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ES TAN SIMPLE, RECIBES

LO QUE DAS

En época

de obsequios,
un principio
para entender
cudles son

los mejores regalos W

legan los momentos de

celebrar. El fin de un afio

y el comienzo de otro nue-

vo. Ciclos que se cierran y

que empiezan. Capricho-

sa transicion, por muchos
bien recibida y por otros... mejor
olvidar. Algunos diran que "todo
se andard", en cualquier caso y
en cualquier situacion.
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“El flujo de la vida no es otra cosa que la interaccion
armoniosa de todos los elementos y las fuerzas

que estructuran el campo de la existencia”.

Deepak Chopra

Sea como sea, echar una ojeada
a un mensaje de Deepak Cho-
pra, de hace afos atras, resulta
oportuno para recordar ciertos
principios que provienen de una
sapiencia singular y compasiva.

El médico, escritor y conferen-
cista indio, radicado en Estados
Unidos, actualiza el pensamien-
to tradicional de sus origenes, y

comparte la sabiduria de la Ley
del Dar, que a continuacion se
vuelca en sus mismas palabras.
"Si deseamos alegria, démosle
alegria a los otros; si deseamos
amor, aprendamos a dar amor;
si deseamos atencion y aprecio,
aprendamos a prestar atencion y
a apreciar a los demds; si desea-
mos riqueza material, ayudemos



a otros a conseguir esa riqueza. En realidad la mane-
ra més facil de obtener lo que deseamos es ayudar a
los demas a conseguir lo que ellos desean.

"Si deseamos recibir el beneficio de todas las cosas
buenas de la vida, aprendamos a desearle en silen-
cio a todo el mundo todas las cosas buenas de la
vida. Incluso la sola idea de dar, el simple deseo, o
una sencilla oracion, tienen el poder de afectar a los
demas. Esto se debe a que nuestro cuerpo, reducido
a su estado esencial, es un haz individual de energia
e informacién en medio de un universo de energia e
informacion.

"Somos haces individuales de conciencia en medio
de un universo consciente. La palabra «conciencia»
implica mucho mas que energia e informacién, im-
plica una energia y una informacién que viven en
forma de pensamiento. Por tanto, somos haces de
pensamiento en medio de un universo pensante. Y el
pensamiento tiene el poder de transformar. La vida
es la danza eterna de la conciencia, que se mani-
fiesta como un intercambio dindmico de impulsos de
inteligencia entre el microcosmos y el macrocosmos,
entre el cuerpo humano y el cuerpo universal, entre
la mente humana y la mente césmica.

"Cuando aprendemos a dar aquello que buscamos,
activamos esa danza y su coreografia con un movi-
miento exquisito, enérgico y vital, que constituye el
palpitar eterno de la vida. La mejor manera de hacer-
lo es tomando la decision de que cada vez que entre-
mos en contacto con una persona, le daremos algo.
No es necesario que sean cosas materiales; podria
ser una flor, un cumplido o una oracién. En realidad,
las formas mas poderosas de dar no son materiales.

"Obsequios como interesarse, prestar atencion,
dar afecto, aprecio y amor, son algunos de los mas
preciados que se pueden dar, y no cuestan nada.
Cuando nos encontremos con alguien, enviémosle
en silencio un buen deseo por su felicidad, alegria
y bienestar.

960 034 119
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"Esta forma de generosidad silenciosa es muy po-
derosa. Tomemos la decision de dar en todo lugar a
donde vayamos, y a quien quiera que veamos. Mien-
tras estemos dando, estaremos recibiendo. Cuanto
mas demos, mas confianza tendremos en los efectos
milagrosos de esta ley. Y a medida que recibamos
mas, también aumentara nuestra capacidad de dar.
Nuestra verdadera naturaleza es de prosperidad y
abundancia; somos naturalmente prosperos porque
la naturaleza provee a todas las necesidades y de-
Seos.

"No nos falta nada porque nuestra naturaleza
esencial es la potencialidad pura, las posibilidades
infinitas. Por consiguiente, debemos saber que ya so-
mos intrinsecamente ricos, independientemente de
cuanto dinero tengamos, porque la fuente de toda
riqueza es el campo de la potencialidad pura, es la
conciencia que sabe como satisfacer cada necesidad,
incluyendo la alegria, el amor, la risa, la paz, la armo-
nia y el conocimiento. Si vamos en pos de estas cosas
primero, no solamente para nosotros mismos, sino
para los demas, todo lo demas nos llegara esponta-
neamente".

ESCUELA DE RE I KI

IMERTIPLITER VAL SREIWARE] [

TERAPIAS MATURALES
lencia

sterapiasnaturales.com
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FQUILIBRANDO LA ENERGIA

FEMENINA

Poderosa fuerza
de la piedra
de luna

Carla Iglesias

na mujer es creativa, activa, dulce, ra-

pida, lista, intuitiva, maravillosamen-

te rara... y destructiva si no es com-

prendida. La energia femenina, unida

directamente con la proveniente de

la Luna, atraviesa muchas veces por

ciclos de equilibrio y desequilibrio, momentos espe-

ciales en la vida de cualquier ser humano, hombre o

mujer, puesto que la energia femenina nos llena de

vibraciones creativas; es la responsable de nuestra

intuicion, la que tiene la capacidad de crear vida o
simplemente ideas nuevas.

Esta energia, igual que influye la Luna en las ma-

reas, regula los fluidos del cuerpo. A través estos, el
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cuerpo transmite toda su informacién interna y la
piedra de luna —también llamada adularia— regula
esta energia tan compleja en nuestro organismo.

El efecto de la adularia en contacto con el cuerpo es
inmediato, “las aguas vuelven a su cauce”.

Por muchas culturas es conocida la propiedad de la
piedra de luna, de ayudar a la mujer en su fertilidad a
la hora de concebir un hijo.

Una meditacién especial, proveniente de la Edad
Media, consiste en observar el reflejo de la Luna en
un recipiente con una piedra de luna dentro de un bol
con agua; luego se bebe el agua.

La piedra de luna es especialmente indicada para
los adolescentes, ya sean hombres o mujeres, para



atender la gran revolucién hormo-
nal que tienen en esa etapa de la
vida, asi como los fuertes impul-
sos sin control de la energia.

Colocada en el segundo chacra,
tres dedos debajo del ombligo, la
piedra lunar puede equilibrar la
energia femenina rapidamente.

También la podemos utilizar po-
niéndola en el "tercer ojo" (entre-
cejo) para despertar la intuicion.
Al ser un mineral de la familia de
los feldespatos y cristalizar por ca-
pas, muchas veces vemos cambiar
sus reflejos azules y amarillos.

En India se trabajan con las adu-
larias de tres colores a la vez: la de
color gris simboliza la luna nueva;
la naranja, la luna creciente, y la
blanca, la luna llena.

Combinada con la rodocrocita
o0 con el cuarzo rosa, la piedra de
luna tiene un importante papel en
el despertar de la autoestima.

En los momentos de ftristeza,
la piedra de luna ayuda con su

En estas Fiestas regala minerales.

energia al despertar de nuestra
sensualidad. De este modo, esta
fuerza se integra con la interna,
activa, como un potente empuje
para seguir adelante y salir de los
periodos dificiles.

Meditacion

La siguiente meditacion para ar-
monizar la energia femenina debe
ser hecha en luna creciente:

e Preparamos tres piedras de
luna del mismo tamafio, dejando-
las toda la noche en sal seca.

e Las piedras son expuestas a la
energia de la luna creciente du-
rante diez minutos.

e Preparamos un ambiente
agradable para realizar la medita-
cién, que tiene que durar quince
minutos, donde haya luz tenue, un
olor suave y relajante, y podamos
tumbarnos coémodamente.

e Las piedras deben estar situa-
das de la siguiente manera: una

un recuerdo para siempre

QLA
LIRA

IMPORTADORES DIRECTOS
DEMINERALES
p
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en la palma de cada mano, y la
tercera en el entrecejo.

e Con esta disposicion forma-
mos un tridngulo con la punta
hacia arriba, canalizando todas
nuestras energias del segundo
chakra. A través de las piedras y
su energia sutil femenina conse-
guiremos equilibrar y armonizar la
energia de la Luna con la nuestra.

Esta meditacién se recomien-
da tanto para aquellos hombres
que quieran despertar su energia
femenina, como para las muejres
que tengan necesidad de descu-
brir todo el potencial femenino
que llevan en su interior.

Si tienes alguna duda sobre este
tema u otros relacionados con las
piedras y la gemoterapia, no dudes
en comunicarte a través del correo
carlaisanf42@gmail.com

Sigue a Carla a través de Facebook,
@Aqua-Aura

NO EERF:-AM?
AL MEDICODY




LA REALIDAD
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INDIGESTA

Descodificando
la Biologia.
Primera parte

Olga Lava Mares

a funcion del sistema digestivo es tomar del
exterior los alimentos, transformarlos en nu-
trientes y después desechar lo que no sirve. Del
mismo modo hacemos con cada experiencia
que vivimos, llega a nosotros desde el exterior
y nuestro trabajo es digerir, empezando por
aceptar, transformar en algo util, en un aprendizaje
que nos nutra, y finalmente dejar ir lo que ya no nos
hace falta, soltandolo. Pero en realidad, ;somos capa-
ces de extraer de cada experiencia algo que nos nutra
y nos haga crecer? No siempre tenemos la capacidad
de aceptar las cosas tal y como vienen sin pelearnos
con ellas, enfadarnos o quejarnos, la realidad es que
la mayoria de las veces vivimos las cosas como una
contrariedad indigesta.
Segun la Nueva Medicina Germanica, la enferme-
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dad es el resultado de un conflicto biolégico, una
situacion impactante vivida en soledad y sin poder
expresar, que nos toma por sorpresa y ante la cual no
sabemos qué hacer; esto nos crea tanto estrés, que el
propio cuerpo toma el control para evacuarlo a través
de un 6rgano concreto.

