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MADRID:
Km. 76 de la Carretera a Toledo.
AN MARTIN DE VALDEIGLESIAS
info@ashramgfu.com
www.ashramgfu.com

Informacion y Reservas :
el.: 918 610 064 - 629 760 947

- Habitaciones de 4 plazas - Yoga - Disponihilidad en
con haiio o comunes. - Terapias alternativas cualquier época del aiio.
. Zona_ de acampada. . Mgditaci!in _ - Ideal para profesionales,
- Comida ovolacteo- - Psicologia humanista grupos y colectivos
vegetariana - Ecologia
- Piscina - Senderismo
- Aulas

MURCIA:

Ctra. de El Palmar-Mazarron

La Costera, Los Ventorrillos 28-2

Alhama de Murcia
jardindealhama@centrosredgfumurcia.org

www.centrosredgfumurcia.org
Informacion y Reservas:
Tel.: 968 630 909 - 656 706 605

E/ lugar idoneo para ahondar en los mas sutiles
aspectos de la naturaleza humana y trascendente.
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Cuando nace la luz algo cambia en nuestra alma. Em-
pieza otro ciclo, se reinicia el comienzo. Llega el in-
vierno cubierto de frio, tirita la oscuridad mientras
el dia la desplaza lentamente y algo se activa en no-
sotros: a veces, invertimos la energia en compras na-
videnas, otras, abriendo la agenda sin estrenar y lle-
nandola mentalmente de todo aquello que nos hace
felices y que tiene que ver con la plenitud y la auto-
rrealizacion.

En cualquier caso, el solsticio siempre repre-
senta una oportunidad para ensayar otras experien-
cias, para cambiar algo, para viajar con nuevos pasos
en un argumento que nadie ha escrito y que nos per-
tenece a nosotros. En nuestras manos esta la posibili-
dad de que nazca y se fortalezca un nuevo invierno,
Unico y distinto de cualquier otro.

Para algunas personas, esta época se revis-
te de melancolia, de introspeccién, de tintes hoga-
refos, de familia y libros, de musica, cine o silencio.
Para otras, es la imagen misma de la tristeza digerida
a medias.

Dice Thomas Moore en el Cuidado del alma
que también hay un angel para la tristeza y nos ani-
ma a explorar todos los matices de este sentimiento
que favorece la interiorizacion.

¢Habra un angel para todo y para todos? Si
es asi, quizas exista uno que ponga alas a Coplanet,
que inicia un nuevo ciclo en paralelo al solsticio. Para
que las semillas que alguien planté y que se mezclan
con las que, ahora, apenas son un embrién informe
rodeado de tierra, arraiguen, broten y crezcan tan
alto que rocen la cara del cielo. Porqué para que algo
nuevo nazca, hace falta partir del trabajo de muchas
otras personas, de su esfuerzo y determinacion.

Asi que, gracias a todos y mis mejores deseos
para que cada dia, podamos experimentar una Navi-
dad consciente.

Marta Molas: Directora
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el solsticio de invierno

La Energia Universal se manifiesta a través de los Ciclos de la Vida.
Estos ciclos nos afectan tanto a nivel microcésmico como microcés-
mico. Conocer y conectar de manera consciente con el fluir de estos
ciclos nos da la oportunidad de poder internarnos en la sabiduria
de la Naturaleza.

Ella nos proporciona continuamente las herramientas ne-
cesarias para experimentarnos en el proceso de la existencia. Estu-
diandola y experimentando su energia, seremos capaces de ser me-
jores vehiculos de sabiduria. Todo en la Naturaleza es ritmico. Todo
tiene su ritmo, su ritual. Vivir estos ritmos e integrarlos en nuestra
vida nos lleva a comprender como la Unidad se manifiesta y se re-
crea a si misma en la diversidad. El ciclo de la Vida es continuo,
indivisible y eterno, una totalidad en si mismos, solo que para un
mayor entendimiento desde nuestra naturaleza humana, los dividi-
mos y los estudiamos para asi poder tener una mayor comprension
del proceso.

