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El nuevo mundo
serd de estructura
vegetal o no serd

Christian Gilaberte

oy quisiera empezar con una simple

y profunda pregunta: somos los hu-

manos mejores que las plantas? Los

humanos podemos congratularnos

de haber creado sofisticadas y avan-

zadas ciudades como Tokio, también

hemos escrito sublimes obras como La lliada o la

Divina comedia, hemos compuesto magnificas sin-

fonias y conciertos, hemos desarrollado revolucio-

narias teorias matematicas y hemos alcanzado un

nivel tecnoldgico y cientifico inaudito. Aun con todo,
insisto... ¢somos mejores que el reino vegetal?

A simple vista puede parecer que si. Nosotros, los

humanos, pensamos y nos movemos, modificamos
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el entorno a nuestro antojo y parecemos disponer
de libre albedrio. Cualidades nada desdefiables, des-
de luego. Pero, dentro del contexto de la vida, es
decir, como especie viviente sobre el planeta Tierra,
{qué es exactamente ser mejor?

350 mil afios como especie

A un nivel bioldgico, se es mejor en funcion de la
capacidad de mantener y perpetuar la propia espe-
cie con vida en el contexto evolutivo planetario. Es
decir, ser lo mas eficientes posibles como especie
para vivir en el planeta el mayor tiempo posible y
prosperar. Desde este punto de vista, la media de



vida de una especie en el plane-
ta Tierra es de cinco millones de
afios, este es el tiempo que, ha-
bitualmente, una especie suele
vivir antes de su extincion o des-
aparicion.

Los humanos actuales tenemos
una antigliedad de unos 350.000
afios en términos de especie. Esto
significa que para alcanzar Uni-
camente la media de vida en el
planeta nos quedan por delante
4.650.000 afios de andadura bio-
I6gica. Tenemos ante nosotros un
periplo existencial mucho mas
largo del vivido hasta el dia de
hoy, y aun asi, nos las hemos apa-
fiado para iniciar la sexta gran
extincion en la historia bioldgica
planetaria.

No voy a detenerme aqui a
arrojar cifras sobre especies ex-
tintas desde nuestra presencia
en este mundo, ya que existen
numerosas publicaciones al res-
pecto, no obstante si mencionaré
que si todo continda como has-
ta ahora, el planeta precisara de
unos seis millones de afos para
restaurar de forma completa toda
la biodiversidad preexistente. Y
es que nuestra falsa percepcion
de alienacién con el medio natu-
ral propicia que los ecosistemas
de los que dependemos tan in-
timamente se degraden vy, junto
a ellos, nuestras posibilidades
de supervivencia en un futuro.
Y ante esta posibilidad, ¢de qué
habra servido escribir La lliada,
levantar Tokio o definir la teoria
de la relatividad?

En cambio, el reino vegetal jue-
ga en otra liga. Por un lado, no
solo conserva los ecosistemas en
los que forma parte, sino que fa-
vorece su desarrollo y expansién,
generando gradualmente un am-
biente con condiciones mas pro-
picias para la vida. Por otro lado,
si pesaramos en una bascula
toda la vida presente actualmen-
te en el planeta, comprobariamos
cémo tan solo el reino vegetal
representa un 82% de la biomasa
total, mientras que todos los ani-
males en su conjunto representa-
mos un 0,36% de la vida. Punto
para las plantas.

Vemos pues que nuestras en-
raizadas amigas parecen ser mas
inteligentes que nosotros en tér-
minos de preservar y expandir
la vida e, inevitablemente, las
especies que la componen. Pero
todavia hay mas. Si cogemos una
planta y eliminamos, por ejem-
plo, el 80% de todas sus hojas
y ramas, e incluso parte de sus
raices, esta planta puede lograr
mantenerse con vida y sobrevivir,
restaurando sus partes perdidas.
En cambio, si eliminan de noso-
tros 6rganos como el corazon,
el cerebro o el higado, morimos
practicamente al instante. La 16-
gica descentralizada de las plan-
tas les ha permitido no depender
de drganos imprescindibles, ya
que al vivir enraizadas no pueden
tomarse el lujo de ser vulnerables
ante el ataque de plagas o her-
bivoros. Asi, como el todo estd
en cada parte, pueden recompo-

nerse y continuar viviendo. Otro
punto para las plantas.

Volver la mirada

Si realmente nos considera-
mos Homo sapiens, es necesario
volver la mirada hacia el mundo
vegetal, tomando su légica des-
centralizada y cooperativa como
patron de una sociedad huma-
na con animo de prosperar. Lo
hemos logrado en algunos as-
pectos, como con la creacién y
desarrollo de internet, en el que
la difusion logra la supervivencia
de la red en su conjunto pese a
la destruccion de uno o cientos
de miles de ordenadores. Internet
no muere si nuestro ordenador
muere. Ademas, cada ordenador
es capaz de recibir y enviar infor-
macion al resto de componentes
conectados, al igual que lo hace
una hoja o una raiz. No obstante,
esta l6gica digital parece ser nue-
vamente y progresivamente con-
taminada por la jerarquizacion
propia de nuestra cosmovision
antrépica.

El nuevo mundo serd de es-
tructura vegetal o no serd. La
cooperacion prevalecera a la
competicion, el colectivismo al
individualismo y la comunicacion
al aislamiento. La evolucion tiene
claro el camino mas eficiente, ¢lo
tenemos claro nosotros?
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“Cuando nuestro
hijo o hija estalla
en rabieta, es
porque sufre”,
afirma Miriam
Tirado, consultora
de crianza
consciente

Juan Carlos Rodrfguez

i no tienes hijos con quienes estés com-
partiendo estos dias de confinamiento...
igual te puede interesar. Al fin y al cabo,
de a ratos podemos —nosotros, adul-
tos— comportarnos como ellos. Y no
vamos a profundizar en el tema, porque
razones no faltarian (ya las sabemos). Sea como sea,
hablamos con Miriam Tirado, consultora de crianza
consciente y periodista especializada en maternidad,
paternidad y crianza, para que venga a socorrernos
con algunas reflexiones para aquellos instantes en
que los nifios estallan en berrinches, o como reza el
titulo de su libro, “Rabietas”, publicado por Urano.

-El peligro de las rabietas infantiles es que se con-
tagien a los adultos. ;Qué debemos entender para
no perder la calma?

6 WmibaTE abril 20
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CHES!

-Que cuando nuestro hijo o hija estalla en rabieta,
es porque sufre. Tenemos que entender que nos esta
intentando contar algo: algo que necesita, algo que
le pasa, algo que le produce malestar... Si podemos
conectar con su sentir y comprender que no nos
toma el pelo sino que es su forma, en este momento,
de decirnos lo que le ocurre y de pedirnos ayuda, nos
sera muchisimo mas facil controlar nuestras emocio-
nes y poder responder de una forma consciente y
asertiva.

-Humor, juego, imaginacion... Tiempo. ;Recursos
indispensables para tratar los berrinches?

-Totalmente. Si podemos conectar con el mundo
en el que esta nuestro hijo o hija, un mundo en el
que solo existe el presente, el juego, la imaginacion,
etcétera, podremos lidiar con sus rabietas de una
forma muchisimo mas adecuada.



-¢Habrfa que sintonizar el nifio
que todos llevamos dentro con
ese otro nifio/a que nos mira de-
safiante?

-Ojald, eso seria ideal. Conectar
con el nifio que fuimos y darnos
cuenta de que también nosotros
pasamos por eso. Si podemos em-
patizar con el nifio o nifa que fui-
mos en nuestra infancia, nos sera
mucho mas facil conectar con el
nifio o nifia que tenemos delante
y que nos esta pidiendo ayuda.

-Si superamos con éxito un epi-
sodio explosivo, una rabieta, Zhay
alguna sefial que nos indique que
también hemos “crecido” inter-
namente?

-Después de gestionar de una
forma consciente y asertiva una
rabieta, madres y padres nos sen-
timos mas conectados que nunca
a ellos, y nos sentimos bien. A
gusto, seguros y muy satisfechos
de haber podido ser las madres
0 padres que ellos necesitaban

en ese momento. Esto nos ayu-
da a crecer siempre, porque nos
transmite que la conexion es el
camino y la préxima vez nos sera
mas facil volver a andar ese ca-
mino porque ya es un poco mas
conocido. Se trata de ponerle mu-
cha practica para, poco a poco, ir
cambiando el paradigma y crecer
juntos.

-¢Qué es la crianza consciente?

-Es criar desde la consciencia
de que tanto hijos e hijas como

E s LES g

adultos estamos creciendo juntos.
Que aprendemos todos de todos,
y que nos ayudamos mutuamente
a andar y crecer en este camino
que es la vida. En la crianza cons-
ciente, madres y padres sabemos
que para criar de una forma aser-
tiva y conectada a nuestros hijos,
tenemos también que ayudar a
crecer a nuestro nifio o nifia inte-
rior herido.

Mas info en miriamtirado.com
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COMO PROTEGERSE DE

RUS MENTALE

Vi

Estrategias
saludables para
cuidarnos
integralmente

Victoria Stepanenko

n el organismo opera el principio “use it or

lose it” (Uselo o piérdalo). Desde el punto de

vista de muchos expertos, las complicaciones

causadas por el coronavirus se deben al he-

cho de que el sistema inmune funciona mal,

que ya no es capaz de enfrentar nuevos pro-
blemas de manera rapida y efectiva.

Parece un automovil viejo en el que nadie le puesto
combustible de alta calidad (alimentos y energia positiva,
etcétera). Ademas, la situacion se ha complicado muchas
veces por los medios de comunicacion (dependiendo del
pais y los intereses de los politicos), lo cual aumenta:

* Miedo a la muerte.