Cada sintoma tiene un sentido bioldgico que coin-
cide con lo que la persona esta necesitando hacer en
ese momento y no puede. Asi pues, en el momento del
impacto, llamado bioshock, se activara lo que el doc-
tor Hamer (creador de la NMG) denominé un progra-
ma bioldgico de supervivencia (PBS) para empezar a
vaciar ese estrés que, de no ser asi, pondria en peligro
nuestra integridad. Veamos algunos ejemplos:

Las aftas en la boca estarian relacionadas con un
conflicto de no poder expresar o decir algo porque



creo que los demas no lo entende-
rian o seria ofensivo... El sentido
bioldgico de este sintoma es hacer
tlceras en la mucosa con el fin de
que pase mas rapido eso que esta
en contacto con mi boca (pala-
bras) y que es dafiino.

La dispepsia, o digestion pesa-
da, se produce por estar viviendo
algo que resulta completamente
inaceptable y produce enfado. En
este caso el sentido bioldgico se-
ria producir mas acido clorhidrico
en el estémago con el objetivo de
digerir mas rapido eso que es in-
digesto.

Un adenocarcinoma de colon
seria el caso del érgano que au-
menta de tamafio mediante un
crecimiento celular para que, sien-
do mas grande, pueda expulsar
antes eso que es una cochinada
que me han hecho y que no puedo
perdonar.

Segln los estudios que desa-
rrollé el doctor Hamer sobre sus
cientos de pacientes de oncologia,
toda enfermedad tiene dos fases:
La primera es la llamada Fase Acti-
va, que sobreviene tras suceder el
bioshock y que pone al sujeto en
un estado de simpaticotonia don-
de no duerme, no come y solo le
da vueltas al problema. Después,
tras resolverlo, ya sea de una ma-
nera externa, porque la situacion
cambia, o interna, porque la per-
sona cambia, sucede la Fase de
Reparacion, en la cual se entra en
un estado de vagotonia donde se
tendra suefio, hambre y se necesi-
tara descansar para reparar todos
los tejidos.

Es importante tener en cuenta
que no todos los conflictos que
tenemos son bioldgicos. Hay ex-
periencias que, aunque nos pro-
vocan estrés, podemos manejar
porque tenemos recursos y nos
adaptamos a ellas. Solamente los
conflictos ante los cuales se pro-

duce una necesidad que no pode-
mos satisfacer u obtener y queda
descubierta (gritar, falta de apo-
yo, reconocimiento, seguridad...)
creardn un sintoma que puede
ser una enfermedad, un trastorno
de comportamiento o una limita-
cién que hara que algdn aspecto
de nuestra vida no funcione. Al
no poder completar la accién que
nos permite cerrar la experiencia
y extraerle una utilidad, la mente
seguird buscando una solucion y el
conflicto seguira activo.

Por eso la cuestion no es el tipo
de experiencia que vivimos sino
cémo lo percibimos. ;Y qué es
lo que nos hace ver las cosas de
una forma u otra? Las memorias
de nuestras propias vivencias
trauméticas que ademds generan
creencias limitantes, los patrones
de comportamiento y programa-
ciones adquiridas de nuestros
padres, incluso los conflictos sin

resolver heredados de nuestros
ancestros hacen que exista una
predisposicion a reaccionar de una
forma determinada.

{Esto se puede cambiar? Por
supuesto que si, hay que enten-
der que no podemos cambiar las
cosas, pero si podemos cambiar
nuestra manera de vivirlas; por
lo tanto, si conseguimos transfor-
mar nuestra vision sobre la vida,
asignar un nuevo significado a
las experiencias vividas e integrar
nuevos recursos podremos ser mas
libres para elegir.

En mi trabajo terapéutico con
mas de diez afios de experiencia
utilizo muchas y diversas herra-
mientas que facilitan y aceleran
este proceso de cambio.

Si quieres mas informacion o reservar
cita llama al 679320928
www.olgalava.com

Consulta presencial en Valencia ‘Ba'r'c'él ;
Madrid y Lekeitio. También consultas a dlstanma-

679 320 928 - www.ulgalav;‘?im -
C/Alcudia de Crespins, 12 - 33 Valencla
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Odontologia
Bioenergética
v Kinesiologia.
Primera parte

Mar Tarazona Beltran

a Kinesiologia es una técnica basada en el dilo-

go entre el terapeuta y el sistema muscular del

paciente. Un método de la salud que utiliza test

musculares y zonas reflejas corporales para eva-

luar los desequilibrios del organismo y ayudar a

la autorregulacion de la persona en todas sus
dimensiones.

La Kinesiologia estudia el movimiento. La vida es mo-
vimiento y la salud es la capacidad de adaptarnos a los
cambios o al movimiento de la vida.

El punto de partida de toda sesion de Kinesiologia
consiste en encontrar un musculo que esta en equilibrio
neuroldgico, lo que conocemos como “musculo indica-
dor”, aquel en el que se puede observar un cambio de
respuesta muscular, pasando de “fuerte” a “débil” o a
la inversa. Uno de los mUsculos mas utilizados es el del-
toides, por la comodidad de su ubicacion. Probamos el
musculo sometiéndolo a una fuerza media mientras le
damos verbalmente la orden de resistir. Hay que avisar
al paciente que no es una cuestion de fuerza sino una
prueba muscular.

Con un par de pruebas encontramos el punto de la
fuerza apropiada, firme, sin presionar en exceso. Si el
musculo resiste, es una buena respuesta. Luego se le
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pellizca en el centro del musculo (con esta accion es-
tresamos al musculo) y probamos nuevamente. Si se
debilita, entonces es un musculo fuerte normal. Con un
movimiento relajado alisamos el centro del musculo y
volvemos a testar y si nos da fuerte entonces lo pode-
mos utilizar como musculo indicador.

En la fase de diagndstico, el uso de los mudras en la
kinesiologia me ayuda a obtener datos de la boca y del
resto del cuerpo. Cada mudra es un gesto que se realiza
con los dedos de la mano, ya sea el kinesidlogo o el
paciente, que representa un determinado plano energé-
tico de la persona.

Empezaremos con el plano estructural, lo representa-
mos con el mudra que forma las yemas del pulgar con
el dedo indice. Este plano tiene que ver con nuestra es-
tructura 6sea, muscular, articular y postural. Si la prueba
muscular nos da débil al formar este mudra, debemos
encontrar cual es el foco primario de este desequilibrio.

Suele ser un problema postural que puede tener su
origen en un accidente, problemas congénitos, de co-
lumna, en los pies o en las estructuras dento-maxilares.
Es imprescindible realizar el test de Meersseman para
detectar si el foco primario parte de la oclusion denta-
ria; se denomina cadena descendente y la prioridad del



tratamiento va a estar en la boca. Si por el contrario
el foco primario esta en los pies, la columna o el res-
to del esqueleto, seria una cadena ascendente. En este
caso tendria que actuar el ostedpata, quiropractico u
ortopeda. Hay que fijarse siempre en los pies por si se
necesitan plantillas.

Si el problema esta en la boca, seria conveniente rea-
lizar un estudio odonto-kinesiolégico y, segun los re-
sultados, realizar un tallado selectivo o una placa de
relajacion para evitar el bruxismo.

También nos podemos apoyar en otras terapias como
relajaciones, Flores de Bach, fitoterapia, Reiki... para
resolver los factores de estrés.

El Test de Meersseman lo realizaremos siempre y
cuando probemos el mudra estructural y el musculo
indicador nos dé débil. Colocamos unos rollos de algo-
don entre los dientes superiores e inferiores mientras
el paciente camina y traga saliva. Con estas tres accio-
nes neuromusculares (cambio de oclusion, deglucion y
locomocion) fijamos un nuevo patrén, el cual vamos a
testar con la prueba muscular del mudra estructural. Si
ahora la respuesta del musculo varia, es fuerte, quiere
decir que el origen del problema esté en la oclusion. Si
sigue dando débil significa que la interferencia surge
fuera de la boca.

El siguiente mudra es el del plano bioquimico. Se unen
las yemas del dedo mayor y el pulgar. Esta relacionado
con la alimentacion, sustancias quimicas, toxicas o con-
taminantes, medicacion, hormonas. Lo que mas atafie
a los dentistas es detectar si en la boca del paciente
existen materiales, sean o no toxicos en si mismos, a
los cuales la persona presenta intolerancia bioquimica,
por lo se veria afectada por ellos. O que lleve materiales
toxicos y se esté intoxicando, como es el caso del mer-
curio de las amalgamas. El punto de intoxicacion es el
punto infraorbitario de cualquiera de los dos lados. Si
el paciente al tocarse ese punto en la prueba muscular
da débil, da a entender que hay una intoxicacion. Para
descartar que el origen esta en la boca testamos, sefia-
lando cada cuadrante; cuando el midsculo cambia y da
fuerte, nos indica el lugar donde se encuentra la causa
de la intoxicacion. También podemos sefalar pieza por
pieza hasta descubrir en cudl o cuales dientes se en-
cuentra el material toxico para la persona.

Cuando el punto de intoxicacion nos da fuerte debe-
remos comprobar si la persona presenta intolerancia a
algln material de la boca y repetimos el test muscular,
tocando cuadrante por cuadrante, pero con el mudra bio-
quimico en vez del punto de intoxicacion. Estos test nos
indicaran si hay materiales en la boca que afectan a la
persona negativamente y en que piezas dentarias.

clinica@clinicadentalmartarazona.com
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MAR TARAZONA

Expertos en técnicas de Odontologla Biokbgica

C/Cotanda, 2 12 - 46002 - Valencia
Telf. 96 344 76 01
clinica@clinicadentalmartarazona.com
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AYURVEDA'Y

SALUD MENTAL

Conocimiento de
las expresiones
psicobiologicas

Bharat Negi

quel cuyos doshas estan equilibrados,

cuyo metabolismo esté equilibrado, cu-

yos tejidos y eliminaciones son norma-

les, y cuyos sentidos y mente estan cen-

trados en el Ser, se considera saludable

y permanece lleno de dicha". Shushruta
Sutrasthanam 15,41.