Dos de los ciclos césmicos mas cercanos son los ciclos lu-
nares y los estacionales. Las Estaciones del aiio son celebraciones y
acontecimientos relacionados con el movimiento de la Tierra alre-

dedor del Sol. A lo largo de la historia de la humanidad y siempre
se han celebrado estos momentos tan especiales de la Naturaleza.
Diferentes culturas lo celebran de diferentes maneras, pero su sen-
tido sigue siendo el mismo: honrar el momento en el que la Luz
empieza a regresar después de la Oscuridad Regeneradora de toda
vida.

INVIERNO: Solsticio de Invierno 22 Diciembre. El dia mas
corto del afio. Maxima distancia del Sol en el Sur, sobre la linea del
ecuador.

Simbolismo del Invierno
Llegd la noche. La serenidad del ocaso llena la naturaleza. Silencio,
latencia, vida oculta en la tierra.

La cosecha ha sido recogida, las semillas plantadas y la
Madre Tierra abraza con delicadeza a cada una de ellas con el letar-
go aparente que las hara germinar con fuerza en la siguiente esta-
cién. La vida aparenta haber abandonado la faz de la Tierra, pero la
promesa del nuevo renacer, se oculta tras la desnudez de los arboles
y el marrén de los campos. Esta estacion corresponderia a la fase de

la Luna Nueva, inicio de ciclo, el momento en el que la semilla se
reencuentra con el Gtero de la tierra, con su sagrada oscuridad que
la acogera y la sostendra hasta que brote en la primavera tempra-
na. El arquetipo asociado a esta fase es la ANCIANA/O SABIA/O.

1. Tiempo de revision y recapitulacion.

2. Tiempo de Silencio y Purificacion.

3. Tiempo de soltar y dejar partir todo lo que no nos sirve
para renacer de nuevo.

4. Tiempo de preparacion para brotar en un nuevo ciclo
de vida

5. Tiempo de Ordenarnos interna y externamente.

6. Tiempo de aceptaciéon de lo aprendido y de reencon-
trarnos con nuestra Esencia.

7. Tiempo de apreciar el verdadero valor de las cosas y
prescindir de lo que no necesitas.

8. Tiempo para alimentar tu voluntad y tu disciplina per-
sonal.

Disfruta del Silencio, de los campos vacios, de las nieblas
matutinas, de la oscuridad de la noche.... Cierra tus ojos y medita.
Deja que el Silencio te envuelva y penetre en tu cuerpo, tus emo-
ciones, mente y espiritu.

¢ Qué podemos hacer durante esta estacion?

1. Incluye en tu dieta diaria aquellos alimentos que son de
esta temporada: Las lequmbres, cereales, patatas, boniatos y todas

las hortalizas y verduras del tiempo: calabazas, endivias, cebollas,
coles, brécoli, champifiones, puerros, habas, judias verdes, acelgas,
espinacas, zanahorias, alcachofas.... Frutas secas como higos, uvas
pasas, castafas, orejones, ciruelas y frutas frescas, como manzanas,
naranjas, mandarinas...

2. Es buen momento para elegir un dia de ayuno y re-
flexion. Durante ese dia toma infusiones y caldos de verduras ca-
lentitos para limpiar y purificar tu organismo. Hazlo solo/a o en
compaiia. EI mejor momento el dia de Luna Nueva.

3. Utiliza en tu entorno, ya sea como adorno en casa, en
tu altar de oraciéon o en tu ropa, los colores asociados con esta épo-
ca: el ROJO, como simbolo del nacimiento de la Luz (por su asocia-
cién con la sangre del parto), y el VERDE, simbolo de la tierray de
la vida que empezara a resurgir de ella a partir de estos momentos.

4. Es una época del aifo idénea para reflexionar sobre el
significado de la Oscuridad y de quitarle la connotacion de “malig-
na”, puesto que en realidad todo lo que nace a la Luz, ha tenido
que gestarse primero en la Oscuridad.

5. Enciende una Vela Blanca todos los dias, como simbolo
de la luz que residen en tu interior y que emerge lentamente en tu
conciencia.

6. Es un tiempo de revision y recapitulacion de lo aconte-
cido a lo largo del afo. Busca espacios de Silencio y aprende a sol-
tar y dejar partir lo que ya no te sirva para el nuevo periodo que se
abre ante ti. Te propongo que medites en la siguientes frases: “Rea-
firmo lo nuevo y suelto lo viejo”, “Me reconcilio con mi Pasado y
avanzo desde mi Presente. Confio”.

