedabybharatnegicom  info@ayurvedaslifestyle.com
Facebook: Ayurveda Lifestyle Spain
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La mirada

de Christine
McCardle,
creadora del
Programa de
Formacion para
Maestros de Yoga
para Nifios

OM Shree OM

| yoga se ha convertido

en la nifia bonita en

Occidente, pero Chris-

tine McCardle hace

hincapié en que es una

herramienta de evolu-
cion y transformacion de cara a las
futuras generaciones y las que estan
creciendo. Con ese fin ha creado un
manual para educadores y padres
cuyo titulo es “OM Shree OM", de
Editorial ELA. Aprovechamos una
pausa en el Congreso Mediterraneo
de Yoga —que organiza anualmente
Td Mismo junto al Instituto de Yoga
Mediterraneo y donde por segunda
vez participé como profesora— para
dialogar con ella y conocer el obje-
tivo de este trabajo docente a partir
de la ensefianza del yoga.
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Christine es la creadora del “Pro-
grama de formacion para maes-
tros de yoga para nifios: OM Shree
OM", y ha entrenado a cientos de
maestros en tres continentes. Ac-
tualmente es considerada como una
voz profunda y potente en el mundo
del yoga para nifios. Naci6 en Nue-
va York y creci¢ entre Espafia y los
Estados Unidos. Ademas de haber
aprendido el estilo lyengar y Kripalu,
esta certificada también en Anusara
Yoga.

Tiene un master en educacion y ha
ensefiado en escuelas publicas y pri-
vadas a nifios desde infantil a bachi-
llerato, a alumnos en programas de
magisterio a nivel universitario y a
padres. Y se ha formado en sistemas
educativos alternativos como Mon-

sSOma

EDUCACION Y

OCIONES

tessori y Waldorf, entre otros.

"En la Formacion (para maestros
de yoga para nifios OM Shree OM)
no solo nos introducimos en el yoga
para luego encarar el trabajo con
nifios, sus etapas evolutivas, psico-
logicas, fisicas y demas, sino que
también presentamos una pedago-
gia completamente diferente a la
tradicional ya conocida”, comienza
diciendo Christine.

Para ello, explica, “trabajamos el
cuerpo con un sentido de ir mucho
mas hacia el interior, donde encon-
tramos mayor sensibilidad”. Se in-
daga en "qué es lo que me cuenta
mi cuerpo acerca de mi, qué me en-
sefa todo el tiempo. No se trata de
educacion fisica, sino de investigar
por qué sentimos lo que sentimos,



cudl es el séptimo sentido”. En este punto, reconoce el
trabajo que ya se realiza en algunas aulas a través de la
educacion emocional. Pero plantea: “{Y si lo hacemos
con el cuerpo integralmente.

Escuchar lo trascendental

Ademas, “si la educacién clasica ha tenido la caracte-
ristica de ser muy mental, a través de la memorizacion,
la repeticion, ahora desde el yoga podemos enfocar con
pautas claras para entender la concentracion y asi lograr
detener la mente”. Al respecto aclara que “no queremos
mas mente, sino pararla y escuchar lo trascendental” ya
que “todos tenemos genes espirituales, el nifio es un ser
espiritual y eso se contempla en las clases de yoga todo
el tiempo, mientras que en la escuela tradicional no”.

En concreto, propone gestionar las emociones, lo que
sentimos, a través del movimiento del cuerpo. “Estoy
triste, reconozco la tristeza, la meto en una cajita y ahi
la dejo... ¢Y si al trabajar con la tristeza, la siento en mi
cuerpo? Seguramente entenderia qué otras cosas puedo
hacer. Esto es lo que falta: tengo la tristeza en un bucle,
en mi estémago, pero debo plantearme cdmo la saco y
la transformo, no desde la mente sino desde mi cuerpo”.

Es decir, estamos desconectados del cuerpo. Sin em-
bargo, hay que explorar porque “lo emocional esta en el
cuerpo, en cada tejido”.

Para encarar esta labor que propone desde el yoga,
Christine sefiala que para los mas pequefos, de cuatro,
cinco afos, “estamos a tiempo, porque en la sociedad
hay mas conciencia sobre el respeto hacia los nifios”,
pero respecto a los adolescentes dice que “se encuen-
tran a afios luz de nosotros a través de la tecnologia,
con nuevas maneras de pensar, con formas creativas de
concebir el planeta y el universo. Y estamos dejandolos,
desaprovechandolos”. A pesar de este desencuentro de
adultos y adolescentes, se reconoce que es “hiperpositi-
va”, y lo expresa enfaticamente. “Tengo una esperanza
absoluta porque habra cambios. Los acompafiaremos y
ellos también nos entenderan”.

Esta esperanza se basa en su experiencia profesional.
A su formacion al principio concurrian solo profesores

de yoga y maestros, pero “mi sorpresa fue encontrar
cada dia mas padres, frustrados, doloridos, que venian a
cambiar el mundo porque lo han pasado fatal. Entonces
cambid mi perspectiva de una forma radical”.

Por tal razén, luego de un comienzo solo con yoga y
pedagogia, no tuvo mas salida que pensar en cémo ayu-
darlos. “Ahora hay muchisima sanacion en mis clases. Si
observo que mis alumnos no estan bien, en lugar de re-
comendarles que vayan a un psicdlogo, traemos el psicé-
logo, el terapeuta, a nuestra formacion para que sanen
sus heridas aqui, que podamos ver cdmo se producen
cambios. Esto no lo habia contemplado al empezar esta
formacion que lleva casi 20 afios”.

Con Christine colaboran profesionales de diversas
corrientes, también chamanes, porque “hay muchas for-
mas de sanar y cada persona es un mundo”, comenta.
Algunos lo hacen con musica de Kundalini Yoga, otros
con constelaciones familiares, otros con chamanismo...
"Si vienes a esta formacion es porque realmente quieres,
entonces quiero darte todo lo que pueda”, concluye. m

FERIA DE L’EIXERETA

31de mayo, 1y 2 de junio
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Talleras, charlas y puastos de venta
relacionados con el crecimiento personal, la salud y el bienaestar

L
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LA MENTE
MAQUILL

Stiper arrogante, nuestra mente cree que lo sabe todo. Si cada persona piensa ast,
estd claro que no todos poseemos la verdad. Por eso conviene revisar las creencias
v hacer autocritica, para lograr el bienestar emocional. Es lo que propone Sonia
Cervantes, quien comparte sus recetas psicologicas para superar el dia a dia

-No hay emociones buenas ni malas. Podemos caer
en la tentacion de creer que si, que las hay, pero ti,
Sdnia, dices que no.

