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La conexion
entre el cuerpo
y la mente

Verénica Guerrero

| primer acto de la vida

es inhalar, el ultimo acto

exhalar, ni por un ins-

tante dejas de hacerlo,

pero no conoces verda-

deramente tu respira-
cion, tu respiracion encierra grandes
secretos”, dice el lider humanitario
fundador del Arte de Vivir Sri Sri Ravi
Shankar.

Todos hemos escuchado la frase
“respira hondo”. Tal vez incluso
hayas notado cémo tu respiracion
cambia, dependiendo de como te
sientes: corta y superficial cuando
estas estresado, mas profunda cuan-
do estés relajado.

Nuestra respiracion cambia cuan-
do suspiramos, bostezamos, sollo-
zamos o reimos. Pero una cosa que
probablemente no sepas es que, al
igual que la respiracién cambia de-
pendiendo de cémo nos sentimos,
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jtambién podemos cambiar la forma
en que nos sentimos usando nuestra
respiracion! Esto es revolucionario.
Es muy dificil cambiar la forma en
que nos sentimos: ;puedes conven-
certe de dejar de sentir ira 0 ansie-
dad?, ;puedes obligarte a dormir
cuando estas ansioso? La respuesta
€s no.

A la mente no puedes decirle qué
hacer, aqui es donde entra la respi-
racion.

A través de la vida, el ser humano
se esfuerza por controlar su men-
te, profundizar en los espacios de
tranquilidad, para ser mas estable
y sentirse feliz. Pero la mente, el
hogar de nuestras emociones, va y
viene del pasado al futuro sin cesar,
produciendo enojo o angustia por lo
ocurrido o ansiedad por lo que ven-
dra. ;Cémo dominar a esta mente?
La mente es muy abstracta.

bienestar

Nadie nos ha ensefiado cémo ma-
nejar nuestras emociones negativas,
qué hacer cuando llegan el coraje,
los celos, la depresion, cdmo revertir
estos estados.

"El estrés no solo es sobrecarga
de tareas, principalmente es el vai-
vén sin tregua de la mente entre el
pasado y el futuro. La mente es su-
til y no puede ser manejada con la
mente, pero si con la respiracion. La
respiracion es el nexo entre el mun-
do interno de lo sutil y el mundo de
lo tangible”, explica Sri Sri.

Sin embargo la soluciéon esta al
alcance de la mano: la respiracion.
La respiracién es la conexién entre
nuestro cuerpo y la mente.

Prana, el secreto de la inmunidad

Mediante la respiracion correcta
obtenemos un poderoso incremento



del prana, en sanscrito; ki, en japonés; chi, en chino, y
fuerza vital, en espafiol.

Cuando tenemos el prana alto, nos sentimos llenos de
energia, vitalidad y alegria, como cuando llegamos a la
orilla del mar o a la alta montana.

En un cuerpo pleno de prana, los virus encuentran ma-
yor dificultad en proliferar y el sistema inmunoldgico se
eleva, mejorando la salud, la tersura de la piel y del cabe-
llo, y apaciguando al sistema nervioso.

Los ritmos respiratorios naturales

Cada emocion tiene un ritmo respiratorio que le co-
rresponde. Los enfermos o deprimidos apenas respiran,
gimen y exhalan —huumm-, las personas alteradas o
furiosas jadean pesada y rapidamente. Aprendiendo a
respirar en diferentes formas se revierte la respiracion y
también las emociones.

Todas las técnicas de respiracion que uno pueda afadir
a su vida diaria son de un gran beneficio para la mente y
para el cuerpo. En un cuerpo bien oxigenado es mas difi-
cil que proliferen los virus y una respiracion balanceada y
ritmica lleva armonia a la mente.

El Sudarshan Kriya (su - correcto, darshan - vision, kriya
- accion purificadora) es una técnica respiratoria o “kriya
yoga” que fue traida desde un profundo espacio de si-
lencio por Sri Sri Ravi Shankar hace 40 afios. La misma se
puede aprender en apenas 3 dias y luego ser practicada
en solo 20 minutos diarios, en cualquier momento del
dia y cualquier lugar, y facil de incluir en la rutina diaria
reportando grandes beneficios.

12 beneficios del Sudarshan Kriya

1. Revitaliza.

2. Mejora la funcion cerebral.

3. Purifica el organismo.

4. Calma la mente.

5. Optimiza el funcionamiento de ambos hemisferios
cerebrales, permitiendo trabajar con ambos a la vez.

6. Permite manejar las emociones negativas.

7. Mejora el suefio.

E L

8. Es ideal para antes de realizar cualquier técnica de
meditacion.

9. Relaja el sistema nervioso.

10. Regula el sistema metabdlico.

11. Energiza el organismo.

12. Promueve un mayor estado de relajacion.

La respiracion te permite conectar con lo mas puro de
ti mismo, limpiar el estrés, poder sanar las heridas del
pasado, tomar responsabilidad por tus errores y por su
propio destino.

A través del curso de El Arte de Vivir puedes aprender
en apenas 3 dias diferentes pranayamas para mejorar la
calidad de vida. El Arte de Vivir, es una organizacién no
gubernamental sin fines de lucro con caracter consultor
antes Naciones Unidas dedicada a la educacion y al servi-
cio. Presente en mas de 160 paises alrededor del mundo,
promueve los valores humanos y realiza trabajo social
en zonas carenciadas, penitenciarias y centros educati-
VOs.

En Valencia y por toda Espafa se dictan programas y
meditaciones abiertas regularmente.
Informes: valencia@elartedevivir.es - 655813262.

ARTE DE MEDITAR
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ACEITES

bienestar

ESENCIALES Y

INERALES

Una combinacion
perfecta entre
dos reinos.
Primera parte

Carla Iglesias

na de las grandes facilidades que nos
ofrece la gemoterapia es el poder
combinarla con otras terapias. En este
articulo haremos una introduccion de
lo que es una combinacion perfecta
entre dos reinos, el mineral y el ve-
getal. Después de varios afios experimentando con
aceites esenciales de la mano de la aromatéloga Rosa
Enguidanos, a través de la cosmética, en Esencias Ma-
tilda, y de los sabios consejos de la experta y amiga
Paula Navarro, descubro la trilogia de la autora espa-
fiola Sonia Lorenzo llamada “Tu pasaporte aromatico”.
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Con ella aprendi a relacionar varios aceites esenciales
y los chacras.

Con meditaciones guiadas y todo el respeto que me
merece el reino vegetal, observo como cada planta es
un ser con una energia muy especial, que se consigue
plasmar de forma completa mediante el aceite esen-
cial. De esta forma, empiezo a experimentar en mi la
mezcla de las dos energias, la mineral y la vegetal,
formando juntamente con mi energia la triada mineral
- vegetal - humano.

De esta magica union conseguimos sacar todo el par-
tido necesario de los tres reinos para aprender, evolu-



cionar y crecer espiritualmente, pu-
diendo sanar y desbloquear puntos
de nuestros centros energéticos o
chacras que antes desconociamos.

En esta primera parte me gustaria
hacer hincapié en la importancia de
la calidad del aceite esencial. Mi
consejo es que busquemos siem-
pre buenas marcas y tengamos en
cuenta el costoso proceso de obte-
ner una gota de un aceite esencial.

Como siempre, en gemoterapia
trabajamos los chacras desde el
primer chacra, situado en la base
de nuestra columna, hasta el sép-
timo, en la coronilla.

Prepararemos nuestra piedra ele-
gida para limpiar nuestro cuerpo,
conectar con la tierra, desbloquear-
nos y asi anclarnos con la fuerza de
las raices de un érbol imaginario.

Primer chacra y aceite esencial

Los minerales recomendados
para el primer chacra (de la raiz o

Muladhara ) son turmalina negra,
onix y cuarzo ahumado

Elegimos uno de los tres, lo lim-
piamos correctamente (sugiero la
lectura de mi articulo publicado
en Ta Mismo en enero de 2019) y
después de la preparacion de nues-
tra piedra afadimos el ingrediente
magico, con el aceite esencial de
Vetiver (vetiveria zinanoides).

Ponemos una sola gota en la
mufieca, hacemos una inhalacion
profunda, relajados y tumbados
cémodamente, colocamos nuestro
mineral a la altura de las rodillas y
nos imaginamos cdmo a través de
la piedra sale negatividad de nues-
tro cuerpo, liberandonos de ella. A
continuacion, con la intensidad del
olor del Vetiver, conectamos con la
tierra, visualizandonos en un ma-
ravilloso lugar de la naturaleza,
nutriéndonos de vida, de energia
pura y renovadora que nos ayuda a
sentir todo lo que nos rodea.

Es importante recordar que el pri-

HO CERRAMOS

mer chacra nos habla de la tierra y
la materia en todas sus vertientes y
que si no estamos en comunién con
esa energia, nunca conseguiremos
realizarnos de forma prospera en
este plano.

La meditacién no debe de durar
mas de diez minutos y podremos
realizarla varios dias seguidos. Tam-
bién podemos llevar nuestro mine-
ral con nosotros, colocarlo debajo
de la almohada a la hora de dormir
y asi recibir informacion a través de
suefios, que aconsejo apuntar para
luego poder analizarlos.

En el proximo articulo hablare-
mos del segundo chacra (sacro o
Swadisthana).