Carmen Paz

Soy una mujer que anda por el mundo compartiendo lo que va descubriendo en el ca-
mino. Escribo (La Bendicion de ser Mujer edit. Obelisco), facilito Circulos de Mujeres y
viajo donde la vida me llama.

Si deseas conocer mas de mi, visita mi web

www.carmenpaz.com
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MARCELLI

una inspiracion para la humanidad

Un verdadero Maestro de Sabiduria se ha marcha-
do, y a la vez, contintia presente a través de sus
numerosos escritos, de sus obras, pero, sobre to-
do, a través de sus discipulos.

Porque este ser humano excepcional, no es un fruto
aislado, pertenece a un linaje de Maestros de Sabiduria de
antigua tradicién, algo que él siempre quiso resaltar.

A lo largo de su vida supo recoger el legado de sus
antecesores, actualizarlo y trasmitirlo a sus discipulos para
que siga recreandose.

De entre los muchos testimonios de agradecimien-
to a su ensefianza y a su ejemplo, presentamos una breve
muestra.

Asi que, gracias a todos y mis mejores deseos para
que cada dia, podamos experimentar una Navidad conscien-
te.

La muerte generalmente se asocia al dolor y la pér-
dida, pero he tenido una despedida excepcional que me ha
hecho vivirla como un regalo y como un irrenunciable com-
promiso.

Antes de viajar este domingo a Nueva York, fui a visitar
al Maestro. Se encontraba descansando en su sillon favorito
y miraba hacia la ventana con toda atencién y con una ex-
presion de profunda paz. Le comenté sobre el cierre del Di-
plomado de yoga que acababa de hacer ese fin de semana,
después de dos afios de trabajo intenso, sobre todas estas
personas -casi siempre, una enorme mayoria de mujeres-,
que estaban tan agradecidas, tan entusiasmadas por tener
nuevas y valiosas herramientas para tener una vida mas fe-
liz y creativa, pero sobre todo, comprometidas para hacer
extensivo este descubrimiento a la mayor cantidad de per-
sonas posible, ahora como flamantes profesoras de yoga. Le
comenté también, lo agradecido que yo estaba por el privi-
legio de ser parte de este esfuerzo.

El sonrié y me dijo: bien, vamos bien!

Le hablé también con entusiasmo sobre mi préoximo via-
je al dia siguiente, a NY para ayudar a legalizar las estruc-
turas juridicas de las tres nuevas organizaciones que pro-
porcionarian herramientas actualizadas al enorme esfuerzo
internacional de las miles de personas que colaboramos con
su trabajo: La Red de redes, la Red de Ashrams y la SOA. Co-
mo siempre, me alentd, se entusiasmo y se veia muy feliz, tal
vez de ver mi propio entusiasmo en comentarselo.

Pero a cada rato se interrumpia y mirando hacia la ven-
tana (la cual tenia una persiana), me decia cosas como: ;vez
esa hermosa luz?, jqué luz maravillosa!, cada vez hay mas
luz, mas luz... Por supuesto yo miraba y remiraba y no veia

sino la simple y tenue luz de la tarde coldndose entre la per-
siana. Le pregunté si queria que abriera la persiana. El ne-
g6 suavemente con la cabeza pero me insistia en la luz, le
pregunté esta vez, si queria que encendiera la luz eléctrica.
Finalmente, volvidé su suave e intensa mirada hacia mi, sus
ojos me sorprendieron, tenia las pupilas enormemente di-
latadas, pero su iris brillaba alrededor como en un eclipse.
Con una muy amorosa y comprensiva sonrisa me dijo nueva-
mente, ahora sin palabras. S6lo mira la luz.

Entonces algo se conmovié profundamente en mi inte-
rior, pues siempre recuerdo las Ultimas palabras de Goethe...

Entonces le abracé agradeciéndole su vida extraordina-
ria, sabia, integra y sobre todo, congruente. Le comenté que
por todos los lugares que viajaba eran cientos, tal vez miles
de personas, las que siempre le enviaban su enorme agra-
decimiento, su carifio y tantos abrazos que era incapaz de
darle. El hizo entonces, ese gesto tan caracteristico suyo, co-
mo espantando un molesto mosquito con la mano que hacia
cada vez que alguien le agradecia mucho o trataba de hala-
garle, como diciendo: Ahhh, a otra cosa...