-Estar mal en ciertas situaciones es normal y no
quiere decir que nos deba gustar. Cuando se pone
la etiqueta de “emocion negativa”, ésta deja de te-
ner la importancia que tiene, y ademas tendemos a
huir de ella y no hacerle frente. Si a esas emociones
las seguimos llamando asi, negativas, no desarrolla-
remos estrategias para gestionarlas cuando se pre-
senten. El mensaje de “Intensa Mente" es que todas
las emociones son dtiles. EI miedo, por ejemplo, nos
ha permitido llegar hasta hoy y si el ser humano no
hubiera tenido esa emocidn, a través de una estruc-
tura cerebral llamada amigdala que se activa ante un
peligro, nuestra especie se habria extinguido. No esta
mal tener miedo, como tampoco estar triste, pero es
fantastico cuando nos sentimos felices.

-¢Qué elementos integran una emocién?

-Uno es el componente mas fisico o fisioldgico,
cuando estas nervioso el cuerpo lo nota, sudan las
manos, se acelera el ritmo cardiaco, sube el nivel de
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cortisol, hay una vasoconstriccion. Se produce una
preparacion fisica vinculada a la emocion. Otro es
el componente mental, el pensamiento, la interpre-
tacion de la emocion. Y el tercero es el conductual, el
comportamiento asociado a la emocion que depen-
dera de como sea interpretado.

-Nos pasamos la vida interpretando, en una reali-
dad virtual. Y de ahi viene el rollo mental y emocio-
nal.

-No eres lo que te pasa sino lo que tu haces con lo
que te pasa. Ante una situacion equis, dos personas
que se quedan sin trabajo responden de forma distin-
ta, aunque la realidad sea la misma. Dependera de la
educacion recibida, de las experiencias, del perfil de
personalidad, de como interpreta cada uno lo sucedi-
do. Todo ello surge del gran procesador de informa-
cion que tenemos en la cabeza, si no seriamos seres
simples, con una estructura "estimulo-respuesta”,
casi primitivos. Actuariamos como ciertos 6rganos
de nuestro cuerpo, ajenos a nuestro control, como la
pupila, que se contrae automaticamente ante la luz.

-La cuestion es que nos creemos nuestras interpre-



SIN
AJE

Aurelio Alvarez Cortez

taciones, no lo que sucede.

-La interpretacién induce a error, pero esta bien, no
somos seres perfectos. La mente tiene una caracte-
ristica principal: es altamente arrogante. Se cree que
lo sabe todo y que eso es verdad. Si cada uno pien-
sa asi, esta claro que no todos poseemos la verdad.
Vale la pena revisar las creencias, ser autocritico con
la educacién recibida, para poder hacer un procesa-
miento correcto de la informacién que lleve al bien-
estar emocional y no al malestar.

-Te gusta més hablar de bienestar que de felicidad.

-Si, creo que algunas cosas que se dicen de la feli-
cidad es una tomadura de pelo y hacen dafio. Hay un
gran merchandising de la felicidad. Algunas frases no
son ciertas, mientras que otras venden la busqueda
de la felicidad cuando en verdad son fuente de ma-
lestar emocional. Imagina que te digo “con una acti-
tud positiva conseguiras todo lo que te propongas en
lavida". ¢Es verdad?

-Henry Ford decia “tanto si piensas que puedes,
como si piensas que no puedes, estas en lo cierto” ...

-Hay otra frase que dice “si lo suefas, lo puedes

"Nuestras abuelas eran expertas en
mindfulness tejiendo una mantita",
dice Sonia.

Quién es

Licenciada en psicologia, master en psicologia
clinica y de la salud, terapeuta sexual y de pareja,
terapeuta infanto-juvenil y educadora en inteli-
gencia emocional, Sonia Cervantes ha participado
en programas televisivos y colabora en diversos

medios de comunicacion.

Divulgadora de temas referidos a la adolescencia
y el crecimiento y superacion personal, es confe-
renciante en eventos referidos a esos ambitos.

Es autora de “Vivir con un adolescente”, “Vives o
sobrevives” y acaba de publicar “Intensa Mente”,
de Editorial Grijalbo, con recetas psicoldgicas
sencillas para utilizar en la vida diaria.

Mas informacion en www.soniacervantes.com

hacer”... iNo es verdad! Por supuesto que hay
personas con conductas toxicas, son pesimistas sin
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entrevista

actitud positiva. Pero si ti quieres hacer una paella
valenciana y solo te doy un paquete de arroz, ¢ podras
conseguirlo? No, porque es el ingrediente principal
pero no el dnico. La felicidad seria como la paella. El
ingrediente principal es la actitud positiva (el arroz),
pero también se necesitan otros componentes para
que finalmente el plato sea una paella, la felicidad.
Afirmar que querer es poder es altamente culpabili-
zante porque si no eres capaz de lograr lo que repites
como un mantra, “algo estaras haciendo mal”, ;no
es asi? Y esto causa malestar emocional. No todo
esta en nuestras manos. A personas con ansiedad en
ciertas circunstancias se les dice que no estan utili-
zando los mecanismos necesarios para evitarlo... El
problema no es la ansiedad, sino el entorno que es
ansidgeno. Es normal que tengas ansiedad, pero no
tienes la culpa y buscaremos recursos para que salgas
de esa situacion.

-¢Lo que acabas de explicar concieme a tu defini-
cién de falso optimismo?

-Exacto. Esos mensajes te hacen creer algo que
no es cierto y entonces estamos en los mundos de
Yupi... Hay premisas falsas como que el sufrimiento
es malo, ¢dime cdmo podré tener una actitud positiva
ante la muerte de un hijo? jDéjame que esté triste!
Obviamente haré todo lo posible para sentirme me-
jor, pero ahora no toca. El falso positivismo lo que
hace es enmascarar la realidad al no permitir la libre
expresion del malestar, que estd mal visto, y es alta-
mente inmovilizante.

-Ahora recuerdo algunas expresiones del estilo “an-
tes todo me afectaba, pero ahora, a pesar de que me
pasan cosas, paso de ellas”.

-Que a un ser humano todo le resbale es imposible,
a no ser que sea un auténtico psicépata. Ahora bien,
hay personas a quienes les afecta todo o no pueden
hacerle frente a nada. Tenemos que encontrar el equi-
librio. Por otro lado, debemos revisar nuestros valores
y priorizar. Eso comienza en la educacion en la prime-
ra infancia, para saber que el sufrimiento sera parte
de nuestra vida. Con una actitud positiva, capacidad
de autocritica y la revision de nuestras creencias, el
camino hacia el bienestar emocional es mucho mas
facil. La felicidad plena y absoluta no existe, o en
todo caso no es un estado, en ciertos momentos soy
feliz. Hemos hecho de la felicidad un rasgo, y eso es
un error. No podemos ser felices, busquemos estarlo,
porque si busco siempre ser feliz no sera posible.

-Dices que la vida afortunadamente no se medica.

-Lo afirmo porque existe una sobremedicacion al no

|8 HEmAEn®  abril 19

haber tolerancia al dolor. En cuanto tenemos un pin-
chacito corremos al botiquin para tomar un paraceta-
mol. ¢ Es grave lo que ha pasado?, vayamos al médico
y descartemos una causa organica, pero antes revi-
semos un poco nuestro estilo de vida, ;por qué nos
duele la cabeza? Los centros de asistencia primaria
estan repletos de gente medicada con ansioliticos y
antidepresivos, que creen que con una pastillita tiran.

