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vamos...

¡despreocúpate!
La psicóloga 
Laura Vera 
explica cómo 
gestionar 
"la preocupación 
inútil"

Rodrigo Salamanca

la preocupación se aprende 
o se adquiere? Para Laura 
Vera, psicóloga y autora de 
“La preocupación inútil” 
(Desclée De Brouwer), es 
un mecanismo adaptativo 

para solucionar problemas, pero 
también aprendemos a preocu-
parnos. Lo explica así: “En par-
te se adquiere porque nuestra 
mente está programada para 
sobrevivir y, en ese intento por lo-
grarlo, busca posibles amenazas, 
problemas o peligros, para con 
antelación prepararse o ensayar 
potenciales respuestas o solu-
ciones”. Pero también “aprende-
mos a preocuparnos porque hay 
creencias que fomentan la preo-

cupación, por ejemplo que uno es 
más responsable cuando se preo-
cupa. Quién no ha escuchado la 
frase ‘mira esta persona, así le va, 
no se preocupa de nada’. También 
se comenta que debemos preocu-
parnos por las personas que que-
remos. Recuerdo que cuando fui 
madre por primera vez me dijeron 
que a partir de que ese momen-
to ya tenía preocupaciones para 
toda la vida”. 

En concreto, “la preocupación 
se basa en una interpretación 
personal que hacemos de una 
posible amenaza, problema o 
peligro futuro”, por lo cual hay 
que diferenciar que una cosa es 
la realidad y otra muy distinta 

cómo nosotros la interpretamos. 
“Y en base a esa interpretación, 
tendremos distintas emociones”. 
En todo caso, generalmente las 
interpretaciones son negativas: 
se relacionan con pensamien-
tos anticipatorios, catastrofistas, 
exagerados, y las emociones que 
sobrevienen son lógicamente el 
miedo, la ansiedad, la inseguri-
dad, la angustia.

Ahora bien, ¿existe una preocu-
pación útil? Para Vera, “hay una 
preocupación útil o positiva, dis-
tinguiendo que la preocupación 
útil es aquella que dura justo el 
tiempo necesario hasta resolver 
un problema. Es decir, es una 
preocupación adaptativa, que se 

bienestar
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ocupa de pensar, tomar decisiones y ejecutarlas. 
Tiene que ver con la planificación, prevención y so-
bretodo enfocada a la acción, que impulsa a hacer 
cosas”. En tanto que “la preocupación inútil, tóxica 
y que nos daña, es la que no está orientada a la 
acción; simplemente nos introduce en ese bucle de 
pensamientos, nos hace dar mil vueltas a las cosas 
y no salimos de ahí. No ejecuta, no resuelve, es im-
productiva y además nos consume toda la energía”.

Preocuparnos no es gratuito. “Por ejemplo –apun-
ta la psicóloga–, aumenta la presión arterial, se al-
tera el ritmo cardiaco, el cerebro segrega el cortisol, 
la hormona del estrés. Muchos estudios muestran 
los efectos negativos que pueden dañar nuestra sa-
lud cuando esta hormona permanece en el torrente 
sanguíneo durante un tiempo prolongado. Además, 
somos más vulnerables a padecer problemas de es-
tómago, dolores de cabeza, irritabilidad, fatiga, alte-
ración del sueño”. En pocas palabras, pagamos un 
coste físico y emocional.

También hay que tener cuidado con ir a la cama 
con la “mochila” de preocupaciones. Por eso “de-
bemos entender que hay un momento para pensar 
en las cosas por resolver y la noche no es el momen-
to oportuno”, advierte quien aconseja “aprender a 
desconectar, porque nos merecemos descansar” y 
poner en práctica técnicas de relajación que ayuden 
a desconectar o una lectura ligera para enfocar la 
mente en otras cosas.

 Para desafiar los pensamientos catastrofistas, de 
anticipación, con generalizaciones y exageraciones 
que distorsionan nuestra percepción, Vera primero 
propone tomar plena conciencia de cómo pensa-
mos. Al respecto recomienda que “puede ser muy 
útil tener una especie de diario de nuestras preocu-
paciones, anotar sin censura qué y cómo estamos 
pensando acerca de cualquier problema, volcando 
en el papel todo lo que se nos pasa por la cabeza”. 
Porque podemos exagerar una situación, comproba-

mos que en la realidad no era para tanto y que se 
trata de trampas mentales que tenemos que identi-
ficar y aprender a desactivar.

Con este objetivo invita a llevar lo que denomina 
un autorregistro, donde escribir pensamientos, emo-
ciones, sentimientos y también hacia dónde orien-
tan o conducen esos pensamientos.

Por otra parte, señala la diferencia entre las preo-
cupaciones por temas personales y las que se origi-
nan por terceros, familiares, amigos o conocidos. Es 
cuando, al tomar conciencia de que no son lo mismo, 
debemos aceptar y asumir que hay cosas que depen-
den de nosotros y otras que no. Cuándo la responsa-
bilidad nos corresponde a nosotros y cuándo a otros.

Otro punto interesante que gira en torno a las pre-
ocupaciones es que “el aquí y el ahora se desdibu-
ja”, por lo cual “nuestra mente es como un perrito 
que se va y hay que atarlo en corto, trayéndolo al 
momento presente”. Por esto, cualquier tipo de me-
ditación puede ser útil.

Para gestionar las preocupaciones Vera propone 
valerse de recursos como el sentido del humor, un 
entorno positivo, la sonrisa y especialmente confiar 
en uno mismo. “El sentido del humor, que es una 
importantísima fortaleza emocional, ayuda a no 
sobredimensionar tanto una situación. Cuando nos 
reímos, aprendemos a reírnos de nosotros mismos, 
de lo que nos pasa, y quitamos hierro al asunto”, 
dice. 

Sobre todo, “el sentido del humor hace que enfo-
quemos nuestra mente en positivo, lo que nos lle-
va a tener una actitud más optimista” y confiar en 
nosotros mismos es fundamental, “echando mano 
a experiencias del pasado para ver cómo hemos 
resuelto en el pasado situaciones difíciles”. “Son 
recursos interiores que quizá cuesta verlos, pero que 
están ahí, forman parte de nosotros y debemos res-
catarlos para traerlos aquí y ahora”, concluye expre-
sando la psicóloga.   tm
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para meditar,

fluorita
bienestar

la fluorita es una piedra conocida por sus di-
versos colores, entre morados, verdes, amari-
llos, también transparentes, con una dureza 
4 en la escala de Mohs (esta serie califica los 
minerales por números, del 1 al 10, para es-
tablecer la dureza de una piedra), dato que 

indica que se trata de un mineral “blando”, es decir, 
fácil de romper o resquebrajarse. De modo que la 
mayoría de estas piedras hace que su energía tam-
bién sea “maleable”, y esto significa que, siguiendo 
la tradición de los siete chakras, no tengamos en el 
cuerpo un único chakra adecuado para su colocación. 

En este sentido, y por ser muy conocidas las pro-

piedades de la fluorita, se la relaciona con el sexto 
chakra, por su aporte con la capacidad de concentra-
ción para el estudio, la ayuda a la hora de practicar 
una meditación, para la apertura del tercer ojo o sen-
cillamente para “callar” la mente.

Dentro de la enorme variedad de formas existentes 
en el sistema cúbico de cristalización de la fluorita, 
debemos prestar especial atención a las que se soli-
difican en forma de octaedro. Esta figura geométrica 
se compone de  dos triángulos que en armonía han 
crecido juntos, combinando así todas las propiedades 
de esta piedra, y unen esa especial estructura para 
ayudar a equilibrar nuestros cuerpos: físico, mental, 

Propiedades 
de un mineral 
"blando"

Carla Iglesias
Aqua Aura
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emocional y espiritual.
Ahora te propongo un fácil y 

breve ejercicio que parte de la 
idea de que antes de equilibrar las 
energías, hay que moverlas.

Primero buscaremos una música 
que sea de nuestro agrado, pero 
que invite al movimiento, con 
tambores: samba, salsa, bangra, 
etcétera. La música tiene que inci-
tarnos a bailar, a agitar los brazos 
y así mover toda la energía del 
cuerpo con alegría. Después de 
dos o tres minutos haciendo estos 

agradables movimientos, vivaces 
y dinámicos, nos sentaremos con 
las piernas cruzadas (postura del 
loto) y cogeremos dos octaedros 
de fluorita, uno en cada mano. 
Después de dos o tres respira-
ciones profundas, con un sencillo 
movimiento del tronco “dibujare-
mos” el símbolo del infinito (∞), 
varias veces, de una forma sutil, 
percibiendo los cambios energéti-
cos en nuestro cuerpo.

La práctica total de estos movi-
mientos no debe pasar los cinco 

minutos. Para terminar nos tum-
baremos en el suelo. Abriendo 
los ojos, dejaremos los brazos 
tendidos a lo largo del cuerpo 
para gozar así de una agradable 
sensación de bienestar. ¡Que lo 
disfrutes! 

 Y ya sabes que a través del co-
rreo carlaisafan42@gmail.com 
recibimos consultas, preguntas y 
dudas sobre el mundo mineral y la 
gemoterapia.  tm

Síguenos en Facebook, @Aqua-Aura
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limpieza dental con

aceites esenciales

soma

o 
tras alternativas naturales a las pastas 
dentales convencionales son los aceites 
esenciales. La naturaleza dispone del 
mejor tratamiento para tu salud. Las 
destilaciones de plantas, flores, semillas 
y árboles se han utilizado desde siem-

pre. Los aceites esenciales son esencias destiladas 
lentamente y a baja temperatura de plantas que lle-
van sus nombres. Dichas plantas deben estar culti-
vadas ecológicamente y recolectarse en el momento 
adecuado del día. Todos los aceites esenciales son 
antibacterianos, antifúngicos y antivirales en diferen-
tes medidas. Entonces, vamos a hablar de los mejores 
para el cuidado de la boca.