Esta importante cita que define la salud segun el Ayur-
veda, escrita hace miles de afios, revela la condicién na-
tural de la mente como un estado de felicidad. ¢Por qué
entonces hoy en el mundo hay una epidemia de la llama-
da "depresion” y condiciones relacionadas con el estrés?

Segln Ayurveda, Vata (aire y espacio), Pitta (fuego
y agua) y Kapha (agua y tierra) son las tres principales
expresiones psicobioldgicas de la naturaleza, individual
y cosmicamente.

El Vata es el dosha mas ligero, seco, dispersante, sutil,
frio, mévil, minucioso y cambiante, por lo tanto esté aso-
ciado con las preocupaciones, ansiedad, miedos, fobias,
terrores, delirios, compulsiones, charlas irrelevantes, mo-
ndlogos o dialogos con uno mismo, también con el déficit
de atencion, enfermedad bipolar, ansiedad social y alu-
cinaciones auditivas. Gobierna todas las funciones del
sistema nervioso.

Por su parte, el dosha Pitta se caracteriza por ser ar-
diente, agudo, penetrante, agrio, intenso y extendido,
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responsable de la comparacién, el control, la critica, los
celos, la frustracion, la obsesion, el territorialismo, la ira,
la violencia, el suicidio, el asesinato y las alucinaciones
visuales. Esta mas asociado con las funciones digestivas
y hormonales.

Por Ultimo, el dosha Kapha se define como mas frio, len-
to, pesado, estatico, inerte, grueso, suave e inmovil, y por
lo tanto estd mas asociado con la tristeza, la melancolia,
el llanto prolongado, la terquedad, la depresién oscura,
comer en exceso y alucinaciones cinestésicas. Regula
principalmente el azdcar en sangre y la circulacion en la
zona cardiaca.

Sustentado en el Dinacharya —un concepto que analiza
los ciclos de la naturaleza y basa las actividades diarias
en torno a estos ciclos—, el Ayurveda afirma que las ruti-
nas ayudan a establecer el equilibrio y que la compren-
sion de los ciclos diarios es util para promover la salud.
Asi, respetar los habitos diarios forjados en la conciencia,
como levantarse con el sol, eliminar toxinas, limpiar el
cuerpo, entre otros, hacen posible el reconocimiento de
nuestro lugar en la familia, la comunidad y el universo.

El sol naciente es un momento especial de iluminacién,
que colabora en la activacion de nuestros dones en el
mundo. Los beneficios acumulativos purifican la mente,
las emociones y el cuerpo, dia a dia.

Elegir los alimentos adecuados para nuestra nutricion



y necesidades metabolicas es una
alineacion fundamental para mostrar
respeto por nuestro cuerpo. En cuan-
to a las drogas antidepresivas, alte-
ran el equilibrio quimico natural de
las funciones cerebrales y a menudo
los efectos secundarios son dignos
de tener en cuenta.

También, el estudio y el trabajo son
los ambitos principales para mejorar
nuestras vidas ayudando a otros,
asumiendo asi las responsabilidades
que como ciudadanos asumimos, y
en definitiva para mantenernos sa-
nos, felices y présperos.

El precepto de hacer un "uso co-
rrecto del tiempo", indicado en el
marco de una salud integral, signi-
fica comer cuando se tiene hambre,
descansar cuando se esta fatigado
y reservar momentos para fomentar
la creatividad. Si alguna de estas
importantes necesidades psicobiold-
gicas no se cumple, o se cumple en
exceso, provocamos un desequilibrio.

Los ritmos circadianos se perturban

al ir a dormir tarde, comer alimentos
rancios, tener relaciones sexuales en
un momento inadecuado, y el mal
uso de cualquiera de los sentidos
como del pensamiento conduce al
desequilibrio.

La meditacién a menudo se conoce
como la primera y ultima medicina
del Ayurveda. Puede ser practicada
por un nifio y cualquier persona has-
ta el Ultimo dia de su vida. No es una
religion o una doctrina, sino el propio
proceso personal de autorrealizacion.

Ademas, la meditacion es la auto-
indagacion que conduce a la filosofia
y el medio y fin de la satisfaccion
humana. A través de su practica, la
persona se eleva por encima de las
acciones y reacciones de la mente a
la quietud interna del "omnisciente".

Patanjali describié que el camino
del yoga o la union del alma con el
alma superior tenia pasos previos.
Al curarnos de los trastornos menta-
les, primero aprendemos a observar
como evitar las influencias negativas

%ﬁ n ii LY
Consulta Ayurvédica
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Mutricion, Masaje, Shirodhara, Yoga
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Cursos de cocina ayurveda
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y elegir las influencias edificantes,
generando asi un sistema nervioso
saludable. Luego comienza un proce-
so de purificacion y fortalecimiento
del cuerpo para prepararlo a fin de
permanecer quieto en la practica me-
ditativa. De este modo, la meditacion
lleva a la liberacién de todos los su-
frimientos y delirios.

Estos pasos se llevan a cabo en
cualquier programa de tratamiento
de enfermedades mentales para ayu-
dar a restaurar la mente a su estado
natural de felicidad.

Todos enfrentamos desafios en
el camino de la vida. Pocos logran
meditar el primer dia. A través de la
practica diaria de la meditacion, las
cualidades espirituales como la pa-
ciencia, el perddn de todos los males
reales e imaginarios, la paciencia, la
confianza y la autorrealizacion resul-
tan de la ley inexorable de causa y
efecto.

www.ayurvedabyharatnegi.com
@ayurvedavalenciaspain

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

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



Emilio Carrillo

urante el afio que ahora termina, una

ola global de convulsién y confronta-

cion se ha extendido de una punta a

otra del planeta, de Siria a Cachemira,

de Chile a Irak, de Hong Kong a Qui-

to, pasando igualmente por Espafia,

donde se han vivido dos nuevas elecciones generales
—van cuatro en cuatro afios— con el telén de fondo del
grave conflicto con Catalunya. Ciertamente, esa ola no
es nueva, pues ya se dio en afos precedentes. Pero en
2019 se ha agigantado, permitiendo constatar que la
distopia esta tomando cuerpo en la humanidad actual.
El término “utopia” se atribuye a Tomas Moro, quien
en su obra cumbre lo usa como titulo, y describe una
sociedad tan idilica como inexistente. Su anténimo es
la palabra “distopia”, que se refiere a una humanidad
también hipotética, pero indeseable. El Diccionario de
la Academia Espafola de la Lengua la define como “re-
presentacion ficticia de una sociedad futura de caracte-
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con-ciencia

risticas negativas causantes de la alienacion humana”.

Sin embargo, y al hilo de los acontecimientos que se
suceden y multiplican en dmbitos como la ecologia, la
economia, la educacion, la politica, la salud o las tec-
nologias, se hace cada vez mas evidente que la distopia
ya no narra un futuro imaginario, sino que desvela el
presente cierto. Y es que la Sociedad Distépica ya no es
una ficcion, ni algo por venir. Es muy real y esta aqui,
avanzando entre nosotros.

Por esto, la humanidad se halla inmersa, metafori-
camente expresado, en un huracan de magnitud ace-
leradamente creciente. Un escenario anunciado hace
tiempo por diversas tradiciones espirituales —hinduis-
mo, budismo, judaismo, cristianismo, el Islam...— y
que conllevara situaciones y experiencias extremada-
mente duras y dolorosas, muchas de las cuales ya son
conocidas por la humanidad (guerras, hambre, enfer-
medad, apropiacién y acumulacion por unos pocos de
la riqueza colectiva y los recursos naturales, dominio,



alienacion e injusticia social, dafios
masivos al medio ambiente y a las
distintas formas de vida, terremo-
tos e inundaciones...), pero que
alcanzaran una intensidad sin pre-
cedentes, y otras (de la “big data”
a la manipulaciéon genética) que
nunca antes se habian dado.

Y las citadas tradiciones espiri-
tuales sefialan que circunstancias
tan abominables no son frutos de
la casualidad, sino que tienen que
ver con la evolucion en consciencia
de la humanidad, dividiendo a las
personas en dos grandes grupos:
los que, ante ellas, sacaran lo peor
de si mismos, y los que extraeran
lo mejor.

No en balde, como sefiala certera-
mente la psicdloga Patricia Gebrim,
la forma en que reaccionamos ante
los hechos distdpicos revela nues-
tras sombras. Y esto no es malo:
de hecho, solo podemos limpiar la
suciedad que vemos.

Mientras nos ocupamos de apun-

tar la oscuridad alla afuera, en los
demas, en la politica, en aquellos
que atacamos por pensar diferente
de nosotros, dejamos de actuar y
transformar en lo Unico que real-
mente nos corresponde: Nnosotros
mismos. EI momento requiere que
cada uno de nosotros descubra
sus dones y talentos y los coloque
al servicio de todos; que cada uno
saque lo mejor de si mismo y lo
comparta con los demas.

Necesitamos evitar la trampa de
ser abducidos por esa ilusion co-
lectiva que dice que nuestro des-
tino estd en manos de alguien y
no en nosotros mismos. Mientras
nos quedamos atrapados por la
revuelta, atacandonos unos a otros,
alimentando esa ola que causa an-
gustia y miedo, dejamos de hacer
lo Gnico que podria ser verdade-
ramente revolucionario: jser la luz
que somos!

Como subraya Gebrim, no impor-
ta la sombra que nos rodea, esta-

mos aqui para manifestar nuestra
luz. Una sola vela encendida rom-
pe la oscuridad. Donde quiera que
estés, sea cual sea tu actividad,
laboral o no, haz lo mejor. Deja de
desperdiciar tu energia juzgando,
polarizando, atacando... Esto no
resuelve nada. Profundiza mas alla
del velo de separatividad y ceguera
en el que nos quieren envueltos.