Seguiremos atendiendo todas
vuestras dudas a través del e-mail
carlaisanf42@gmail.com

Sigue a Carla a través de Facebook,
@Aqua-Aura
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YOGA'Y

bienestar

CHAMANISMO

La confluencia de
dos disciplinas
con técnicas
ancestrales

Silvia Anaska Fischer

omo nuevo modelo para el cuidado de la

salud psicosomatica y espiritual que pro-

mueve estados de relajacion profunda,

paz y conexion, Shamanic Yoga nace de la

combinacion entre el yoga y el chamanis-

mo, dos disciplinas profundas, con técnicas
ancestrales para llegar a la plenitud del Sery a la rea-
lizacion del propésito del alma individual en armonia
con el plan césmico.

Surgid en Estados Unidos, combinando las practicas
fisicas, mentales y espirituales del Hatha Yoga con ele-
mentos de la cosmovisién andina, y siguiendo el linaje
del Alberto Villoldo, reconocido antropélogo, psicélo-
go y escritor.

Este modelo de sintesis y sincretismo no es el Unico.
El Hara Yoga del maestro Gio” Fronti, por ejemplo, pro-
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viene de linajes de chamanismo siberiano, tantrismo
de Cashemira, practicas de los yamabushi de Japén,
e incluso integra las practicas de psicochamanismo y
psicomagia de Jodorowsky.

Frente a los muchos linajes de chamanismo existen-
tes en todo el mundo, asi como numerosas escuelas
de yoga, mi vision personal de transmision del Yoga
Chamanico no sigue un linaje en particular. Por ello,
en mi estilo personal de ensefianza, me parecié ade-
cuado hablar de Dindmicas Energéticas Ancestrales.
Esta modalidad honra y respeta la profundidad que
abarca cada patrimonio cultural y nos recuerda que
el conocimiento y la curacion que buscamos estan en
nuestro interior.

El yoga nos ensefia a ser conscientes del cuerpo,
para poder luego transportar esta serenidad y sosiego



mas alla del cuerpo fisico. Con el
chamanismo buscamos canalizar
nuestro poder personal para sanar
el pasado y sus sombras, asi como
recuperar la plenitud de nuestra
alma. Entonces ambas practicas se
fusionan en meditaciones, viajes
chamanicos, practicas de autosa-
nacién y canalizacion de la energia
luminosa, para proyectar un futuro
distinto y positivo.

El yoga y el chamanismo se
complementan de forma natural
porque nacen de la misma matriz
de busqueda espiritual, teniendo
como maestros a la Madre Natura-
leza y al cosmos. La palabra misma
chaman nos ofrece el primer tes-
timonio del origen chamanico del
yoga. El término sanscrito sramana
se refiriere a hombres y mujeres de
conocimiento que se apartaron de
la doctrina védica para dedicarse
al autoaprendizaje en la selva y en
los bosques. Los sramana eran co-
nocidos por su capacidad de hablar
con los elementos y obrar curacio-
nes. En Mongolia y Siberia, sdman
era “el que sabe”, refiriéndose a
los sabios que tenian la capacidad
de conectar con la Fuente de la
Energia y la capacidad de dirigirla
y armonizarla.

Tanto Dindmicas Energéticas An-
cestrales como el Shamanic Yoga
tienen el propésito de ayudar a
descubrir nuestro propio camino y
conectarnos con la Fuente, la chis-
pa divina en nosotros.

El hilo que entrelaza las ense-
fianzas chamanicas y ydguicas es

el énfasis en la relacion con la na-
turaleza, tanto dentro de nosotros
mismos como de nuestro cuerpo
macrocdsmico. Al elevar continua-
mente nuestra autoconciencia a
través de las herramientas y téc-
nicas de Shamanic Yoga, podemos
superar los bloqueos emocionales,
mentales, fisicos, y lograr vivir en
armonia con nosotros mismos y
nuestro entorno.

Las practicas chamanicas des-
piertan nuestra memoria creativa y
artistica. Por un lado, el practican-
te puede sanar habitos negativos,
heridas emocionales, eventos trau-
maticos de la vida y, por el otro,
conectarse al entusiasmo y curiosi-
dad natural, sintiéndose parte del
universo.

Las Dinamicas Energéticas An-
cestrales crean una atmdsfera ani-
ca, cada practica es en realidad un
ritual psicomdgico para honrar y
armonizar los mundos invisibles de
nuestro interior. Al crear un espacio
sagrado aprendemos cémo rodear-
nos con una energia protectora y
amorosa en conexion con el Gran
Espiritu, entonces podemos mo-
vernos sin miedo, meditar, bailar
o0 hacer un viaje chamanico con el
sonido del tambor.

Las sesiones son una experiencia
curativa, sea que practiquemos
asanas, respiraciones o kata (pra-
nayama, dharana), o bailemos en
estado de trance. El yoga chama-
nico infunde las cualidades cura-
tivas ancestrales y los elementos
trascendentes para transformar

al practicante en sus deseos mas
profundos.

Asimismo, cada sesion sera uni-
ca, un acto metaférico y poético de
autosanacion.

En la parte practica, una clase de
Shamanic Yoga suele estar dise-
fiada segun la Rueda Chamanica
de Medicina, que, salvando dife-
rencias culturales, es el viaje de
integracion y sanacion que todos
debemos completar en nuestra
vida y se sustenta sobre 4 Direccio-
nes o Vientos. Dichas direcciones
representan también las etapas de
Transformacion del Yo hacia el des-
pertar del chaman interior.

El Viento del Sur nos impulsa a
deshacernos de las viejas pieles o
entidades que hemos jugado en
nuestro pasado.

El Viento del Oeste nos ensea
como transformar la oscuridad o
la muerte en luminosidad y rena-
cimiento.

El Viento del Norte nos guia por
nuestro viaje épico, mostrandonos
el camino de la dicha y de la dul-
zura.

El Viento del Este nos muestra
cémo elevarnos por encima de las
apariencias y ver las cosas desde
un angulo mayor, para regresar al
detalle con mayor perspectiva y
sabiduria.

La autora participara en el VIIl
Congreso Mediterréaneo de Yoga,
en Valencia, el mes préximo.
www.anaskafischer.com

. .2y
Roberto Rodrigo Masia

Fisioterapeuta Colegiado (ICOFCV n® 5805)

Terapia Manual - Acupuntura - Osteopatia
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Tell: 656550199
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MUDRAS Y PLANOS

ENERGETICOS

Odontologia
Bioenergética
y Kinesiologia.
Segunda parte

Mar Tarazona Beltran

n el ultimo articulo explicdbamos cémo el

uso de los mudras en la Kinesiologia, método

que utiliza test musculares y zonas reflejas

corporales para evaluar los desequilibrios del

organismo, ayuda en la obtencién de datos

de la boca, en el marco de la odontologia
bioenergética. Y para recordar, un mudra es un gesto que
se hace con los dedos, el cual representa un determinado
plano energético.

El mudra del plano emocional se forma uniendo las ye-
mas del dedo anular y del pulgar. Tiene que ver con el
mundo afectivo, psicoldgico, de las vivencias emocionales
de la persona. Para nosotros es importante saber si este
plano esta afectado a causa de nuestro tratamiento o re-
lacionado con él.

Es posible que el paciente sufra de ansiedad, miedo o
tenga fobia a todo lo relacionado al dentista, la inyeccion,
el miedo de las turbinas o el olor de la propia consulta.
Hay que intentar ayudar al paciente para que se siente lo
mas cdmodo y seguro posible.

También conviene saber si hay otras vivencias que es-
tén afectando a la persona emocionalmente aunque no
tengan que ver con nuestro tratamiento, en cuyo caso
deberiamos recomendarle apoyo terapéutico de la mano
de otros profesionales seguin la necesidad del paciente.

Puede suceder que un paciente sufra de bruxismo, con-
tracturas o problemas en la articulacién témporo-mandi-
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bular porque tiene mucho estrés. Aqui hay que ayudarlo
tratando la boca, pero ademas tendra que cambiar su
estilo de vida, intentar vivir con menos estrés.

Problemas emocionales sin resolver pueden estar rela-
cionados con dolores de cara, cabeza y cuello, por lo tanto
siempre tendremos muy en cuenta el plano emocional a
la hora de enfocar nuestros tratamientos.

El mudra del plano geopético se forma uniendo las ye-
mas del mefique y del pulgar. Este mudra se refiere a
la presencia de lineas de corrientes electromagnéticas a
través del suelo (corriente tellrica, lineas de Curry, lineas
y nédulos de Hartmann), corrientes de agua (cafierias, po-
zos de agua, cubas sépticas, corrientes subterraneas...),
campos generados por la presencia de electrodomésticos,
enchufes, cables que recorren la cabecera de la cama, mé-
viles, antenas y torres de alta tension.

Si al testar este mudra el musculo da débil significa que
hay algtn campo electromagnético que nos esta afectan-
do negativamente. Nosotros, como dentistas, debemos
fijarnos en la presencia de restauraciones y protesis rea-
lizadas con diferentes metales en boca que pueden crear
campos electromagnéticos muy cerca de la base del cra-
neo.

En la actualidad hay muchos materiales novedosos y
bioldgicos, por lo que no es necesario la utilizacion de
metales en nuestros tratamientos.

El plano cicatricial representa todas las cicatrices que



generan campos de interferencia en nuestro organismo.
El mudra correspondiente se forma con el pulgar plegado
sobre la palma de la mano, sin tocar la palma con el dedo.
Las intervenciones odontoldgicas suelen generar algln
tipo de cicatriz.