Cardamomo: estimula el tracto digestivo y el sis-
tema inmune, refuerza el sistema nervioso y ayuda 
a mantener la salud bucal debido a sus propiedades 
antiinfecciosas y antibacterianas.

Guindilla: tiene propiedades catalíticas, antibacte-
rianas, antisépticas y estimulantes. La capsaicina de 
la guindilla es un vasodilatador tópico que estimula 

la circulación sanguínea. Debe diluirse para su uso.
Canela: estimula la circulación sanguínea de las en-

cías y promueve su salud y regeneración. El aceite de 
corteza del árbol de la canela es eficaz contra el 98% 
de las bacterias patógenas. Debe diluirse para su uso.

Clavo: desde la antigüedad los clavos han calma-
do el dolor de muelas y han refrescado el aliento. 
Es un potente analgésico, antibacteriano, antiviral, 
antifúngico y antiparasitario, fortalece el sistema in-
munitario y estimula el flujo sanguíneo. Ayuda a las 
infecciones de encías, dolor de muelas y amigdalitis. 
Debe diluirse antes de su uso.

Lentisco: la resina que exuda el lentisco tiene gran-
des propiedades bactericidas, antisépticas y antiin-
flamatorias de las encías, combate la enfermedad 
periodontal, disminuye el sangrado, efectiva para el 
mal aliento, úlceras, etcétera. Podemos masticar sus 
tallos o bien hacer infusiones de sus hojas para nues-
tros enjuagues. También podemos emplear el aceite 
esencial y añadirlo a las pastas dentales caseras.

Neem: es un remedio ideal para las infecciones pe-

Mar Tarazona Beltrán
Colegiado Nº 1794

Alternativas a 
los dentífricos 
convencionales.
Segunda parte
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riodontales y dentales, se puede aplicar localmente 
alrededor del diente y de las encías, ayudando a dis-
minuir el dolor dental. El neem alcaliniza la saliva, 
las encías y la boca, mata las bacterias que causan la 
gingivitis y periodontitis y destruye los microorganis-
mos que provocan las caries.

Orégano: funciona como un antibiótico, fortale-
ciendo el sistema inmunitario, y es también efectivo 
contra hongos y virus. Este aceite en aplicación oral 
puede mejorar la higiene dental al destruir las bac-
terias que producen la placa y reducir el riesgo de 
problemas de encías. Se debe diluir antes de usarlo.

Menta piperita: ayuda a la digestión y tiene un 
efecto analgésico, refrescante y antiinflamatorio. La 
menta genuina es un potente antioxidante e inhibe 
las bacterias que originan el deterioro dental.

Rosa de Damasco: es un analgésico eficaz y acelera 
la curación de los tejidos por su capacidad de rege-
nerar los tejidos conectivos y tonificar las encías. Es 
muy efectivo para el herpes labial y las aftas bucales.

Espino amarillo: es muy bueno para la regeneración 
y revitalización de los tejidos conectivos y gingivales, 
por su capacidad de regenerar las células y proteger-
las contra la pérdida de agua y por su contenido en 
vitaminas C y E y provitaminas A y B.

Árbol de té: es eficaz en el tratamiento de la gingivi-
tis y periodontitis crónicas, enfermedades que tienen 
componentes tanto bacterianos como inflamatorios. 
Además es astringente y antiséptico. Este aceite se 
absorbe fácilmente tras la aplicación tópica en los te-
jidos gingivales y tiene propiedades antiinflamatorias 
una vez que penetra en los tejidos conectivos, por lo 
que resulta un agente no tóxico único.

Tomillo linalol: es antiséptico y suave y equilibra las 
secreciones salivales bucales, estimula el sistema in-
munitario y actúa como descongestivo.

Limón: útil como blanqueante dental. Aplicas dos 
gotas de este aceite al dentífrico natural cada vez 
que te vayas a cepillar los dientes.

Todos estos aceites son estupendos para usar con 
la cinta dental, los cepillos interproximales o el ce-
pillo dental. Algunos puedes utilizarlos añadiendo 
unas gotas directamente a los cepillos, otros tienes 
que diluirlos primero para que no sean tan fuertes y 
también puedes añadirlos a tus pastas dentales case-
ras. A la vez que mantienes limpia tu boca, influyes 
positivamente en el resto del cuerpo.   tm

clinica@clinicadentalmartarazona.com
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tiempo de cuidar
lo mejor de ti

Retiro vacacional 
de Yoga y Ayurveda

si quieres pasar unas 
vacaciones diferentes 
mientras cuidas de tu 
salud y belleza, ahora 
tienes la oportunidad. 
Este verano podrás dis-

frutar no solo de un maravilloso 
y cómodo resort, sino también 
de un clima excepcional al mis-
mo tiempo que cuidas tu cuerpo, 
mente y espíritu durante el retiro 
de Yoga y Ayurveda que celebra-
remos del 2 al 4 de agosto en La 

Eliana (Valencia). 
En estos 3 días podrás aprender 

a relajarte y renovar la bioquímica 
de tu cuerpo a través de un com-
pleto programa creado por Yoga 
Acharya Carlos, en el que la prác-
tica de formas tradicionales y mo-
dernas de asanas de yoga propor-
cionará la armonía y el descanso 
necesarios en la restauración ce-
lular. También se efectuarán dife-
rentes ejercicios de Pranayama y 
yoga Nidra, así como prácticas de 

meditación contemporáneas. 
Además de todo esto, conocerás 

de primera mano a la “hermana” 
del Yoga, Ayurveda. Descubrirás 
sus infinitas bondades de mano 
de expertos a través de confe-
rencias y filmografía específica, 
como también una consulta con 
el doctor Bharat Negi para cono-
cer tu constitución ayurvédica y 
aprender lo que beneficia y lo que 
perjudica tu salud.  Se explicarán 
los siguientes conceptos:

Centro Ayurveda 
Lifestyle Spain

soma
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• Tri Dosha (Vata, Pitta, Kapha), su conexión con la 
nutrición.
• Pancha Mahabhuta - cinco elementos.
• Sapta Dhatu - cinco elementos del cuerpo.
• Srotas - canales del cuerpo y su papel en la di-
gestión.
• Ama - toxinas y su influencia en la digestión.
• Agni - fuego digestivo y su influencia en la diges-
tión.
• Prakriti - constitución.
• 10 principales hierbas ayurvédicas para cocinar y 
sus cualidades.
• Seis gustos principales y cómo combinarlos duran-
te la cocción.
• Postdigestión y papel de las especias ayurvédicas.
• Compatibilidad con alimentos ayurvédicos.
• Estilo de vida saludable con hábitos alimenticios.
• Principales recetas ayurvédicas veganas y vegeta-
rianas.
• Platos ayurvédicos para diferentes problemas de 
salud: cuándo y qué.
• Hábitos alimentarios saludables según temporada.

Al ser un resort especializado en Ayurveda podrás 

acceder, si es tu deseo, a cualquiera de los tratamien-
tos que se ofrecen y añadirlos al programa. Para ello 
es conveniente ser convenientemente informado de 
lo que sería necesario en base a tus circunstancias 
actuales. En cualquier caso, todos ellos son rejuve-
necedores. 

Es esta la ocasión ideal para saborear la exquisita 
comida vegana de la India y, como ya hemos indi-
cado, para aprender los secretos de algunos de sus 
platos llenos de sabor y nutrientes en un interesante 
curso donde se enseña el sistema de cocina tradicio-
nal enfocado a cuidar la salud a través del principio 
"Que tu alimento sea tu medicina".

Definitivamente, te ofrecemos unas vacaciones ori-
ginales y muy productivas además de amenas: tres 
días en los que disfrutar de la vida mientras apren-
des los milenarios secretos del Yoga y Ayurveda. 

¿Te lo vas a perder?   tm

Información de este retiro a través de 
info@ayurvedaslifestyle.com, 600720357, 

o directamente en C/ Salamanca 12, La Eliana (Valencia)
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Alejandro Ferro

conectados

si no estamos conectados (con uno mismo, 
con los demás, con Lo Demás), mejor bus-
car la forma de conseguirlo. Y si no tene-
mos idea de cómo hacerlo, una opción es 
leer “La conexión que nos une. Más allá de 
lo que crees”, de Eva Sandoval, publicado 

por Urano. ¿Y por qué? Porque así dejaremos de bus-
car lo que ya tenemos e ignoramos. ¿Así de simple? 
Pues sigamos leyendo y veamos.

“Hay una sabiduría innata que todos tenemos, y de 
ello trata el contenido de este, mi tercer libro”, dice 
Eva al contar cómo surgió un nuevo compendio de 
diferentes publicaciones aparecidas en su blog. 

Tras señalar que “cualquier proceso de crecimiento, 
de evolución, de despertar, pasa por diferentes fases” 
y que por fin “descubres que eso que estás buscando 
ya lo tienes”, recuerda un hecho real y personal que 
indicaría esas señales que vamos recibiendo y que 
indican datos importantes sobre lo que nos aguarda 
en el camino: estudiaba en el instituto, en Blanes, en 
la Costa Brava catalana, y por entonces a menudo 
escribía tres palabras: equilibrio, valor, amor. Así se 
formaba el acrónimo EVA, su nombre. Luego de años 

de olvido, gracias a un exnovio se dio cuenta de que 
esa sabiduría incrustada en valores y energías pode-
rosas había estado siempre “aquí”.

Esta experiencia fue significativa debido a que “en 
un momento dado, otra persona puede dar esa infor-
mación que puede ayudarte a despertar, a descubrir 
quién eres, y que un nombre puede ser tan magní-
fico”. Por esta razón decidió incluirla en el prólogo, 
invitando a que otros investiguen en su vida cómo 
han tenido, y tienen, diferentes llamadas o señales 
de esa identidad esencial.