Este es el dltimo intento de la
sombra de apartarnos de nosotros
mismos. Tenemos un poder inmen-
so y todo puede transformarse si
somos sabios y valientes para ha-
cer lo Unico que nos corresponde.
No nos dejemos engafar por lo que
vemos a nuestro alrededor. Respira.
Haz lo mejor. Vibra con la luz que
eres. Avanza en tu propia auto-
transformacion, poniéndola al ser-
vicio de la evolucién en consciencia
de la humanidad.

emiliocarrillobenito.blogspot.com

El Yoga: lo que realmente es y como practicarlo

Una cbra que bebe directamente

de la tradicion milenaria de los
del antiguo sabio

, las ensefanzas mas famosas

¥ reconocidas de toda la literatura sobre el yoga.
Y las recoge y explica conjugando, a la vez,
rigurosidad y sencillez, hondura y amenidad,

Para..,
* Conocer los

, mas alla

da los ejercicios fisicos que se han puesto tan de moda.

= Integrar faciimente lo gue realmente es y represanta,

conduciendo a la auténtica meditacion y al

* Sabar como practicarlo en coherancia

con la colosal

que aglutina y abarca.

o Yoga Real.
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NUEVO ANO,

NUEVO

En cada segundo tenemos la oportunidad de volver a un estado de despertar
interior para realizar buenos propdsitos y las aspiraciones mds profundas. Pilar
Aguilera, directora del programa Escuelas Despiertas, sefiala de este modo el poder
de la meditacion, inspirada en las enseiianzas del maestro zen Thich Nhat Hanh

-¢Como llegaste a conocer al maestro zen Thich
Nhat Hanh?

-De muy joven tenia la inquietud de encontrar un ca-
mino verdadero, de encontrar un camino meditativo.
Esto era inspiraba mi corazon, y por casualidad tuve
la ocasion de conocer a una persona que me puso en
contacto con la practica. Entonces, cuando vivia en Es-
cocia comencé a asistir a las sanghas (o comunidades
de practica en la tradicion de Thich Nhat Hanh) y ahi
estuve practicando mis dos primeros afios de practica.
Después continué practicando en Inglaterra hasta que
volvi a Barcelona, mi ciudad natal. Leia sus libros en
inglés y al llegar a Barcelona, después de unos afos
fundé una de las sanghas que se retinen aqui. Llevo
alrededor de 20 afios estudiando y aplicando sus en-
sefianzas.

-Para ti, ¢quién este monje vietnamita?

-Thay, como se le llama carifiosamente, ha tenido
una gran bondad y vision verdadera para llevar el bu-
dismo a todas las personas de a pie de una manera
facil y muy profunda. Sus ensefianzas son muy senci-
llas y a la misma vez tienen una gran profundidad. Ha
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sabido transmitir de una manera sencilla la belleza de
todo lo que nos envuelve cuando estamos despiertos
a nuestra paz genuina y verdadera realidad. Cuando
somos conscientes de llevar la meditacion a cada cosa
que hacemos en nuestra vida, nos abrimos a la vida
maravillosa que existe en nuestro interior y a nuestro
alrededor.

Thich Nhat Hanh ha sido muy generoso acercando la
practica del budismo a muchas personas de cualquier
indole. De no ser asi, quizas muchas personas alejadas
del ambito religioso no hubieran comenzado este ca-
mino que se adapta a cualquier persona interesada en
vivir con mas profundidad y belleza. Fregar los platos,
caminar, comer y relacionarse con los demas pueden
convertirse en actos meditativos que nos hacen muy
felices al conectar con esa esencia en nosotros.

-¢De qué forma surgi6 la idea de compilar en 28 me-
ditaciones esas ensefianzas?

-Debido a mis afios de practica y también como
coordinadora de la Sangha de Barcelona con Gracia,
he estado durante afios facilitando meditaciones del
maestro y otras meditaciones que yo creaba para mi



Aurelio Alvarez Cortez

sangha. Uno de los aspectos de la practica que mas
me ha inspirado ha sido el desarrollo de meditacio-
nes guiadas y el poder compartirlas con mis colegas
y alumnos. En el libro se refleja la practica que hago
diariamente, cdmo me relaciono con la naturaleza
que me envuelve, y esta conexion la he convertido en
meditaciones guiadas que pueden ayudar a que las
personas despierten de su estado de letargo, que vean
que el mundo en que vivimos es maravilloso, que es
posible acceder a la paz, a la alegria y al bienestar en
nuestro interior con practicas faciles y sutiles.

-Convertir lo cotidiano en algo trascendente. Por tu
propia experiencia, ¢esto no se consigue de la noche
a la mafiana?

-A mis estudiantes les explico a veces que hay dos
maneras de transformarse segn mi percepcion. La
primera es mas impactante y es a corto plazo. Cuando
conectamos con esta practica nos damos cuenta de
que rapidamente al estar en contacto con la medita-
cion y la plena conciencia, accedemos a un universo
de mucha felicidad inmediata. Pero luego hay otro
tipo de evolucion, a largo plazo. Al practicar cada dia,

"En cada instante podemos despertar y hacer
realidad los suefios que hay en nuestro
corazon", dice Pilar.

Quién es

Directora del programa Escuelas Despiertas: Min-
dfulness Aplicado a la Educacion, en el Instituto
de Ciencias de la Educacion (ICE) de la Universi-
dad de Barcelona, Pilar Aguilera es miembro de la
Orden del Interser de Thich Nhat Hanh y fundado-
ra de la Sangha de Barcelona con Gracia.

Tiene un master en Liderazgo y Gestion Insti-
tucional en Educacion por la Universidad de
Southampton, ha sido investigadora visitante en
el University College de Londres y es licenciada
en Filologia Hispanica.

Autora de "El despertar de tu presencia”, editado
por Kairos.

Contacto: www.escuelasdespiertas.org, y en
redes sociales @aguilerapilar.
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entrevista

con los afos, vamos adquiriendo una paz interior que
se hace mas estable, transformando la mente, las se-
millas de nuestra conciencia, y poco a poco la vida nos
devuelve el espejo de una vida mas auténtica, mas
bella, donde siempre habra cierto sufrimiento, pero
el cual sabremos gestionar mejor. Con una practica
genuina a largo término, y al mirar hondamente, en-
contramos significado en aquello que va surgiendo en
nuestra vida, en nuestra mente, a nuestro alrededor.
La vida nos hace de espejo.

-Una de tus meditaciones est4 dedicada al “nuevo
afio, nuevo yo”. Y precisamente estamos en el tltimo
mes del afio, donde dejamos lo viejo conocido y espe-
ramos lo nuevo por conocer.

-Thich Nhat Hanh tiene una caligrafia que se llama
asi, “Nuevo afo, nuevo yo”. La escribid hace unos
afios para Navidad y siempre me ha inspirado en mi
practica. Por esa razon decidi crear una meditacion
basada en ese mantra. La impermanencia se halla
presente continuamente, pero de manera simbolica
hay momentos como el nuevo afio que nos permiten
celebrar el fin de uno y el comienzo de otro, a pesar de
saber que en cada segundo nos estamos renovando,
muriendo y volviendo a nacer. En este mes de diciem-
bre tomamos conciencia, hacemos un balance de los
sucesos. La mente consciente en esta época del fin de
afio estd mas clara, es mas capaz de darse cuenta, de
salir de su estado de letargo, de su hipnosis cotidiana,
de su piloto automatico, y observar desde fuera.

La reflexion consciente nos ayuda a descubrir en qué
hemos errado y qué podemos mejorar para continuar
viviendo de acuerdo con nuestras aspiraciones pro-
fundas, porque todos los seres tenemos esa intencion
bondadosa de ser mejores y mas felices, de hacer el
bien, lograr nuestros suefios, vivir una vida mas au-
téntica; en definitiva, de tener mas alegria, felicidad
y bienestar.

Si cada dia pudiéramos vivir con esa plena concien-
cia, nos renovariamos a cada segundo, y esa es la in-
vitacion de esta meditacion: de que en cada segundo
puedes darte la oportunidad de volver al estado de
despertar interior en que no necesitas siquiera el nue-
vo afio para realizar esos buenos propositos.

Esta meditacion Nuevo afio, nuevo yo nos recuerda
que en cada instante podemos despertar del piloto
automatico y hacer realidad los suefios y aspiraciones
mas hermosas que hay en nuestro corazén. De esta
forma conseguimos estar enfocados en un camino
que nos haga sentir mas nutridos y que aporte felici-
dad a los demas.
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-Haces referencia a los “cinco entrenamientos para
una ética global”, en un momento en el que la in-
certidumbre social es maytscula por las tensiones,
desafios, enfrentamientos y confrontaciones que han
tomado un dramético cariz.

-Thich Nhat Hanh cred los cinco entrenamientos de
la plena conciencia, y en este libro he disefiado una
meditacion guiada en base al documento formal de
la Comunidad de Plum Village Francia (que fundé el
maestro hace mas de treinta afios). Constituyen una
guia ética para las personas que tienen un compro-
miso profundo de practica y no desean perderse en
la ansiedad, el miedo, la ira o la violencia. Estos cinco
entrenamientos nos ayudan a tomar consciencia de si
nuestra practica esta yendo por el camino adecuado.
El primero es reverencia por la vida; el segundo, la
verdadera felicidad; el tercero, el verdadero amor; el
cuarto, la palabra amorosa y la escucha profunda, y el
quinto, el consumo responsable y la salud. Todos estan
interconectados y no se pueden entender como man-
damientos, sino un camino en el cual nos entrenamos
a través de la practica consciente. Por ello al comenzar
cada uno se dice “siendo consciente de...".