-{La tristeza motiva y debemos agradecerle?

-No me gusta estar triste, es un auténtico cofazo.
Ahora bien, precisamente porque no nos gusta es
un motor. Como no quiero estar asi, haré cosas para
evitarlo. La alegria no moviliza, la alegria esta para
disfrutar, ¢por qué voy a cambiar las cosas si estan
bien?; en cambio, cuando estan mal me planteo que
algo no funciona y deberé hacer algo. Cuestiono
también el concepto “salir de la zona de confort”. Al
tener una rutina que me hace sentir bien, ¢por qué
debo estar constantemente asumiendo nuevos retos?
Otro asunto es que perciba que estoy bien asi porque
“tengo miedo a” y estar en la zona de confort me im-
pide mejorar. Pero cuando nos sentimos bien, vamos
a disfrutarlo y si estamos mal intentaremos salir de
ahi. La tristeza moviliza, también el enfado.

-Ser pensador y ser observador no es lo mismo.

-Si asumo el rol pensante y no salgo de ahi, me
neurotizo. A pacientes que son padres y madres hipe-
rreflexivos, stiper pensantes, les hago este ejercicio,
diciéndoles “le hablarias a tu hijo pequefio como te
hablas a ti”. “iNo, claro que no!"”, responden. “Qué
efectos tendria ese lenguaje”, les pregunto, y contes-
tan: “Lo haria sentir mal, dafiaria su autoestima, lo
haria sentir inseguro”. jAh!, deben cuidar el nifio que
tienen dentro. Por eso observa lo que te estas dicien-
do, no te creas todo lo que te dices. No te des esos
mensajes y pasa del yo pensante para ser el yo ob-
servador. Cuantas veces tenemos la tele puesta pero
seguimos haciendo cosas; hagamos eso, dejar que la
mente hable pero sin que interfiera en nuestra vida.

-Estar més presente.

-Efectivamente.

-Mencionas cinco estrategias poderosas, Gtiles para
vivir. {Cuél de todas elegirias ahora mismo?

-Esta es una: pasar del yo pensante al yo observa-
dor. Pero la mas importante es acéptate y acepta a
los demas. Mensajes del tipo “no quiero”, “no sopor-
to”, “no puedo” son muy limitantes, pero acepta que
tengas ese tipo de pensamiento, en lo bueno y en lo
malo, y comprométete para cambiar, porque la acep-
tacion sin compromiso es resignacion. Otra estrategia



consiste en tolerar la incertidumbre, el poder del no
sé. jEs tan liberador! La gente lo quiere saber todo.
Vivimos en un mundo que cuando te preguntan algo
sufres porque piensas “¢lo sé o no lo sé?, tienes que
responder como si lo supieras.

Aceptar la incertidumbre estd muchas veces en la
base de tratamientos de trastornos de ansiedad. La
ansiedad se alimenta de la informacion. Necesita sa-
ber, se activa... "¢y si pasa esto, y si pasa lo otro?”,
para tenerlo todo controlado. Si acepto la incerti-
dumbre no tengo por qué controlarlo todo, y en el
momento en que no lo pretendo, me libero.

-Pensar esta sobrevalorado, dices, y cantas una oda
al “dolce far niente”.

-Vivimos en una sociedad en la que tenemos que
estar continuamente haciendo algo. Incluso lo veo en
nifios pequefos. Debemos favorecer el aburrimiento,
aprender a aburrirse, a dejar la mente en blanco, mi-
rar el techo sin hacer nada porque en realidad estas
haciendo mucho. Hay chavales que salen del colegio
y no llegan hasta la noche a casa porque realizan nu-
merosas actividades. De vez en cuando me siento en
un banco en el parque o camino hasta el mar, quince
minutos. Pongo el mévil en modo avién, me siento,
cruzo los brazos y observo. No hago nada. Me vacio
del ruido y la basura mental que tengo en la cabeza.
Estamos tan conectados con las redes sociales que
hemos desconectado con la realidad, con nosotros
mismos.

-¢"Slow life” (el movimiento social que aboga por
vivir lentamente)?

-Como era antes. Ahora se ha puesto de moda la
atencion plena, el mindfulness, que ya lo hacian
nuestras abuelas. jEran expertas en mindfulness, te-
jiendo la mantita, con la atencién focalizada! En la
Edad Media un hombre se podia pasar la vida tallan-
do piedra para construir una catedral. Ahora estamos
stper estimulados.

-Explicame eso de “la estrategia Frozen”.

-Se trata de soltar los lastres. Todo aquello que
pesa tanto, ipor qué lo metes en tu mochila?, ;por
qué asumes responsabilidades que no son tuyas?,
ipor qué te sobrecargas? También es cierto, como
decia Paracelso, que “el veneno esta en la dosis”.
Algunos sueltan muy rapida y facilmente, con poca
resistencia, cualquier cosa que les molesta. Pero hay
dejar ir lo que no es relevante. Siéntate, habla conti-
go mismo, cudles son los valores que priorizas, y todo
aquello que no te aporte algo, ijfueral, sin ningun
sentimiento de culpa.

-¢Por qué haces el simil del Titanic?

-Todos tenemos una linea de flotacion. Esta idea
ocupa el ambito de la autoaceptacion y la acepta-
cion de los demas. Acéptate. Si eres el Titanic, pasas
por Terranova y en tu camino aparece un iceberg, te
hundiras. Tienes que reconocer tu linea de flotacion
para saber qué medidas debes tomar. Ademas, com-
prender que los demds también tienen su linea de
flotacion. No te aproveches de esos puntos débiles.
Lo digo porque existe una falta de empatia brutal.
Twitter es la red mas psicopatica que hay.

-¢C6mo es el “sindrome de la camisa blanca”?

-En psicologia se llama visién de tdnel o genera-
lizacion. Te pones tu camisa preciosa y una simple
mancha de café te arruina el dia. jUna macula! Pri-
mero, responsabilizate, tendrias que haber tenido
mas cuidado. Existe un tipo de educacién que nos
lleva, de adultos, a echar balones fuera cuando nos
pasa algo. Todo comienza cuando el nifio se golpea
con una mesa y los mayores dicen “qué mesa mala”.
La camisa sigue siendo blanca, un producto bueni-
simo lo limpiar4, y si no deberas aceptar lo que ha
pasado, compraras otra e irds con mas cuidado.

-¢Qué hacemos con aquello que pudo sery no fue?

-Pensar asi nos aleja de la realidad. En toda re-
lacion interpersonal, con tu pareja, hijos, amigos,
familia, un jefe, siempre tienes el “yo real” de esa
persona y el “yo ideal”, que te gustaria que fuera o
hubiera sido. Cuanto mas te alejes del yo real, peor
sera la interaccion. Si yo estoy a dia 8 de febrero de
2019y mi cabeza estd a 22 de enero de 2016, no po-
dré enfrentar la realidad que tengo ante mi. Lo que
pudo ser y no fue, acéptalo y aprende un poco de los
errores. Es el concepto de (la pelicula) “La la Land”,
déjalo. Ademas tuvo que ser asi. Lo que es, es. No hay
mas. Evitemos complicarnos la realidad.