Su texto se dirige a las mujeres. “Para ampliar un 
poco la perspectiva de nuestra riqueza y romper un 
poco con aquello de que siempre se escribe en mas-
culino”, explica Eva, quien sabe por datos contrasta-
dos que su público (lectores y asistentes a diferentes 
actividades suyas) es mayoritariamente femenino. 
“El hombre, cuando se habla en femenino, casi nun-
ca se siente incluido”, afirma. Por lo tanto, es “muy 
interesante ver cómo estamos domesticados mental-
mente, encasillados en un género”.

Como “La conexión…” se divide en tres partes, 
su autora da unas pinceladas de cada una de ellas, 

Eva Sandoval cuenta 
cómo hacer que resuene 
lo que nos une con 
aquello que somos, con 
los demás y Lo Demás

redes
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para comprender la estructura y 
el mensaje. En lo que se refiere a 
la conexión con uno mismo, gira 
en torno a “saber quién eres”. La 
cuestión es “descubrirte: qué te 
mueve, qué te apasiona, tus accio-
nes de dónde vienen, la domesti-
cación, el sistema de creencias”, y 
se resume en el famoso “conócete 
a ti mismo”. 

La segunda parte, la conexión 
con los demás, se ocupa del respe-
to, el amor y las relaciones cons-
cientes. “Si no tienes una relación 
contigo mismo es complicado que 
la tengas con los demás. Y cuando 
digo los demás –aclara– me refie-
ro a personas de otras culturas, a 
quienes piensan diferente que tú, 
para que pueda nacer ese respe-
to, esa sensación de comunidad, 
con miles de millones de seres 
habitando un planeta donde no 
hay fronteras, reconociendo que la 
mayoría del sufrimiento viene de 
la mente, no de la relación con un 
ser humano, y descubriendo que 
somos parte del mismo clan”. 

Y la tercera, la conexión con la 
vida, trata del “conocimiento de 
qué es la vida, empezando por 
nuestro planeta y siguiendo por 
el universo”. “Si tuviera que elegir 
una palabra diría naturaleza. La 
conexión con la naturaleza nos da 
esa comprensión de vivir de una 
forma armónica, con sentido”. 

Conocedora del pensamiento 
oriental por haber practicado ar-
tes marciales, Eva opina que en 
Occidente todavía “estamos en 
la cáscara”, en la superficie de 
una filosofía devenida a través 
de corrientes tradicionales y que 
ha aflorado en prácticas como 
el yoga y la meditación. “Nos 
hace falta el elemento de la con-
gruencia, de mirar hacia dentro y 
convertir nuestra vida en eso que 
estamos proclamando, si no aca-

baremos como aquel que decía 
haz lo que yo diga pero no lo que 
yo que haga”, advierte, para aña-
dir: “Se ha mezclado un poco el tú 
puedes con el tú eres”. 

Diferentes herramientas van gi-
rando en el carrusel de recursos 
de “Conexiones”, pero uno atrapa 
por su simplicidad y profundidad: 
“los tres segundos de conexión 
con el otro”. Consiste en mirar a 
otra persona durante ese brevísi-
mo lapso. “Fue un descubrimiento 
personal. Con esta conexión visual 
desaparece todo lo demás; el otro 
recibe tu total atención plena en 
una forma potente, directa, esta-
bleciendo algo muy bonito que re-
comiendo practicar diariamente”. 
(Lejos, muy lejos queda aquello de 
no mires a los ojos, que es de mala 
educación).

Capítulo aparte es una carta que 
alguna vez le dirigió a su madre 
y que también reproduce literal-
mente. Esa mujer que en su época 
había sido “bastante revolucio-
naria, muy independiente y que 
había tenido su propia empresa”, 
llegó a sentirse culpable por los 
reproches iniciales de su hija, al 
comienzo de su desarrollo perso-
nal, por una relación caracterizada 
por amargos desencuentros. Pero, 
pero… Eva pone las cosas en su 
lugar: “Mi madre, en mis grandes 
crisis sacaba esa sabiduría que se 
traducía al decirme en el momen-
to clave ‘confía en ti, todo saldrá 
bien’. Cuando yo ya no podía más, 
me hablaba y tranquilizaba”.

A propósito, ¿qué es más im-
portante, la motivación o la ins-
piración? “Inspirar significa dejar 
que el espíritu entre, como la res-
piración (inspirar, expirar). Cuando 
dejas que el espíritu entre, y ac-
túas, no hay un concepto mental. 
Incluso puedes estar inspirado 
y no moverte. Pero, ¿debemos 

encontrar un motivo para poner-
nos en acción? Dependiendo del 
momento, motivar puede resultar 
peligroso. Prefiero no hacer nada 
hasta estar inspirada, no motiva-
da”, dice convencida.

Lo que cuestiona Eva, sin duda, 
es la sociedad del “te vas a caer”. 
“Hasta que cumplí los cuatro años 
no me di cuenta de que en reali-
dad no me llamaba Te Vas a Caer”, 
dice acordándose de un párrafo en 
el que cuenta lo que, según pare-
ce, es más que un chiste. Con esta 
frase que muchos recordarán de 
su infancia “el niño no puede vivir 
su experiencia –explica–, porque 
recibe una información externa, 
desde su entorno, que aprende a 
asociar muy fácilmente” y por tan-
to “de mayor, quiere hacer algo y 
piensa que se va a caer, sin que ello 
suceda”. De modo que en el desa-
rrollo de la vida tanto el equilibrio 
como la confianza serán todo un 
objetivo por reconquistar “porque 
los efectos son muy grandes, de 
hecho en las personas mayores su 
gran miedo es el miedo a caer; con 
los años vuelve ese temor que les 
han inculcado de pequeños. Inclu-
so ese miedo les impide caminar”. 

Y puestos a comenzar a recons-
truir lo que puede ser mejorado, 
Eva trabaja en la Fundación Inspi-
ra Educación con una idea clara: 
“La intención es abrir un espacio 
donde los niños no estén clasifica-
dos por edad –lo cual es absurdo 
afirma–, con recursos donde em-
piecen a despertar sus intereses y 
curiosidades, y también aprendan 
lo que realmente quieran apren-
der. La imagen sería regar semillas 
y dejar que crezcan para que sean 
lo que sean, sin producir robots 
para futuros puestos de trabajo, 
recluidos en cárceles modernas. 
El maestro, en todo caso, es un 
acompañante en el proceso”.  tm
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nuestra triste realidad declarada, "habrá 
más plástico en el océano que peces 
para el 2050", ha ocupado y con bue-
na razón un lugar central en los medios 
mundiales recientemente. La contamina-
ción plástica ha alcanzado proporciones 

epidémicas e incontrolables. El crecimiento desenfre-
nado de la producción de plásticos, especialmente en 
plásticos de un solo uso, finalmente se reconoce como 
uno de los mayores riesgos para el medio ambiente y 
el bienestar de la humanidad. 

El plástico no solo está enterrando la superficie de la 
tierra bajo una capa de desechos no biodegradables, 
sino que también está saturando nuestros océanos y 
suelos con pequeñas partículas de plástico.

Impacto en humanos

Cada vez son más los estudios realizados por médi-
cos, toxicólogos y epidemiólogos que revelan los im-
pactos negativos del plástico en la salud humana. Las 
investigaciones realizadas hasta ahora son altamente 
preocupantes.

Los ftalatos, utilizados en la producción de plásticos 

blandos, se han relacionado con asma, el trastorno por 
déficit de atención con hiperactividad, el cáncer de 
mama, la obesidad, diabetes tipo II, el bajo coeficiente 
intelectual, los problemas de desarrollo neurológico, 
de comportamiento, los trastornos del espectro autista, 
el desarrollo reproductivo alterado y los problemas de 
fertilidad masculina. 

El bisfenol A (BPA), el alterador hormonal por exce-
lencia y disruptor endocrino, se encuentra comúnmente 
en los contenedores de alimentos y bebidas de plástico 
de policarbonato (PC), y es otra sustancia química que 
se acumula en el cuerpo humano. Los últimos estudios 
demuestran en Alemania que mujeres embarazadas y 
niños pequeños orinan todos los días una muestra sig-
nificativa de BPA. Este es el compuesto químico que se 
retiró desde el 2011 de los biberones, pero no del resto 
de envases. Francia es uno de los pocos países pione-
ros en eliminar y erradicar este compuesto químico de 
todos los envases alimentarios, y los certifican con la 
conocida etiqueta (BPA Free).

Cuanto más plástico utilicemos y consumamos "invo-
luntariamente", más exposición potencial tendremos a 
estos productos químicos y mayor será nuestro riesgo 
de sufrir sus efectos negativos para nuestra salud.

planeta o

plástico

Hydrologos

con-ciencia

La gran elección, 
una sola opción
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Y aquí es donde radica el problema fundamental: 
nuestra confianza en el plástico se ha arraigado tan 
profundamente en la sociedad humana que es casi 
imposible evitarlo. Solo hay que caminar por un super-
mercado para ver que la gran mayoría de los productos 
de agua y alimentación en venta están empaquetados 
por algún tipo de plástico. Sin mencionar que muchos 
de nosotros enviamos a nuestros hijos a la escuela 
todos los días con esas botellas plásticas de agua y 
alimentos envueltos en bolsas de plástico colocadas 
dentro de una fiambrera de plástico.

Impacto en los océanos

En ninguna parte es más evidente el flagelo del plás-
tico que a lo largo de nuestras costas y en nuestros 
océanos, y en este punto es donde nos damos cuenta 
del error que se ha cometido.

Las playas de todo el mundo están llenas de restos 
plásticos de todas las formas, tamaños y orígenes po-
sibles. Parte de este plástico es recogido por las aves 
marinas que lo comen y alimentan a sus polluelos. La 
evidencia muestra que hasta el 90% de las aves mari-
nas tienen plástico en el estómago.