* Miedo a salir a la calle o a infectar a alguien.

* Miedo a lo desconocido.

e Crisis economica.

Todo esto conduce a un estancamiento total, sin men-
cionar las emisiones electromagnéticas debido a la radia-
cion de numerosas antenas, moviles, etcétera.

Al leer los titulares negativos, el cerebro reptiliano (in-
consciente o antiguo) siente peligro. Al mismo tiempo, el
cuerpo bioldgico produce la hormona del estrés, el corti-
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sol, y adrenalina para escapar del peligro.

Pero solo puedes huir a la cocina porque estas en cua-
rentena. La hormona del estrés ingresa al torrente san-
guineo y se activa el nerviosismo, lo que a su vez reduce
la inmunidad. En resumen, cualquiera que no se haya
resfriado tiene todas las posibilidades de meterse en un
agujero de energia y terminar las fuerzas del cuerpo con
miedo o nerviosismo. ; Cdmo revertir esta cadena destruc-
tiva?

Una persona no sdlo posee un organismo fisico, sino
también niveles energéticos y espirituales. La armonia en
todos ellos es la base de la salud y el bienestar, indepen-
dientemente de la situacion.

Qué hacer

1. Acepta la situacion en su desarrollo, en las versiones
mas oscuras

Hay que recordar que para cada crisis el cuerpo tiene re-
servas y soluciones para superarlas. Incluso si una puerta
se cierra, con el tiempo apareceran nuevas oportunida-
des. Nuestro cuerpo es producto de millones de afos de



evolucion y tiene todos los medios de
proteccion y transformacion.

Los virus vibran a bajas frecuencias
de aproximadamente 5,5 Hz - 14,5
Hz, como los tumores.

Mientras la gratitud, la confianza
y el amor tienen las frecuencias mas
altas.

* Generosidad, 95 Hz;

e Agradecimiento, 45 Hz;

 Reconocimiento de corazén, gra-
titud, 140Hz y mas.

Por lo tanto es importante agrade-
cer y buscar momentos positivos.

2. Elimina el impacto negativo de
los medios de comunicacion, evitan-
do las emisiones de hormonas estrés.

¢Qué cambiara en el mundo si tU
no lees las noticias? Solo puedes aho-
rrarte muchos nervios y pesimismo.

3. Practica meditacion, escucha
musica.

Haz una lista de cosas que te den
pequefias alegrias, como cocinar,
coser... Por fin tienes tiempo para
dedicarles.

Otras sugerencias

A nivel energético

1. La higiene y la limpieza son muy
importantes. Incluso si los virus “vue-
lan”, se pueden dispersar facilmen-
te, por ejemplo con generadores de
0zono.

También es Gtil usar sal en lugar de
un exfoliante en la ducha o agregarla
a la hora de limpiar el apartamento.
0 utilizar aceites esenciales de buena
calidad con cualidades medicinales.

2.Elyoga, en concreto los pranaya-
mas (ejercicios de respiracion), forta-
lece los pulmones y calman la mente
inquieta.

A nivel fisico

La nutricion es la gasolina del
cuerpo. Es muy importante lograr un
ambiente alcalino en el cuerpo. Los
carbohidratos son una fuente de pro-
cesos inflamatorios, que afectan al
sistema inmune. En su lugar, protei-
nas y verduras adecuadas (excepto

patata).

Solo el agua elimina todas las toxi-
nas y apoya el sistema inmunoldgico.
Por eso es muy importante beber 2 6
3 litros de agua al dia.

El ajo y el perejil son antibi6ticos
naturales potentes. La clrcuma vy la
miel también benefician el sistema
inmune.

® Si es posible has ejercicio al aire
libre, preferiblemente con contacto
directo con la tierra. Caminar descal-
zo iguala los campos electromagné-
ticos.

e Las vitaminas Cy D3y el bafio del
sol constituyen un poderoso estimu-
lante del sistema inmunitario.

Irbnicamente, en chino la palabra
crisis consiste en dos conceptos de
peligro y oportunidad. Independien-
temente de los shocks globales, cada
individuo depende de las oportunida-
des y potenciales de transformacion
que se pueden abrir.

parkinsonysalud.com
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APLICACION DE
-RAPIA NE

Odontologia
Neurofocal.
lercera parte

Mar Tarazona Beltran

abiamos dicho anteriormente que la

Odontologia Neurofocal es una parte

muy importante de la Terapia Neural,

que se realiza teniendo en cuenta que

los dientes estan vinculados con todo

el organismo. También, que somos una
unidad bioldgica interrelacionada e intercomunicada,
y como la boca es parte de esta unidad bioldgica, si los
dientes, encias u otros tejidos de la cavidad bucal no
estan sanos, pueden causar dolores o enfermedades
en cualquier parte de nuestro cuerpo.

Por ello en esta oportunidad, y en el cierre de esta
serie sobre la Terapia Neural, nos vamos a referir sobre
la relacion de los dientes con las articulaciones y el
resto del organismo.

Con las articulaciones:
e Incisivo central y lateral: rodilla (seg. post), calca-
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neo, astragalo, sacro coccigeo.

e Canino: coxofemoral (lateral), rodillas (seg. post),
astragalo, calcaneo, escafoides.

 Premolares: hombro (post), codo, mufieca y mano
(radial).

* Molares: cadera (post), rodilla (sup.), tibia mar-
ciana, temporomandibular.

e Cordal: hombro (post), codo, mufieca y mano (cu-
bital), sacroiliaca, metatarso y falanges.

Con el resto del organismo:

e Los incisivos centrales y laterales superiores e infe-
riores tienen relacion con nefritis, calculos, infecciones
renales, cistitis, prostatitis, flujos genitales, incontinen-
cia, cesarea, amenorrea, dismenorrea.

e Los caninos con hepatitis, cirrosis, ciatica, esteri-
lidad, hemofilia, problemas oftalmoldgicos, etcétera.

* Los premolares superiores y molares inferiores con



el estrefiimiento, colitis, asma, bronquitis, neuralgia
trigeminal, bursitis de hombro, codo de tenista, artri-
tis, sinusitis, apendicitis articulacion sacroiliaca, lum-
balgia, rodilla.

* Los molares superiores y premolares inferiores con
la gastritis, estomatitis, alergias, paralisis facial, liga-
mentos, meniscos de rodilla, esterilidad, criptorquidia,
periartritis himero-escapular, cadera.

e Los cordales con problemas cardiacos, insomnio,
laberintitis, migrafia, fatiga, diarrea, torticolis, proble-
mas de conducta, adiccion y todas las enfermedades
cronicas.

Podemos ayudarnos de todas estas relaciones de los
dientes con nuestro cuerpo a la hora de buscar focos
irritativos en la boca segtn los sintomas que nos cuen-
te el paciente.

2Qué puede pasar después de inyectar terapia neural
en esos puntos o dientes que irmitan el sistema ner-
vioso?

Habitualmente, se nota una mejoria en la salud, a
veces es solo fisica, otras veces va acompafada de
relajacion o cambio emocional o de comportamiento.

Después de cada tratamiento neurofocal en la boca,
se presenta un intervalo cada vez mas largo de mejo-
ria o libre de sintomas.

También puede pasar que se sienta dolor o un cam-
bio en otro sitio que hasta entonces no presentaba
sintomas. Y muy probablemente este sea el responsa-
ble del problema que estamos tratando. Tenemos que
infiltrar terapia neural en el nuevo sitio.

Incluso puede pasar que los sintomas al principio
empeoren, para luego mejoran y desaparecen comple-
tamente. O que no se presente reaccion alguna y es
entonces cuando habra que buscar otro camino.

La boca cuenta con miles de terminaciones nervio-
sas, esta inervada por el nervio mas sensible del cuer-
po, el trigémino y contiene al misculo mas fuerte de
todos, el masetero. Por ello lo que ocurre en la boca
influye y repercute en mayor medida en el sistema
nervioso. Hay que mirar siempre la boca y no ceiiirse
solo al cuerpo a la hora de tratar una enfermedad, las
emociones importan.

La cultura, la infancia, las vivencias de un individuo,
su genética, la alimentacion y un montén de factores
mas pueden estar detras de la causa de una enferme-
dad. tm

clinica@clinicadentalmartarazona.com

MAR TARAZONA

EXPERTOS EN TECNICAS DE
ODONTOLOGIA BIOLOGICA

atamienios
mas naturales,
215 MVASIVOS

Tecnologia de
ultima generacion

Consulta
PROMOCIONES

peliricadaenialmanarazona. com
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MITOS SOBRE

L AYURVEDA

Este enfoque

médico tradicional
propone un equilibrio
saludable para todos

Hos Arnaud
Naturdpata y nutricionista
ayurveda

xisten muchos mitos sobre el Ayurveda,
tema delicado, y quisiera enfocarme en

los que escuchamos a menudo.
El que ocupa el primer lugar afirma que
el Ayurveda es solo para vegetarianos.
Pues es un gran mito porque el Ayurveda
nunca ha prohibido el consumo de productos animales
y a veces, en ciertos desequilibrios, puede recomendar
el consumo de caldo de hueso o el consumo de carne.
El Ayurveda no prohibe nada. Te da consejos sobre
como tener un estilo de vida mas adecuado a tu cons-
titucion, pero no prohibe alimentos: solo presenta el
camino para conseguir el equilibrio, consumiendo los
alimentos favorables para ti y sabiendo que otros, si los
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consumes en exceso, pueden ser desfavorables.