Cuando hacemos una endodoncia quedard un tejido
cicatricial en el apice del diente, en las restauraciones
con los instrumentos cortamos esmalte y dentina que son
tejidos vivos en los cuales quedara un tejido cicatricial, y
sobre todo cuando realizamos una extraccién dentaria,
intervenciones en las encias o cualquier operacion quirtr-
gica. Una cicatriz es una alteracién permanente del tejido
que puede actuar como campo interferente, predispo-
niéndonos a sufrir problemas fisicos o psiquicos.

Existen distintos métodos para desbloquear estas inter-
ferencias a nivel cicatricial. Podemos usar hierbas cicatri-
zantes, la caléndula y el aloe, que pueden ayudar tanto
fisica como energéticamente. También nos serian Utiles
las esencias florales, siempre testando para saber cuéles
son las mas adecuadas. Otra forma de trabajar las cica-
trices es la terapia neural, inyectando procaina con suero
fisioldgico, asi borramos todo tipo de informacién que
quede en la cicatriz, eliminando las memorias irritativas y
dejando de actuar como campo interferente.

El diente neurolégico es un diente que estd creando
un campo interferente, o sea que produce un bloqueo
energético que afecta a la persona y hay que tratarlo. El
diente puede estar enfermo o no, hecho el tratamiento
de conducto, llevar una obturacién o simplemente estar
mal posicionado. Hay que tener mucho cuidado con las
muelas del juicio ya que a menudo actlian como campos
interferentes.

El mudra del diente neurolégico se hace con la yema
del dedo mayor sobre la ufia del dedo indice de la misma
mano. Si al realizar el mudra el misculo indicador nos
da débil, deberemos encontrar cudles son los dientes
neurolégicos. Lo haremos testando diente por diente, sin
realizar ningin mudra. Con aquellas piezas que nos den
débil realizaremos un tercer test. Tocaremos con un dedo
de una mano dicha pieza y con la otra mano haremos
el mudra del diente neurolégico. Las piezas que nos den
musculo fuerte seran las que estan actuando como cam-
pos interferentes y deben ser las primeras en tratar.

Ademas del diagndstico, el test kinesioldgico ayuda a
seleccionar terapias y materiales a utilizar en el trata-
miento. Debemos colocar los medicamentos y materia-
les a testar en la mitad del pecho (area del timo), rea-
lizamos una nueva prueba muscular y comprobamos si
lo que testamos compensa o no la debilidad energética
detectada en el diagnostico kinesioldgico.

Gracias a estos test nos aseguramos que los materia-
les que vamos a utilizar en los pacientes no les van a
perjudicar. tm

clinica@clinicadentalmartarazona.com

MAR TARAZONA

CA DENTAL

EXPERTOS EN TECNICAS DE
ODONTOLOGIA BIOLOGICA

Tratamientos
mas naturales,
menos invasivos

Tecnologia de
ultima generacién

Consulta
PROMOCIONES

C/Colanda, 2 12 - 46002 - Valencia
Telf. 96 344 76 01
clinicar@clinicadentalmartarazona. com
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ANTIGUO ELIXIR

DE LA IND

Amrit Prash, una
mezcla eficaz de
hierbas ayurvédicas

N

Amrit Plrnsh

Bharat Negi

Médico Ayurveda - India

onocido por su fama de tonico herbal
integral con multiples beneficios para
la salud, preparado de acuerdo con una
antigua formula ayurvédica, el Amri
Prash es usado hoy en dia en todo el
mundo, especialmente en India, por ser
un energizante comprobado, que refuerza el sistema
inmunoldgico y como tonificador preventivo.

Esta exclusiva "mermelada” es una mezcla de 49
poderosas hierbas ayurvédicas con "amla" (grosella
espinosa india) o Emblica officinalis como base. En
esta receta tradicional se incluyen otros ingredientes
como ashwaganda, pippali, cardamomo, nuez mos-
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cada y canela en una base de mantequilla clarificada
y miel.

Este elixir es bueno para todos, independientemen-
te de la edad y el sexo, y crea una sinergia armoniosa
en el cuerpo que conduce a un mejor metabolismo.

Seguidamente detallamos algunos de los benefi-
cios especificos para la salud que reporta el Amrit
Prash.

Sistema digestivo e inmune

El ingrediente basico de Amrit Prash, amla, tiene 30
veces mas vitamina C que la naranja y ayuda a for-



talecer el sistema inmunoldgico,
acelerando todo proceso de cura-
cion. Su ingesta regular también
fortalece la digestion, asi como la
absorcion y la asimilacién de los
alimentos, equilibrando los acidos
estomacales.

Corazén y cerebro

La combinacion perfecta de
hierbas ayurvédicas actia como
un estimulante cardiaco y ayuda
al buen funcionamiento del cora-
zén. Nutre las células cerebrales
al apoyar el sistema nervioso y
mejora la coordinacion y el poder
de la memoria. El tonico es bueno
para los estudiantes, ya que incre-
menta la memoria y la retencion.

Pulmén, higado y rifiones

El buen funcionamiento de los

pulmones se ve facilitado por la
ingesta regular de Amrit Prash. El
equilibrio de humedad se mantie-
ne en los pulmones y da nueva
energia al sistema respiratorio.
Ademas, ayuda a purificar la
sangre y vigoriza el higado, faci-
litando la eliminacién de toxinas.
Asiste al flujo descendente de
energia en el cuerpo y alivia el es-
trefiimiento. También, elimina los
desechos del cuerpo sin sobrecar-
gar el sistema urinario.

Otros beneficios

La formula tradicional holistica
de Amrit Prash mejora la comple-
xién de la piel, su brillo y combate
la infeccién bacteriana dérmica.
Promueve el crecimiento del ca-
bello y ayuda a la absorcién de
calcio, lo que se traduce en hue-
sos y dientes fuertes.

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

Es especialmente efectivo para
aliviar la tos y el asma. Por sus
propiedades antioxidantes resul-
ta eficaz contra el proceso de en-
vejecimiento. También mejora la
fertilidad, mantiene la menstrua-
cion regular y ayuda a superar las
dificultades en la concepcion. Del
mismo modo, incrementa el tono
muscular al mejorar la sintesis de
proteinas de manera efectiva.

Por todo ello, Amrit Prash es
considerado como un ténico para
la salud que lo abarca todo y se
ha convertido en un recurso natu-
ral, indispensable, para el cuidado
de una familia cuya vida es salu-
dable.

www.ayurvedabyharatnegi.com
@ayurvedavalenciaspain

Tarriesin cormultas en
Adrarsa, Abcante, Ardorm
Balona, Barcodona, Biches
Cirdoba, Madnd,
Padrra de Malorey,
Samq:deCmpm

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

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



QUE ES

L

Mucho mds
que ejercicios
fisicos

Emilio Carrillo

| yoga que se ha extendido por Occidente
suele ir muy unido a la practica de ejerci-
cios fisicos. Sin embargo, el yoga es mucho
mas, pues se dirige a propiciar una radical
transformacion externa e interna del ser
humano.

Remontandonos a su raiz, el término “yoga” procede
del sanscrito y puede traducirse como “colocar el yugo”,
siendo un cognado de la misma rama indoeuropea de las
palabras castellanas “conyugal” y "conyuge” (persona
unida a otra en matrimonio). Por esto, yoga hace referen-
cia a “unir” o "juntar”. Un significado que presenta in-
dudables coincidencias con el que se concede al vocablo
"religion”, procedente del latin, desde la interpretacion
propuesta por Lucio Lactancio hace casi dos mil afios,
como “religar” o “volver a enlazar” lo que ya, de por si,
esta estrechamente vinculado.

Esta aproximacion etimolédgica ofrece una notable pis-
ta acerca de la naturaleza y objetivos del yoga. Ahora
bien, "unir” o “religar”... ¢qué? Pues la apariencia en
la que efimeramente estamos encarnados con la realidad
esencial y perenne que somos: el pequefio yo fisico, emo-
cional y mental con el Yo Superior que configura nuestro
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con-ciencia

YOGA

auténtico ser y despliega su existencia mas alla de las
envolturas fisicas, las autolimitaciones mentales y las fa-
laces dualidades, divisiones, separaciones y distracciones
propias del plano material.

De ahi que el yoga se haya definido tradicionalmente
como la ciencia que ensefia el método para la Realiza-
cion de la Unidad, posibilitando la toma de consciencia
sobre nuestra genuina esencia, plenamente integrada en
la Unidad que subyace bajo la diversidad, y a cristalizarla
en la vida diaria en la que ahora se despliega nuestra
existencia fisica.

A tal estado de Realizacion se refiere el Khata Upani-
shad: “Cuando los sentidos estén en quietud, cuando la
mente se encuentra en reposo, entonces, dice el sabio,
se puede alcanzar un estado més elevado. Esta calma de
los sentidos y la mente es lo que se define como Yoga”.
Como puede observarse, la elevacién del sabio se asocia
a la calma de los sentidos y la mente, algo en lo que in-
siste la Bhagavad-gita: “El equilibrio se llama Yoga (...)
Yoga es la destreza en la accion (...) Semejante a una
llama de lampara inmdvil que arde en ambiente quieto
es el yogui de mente subyugada, que se abstrae en la
contemplacion del verdadero Ser”.