Esto ha contribuido a la disminución estimada de dos 

tercios en el número de aves marinas en todo el mundo 
solo en los últimos 60 años.

Los micro y nanoplásticos también son ingeridos por 
error por todo tipo de vida marina costera, incluyendo 
nutrias, mariscos, corales y peces.

La triste verdad es que la sociedad humana no ha 
hecho durante años un gran esfuerzo por intentar erra-
dicar el plástico que fluye en nuestras vidas diarias. Es 
una locura, especialmente cuando considera cuáles 
son las posibles implicaciones para la salud, y el hecho 
de que todavía no comprendemos o apreciemos por 
completo el alcance total de estas implicaciones. 

Pero poco a poco se está haciendo mucho ruido en 
los medios de comunicación y redes sociales, campa-
ñas de concienciación para intentar cambiar nuestros 
hábitos de consumo y evitar consumir plásticos de usar 
y tirar.

“Hagamos de nuestro planeta un mejor lugar para 
vivir y compartir, e intentar dejarlo mejor de como lo 
encontramos, nuestras próximas generaciones seguro 
que lo agradecerán”.

Hay que seguir concienciando a la población para 
que entendamos qué elegir, planeta o plástico.   tm

hydrologos.es
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-Una herramienta para el bienestar, la reducción del 
estrés, útil para calmar la mente… ¿Qué es la atención 
plena?

-En la tradición budista, la atención plena se consi-
dera como la condición sine qua non de la conciencia. 
Para que surja la conciencia debe haber atención y dis-
tinguimos entre la atención convencional y la atención 
plena. La atención convencional es la que empleamos 
para vivir, que se caracteriza básicamente porque está 
enfocada en el exterior, y ha sido, es, una herramienta al 
servicio de la supervivencia, por lo cual la compartimos 
con los animales de la misma forma. Por su parte, la 
atención plena tiene un matiz más. Se la llama plena, 
total, integral, porque es una atención dirigida hacia el 
interior, no solo al exterior, de forma tal que la persona 
va desarrollando una mirada interna que le permite una 
mayor conciencia de sí misma, de sus procesos internos, 
de su cuerpo, de sus sensaciones, de sus estados emo-
cionales, de sus formas de pensar, etcétera. 

-Se trata entonces de mucho más de lo que Occidente 
la considera.

-Es una herramienta que nosotros la hemos recibido 
y estamos enseñando como una herramienta al servicio 
de la evolución y del despertar de la conciencia. Obvia-

mente, cuando se practica la atención plena en su forma 
de meditación sedente (sentado) se genera una serie de 
beneficios cognitivos, emocionales, psicológicos, fisioló-
gicos, puestos en evidencia por investigaciones científi-
cas sobre la práctica del mindfulness. Sí, aporta un bien-
estar, pero nosotros no la enseñamos como una simple 
herramienta de bienestar sino de despertar, en el sentido 
de que muchas veces ignoramos cuál es la causa del 
malestar. Para eso hay que indagar, reflexionar, sentir, 
enfocar la atención en uno mismo, entonces podemos 
llegar a descubrir esas causas y cambiarlas.

No enseñamos la atención plena como un sedante que 
sirve para calmar o paliar síntomas, sino como una po-
tente lupa que permite comprender los procesos profun-
dos que están en el origen de nuestro malestar.

-¿A qué llamáis atención plena correcta?
-En la tradición budista se diferencia la atención ple-

na correcta (samma-sati) de la incorrecta (miccha-sati) 
por sus cuatro características principales. La primera, el 
propósito, por qué practicar la atención plena. El gran 
propósito es para liberarnos del dolor y el sufrimiento en 
nosotros mismos y en los demás. La segunda caracterís-
tica es la definición misma de atención plena. Hoy en día 
ni siquiera en Occidente las personas que practican el 

la mirada  
interna

Lejos de una visión utilitaria de la meditación, el monje zen Dokushô Villalba dice 
que "no enseñamos la atención plena como un sedante que sirve para calmar o 
paliar síntomas, sino como una potente lupa que permite comprender 
los procesos profundos que están en el origen de nuestro malestar" 
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mindfulness de distinta perspectiva consiguen tener una 
definición clara de lo que es el mindfulness. 

-Por ejemplo, algunos definen el mindfulness como la 
atención enfocada en el momento presente, y creen que 
al enfocarse en el presente ya desarrollan la atención 
plena. 

-Desde el punto de vista de la tradición no es así, 
porque el presente no es un instante del tiempo que 
esté desconectado del pasado y del futuro, de hecho el 
instante presente es una abstracción mental. Pasado, 
presente y futuro están unidos por la ley de causalidad, 
causa - efecto. La atención plena es despertarse y darse 
cuenta de cómo lo que se ha hecho en el pasado está 
condicionando el presente y lo que sucede en el pre-
sente determina lo que ocurra en el futuro. A esto lo 
llamamos presente expandido. 

-Nos quedan dos características principales de la aten-
ción plena correcta.

-La tercera se refiere a las cualidades asociadas. Por 
ejemplo, la concentración, la observación… Sin observa-
ción la concentración se vuelve inútil y sin concentración 
la observación no se puede dar. También la indagación, 
la desidentificación de los contenidos de la experiencia 
y el esfuerzo continuado. No basta con hacer un curso de 

fin de semana, de cinco o seis meses, y ya está. Se trata 
de un esfuerzo correcto que no implica sobreesfuerzo o 
ausencia de esfuerzo, sino un esfuerzo templado y per-
sistente a lo largo del tiempo que permite que la aten-
ción plena dé sus frutos. 

la mirada  
interna

Quién es
Ordenado monje zen en 1978, es el fundador y 
presidente de la Comunidad Budista Soto Zen 
española, y fundador y director espiritual del 
Monasterio Luz Serena (Casas del Río, Valencia). 
Creó el protocolo Mindfulness Basado en la Tradi-
ción Budista (MBTB) y preside la Escuela de Aten-
ción Plena. Autor de más de treinta obras sobre 
budismo zen y espiritualidad oriental en general 
-el más reciente, "Atención plena. "Mindulness 
basado en la tradición budista", de editorial 
Kairós-, viaja por España, Europa y América latina 
impartiendo seminarios, conferencias y retiros de 
meditación budista zen.
Contacto: www.dokushovillalba.com

entrevis ta

"Un esfuerzo templado y persistente permite 
que la atención plena dé sus frutos", 

afirma Dokushô.Aurelio Álvarez Cortez
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entrevis ta

Por último, la cuarta característica es que la atención 
plena, para que sea correcta, debe ser ejercitada en el 
ecosistema donde fue enseñada, como parte de una 
serie de ocho prácticas que llamamos coadyuvantes, 
que ayudan, como son la visión correcta, la intención 
correcta, el uso de la palabra correcta, la acción corporal 
correcta, el modo de vida correcto, etcétera. 

-¿Algún reproche que hacer al mindfulness?
-No es exactamente un reproche sino una crítica cons-

tructiva y positiva. El mindfulness tal y como lo conoce-
mos ha cumplido y cumple una función y una misión. 
El doctor Jon Kabat-Zinn tuvo el mérito de adaptar una 
serie de técnicas y conocimientos de la tradición budista 
a un entorno occidental, extrayéndolos del contexto re-
ligioso, que me parece muy bien. Pero al mismo tiempo 
también los extrajo del contexto ético-cognitivo en el 
que habían sido y son enseñados en la tradición budista. 
En este sentido el mindfulness puede servir tanto para 
un roto como para un descosido. Se puede utilizar para 
propósitos loables, como también para otro tipo de fi-
nes, y vender el mindfulness como una panacea univer-
sal que sirve para todo. 

-Eso parece…
-El mindfulness occidental se ha desarrollado en el 

contexto de la medicina y psicología occidental. Debido 
a ello se ha convertido en una práctica sintomática: trata 
de aliviar, de paliar, sedar, los síntomas sin entrar en las 
causas profundas, sin una indagación y sin pedir al prac-
ticante que haga una reflexión más profunda sobre ello. 
Además, es obvio que, en ciertos sectores, el mindful-
ness se ha convertido en un producto de consumo del 
que vive mucha gente. Hay aplicaciones para móviles, 
cursos para todo, y muchas veces las formaciones son 
carísimas, con lo cual no están al alcance de cualquier 
poder adquisitivo, dando lugar a que se convierta en 
algo dirigido a una élite. 

-En este aspecto, ¿cómo procedéis?
-En la Escuela de Atención Plena hemos establecido 

un sistema económico basado en la solidaridad, genero-
sidad y reciprocidad, de forma que los cursos de MBTB 
(Mindfulness Basado en la Tradición Budista) que impar-
timos como divulgación y formación no tienen un precio 
estipulado. Los alumnos cubren los costos de organiza-
ción, alojamiento, comidas, etcétera. Una vez cubiertos 
los costos, iguales para todos, cada alumno entrega una 
donación en reciprocidad por lo recibido, en sobre cerra-
do y en forma anónima. Quien puede dar cien, da cien, 
quien puede cinco, da cinco, pero nadie se queda sin 
curso por una cuestión económica.

-¿Por qué dices que la atención plena no es éticamente 
neutra?

-Porque en el ecosistema ético-cognitivo de la tradi-

ción budista está diseñada para hacer el bien. En el caso 
de la aplicación del mindfulness en el ámbito militar es 
obvio que si estás formando francotiradores no lo haces 
según principios éticos, sino como una herramienta que 
sirva para que el soldado perfeccione su puntería, su 
temple, su sangre fría, su desapasionamiento y sea más 
eficaz al cumplir el propósito de asesinar a otra persona. 
Esta no puede ser considerada una atención plena como 
fue enseñada por el Buda. 