Por la mafiana, antes de tomar el taxi me asomé a su ha-
bitacion y le vi dormir tranquilo y asi me fui al aeropuerto.
Durante todo el vuelo tenia en la mente y el corazén su in-
sistencia en la luz que le inundaba y que yo no alcanzaba a
ver.

Al bajar del avién en New York, el celular comenzé a
sonar insistentemente, pero por cuestiones técnicas no me
fue posible contestar. Pero entonces se empezd a aclarar mi
consciencia. Asi que decidi ir de inmediato a la Sede que te-
nemos en Brooklyn donde ya me esperaba mi estimado ami-
go César. Su conmovido abrazo al recibirme, me confirmé mi
presentimiento.

Bueno, mafiana daremos de alta estas tres nuevas orga-
nizaciones en su honor, aunque mayor homenaje serd po-
nerlas a funcionar. Espero por la noche viajar de regreso a
México para acompafiar a la familia, esta enorme, extendi-
da, diversa, multifacética e intensa familia que él deja.

Héctor Marcelli

New York, USA, 7 de septiembre de 2010



“Se ha hecho invisible. Pe-
ro sus mensajes estan ahi,
luminosos, iluminados.”

“Se siente el futuro”.
Es lo que importa.
El pasado puede descri-
birse unicamente. El fu-
turo debe escribirse.

“De cada instante en el universo
donde se halla el can-
to de la vida
en el mas profundo silencio”.

“Oigamos, prestemos to-
da la atencidn a es-
te canto de la vida.”

“Ser lo que se es
cambiando siempre”...

“Vivamos plenamente el mis-
terio de la existencia. ”

Aprovechemos cada instan-
te. Ante las preguntas esen-
ciales, sepamos estar al fi-
lo exacto de las luces y de las
sombras, de las verdades y
de las incertidumbres, que es
donde se halla la libertad.

Federico Mayor Zaragoza

Ex Director General de la Unesco y Presidente de la Fundacién Cultura de Paz

Fue concebido en un ac-
to de Amor,
un velo fue rasgado,
apenas un diminuto poro
abrio el primer umbral
al paso de la luz y
a la esencia del Otro.
Amor fundiendo his-
torias y destinos.

El paso a la Existen-
cia, otro umbral,
un segundo velo fue rasgado,
permitiendo el contac-

to del hombre-nifio
con el aire de su nuevo mundo.
Sangre y dolor..., y esperanza,
el todo organico mostrandose.

Crecid y vivid en su Vida,
abriendo paso,

distintos espacios, nuevos retos.

La Vida, la muerte, el sentido,
el conocimiento perseguido.
Exitos y fracasos,
traspasando experiencias.
Umbrales por los que paso,
sin rehuir, arriba y adelante,
caminante en la mon-
tafa sagrada.

Penetrod en la Vida,
penetré en el Tiempo...
penetré en la Mujer.
Velos rasgados,
conquistas intangi-
bles, simientes...

La congruencia crecio en él,
crecio en sus hijos...,
en sus obras.
Entré en los umbra-
les de la Conciencia.

Rasgo el velo de su mente
y, también, se asomd en ella,
decididamente,

y, también, con éxitos y fracasos.
no escapd de los conflictos,
los tuvo..., por las conciencias,
velos rasgados en nues-
tras mentes,
miedo a no ser...

Yo, los otros,

Torpes aprendices, siem-
pre iniciando, lentos,
el avance inexorable de
una conciencia plena
que él era y es...

A punto de morir
sigue vivo y sequirad estandolo.
También de ese um-
bral rasgo el velo,

y estd a ambos lados.
Asomarse al umbral que une
a la Muerte y a la Vida,
solo les es dado a unos pocos,
oportunidad de celebrar
la esencia plena,
Conciencia de unidad.

Hay un umbral en mi corazon,
tu lo cruzaste,

y me ensefaste a rasgarlo,
¢;Quién sabe los velos que he
traspasado y que cruzaré?
Yo, también, siguiéndote,
me animaré a pasar,

Con una caricia, por
una promesa,
amor y libertad.