En esta misma linea, los Yogas-
Sutras de Patanjali suman a la de-
finicion de yoga como Realizacion
de la Unidad otras dos. Asi, en el
segundo de los 196 aforismos que
lo componen, se ensefia que yoga es
la inhibicion de las modificaciones
de la mente, esto es, el cese de los
movimientos y turbulencias emocio-
nales y mentales. Y mas adelante, en
el aforismo 53, se indica que se prac-
tica yoga para atenuar las causas del
sufrimiento, también llamadas aflic-
ciones o “kleshas”.

Entonces, ;qué es yoga?, ¢la Reali-
zacion de la Unidad, la inhibicion de
las modificaciones de la mente o pa-
liar las causas del sufrimiento? Afor-
tunadamente, no tenemos que ele-
gir: el yoga es las tres a la vez porque
las tres son distintas perspectivas y
fases desde las que contemplar una
misma cosa: la meta final del camino
del yoga es la Realizacion de la Uni-
dad y la liberacion progresiva de las
causas del sufrimiento, para lo cual

es necesario desarrollar la capacidad
de inhibicién voluntaria de las modi-
ficaciones de la mente, mediante su
conocimiento y control gradual.

Téngase en cuenta que, por mas
que pueda extraiar observando
el devenir de la humanidad y la
sociedad actual, la Realizacion de
la Unidad (“nacer de nuevo”, lo
denomind Cristo Jesus) es la verda-
dera vocacion y destino de todo ser
humano, llamado a vivir por pura
légica desde lo que realmente es, su
esencia imperecedera, y poner al ser-
vicio de esta la presencia/apariencia
perecedera en la que ahora se halla
encarnado.

Pero esta Realizacion no se pro-
duce de pronto, subitamente o de
improviso, sino que es resultado de
un proceso, de un Camino... Y para
avanzar en él, es radicalmente im-
prescindible sosegar las perturbacio-
nes emocionales y mentales. No en
balde, si se mantienen en nosotros,
quedamos atrapados y abducidos

por ellas y en ellas, sin capacidad
para levantar la mirada, percibir que
la vida es mucho mas que esas modi-
ficaciones de la mente y recordar que
nosotros mismos somos mucho mas
que nuestro pequefio yo pasajero.

En cuanto a las causas de las aflic-
ciones y el sufrimiento humano, solo
desapareceran en la medida que va-
yamos saliendo de la amnesia sobre
lo que somos. Es el olvido o ignoran-
cia de lo que somos lo que nos lleva
a identificarnos con lo que no somos,
dado que es efimero. Y es ese olvido
o ignorancia lo que provoca tanto el
sufrimiento como las alteraciones
emocionales y mentales, diluyéndo-
se paulatinamente tanto lo uno —el
sufrimiento— como lo otro —las mo-
dificaciones de la mente— cuando
progresamos en el Sendero de la
Realizacion y, por ende, en el recuer-
do de nuestra legitima y fidedigna
naturaleza.

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.

adaliz (ce)
edidones



MINDFULNES!

VERSION

Desde la psicologia, una nueva mirada a las llamadas ciencias contemplativas.
Ausias Cebolla, junto con David Abvear, crea un programa de entrenamiento en
bienestar, basado en el mindfulness y con un encuadre académico formal, que
intenta ir mds alld de los dmbitos propios de la ciencia y del crecimiento personal

-¢C6mo se origina la psicologia positiva contempla-
tiva, Ausias?

-Fue en un articulo de la revista del Colegio de
Psicologos. David (Alvear) y yo llevdbamos tiempo
intentando establecer un dialogo entre la psicologia
positiva y el mindfulness, hasta que nos dimos cuen-
ta de que la etiqueta de practicas contemplativas era
mas completa y a su vez englobaba a mindfulness. En
aquel articulo, de revision, se nos ocurrié el nombre
de psicologia positiva contemplativa. Tuvo muy buena
aceptacion y ha sido el germen de un libro que decidi-
mos llamarlo asi porque en realidad, aunque tiene dos
pilares, que son la psicologia positiva y las practicas
contemplativas, el marco sobre el que partimos es mas
de psicologia positiva.

-¢C6mo se estructura el libro?, ;més practico, mas
tedrico?

-No es un libro practico sino mas bien tedrico. La
primera parte esta enfocada a las premisas y los fun-
damentos, a las teorias subyacentes al entrenamiento,
y una segunda parte se centra en el estudio de las ha-
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bilidades. Si bien tiene un punto mas practico, no es un
libro de ejercicios.

-Este trabajo se ofrece libre, gratuitamente, para que
esté al alcance de un gran pblico. ¢ Por qué?

-Por un lado queriamos hacer algo realmente (til, y
para que lo fuera debia ser accesible. Por otro lado,
asumimos un posicionamiento politico alrededor de
determinadas estructuras jerarquicas de formacion
que, pensamos, estan sobreestimadas.

Por lo tanto, desde el inicio intentamos que todos
los contenidos fueran libres; por ejemplo, los audios se
pueden escuchar en la pagina web gratuitamente. En
el libro lo Unico que no esta explicado es el protocolo
porque todavia no poseemos datos que confirmen su
evidencia. Pero a nivel tedrico esta todo destripado,
y en el futuro queremos seguir publicando diferentes
recursos, técnicas. Vamos lentamente porque no hay
un interés econdmico, como tampoco urgencia para
hacer las cosas.

-{Habéis tenido algun reparo de vuestros colegas,
en el campo académico, respecto a considerar el



Aurelio Alvarez Cortez

tema de las ciencias contemplativas?

-Siempre habra parte de la academia que entiende
que las précticas contemplativas o incluso el bienestar
no son un objeto de estudio digno, sino que deben ser
estudiadas desde el paradigma de la religion. Intenta-
mos hacer un esfuerzo extra para que cada referencia
que ponemos en el libro tenga una fundamentacion al
menos estadistica; que cada dato, cada técnica, tenga
evidencia contrastada, y cuando es una hipétesis, lo
explicitamos. Es una cautela extra porque valoramos
el mundo académico, uno de cuyos sectores es muy
critico, y hace muy bien en serlo. Luego estan del otro
lado las personas de cero critica, que ante cualquier
cosa con una orientacién tedrica o programa con de-
terminada premisa teorica de la que partir, la integran
sin critica, a veces con un exceso de credulidad.

Queriamos que ambos publicos vieran que, asi como
hay cosas a las que todavia hay que demostrar su efi-
cacia, también existe un objeto de estudio digno so-
bre el cual reflexionar, profundizando sobre qué es el
bienestar.

"Si no cultivo el bienestar psicologico de
manera equilibrada, estaré sometido a una
montaria rusa de emociones", dice Ausias.

Quién es

Profesor ayudante doctor de la Universitat de
Valéncia (UV), Ausias Cebolla i Marti es experto e
investigador en mindfulness y psicologia positiva.
Miembro del grupo de investigacion Labpsitec,
lleva més de una década estudiando la eficacia
de los tratamientos basados en el mindfulness y
la compasion.

Editor de los libros “Mindfulness y Ciencia” y la
“Ciencia de la compasion”, y coautor de "Psico-
logia positiva contemplativa” (Editorial Kairds),
junto con David Alvear, con quien ademas ha de-
sarrollado el entrenamiento en bienestar basado
en practicas contemplativas (EBC).

Contacto: ausias.cebolla@uuv.es,
www.programaebc.com, y en redes sociales
@ausias.cebollamarti
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entrevista

-¢Bienestar es lo mismo que felicidad?

-No, no es exactamente igual. La palabra felicidad
tiene un impacto cultural muy grande. En chino la
felicidad se dice fu, que no tiene nada que ver con
el “happiness” anglosajon, por ejemplo. Incluso en
valenciano y en castellano felicidad tiene diferentes
connotaciones. En el mundo cientifico siempre inten-
tamos construir conceptos que sean lo mas neutrales
posible y lo menos influenciables desde un punto de
vista cultural. Hablamos entonces de bienestar psico-
l6gico. Como el libro es de divulgacién entendimos
que, ante un publico muy concreto, podiamos utilizar
indistintamente ambas palabras, bienestar y felici-
dad. Lo clarificamos al principio al decir que, a pesar
de que hay un debate enorme, las usamos como si-
nonimos, sabiendo que hay diferencias de constructo
y conceptuales.

-{Qué debemos entender por bienestar psicol6-
gico?

-Partimos de la premisa de que no nos sirve una
definicion operativa de bienestar psicolégico. Cada
persona tendra su propia definicion, y lo importante
es que sepa implementar un programa de cultivo de
ese bienestar.

-¢Tu idea de bienestar?

-Es un estado de serenidad, equilibrio, sosiego, de
profundidad y comprensién, muy vinculado a un con-
cepto de bondad, carifio y cercania con el otro.

-¢Cuéles son los constituyentes del bienestar psi-
colégico?

-Se ha visto que las siguientes habilidades facilitan
que cada uno cultive esa definicion de bienestar pro-
pia: la primera, el mindfulness, que es la capacidad
de estar atento a la experiencia concreta, sin quedar-
se pegado a la emocion; la segunda, la capacidad de
alargar la emocion positiva; la tercera, la capacidad
de acortar la emocion negativa, la resiliencia, lo que
llamamos econometria emocional; la cuarta, compa-
sion, altruismo y bondad, y la quinta, la multiplici-
dad del ser, que es entender el yo como una familia
de voces internas; unas de ellas esta alineada en la
busqueda del bienestar mientras que otras pueden
boicotearla. La buena comprensién de esto siempre
ayuda en la toma de decisiones.