-Lo més importante de tu libro es...

-Primero, como el titulo lo expresa, la mensa es
intensa. Luego, intensamente es adverbio, hay que
vivir intensamente con los pies en la tierra. Y final-
mente trabajar la autoaceptacién, comprometerse
con el cambio, social y revisar la falta de empatia
imperante, porque es evidente que algo no funciona.
No te creas todo lo que te dice tu mente. No seas
arrogante, soberbio, en posesion de la verdad, cada
uno tiene una parte del espejo de la verdad que algu-
na vez estuvo integrado. Ignoramos lo capaces que
somos hasta que llega una situacion que nos pone
a prueba y no sé cémo hacemos, pero salimos ade-
lante.
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TRES

interiores

ISTORIAS

SOBRE UTOPI

Emi Zanén

No puedes ni imaginar de qué
manera se pisoteaban y empujaban
unos a otros mientras me lavaba las
heridas en la Meta Sudans. Todos
querian acercarse a mi. Tocarme.
Pergefiar una gota de sudor, una
gota de sangre, un hilo de mi lien-
20... Rozar mi musculoso pecho,
arrancarme uno de mis cabellos...
Eso es lo que ocurre tras ganar en
muchos encuentros; por luchar con
valentia... jLa fama! Pero la san-
gre los embrutece cada vez mas, y
no tienen suficiente. Quieren mas
y mas sangre... “jlugula! jiugula!
jiugula!”. Pedian a gritos que lo de-
gollara con mi espada. Como buen
sector, fui agil y veloz en mi golpe
mortal y acabé con la vida de Cor-
nelius antes incluso de que el César
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“La utopia deja de serlo cuando creemos en ella”.
Del libro “La voz blanca”, aforismos, reflexiones
v poemas de la naturaleza y misticos.

retirara su inquisidor pulgar. El César
les dio lo que querian. Ya no sirven
los fingimientos, los viejos trucos de
antafio, las vejigas de cerdo llenas
de sangre ocultas entre nuestros
lienzos... jAhora quieren sangre
real! Y la tienen... La tienen ade-
mas con todos esos indefensos cris-
tianos que empapan con su sangre
la arena del Coliseo. No los llevan
al Circo porque les teman. No. El
poderoso Imperio no teme a unos
pobres cristianos descalzos que ha-
blan de un dios tnico, de un Unico
camino, de igualdad, de amarse los
unos a los otros... No, no. Los llevan
por simple diversion, por entreteni-
miento, igual que a los condenados
amuerte... Les gusta ver a las fieras
hambrientas desgarrar y despedazar
a sus faciles presas... El Imperio se
desmorona, lo sé. No hay morali-

dad. No hay valores. Se acerca su
fin. Que... ¢como puedo hablar asi
en unos momentos de maxima glo-
ria del Imperio? Porque la fuerza se
sostiene en los valores. jBien haria el
César en temer la nueva fe emergen-
te entre las gentes de su imperio!
iBien haria en temer a esos pobres
cristianos...! jSon el nuevo Imperio!
¢Utdpico, dices? No, hermano. No.
Tiempo al tiempo”.

El imperio romano no temid a los
primeros cristianos descalzos.

“El pueblo tiene hambre, majes-
tad. El pueblo tiene hambre, majes-
tad”. Como si fuera una cotorra, no
cesaba de repetirme las mismas pa-
labras. Le pedi que se callara salvo
si no amaba lo suficiente su vida. Ya



no le aguanto mas. jCretino! jCémo
se atreve a hablarme de ese modo!
Diciéndome que los gastos de pala-
cio superan en mucho los ingresos
por tributos e impuestos. jQue las
arcas estan vacias! jPues que suba
los impuestos!... jQue despilfarra-
mos! jQue los campesinos pagan
ya las cuatro quintas partes de sus
ingresos en impuestos al Estado, el
diezmo a la Iglesia y los derechos
feudales al sefior! jQue la burguesia
reclama constantemente el acceso
a puestos en la administracion del
Estado!... jAgg! jEstoy rodeado
de incompetentes! jDe cobardes!
Dice que deberia temer a la fuerza
creciente de los campesinos. ;Qué
fuerza? ¢Sera utépico? Pero te lo
advierto... te lo advierto, querida: la
préxima vez que me venga con algo
asi lo mando a la guillotina. jComo
que soy el Rey de Francia! ;Qué...?
{Qué es todo ese estrépito? ¢Lo
oyes? jViene de afuera! jDesgracia-
dos harapientos: otra vez pidiendo!

jGuardias! jGuardias, venid aqui!
Echadles unos mendrugos de pan y
que se vayan a sus casas. Despejad
de inmediato los aledafios de pala-
cio. jY no quiero volverlos a ver por
aqui! ¢Qué me decis? ;Que no hay
forma de detenerlos?, ;de controlar-
los? jIndtiles!

Los aristdcratas franceses no vie-
ron venir la revolucion.

El mercado de divisas ha caido en
picado tras el hundimiento de la bol-
sa nhipona, como consecuencia del
terremoto y el tsunami, arrastrando
al resto de mercados de Asia y Amé-
rica, y produciendo el efecto dominé
en el resto de los paises del mundo.
Nos encontramos ante la mayor cri-
sis econdmica mundial jamas vivi-
da... Esta catastrofe ha sido la gota
que ha colmado el vaso. El sistema
capitalista, neoliberal, tiene sus dias
contados... ¢Se rie usted? ;Dice

usted que ello es imposible? ;Acaso
no creen que tenemos la capacidad
de disefiar y establecer una sociedad
igualitaria, en la que se respeten to-
das las ideas y a cada uno de los se-
res humanos? Aseguran ustedes que
hay demasiados intereses creados; y
es cierto: si, es cierto. Pero las uto-
pias dejan de serlo cuando creemos
en ellas. jCreamos, por favor, en un
mundo mejor! Recordemos a Tomas
Moro en su famosa obra “Utopia”:
. Si hay abundancia de todas las
cosas y no se teme que haya alguien
que pida mas de lo que necesita,
sabiendo que no ha de carecer de
nada, ;quién pedira mas de lo ne-
cesario? Ciertamente, el temor a las
privaciones es lo que hace codiciosos
y rapaces a todos los seres vivientes;
el hombre hace lo mismo por sober-
bia, porque le agrada vanagloriarse
de superar a los deméas en riquezas
superfluas; pero esto no lo permiten
las leyes en Utopia”.
emizanonsimon.blogspot.com.es

AGUA ALcALINA ANTIoxiDanTE Hydralogos

Hydrologos presenta |a Litima tecnologia para el
tratarmiento del agua en hogar. Ur 1 SO M’(]L,I,EHJ
ar, arsénico, cal, cloro,
f'|l...:"'"|f|f"'§. exceso de minerales ¥ metales pl&"'-'e]f!l.’)‘.