Antonio Sellés



Los dias 16 y 17 de Octubre se celebraron en la Uni-
versidad de la Merced de Murcia, las VIl Jornadas In-
tegrales, organizadas por la AIE, Asociacion Integral
Espaiola cuyo objetivo es estudiar y difundir la vision
integral ideada por Ken Wilber.

El mismo suele participar a través de videoconferencia

en estos encuentros, cosa que no pudo darse en esta ocasion,
pese a que en un principio asi estaba previsto. El lema de las
Jornadas en esta ocasion fue la relacién posible, o simplemente
necesaria entre la evolucién de la consciencia y la politica.
Si es cierto, como se explicd en una de las ponencias, que todos
los seres sintientes somos como perlas transparentes entrela-
zadas en la Red de Indra que, resonando unas en otras proyec-
tamos distintas perspectivas y de ese modo se va cocreando la
realidad, si esto es asi, ésto va a ser un intento de plasmar resu-
midamente una de esas perspectivas.

Fueron un dia y medio intensos compartiendo puntos
de vista, experiencias y sobre todo conociendo gente interesan-
te, con inquietudes comunes, y dispuesta a aprender y a hacer
resonar esas “perspectivas”.

Hubo destacados ponentes:

Desde el campo artistico, Antonio Ruiz, pintor desde
la vision del arte integral, y Luis Paniagua, musico y compositor.

Desde el ambito académico, Félix Belzunce, Catedra-
tico de Estadistica e Investigacion Operativa de la Universidad
de Murcia y Alejandro Garcia, profesor de Historia de la misma
Universidad.

Desde la medicina, el doctor Leontino Garcia.

Desde la filosofia Alberto J. Revolware

Desde los movimientos sociales, sindicales y politicos,
Cristébal Cervantes

Reconocidos representantes del ambito del yoga y las
practicas de desarrollo integral como Alejandro Villar y Paloma
Zamora.

Sin olvidar a Terri Paten, que a través de teleconfe-
rencia, nos hablé del nuevo libro “Practica Integral de Vida”,
insistiendo en la importancia de que todos estos conocimientos
no se queden en mera teoria. Y a Raquel Torrent, que con su
presencia constante, es una parte importante del alma del en-
cuentro.

Todos ellos coincidiendo en un interés comun, ¢cémo
llevar a la vida diaria y a la sociedad una mayor conciencia que
incluya la dimensién espiritual del ser humano y del universo en
su conjunto?

En cada una de las ponencias, habria opcién de desa-
rrollos amplios muy interesantes, ahora s6lo daremos algunas
pinceladas de forma muy resumida y dejamos para préximas
ocasiones entrar mas en detalle en algunos de estos temas.

Se presentaron las artes plasticas como una forma de
manifestacion del espiritu a través de la materia.

Se hablé de la medicina integral que tiene como obs-
taculo el miedo a la muerte y que tanto en su practica alopatica
como en modelos alternativos, cae a menudo en la gran utopia
de intentar eliminar completamente la enfermedad, e incluso
llegar a plantearse que se puede “eliminar la muerte”

Se habl6 de “matematicas integrales “ que intentan
elaborar una notacion para poder expresar formalmente las
relaciones de todas las dimensiones de la realidad desde los dis-
tintos niveles, interno, externo, individual y colectivo, con todas

sus multiples combinaciones.

También se expuso la existencia de un inconsciente
que en lugar de lastrarnos desde el pasado nos atrae desde el
futuro hacia la utopia, y al que Ernst Bloch llamaba lo-todavia-
no-consciente.

Se presenté el modelo de las comunidades integrales,
Ilamados Ashram o Centros de Desarrollo Humano Integral de
la red Coplanet, que incluyen practicas de desarrollo humanoy
medioambiental.

Especial interés desperté entre los asistentes, la re-
lacion que se planted entre espiritualidad y politica, extrafia
pareja de entrada, que daba titulo a las Jornadas de este afio,
y que no pretende volver a caducas visiones de unién Iglesia Es-
tado, sino que define espiritualidad como:

“Una nueva visién de la vida y una experiencia de uni-
dad y pertenencia, la experiencia de sentir que formas parte de
algo mas grande y mas profundo que tu mismo, que te conecta
a todo y a todos, y que te hace ver a todos los seres humanos
como hermanos y al planeta como la casa comun que tenemos
que cuidar.