-¢Por qué funciona el mindfulness?

-Porque da la capacidad de gestionar la atencion
hacia aquello que deseamos atender. Permite discri-
minar entre lo que es real y lo que es fruto de un
prejuicio, de una emocion concreta. También, gestio-
nar la mente a partir de la atencion, escogiendo qué
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aspectos queremos nutrir y cuales dejar.

-¢Para qué sirven las emociones positivas?

-Segun estudios publicados que lo confirman, las
emociones positivas sirven para facilitar el acceso a
una mente mas equilibrada. Una emocion positiva
nos ayuda a ser mas creativos, a encontrar soluciones
a los problemas, a ser mas abiertos en la percepcién.
A nosotros nos interesaba mas la vinculacion que tie-
ne la emocién positiva con el bienestar, con la virtud.
Mucho mas facil es que a partir de una emocion po-
sitiva uno sea mas amable, bondadoso y compasivo,
y por lo tanto las emociones positivas se convierten
en medios para acceder a una mente guiada por vir-
tudes.

-{Cémo se regulan?

-Primero, entendiendo su funcion, su capacidad de
adaptacion, su importancia y necesidad, y escogien-
do cuanto tiempo quiero dedicarle a cada emocion
negativa, y a partir de ahi, aprender estrategias de
regulacion. Entonces hablamos de las estrategias
“de arriba-abajo” es decir, hacemos revalorizacion,
cuestionamiento de si es Gtil o no equis emocion,
qué sentido tiene continuar enfadado, por ejemplo,
y reflexionar sobre ello a través de la autocompa-
sion. Y las estrategias “de abajo-arriba” a través de
la exposicion y la conciencia corporal, intentando en-
tender qué sensaciones sustentan la emocién. Esto
es mas complicado, con practicas meditativas mas
profundas.

-Es decir que las emociones negativas tienen una
funcién especifica y conviene aprender su gesti6n.

-Las emociones negativas no son negativas en rea-
lidad, son muy dtiles y tienen caracteristicas propias
como las de ser rapidas y evolutivas, pero una vez
que cumplen su funcién, en lugar de regularlas, mu-
chas veces nos quedamos cultivandolas. He aqui el
problema. Con respecto a las emociones negativas, lo
importante no es cuantas tenemos sino cuanto tiem-
po tardamos en regularlas.

-LEl corazon de la psicologia positiva contemplati-
va es la compasion?

-Si, porque es la manera mas ecoldgica de ser fe-
liz, la forma mas primitiva que tenemos los huma-
nos para encontrar el bienestar. Estamos construidos
biolégicamente para amar, cuidar y respetar al otro.
Obviamente, hay competicion por sobrevivir en un
entorno hostil, pero cualquiera que haya criado a un
nifio sabe que tenemos una estructura bioldgica que
se ha mantenido exclusiva y evolutivamente para
cuidar al otro. Por tanto, entendemos que el bienestar



solo es sostenible en el tiempo y ecolégico respecto a
nuestra comunidad cuando aquello que lo fundamen-
ta es el deseo de que los otros sean felices.

0 hacemos un cambio de paradigma como so-
ciedad respecto adonde buscamos la felicidad o el
planeta tiene los dias contados. Todos queremos un
movil caro, un coche estupendo, mucho dinero, pero
el crecimiento no es infinito. O frenamos en algin mo-
mento o destrozaremos el planeta. Lo mismo sucede
con el bienestar psicoldgico. Si no lo entiendo como
algo que tengo que cultivar de manera equilibrada es-
taré sometido a una montafa rusa de emociones, de
satisfaccion o insatisfaccion, segun el ambiente me dé
lo que quiero o no.

-Héblame del EBC, programa de entrenamiento ba-
sado en las practicas contemplativas.

-Cada uno de sus constituyentes lo recreamos en
una serie de meditaciones y tareas concretas, de ejer-
cicios y narrativas, en formato grupal. El programa
dura dos meses, con sesiones semanales, y también
puede ser intensivo, en un fin de semana, doce horas,
para que luego los participantes sigan practicando.
Ademas, en Valencia y en Donostia (San Sebastian)
hay versiones semanales del programa.

Conviene aclarar que no ensefiamos a meditar por-
que se parte de la premisa de que hay experiencia en
ello. Se empieza con un trabajo pedagégico, de cémo
entendemos el bienestar psicoldgico, luego se presen-
tan las habilidades y posteriormente se implementan.

-Existen varios tipos de meditacién, cuél es el que
privilegian?

-Las meditaciones que utilizamos son de tipo gene-
rativo. No buscamos tanto la observacién del cuerpo
o de la mente, como se hace en mindfulness, sino que
se cultivan estados mentales virtuosos, como la ama-
bilidad, la alegria, la compasion, el altruismo.

Es un entrenamiento con muchos niveles de profun-
didad, de implicacion. Te puedes quedar en un nivel
superficial, agradable, o entrar en otro muy profundo,
transformador. El bienestar psicoldgico es el motor
primario de nuestro funcionamiento psicoldgico, y
cualquier cambio en nuestro bienestar psicoldgico
tendra un efecto enorme en nuestra vida cotidiana.

-¢Se da una transformacién en el ego?

-No te puedo decir porque todavia no tenemos sufi-
cientes datos como para confirmarlo. Por supuesto, es
nuestra hipétesis.

-Algiin efecto producira.

-Confiamos en que asi sea. A nivel cualitativo los da-
tos nos confirman que los cambios que se dan estan

alineados con nuestra propuesta.

-¢En el futuro qué efecto puede producir este tra-
bajo vuestro en la ecuacién espiritualidad, religién y
técnicas de bienestar?

-Todo el movimiento mindfulness esta permitiendo
que personas que no se sentian cémodas en un en-
torno religioso, incluso espiritual, puedan encontrar
un espacio laico, secular y cientifico de trabajo con
habilidades mentales, como un trabajo mental del
bienestar, de una manera en la que no hay que acep-
tar ninguna premisa basica a nivel de cosmovision.
Esto permite acercar el entrenamiento a espacios in-
trinsecamente laicos, como escuelas, organizaciones,
etcétera.

El movimiento espiritual o religioso, el que sea,
parte de una premisa pasiva, la persona es la que se
acerca; nosotros vamos a buscar a la gente, ya sea
en un hospital, un colegio, y hacemos una propuesta,
realizamos un entrenamiento. El mindfulness laico y
cientifico es muy proactivo en la bisqueda de espa-
cios de diseminacién. Eso requiere un trabajo peda-
gogico muy sofisticado de como ensefarlo, una tarea
exhaustiva de separacion entre lo que es ciencia de
aquello que es creencia.

-¢El trabajo est4 concluido?

-No, estamos en el 10 por ciento del proyecto. Fal-
tan muchisimos estudios cientificos, con varias tesis
doctorales en curso. Queda por pulir algunos aspectos
del entrenamiento, moverlo mucho mas, expandirlo,
probarlo en diferentes contextos. También faltan dife-
rentes rangos de publicaciones cientificas, el libro del
instructor y el del alumno, que ya tenemos redacta-
dos. También, el disefio de como sera la formacion de
instructores si vemos que finalmente hay una pobla-
cién que desea recibirla.

-¢{Qué es lo que te motiva para seguir con este
proyecto?

-Una cuestion social. Quiero hacer todo lo posible
para que mis hijos se crien en un mundo amable, cui-
dadoso, respetuoso y ecoldgico. Todo lo que podamos
hacer desde la ciencia, la divulgacion, escribir, dar cla-
ses... , tanto a nivel local como social lo haremos, Y
que a su vez lo ensefien, me da igual que lo llaman
EBC o lo que sea. Nos encontramos en un punto cru-
cial de nuestra historia como humanidad, que puede
0 no desaparecer en los proximos cien afios, y que
requiere una implicacion colectiva y un cambio indivi-
dual intrapersonal. Si David y yo podemos participar
de una pequefa cosa, con cuatro ideas o eshozos,
para facilitar ese cambio, ahi estaremos.
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HACIA LA
S0

Que en 2020
reconectemos
con el planeta

interiores

SRIEDAD FELIZ

Emi Zanén

Escritora y comunicadora

n la escuela filoséfica cinica, fundada

por Antistenes en la antigua Grecia, alla

por la sequnda mitad del siglo IV a.C., se

consideraba que la felicidad venia dada

siguiendo una vida simple y acorde con la

naturaleza, y que el hombre llevaba en si
mismo ya lo elementos para ser feliz. Consideraban,
ademas, que el hombre con menos necesidades era
mas libre y por ende mas feliz. Gran verdad, como
también, el proverbio arabe anénimo: “El conquista-
dor acaba siendo el esclavo de su conquista”.
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Hemos comenzado un nuevo afio y mis deseos para
todos de felicidad, amor y paz se complementan con
mis deseos de una profunda toma de consciencia de
que “menos es mas” en todos los matices de nuestra
vida material y espiritual: cuantas menos necesida-
des materiales, artificiales la mayoria, mas preser-
varemos y sostendremos el planeta; cuantos menos
apegos a las cosas y a las personas, mas libertad, mas
liviandad, mas alegria, mas evolucién...