Por supuesto, el Ayurveda aconseja una dieta en
su mayoria vegetariana y satvica (pura, sin carne, no
procesada, con productos locales de temporada y no
procesados), pero a veces sugiere que puede ser inte-
resante consumir proteina animal con conciencia. Las
personas con predominancia del dosha Vata necesita-
ran mas proteinas de buena calidad y tendran mas di-
ficultades para ser vegetarianos, mientras que aquellas
en que prevalecen Pitta y Kapha no, y deberan observar
una dieta mas sétvica.

Ademas se ha visto que muchos swamis y gurts han
comido carne, segtin se dice en los textos antiguos.

Tampoco es totalmente correcto pensar que el Ayur-



veda se corresponde con los pos-
tulados veganos. Un ejemplo, en
Ayurveda no se restringe el con-
sumo de Ghee (mantequilla clarifi-
cada) o de miel porque ambos son
conductores de especias y aceites
esenciales potentes llamados anu-
panas en la medicina y tratamien-
tos ayurvédicos. Una persona con
dosha predominante Pitta podria
conseguir ser vegana, pero no seria
tan sencillo para aquellas con pre-
valencia de Pitta o Kapha.

Otro mito muy conocido asegura
que el Ayurveda impide el consumo
de ajo y cebolla. También, falso. En
Ayurveda su uso es frecuente en
la dieta y esos alimentos poseen
muchas propiedades indiscutibles:
son antibi6ticos naturales, antivi-
rales, fungicidas, descongestionan
y mucho més. En los textos habla-
mos frecuentemente del consumo
de “las tres raices” al referirnos al
ajo, la cebolla y el jengibre. Se uti-

lizan mucho, pero es verdad que en
una dieta satvica, cuando la gente
quiere llegar a la iluminacién a
través de la meditacion y practica
espiritual, no se aconsejan porque
estimulan la mente y el espiritu.
Todavia no es el caso para quienes
llegan o llegarén a una practica
que conduzca al samadhi.

También se dice que la dieta
Ayurveda es comida india. Tampo-
co es verdad. Puedes usar las reco-
mendaciones del Ayurveda dentro
de cualquier dieta, como la medi-
terrénea u otra. Lo importante es la
combinacién de los alimentos y de
los sabores (o rasas) dulce, picante,
acido, salado, amargo y astringen-
te, segun la proporcién adecuada a
tu constitucion original o prakriti.

El Ayurveda recomienda combi-
nar los alimentos segun tu biotipo,
y la mayoria de ellos tendrian que
ser locales, de temporada, satvicos,
no procesados Y, sobre todo, no re-

Conzulta Ayurvidica
Dieta Ayurvedica
Especialista Panchalarma (desinecdcacion)
Mutricion, Masaje, Shirodhara, Yoga
Formacién de Profesores de'Yopa
Cursos de cocing ayurveds
Viaje espiritual a la India

calentados.

Ademas, aconseja mantener un
equilibrio entre tus humores o
doshas y entre tus gunas (estados
mentales). El camino de ese equi-
librio pasa por la armonia de tus
gunas, que son Satva (la pureza),
Rajas (pasion) y Tamas (la falta de
movimiento y lo t6xico).

Necesitamos de los tres y no solo
ser puramente satvicos, porque
también es importante un minimo
de pasion y falta de movimiento
cuando dormimos. El dormir esta
representado por Tamas, ya que es
imprescindible reposar.

De modo que el Ayurveda es para
todos y mediante el autoconoci-
miento podemos conseguir, poco a
poco, un equilibrio saludable.

www.ayurvedamyveda.com
Instagram Arnaud_hos_myveda
www.centrochambery.com

Trmién conautoe an
Almarea, Aame, Andom
B, Borosona. Elche
ook, Madrel
Padera o b,
Sartingo de Compsisla,

C/ Salamanca 12, L'Eliana - Valencia  Tel 962 324 478 - 600 720 357

wwwL i rvedabybharatnegi.com

infoayurvedasifestde com

Facebook: Ayurveda Lfestyle Spain



TODO RESPIRA.

AL UNISO

“Los astros no
causan nada, son
las manecillas en
las que podemos
leer las horas
arquetipicas del
cosmos”. Richard
Tarnas, psicologo

n gran evento a es-

cala planetaria no

ha hecho mas que

dar un pufietazo en

la mesa terricolay la

busqueda de puntos

de amarre en momentos de gran

dificultad siempre ha sido un co-

mun denominador para mantener

la cordura y la esperanza por la

supervivencia. Quiza la astrologia

sea una herramienta, un instru-

mento valido, y para ello Richard

Tarnas, autor de The Passion of the

Western Mind (“La pasion de la

mente occidental”) y Cosmos and

Psyche (“"Cosmos y psique”) sea

un involuntario cooperador para

conservar la calma y mostrarnos
una puerta que dice “salida”.

Tarnas, historiador cultural y pro-
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fesor de filosofia y psicologia en
el California Institute of Integral
Studies de San Francisco, es direc-
tor fundador de su programa de
graduado en Filosofia, Cosmolo-
gia y Conocimiento. Durante diez
afios vivié y trabajo en el Esalen
Institute, Big Sur, California, estu-
diando junto a Joseph Campbell,
Gregory Bateson, Huston Smith,
y Stanislav Grof, trabajando mas
tarde como director de programas
y educacion.

Ha publicado The Passion of the
Western Mind (“La pasion de la
mente occidental”) y Cosmos and
Psyche (“Cosmos y psique”).

Hace afios, en dialogo con un co-
municador social, Tarnas aclaraba
una creencia muy extendida: una

redes

cosa es el cosmos, y otra, nosotros,
los seres humanos. Explicaba que
dicho pensamiento es una mues-
tra de “la pasion de la mente
occidental”, que “ha querido des-
gajarse del cosmos hasta sentirse
auténoma y dejar al cosmos como
un mecanismo externo e inanima-
do. jAlgo que es absolutamente
irreal!”. Y la razén de esta afir-
macion que daba es que “jsomos
cosmos en forma humanal, somos
el modo en que el cosmos se hace
consciente de si mismo”. Por este
motivo, mostraba su satisfaccion
por una expresion de Plotino, fi-
l6sofo griego del siglo lIl: "Todo
respira al unisono”.

Pero, ;cdmo puede estar rela-
cionado el cosmos con la criatura
humana? “Nuestra psique no es



sino respiracion del cosmos”, ase-
guraba el psicélogo y filésofo, para
dar paso a su convencimiento de
que cosmos y psique “son dos for-
mulaciones de una misma y Unica
realidad”. Al respecto, expresaba
que “las conjunciones de los as-
tros visibilizan la dindmica cdsmi-
ca, es decir, la dindmica arquetipi-
ca de la psique, y esto estudia la
astrologia arquetipal”, cuyo en-
foque concuerda con las visiones
de la psicologia transpersonal, la
fisica cuantica, la teoria del caos y
de los fractales, la ecologia y Gaia,
la filosofia holistica.

En lo particular, proseguia, “cada
uno de nosotros es el cosmos ac-
tuando”. En efecto, "hay una di-
namica cosmica, una melodia que
cada uno interpreta con un esti-
lo". Como ejemplo de ello ponia el
ejemplo de Hitler y Chaplin: “Na-
cieron casi a la vez, compartian los
aspectos de sus cartas astrales, jy
hay que ver de qué modos tan dis-
tintos los desplegaron...! Ambos
tenian dificultades con la autori-
dad, tendencias tiranicas, apeten-
cias artisticas, atraccion por jove-
nes inmaduras emocionalmente,
alta capacidad comunicativa”.

Acerca de la astrologia arque-
tipal, senalaba que “es util para

COSMINYOGt - ASHTANGA

CURSOS Y TALLERES

FORMACION ASHTANGA YOGA
LIFE COACHING PARA YOGUIS

€5 +34 667 815 377

(7] wwsenesrtacaam comreomanToo
Tou[7T) werwcrouTURE COMC COSMINT DG
WWW ASHTANGAYALENCIA.COM

intuir la dinamica profunda de las
cosas, igual que el buen surfista
intuye la de las olas: comprender
pasado y presente nos ayuda a
surfear mejor la ola del futuro”.

Bien sabido es que desde siem-
pre hay astrélogos. “Antes de ser
perseguido por sostener que la
Tierra orbitaba alrededor del Sol,
Galileo habia sido perseguido por
astrélogo. A la Iglesia le asustaron
las precisas predicciones de Gali-
leo: ¢dénde quedaba la voluntad
divina si todo estaba en los as-
tros?”, planteaba Tarnas, citando
otras mentes eminentes intere-
sadas en la astrologia: Platon,
Aristoteles, Dante, Goethe, Yeats,
Jung, Kepler. “La curiosidad de
Newton por la astrologia le con-
dujo a las matematicas”, afirma-
ba, para afiadir: “En los momentos
mas creativos de Occidente aflora
siempre la astrologia”.

En particular, el pensador se
mostraba impresionado por la
correlacion entre las configura-
ciones planetarias y una era axial.
"A los siglos VI y V a.C. se les lla-
ma asi por la formidable eclosion
que vivio la humanidad: Sécrates,
Buda, Confucio, Pitagoras, Lao
Tse, Zoroastro, jainismo, los pro-
feta hebreos... jNo hay un periodo

histérico igual! Urano, Neptuno y
Plutdn se alineaban de modo casi
perfecto”, decia quien ha observa-
do que “las alineaciones entre dos
de estos tres planetas se corres-
ponden siempre con revoluciones
de conciencia. Los tres a la vez...
Plutén y Urano se alinean, lo que
sefiala innovaciones creativas y
culturales”.

Todo esto, teniendo en cuenta
que "los cambios de paradigma no
son de un dia para otro, sino que
van calando en las conciencias...
Copérnico hacia esta misma re-
flexion acerca de su revolucionario
giro”, recordaba.