-También está la capacitación en el mundo laboral.
-Desde mi punto de vista, el error en este sector con-

siste en volcar toda la responsabilidad del rendimiento 
y del bienestar en el empleado. Es como si le dijeran 
“usted es un poco idiota, no sabe regular sus emociones 
y pensamientos, y se estresa por nada, entonces le va-
mos a enseñar una técnica que, cuando la emplee, será 
capaz de regular todo, tener pensamientos claros y por 
tanto podrá concentrarse en el trabajo y ser más eficaz”. 
Esto no es así, las empresas tienen una gran parte de 
responsabilidad en la felicidad y el rendimiento de sus 
empleados. 

Por eso el mindfulness que nosotros enseñamos tiene 
también en cuenta las condiciones y la complejidad del 
mundo. No lo presentamos como una técnica milagrosa 
para un problema o un síntoma puntual. Si tú quieres 
que tus empleados estén más contentos, rindan más y 
sean más felices, en lugar de hacerlos trabajar cincuenta 
horas semanales, que trabajen 30, o dales más permisos 
de paternidad para que puedan conciliar vida familiar 
y laboral. 

-¿Podríamos decir que la atención plena es una prác-
tica religiosa? Le pregunto a un monje del budismo zen.

-El cultivo de la atención plena es el punto central en 
la enseñanza del Buda Shakyamuni, por lo tanto, del bu-
dismo. Pero lo que hemos hecho en el MBTB es extraer 
este desarrollo de la atención plena del contexto étnico-
religioso para presentarla como una herramienta que 
incluye el contexto ético-cognitivo en el que es ense-
ñado en la tradición budista. Para practicar el MBTB no 
es necesario ningún tipo de creencia religiosa, budista 
o no budista. 

-¿Es posible decir que podemos meditar caminando, al 
cocinar, pintando un cuadro, en el trabajo?

-Por supuesto que sí. Nosotros enseñamos que la aten-
ción plena se puede desarrollar en dos ámbitos básicos: 
uno, en la meditación sedente, y otro, en la vida coti-
diana. Los dos son interdependientes, imprescindibles 
el uno para el otro. Una persona que no tome el hábi-
to de sentarse en quietud, aunque sea en una silla, en 
una posición estable, completamente inmóvil y aprenda 
a dirigir la atención hacia su respiración, por ejemplo, 
el cuerpo, las sensaciones, difícilmente después pueda 
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mantener una atención plena en la vida cotidiana. 
-¿Durante la meditación se piensa o no se piensa?
-A veces se piensa y otras veces no. Es como el cielo, a 

veces hay nubes y otras no. La mente es igual. Cuando 
nos sentamos a meditar no debemos tener la intención 
de dejar la mente en blanco, es un tremendo error, solo 
se trata de dejar que la mente fluya según su propio 
dinamismo, su propia naturaleza, sin ejercer ningún tipo 
de violencia para que el pensamiento vaya hacia un lado 
o a otro, se detenga, desaparezca o permanezca. Es una 
actitud tremendamente respetuosa con la mente, no 
violenta, de modo que cuando uno practica así, natural-
mente, la mente se va calmando por sí misma.

-Y a quienes aseguran que se aburren, ¿qué les dices?
-Es una de las primeras reacciones que uno tiene con 

respecto a la meditación. Les digo que el aburrimiento 
no es tan malo. En la época moderna queremos estar 
continuamente haciendo algo, excitados con esto, con lo 
otro, y no conocemos el placer de la contemplación, de 
no hacer absolutamente nada. Solo hay que mirar, escu-
char, oler, sentir… estar ahí sin más. Cuesta al principio, 
pero cuando se le coge el gusto es algo muy placentero.

-Una de las etapas de la atención plena conduce al 
deleite, al contentamiento. ¿Es el final del camino?

-La práctica continuada de la meditación sedente con 
la práctica continuada, a lo largo del tiempo, genera 
un estado de gozo y felicidad interno, natural, que no 
depende de ninguna circunstancia, que es como la feli-
cidad per se. Esa no es la meta, sino una cualidad que 
surge. En la tradición budista no la buscamos. La goza-
mos cuando aparece, pero hay que tener mucho cuidado 
porque es muy fácil apegarse a eso, y pensar “ya está, 
es lo que quería, lo he conseguido”. Es una experiencia 
muy frágil que depende de muchos factores y fácilmente 
se pierde. En el desarrollo de la atención plena trata-
mos de ir más allá, hacia la ecuanimidad, una cualidad 
mucho más profunda que nos hace estar en un estado 
de equilibrio tanto con respecto al placer como al dolor.

-Ya que hablas de felicidad, presentas unas fórmulas 
del sufrimiento y la felicidad. Son muchas, ¿cuáles com-
partirías ahora mismo? 

-Tal vez, la última y la definitiva: mayor aferramien-
to, mayor sufrimiento; mayor apego, mayor sufrimiento; 
mayor desapego o desasimiento, olvido de sí, abandono 
de sí, mayor felicidad. 

-Ahora todo el mundo “por obligación” tiene que ser 
feliz o es un desgraciado. ¿Cómo defines a la felicidad?

-Desde un punto de vista muy fisiológico y biológico, 
diría que la felicidad es un estado de homeostasis, de 
equilibrio, del organismo y del ser espiritual que somos 
con el entorno social y natural y consigo mismo. Más 
que un estado, es una dinámica, inestable, que conti-

nuamente requiere de ajustes. Así como las plantas, por 
genética, por naturaleza, tienden hacia la luz solar por-
que se alimentan de ella, los seres humanos tenemos 
un anhelo y la tendencia natural de vivir en un estado 
de equilibrio, de bienestar, de felicidad, contentamiento, 
plenitud, y eso tampoco se puede negar. Esto no quiere 
decir que debamos aparentar aunque no seamos felices, 
que es la hipocresía del mundo moderno. El anhelo de 
ese bienestar creo que es la fuerza motora de todos los 
seres vivos.

-¿En qué casos está contraindicada la meditación?
-Hay contraindicación para personas que toman me-

dicación fuerte, como ansiolíticos, antidepresivos, an-
tisicóticos. Si uno está en un estado de agitación muy 
grande, no es circunstancia para recomendarla porque 
sencillamente será ineficaz. En algunas personas con 
tendencia a una fuerte disociación patológica, como 
esquizofrenia, la meditación no está indicada. Por eso 
siempre a quienes desean hacer retiros intensivos les 
pedimos que nos informen de su estado psicológico, 
preguntamos si toman alguna medicación o si están en 
tratamiento.

-¿Participáis en estudios científicos, con universidades, 
con fines de investigación?

-Hemos colaborado en distintas investigaciones de 
diversas universidades, pero ahora tenemos nuestro 
propio consejo científico, que elabora líneas de estudio 
que después se presentan en congresos o se publican en 
revistas especializadas. Llevamos cuatro años de activi-
dades en este campo y vamos viendo resultados bastan-
te positivos en muchos niveles. 

-¿Cómo ha sido tu experiencia como monje zen, luego 
de tantos años desde tu ordenación?

-Es difícil expresarlo en pocas palabras, pero diría que 
me ha dado una profunda serenidad frente a las vicisitu-
des; una capacidad de aceptar la contradicción y la para-
doja en la vida, porque la existencia es completamente 
paradójica y contradictoria. Entonces hallar la calma en 
medio de este conflicto de extremos, de este bien-mal, 
placer-dolor, amor-odio, encontrar un fondo estable más 
allá de la agitación y de la polarización mental y emocio-
nal en los dos extremos, es uno de los mayores regalos 
que me están dejando estos años de práctica.

-Antes de finalizar, quizá haya quienes no pueden ac-
ceder presencialmente a vuestro curso de MBTB. ¿Existe 
alguna alternativa?

-Quien quiera conocer un poco más el MBTB y no esté 
cerca de ningún monitor o centro que lo imparta, está en 
funcionamiento este curso básico on line, que es abierto 
y dura 365 días al año, es decir que se puede entrar en 
cualquier momento y hacer el recorrido. Los interesados 
pueden entrar en cbol.sotozen.es    tm
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en mayo pasado, como 
sabéis, se despedía de 
este plano de concien-
cia el archiconocido 
Eduard Punset (1936-
2019), escritor español 

y divulgador científico entre otras 
actividades; un hombre, un pione-
ro que se atrevió a dar una expli-
cación científica al amor. ¿Quién 
no recuerda su programa “Redes” 
en TV2? Un programa que se emi-
tió durante ocho años y en el que 
se trataban temas tan diversos e 

interesantes como la sociología, 
la biología, la astronomía, la neu-
rociencia, etcétera, siempre desde 
una visión, una mente muy abier-
ta y vanguardista. Hecho éste que 
ocasionó en ocasiones controver-
sias y desvalorizaciones -princi-
palmente del mundo académico-, 
como le sucede o ha sucedido a 
otros pioneros como el eminente 
doctor Deepak Chopra, con quien 
Punset mantuvo interés y acerca-
miento a sus teorías sobre el mun-
do cuántico. Su incansable curiosi-

dad y optimismo fueron su punta 
de lanza para traspasarlas todas 
ellas y alcanzar con gran éxito su 
objetivo de anticipar y divulgar el 
Nuevo Paradigma Holístico. 

Sirvan pues estas palabras como 
un humilde reconocimiento a su 
labor y a la de todas aquellas per-
sonas que realizan los primeros 
trabajos, que anticipan aquello 
que nos va a ayudar a dar el si-
guiente salto evolutivo. 

Y sirva también una pequeña 
muestra de sus frases o citas cé-

inter iores

pioneros
En recuerdo de 
Eduard Punset

Emi Zanón
Escritora y comunicadora

“Todo pionero sabe que su lanza hará diana, aunque 
él nunca lo vea”. De “La voz blanca”, aforismos, 
reflexiones y poemas de la naturaleza y místicos.
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lebres sobre la felicidad y el amor, 
para recordarle con respeto y ca-
riño, y apreciar su genialidad:

1 - Sin emoción no hay proyec-
to (la base de la motivación es la 
emoción con la que nos propulsa-
mos hacia el futuro).