Pierre Rabhi, agricultor, politico, escritor y filésofo
francés de origen argelino, es uno de los propulso-



res del agroecologismo ya en los
afos 60 del pasado siglo, ademas
de partidario del movimiento “Re-
greso a la Tierra" y autor de libros
tan interesantes como “Manifies-
to por la Tierra y el Humanismo”,
“Ecologia y espiritualidad”, “Un
nuevo mundo en marcha: para
una sociedad no violenta, ecolégi-
cay solidaria” y “Hacia la sobrie-
dad feliz", entre otros muchos.

En este dltimo libro, “Hacia la
sobriedad feliz", Rabhi hace un
llamamiento hacia la moderacion
y el equilibrio, y dice que “no
sélo importa qué planeta deja-
mos a nuestros hijos, sino tam-
bién qué hijos dejamos a nuestro
planeta” Una sabia reflexion pues,
sin lugar a dudas, la educacién
que reciban nuestros hijos en es-
tos momentos sera decisiva para
el futuro de nuestra especie.

Imbuidos en la filosofia del
consumo “usar y tirar” no somos
conscientes la mayoria de las
veces hasta qué punto es impor-
tante nuestra pequefia actuacion
individual: tan solo mencionar
que si conservaramos durante dos
afos nuestras prendas de abrigo
(por citar un ejemplo) ahorraria-
mos un gran consumo de agua

EMILIO CARRILLO

GEMNEEREM

Consciencia,
silencio,
meditacion,
accion

(necesaria para su fabricacion), a
la vez que dejariamos de emitir un
alto contenido de CO2. De igual
modo, con toda la tecnologia que
tenemos y utilizamos.

Nuestro futuro mas inmediato
pasa por la creatividad y la edu-
cacion en valores que nos hagan
responsables de nuestras peque-
fias/grandes actuaciones y que
nos permitan, a su vez, hacer un
uso equilibrado de todo lo que
la Tierra nos ofrece, asi como de
toda la tecnologia que estamos
creando.

Un estilo de vida sobrio, mode-
rado, consciente y responsable es
el camino que puede llevarnos a

Pierre Rabhi.

cambiar el mundo y a una mayor
felicidad.

Que el 2020 sea el afio en el
que retomemos masivamente esa
conexion con la Madre Tierra, la
respetemos y gocemos del supre-
mo bien de la belleza que es la
vida. Tenemos el poder para crear
un mundo mejor, mas igualitario,
pacifico y sostenible, tan solo ne-
cesitamos nuestro compromiso
individual. Si t0 cambias, el mun-
do cambia.

iFeliz 2020 y un abrazo de Luz
a tod@s los lectores de Tu Mis-
mo!

emizanonsimon.blogspot.com.es

Ebniknw 21

enero 20



interiores

ESPIRITUALIDAD Y CAMBIO

CLIMATICO

Expertos de
Brahma Kumaris
en la COP25,
realizada

en Madrid

ueremos participar en

la toma de decisiones

en las Naciones Uni-

das y convencerles de

que las creencias y las

emociones influyen

m o. Tener en cuenta esto

es importante y vale la pena para

lograr el cambio”. Asi se expresaba

Golo Pilz, director del Programa de

Energia Solar en India de Brahma

Kumaris, junto a Sonja Ohlsson, di-

rectora del Programa de Medioam-

biente Internacional de la misma

organizacion, momentos antes de su

conferencia ofrecida en la Universi-

dad Politécnica de Valencia, pocos

dias después de la COP25 realizada
en Madrid.

Pilz —que particip6 junto a Ohlsson

en la Conferencia sobre el Cambio

Climatico, representando a Brahma
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Kumaris—, y con una experiencia en
este tipo de eventos en los Ultimos
diez afios, en didlogo con Tu Mis-
mo, dijo que “al principio de estas
reuniones habia mucha esperan-
za de que se arreglara el tema del
cambio climatico” y sus presencias
despertaban cierta sorpresa en algu-
nos asistentes: “Como tenemos una
perspectiva mas espiritual de lo que
sucede, la gente nos miraba y decian
qué hace esta gente aqui, en esta
conferencia”.

Pero ahora las cosas han cambia-
do. Asi lo explica el experto: “Entien-
den que el dinero, la tecnologia, la
estrategia, no van a ayudar lo sufi-
ciente para cambiar el clima. Estan
buscando grupos espirituales y reli-
giosos para que colaboren, han com-
prendido que tenemos que cambiar
su conciencia y el estilo de vida. En

Sonja Ohlsson y Golo Pilz.

estos temas estos grupos tienen mas
experiencia que ellos”.

Debido a este nuevo pensamiento,
en Naciones Unidos actualmente hay
un espacio de dialogo religioso, en el
que participa Brahma Kumaris y del
que ha sido institucion fundadora
junto con otras entidades. “Hemos
trabajado para formular un cambio
en comun —afirma Pilz—. Queremos
participar en la toma de decisiones
en la ONU y convencerles de que las
creencias y las emociones influyen
muchisimo. Tener en cuenta esto es
importante y vale la pena para lograr
el cambio”.

Por otro lado, “también obser-
vamos que aumentan la ansiedad
y la frustracion en general; los psi-
cOlogos han descripto una nueva
enfermedad, llamada ecoansiedad”,
prosigue el experto. “En una recep-



cién vimos a tres mujeres jovenes
muy desesperadas, que lloraban. No
tenian esperanza porque si ves como
fueron las negociaciones te percatas
de que la humanidad no logra unirse
para dar una respuesta comin, de
unirse para actuar. Vemos que cada
pais defiende sus propios intereses,
algunos empujan y otros retrasan”,
agrega Pilz.

Ohlsson, por su parte, en el marco
de la COP25, por primera vez y como
una novedad, apunt6 que “nos aso-
ciamos con una institucion de cienti-
ficos, con la que compartimos cinco
programas, en los que tratamos la
conjuncién de espiritualidad y cien-
cia, y expusimos cémo esta accion
puede crear un cambio real”.

Ante la alternativa de si hay que
esperar un cambio que provenga de
los gobiernos o de las conductas del
ciudadano de a pie, Pilz declaré que
"el enfoque tiene que ser doble”.
Primeramente “entender que debe-
mos cambiar nosotros”. “Si quiero
paz en la tierra, yo interiormente
debo ser pacifico; si quiero traer una
vision al mundo, tengo antes que
trabajarme internamente. Nosotros
meditamos en forma regular porque
se ha descubierto, incluso a través
de estudios cientificos, que la medi-
tacion es una forma muy buena para
conseguir la autotransformacion, es-
tar en paz y con amor, ver al mundo
entero como una familia, y ser soli-
dario con todos”, dijo.

Prosiguio indicando que “el cam-
bio debe ser primero dentro de uno
mismo y luego a nivel de nuestras
acciones”. En este sentido, “tene-
mos que pensar sobre nuestra huella
de carbono, qué hacer para reducir-
la, disminuir el gasto en electricidad,
consumir menos, etcétera”.

Un capitulo especial y que le toca
directamente es el uso de las lla-
madas energias limpias. Al respecto
manifestd que “hace 25 afios que
Brahma Kumaris empezd a investi-
gar y desarrollar energias limpias.
Tenemos cinco mil centros de me-
ditacion en India, muchos que estan

utilizando energia solar. Y también
hemos iniciado la instalacién de co-
cina solar en muchas instituciones”.

Ademas, hace afos que el gobier-
no aleman y Brahma Kumaris finan-
cian un proyecto pionero en la India,
de doce millones de euros, llamado
India One, que consiste en una enor-
me estacion de un megavatio de
potencia solar con almacenamiento.
Junto a este emprendimiento, reali-
zan seminarios de formacion para
ingenieros, a fin de difundir esta
tecnologia. “Nuestro conocimiento
lo compartimos gratuitamente, no
tenemos ningln interés financiero”,
anadié Pilz.

Trabajan también con granjeros,
a quienes les ensefian meditacion
y ayudan a reconvertir sus granjas
en centros de produccion ecolégica,
junto con campafas de plantacion
de arboles.

Al margen, destacé que “si purifi-
camos el ser y creamos paz interior,
considerando que mucha gente en el
mundo ya lo hace, la balanza cam-
biara. Tenemos la esperanza de que
algo mejor vendra porque la huma-

635 866 760 (© . f

nidad siempre ha ido a través de
ciclos de oscuridad y luz, y ahora es-
tamos en un periodo relativamente
oscuro. Pensamos que la luz vendra
otra vez y todo sera bueno”.

Ohlsson mencioné por su parte
que durante la COP25, The Guardian
publicé un articulo sobre el cambio
climético en el que se decia que hay
tres causas del cambio climatico: la
avaricia, la maldad y la ignorancia.
“Si esas son las causas, la cura es lo
opuesto: la generosidad, la bondad
y la conciencia, y lo podemos prac-
ticar solamente en nosotros mismos.
Los politicos, antes de serlo, son es-
tudiantes. Si todos los estudiantes
practican esto, seran buenos politi-
cos”.

Asimismo, “las comunidades es-
pirituales religiosas tienen un papel
importante en esta cuestion porque
el 85% de la poblacién pertenece a
una u otra fe. Si todos miran a sus
propias comunidades y practican
el cuidado medioambiental, con
conciencia, generosidad y bondad,
entonces llegamos al 85% de la po-
blacién, incluidos los politicos”.