Acerca de los hordscopos de la
prensa, Tarnas advertia que son
solo entretenimiento. “Se focali-
zan en el Sol en el momento del
nacimiento: equivale a querer
abarcar el estado integral de nues-
tro organismo observando sélo el
corazén”, explicaba, lo mismo que
“decir 'soy libra’ es como decir
'soy periodista’: no esta expresan-
do la complejidad de su persona”.

Y concluia con una recomenda-
cién insoslayable: “No entienda
el cosmos como una proyeccién
mental: el desarrollo de la concien-
cia es el desarrollo del proceso de
autorrevelacion del cosmos”.

Limibar |5
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FRES TODO L(
St PUEDE

El buen dormir es un regalo de la vida que tenemos menospreciado. Fidel Delgado
resume asi una de sus tantas presentaciones, y que teniamos toda la intencion de
que lo hiciera en Valencia. Con tal pretexto dialogamos con él en marzo pasado

y se colo el tema del coronavirus, cuando comenzaba a cobrar relevancia

La vida ha cambiado muy rapidamente, tanto como
venia desarrollandose. Tiempos de vértigo y de pron-
to, parate absoluto. Es asi que lo que leerés a conti-
nuacion, estimado lector, es el resultado de una char-
la telefonica mantenida con Fidel Delgado (en Quién
Es tienes datos de él) a principios de marzo pasado.
La intencion era que fuera el prélogo, un anticipo, de
su planeada visita a Valencia el jueves 14 de mayo de
2020, para ofrecer la conferencia “Mecanica y mis-
tica del buen dormir”. Cuando esto se publica aun
no se sabe qué pasara, luego de las restricciones por
el confinamiento dispuesto por las autoridades sani-
tarias con motivo de la pandemia por el COVID 19.
Mientras tanto, te invitamos a pasar un momento de
lectura entretenida.

-1 Quién es Fidel Delgado?

-Mmm... Este sonido dubitativo podria durar...
jbuuueno! Fidel Delgado es una cosa absolutamente
funcional para la ocasion; después de que acabe esta
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conversacion, sera abandonado hasta nueva ocasion,
cuando haga falta un Fidel Delgado. Me llevo bien
con él y me es bastante fiel, como su propio nombre
indica, pero realmente es un modo estrecho del vivir
comparado con Yo mismo.

-Y frente al espejo, ¢qué es lo primero que te sale
decir de éI?

-Al espejo lo uso para sectores: me peino, miro un
grano, me afeito, pero nunca he pretendido indagar
sobre mi mirando el espejo y la imagen que hay ahi.
No lo he hecho nunca, es una fuente de informacion
que no utilizo. Me llega la informacion de otras fuen-
tes interiores y algunos reflejos de gente como td,
que pregunta, indaga o remite a ti, opina, y que te
da una imagen.

-¢C6mo llevas tu fama en el mundillo de la espiri-
tualidad?, ;cémo funciona “un ego de bajo consu-
mo”, segln titulas alguna de tus presentaciones?

-Me resulta funcional, primero porque suelo salir
beneficiado; en general dicen cosas majas y me fa-



) QUE
SER

Aurelio Alvarez Cortez

vorece la aproximacion, a veces del amontonamiento
y casi abuso de quien, como te ha visto en Youtube,
se considera de tu mas estricta intimidad al verte en
directo. En muchos casos me ayuda esa imagen que
otros se hacen de este servidor para entrar en contac-
to. Aunque ven un formato muy reducido de mi, no
digo “yo no soy asi”; lo dejo en paz y viene bien. Por
lo tanto, no lo protesto.

-Ese estilo de buen humor del que haces gala, ¢de
dénde viene?, ¢ de la cuna, es un recurso aprendido
entre tantas experiencias con el sufrimiento?

-No tengo ni idea. Es un resultado, nunca preten-
dido, que me he encontrado. Jamas me he puesto a
cultivar el humor, a estudiarlo, a ensayar golpes de
efecto humoristicos... Es como un efecto colateral
del vivir y quizas le pones ti mas marco que yo. Me
sorprendo cuando colocan mi humor en primer plano,
jes muy guay!

-Has tenido una época de psicélogo, luego te con-
vertiste en titiripeuta. ¢Hay virtudes comunes entre

"El sitio donde ahora me parece que estoy
mds ubicado no tiene utopias, no tiene un
mds alld sino lo que Ya Es", dice Fidel.

Quién es

Psicdlogo clinico, recibié también el mote de
titiripeuta. En su pagina de Facebook agrega
“pontifice” por aquello de puente. Ofrece
cursos que hacen equilibrio entre el humor
y la profunda reflexion, proyectados con
elegante espiritualidad. También transit6
por caminos chamanicos, filoséficos, del
yoga y el zen. Trabaj6 en un departamento
de psiquiatria en el sistema hospitalario

de Madrid; ademas imparte formacion a
profesionales sanitarios para la atencion

de pacientes “terminales”, y continua esa
labor, que ahora llama “entrevistas”, con
quienes requieren de su acompafiamiento.
Es reconocida su participacion en diferentes
eventos en Espafia.

Mas informacion en fideldelgado.com.es
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entrevista

unay otra profesién?

-Historicamente, titiripeuta fue una etiqueta que me
puso alguien tras hacerme una larguisima entrevista
y conocer mi forma de trabajar. Cuando lei lo impre-
so, me dej6 extrafiado porque no lo habia pretendido
ni lo utilicé como tarjeta de presentacién. Pero en
mi casa se cabrearon muchisimo. La interpretaron
como algo denigrante para un profesional de alto
nivel y largo recorrido, como si fuera un perroflau-
ta o un tontaina que hace gracias, con pretensiones.
Me invitaron a protestar, exigiendo que la borraran
de la entrevista. Algo asi como una intuicién me dijo
entonces “;a ti que mas te da y qué sabes si esto
denigra o funciona?”. En el transcurso de los afios,
usando esa denominacion, hay gente que ha contac-
tado conmigo para invitarme a ir a no sé donde para
hablar de no sé qué como titiripeuta. Ha abierto puer-
tas de sitios donde jamas hubiera ido como psicélogo
clinico especialista en psicologia de hospitales, pero
sin embargo como titiripeuta, humorista, etcétera,
me ha permitido ir a la carcel, a un club de arbitros,
a un grupo de gente muy sofisticada. .. lugares don-
de esa etiqueta me ha facilitado asistir. Pues la he
dejado, aunque he utilizado varias mas, la pendltima
es transitélogo, que la apadrinaba yo, pero también
cayo6 en desuso.

-¢Cuél es la actual?

-Ahora no hay, por eso digo que tanto Fidel Delgado
como cualquier otro subtitulo es funcional, el que te
dé la gana. Dicho en voz baja, seguro, y en voz alta
si te arriesgas, y como eso es tu password para acer-
carte a mi, pues nos acercamos, me da igual el modo
de aproximacion.

-El acompafiamiento de personas en los (ltimos
momentos de su vida, en procesos de transito, como
dirfa Emilio Carrillo, ¢qué te ha dejado en tu saber y
sentir?

-No es pasado. El acompafar en transitos, que td lo
puedes restringir un poco a una despedida, es acom-
pafar a alguien a dejar una forma de vida que ha
caducado para que estrene otra, y lo sigo haciendo.
Ahora se llama "entrevista”, como hablo contigo y
de alguna manera, si te dejas, te acompafio a ver de
otra forma y sentir de otro modo lo que tenias t0 co-
locado hasta ahora. {No lo llamamos muerte porque
es muy aparatoso y tétrico?, muy bien, pero cualquier
cambio de conciencia, si es expansivo en vez de re-
gresivo, es muerte para bien, y por lo tanto se trata
de acompafiar a alguien para cambiar de modo de
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conciencia.

-¢Tendrfamos que nacer con la experiencia del final
de lavida?

-Regresar al punto cero, donde eres sin ser alguien
que hace algo con curriculum, es decir, desmontar el
automontaje que el ego ha realizado vida tras vida,
me parece una manera de describir el “ridiculum
vitae”. Esto es acumular una coleccién de fregaos
durante mucho tiempo con apego, y luego empezar
a liberarse de ellos hasta recuperar algo que, curio-
samente, se hace de una forma total, luminosa y
gloriosa al dormir. Cuando duermes en profundidad,
recobras el modo de ser original, y en cuanto suena el
despertador rescatas todo lo que conoces de tu vida
presente, con obligaciones y demas. En un sétano
inconsciente tienes lo que crees que eres td, desde
cuando empiezas a creer que eres tU. Creo que es
complejo hablar de este tema y por eso vienen muy
bien los titeres, los mufiecos que utilizo, por ejemplo,
un pocoyo. Se ve claramente que tengo en el extremo
de mi mano un pocoy6, una reduccién muy reduci-
da de mi Yo, que lo esta manejando. Si unificas al Yo
grande y al yo pequefio tienes una bonita metafora
titiritera para hablar de quién eres realmente.

-Has mencionado que al dormir recuperamos nues-
tro ser original, lo que somos, dejando lo que hemos
crefdo ser durante el dfa.

-Si, y este es el buen dormir, DORMIR con mayus-
culas.

-Es decir que hay un mal dormir...

-Si, un dormir recortado que consiste en que se aflo-
ja el cuerpo, caes en la cama, se hacen ciertas labores
metabdlicas, todo ello automaticamente. Pero al dor-
mir en profundidad, para entendernos, se apaga el
ego, que es el que da consistencia a tu coleccion de
experiencias en tu nombre. Cuando dejas de ser t0, y
solo eres, entonces recuperas la consciencia de ser,
pero sin ser alguien que hace algo. Eso es “el dormir
guay del Paraguay”... el Dormir.