Por otro lado, se definié la politica como la gestiéon de
la polis, la gestién de la vida en comun, porque los seres huma-
nos somos seres sociales, que vivimos en comunidad, y por tan-
to hay que ordenar esa vida en comun en beneficio de toda la
comunidad.”

Este plantea miento que en principio parece muy teé-
rico tiene su desarrollo mas concreto que tendremos oportuni-
dad de exponer en una préxima ocasion, se basa por ejemplo
en necesidad de sustituir los valores de individualismo, com-
petitividad y consumismo que rigen, por otros nuevos, como
cooperacion, solidaridad y comunidad. Se habla de una crisis
sistémica que requiere un cambio de conciencia. “los politicos
cambiaran cuando cambien los votantes”, se viene a concluir

Por ultimo, y para acabar con este inevitablemente in-
completo resumen de las Jornadas, destacar la atmésfera ins-
piradora que se cred en los espacios que podriamos llamar de
"audicion-meditaciéon” o “vocalizacion sonora-meditacion” es-
cuchando acompafiado por la voz, el remoto y enigmético so-
nido de las cuerdas de la lira.






“Nosotros elegimos ser
parte de la solucién o ser
parte del problema”.

Los conceptos basicos

1. Abono emocional (o vitaminas emociona-
les):

Ayudan a crecer y ayudan a vivir. Proporcio-
nan nutrientes y energia emocional: agrade-
cimiento, felicitaciones, sonrisas, abrazos, ca-
ricias, ternura...

2. Agujero en la capa de ozono:
Pérdida de proteccién en nuestro interior que
hace recibamos algunos estimulos sin protec-
cion ni filtro alguno. Por ejemplo, juicios de
valor, criticas, susceptibilidades...

3. Biodegradable:

Emociones que hay que permitir que cam-
bien, evolucionen o desaparezcan. En cam-
bio, las “no biodegradables” pueden llegar a
envenenarnos.

4. Cartografia emocional.

El mapa mental del mundo que utilizamos
como guia en la vida diaria. Informacion con
carga afectiva que seiala zonas de peligro,

Las leyes de la ecologia emocional

de exploracion, rutas adecuadas... Contiene
la memoria emocional

5. Contaminacion:

Afectos en mal estado, como el mal humor,
irritacion, enojo, desanimo, el rencor o el re-
sentimiento. Se contagian y contaminan el cli-
ma emocional global.

6. Conservas emocionales:

Situaciones agradables cuyo recuerdo pode-
mos guardar para evocarlo cuando lleguen
los malos tiempos.

7. Desierto:
Momento emocional en el que uno se siente
en tierra yerma, solo y sin recursos.

8. Efecto invernadero y lluvia acida:

Emitimos particulas toxicas y contaminantes
que acaban rebotandonos en forma de lluvia
acida reduciendo a cenizas nuestra vida inte-
rior: El mal humor, las agresiones, el rencor, la

1. Ley de la diversidad y riqueza de afectos:
La vida natural depende de su diversidad y ri-
queza.

(Todos los afectos son necesarios.)

2. Ley de la interdependencia afectiva:

Toda las formas de vida dependen entre si.
(Somos sistemas de energia abiertos y nadie
es emocionalmente autosuficiente. Todo lo
bueno que hacemos tiene un impacto positi-
vo en el Universo, lo desadaptativo perjudica
a todos)

Las 7 leyes de la gestion ecolégica de las relaciones

1. Ley de la autonomia.
Ayudate a ti mismo y los demas te ayudaran.

2. Ley de la prevencién de dependencias.
No hagas por los demas aquello que ellos
pueden hacer por si mismos.

3. Ley del boomerang.

Todo lo que haces a los demas, también te lo
haces a ti mismo.