MENSUALES

De Practicas Tibetanas
De Tsa Lung energético
De Meditacion Shiné
De Mindfulness

FORMACION DE INSTRUCTOR DE
JAMYANG YOG

1 AHLIAL
LM ADRETTTACEON TRTERRALCTORAL
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la otra realidad

NOS DANAN QUIENES

QUEREMOS

Manuel Herndndez

Pacheco trata la
cuestion emocional
desde la perspectiva
biologica y también
psicologica

Alejandro Ferro

olo aquellas personas que nos importan
nos pueden causar dafio emocional. Es lo
que dice Manuel Hernandez Pacheco, li-
cenciado en biologia y psicologia, docente
y ponente en eventos nacionales e inter-
nacionales. En esta cuestion son claves las
relaciones que tenemos en la infancia con las figuras
encargadas de nuestro cuidado y las emociones resul-
tantes. Con este psicdlogo, creador del método PARCU-
VE, autor de “;Por qué la gente a la que quiero me hace
dafio? Neurobiologia, apego y emociones”, editado por
Desclée De Brouwer, mantuvimos el siguiente didlogo.

-A nivel mental somos el 80 por ciento animales y el

20 por ciento humanos.
-Es una metafora que uso para explicar la composi-
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cion del cerebro: a nivel fisioldgico tenemos una parte
importante relacionada con los mamiferos y reptiles,
mientras que el resto es solo humana. Si bien compar-
timos con los animales el instinto, las emociones... so-
mos los Unicos que podemos razonar, ser conscientes de
nuestra propia muerte y tenemos un lenguaje.

-¢La culpa es una emoci6n exclusiva humana?

-Lo es en el sentido de que se trata de una emocion
cognitiva. La gente piensa que los perros, por ejemplo,
se sienten culpables, pero solo es una interpretacion.
Ellos no se sienten culpables, arrepentidos, celosos o
envidiosos. Lo que vemos en algunos videos que cir-
culan por las redes es una sefial de vergiienza, de su-
mision, “yo obedezco porque td estas mostrando jerar-
quia, me regafias y debo inmovilizarme”. La vergiienza
paraliza, la culpa no.



-¢Por qué la gente que a la quere-
mos nos hace dafio?

-La Unica gente que me puede
hacer dafio es aquella a la que
quiero, no me puede dafar quien
no me importa. Estamos hablando
de dafio emocional, de alguien que
me importa.

-... Y que se lo permito.

-El precio a pagar es quedarme
solo. Imaginemos un nifio, un ado-
lescente; tiene dos opciones ante
unos padres que le hacen dafo: o
bien se aleja de ellos y no los ve
mas o sigue con ellos, sufriendo una
tortura constante, como si fuera un
sindrome de Estocolmo emocional.
Conviene aclarar que estoy refi-
riéndome a casos disfuncionales,
de personas que no encuentran su
sitio.

-Por eso las relaciones con los cui-
dadores en los primeros afios de la
vida y las emociones son claves.

-A través de las emociones apren-
demos qué es bueno, qué es malo,
a qué nos acercamos y a qué nos
alejamos. Aqui estan las bases de
todas las emociones. Del latin, emo-
tio significa movimiento. EI 90 por
ciento del aprendizaje emocional se
da en los primeros afios de vida, y
el aprendizaje con los cuidadores
sera el que luego volcaremos luego
en lo social, con otras personas, con
nuestras parejas, amigos, jefes, en
la vida en general. Si es defectuoso
en la infancia, no sera adecuado en
los afios posteriores, y de adultos
tendremos problemas. El adolescen-
te padece de mucha ansiedad por-
que debe regularse con los demas,
si no lo sabe hacer, lo pasa muy mal
porque la prioridad de cualquier
chico es vincularse social, sexual-
mente, con otros, mientras que en
la infancia la cuestion es sobrevivir
y para eso se necesita la proteccion
de los cuidadores.

-En la adolescencia los cambios
hormonales provocan modificacio-
nes en el cuerpo y la mente.

-Y en el temperamento también,

que es genético y epigenético.
Algunos son nerviosos, con mas
iniciativa; otros, timidos, mas que-
dados. El caracter lo adquirimos a
lo largo de la vida. En los prime-
ros afios es puramente emocional,
después vamos aprendiendo. Si las
capacidades cognitivas de regula-
cién no son adecuadas, estaremos
sometidos a esas emociones de
dos formas: sometiéndonos a ellas
constantemente, con un secuestro
emocional constante, con impulsos
emocionales, o comportandonos
extremadamente rigidos, obsesivos,
controladores.

-Ante estos cambios hormonales
que influyen en el comportamiento,
2qué pueden hacer los padres?

-Los padres necesitan darse cuen-
ta de qué necesitan sus hijos y
no al revés. En un nifio de cinco a
diez afios habrd mas cambios que
los que vivira en los siguientes 30
afios. Los adultos pedimos a los
hijos que se regulen con nosotros,

CAR

RSORDEACEN O,

y no funciona asi, nosotros como
padres debemos ir adaptandonos a
sus cambios. Obviamente hay que
poner normas, dar afecto y carifio.
Pero antes debemos ocuparnos de
lo que necesitan. Si tienen dotes ar-
tisticas, no obligarlos a estudiar in-
genieria. En la adolescencia la prio-
ridad ya no son los cuidadores, sino
los compafieros. El 60 por ciento de
las patologias en la adolescencia
aparece porque las estrategias de
regulacion de la infancia no son
las adecuadas. Un nifio de 13 afios
sigue necesitando a sus cuidadores,
una figura de referencia que le ayu-
de a sostener lo que venga.

-¢Un adolescente conflictivo en su
interior es un nifio con miedo, que
se siente solo?

-Una frase que me encanta dice
que un nifio que da problemas es un
nifio que tiene problemas. En tera-
pia veo a adolescentes que sienten
que Si en su casa son muy agresivos
con ellos, se sienten débiles, fragi-
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les, por lo tanto pueden ser muy agresivos en el patio
del colegio y asi se sienten fuertes, poderosos. O tam-
bién puede suceder que en casa hayan aprendido que
la Ginica manera de solucionar las cosas es a los gritos.

-¢Por qué algunos se autolesionan?

-Cuando uno se hace dafio el cuerpo genera opiaceos,
que quitan el dolor emocional. Es decir, el dolor fisico
inhibe el dolor emocional. A veces son personas que no
sienten nada y otras veces no pueden expresar sus ne-
cesidades. Atendi a una nifia brillante en los estudios y
en otras actividades a quien nunca sus padres le habian
preguntado qué queria hacer en su vida. Esto genera
mucho malestar, rabia, que no se expresa por temor
a que los padres se enfaden. Asi se hacia cortes en el
cuerpo que le producian mucha calma. Las autolesiones
nunca van solas sino acompafiadas de anorexia, buli-
mia, que generalmente se observan en mujeres; en los
hombres es raro que suceda. Los hombres atacan a los
demas, las mujeres lo hacen consigo mismas.

-¢Los yonquis del afecto existen?

-Son personas de apego ansioso, que solo saben re-
gularse con otras personas y no saben estar solas. Lo
hacen, permitiendo que las controlen, evitando que las
abandonen, o bien controlando todo el tiempo para que
no las abandonen. Y pueden llegar a matar o agredir a
sus parejas cuando sienten que van a ser abandonadas.
Cuando surge el miedo al abandono, matan.

-¢Cuanto més se intenta controlar, més se pierde el
control?

-Obviamente si controlas a tu pareja todo el tiempo,
perderas el control. Desconfiar, revisando addnde va,
a quién ha visto, no es una actitud sana y finalmen-
te se convierte en paranoia. Acerca del maltrato y la
desconfianza, me gusta una frase que dice que la duda
es como el agua del mar, mientras mas la bebes, mas
sed tienes. Los controladores tienen dudas constantes, y
cuantas mas dudas tienen, mas dudas les surgen.

-¢Qué hay que hacer para que las emociones trabajen
a nuestro favor?

-Reflexionar a través de la regulacién emocional. El
mayor indice de salud mental es la reflexién, pero si
eres impulsivo, o extremadamente rigido o controlador,
te dejaras llevar por lo que los demés quieran hacer
contigo. Ante la impulsividad, practica yoga, medita-
cion; si eres rigido, intenta empatizar con lo que los
demas sienten, poniéndote en sus zapatos. También un
buen terapeuta te permitira ser ese espejo que no tuvis-
te y ayudara a reconducirte.

-¢Hay fobicos a las emociones?

-Si, son los rigidos, los controladores. Las personas con
trastorno obsesivo compulsivo por ejemplo son muy fo-
bicas, no pueden sentir emociones. La obsesion, con la
hiperactivacion de las zonas del pensamiento, en las
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areas corticales, es una forma de evitar las emociones.

-En la era de la felicidad, la depresién campea a sus
anchas.

-Estamos cada vez mas solos, mas presionados, po-
niendo a los nifios mas peso en sus espaldas, y la comu-
nicacion es desastrosa. Felicidad era jugar a las cartas
con mi abuela los sabados por la tarde en su casa, por-
que no teniamos tele. Esto se ha acabado. Los nifios no
saben comunicarse entre ellos, no saben jugar, se ha
perdido lo que es la parte social de los mamiferos. Mi
mejor amigo vive a media hora de casa y nos vemos
cada seis meses. Vivimos en una sociedad que esta en-
fermando. Curiosamente mas gente vive en una ciudad
y mas solos nos sentimos.