El mal dormir se nota porque no sales “des-cansa-
do” de lo que cansa ser un personaje, sino que sales
diciendo como esa cancion espaiiola, “jhoy no me
puedo levantar!”.

-Supongamos que sales a la calle y...

-Previamente hay un autochequeo que es mucho
mas complicado que el lanzamiento de una nave
espacial. Tanteas lo que llevas en los bolsillos, la ca-
beza, la cartera... jmadre mia! Todo muy automati-
zado. Yo lo suelo parodiar en las charlas y digo qué



ritual haces para salir a la calle. Si lo grabaramos te
quedarias fascinado por la enorme cantidad de ope-
raciones que realizas. ;Y qué ritual tienes para irte a
dormir? La mayor parte de la gente no lo recuerda; o
se ha quedado dormida viendo la tele, o se arrastra
por el cuarto de bafio y cae en la cama, o en muchos
casos da un repaso al mévil. Una cosa desastrosa,
cuando resulta que el dormir es cuando viene Dios a
verte, y te pilla impresentable.

-Mafalda decfa “paren el mundo, me quiero bajar”.
Lo que nos espera fuera de casa a menudo habitual-
mente es un vértigo imparable. ¢Se paga o no un
precio por ello?

-Antes de salir, uno se ha inventado lo que va a ve-
nir, se ha preparado para la batalla, poniéndose la ar-
madura menos oxidada. La imaginacion de cada uno
construye el mundo que a veces ni siquiera es el mal
dormir que solté el mundo de ayer, sino que por la
noche ha ensayado brevemente la mafiana siguiente;
luego se despierta en su mundillo y lo saca en una
burbuja a la calle sin ver el mundo real, porque el
mundo real no existe, existe el que cada uno se cons-
truye desde su yo.

Ahi es donde efectivamente cada uno esta pagan-
do, confeccionado desde si, el mundo en el que tra-
jina. Lo veo todos los dias, oigo los comentarios de
otros y me pregunto si estamos en el mismo planeta.
Tengo que autochequearme para darme cuenta de
que no debo tomar antipsicéticos porque no estoy
delirando, el que suele delirar es mi vecino. Y si yo
deliro, me quedo con mi delirio porque es amoroso y
estoy encantado de lo que veo, lo valoro y lo disfruto.

-Pocos se atreven a mirar al miedo a los ojos.

-Me gusta esa expresion, mirarle a los ojos, pero
en cuanto tienes miedo la complejidad o la ampli-
tud del vivir se encoge. Meter miedo es precisamente
lograr finalmente que otros hagan lo que hacen los
nifios cuando tienen miedo: cierran los ojos, fruncen
el cefio, se repliegan y esperan a ver si pasa lo que
estd sucediendo. Pero tienes que mirar tus ojos, por-
que son los que construyen el mundo, el observador
es el que construye lo observado. Si no te das cuenta
desde donde te estds moviendo o estas siendo movi-
do, légicamente te menean, te suben, te bajan, y te
pones mascarilla.

-¢Qué te inspira en el dfa a dfa, en lo cotidiano?

-No sé exactamente. Sin embargo me encuentro
muy a gusto y confiado en lo que ocurre; se mue-
ve lo que conviene. Por ejemplo, apenas comentd la

cuestion del coronavirus, me anularon tres clases de
formacion con profesionales de la salud, por orden
ministerial. En lo profundo siento que lo que se tie-
ne que hacer, se hara. Esa gente ha buscado y se ha
apuntado a algo, lo que supone una apertura. Se les
dara lo que necesitan porque estan dispuestos. ; Que
no sera con un ponente que se llama Fidel Delgado?,
jqué mas da! Quiza sea por via onirica u otra forma.
Entre los que estan muriendo o sufriendo mucho hay
quienes automaticamente se cierran, se protegen y se
refugian en la tecnologia sanitaria, y otros afortuna-
dos se abren a ese misterio complejo y se les ensan-
cha la vida de una manera deslumbrante.

-En tus monélogos usas muchos gerundios. ¢ Tienen
alguna intencionalidad, como una implicacién del
presente, el poder del ahora, como dirfa Tolle?

-Salen las expresiones que menos recortan lo am-
plisimo que hay que decir. Lo que se tiene que ma-
nifestar siempre es infinitamente superior a lo que
se puede pronunciar, pero ya que vas a sacar una
muestra de lo infinito para ofrecer un canapé en un
sitio donde hay que poner cosas, pues la muestra o el
trocito que eliges a veces es especialmente expresi-
vo. Por eso surge un filtrado de metaforas, de formas
verbales, que yo noto que se hace solo.

-Parece que ya no hay suefios por alcanzar, (hay
alguna utopfa dando vueltas y no nos damos cuenta?

-Los de Amazon han tenido mucha habilidad para
canalizar las utopias, ponerlas en un estante y en un
catalogo. Otros las coagulan en cosas un poco mas
sutiles. El sitio donde ahora me parece que estoy mas
ubicado no tiene utopias, no tiene un mas alla sino lo
que YA ES. Si ya no buscas, sabes que ERES TODO lo
que se puede ser.

-¢Alguna nueva construccién que te estd dando
vueltas en la cabeza, para compartir y vinculada con
esa presencia, de Ser?

-Previo a que anularan esas clases que antes men-
cionaba, me vino el disefio de lo que podria ser una
bonita metafora del ser humano. Juguemos con un
globo: el aire que somos lo metemos en su interior, y
eso es lo mas visible de nosotros porque el aire no se
ve pero el globo lo hace visible gracias a su periferia.
Mientras, lo mantienes hinchado, con cuidado de que
no te lo pinchen pues eres alguien. Si te pinchan la su-
perficie con la que te manifiestas, el aire sigue siendo,
pero no lo ve nadie, no lo valora nadie, y todo el mun-
do dice que se ha muerto. Estaba pensando en eso, y
de pronto me llaman, jme pincharon el globo!
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UNA SOLA

interiores

FAMILIA

Durante milenios
hemos venido

por el camino

de la dualidad
que nos lleva
evolutivamente
hacia la verdadera
unidad
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“Los problemas de toda la humanidad solo pueden ser
resueltos por toda la humanidad”. Friedrich Diirrenmatt

Emi Zané6n
Escritora y comunicadora

uando esto escribo es domingo, 15 de
marzo, por la tarde, no hay un alma por la
calle, todo es silencio y paz reconfortante
para el alma... Es tiempo de recogimien-
to, de introspeccion, de reflexion...

En la “Carta de la Tierra”, un documen-
to aprobado por la UNESCO en 2003 y firmado por
mas de cinco mil organizaciones de todo el mundo,
se recogen unos principios fundamentales con el
proposito de formar una sociedad justa, sostenible y
pacifica en el siglo XXI. Uno de esos principios dice
que “somos una sola familia humana y una sola
comunidad terrestre con un destino comdn”.
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Diecisiete afios después, la Vida, ante nuestra ac-
titud egoista y contraria a ese hermoso principio,
nos da una tremenda leccién de "Humanidad” con
una pandemia (Covid-19) que nos somete a un de-
safio global —pues ninglin pais puede abordar este
problema solo— que ademas de poner a prueba
nuestros respectivos sistemas de salud y la capaci-
dad para hacer frente a este desafio, fortalece por
encima de todo las relaciones humanas y nos dirige,
queramos o no, hacia un rotundo cambio de cons-
ciencia, hacia ese nuevo mundo, ese nuevo huma-
nismo que ya predijeron los mayas a partir del afio
2012. ;Recordais?



El planeta quiere y necesita
“unidad”, y es eso lo que la Vida
nos dice en estos momentos en
los que hemos perdido el norte
con tanto nacionalismo, tanta
discriminacion, tanta pobreza y
explotacion y falta de respeto al
medio ambiente, entre otras tan-
tas faltas...

El escritor somali Abdourah-
man A. Waberi, en el Correo de
la UNESCO, ha difundido recien-
temente la maravillosa carta
del escritor, filésofo y etnodlogo
maliense Amadou Hampaté, es-
crita en los afos 80 y dirigida a
los jévenes de todo el mundo,
sean cuales sean sus creencias o
su raza. Una carta profética que,
en pocas palabras, transmite una
gran sabiduria y apertura de es-
piritu.

Transcribo aqui unos extractos
que espero sirvan para alentarnos
a fortalecer nuestros lazos, nues-
tra esperanza y optimismo en
superar esta dura prueba que nos
llevard, sin duda, hacia un mundo
mas solidario y equilibrado.

"Queridos jovenes (...), la ge-
neracion del siglo XXI experimen-
tard un fantdstico encuentro de
razas e ideas. Dependera de como
asimile este fendmeno que garan-
tice su supervivencia o cause su
propia destruccion por conflictos
asesinos. En este mundo moder-
no nadie puede refugiarse en su
torre de marfil. Todos los Estados,
ya sean fuertes o débiles, ricos
0 pobres, son ahora interdepen-
dientes, aunque solo sea econo-
micamente o frente a los peligros
de una contienda internacional.
Lo quieran o no, los hombres es-
tan embarcados a bordo de una
misma balsa: si se alza un hura-
can, todos estaran amenazados.
¢No es mejor intentar entenderse
y ayudarse mutuamente antes de

que sea demasiado tarde?
“Emerger gradualmente a una
nueva mentalidad, més orienta-
da hacia la complementariedad
y la solidaridad, tanto individual
como internacional. Porque nun-
ca lo recordaremos con la su-
ficiente frecuencia: en nuestro
tiempo, tan lleno de amenazas
de todo tipo, los hombres deben
hacer hincapié no en lo que los
separa, sino en cuanto tienen en
comun, dentro del respeto de la
identidad de cada uno. Encontrar-
se y escuchar al otro es siempre
mas enriquecedor, incluso para el
florecimiento de la propia identi-

dad, que los conflictos estériles o
las discusiones para imponer el
propio punto de vista”.