No se trata de que tal entrenamiento lo realicemos
a la perfeccion, sino que asumamos un compromiso
de vivir segtin una conducta ética acorde con nuestra
manera de comprender el budismo o la préctica de la
plena conciencia. Y poco a poco vamos accediendo y
comprendiendo la realidad profunda de los entrena-
mientos de una forma mas genuina sin forzar nuestra
conducta. No hay una conducta buena o mala. No se
trata de actuar correctamente a la perfeccion. Simple-
mente tomamos consciencia y observamos cémo son
nuestras acciones sin emitir juicios, con una mirada
abierta para aprender, mejorar y abrirnos a un cédigo
que nos ayude a orientar nuestra practica hacia un
camino que favorezca la felicidad, por un mundo mas
comprometido y saludable.

-¢Qué es el concepto de Interser?

-Interser es un término creado por el maestro Thich
Nhat Hanh y es la visién mas esencial de sus ensefian-
zas. Implica ser conscientes, desde una vision profun-
da y en conexién con nuestra verdadera naturaleza,
de que todo esta interconectado. A veces tenemos
la ilusa creencia de creernos entidades separadas,
apartados unos de otros, como seres individuales, que
cada uno tiene marcado su camino. Pero esto no es
asi, sino una realidad superficial e ilusoria. Para nutrir-
nos del alimento se ha tenido que sembrar una semi-
lla. También, hubo personas que trabajaron muy duro



para cultivar la tierra, otras recogieron la cosecha,
otras transportaron los alimentos al supermercado.
Todo lo que hacemos esta interrelacionado. Requeri-
mos de una gran red o matrix, un sistema comple-
tamente coordinado para desarrollar nuestra vida y
nuestra conciencia.

Al final nos damos cuenta de que lo tnico auténtico
que podemos sentir es agradecimiento. Cuando so-
mos conscientes del sufrimiento en las personas, ¢ por
qué darles la espalda cuando sabemos que todo esta
interconectado? Solamente podemos servir, estar dis-
ponibles para ayudar a los demas con un grado alto
de compasion.

Cuando observas profundamente con una mente no
dualista ya no puedes ser una persona cinica. Lo que
toca entonces es comprometerte con un camino que
lleve a la felicidad a todas las personas y al planeta.
La felicidad ya no es objetivo egoista que solo te per-
tenece a ti. El individualismo deja de tener entidad
propia, porque es un mero espejismo, una ilusion.

-La fisica cuantica y la neurociencia ahora dan so-
porte argumental a lo que dices. Somos una gran fa-
milia y la meditacién nos pone en nuestro sitio. { Me-
ditar solo o en grupo?

-Para mi, las dos cosas son complementarias. De
acuerdo con las ensefianzas del maestro Thich Nhat
Hanh, meditar juntos, como sangha, como familia,
es muy valioso. Se genera una energia colectiva muy
potente para sentir paz y amor bondadoso. Por otro
lado, también es importante meditar individualmente
en solitario, pues no todo el tiempo disponemos de
una sangha.

Cuando meditamos todos juntos como comunidad
compartimos desde el corazon. Es una practica de
comunicacion consciente a través de la cual expresas
tus sentimientos mas profundos desde la amabilidad
bondadosa y la escucha profunda. Puedes compartir
aquello que sucede en el dia a dia, el sufrimiento, los
agradecimientos, los aspectos de tu practica cotidia-
na. El compartir dentro de un clima de confianza, de
confidencialidad, de escucha profunda, de palabra
amorosa es muy potente para aliviar el sufrimiento
y celebrar nuestra hermandad como seres humanos.
Compartes con otras personas que estan siguiendo el
mismo camino que td sin sentirte juzgado y sin juz-
gar. Por eso es tan importante la comunidad. En la
comunidad se concreta el ideal de nuestra verdadera
naturaleza de interser.

-¢C6mo es el programa para educadores Escuelas
Despiertas que has creado?

-El programa Escuelas Despiertas fue creado por
mi y estd inspirado en las ensefianzas de Thich Nhat
Hanh. Consiste en una serie de practicas de plena
consciencia para llevar a los profesores, a los nifios y a
las escuelas a fin de que puedan ejercer esa plena li-
bertad interior, descubrir la esencia de la felicidad y la
alegria que habita en ellos mismos. Esta transmision
profunda se introduce en el ambito educativo, en las
aulas, y con los profesores y nifos. El programa lleva
aplicandose hace mas de seis afos a través del Insti-
tuto de Ciencias de la Educacion (ICE) de la Universi-
dad de Barcelona. Ya han pasado por este programa
alrededor de unos dos mil profesores, y actualmente
se esta evaluando a través de mi tesis doctoral con
el equipo del profesor Javier Garcia Campayo en la
Universidad de Zaragoza. Es un programa completa-
mente secular y se fundamenta en las practicas ba-
sicas de Plum Village para que todos los profesores,
independientemente de cualquier condicion, puedan
interiorizar un tipo de formacion en mindfulness que
pueda ser integrada con los nifios y en el clima emo-
cional de las escuelas.

Consta de un nivel 1, para cultivar la plena concien-
cia del educador, y después se puede acceder al nivel
2, en el cual los profesores aprenden a realizar inter-
venciones basadas en mindfulness con nifios y adoles-
centes en las escuelas.

-{Puede ser que algunos puedan sentirse atraidos por
este programa, pero por cuestiones de creencia o pen-
samiento filos6fico, religioso o espiritual, lo descarten?

-En cuanto al programa Escuelas Despiertas es com-
pletamente secular y cualquier persona o escuela pue-
de aplicarlo libremente. Sabemos que el mindfulness
se fundamenta en el budismo, pero si una persona no
se siente comprometida con la religion budista, no
hay ninglin problema con ello. De hecho, Thich Nhat
Hanh siempre ha expresado que lo importante no es
la religion sino la capacidad de aplicar las practicas
basicas en nuestra propia vida. Este ha sido uno de
sus mayores logros. Cualquier persona puede leer un
libro suyo y sentirse conmovido por sus palabras y
ensefianzas sin tener que sentirse especialmente bu-
dista. En mi libro no hablo directamente de budismo,
sino que recojo lo mas preciado de las ensefianzas del
maestro Thich Nhat Hanh y lo transmito desde mi pro-
pia experiencia para cualquier persona de cualquier
condicién. Lo mas significativo es todo aquello que
nos une, que es auténtico y verdadero, y nos conecta
profundamente, mas alla de cualquier creencia reli-
giosa.
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ENCUENTRO

CON URUS

"Recuerdos del
(posible) futuro"

Emi Zanén

ro, ademas de ser el
nombre de los habi-
tantes indigenas del
lago Titicaca, también
es el nombre de un
bévido salvaje muy
parecido al toro y muy abundante en
la Europa Central, que se extinguid
en el siglo XVIl. Una fotografia de
este animal me inspir6 el siguiente
relato corto inédito que, con todo mi
amor, tengo el gusto de regalaros en
estas navidades. Espero que os guste
y que contribuya, aunque sea mi-
ndsculamente, a la creacién de una
mayor conciencia de respeto al reino
animal, como reino compafiero en el
proceso de la vida y la evolucion en
nuestro precioso Planeta Azul.
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interiores

“La no violencia lleva a la mds alta ética, lo cual es

la meta de la evolucion. Hasta que no cesemos de
dafiar a otros seres vivos, somos atin salvajes”.

"iQué estampa! Longilineo, vien-
tre agalgado, gran altura a la cruz,
extremidades largas, cola fina con
borlén poblado, pelo negro y bri-
llante... jQué hermosura!

"El porte regio como su padre. La
mirada viva y altiva, como todos
los especimenes de su encaste, le
confiere un aspecto fiero, bravo...
Diez mil afios de evolucion y sabi-
duria acumulados en cada uno de
sus genes, en cada uno de sus seis-
cientos kilos de peso; en su largo
y musculado cuello, flexible y agil;
en su discreta papada perdida bajo
su cabeza alargada de ancha frente
y morro, que sostiene con orgullo
una potente y considerable corna-
menta acaramelada con astas grue-

Thomas Edison

sas en su mazorca.

"Urus es sabedor de su suerte. Del
privilegio que supone haber nacido
en uno de los mejores cortijos de La
Alpujarra: de pertenecer a una de
las ganaderias mas prestigiosas del
mundo. El aire puro y fresco, que se
respira en los mas de mil metros de
altitud, renueva su sangre y su brio
cada mafiana cuando, desde la loma
mas alta de la finca —si los cielos
claros se lo permiten— divisa el mar
y las montafas de Africa. La calidad
de sus pastos... La belleza del mon-
te salvaje, rebosante de encinas y
plantas aroméaticas que, en una sutil
transicion, pasa al mas clasico vergel
nazari cuanto mas se aproxima al
viejo cortijo de piedra y madera. Si.



Lo sabe. Sabe de su suerte.

"El amplio y panordmico campo
visual que le otorgan sus alargadas
pupilas le permite ver con claridad,
desde lo alto de la loma, al joven que
se ha recostado en la hierba bajo la
sombra de una acacia centenaria, si-
tuada frente al portaldn que cierra el
gran patio central del cortijo. Urus le
observa mientras el resplandecien-
te sol a sus espaldas le dota de un
halo de divinidad que recuerda a sus
ancestros cuando eran venerados
como dioses sagrados.

"El joven, con cierta lentitud y so-
siego, se descubre la cabeza y deja
su sombrero de fieltro marrén a un
lado. Con moderacién en sus gestos
se saca la camisa rojo bermellén
del pantalén y se desabrocha los
primeros botones. Afloja también
la correa de cuero que le sujeta los
jeans a la cintura. El calor empieza a
ser acuciante. Respira con brevedad.
Por su rictus, parece exhausto. Debe
haberse dado una buena paliza tra-

bajando en las cuadras. Por su lado,
van y vienen gallinas y algun que
otro pato.

“Urus, mientras tanto, se inquieta.
Empieza a moverse. Primero, ladea
la cabeza repetidas veces. Luego,
mueve la cola con su esplendoroso
borlén y, con la pezufia de su pata
derecha delantera, empieza a hora-
dar la tierra con impetu. Fija la mi-
rada momentaneamente en el joven
mientras por su ancha nariz sale
toda su fiereza en un resoplido, y un
rayo de sol resbala sobre la arista
de su cornamenta, proyectando un
angulo perfecto con su objetivo: el
joven.