960 042 926 o

y potente que elimina nitrato

Informate llamanado Ul

isita nuestra web www.hydrologos.es

*Agua a

TODO EN UN MISMO EQUIPO!
alcalina, osmotizada y remineralizada.

"Ec-::lrgu:::. inteligente ¥ con sensor aquastop.
*Antiodidante, iones negativos ORP =500 m,

*Residun seco de muy baja mineralizacion.

*Sensor frontal indicador de cambio de filtros

*Pulsador frontal indicador de calidad de agua.

*Equilibra tu organismo con agua de calidad

&Bpra
Free




COM

El desarrollo de
un nuevo sentido

Emilio Carrillo

a humanidad, como especie, esta en constante

evolucion. Y distintas tradiciones espirituales

y estudios recientes en el ambito de la psico-

logia indican que, como fruto de tal evolucion,

el ser humano desarrollard un nuevo sentido

que se afadira a los cinco tradicionales. De
hecho, siempre ha habido gente con ese nuevo sen-
tido a flor de piel, pero se ha tratado de una minoria.
La novedad radica en que el nuevo sentido estara
presente y activo, lo empieza a estar ya en un nd-
mero significativo y creciente de personas —al inicio
solo de manera testimonial, aunque se hara cada vez
mas patente—. ;En qué consiste este nuevo sentido?
En la posibilidad de percibir el campo etérico y el
plano astral.

Numerosas escuelas espirituales hacen mencion a
que la vida del ser humano no discurre solo en el pla-
no fisico, sino también en los planos astral y mental.
Esta circunstancia pasa desapercibida para la inmen-
sa mayoria de la gente dado que mantiene su cons-
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la otra realidad

“VOLUCION
ESPEC

ciencia completamente enfocada en el plano fisico y
solo a veces, por la noche, mientras el cuerpo fisico
duerme, este enfoque se traslada al plano astral y se
dice entonces que hacemos “viajes astrales”.

Los pocos que se han percatado de esto y han con-
seguido mover su consciencia a voluntad de un pla-
no a otro, nos han dado informacién sobre cada uno
y nos han indicado, por ejemplo, que en el plano as-
tral cabe distinguir entre un nivel superior y mas sutil
y otro inferior y de menor frecuencia vibracional.

¢Qué implica esta percepcion del campo etérico y
el plano astral? Pues el arranque y activacion de una
serie de facultades psiquicas que ya comienzan a ex-
perimentar bastantes personas.

A modo de ejemplo: lo que hoy se llama clarividen-
cia (verbigracia, contactos con el mas alld); percep-
ciones difusas acerca del futuro; vislumbres y remi-
niscencias sobre el pasado; movilizacién de diversas
energias; curaciones y sanaciones, y otras capacida-
des comUnmente calificadas como paranormales.



Sobre la gestion de las nuevas facultades

Ante la aparicion de estas facultades, se nos ha en-
sefiado —desde los Yoga-Sutras de Patanjali, que se
remontan al siglo Ill a.C., y aln antes— que resulta
primordial adquirir fundamentos, mediante el estudio
riguroso y la experimentacién consciente, acerca de
lo que se esta haciendo y se pone en accién. No son
un juego ni un divertimiento, y han de ser utilizadas
con sentido comun y responsabilidad.

Ademas, se nos ha advertido de la importancia de:

® no obsesionarse con estas facultades, evitando
quedar abducidos por ellas y por el mundo fenome-
noldgico;

¢ no efectuar practicas de estados alterados de
consciencia, sea cual sea el medio o procedimiento
(cultos, rezos, canticos, ingestién de sustancias...);

® no caer en el psiquismo, frecuentemente debido
a las influencias en nosotros del plano astral inferior
cuando estamos en estados emocionales perturba-
dos y densificados;

e ser cautos con asuntos tan delicados y trascen-
dentes como la energia Kundalini o los Registros
Akashicos, cuya apertura y uso solo debe hacerse
cuando se ha avanzado notablemente en el sendero
espiritual (en caso contrario, sus efectos puede ser
muy nocivos desde el punto de vista fisico y cons-
ciencial);

* no hacer negocio al ejercer y compartir facultades
como las descritas, y

¢ no confundirlas con el desarrollo espiritual.

EMILIO CARRILLO

CONEERENGIA
¢Por qué
no vivimos
como Dios?

Evolucion espiritual

Es especialmente necesario hacer hincapié en esto
Ultimo, porque se suele olvidar que una cosa es la
evolucion del ser humano como especie y otra su
evolucion espiritual. No en balde, esta va unida a la
evolucion del alma, que va adquiriendo y ganando
autoconsciencia por las experiencias desplegadas en
cada una de las vidas o reencarnaciones de la cadena
de vidas en la que se plasma nuestra encarnacién en
el plano humano.

Y el paulatino avance en autoconsciencia permite,
entre otras cosas, que entre en accion, como fruta
madura y de manera natural, una serie de dones re-
lacionados con los mundos super-fisicos que hasta
entonces permanecian durmientes y que nada tie-
nen que ver con las facultades derivadas del nuevo
sentido ya comentadas. En la seccién IIl de los Yoga-
Sutras de Patanjali se les denomina “siddhis" —térmi-
no sanscrito que puede traducirse como “logros” o
“poderes”—y se les describe con detalle.

Cada uno de ellos se pone en marcha y se activa
exactamente cuando corresponde, en funcion de
nuestra evolucion espiritual. Ni antes ni después. Y
no hay atajos, por lo que no pierdas el tiempo bus-
candolos. Si lo haces, casi sin darte cuenta, caeras en
el psiquismo y en la abduccion por lo fenomenolo-
gico que antes se resefiaba. Ademas, la persona en
la que los siddhis se van realmente desarrollando, lo
guarda en anonimato y, por supuesto, no alardea ni
hace ostentacion.

emiliocarrillobenito.blogspot.com.es
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DESHACIENDO

POLARIDADES

El camino hacia
la verdadera
libertad

uantas mas polari-
dades experimenta-
mos mas alejados
estamos de nuestra
naturaleza interior,
mas alejados esta-
mos de la comprension del Amor.
Cuando hablo de polaridades
hago referencia a las dos caras
de la dualidad, y se manifiesta
cuando por ejemplo tengo mucho
rechazo hacia algo, o todo lo con-
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Laura Cércel
Facilitadora de Tantra y
Perdén No Dual (UCDM)

trario, su polaridad seria cuando
admiro mucho algo.

En el ambito de la economia, por
ejemplo si considero las dos caras
de la dualidad, experimentamos
la polaridad cuando le doy mucha
importancia a tener mucho dinero
o sintiéndome muy desgraciado si
apenas lo tengo.

Si nos vamos a la relacién de
pareja, ahi es un area donde se
experimenta mucha polaridad,

muchos picos de placer, sobre
todo cuando acabas de conocer a
alguien y nos sentimos lo que lla-
mamos “enamorados”, y nuestro
sentir estd totalmente condicio-
nado por lo que me ofrece el otro;
tiene la capacidad de elevarme
al cielo, y de bajarme al infierno
cuando surge algo que “me mue-
ve"”. Todo esto que experimenta-
mos en la relacion es deseo, deseo
de ser especial para ti y de que tu



lo eres para mi, y estd muy lejos
de ser amor; aunque tengamos la
creencia de que eso es amor, en
realidad el amor no difiere de lo
que siento por mi pareja que de
lo que siento por otro.