Nos necesitamos los unos a los
otros. Hemos venido, como espe-
cie, caminando durante milenios
por el camino de la dualidad que
nos lleva evolutivamente hacia la
verdadera unidad, queramos o
no.Y asi la Vida y el Universo nos
lo recuerdan.

iUn abrazo de Luz intenso para
tod@s en esta etapa determinan-
te de nuestra Humanidad!

iTodos somos UNO!

emizanonsimon.blogspot.com.es
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Situarse en

el centro

del huracdn

y sacar lo mejor
de uno mismo

Emilio Carrillo

nte tanta distopia, lo

primero es no caer en

la dindmica de panico

en la que desearian

que entremos. No en

balde, como se ha
reiterado, el miedo, la inseguridad y
la incertidumbre configuran el caldo
de cultivo idoneo para la manipula-
cion, la alienacion y, en definitiva, la
inconsciencia.

Y, a partir de ahi, recordar y re-
calcar la importancia de que, como
siempre, pero ahora més que nunca,
mantengamos la serenidad, la cal-
ma y la consciencia; nos situemos,
desde la armonia y la conexion in-
terior, en el centro del huracan ace-
leradamente creciente en el que es-
tamos inmersos (es en el centro del
tifon donde el cielo permanece des-
pejado, no hay viento y la tempera-
tura es calida), y seamos capaces de
sacar lo mejor de nosotros mismos y
ponerlo al servicio de los demas y de
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todas las forma de vida con las que
convivimos en este hermoso planeta
que nos cobija y sostiene.

Nos querrian dormir mas, pero
también es una oportunidad para
despertar.

Nos querrian deshumanizar mas,

aislandonos 'y generando des-
confianza y enfrentamiento entre
nosotros, pero igualmente es un
espléndido momento para cultivar
la solidaridad, la cooperacion, el al-
truismo, la generosidad, la empatia
y la comprension.

Nos querrian encerrar mas en los
pequefios y miseros circulos del
egoismo, el egocentrismo y el salve-
se quien pueda, pero también es un
magnifico escenario para expandir
la compasion y el discernimiento.

Nos querrian aprisionar mas entre
los barrotes del efimero y pequefo
yo —el yo fisico, emocional y mental
y la pasajera personalidad a él aso-
ciada—, pero es una extraordinaria

interiores

ocasion para salir de la amnesia so-
bre nuestro verdadero ser, recordar
nuestra naturaleza divina e impere-
cedera y hacer brotar de esa inefa-
ble esencia todas sus cualidades,
elevando nuestra mirada.

Asi, con ojos nuevos, podremos
impulsar una nueva humanidad que
merezca realmente tal calificativo y
viva en paz y sintonia con ella mis-
ma, con todos los seres vivos y con
la Madre Tierra.

La nueva humanidad: ¢estas invi-
tado a ella?

Y esa nueva humanidad, por in-
creible que ahora pueda parecer, no
esta lejana. No sabemos ni el dia ni
la hora, pero hay numerosas sefiales
que anuncian su llegada: de hecho,
nos hallamos ante los estertores del
viejo mundo; ante sus Ultimos sus-
piros. La crearemos entre muchos
que, en medio de la distopia, nos
posicionamos conscientemente en
la utopia desde la transformacion



interior de cada uno y la apertura de
corazén hacia los demas.

Efectivamente, ambas, la distopia
y la utopia, discurren al unisono y
coexisten en tension extrema en la
presente humanidad, a modo de tra-
yectorias temporales aparentemen-
te contradictorias. Y la evolucién en
consciencia de la humanidad, como
si fuera un tren, avanza sobre estos
dos railes, el distépico y el utépico.
Y su avance es imparable porque la
extension de la distopia, a través
de circunstancias como la pande-
mia del coronavirus, sirve de factor
de impulso para que cada vez mas
personas tomen consciencia y se
decanten vitalmente hacia la linea
utoépica.

Para comprenderlo mejor, con-
viene recordar que la evolucion en
consciencia de cada persona en par-
ticular opera exactamente igual: lo
utdpico —el deseo de crecer, de ser
mejores, mas conscientes, etcétera—
impulsa esa evolucién; pero tam-
bién lo distopico —las situaciones

sufrimiento, las “noches oscuras”
loadas por san Juan de la Cruz—
contribuye al respecto, al sacarnos
de nuestro "habitat de confort”, de
nuestros comportamientos egoicos,
de las distracciones y el entreteni-
miento alienantes.

De forma anéloga, todos los acon-
tecimientos distopicos que se acu-
mulan sin cesar estan aqui con un
sentido profundo personal y colecti-
vo. Esto no justifica a los que causan
con ellos tanto dafio y dolor. Pero lo
que vivimos tiene un hondo porqué
y para qué en tu proceso conscien-
cial y en el de los demas.

Es asi como estamos avanzando
hacia la nueva humanidad. Eso si,
en ella no tendran sitio ninguna de
las cosas que han constituido los
pilares de lo que ya queda atras y
se desmorona a pasos agiganta-
dos: ni el poder, ni la riqueza, ni la
competencia, ni el aferramiento a lo
material, ni el desprecio a las otras
formas de vida... Nada de eso esta
invitado. ¢Lo estas t4?

Esta es la gran pregunta que tie-
nes delante de ti y que la pande-
mia del COVID-19, con todo lo que
implica, enfatiza y resalta para que
des cuenta. Y solo tU la puedes res-
ponder.

No con ensuefios, palabras huecas
o declaraciones de intenciones, sino
con tus obras y con tus actos en
cada instante de tu vida. Es la hora
de ser impecable contigo mismo,
con tu verdadero ser, y con la Vida
en todas sus expresiones y manifes-
taciones.

Los hechos distdpicos, como los
que el coronavirus ha traido consigo
y traerd, sirven para romper el espe-
jo y que podamos ver —td, yo, cada
cual...— en qué lado estamos...
Lo que veamos, lo que seamos, lo
elegimos cada uno cada con nues-
tras obras y con nuestros actos. Se
acabaron los autoengafios. Toca ser
auténticos. Es el momento.

emiliocarrillobenito.blogspot.com

El Yoga: lo que realmente es y cémo practicarlo

Lina obra que bebe direclamente
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COMO V

MUN

Un interrogante

que plantea

Curtis White,
reconocido

critico cultural

de Estados Unidos
y autor de "El delirio
de la ciencia"

con-ciencia

VIR EN ESTE

DO TORCIDO

Alejandro Ferro

0 que yo critico es la ciencia como ideologia; el
cienticifismo, en definitiva”. Rotundo, el critico
cultural estadounidense Curtis White se ex-
presa frente a una tendencia que ha erigido a
cierto sector del pensamiento contemporaneo
en baluarte del sistema imperante en muchos
niveles u érdenes de la sociedad global. En “El delirio
de la ciencia” (Ediciones La Llave) arremete contra
el cientificismo, apuntando criticos dardos hacia la
connivencia entre ciencia y capitalismo, y fundamenta
como contrapropuesta el espiritu del Romanticismo,
en sus expresiones artisticas y filosoficas.
White responde a temas como la conciencia, di-
ciendo que “la ciencia puede mapear cada camino
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neuronal en el cerebro, pero no puede entender como
funciona el cerebro porque el cerebro no es algo es-
table”.

-El cientificismo tiene una paradoja en su propia de-
finicion, porque el intento de medir y extrapolar sus
principios a otros campos significa ignorar el futuro
de la experiencia, sea lo que sea. En cualquier caso,
Lcudl es su pecado original?

-El cientificismo no es ciencia. El cientificismo es una
ideologia que pretende representar a la ciencia. Es un
conjunto de historias que se nos pide asumir y vivir.
El pecado original del cientificismo es el "dualismo”,
la idea de que existe una oposicion binaria entre un



sujeto (el conocedor) y un mundo
material (lo conocido).

-LY su efecto principal?

-El efecto primario de esta ideo-
logia es apoyar la idea de que el
mundo natural, asi como el mundo
humano, estan soportando cosas
para nuestra manipulacion. Es una
ideologia que permite que el capi-
talismo sea tan destructivo como
quiera. Ni el cientificismo ni el ca-
pitalismo ensefian que los huma-
nos somos parte del mundo natu-
ral, lo que seguramente somos. La
amenaza de extinciéon no es solo
para los animales y las plantas,
sino también para los humanos.
Obviamente. Entonces vivimos en
una especie de paradoja, o tal vez
esquizofrenia es la mejor palabra:
creemos dos cosas incompatibles.
Somos sujetos y el mundo es ob-
jeto. Sin embargo, somos parte del
mundo.

-Las neurociencias han entrado
en vigor y sus hallazgos han am-
pliado el mapa del conocimiento
humano. Pero no nos dicen mucho
sobre los origenes de la concien-
cia, a pesar de sus esfuerzos. Usted
dice al respecto “la conciencia no
es un resultado”.

-Cuando digo que la conciencia
no es un resultado quiero decir
que no puede explicarse mecanis-
ticamente. La ciencia puede ma-
pear cada camino neuronal en el
cerebro, pero no puede entender
coémo funciona el cerebro porque
el cerebro no es algo estable. Es
adaptable, fluido, ductil, siem-
pre se reordena para prosperar
en cualquier condicién en la que
se encuentre. Aln menos puede
la ciencia explicar esta cosa que
llamamos conciencia. Esta es una
conclusion que la mayoria de los
cientificos reconocen, especial-
mente los fisicos cuanticos, pero
los idedlogos de la ciencia resisten
porque contradice su comprension
mecanicista de la mente. En el fon-
do, la "conciencia" es una meta-

fora que usamos en lugar de algo
que no podemos saber.