"Con un dltimo impulso sale co-
rriendo en direccién hacia él. Des-
ciende la loma con vehemencia y
brio. El joven, en uno de sus movi-
mientos, lo percibe cuando apenas
estd ya a unos pocos metros de él.
Se sobresalta. Se medio incorpora...
Pero es tarde... Urus ya esta frente
aél..

"-iJodeeer! —exclama-. jQué sus-
to me has pegado, Urus! No te habia
visto cuando he llegado.

"Urus empieza a saltar sobre sus
patas traseras. Sus fuertes corve-
jones le permiten flexionarlas y
extenderlas con rapidez y poderio.
jEsta tan contento, tan feliz de ver
al joven...!

“El joven empieza a reir a carca-
jadas cuando Urus le acaricia repe-
tidamente el abdomen descubierto
con sus cuernos suaves de color
caramelo. jQué grandes momentos!
Entonces, el joven, sentado sobre sus
rodillas, le coge la cabeza con ambas
manos, se la acaricia y, en un gesto
amoroso, apoya su mejilla sobre la
suave piel de Urus...

"Las energias de ambos se funden
en una sola. Sienten el milagro de la
unidad tras cientos de afios de san-
grey arena...".

jFeliz Navidad! jUn abrazo de Luz!

emizanonsimon.blogspot.com.es




LA PAZ QUE

interiores

ANHEL

(Estds preparado
para cambiar
tuvida?

Davinia Lacht

n la tradicion cristiana,

la temporada de Ad-

viento es la época en

la que nos preparamos

para recibir al Cristo

en nosotros. Son dias
de trabajo interior, observacion y
desprendimiento de todo aquello
que supone un impedimento a
la hora de expresar la perfeccion
que mora en la esencia de todos
nosotros y que nada tiene que ver
con las decisiones y caminos reco-
rridos con nuestros pies.

22 ubntknn  diciembre 19

El momento es ahora y siempre
estamos preparados para morir
ante nuestro pasado y nuestras
proyecciones futuras. No hay cul-
pa que pese demasiado ni dafio
que no pueda ser subsanado. En la
oscuridad de tu vida, en estos dias
en que se acortan las horas de luz
en una invitacion a volver al reco-
gimiento, preguntate: ;estoy pre-
parado para cumplir con el tnico
propdsito real de mi existencia?

¢(Estas dispuesto a ver morir
todas las elucubraciones de la

mente para renacer como la Unica
esencia que puede descubrir ante
tus ojos la alegria de vivir?

Tanto si sigues algun tipo de
tradicion espiritual/religiosa como
si no, la energia de estos dias y
la enorme fuerza que recubre el
advenimiento del Cristo interior
tienen el potencial de ayudarte
a transformar tu Vida. Estan ahi,
para todos; estan ahi para todo
aquel que decida escuchar desde
el silencio del corazén en calma.

Si yo solo quiero estar tranquilo



y a gusto —te dirds—, fiel a mi ruti-
na diaria y con algo de diversidad
en los dias que he reservado al
final de la semana para mi disfru-
te. Porque, bueno, una cosa es el
trabajo y otra, mi vida personal.
Solo quiero un poco de paz, no me
vengas con lios.

No obligues a la Vida a ponerte
retos mayores para que te den ga-
nas de despertar del suefio. Cuan-
do la experiencia es dolorosa,
jcudnto se busca despertar! Uno
se da cuenta de que esa realidad,
esas imagenes, no pueden ser
todo lo que hay. O, por lo menos,
no quiere creerlo. En los momen-
tos duros, jcuanto se desea que la
verdad mas esencial sea diferente
a los vestigios de pesadumbre que
te acechan! Sin embargo, cuando
uno nada por aguas sosegadas,
poco interés tiene en sus profun-
didades.

Aunque sea por curiosidad,
aunque solo sea porque alguna
de estas palabras hace eco en tu
interior, regalate unos momentos
de quietud en estos dias en que
la llamada del silencio es mucho
mas fuerte. No te sorprendas si so-
brevienen pensamientos de: Pero
£ qué estoy haciendo aqui sentado
sin hacer nada? Ay, se me olvida-
ba que tengo que escribir a Juan.
Por cierto, ;cémo estara mi amiga

VIIl CONGRESO ,

MEDITERRANEO
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Noelia? Voy a escribirle. Entenda-
mos o no, la fuerza de la inercia,
de lo que hemos sido hasta este
momento, nos pondrd pequefias
piedras en el camino resistiendo
el cambio. Se trata, simplemente,
de la version de ti que prefiere el
ruido y que se aterroriza ante los
momentos de quietud. ;Cémo no
va a tener miedo el ruido del silen-
cio? Acabaria con su existencia.
Preglintate con osadia: ¢quiero
expresar una version diferente de
mi mismo? ; Quiero ser canal para
la esencia divina cumpliendo asi
con el Unico propdsito de mi exis-
tencia? ¢Soy capaz de renunciar a
la voz del sufrimiento para ser una
version mas pura de mi mismo?
Son preguntas que nos aterran,
pero déjame decirte una cosa: en
el momento en que empezamos a
escuchar no solo las palabras sino
también los silencios que se dan
entre ellas, solo existen dos op-
ciones: obedecer a la voz que nos
habla desde el interior y que nos
conduce por el camino de maxima
alegria, o rechazarla, a sabiendas
de que no estamos haciendo lo
que el corazén de verdad anhela.
El camino del silencio es el tnico
camino que nos conduce a la paz
verdadera y, sin poder evitarlo,
a la union. No hacen falta dog-
mas, ni tradiciones, ni etiquetas

DEL 7 AL 9 DE rmrnﬁ*

que nos unan a ningun grupo. De
hecho, puede que la entrega mas
sincera sea aquella que se hace
cuando nadie nos ve.

No tengas miedo. Todo camino
que hayas elegido hasta el mo-
mento a nivel exterior esta bien.
Escucha al amor que hay dentro
de ti y que va modelandote. Nada
que hayas hecho en esta vida te
despoja de tu derecho a vivir en
paz. Nada que no hayas hecho en
esta vida te impide vivir en paz.
Todo lo que necesitas esta aqui,
en este momento, en el lugar des-
de el que lees estas palabras y en
la forma que haya tomado tu rea-
lidad exterior.

Ahora respondete a ti mismo,
con sinceridad: ;estas preparado
para cambiar tu vida?

Si la respuesta es un si rotundo
y sincero, recuerda entregarte a
los profundos silencios que te es-
peran en estos dias. No te pongas
excusas, rindete ante la esencia de
tu alma con valentia.

Nunca ha sido mejor momento.

Regala inspiracion en estas fiestas.
El libro de Davinia Lacht “Lecciones
del monasterio” esta disponible en
la Libreria Verde (C/ Padilla 6, cerca
del Ayuntamiento de Valencia) y en

Amazon.
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UN HINDU DE

la otra realidad

OCCIDEN

Cosmovision, yoga,
silencio, gurtis,
felicidad... Ideas
compartidas por
Naren Herrero,
periodista y escritor

Alejandro Ferro

resentar las ensefianzas atemporales
del hinduismo con el objetivo de vivir
mas plenamente es uno de los obje-
tivos evidentes del trabajo de Naren
Herrero, periodista y escritor espe-
cializado en yoga, cultura, filosofia y
spiritualidad de la India, oriundo de Argentina, au-
or, entre otros titulos, de "Hinduismo para la vida
moderna", de Editorial Kairds.

También profesor de hatha yoga, formador de
profesores de yoga, Naren dicta cursos de historia,
filosofia y mitologia del yoga en Espaiia, México y
Reino Unido. Con él dialogamos sobre la cosmovi-
sion hindl y la realidad de la préctica del yoga, que
ha ganado fama mundial por sus indiscutidos bene-
ficios para la salud fisica y mental.
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-¢Te consideras un hind occidental, Naren?

-Nunca quise ponerme esa etiqueta, lo fueron di-
ciendo otros. Un tio habia ido a India en los afios
setenta, donde conocié a un gurd, y volvié a la Ar-
gentina totalmente cambiado. Mis padres se engan-
charon con esta idea y les cambid la vida. Todo esto
sucedié antes de que yo naciera, y después llegd mi
hermano. Estdbamos imbuidos en la vision hindd, no
budista, porque en la India hay muchas religiones, y
no solo en lo fisico, por el hatha yoga, también en
materia filosofica.

Pasé muchos afos negando que fuera hinduista,
hasta que conoci gente aqui en Espafia que se iden-
tificaban como hindtes y me fueron diciendo “si tu
practicas rituales, meditacion y yoga, cantas mantras
y tienes un gurl que vive en el sur de la India, eres



hind". Entonces lo acepté. Pero
hay que tener en cuenta que ser
hindt es algo muy amplio. Para
algunos hindues significa perte-
necer a una etnia, es decir, si no
has nacido con sangre india no
puedes serlo. Mas de una vez
me pasé que en algin templo no
me dejaran entrar por tener piel
“blanca”.

-2Qué es el hinduismo?, ¢una
religién, una filosofia, un estilo
de vida?

-Es una cosmovision. Mas que
una religion, incluye la cuestion
sociocultural de la civilizacién in-
dia, por un lado, y también una vi-
sién de mundo, de cémo funciona
el universo, que es lo que mas me
gusta. Entender, contemplar, que
hay un orden en él y adecuarse a
ello.

-¢En esta parte del mundo exis-
ten estereotipos que no corres-
ponden al espiritu hinduista?

-Tenemos la idea de que en la
India estan todos meditando y
que sus habitantes son pacificos.
No es asi, alli hay mucha activi-
dad permanentemente. Incluso
los mas pobres no son para nada
vagos, sino todo lo contrario. La
espiritualidad y la religién estan
muy presentes; la gente va al
templo y en su casa realiza un ri-
tual diariamente, con un maestro.
Pero muy pocos meditan en su
hogar o en un monasterio.