2 - El amor existió antes que el 
alma (qué frase tan hermosa que 
nos lleva a la reflexión).

3 - Ninguna de tus neuronas 
sabe quién eres… ni le importa 
(irónicamente, las células encar-
gadas del pensamiento no tienen 
conciencia de sí mismas, dice –en 
este punto yo tengo mis dudas).

4 - He aprendido más de los ani-
males que de los hombres (en la 
naturaleza se explican más fenó-
menos que en la compleja socie-
dad posindustrial).

5 - Sé bondadoso con la gente 
cuando subas; los encontrarás a 
todos cuando bajes (aunque ten-
gas éxito, no olvides que nada es 
para siempre –gran verdad).

6 - Es muy probable que las 
mejores decisiones no sean fru-
to de una reflexión del cerebro 
sino el resultado de una emoción 
(nuestro lado emocional también 
es capaz de llevarnos por el buen 
camino).

7 - Desaprender la mayor parte 
de las cosas que nos han enseña-
do es más importante que apren-
der (la influencia de los medios de 
comunicación nos ata a una cul-
tura de mitos y medias verdades).

8 - Si la vida fuera eterna no 
pondríamos en ella la misma in-
tensidad (ser individuos finitos 
nos impele a aprovechar cada mi-

nuto de la vida).

9 - La felicidad es efímera, es 
un estado transitorio (yo añadiría 
que es una elección, un estado de 
ser, una opción más de nuestro 
libre albedrío).

10 - Lo que hace falta es más 
conocimiento.

Eduard Punset puede estar muy 
satisfecho allá donde ahora se 
encuentre porque él, como pione-
ro, sí que vio su lanza hacer diana, 
penetrando las mentes y los co-
razones de sus contemporáneos. 
¡Enhorabuena, Eduard! Y gracias 
por tu gran labor.

¡Feliz verano, amoroso y positi-
vo!   tm

emizanonsimon.blogspot.com.es
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En el mismo 
momento en que 
te das cuenta 
de que estás 
soñando, 
desaparecen 
los miedos

inter iores

la vida
es sueño

una bonita ilustra-
ción de Alicia (la 
del país de las ma-
ravillas) se ha hecho 
un hueco en casa. 
Recuerdo haberla 

comprado en Oxford, Inglaterra, 
en 2006, en un verano en que tra-
bajé en un pueblo colindante unos 
meses. La ilustración nunca había 
recibido tanta atención como para 
ponerla en un marco. No obstan-
te, la vi en casa de mis padres 
hace unos días y no pude ignorar 
la atracción que sentí hacia ella. 

Sobre la misma pared sobre la 
que está Alicia durmiente, un re-
trato que me hizo un compañero 
en clase de pintura. Curioso que 
ambas imágenes, en las que Alicia 
y yo tenemos los ojos cerrados, 
coincidan en este momento del 
tiempo. En la ilustración de Alicia, 
una frase: “¿La vida, acaso, no es 
más que un sueño?”.

Hace un par de meses, quizás 
tres, decidí hacer una especie de 
retiro urbano desde casa. Más que 
decidir, el retiro urbano sucedió, 
sin más. De repente, una fuerza 

inmensa me invitaba al recogi-
miento, a la meditación, a callar. 
Qué decir que ni tuve que esme-
rarme por dejar el móvil a un lado: 
no tenía ni ganas ni necesidad de 
cogerlo; era como si no existiera. 
Tampoco se me pasaba por la ca-
beza quedar con nadie ni hacer 
nada que no fuera lo indispensa-
ble. Así pues, reduje los alimentos 
a lo más básico y mis obligacio-
nes, a lo superimprescindible. Era 
tal esa fuerza, energía y concen-
tración, que poco me costaba po-
ner la mente en blanco y descartar 

Davinia Lacht

Retrato de Carlos Martínez
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los pensamientos como ilusorios. 
Tal vez más que descartarlos, sim-
plemente no existía necesidad ni 
interés en hacerles caso… así que 
se iban por donde habían llegado 
y la atención permanecía en el 
cobijo de silencio interior que no 
tiene nombre, que no tiene firma, 
que no deja rastro equiparable a 
nada mundano. 

Las repercusiones eran eviden-
tes; y, de hecho, la poca gente 
conocida con la que me encontré 
se dio cuenta de inmediato de que 
algo era diferente. Tal era el esta-
do de paz y sosiego.

Sentía una paz muy profunda 
que era aceptación, que era fluir 
con la vida tal y como venía y una 
libertad total de todo deseo. No 
era la paz de los momentos de 
silencio, no era la paz del recogi-
miento al llegar la noche, no era 
la paz que suele intercalar toda 
acción. Desde ese estado, hubo 
algo que me llamó mucho muchí-
simo la atención: más que sentir-
me muy despierta, sentía que era 
consciente de que habitaba un 
sueño. No percibía la vida desde 
otro lugar, sino más bien desde el 
mismo, desde mi humanidad; pero 
dándome cuenta de que todo - 
era - un - sueño. Yo habitaba un 
cuerpo, mis manos se movían, 
podía hablar, caminar, ir en bici-
cleta (aunque por un momento 
dudé de si podría hacerlo), pero 
todo rezumaba un aire ficticio, por 
llamarlo de alguna manera. Sentía 
que todo era posible y que basta-
ba con idearlo. De igual manera, 
sabía que tampoco importaba 
demasiado lo que sucediera per 
se. Te diré más: desde ese estado 
onírico, me albergaba una sensa-
ción muy extraña hacia el resto de 
compañeros de existencia. Veía a 
la gente por las pocas calles que 
caminé y pensaba: “Ostras… Y 

seguramente no son conscientes 
de esto”. Me resultaba muy real 
el hecho de que la grandísima ma-
yoría de las personas tomaba por 
realidad este mundo bello que ha-
bitamos que, en realidad, solo es 
el producto de nuestra voluntad 
de existir.

Miro ahora mismo las dos imá-
genes en las que Alicia y yo, una 
rubia y una morena, una adulta 
y una niña… dormimos, descan-
samos con unos párpados que 
no han podido resistir la llamada 
irresistible del sueño. Qué dulce 
es quedarse dormido, ¿eh? Qué 
seductora es esa fuerza que nos 
arrastra hacia un reseteo tan ne-
cesario.

La primera vez que miraba las 
imágenes, pensaba: Es hora de 
despertar, sí.

Ahora, conforme escribo estas 
palabras, me planteo: en realidad, 
¿se trata de despertar?, ¿o de, 
simplemente, ser conscientes de 
que habitamos un sueño? Como 
quien toma conciencia de un sue-
ño lúcido. 

En el mismo momento en que te 
das cuenta de que estás soñan-
do, desaparecen los miedos, eres 
consciente de que tú llevas las 
riendas de cada escena. Si quieres 
volar, vuelas. Si quieres experi-
mentar otro modo de existencia, 
lo experimentas. 

Durante una época de mi vida, 
hace ya unos años, despertaba 
con cierta frecuencia mi concien-
cia sin que lo hiciera mi cuerpo 
y me daba cuenta de que esta-
ba soñando. Al principio, pasaba 
miedo. Notar que no podía mo-
verme y sentirme de algún modo 
atrapada tenía como resultado 
el producto del miedo: visiones o 
sensaciones un tanto angustiosas. 
Sin embargo, cuando me di cuen-
ta de que podía elegir tomar el 

control, cambió todo. Al principio, 
intentaba respirar profundamen-
te para calmarme y despertar en 
algún momento de forma natural 
(no te negaré que hiperventilaba 
que daba gusto). Después la cosa 
se fue suavizando y empezaba a 
juguetear cantando y quién sabe 
qué. Más hacia finales, dije: “¡Ea, 
aquí mando yo!”. Y recuerdo es-
cenas como que me convertía en 
una bola y saltaba por toda la 
habitación o cosas por el estilo 
(imagínate).

Y digo yo, ¿acaso no guarda 
cierta similitud ese último proceso 
con aquello que experimentamos 
en el momento que decidimos 
Vivir de manera consciente? ¿No 
tiene cierta similitud con la for-
ma en que podemos elegir Vivir? 
Pasamos de la angustia de quien 
está atrapado en el sueño, a mo-
mentos en que sabemos que so-
ñamos e intentamos hacerlo con 
cierto garbo; y, por último, al esta-
do de ligereza en que aceptamos 
estar soñando y elegimos seguir 
las normas de ese sueño, bailar a 
su ritmo, sin miedos y atreviéndo-
nos a elegir. En ese punto, nos da-
mos cuenta de que no hay lugar al 
que llegar, ni objetivo que cumplir. 
No hay número mínimo de cosas 
por hacer para sentirnos realiza-
dos ni justificar nuestra existencia, 
nada a lo que renunciar ni nada 
que buscar con ansia; pues, a fin 
de cuentas, todo forma parte del 
mismo sueño.

Por el momento, seguiré aquí, 
contemplando el sueño plácido de 
ambas damas de arte por si tuvie-
ran algo más que decir.

¡Juguemos!   tm

¿Conoces los vídeos del  “Diario 
del despertar” de Davinia Lacht? 

Dales un vistazo a su canal 
de Youtube.
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los Yoga-Sutras de Patanjali, milenaria obra 
de la que beben todas las escuelas de Yoga 
hoy existentes, plantean tres etapas del de-
nominado Yoga superior: dharana, dhyana 
y samadhi (concentración, contemplación 
y fusión con la Realidad). Y más que técni-

cas diferentes, las tres forman parte de un proceso 
más amplio: la meditación (samyama). Pueden verse 
como tres grados diferentes en esa búsqueda interior 
que es la meditación, del mismo modo que el hielo, el 
agua y el vapor representan los tres estados diferen-
tes del “H2O”: el hielo (sólido) se transforma en agua 
(liquido) cuando la temperatura sobrepasa los cero 
grados, y el agua se transforma en vapor (gaseoso) 

cuando sobrepasa los cien grados. Igualmente, cuan-
do se alcanza cierta intensidad en la concentración 
aparece la contemplación; y cuando la contempla-
ción alcanza su perfección, su máxima intensidad, 
bascula hacia el samadhi.