-En los dltimos afios ha habido
un ataque frontal de los sectores
cientificos hacia las llamadas pseu-
dociencias, en un grupo donde han
incluido conocimientos y practicas
que en Europa disfrutaron de cier-
to prestigio, como la homeopatia
o el yoga, por ejemplo. ;Quizés in-
tentan reemplazar el espiritu de la
Inquisicién medieval por uno mas
modemo y actualizado, tanto en
este como en otros temas?

-iLa ideologia del dualismo me-
canicista sigue viva! De algun
modo, y a pesar de los descubri-
mientos cientificos mas importan-
tes de los Ultimos cien afios. Los
idedlogos de la ciencia insisten en
hablar de cosas conocidas por ahi,
pero algunas tradiciones espiri-
tuales, especialmente el budismo,
insisten en hablar sobre los flujos,
sobre la impermanencia y, como
lo dice la fisica, sobre la "incerti-
dumbre".

-Uno de los canales populares de
difusién del conocimiento son las
llamadas charlas TED. Los criticas,
Lpor qué?

-Las charlas de TED no tratan
sobre una presentacion desintere-
sada de ideas. Sus origenes estan
en el mundo de los negocios, la
tecnologia y la riqueza. Su confe-
rencia anual es un entretenimiento
costoso. Un asiento en la conferen-
cia cuesta 6.000 délares, una indi-
cacion de como TED entiende a su
audiencia. No le interesa analizar
el capital u objetar el materialis-
mo, ya sea cientifico o consumista.

-¢Cudl es la ideologia prevale-
ciente en nuestra cultura hoy?

-El materialismo mecanicista ca-
pitalista. Pero mas alla de la ideo-
logia esta la represion bruta. Y los
autoritarios estan reuniendo sus
fuerzas en el horizonte.

-¢Por qué abogas por el espiritu
del Romanticismo del siglo XVIII?

-Para el critico Morse Peckham,

el Romanticismo fue el comienzo
del "segundo capitulo de la histo-
ria". Si el primer capitulo trataba
sobre divisiones sociales rigidas,
donde, como le gustaba decir al
presidente Obama, "su codigo
postal es su destino”, el Roman-
ticismo introdujo la idea de que
deberiamos resentir la identidad
social que nos imponen las estruc-
turas de clase y las jerarquias so-
ciales. Los romanticos se negaron
a limitarse a cualquier rol social.
Inventaron nuevos roles sociales,
como poeta o artista. En resumen,
eran contraculturales, y su revolu-
cion perdura a través de las artes
y la creacion de comunidades al-
ternativas (sanghas budistas, al-
deas ecologicas, agricultura local,
etcétera).

-¢Y qué puedes decir sobre el
papel de la filosofia en un mundo
extremadamente tecnolégico?

-El budismo recomienda tres
procedimientos relacionados: es-
cuchar, reflexionar y cultivar. "Es-
cuchamos" al mundo, luego consi-
deramos lo que hemos escuchado
y, finalmente, si aceptamos lo que
hemos escuchado y considerado,
cultivamos nuestra comprension
de todas las formas que podamos.
Esta es una descripcion de la fi-
losofia, asi como de la practica
espiritual. Es una filosofia de per-
cepcién honesta y respuesta habil
y compasiva a lo que se percibe.
Debido a que el mundo tal como
es no se parece tanto a esta com-
prension de la filosofia, la filosofia
misma se convierte en una forma
de rechazo. La filosofia nos lleva a
rechazar las condiciones y formas
en las que acabamos de nacer.
Toda filosofia es "radical" de esta
manera, va a la raiz. Esto describe
no solo la filosofia budista sino
también la filosofia occidental de
Schiller, Schelling, Hegel, Marx y
Nietzsche. La filosofia no se trata
de un resultado légico. Se trata de
"como vivir".
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staba en el nivel es-
colar de preparato-
ria y en su casa de
Cuernavaca se habian
quedado a dormir
unos  compafieros,
con quienes habia pasado el dia
anterior. Luego del desayuno, su
padre los llevaria a la escuela en
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Aurelio Alvarez Cortez

coche. A esas horas, muy tempra-
no, su abuelo se dispuso a abrir
la puerta del garaje para sacar
el vehiculo. Eugenio se subi6 de-
lante, junto a su progenitor. De
pronto, una persona entrd en el
domicilio, cogié al abuelo por el
cuello y le puso una pistola en la
cabeza.

la otra realidad

Con quince afios recién cumpli-
dos, sinti6 a partir de ese instan-
te una revolucién de emociones.
Con el primer hombre ingresaron
otros mas, y era claro lo que esta-
ba pasando. En su cabeza el cha-
val oye “jcorre!, jhuye!, jescon-
dete!”. Unos disparos en el coche
se sucedieron mientras se alejaba



rapidamente del lugar, agachado, hacia un cuarto
en el interior, tratando no ser visto. A continuacion
se escuchd un rechinar de llantas y todo acabé. En
el aire se percibia una energia tensa.

La llegada de la policia y de un amigo confirmé
que aquel violento episodio habia concluido. Tem-
blando, palido, se dirigié al frente de la casa. Ahi
vio al jardinero, tendido en el suelo, muerto. Era un
cuerpo yaciente, “vacio”.

Unos metros mas alld se encontraba su padre,
boca abajo, cerca de unas escaleras. Todavia esta-
ba con vida, respiraba. Lo dio vuelta, poniendo la
cabeza entre sus brazos. El rostro reflejaba panico,
terror. De pronto dio un respiro, que el joven enten-
dié como una sefal de tranquilidad. Se miraron di-
rectamente a los ojos. Su padre parecia decir “estas
bien, no te pasé nada, estoy tranquilo”. Pero la res-
piracion se volvio imposible. Las balas habian atra-
vesado los pulmones, la sangre inundaba el torax.
Habia llegado el momento doloroso de decir adios.

Este hecho fue la piedra de toque para quien con
el tiempo se convertiria en Maghavat. Consultor y
coach de vida, se formo como coach ejecutivo por
parte de IMPEL México y la ICC Internacional. Es-

NUEVA

tesli

tudio la carrera de negocios internacionales en la
Universidad de las Américas, Puebla y Comercio ex-
terior en la Universidad Intercontinental de Morelos.

Fue uno de los participantes protagonistas en el
documental "A mindful choice”, que muestra como
diferentes personas, de ambitos diversos, ha podido
resignificar experiencias traumaticas para acabar
encauzandolas hacia proyectos creativos portado-
res de felicidad.

Ha dado charlas en centros de drogadiccion, al-
coholicos andnimos, asociaciones enfocadas a la
mujer y al maltrato familiar, asi como carceles de
maxima seguridad y centros de rehabilitacion donde
ha donado numerosos libros escritos por él.

Es también y autor de tres libros publicados: “Ego,
el carcelero del Ser. Reencuentra tu Libertad”, “Un
Discurso para el Alma” y “Manual para el Alma”.
Creador del proyecto El Rugir del Despertar.

-Después de perder a tu padre asf, tragicamente,
Lcuél fue la salida que tomaste?

-En el momento en que agonizaba mi padre em-
piezo a experimentar, a través de sus ojos, un nivel
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de amor, de perfeccion, de destino, de compasion,
de grandeza, que marc6 el resto de mi vida. Esa ex-
periencia fue muy fuerte, como si estuviera conec-
tado con el Todo. Un nivel de vacio, de conexién, de
amor, de sabiduria, que no podia comprender cdémo
algo tan grande pudiera suceder cuando la persona
que mas amo estaba muriendo en mis brazos. Eso
se tatud, se impregnd en cada célula de mi cuerpo.
Pero al mismo tiempo se habia destruido por com-
pleto una realidad muy hermosa en la que habia
vivido hasta un segundo antes.

Surgi6 entonces un mundo hostil, de miedo, de
venganza, de otro tipo de sentimientos mucho mas
profundos, existenciales, que ignoraba y que des-
pertaron en mi. Empecé a cuestionar todo, lo que
trajo un conflicto emocional muy fuerte.

Me meti en las drogas, el alcohol, en circulos so-
ciales soterrados, tratando de entender el mundo,
la vida, pero con fuerzas para seguir adelante. Esa
energia interior fue lo que me hizo pasar por dife-
rentes experiencias, como una sefal para descubrir
realmente qué vengo a hacer aqui, por qué paso lo
que pasd, de qué se trataba. Y tenia que encontrar
respuestas.

-¢{Qué pudiste encontrar en esa bisqueda?

-Siempre he tenido curiosidad de buscar los por-
qués de la vida y lo de mi padre intensificd esa in-
dagacién mas intensa y conscientemente. Comencé
a leer libros, donde encontré diversas ensefianzas
en el budismo, corrientes filoséficas, doctrinas, sa-
bidurias antiguas... Como consumia drogas, me in-
teresé en conocer el mundo espiritual de la cultura
mejicana, donde destacan los chamanes. Con ellos
traté de entender el aspecto espiritual de las dro-
gas, vislumbré con certeza hacia dénde me estaba
encaminando y comenzé el descubrimiento de por
qué pasaba lo que pasaba. El primer encuentro fue
con una chamana del linaje de Maria Sabina, una
guia espiritual muy potente y con quien comparti
algunos rituales.

-¢Hubo alguna palabra o frase que te abriera al-
guna puerta?

-Si, me dijo “estas aqui para algo grande y todo lo
que sucedio tiene una razén”. Hasta ese momento
lo intuia, pero ella tuvo que indicarme que vengo
aqui para encontrarme, y también la razéon de mi
existencia.

-¢Cuando nacié el nombre de Maghavat?