El amor de Dios es un amor
que incluye todo, no es un amor
selectivo. Qué bonito es poder
compartir con una pareja donde
no hay polaridad, vivir la relacion
donde el propésito es deshacer
las polaridades, y reconocerme, a
través de ti, viendo donde todavia
me mueven cosas, con el propé-
sito de sanar lo que esta en mi.
Esto es una relacion auténtica y
su propésito es deshacer la pola-
ridad.

Continuamente estamos  su-
friendo las polaridades porque
estamos dandole mas importan-
cia a las circunstancias del mundo
y dejando que tengan un poder
en nosotros, llevandonos a senti-
mientos de dolor, tristeza, culpa,
rabiay al otro extremo de la pola-
ridad. Excesivos picos de alegria,
estados de placer, pero un placer
que viene de la importancia que
le doy a las cosas que experimen-
to en el mundo, y cuanta mas
importancia le doy, mas experi-
mentaré las distintas polaridades.
Tendré un pico de placer, pero a
continuacién tendré un pico de
dolor, porque todo lo que sube,
tiene que bajar.

Si nos mantenemos en la ob-
servacion, de como nos compor-
tamos, de cémo nos sentimos,
nos daremos cuenta de que en
cualquier acto que realizamos,
estamos escogiendo la polaridad,
la dualidad, y poder reconocerlo
es un paso importante para ele-
gir de nuevo, y ver si realmente
queremos relacionarnos desde la
Unidad o queremos seguir expe-
rimentando las polaridades, que
es la consecuencia de elegir la
dualidad, el ego, la separacion, la
ilusion, el miedo.

Si nos observamos en un caso
practico y muy habitual, que se da
mucho en los cursos de tantra que
hacemos, donde experimentamos
muchos abrazos con nuestros
compafieros, es una oportunidad
para observar la polaridad. Si me
siento mas atraido de abrazar al
sexo contrario, con un cuerpo bo-
nito, y me mantengo observando
cémo muchas veces mi persona-
je tiende a esta tendencia, pue-
do observar la polarizaciéon que
estd ocurriendo y entonces, una
vez observada, puedo elegir si
me quiero dejar llevar por ella o
realmente quiero deshacerla, que
es el camino que propongo: des-
hacer las polaridades, cada vez
mas, y reconocer que ahi reside la
verdadera libertad.

El camino es dejar de poner el
foco en las cosas del mundo y los

I i - - il T4
www tantravalencia.com

info@tantravalencia.com

deseos de tu personaje, y desear
sobre todas las cosas tu paz inte-
rior y el reconocimiento del Amor
que Somos.

¢Estas dispuesto a soltar todos
tus deseos del mundo? ;Y a ob-
servar donde te percibes con mas
polaridad?

Te invito a que hagas este pro-
Ceso, es un camino muy aprecia-
do, y eso no significa que tenga-
mos que renunciar a los placeres
del mundo, por el contrario, te lle-
garan de forma natural sin tener
que buscarlos.

“Desea la paz de Dios sobre
todas las cosas y todo lo demas
vendra por afadidura”. Esta es la
verdadera liberacion. m

Proximos talleres y retiros:

“Tantra para todos”, dos jueves al
mes en Valencia en Centro Bardana,
Sueca, 58, de 19.30 a 21.30.
Jornada de talleres de tantra y
masaje tantrico, 28 abril todo el dia
en Calicanto (Valencia).

Retiro de tantra “Entregate al
Amor”, del 17 al 21 de abril (Pascu),
en Sirio, Caudiel (Castellon). Retiro
de tantra “Despertando

ala Unidad”, 25 y 26 mayo en
Calicanto (Valencia).

Retiro de tantra “Sexualidad
Consciente”, del 28 junio al 2 julio
en Almeria. Toda la info en
www.tantravalencia.com/proximos-
talleres

687 864 494
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LUCES Y SOMBRAS EN

SEXUALIDAD

Disfunciones
y causas

Sayari Mati

a sexualidad es sin lugar a dudas una fuente
de disfrute, de placer y de gozo, y también lo
es de sufrimiento, de proyecciones y de todo

tipo de patologias.
En terapia sexual abordamos cualquier tipo
de trastorno asociado a la sexualidad, enten-
diendo como sexo el acto de hacer el amor, los géneros
(hombre/mujery toda la variedad mas alla del concepto
binario) y también al propio genital lo [lamamos sexo.
Las disfunciones sexuales mas habituales y por las
que se acude a consulta con mayor frecuencia son en
el caso de las mujeres el llamado deseo sexual hipoac-
tivo, que es un déficit de deseo y/o excitacion, y en
el caso de los hombres la eyaculacion precoz, que es
basicamente que se eyacule antes de lo que a uno le

gustaria.

También, aunque en menor grado, se acude por im-
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potencia, dispareumia (dolor genital en ambos sexos
por coito) y vaginismo, que son espasmos de los mds-
culos de la vagina del tercio externo que hacen el coito
dificil o imposible.

Tod@s podemos pasar por algun periodo de nuestra
vida en el que nos haya pasado algin episodio de este
tipo.

Las disfunciones sexuales van asociadas casi en el
100% de los casos a factores psicolégicos, por lo que
cabe entender que en ocasiones somaticemos en nues-
tros genitales traumas o experiencias de cualquier tipo
no resueltas.

En general, las caracteristicas en las personas con
algun tipo de disfuncion sexual son:

e Ausencia de conocimientos de anatomia y desco-
nocimiento de la necesidad de preambulos en el sexo.



* Mitos y creencias disfunciona-
les en torno al sexo.

o Déficit de habilidades sexuales
y limitacién de conductas.

e Otros problemas psicologicos
como la ansiedad, el estrés, el al-
cohol, las drogas o medicamentos.

® Problemas de pareja.

e Problemas de comunicacion
con la pareja.

Factores desencadenantes de las
disfunciones sexuales:

* Falta de educacién sexual. Mo-
ral errénea o castrante.

e Falta de buena comunicacion
con la pareja.

e Falta de autoconocimiento so-
bre el propio cuerpo, gustos, etcé-
tera.

* Baja autoestima.

® Perpetuacion de mitos.

* Falta de responsabilidad.

* |deales de amor romanticos.

® Las comparaciones odiosas.

® Poca creatividad erética. ABC.
Hacer siempre lo mismo en la cama.

Y las consecuencias directas son
la disminucion de la autoestima,
evitar encuentros sexuales, perio-
dos largos de inactividad, cuadros
de ansiedad, pensamientos obsesi-
vos, paralisis y depresion.