-¢De qué modo traduces y ac-
tualizas la tradicién hinduista a
través de tu trabajo?

-Como resultado natural de vivir
en Occidente, en un entorno que
no estd familiarizado con esas
ensefianzas, como periodista y es-
critor, necesito traducirlas, actua-
lizarlas, para que me entiendan,
también en la formacion de pro-
fesores de yoga. Encuentro a per-
sonas que llegan muy interesadas
en lo fisico, pero que de filosofia
no saben casi nada. Al mismo
tiempo, conmigo mismo lo tengo

que hacer. Leo un texto, una en-
sefianza, incluso aquello que mis
padres me ensefiaron hace vein-
te, treinta afios, y ahora, como
estd cambiando el mundo, debo
plantearme la validez de ciertas
cuestiones, como las de género, el
rol de la mujer, entre otras. Es una
tarea inevitable para poder vivir
coherentemente con todo.

-Es decir que el hinduismo tam-
bién se estd “aggiornando”, lo
quiera o no la ortodoxia.

-Por supuesto. Lo bueno del hin-
duismo esta en que como es tan
amplio no existe un organismo
central, regulador de la ortodo-
xia. Mientras que ciertos repre-
sentantes gozan de prestigio y se
pueden llamar ortodoxos, sobre
todo si estan relacionados con las
instituciones monasticas, también
hay monjes progresistas y muchas
corrientes y escuelas se estan ac-
tualizando. Dentro de un orden y
respeto, no hay luchas internas,

(8 >

aunque si discrepancias.

-Incongruencias aparentes,
como aquietar la mente a través
de la mente, a veces poco se en-
tienden.

-Son aparentemente contradic-
ciones, pero que se dan en dos
planos, el relativo y el absoluto.
Algo parecido sucede cuando
hablamos de mitos, parecen ir
en contra de la realidad, pero se
entiende que se refieren a otra
dimension, a otro plano de con-
ciencia. El objetivo del yoga es
aquietar la mente, pero ;cémo
se hace?, pues usando la mente.
Entonces esta aparente incohe-
rencia es como un koan japonés:
no puede ser resuelto con el ra-
ciocinio, sino con la intuicién, con
la experiencia directa.

-Estas  divergencias pueden
plantear paradojas. ¢Qué pautas
debe observar el neéfito para su-
perarlas?

-Hay principios basicos que
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todas las escuelas y linajes comparten. El prime-
ro, la idea de que hay una realidad suprema que
esta mas alla de la realidad que conocemos y que
subyace a todo; es impersonal, no tiene nombre ni
forma, es infinita, inmutable, adjetivos para tratar
de explicar lo inexplicable. Otro dice que el objetivo
del ser humano es reconocer su esencia espiritual,
la realidad material no es lo dnico que existe, algo
mas se encuentra dentro de nosotros mismos. Algu-
nas cuestiones cambian segun la escuela, como el
método a sequir: la meditacidn, las posturas fisicas,
los cantos; o teorias como el karma o la reencarna-
cion, muy difundidas pero que no todas las escue-
las aceptan. La mayoria acepta que existe una ley
de retribucién de lo que hacemos, con consecuen-
cias en todos los planos, no solo el fisico, y que
todos poseemos un espiritu en esencia bueno, que
nunca cambia.

-¢Es politeista?

-Si, porque de hecho aparecen muchas deidades
en los textos mas antiguos, hasta en los actuales
se mencionan. Al mismo tiempo, hay una realidad
Unica, superior y anterior a todos los dioses, que
son una manifestacion de ella.

-¢Cémo se sitda el yoga en la sociedad hindd?

-Fuera de la India, el yoga es lo mas difundido, es-
pecialmente el Hatha yoga, fisico. En la India no es
asi. Se considera que es un tipo de escuela pensado
para las personas dispuestas a hacer ejercicios fisi-
cos y de respiracion, intensos, muchas horas al dia,
con una dedicacién completa, no solamente dos ve-
ces por semana. Los yoguis son personas que van al
Himalaya, de retiro, para practicar todos los dias en
una cueva. El Hatha yoga como tal, como camino
espiritual, en la India no es el mas transitado. Pero
si lo es el yoga devocional, de practicar un ritual en
casa, ir al templo, cantar... un yoga mas amable.

-2Y cémo ves la situacion del yoga en Occidente,
ahora que es tan popular?

-Al venir a Occidente su practica fue desgajada
de la tradicion y el contexto espiritual, religioso.
No en todos los linajes, pero si en muchos quedd
solo el aspecto de la practica fisica. Perdid el senti-
do de su esencia. Quiza alguien lo hace porque se
siente bien fisicamente, en calma, también por sus
muchos beneficios mentales, pero no sabe que el
objetivo Ultimo, real, es el autoconocimiento espi-
ritual. Y esto es una distorsion. Los beneficios son
los mismos y por eso el yoga es tan popular, con
millones de personas que lo ejercitan en el mundo.
Es verdad que si Unicamente fuera un camino de
conocimiento espiritual tal vez serian muchas me-
nos. Pienso que hay que buscar el equilibrio segtn
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lo que cada uno busque o quiera.

-La declaracién del yoga como patrimonio inma-
terial de la humanidad es una accién para contra-
mrestar ciertas intenciones de capitalizar comercial-
mente algo que siempre fue de todos. ;Qué nos
espera?

-Es inevitable cuando algo se difunde tanto. Pero
no hay vuelta atras. Antes muy pocos practicaban
yoga, ahora se benefician muchas personas aunque
sea a nivel fisico. De acuerdo a nuestro rol, como
profesores, directores de escuela, periodistas, etcé-
tera, debemos difundir el mensaje “verdadero”, y
al que le tenga que llegar, le llegara.

-Mientras muchos buscan distraccién, lo nuevo,
siempre algo que los sorprenda o los adrenalice, el
yoga clasico es rutina, monotonia, disciplina.

-En clase a veces digo que “no hemos venido aqui
a divertirnos”. No pretendo hacer sufrir a nadie,
pero tampoco entretener. Por supuesto podemos
contar cosas interesantes, hacer chistes, crear un
buen ambiente, distendido, pero segtn el estilo que
practico, basado en mi maestro, de repetir las mis-
mas cosas, no hace falta cambiar para innovar y
que todos se entusiasmen. El entusiasmo viene del
compromiso con la practica. Me gusta la monoto-
nia y la rutina, a todos nos viene bien mantener
un orden externo, que da bienestar, y también para
que haya un orden interno; lo observo tanto en ni-
fios como en adultos.

-Y asi descubres que eres mucho mas que un
cuerpo y una mente...

-Es lo que deberia pasar cuando uno realiza estas
practicas durante mucho tiempo, y se da cuenta de
que los beneficios no son solo fisicos y mentales,
sino que también hay otros. El Hatha yoga exige
mucho esfuerzo para descubrir que eres mas que
un cuerpo. Para ello hay que sumar los caminos del
estudio, de la devocion. Leer los textos que inspi-
ran, porque la practica a veces no es suficiente.

-¢Por qué un gura?

-Porque todos necesitamos alguien que nos guie
para cualquier aprendizaje. Ante esa guia externa,
que para la tradicion hindu es indispensable, no hay
que subyugarse o someterse. Es alguien que esta
ahi para ayudarte. El verdadero maestro, que da las
herramientas y que de ningin modo quiere que te
sometas a él sino que seas libre, te repite unay otra
vez que tU eres tu maestro, que encontraras en ti lo
que estas buscando. Si alguien te quiere someter,
pretende que le obedezcas todo el tiempo y notas
que su comportamiento no es coherente, aléjate, no
es bueno para ti.

-Del silencio, ¢qué puedes expresar, a partir de tu



La vida espiritual se expresa dia a dia en las calles de la India.

experiencia, en primera persona?

-El primer aspecto es el silencio fisico, no hablar.
Cuando hablas, gastas energia. Al no hablar, la con-
servas. Personalmente, me gusta estar en silencio
todo lo que puedo, sobre todo en clase. Ese silencio
es apenas la base para luego encontrar un silen-
cio interno. Si quieres aquietar la mente, aquieta la
boca. Primero callas, luego meditas, contemplas, y
después el silencio mental, mucho mas dificil, cuan-
do frena el torbellino de pensamientos e ideas que
giran todo el tiempo. Los maestros dicen que es el
silencio interior el buscado. Para eso hacemos las
practicas exteriores, para llegar a ese silencio.

-¢C6mo es la ecuacion de la felicidad, segun estas
ancestrales ensefianzas?

-Una maestra hindt hablaba del famoso vaso me-
dio lleno, medio vacio. Objetivamente, el vaso esta
asi. Ahora bien, ;donde uno focaliza? La tradicion
hindu dice que es mejor el vaso medio lleno. ;Por

qué? Porque al focalizarte en lo que tienes, que
es el contentamiento, automaticamente te sientes
pleno. Si lo haces en el vaso vacio, te sientes vacio.
El método hindl es siempre ver lo positivo porque
la mente toma esa cualidad positiva. Mi maestro
Sri Swami Premananda siempre me decia en car-
tas “piensa buenas cosas y pasaran buenas cosas”.
Era una frase muy simple, pero no en el sentido de
la ley de la atraccién, para que suceda, sino por-
que si piensas buenas cosas automaticamente la
sensacion que tendras sera de buenas cosas, con
aceptacion y gratitud. El contentamiento esta muy
relacionado con la gratitud. Si pienso “jpobre de
mi!” me sentiré mal. Eso sucede a muchos que bus-
can algo que les falta. Al focalizarnos en lo que po-
seemos, eso nos da gratitud, alegria, satisfaccion.
Es la ecuacion de la felicidad.