-Tiempo después encontré a un grupo de monjes

28 WimikaTE  abril 20

acontecimientos

ishayas. Conoci de lleno su doctrina y me conver-
ti en monje. Ellos cambiaron mi nombre por el de
Maghavat, que significa Sacerdote del Sol. Para mi
lo mas importante fue salir del infierno interno en
que vivia: me habia vuelto inconsciente, estaba per-
dido, negaba todo lo que estaba pasando dentro de
mi a través de las drogas, el alcohol, viajes, ya no sa-
bia quién era yo. Dudas, impotencia, rebeldia, enojo,
rabia con la vida, con todos, con Dios, el universo...
No confiaba en nadie. Policias antisecuestros y fun-
cionarios habian sido quienes habian intentado se-
cuestrarme y asesinaron a mi padre. También hubo
un pleito grande a nivel familiar y con amigos. Estos
hechos marcaron profundamente mi vida.

Paso a paso, fui sanando, comprendiendo, autoin-
dagando, descubriendo mi realidad interna, y me di
cuenta de creencias que, al fin y al cabo, eran como
veneno. Asi comencé un camino mas de introspec-
cién y trascendencia.

-¢Puedes ofrecer més detalles de los monjes isha-
yas?, ¢(quiénes son?

-Son monjes que se dedican a descubrir qué hay
mas alla del pensamiento. Dedican mucho tiempo
a la introspeccion, la meditacién. Personalmente,
y como monje, he estado muchos afios encerrado
dedicAndome, como tarea primordial, al compro-
miso con uno mismo de sanar lo que deba sanar,
convertirse en mejor persona, transformarse como
individuo, despertando a una realidad mas bella que
la que el pensamiento ofrece, y desde ahi ayudar a
los demés, a la humanidad.

-¢ Cuél fue la siguiente fase de tu transformacién?

-Después todo empezé a tener sentido. Todas las
experiencias conducian a un propésito, muy obvio.
Se presentaron oportunidades para ensefiar en car-
celes, a drogadictos. En México hay prisiones de
maxima seguridad, con personas con historias muy
potentes. Con ese abrir de puertas, se cumple el de-
seo de ayudar a personas como las que ocasionaron
mi viejo sufrimiento, comprendi por qué lo habian
hecho, qué las motivo. Yo estaba en paz con ellas
porque adverti que venian de un lugar de sufrimien-
to demasiado grande. Por eso tuve ganas de ayu-
darlos a sanar, para que su vida cambiara. En mi no
habia rencor ni deseos de venganza. Nada.

Ahora tenia la facultad de conectar con ese tipo de
personas, hablarles de td a t0, desde otra perspec-
tiva, de la victima, de quien ha experimentado algo
por sus acciones. He visto un cambio muy hermoso



en ellas porque les estaba dando ayuda desde un
nivel profundo, de alguien con experiencia directa,
con amor y voluntad.

-LVenimos a este mundo como seres que encarna-
mos y detras del personaje hay algo muy distinto?

-Si, desde muy pequefio lo sabia, por eso tenia cu-
riosidad por indagar un poco mas. Buscaba siempre
lo que esta mas alla del personaje porque tuve otras
muchas experiencias. Inclusive con sobredosis de
droga, a pesar de que el cuerpo estaba stper intoxi-
cado, mi realidad interna era de quietud absoluta,
de observacion total, de serenidad, de contempla-
cién. Habia algo observando que tomaba distancia
de todo. Sentia curiosidad por eso que esta dentro
de mi, continuamente tranquilo a pesar de las cir-
cunstancias o de los contrastes de la vida; quieto,
sereno, intocable.

Me parecia fascinante como podemos conectar
con algo que se encuentra mas alla del pensamien-
to. Y eso empezo a adquirir mas forma y potencia
mientras avanzaba.

-¢Es posible alcanzar ese estado que relatas de
otra forma que no sea a través de las drogas?

-Claro, es muy facil. Las drogas me dieron la pauta
para luego hablar con personas que han consumido
sustancias muy potentes y decirles “perdona pero
no es por ahi el camino; sé que te da ciertas ex-
periencias, cierta perspectiva, pero jamas te dara la
realidad que buscas. Sera apenas un pequefo sabor,
pero no la maxima version de lo que puedes expe-
rimentar”.

-Nos encontramos en una situacién excepcional,
que es el confinamiento. ;Qué puede servir de lo
que conoces por tu trabajo sobre la vida en la cércel
para compartir en estos momentos?

-He tenido la oportunidad de hablar con pre-
sos que estan en una celda de dos por dos y de la
que no pueden salir. Cuando indagan con honesti-
dad sobre la realidad de la vida, se dan cuenta de
que, ademas de una carcel fisica, externa, hay una
carcel interna, mental. Todo el rencor, la culpa, el
miedo, la impotencia que siguen cargando, la falta
de comprension, siguen ahi dentro bloqueando el
acceso a ese poso infinito de tranquilidad. Algo in-
teresante que esta pasando en este confinamiento
es que muchas personas ponen los pies en la tierra
y descubren cosas que no han valorado, como pasar
tiempo con uno mismo en introspeccion y autodes-
cubrimiento; para darnos amor, para detenernos en

este mundo tan revolucionado donde solo importa
cantidad en lugar de calidad.

Ahora se esta viendo una muy bonita oportunidad
de mirar hacia dentro y plantearnos quiénes somos
realmente, qué podemos aprovechar, en qué huma-
nidad nos podemos convertir, qué cosas se nos han
salido de contexto, si nos hemos olvidado de ayudar,
de amarnos, de protegernos, de valorar a la familia,
las relaciones, el contacto.

Es una época para despertar a lo que trata la vida,
hacerlo por la naturaleza y por nosotros mismos.
Comprender que t0 no tienes limites a pesar del
confinamiento.

-Especfficamente, {qué podrfamos hacer?

-Mirar tu vida, todos los elementos que la com-
ponen, con ojos de agradecimiento, de valor y de
oportunidad. Hacer cualquier cosa que invite a la
autoindagacion, ya sea meditacion, escritura de in-
trospeccion, lecturas que te ayuden a profundizar
mas en aquello que internamente tienes y que toda-
via no has reconocido.

-¢Tienes alguna intuicién de cémo saldremos de
esto?

-Va a salir algo grandioso, porque no hay otra. So-
lamente sucede esto cuando la vida te acorrala y te
conduce a tu interior. Lo Gnico que puede surgir es
grandeza del individuo. En algunos sera mas pal-
pable que en otros por su grado de intimidad, de
sensibilidad, pero esto nos hara mas sensibles, mas
humildes, mas fuertes. Es un regalo enorme.

-¢Qué es El Rugir del Despertar?

-Es un proyecto para ayudar al individuo a desper-
tar su potencial, su amor, su tranquilidad, para que
vea por si mismo como tiene las cualidades suficien-
tes para vivir de una manera armonica, sosegada y
asombrosa. Incluye una escuela, que dispone de re-
uniones, audios, videos, etcétera, con una estructura
muy completa. Ahora es una buena oportunidad
porque a través de Internet permite acceder desde
cualquier punto del mundo. Hay una comunidad
muy bonita y amorosa en su integracion. Nos acom-
pafiamos mutuamente para mejorar nuestras vidas
y utilizamos el coaching como herramienta.

Mas informacion en
elrugirdeldespertar.com
conciencia-maghavat.com/blog
Facebook, Youtube
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Abrazar lo inabrazable
Pema Chdodron

Kairds

Ofrece herramientas para
encontrar puntos en comun
(incluso cuando no estamos
de acuerdo), para que po-
damos construir un sentido
de comunidad mas fuerte y
amplio, compartiendo his-
torias jamas contadas de la
vida personal, practicas coti-
dianas simples y consejos de
enorme poder y relevancia.

Un curso de emociones
Jesus Matos

Urano

Guia practica para enten-
der y gestionar nuestras
emociones y sentimientos
con el fin de convertirnos
en las personas que que-
remos ser. Presentacion
de un método de regu-
lacion emocional basado
en evidencias cientificas
para recuperar el equili-
brio y el bienestar.

El método Sakuma

Full Body

Kenichi Sakuma

Kitsune Books

Tablas de ejercicios, muy sen-
cillas de llevar a cabo y aptas
para todas las edades, que
se basan en activar la mus-
culatura que menos usamos
y que, por este motivo, es
la que suele acumular mas
grasa. Para equilibrar cuerpo
y mente "con solo cinco mi-
nutos al dia".
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Embarazo vegano
Sayward Rebhal

Obelisco

Una "guia de bolsillo" que
ofrece respuestas rapidas a
todas esas preguntas urgen-
tes sobre el embarazo. Infor-
macién nutricional directa y
sencilla, con diversas estra-
tegias para sacar el maximo
partido a un régimen de
comidas y sugerencias para
elegir antiacidos que no se
basen en la crueldad animal.

El corazén del chamén
Alberto Villoldo

Sirio

Ensefianzas ancestrales, entre
las que destaca el concepto
de suefio sagrado: una re-
velacion efimera, pero po-
derosa, que tiene el don de
guiarnos en nuestro camino
y mostrarnos nuestro lugar
en el universo. Practicas que
ayudaran a forjar el propio
suefio sagrado para decidir el
porvenir con valentia.

Con el consentimiento
del cuerpo

T. Bertherat, M. Bertherat,
P Brung

Paidos

Movimientos basados en ri-
gurosos datos anatdmicos y
fisioldgicos, que despiertan en
la futura madre la sensibilidad
hacia las sensaciones sutiles y
la voluntad de habitar su cuer-
po en todos sus rincones, con
ternura, respeto hacia si mis-
ma y hacia su hijo por nacer.
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