Como veis, es como el pez que se
muerde la cola, por eso es impor-
tante abordarlo en cuanto surja y

~ANayari rat

acudir a un profesional de vuestra
confianza. Volver a tener una auto-
estima en equilibrio es fundamen-
tal para poder afrontar de nuevo
el contacto sexual tras un bache
desde un lugar sano.

Para ello entre muchas otras co-
sas es basico acudir a terapia para
trabajarnos a nosotr@s mism@s y
asf darnos cuenta de lo que nece-
sitamos, hacernos responsables de
nuestros pensamientos, emociones,
sensaciones y darnos el amor y el
carifio que buscamos en el mundo
exterior, en el Universo Otr@.

Esto es un trabajo interesante
en el que se nos caen falsos mi-
tos, creencias de qué es la pareja,
de lo que socialmente deberia ser
pero que quizas, sinceramente no
nos encaja, para asi entendernos
a nosotr@s mism@s, deconstruir
para asi empezar de nuevo desde
un lugar més verdadero a nuestra
naturaleza real.

Todo esto es un trabajo muy pro-
fundo que nos lleva a trabajar con
nuestros patrones y bloqueos de
fondo.

Otro trabajo fundamental a ha-
cer en terapia sexual es conocer
nuestro cuerpo, explorarlo desde
un lugar de maxima presencia, de
sentir las sensaciones, sin preten-
der ninguna respuesta concreta del
cuerpo, simplemente conocer qué
es lo que le gusta a nuestro cuerpo
y lo que no.

Una vez esté hecho todo ese tra-

bajo con nuestro cuerpo, se trata de
hacer lo mismo con la pareja o con
el/la amantef/s.

Unay otra vez, bajar de la cabeza
al cuerpo. Solamente estar con la
otra persona, tomar todo el tiempo
del mundo, sin prisas, sin objetivos
mas alld de pasar un espacio de
tiempo junt@s explorandose.

Y otra de las claves en la sexuali-
dad: la comunicacién.

Con el/la otr@/s aprendemos a
poner limites, a escuchar las ne-
cesidades de la otra/s personals,
a exponer qué es lo que nosotr@s
necesitamos o nos gusta y a llegar
a acuerdos y a consensos maduros
en muchos casos y en otros casos,
cuando la otra parte no quiere es-
cuchar o simplemente no se esta
de acuerdo con las necesidades,
se decide abandonar esa relacion.
Sélo que en este caso esta relacion
ha servido para entendernos mas,
para poner en practica todo lo
aprendido en terapia, para poten-
ciar nuestra autoestima ya que nos
conocemos en mayor profundidad
y validamos lo que queremos, po-
niendo limites cuando corresponde
y abriéndonos a las necesidades
propias y a las de los demas sin
proyecciones de ningun tipo.

Talleres de Sexualidad Consciente y
Tantra.Terapia individual.

Tantra privado en pareja.

722 543 084

Visita www.sayarimati.com

Sexualidad Consciente.
Mugjer Sa[vq.;e Mujer Sagmﬂa

Terapia de Sanacién de Patrones.
Liberacién Emocional.
Ceremonias de Cacao.
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ES

acontecimientos

FESTIVA

| primer fin de semana de abril sera la

fecha en que se realizara la duodécima

edicion de FestiVa - Foro de Crecimien-

to Persona, en el Hotel Senator Parque

Central de Valencia, plaza Sanchis

Guarner, que anualmente organiza Td
Mismo.

El sdbado 6 y el domingo 7, de 10 a 21 horas, con
entrada libre, habrd conferencias, meditaciones, ta-
lleres y conciertos, asi como sorteos al final de cada
jornada, con un programa que pasamos a detallar
seguidamente, siempre sujeto a eventuales cambios
de Gltimo momento.
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Sébado 6 de abril

Sal6n Turia

10.30 hs. Meditacion. Bhaktimarga.

12.30 hs. “Dincharya, la sabiduria de la rutina diaria
ayurveda”. (Ronak Negi. Ayurveda Lifestyle Spain).

15.00 hs. “Consejos practicos-quiropracticos para
la vida diaria”. Richard Millo.

16.30 hs. “La hierba azul de Caliope”. Emi Zandn.

18.00 hs. “Registros Akdashicos. Crea tu propia ora-
cion”. Paula Zdnica.

19.15 hs. "jDéjate brillar! Una expereincia de ex-



pansién vocal”. Jacob Helps.
20.30 hs. Concierto. Agochar
Kaur & Shabad Simran.

Sala Marina

10.00 hs. “Meditacion tibetana
Metta Bhavana”. Hugo lzarrualde.

11.30 hs. "Gestion emocional y
su impacto en la salud”. Mauricio
Rincén Hernandez y Silvia Bedoya.

13.00 hs. “Desbloqueo celular.
Salud, abundancia y felicidad”.
Elena Flamenco Mandel.

15.30 hs “Descubre cémo sa-
narte y empoderarte con Jin Shin
Jyutsu”. M? José Garcia Salvador.

17.30 hs. “Descubre tu mision a
través de tu identidad y tus ances-
tros”. Martine Coquatrix.

19.00 hs. “Chamanismo vy los
cuatro niveles de conciencia”.
Martin Ribes.

Domingo 7 de abril

Sal6n Turia

10.30 hs. “Astrologia y el Cami-
no del Héroe". Graciela Lev Shus-
teroff.

12.30 hs. “Meditacion cuantica.
Conectando Espiritu y materia”.
Francisco Redondo (Mithila).

15.00 hs. “Trastornos autoinmu-
nes y el segundo cerebro”. Miriam
Lier.

16.30 hs. “Energia de los ange-
les en tu hogar. Casas energéti-
camente saludables”. M? Victoria
Argote.

18.00 hs. “El viaje del conoci-
miento a través de la sabiduria
indigena”. Narciso Navarro.

20.30 hs. Rueda chamanica.
Clausura

Sala Marina

10.30 hs. “El fin de toda busque-
da”. Davinia Lacht.

11.30 hs. “Neochamanismos en
Espafia. Un estudio desde el ambi-
to valenciano”. Presentacion libro,
Maria Albert.

13.00 hs. “Constelaciones del
espiritu: mas alla del sistema fa-
miliar”. Pilar Ivorra.

15.30 hs. “Quedan tres meses
para el gran cambio. jEstas prepa-
rado!”. Emilio Alonso.

17.30 hs. “Ceremonia budista y
sus elementos”. Pepe Lanau.

19.00 hs. “Viaje sensorial. Una
meditacion a través de tus senti-
dos”. Sayari Mati.

Siguenos en Facebook (@Re-
vistaTiMismo), Twitter (@revis-
tatumismo) e Instagram (@re-
vistatumismo). Mas informacion,
mediante el correo electrdnico
info@tu-mismo.es, a través del
cual también se puede contratar
espacios para stands, o a través
del teléfono 652 803 027.

RESPONSABILIDAD

Este serd el tema de la proxima sesidn de entrenamiento
DOMINGO 14 de ABRIL a las 11 am

Mi habilidad para responder s ilimitada pero mi capacidad de
accion es limitada. Soy plenamente responsable de lo que soy y de
lo que no; de mis capacidades e incapacidades; de mis alegrias y mis
tristezas. Soy yo quien determina la naturaleza de mi experiencia en
la vida v mas alld de ella, Soy el generador de mi existencia.
Entrenaremos habilidades de Samural para una vida plenamente

responsable.