Mas informacion en www. hijodevecino.net
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PROGRAMA

Clases,
conferencias,
meditaciones y
conciertos en
el Congreso
Mediterrdneo
de Yoga,

en Valencia

odo preparado para la oc-
tava edicion del Congreso
Mediterraneo de Yoga
(CMY), que se realizara
del 7 al 9 de febrero proxi-
mo en el Complejo De-
portivo La Petxina, en Valencia.
Organizado por el Instituto de
Yoga Mediterraneo y Tu Mismo,
nuevamente se dan cita grandes
maestros y profesores, naciona-
les y extranjeros, para compartir
ensefanzas y practica de primer
nivel, reuniendo diversas escue-
las y linajes del yoga.
El programa provisional, sujeto
siempre a cambios de ultimo mo-
mento, es el siguiente:
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Viernes 7

Hall principal: a las 18.00 acre-
ditaciones. Salon de actos: 18.45-
19.00 Acto de inauguracion;
19.00-20.15 concierto - perfor-
mance de Pepe Lanau - Rincon
del Tibet.

Sabado 8

Sala A: 09-10.30 Marina Telle-
chea, "Prana Flow, saludando
la energia vital”; 11-12.30 Cris
Nufez, "El arte del Vinyasa. Ex-
plora & expresa”. 13-14.30 Jac-
queline Lozano, “La sonrisa esca-
pular”. 15.30-17 Andrea Nutini,
“Raices de Yoga”; 17.30-19 Ja-
vier Fernandez (Kavi), “Desper-
tando la sabiduria del corazon”;

acontecimientos

CMY

19.30-21 Siri Tapa, “Excelencia
en Kundalini”.

Sala B: 09-10.30 Hugo lzarrual-
de (Jamyang Cho-la), “Detox
Tibetan Yoga. Tsa Lung - Tummo
- Trul Khér”; 11-12.30 Victor M.,
“Base de sustentacion y lineas
de fuerza en la asana”. 13-14-
30 Silvia Anaska Fischer, “Los 4
Tétem del Alma - Shamanic Yoga
& Healing Music”; 15.30-17 Bha-
nu Dasa, “Sintesis Sivananda”;
17.30-19 Cosmin lancu, “Ashtan-
ga, yoga para todos”; 19.30-21
Felisa Sanches, “Overflow, nivel
2",

Salén de actos: 09.30-11.00
Bhanu Dhasa, Mindfullness ad-



i
A

vaita: “Técnicas dindmicas de
atencion plena segun los canones
de Vedanta advaita”; 11.30-12.30
Ronak Negi, "Ayurveda”; 13.00-
14.00 a confirmar; 16.00-17.00
Emilio Alonso; 17.30-18.30 Silvia
Anaska Fisher, presentacion del li-
bro “Viaje al centro de ti mismo”;
19.00-20.30 concierto de Luis
Paniagua “Amor Verdad Belleza
Pureza” (*).

Domingo 9

Sala A: 09.00-10.00  Martin
Verstelle, “Secuencia lunar (chan-
dra krama)”; 10.30-12.00 Ana
Ortega (Yogui Jagger), "Vinyasa
para almas danzantes”; 12.30-
14.00 Sudaka, “Una esencia de
Yoga Mindfulness”.

Sala B: 09.00-10.00  Sumati
Diez Querol, “Yin yoga”; 10.30-
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12.00 Santiago Fuentes, "Pro-
fundizacion en los distintos Salu-
dos al Sol”; 12.30-14.00 Cristina
de la Ossa, “"Anatomia aplicada al
Yoga: cadenas musculares”.

Saléon de actos: 09.30-11.00
Dharmakirti, "Meditacién lovin-
gkindness: la bondad amorosa y
la neuroplasticidad de nuestro ce-
rebro”; 11.30-12.30 Sumati Diez
Querol, presentacion del libro "Tu
relacion con la comida habla de
ti"; 13.00-14.00 concierto. Acto
de clausura.

(*) Concierto con contribucion
10 €. Entradas en taquilla el dia
del concierto.

Para las practicas llevar esteri-
lla y todo aquel elemento que se
Crea conveniente.

Ademds, los asistentes que

provengan de otros sitios, fuera
de Valencia, pueden alojarse en
Apartamentos Picasso, calle Gon-
gora 6, Valencia, a 200 metros del
Complejo La Petxina, haciendo la
reserva a través de apartamen-
tos@plazapicasso.com e indican-
do " Congreso de Yoga del 2020".
Los precios aparecen en la web
oficial del Congreso, congreso-
mediterraneodeyoga.com, en la
pestafia Inscripciones.

Para mas informacion sobre el
programa y la contratacién de
stands, contactar a través del
correo info@tu-mismo.es, la web
oficial del CMY, como también
mediante las redes sociales @
YogaVLC (Congreso Mediterraneo
de Yoga) y @congresomeditarra-
neodeyoga.
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El cuerpo emocional

Juan José Plasencia
Kairos

La relacién de la anatomia
humana con los conceptos
de energia y de alquimia
emocional como parte de la
experiencia vital nos guia en
un maravilloso viaje a través
de los territorios clave de
nuestro cuerpo fisico para
mostrarnos su compleja y
fantastica integracién con el
cuerpo emocional.

Hazlo fatal, pero

hazlo igualmente

Karen Rinaldi

Urano

Con experiencias y aportacio-
nes de la ciencia, la cultura y la
filosofia, se demuestra que ha-
cer algo mal, pero hacerlo, no
solo ensefia importantes lec-
ciones sobre la resiliencia, la
libertad y la fuerza de volun-
tad, sino que activa respuestas
neuronales esenciales para la
paz mental y la longevidad.

Tu mejor versién

Mike Bayer

Sirio

¢Vives cada dia como tu
mejor version? ;Qué puedes
cambiar hoy? A través de
cuestionarios reveladores y
examenes provocativos, te
capacitaras para abrazar tu
autenticidad, reconocer tus
frenos y abrirte paso para
vivir con autenticidad una
vida apasionada al maximo
y para siempre.

BAILAR

5 la mejor medkina
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Bailar es la mejor medicina
D. Chang, J. Christensen
Obelisco

Qué motivos hay para que los
seres humanos bailen, qué ex-
plica que la danza sea un medio
de expresion, y por qué razon
la danza es un cohesionador
social. También una revelacion
de las causas que han llevado a
que la danza sea un simbolo de
belleza y seduccién, al mismo
tiempo que tenga el poder de
curar la mente y el cuerpo.

(Por qué la gente a la que
quiero me hace dafno?
Manuel Herndndez Pacheco
Desclée De Brouwer
Desde la neurobiologia, pero
de un modo ameno y riguroso,
una didactica explicacion de
cdmo todo lo que ocurre en
nuestro cerebro es pura fisica
y quimica, y sin embargo se ve
muy influido por el modo en
que percibimos nuestra reali-
dad. Es decir, por la union y re-
lacién entre mente y cerebro.

Dinero feliz

Ken Honda

Kitsune Books

Para muchos, el dinero a me-
nudo ha estado asociado a
emociones negativas. De alli
que este tema provoca mie-
do, estrés y ansiedad, y debi-
lita las relaciones personales.
Pero no tiene por qué ser asi.
Se pueden tomar las riendas
de las finanzas y deshacerse
de las preocupaciones para
siempre.



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

LIFE SKILLS ESCUELA PARA LAVIDA.
¢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: 660449478,
www.escuelalifeskills.com

CLINICA DENTAL MAR TARAZONA.
Especialistas en Odontologia
Integral Biolégica.

Calle Cotanda 2, 12, Valencia.

Tel. 963447601,
clinica@clinicadentalmartarazona.
com

CABALAY CONSULTA DE TAROT.
La lectura del Arbol de la Vida te
da claves generales sobre ti en las
que ir profundizando, a la vez que
te orientan el resto de tu vida.
Belén 630172341

CENTRO AYURVEDA LIFESTYLE
BY BHARAT NEGI.

Calle Salamanca 17, L'Eliana
(Valencia).

Contacto y consultas:
600720357 - 962324478
info.ayursathari@gmail.com

TERAPIA MANUAL, OSTEOPATIA,
ACUPUNTURA.

Roberto Rodrigo Masi4,
fisioterapeuta colegiado,

C/ Convento de Santa Clara 12
(pasaje Rex), Valencia.

Teléfono 656950199.

FORMACION PROFESIONAL
INSTRUCTOR DE YOGATIBETANO Y
MEDITACION.

Un sabado y domingo al mes en
Valencia, del 26 de enero al 28 de
junio de 2020. Retiro del 4 al 6 de
julio en Galicia.

Ensefianzas originales de las
principales tradiciones yoguicas
tibetanas. Diploma oficial
acreditado por YAl y YTYA.

Info e inscripcién:
info@yogatibetano.org,
608080641, 635866760,
www.yogatibetano.info

Contacto: 963 366 228 - 652 803 027

info@tu-mismo.es

VIIl CONGRESO MEDITERRANEO
DE YOGA.

Del 7 al 9 de febrero de 2020.
Complejo Deportivo La Petxina,
Paseo de La Petxina 42, Valencia.
Clases, master class, meditaciones,
conferencias, presentaciones,
conciertos, rincon gastronémico.
Programa provisional disponible
en www.congresomediterraneode-
yoga.com

Info y contratacion de stands a
través de info@tu-mismo.es o de
info@congresomediterraneodeyo-
ga.com

En redes sociales, @YogaVLC,
@congresomediterraneodeyoga,
@revistatumismo

whatsapp 652 803 027.

TALLER DE CANTO DE ARMONICOS.
Sébado 14 de diciembre,
impartido por Jacob Helps.

El canto de armdnicos es una
técnica antiquisima que ha sido
utilizada en muchas culturas para
crear una profunda sanacion de
cuerpo y mente. Crea nuevas
conexiones neuronales que
facilitan el pensamiento creativo.
Restablece la armonia entre los
dos hemisferios.

Para la reservar de plaza (antes del
dia 9) y/o para informacion, contacta
al teléfono 678039278.

Recepcion de anuncios
hasta el dia 23 de este mes
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