Empezando por la concentración, es el proceso que 
limita los movimientos de la mente alrededor de un 
determinado objeto, al que llamamos objeto de la 
meditación. La palabra objeto se toma en el sentido 
más amplio: puede ser tanto un algo concreto (una 
flor, un árbol, el vuelo de un pájaro…) como abs-
tracto (una cualidad, un concepto filosófico…). En 
la concentración se trata de mantener la mente en 
estado de observación del objeto elegido. 

Fases de un
proceso

La meditación 
a la luz de 
la sabiduría 
del yoga

Emilio Carrillo
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Es evidente que antes de em-
prender dicho proceso hay que ser 
conscientes de los movimientos y 
turbulencias de la mente: obser-
varlos y constatar hasta qué punto 
pasa rápidamente de un pensa-
miento a otro, de un objeto a otro.

De entrada, la observación no 
es fácil. Los pensamientos son 
como imágenes de una película 
proyectadas en una pantalla. La 
consciencia puede observar di-
chas imágenes desde el exterior 
siempre que cese, al menos mo-
mentáneamente, nuestra identi-
ficación con esos pensamientos. 
Si tratamos de sentarnos como si 
estuviéramos en el cine y miramos 
la película formada por nuestros 
pensamientos, nos daremos cuen-
ta de que nos dejamos arrastrar 
rápidamente por uno de ellos, nos 
sumergimos en él y volvemos a 
identificamos con él, perdiendo 
así la actitud de espectador. 

Observar tranquilamente ese 
mecanismo producirá paulati-
namente una disminución de la 
frecuencia y de la longitud de las 
identificaciones con esos pensa-
mientos que nos abducen en su 
torbellino. 

Cuando se conserva la actitud 
de espectador durante un cierto 
tiempo, se puede intentar centrar 
la mente en un objeto determina-
do y escoger la película que vamos 
a ver. Nos daremos cuenta del nú-
mero de ideas ajenas que todavía 

invaden la pantalla, pero antes de 
ponernos tensos para impedirles 
que entren, es mejor constatar la 
distracción que provocan, dejar-
las pasar prestándoles el menor 
interés posible y reservar todo el 
interés hacia los pensamientos 
que tienen que ver con el objeto 
de nuestra elección. Así, avanza-
remos en el mantenimiento de la 
mente fija en un objeto, limitando 
sus movimientos a lo que tiene 
que ver con él: continúa habiendo 
movimiento mental, pero está diri-
gido y centrado en un solo objeto.

La concentración se transfor-
ma en contemplación cuando los 
pensamientos cesan y la observa-
ción se hace silenciosa, sin ideas. 
Disminuyendo progresivamente 
el movimiento de la mente con la 
concentración, la contemplación 
aparece en el preciso momento en 
el que la película de las ideas se 
para y sólo queda la observación 
del objeto, sin comentario, inter-
pretación o valoración de ningún 
tipo. Entonces, la Realidad del ob-
jeto puede empezar a percibirse, 
esa Realidad velada y deformada 
por las modificaciones de la mente 
que interponemos entre la Cons-
ciencia y el objeto. 

En la concentración las mo-
dificaciones de la mente están 
controladas, pero sigue habiendo 
movimiento. La contemplación 
nace de la concentración y, sin em-
bargo, representa un estado com-

pletamente diferente con nuevas 
propiedades. En la concentración 
se mantiene la relación sujeto-
objeto, por lo que aún existe la 
sensación de separatividad entre 
ambos. En la contemplación, esta 
separatividad tiende a desapare-
cer y el sujeto a fundirse con el 
objeto.

Cuando la fusión es total, cuan-
do ya no aparece el sentimiento 
de "yo miro algo externo a mí", 
caen las barreras: la Unidad se 
vive y se produce el samadhi. Es 
el despertar al nivel más elevado 
de consciencia. Y cuando el yogi 
se ha fundido con la Realidad al 
alcanzar la etapa final del proceso 
de meditación, vuelve de ese esta-
do completamente transformado. 
Su visión del mundo, su actitud a 
cada instante, sus relaciones con 
los que le rodean se ven trans-
formadas porque él ha tocado la 
Unidad y la ve por todas partes. Y 
el criterio de la verdadera medita-
ción está en la transformación de 
la vida diaria. 

Si bien por algún tiempo las úl-
timas etapas del samadhi serán 
inaccesibles, acercarse a la medi-
tación está al alcance de todos, a 
condición de que las bases sean lo 
bastante sólidas y la visión del ob-
jetivo lo bastante clara como para 
adoptar y conservar una actitud 
adecuada.   tm

emiliocarrillobenito.blogspot.com
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la  ot ra real idad

Feng-Shui, 
la paciente 
y minuciosa 
observación 
de la naturaleza

Silvia Velando

la ciencia del viento

y del agua

por qué existen plazas, jardines, vi-
viendas, lugares en concreto en los 
que nos sentimos muy relajados y 
otros en los que no estaríamos ni dos 
minutos? ¿Existe algún motivo por 
el que diferentes comercios estén a 

rebosar de gente y otros siempre vacíos o casi sin 
clientela? Tal vez la respuesta a estos interrogantes 
la podemos encontrar si nos asomamos a una téc-
nica milenaria practicada con pasión y entusiasmo 
en gran parte de Asia, aunque también ya bastante 
introducida en occidente, hablamos de Feng-Shui. 
¿Queréis conocerla? 

El Feng-Shui se basa en la paciente y minuciosa ob-
servación de la naturaleza que los filósofos orienta-
les, particularmente los filósofos chinos, han practica-
do durante milenios. Para los antiguos sabios chinos, 
nuestra casa es una segunda piel que nos protege 
del exterior. Es también un organismo vivo que tie-
ne boca, ojos y órganos internos cuya energía puede 
bloquearse y provocar todo tipo de problemas y ma-
lestar en nuestras vidas, o bien circular con fluidez, 
en cuyo caso el espacio que nos rodea se convierte 
en un poderoso imán que atrae hacia nosotros el 
equilibrio y la armonía.

Para los chinos, todo el universo está intercomuni-
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cado y relacionado, no hay ningún objeto, seres vivos, 
pensamientos y sentimientos que existan aislados del 
resto. La relación que se forma entre nosotros y todo 
aquello que nos rodea es extremadamente sólida. El 
entorno en que vivimos ejerce una gran influencia en 
nuestras vidas.

Marta Povo, autora del libro, “Armonía y hábitat”, 
cree que si las formas, los colores, los espacios y los 
ambientes que el hombre y la mujer construyen para 
vivir no están en sintonía con la naturaleza y sus ci-
clos, estos lugares crean el caldo de cultivo ideal para 
que aparezca la enfermedad. 

Los emperadores de las distintas dinastías chinas 
hicieron construir inmensas tumbas según los prin-
cipios del Feng-Shui a fin de ejercer una influencia 
positiva sobre su destino y el de su descendencia. Ar-
quitectos de los grandes monumentos chinos, como 
la Ciudad Prohibida de Pekín o la Gran Muralla respe-
taron al detalle los criterios del Feng-Shui.

Este saber ancestral no es patrimonio exclusivo de 
la cultura china. Gran parte de los métodos del Feng-
Shui se conocía también en diversas regiones del pla-
neta. Todos los pueblos, todas las culturas previas a 
la invención de la escritura, conocían las leyes de la 
circulación de la energía en la naturaleza y tenían en 
cuenta estos principios. Este saber procede de lo que 
se conoce como geomancia. En cierto modo el Feng-
Shui es una forma de geomancia. 

Los pueblos primitivos conocían estos principios 
tanto como los grandes arquitectos egipcios y grie-
gos de la antigüedad; incluso en Europa la conciencia 
de la importancia del entorno era algo muy arraiga-

do, basta recordar en las costumbres de los celtas y 
los germanos a la hora de escoger un lugar idóneo 
para la construcción y celebración de sus rituales.

Más próximo en el tiempo encontramos los gremios 
y cofradías medievales que utilizaron estos mismos 
conocimientos para construir iglesias, catedrales, 
claustros y fortalezas.

Bien es cierto que Japón, Corea, Filipinas, India y 
Malasia tienen su propia versión del Feng-Shui; la 
corriente china es la que desembocaría en EE.UU., 
Canadá, Australia y, muy especialmente, Europa.

En el mundo occidental los primeros en aplicar este 
arte fueron las grandes multinacionales, las asegura-
doras y los bancos. Sin embargo, como norma gene-
ral, lo hicieron muy discretamente para superar a sus 
competidores y no ganarse la reputación de recurrir 
a métodos poco “ortodoxos”. Todas estas empresas 
querían mejorar el ambiente de trabajo en sus edifi-
cios y beneficiarse de las mejoras aportadas por el 
Feng-Shui.

Uno de los factores más importantes para conse-
guir que una casa tenga armonía es que circule bien 
la energía: “el qi”. Este concepto no se refiere a la 
corriente eléctrica, sino a una fuerza universal que 
mueve el mundo. Esta energía recibía ya antigua-
mente el nombre de prana en la India, ki en Japón 
y chi en China. Se trata de una sustancia sutil que 
forma el cosmos y que circula dentro de nosotros. Al 
respirar y comer, absorbemos el chi en movimiento. 
Esta corriente universal guía también el desarrollo de 
nuestra alma y de nuestro espíritu. 

Toda sustancia fundamental, toda materia “muer-
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ta” y todos los cuerpos vivos son guiados por esta 
fuerza. En la naturaleza existen únicamente movi-
mientos fluidos, las líneas rectas son poco natura-
les y la experiencia demuestra que allí donde han 
sido creadas artificialmente por la mano del hombre, 
aparecen energías nocivas. 