EL PODER DE LA ATENCION
Entrenamiento fisico + Meditacidn

ZEN POWER PARA TODOS

Imprescindible reservar plaza, aforo limitado.

Aportacion 15€

Centro de Terapias Alternativas S5an Vicente

C/ San Vicente Martir 35 pta 3 Valencia.
Tfno. 600 269 851 Whatsapp / SMS
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De la felicidad en las
pequenas cosas

Anselm Grin

Kairds

Muchas veces es suficiente
con ver las cosas desde otra
perspectiva para sentirse c6-
modo con uno mismo y con su
vida. Para esto juega un papel
importante la actitud ante la
gratitud: quien esta agradeci-
do por el dia de hoy, también
puede encontrar la felicidad
en las pequefias cosas.

La conexion que nos une
Eva Sandoval

Urano

Cuando estamos conectados,
experimentamos la alegria de
reencontrarnos con nuestra
verdadera esencia y, desde esa
consciencia, podemos amar a
las personas tal como son. En
la conexion, podemos afinar el
oido a la melodia de la vida y
comprender que, cuando ha-
ces lo que amas, todo lo que
necesitas aparece.

Manual-mente

Joaquim Valls

Planeta - Libros Cupula
Un manual para mejorar la
inteligencia emocional de
adultos y jovenes a través
de la Programacion Neuro-
caligrafica, una herramienta
asequible y muy recomenda-
ble para coaches, profesores
y padres. Con evidencias que
no cesa de reunir y mostrar
a fin de dotarla de validez
cientifica.
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Loa a la tierra
Byung-Chul Han

Herder

A caballo entre la filosofia,
la espiritualidad y la poe-
sia, esta obra ofrece bellos
textos e ilustraciones sobre
cada una de las plantas que
cultiva el filosofo. De esta
manera, su lectura nos hace
ser conscientes de la belleza
floreciente de nuestro plane-
ta, llena de magia, misterio y
singularidad.

Fuera del laberinto
Spencer Johnson
Empresa Activa

la esperada secuela a
“iQuién se ha llevado mi
queso?” contintia la historia
de Hem y Haw, los dos hom-
brecitos encerrados en un la-
berinto a los que les han mo-
vido el queso de lugar. Ahora,
junto con una nueva amiga,
comenzara un proceso de
descubrimiento que lo llevara
a pensar fuera de la caja.

Méas alla del
pensamiento positivo
Robert Anthony

Obelisco

Un enfoque sensato para lo-
grar el éxito en la propia vida
mediante métodos factibles y
progresivos, y de técnicas de
visualizacion positiva que te
permitiran personalizar tus
objetivos, trascender anti-
guas creencias y limitaciones,
y transformar el pensamiento
positivo en accidn positiva.



el escaparate

CIRCULO ATLANTE.

Terapias: Alineamiento Atlante,
Andlisis Energético del Campo
Aurico Kirlian GDV®, eBio, Terapia
Atlante, Iridiologia, Osteopatia,
Reflexologia Podal, Flores de
Bach, Terapia con Quantum SCIO.
Mas informacion, C/ Caballeros
11, Valencia,
www.circuloatlante.com

INSTITUTO VALENCIANO DE
TERAPIAS NATURALES.

17 formaciones, 22 terapias en
consulta, 12 talleres habituales.
Calle Xativa 4, puerta 1, Valencia.
960 034 114.
institutovalencianodeterapias
naturales.com

CONSULTAS DE NUMEROLOGIA
EVOLUTIVA DEL ALMA.

A cargo de Martine Coquatrix.
En Valencia, 4 al 12 de marzo.
Curso intensivo, 9 de marzo,
de10a 19 hs..

Consultas e inscripcion:

635 856 228 (Miriam).

MEDITACION LUZ SUPREMA DEL
AMOR SUPREMO.

Todos los miércoles, de 20.30 hs.
a 21hs. Por José Luis Duro,

en Tierra Madre, C/ Litografo
Pascual Abad, 16 bajo.

Tel. 699 027 020, donativo:
voluntad seglin consciencia.

LIFE SKILLS ESCUELA PARA LA VIDA.
¢{Quieres aprender a ser alentador
como madre, padre, docente o lider
de empresa? Desarrolla un mejor
clima en tu familia, aula o empresa
con el programa Disciplina Positiva
basado en la Psicologia Adleriana.
Lidera con amabilidad y firmeza,
fomentaras la conexion y la colabo-
racion. Facilita Cristina Sanz Ferrero,
entrenadora de Disciplina Positiva,
Familias, Aula y Primera Infancia por
la Positive Discipline Association,
Educadora de DP desde 2011.

Guia y formadora Montessori 0 a 6 y
Encouragement Consultant

Clases, talleres y certificaciones a
nivel internacional.

Informacion y contacto: 660 449 478,
www.escuelalifeskills.com

CANTOS ARMONICOS Y
EXPRESION VOCAL PLENA.

Para una profunda sanacion 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.
Informacion e inscripciones,
teléfono 678 278 039.
www.lacasadelcanto.com

CLINICA DENTAL MAR TARAZONA.
Especialistas en Odontologia
Integral Bioldgica.

Calle Cotanda 2, 12, Valencia.

Tel. 963 447 601,
clinica@clinicadentalmartarazona.
com

Contacto: 963 366 228 - 652 803 027

info@tu-mismo.es

CONOCETE A Tl MISMO.
Encuentro en la naturaleza, en
Segart (Valencia), del 2 al 5

de mayo. Para vivir con paz y
plenitud todo el proceso de la
existencia, en la que se dan
luchas constantes, sufrimiento,
desacuerdos, frustacion y algunos
momentos satisfactorios, tenemos
que comprender como opera
nuestra mente y esta comprension
es el autoconocimiento.

Este encuentro residencial es una
ocasion para reflexionar sobre los
temas " ;Quién soy yo? ;Qué es
la vida? ¢Qué es el otro?". Dirige:
Elvira P. Aparicio (psicdloga-psico-
terapeuta).

Informacion: Merche 657 147 295,
merche.chicote@ono.com

FESTIVA - FORO DE CRECIMIENTO
PERSONAL.

El 6y 7 de abril de 2019.

Hotel Senator Parque Central.
Conferencias, talleres, presen-
taciones, espectaculos, stands,
rincén gastronémico. Organiza
Revista Tu Mismo. Info y contrata-
cion de stands: info@tu-mismo.es,
TIf, 652 803 027,
info@tu-mismo.es

En redes sociales, RevistaTiMismo,
@revistatumismo

whatsapp 652 803 027.

Recepcion de anuncios
hasta el dia 23 de este mes




foro de crecimiento personal

6y 7 de abril de 2019

Hotel Senator Parque Central - Valencia

conferencias - presentaciones - espectaculos
rincén gastronémico - stands
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