-¢La depresién es un fenémeno biol6gico o psicol6-
gico?

-Todo es bioldgico. Para que ocurra algo en el cerebro,
algo tiene que pasar en la biologia. Por ejemplo, si hay
déficit de serotonina, ¢qué lo causa?, porque no sucede
espontadneamente en la mayoria de la poblacién. Las
nuevas generaciones tienen depresion, ansiedad, como
no lo ha habido en la historia de la humanidad. Y la
tendencia es creciente.

-En tu trabajo terapéutico utilizas la hipnosis.

-No es un tipo de hipnosis clasica ni ericksoniana. Con
ella busco en qué momento la activacion emocional
provocd un sintoma y fue atil. Luego la recodificaré.
Es decir, voy hasta ese instante para ver qué ocurrio y
luego darle un significado nuevo. Para eso provoco un
trance muy ligero y obviamente empleo otros recursos
terapéuticos.

-¢Qué es el PARCUVE, modelo de terapia que has
creado?

-Es un acréstico de panico, ansiedad, rabia, culpa
y vergiienza, un circuito emocional. He tomado con-
tribuciones del psicoandlisis y de la terapia cognitivo
conductual, entre otras corrientes psicolégicas. Es un
modelo en el que combino el sistema bioldgico de los
mamiferos con los mecanismos de regulacion de los se-
res humanos.

-Para ti, los dos pilares importantes en la terapia psi-
colégica son el famoso “conécete a ti mismo” y “nada
en exceso”.

-La primera frase aparece en el oraculo de Delfos y la
segunda en el templo de Apolo, en Grecia. Decia Niezst-
che que todo lo que es absoluto en el ser humano per-
tenece al reino de la patologia. Si como mucho, malo; si
no como nada, malo. Frente a ello, la capacidad del ser
humano de poder reflexionar y encontrar esa parte flexi-
ble entre el impulso emocional y lo rigido de querer com-
portarse de la misma manera para sentirse seguro.

Mas informacion en www. hijodevecino.net
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acontecimientos

YOGA 20-20
EN VALENCIA

La gran cita
de yoguis en
el Congreso
Mediterrdneo,
del 7 al 9

de febrero

Itima fase para el

proximo Congreso

Mediterrdneo  de

Yoga (CMY). En su

octava edicion, este

evento que afio tras

afo se desarrolla con gran éxito

de publico en el Complejo De-

portivo La Petxina, en Valencia,

tendra lugar del 7 al 9 de febrero

con la participacion de destaca-

dos maestros y profesores, del

ambito nacional e internacional,

ofreciendo sus ensefianzas y ex-

periencias. Asi se dan cita diver-

sos linajes y diferentes escuelas
de yoga.

A continuacién en detalle el
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programa de actividades, que
siempre se encuentra sujeto a
cambios de ultimo momento por
razones ajenas a la voluntad de
la organizacién, a cargo del Ins-
tituto de Yoga Mediterraneo y la
revista TG Mismo.

Viernes 7

Hall principal: a las 18.00 acre-
ditaciones. Salén 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
NUfiez, “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 corazén”;
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 Khor"; 11-12.30 Victor M.,
“Base de sustentacion y lineas
de fuerza en la asana”. 13-14-
30 Silvia Anaska Fischer, “Los 4



Totem 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",

Salon de actos: 09.30-11.00
Bhanu Dhasa, Mindfullness ad-
vaita: “Técnicas dindmicas de
atencion plena segln los cano-
nes de Vedanta advaita”; 11.30-
12.30 Ronak Negi, "Ayurveda";
13.00-14.00 Verdnica Guerrero.
"Vivir con energia y entusiasmo.
Las fuentes de energia y el es-
tado de tu mente"; 16.00-17.00
Emilio Alonso, "Aromaterapia en
la practica de yoga"; 17.30-18.30
Silvia Anaska Fisher, presentacion
del libro “Viaje al centro de ti
mismo”; 19.00-20.30 concierto
de Luis Paniagua “Amor Verdad
Belleza Pureza” (con contribu-
cion 10 €, entradas en taquilla el
dia del concierto).

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-
12.00 Santiago Fuentes, “Pro-
fundizacién en los distintos Salu-
dos al Sol”; 12.30-14.00 Cristina
de la Ossa, “Anatomia aplicada al
Yoga: cadenas musculares”.

Salon de actos: 09.30-11.00
Dharmakirti, "Meditacion loving-
kindness: la bondad amorosa y la
neuroplasticidad de nuestro ce-
rebro"; 11.30-12.30 Sumati Diez
Querol, presentacién del libro
“Tu relacién con la comida habla
de ti"; 13.00-14.00 concierto. de

Ulises Eliza "Farmagia, medicina
para el alma". Acto de clausura.
Para las practicas los asisten-
tes deben llevar esterilla y todo
aquel elemento 0til para ellas.
Los asistentes que viajen a
Valencia procedentes de otros
puntos pueden alojarse en Apar-
tamentos Picasso, calle Gongora
6, Valencia, a 200 metros del
Complejo La Petxina, haciendo
la reserva a través de aparta-
mentos@plazapicasso.com e in-

Vi

dicando "Congreso de Yoga del
2020". Los precios figuran en la
web oficial del Congreso, congre-
somediterraneodeyoga.com, en
la pestafa Inscripciones.

Mas informacion sobre el pro-
grama y la contratacion de stands
se ofrece mediante el correo
info@tu-mismo.es o la web oficial
del CMY, como también en las re-
des sociales @YogaVLC (Congreso
Mediterraneo de Yoga) y @con-
gresomeditarraneodeyoga.
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Mindfulness. La atencién
consciente

Fernando R. Bornaetxea
Kairds

Este libro rompe mitos y des-
monta creencias sobre la me-
ditacion budista. Tal y como
muestra con elocuencia el
autor, la concentracion no es
la clave de la meditacion bu-
dista. Sentir es el origen de la
conciencia. La atencién cons-
ciente es la Unica salida de la
insatisfaccion existencial.

Medicina energética

Jill Blakeway

Urano

Un relato tan asombroso
como cautivador, que nos
transporta desde los labora-
torios universitarios hasta los
misterios de los sanadores
orientales para ayudarnos a
entender mejor la naturaleza
de nuestro propio campo de
energia, una fuerza cuyas
posibilidades sanadoras to-
dos podemos explorar.

Bailando con elefantes
Jarem Sawatsky

Sirio

Hacer frente a los elefantes
es algo que generalmente
evitamos. La mayoria de
nosotros tenemos elefan-
tes escondidos en nuestros
armarios, ocultos a simple
vista. Son nuestros grandes
temores no  reconocidos.
Una historia conmovedora,
de sabiduria consciente y un
toque de humor irreverente.

Loz YOGAS
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Los yogas tibetanos de
los suenos y del dormir
Tenzin Wangyal Rinpoche
Obelisco

Instrucciones detalladas para el
yoga de los suefios, incluyendo
practicas fundamentales que
se realizan durante el dia. En la
tradicion tibetana, la habilidad
de tener suefios Ilcidos pro-
porciona un contexto adicional
en el cual uno puede realizar
practicas avanzadas y efectivas
para alcanzar la liberacion.

Méas alla de uno mismo
G. Nardone, S. Bartoli
Herder

De la mano de la psicolo-
gia, las neurociencias y la
terapia breve estratégica, es
posible mejorar y superar las
caracteristicas  personales
trabajando la resiliencia y la
determinacion, la flexibilidad
y la adaptabilidad, a través
de un método riguroso, con
grandes satisfacciones per-
sonales y profesionales.

La felicidad en la mesita
de noche

Alberto Simone

Kitsune Books

Existe un tipo de felicidad dura-
deray a nuestro alcance. Cuéles
son las claves para conseguir
la estabilidad emocional y la
paz interior que nos ayudaran
a disfrutar con las pequeias
cosas que hacen que la vida sea
maravillosa. La felicidad depen-
de en gran medida de nuestra
relacion con lo que nos rodea.



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

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 Masié,
fisioterapeuta colegiado,

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

Teléfono 656950199.

CLASES DE YOGATIBETANOY
MEDITACION.

Monograficos mensuales de
practicas tibetanas, Tsa Lung
energético, meditacion Shiné

y mindfulness con el profesor
Jamyang Cho la. Formacion de
Instructor de Jamyang Yoga, curso
anual con acreditacion internacional.
Info: 635866760.

CURSO DE GEMOTERAPIA.

Con Carla Iglesias. En seis
encuentros: 18 de enero, 15

de febrero, 7 de marzo, 4 de abril, 16
de mayo y 6 de junio.

En Escuela Quirosoma, calle de Troya
1, Valencia.

Info: Aqua Aura, C/ Guillén de Castro
esquina Jesus, Valencia.

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.

EL ARTE DE MEDITAR.

Técnica Sahaj Samadhi.

Seminario de Meditacion.

Sahaj Samadhi es una técnica de
meditacion sin esfuerzo rapida y
efectiva que permite a la mente y
al cuerpo descansar y reponerse
rapidamente. Incluye conocimiento
sobre el funcionamiento de la
mente, los distintos niveles de
conciencia y cémo lograr meditar
a diario profundamente usando un
mantra personal.

Fecha: del 5 al 7 de febrero.
Contacto: valencia@elartedevivir.es
655813262.

Recepcion de anuncios
hasta el dia 24 de este mes
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