El Shar Chi –o energía negativa– se manifiesta en 
las canalizaciones, canales, calles, vías férreas, puen-
tes y al final de callejones sin salida. En el interior 
de las casas aparece en pasillos largos o cuando 
una escalera o una ventana está frente a una puer-
ta. En todos estos lugares, la energía, como en una 
autopista, circula a una velocidad excesiva y pro-
duce efectos devastadores. Nadie debería dormir o 
trabajar frente a la puerta de una estancia situada 
al final de un largo corredor. Las estancias grandes 
impiden que la energía yin (representada por todo 
aquello que es pasivo, frío, reservado, húmedo, os-
curo; la energía femenina) tenga la oportunidad de 
alimentar la habitación. Para armonizarla se han de 
introducir formas y objetos del tipo yin, como colores 
no demasiado claros y brillantes; tonos azules, lilas y 
verdes, y líneas curvas y horizontales en los cuadros 
y los muebles. En cambio, los lugares pequeños se 
han de armonizar aportando elementos yang (repre-
sentados por todo aquello que es activo, caliente, 
expansivo, seco y luminoso; la energía masculina), 
con colores luminosos, cálidos y diseños rectilíneos 
y verticales.

Es importante que las puertas estén libres de cual-
quier impedimento. No deberían tener nada ni de-
lante ni detrás. Si delante de una puerta hay una 
pared a menos de dos metros de distancia, lo más 
conveniente sería poner un espejo o la imagen gran-
de de un paisaje abierto que diera la sensación de 
amplitud.

Los trasteros y garajes se aconseja que estén fue-
ra de la casa. Si no es posible, entonces deberemos 
limpiar, decorar y ordenarlos como si fueran espa-
cios importantes de la casa, porque el desorden y la 
suciedad contribuyen a crear desorden y caos en la 
psiquis de las personas. 

Otro elemento distorsionador del espacio son las 
escaleras. La continuidad de los escalones hace 
circular muy rápido la energía. No debería haber 
ninguna mesa ni un lugar de descanso delante de 
una escalera ni arriba ni abajo. Existen métodos co-
rrectores como colgar un cristal de cuarzo encima de 
los primeros escalones. Si le toca un poco el sol, la 
esfera atrapará el qi.   

Cómo corregir las energías negativas

• Espejos: son duplicadores o multiplicadores de 
la energía. Tienen un gran poder energético porque 
doblan y prolongan un espacio por tanto aumentan 
aquello que reflejan. No se deben colocar al final de 
un pasadizo porque al doblar la longitud crean un qi 
(circulación de energía) más rápido y estresante. No 
son adecuados para un dormitorio porque activan 
la energía del lugar y reflejan el movimiento que se 
produce. Pueden crear insomnio si reflejan la cama 
y las personas que descansan. Los espejos divididos 
son poco recomendables, ya que envían una imagen 
fraccionada y sin que nos demos cuenta, ejercen una 
influencia negativa en la imagen que tenemos de no-
sotros mismos y de su equilibrio.

• Esferas de cristal: constituyen un elemento de ar-
monización clásico del Feng-Shui. Colocadas cerca de 
una ventana o en el centro de una sala donde toque 
luz directamente ayudan a reforzar energéticamente 
el lugar. 

Las esferas talladas de cuarzo si su talla es perfecta 
y geométrica tienen una función interesante: reflejan 
la luz y los siete colores descompuestos por cada pris-
ma en todas las direcciones, creando una gran belleza 
al lugar y contribuyen a que el ambiente tenga unas 
vibraciones muy expansivas. Son muy benéficas, pues 
neutralizan la energía depresiva del lugar.

• Móviles: pueden ser de diferentes estilos y colores, 
pero en general son interesantes los móviles sonoros 
como campanillas o tubos de bambú y los móviles ti-
betanos hechos con tubos metálicos y de madera. Las 
notas que emiten al viento, si están estratégicamente 
situados, son beneficiosas para el equilibrio psíquico. 
Los móviles que generalmente se ponen cerca de las 
ventanas y puertas, hacen que la energía circule por 
la estancia de forma más lenta. Esto aporta calma y 
serenidad a las personas que viven en la casa.

• Plantas: las plantas simbolizan la vitalidad de la 
naturaleza, y éstas -si están sanas- aumentan el chi en 
el interior de una vivienda, tanto como en un jardín de 
vegetación variada. En el interior las plantas pueden 
estimular aquellos rincones más sombríos y neutrali-
zar los ángulos agudos. Situadas cerca de las venta-
nas, las plantas contribuyen a evitar un desperdicio 
de energía. Las de hojas puntiagudas o con espinas 
como yucas o cactus no deberían situarse cerca de 
asientos o espacios que se utilicen con frecuencia.   tm

silviavelando.com
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Tiempo Libre
El vuelo del ganso salvaje
Joseph Campbell
Kairós
Explora los orígenes indi-
viduales y geográficos del 
mito a través de los cuentos 
de hadas de los hermanos 
Grimm, las fábulas budistas y 
jainistas, las interpretaciones 
de los sueños de Jung o las 
leyendas de los indios ame-
ricanos. También destaca la 
importancia de la mitología 
en la vida cotidiana.

Vida cotidiana y velocidad
Lluís Duch 
Herder
Una invitación a dejar de 
lado las exigencias del reloj 
para dar paso a la auto-
nomía del tiempo propio y 
contemplativo. También, una 
meditación sobre el concep-
to de la velocidad que nos 
brinda la aproximación al so-
siego, para recuperar nuestra 
genuina naturaleza como 
seres simbólicos y pensantes.

De naturaleza indómita
Monique Briones 
Urano
Un relato que enseña que 
para crear un jardín y una 
vida que florezca debemos 
escuchar el corazón y aten-
der a esa chispa que nos se-
ñala el camino. Sorprendente 
obra inspirada en la magia 
de la naturaleza y acompa-
ñada de inspiradoras citas e 
irresistibles acuarelas de flo-
res y plantas.

La preocupación inútil
Laura Vera
Desclée De Brouwer
¿Te has parado a pensar en 
todo el tiempo y toda la ener-
gía mental que has gastado a 
lo largo de tu vida cada vez 
que te has preocupado? Es 
posible enfocar las preocu-
paciones desde una perspec-
tiva emocional más sana para 
simplificar los problemas, 
complicarnos menos la vida 
y disfrutar más del momento.

Neurociencia para 
vencer la depresión
Alex Korb
Sirio
Lejos de proponer una gran 
solución única para la de-
presión, porque no la hay, en 
su lugar ofrece decenas de 
consejos para poner en prác-
tica cada día y reconfigurar la 
química del cerebro, ajustar su 
actividad neurológica y crear 
una espiral ascendente hacia 
una vida más feliz y saludable.

La filosofía cuántica y 
el intramundo
Ulrich Warnke
Obelisco
Un viaje emocionante ha-
cia el reino de la conciencia 
cuántica activa, inteligente e 
ininterrumpida. Lo más intri-
gante de todo es que noso-
tros, las personas, podemos 
participar en este intramun-
do con nuestra conciencia 
y remodelar así el mundo 
cotidiano.
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ESCUELA DE VERANO.
Constelaciones Familiares, Plantas 
Medicinales, Flores de Bach, PNEI, 
Masaje AGM, Reiki, Registros 
Akhásicos, Auriculopuntura, 
Un Curso de Milagros, Cocina 
Vegetariana. Cursos en el Instituto 
Valenciano de Terapias Naturales,
calle Xàtiva 4, puerta 1, Valencia.
960034114.
institutovalencianodeterapias
naturales.com

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 

LECTURA DE TAROT EVOLUTIVO.
El Tarot te ayuda a tomar mejor 
tus decisiones y salir de tus 
problemas. 
María, 620067669.

Centro Ayurveda Lifestyle 
by Bharat Negi.
Calle Salamanca 17, L'Eliana 
(Valencia).
Contacto y consultas: 
600720357 - 962324478
info.ayursathari@gmail.com

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: 660449478, 
www.escuelalifeskills.com

CLÍNICA DENTAL MAR TARAZONA.
Especialistas en Odontología 
Integral Biológica.
Calle Cotanda 2, 1ª, Valencia.
Tel. 963447601,
clinica@clinicadentalmartarazona.
com

TERAPIA MANUAL, OSTEOPATÍA, 
ACUPUNTURA.
Roberto Rodrigo Masiá, 
fisioterapeuta colegiado, 
C/ Convento de Santa Clara 12 
(pasaje Rex), Valencia. 
Teléfono 656950199.

FORMACIÓN EN NUMEROLOGÍA 
EVOLUTIVA DEL ALMA.
Curso anual a cargo de Martine 
Coquatrix, de octubre de 2019 a 
junio de 2020. Un sábado por mes.
Algunos puntos del temario:
presentación de los números,   
Inclusión de base, Árbol de la Vida, 
áreas clave, Inducción de la inclu-
sión de base, desafíos, puentes,   
proyecto de evolución,  el incons-
ciente, tránsitos numerológicos, 
ciclos, realizaciones, años persona-
les, herencias familiares, esquema 
psicoenergético corporal.
Información y reservas:
635856228, Miriam.

BIOCULTURA EN VALENCIA.
Feria de productos ecológicos y 
consumo responsable. 
Del 27 al 29 de septiembre en la 
Feria de Valencia. 
Organiza Asociación Vida Sana.
www.biocultura.org

RETIRO DE VERANO.
Del 2 al 7 de agosto en Lezuza 
(Albacete), dirigido por Félix 
Castellanos y Anabel Esteve. 
Arte y ciencia taoísta.
32 años de experiencia.
Tantien, Escuela de Taichi y 
Chikung.
Información: 960651220, 
616134375, 
www.escuelatantien.com

Recepción de anuncios 
hasta el día 26 de este mes

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

el escaparate