Jaume Soler y Maria Mercé Conangla

Somos psicologos, escritores y creadores del nuevo marco de la Ecologia Emocional. En
1996 creamos la Fundacién AMBIT, Instituto para el Crecimiento Personal en Barcelona,
proyecto en el cual mas de 50 profesionales aportan de forma generosa y no lucrativa
tiempo y conocimientos para fomentar el crecimiento personal y un mayor bienestar y

4. Ley del reconocimiento de la individuali-
dad y la diferencia.

No hagas a los demas aquello que quieres pa-
ra ti, pueden tener gustos diferentes.

5. Ley de la moralidad natural.

No hagas a los demas aquello que no quieres
que te hagan a ti.

www.fundacioambit.org

salud emocional de personas y colectivos. Hemos publicado una decena de libros: “Co-
razéon que siente, ojos que ven” (Zenith), “Sin &nimo de ofender” (Integral), “Ecologia

www.ecologiaemocional.com

“Toda la energia
emocional que no invertimos
en crear se dirige a destruir”.

envidia, los celos, la critica constante, la queja,
el victimismo, la tendencia a sefalar siempre
los defectos de los demas...

9. Energia emocional:
Es el combustible que nos ayuda a vivir (auto-
motivacioén, alegria, amor, ternura...).

10. Reciclaje:

Transformacion de un sentimiento que da la
oportunidad de evolucionar y descubrir nue-
vas posibilidades de nuestro interior. Los ce-
los pueden ser una oportunidad para detec-
tar puntos de mejora y transformarse en mas
autonomia y seguridad; la envidia, en solida-
ridad y generosidad; la ira, en energia posi-
tiva...

11. Reservas naturales y espacios protegidos:
Espacios de intimidad reservados a nosotros
mismos. Nos ayudan a respirar y a disfrutar de
una mejor calidad de vida. Deben expandirse
a medida que crecemos.

3. Ley de la gestion ecolégica de los recursos
afectivos:

Todos los seres vivos y todos los recursos son
limitados.

(Hay que hacer una buena gestion de los afec-
tos. Su mala gestion puede acabar agotando-
nos y destruyéndonos).

6. Ley de la autoaplicacion previa.

No podras hacer ni dar a los demas aquello
que no eres capaz de hacer ni darte a ti mis-
mo.

7. Ley de la limpieza relacional.
Tenemos el deber de hacer limpieza de las re-
laciones que son ficticias, insanas y que no nos
permiten crecer como personas.

Emocional” (Amat, 7 ediciones, RBA Bolsillo 3 ediciones) “Aplicate el cuento” (Amat)
y la trilogia “De la familia obligada a la familia escogida” (RBA bolsillo), entre otros.
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un lugar diferente para nacer

El azar o la casualidad no existen en si mismos; son
fruto de una sucesion de acontecimientos sincroni-
zados que en un momento dado se traducen en una
idea brillante, en una chispa intuitiva que conecta
con tu mision o proyecto vital.

La semilla de Aura Naixement fue sembrada en el
afo 82, cuando en mi primer embarazo decidi con plena con-
ciencia y certeza interna que mi hijo naceria en casa con la
ayuda de una comadrona. La experiencia de sentir mi poder
como mujer y la capacidad de mi cuerpo de dar vida me re-
sulté impactante y transformadora. Y la repeti cuatro veces
aprendiendo de cada gestacion, de cada nacimiento y de cada
hijo que se manifestaba a través de mi.

Afos después, la creciente demanda social de un par-
to mas humanizado y la tendencia de los hospitales catalanes
de ofrecer una atencién mas natural al parto normal me lle-
varon nuevamente a retomar el tema del nacimiento domici-
liario que estaba guardado como un asunto pendiente en mi
interior.

Por aquel entonces, me dedicaba al cuidado del huer-
to y sufria una fuerte crisis personal. El encuentro con la sole-
dad me obligo a replegarme hacia adentro, trabajar la tierra'y
buscar el contacto con mi esencia-experiencia femenina. Y un
buen dia, el 5 de julio del 2009, después de pasar una serie de
dolores fisicos relacionados con el miedo y la inseguridad, sur-
gi6é una idea, una visién que permitié encajar perfectamente
todas las piezas del puzzle.

Soy comadrona profesional; asi que tenia los medios,
tenia la oportunidad y tenia la motivaciéon. En nueve meses,
con la ayuda de Angel (mi marido y el terapeuta del equipo)
transformamos nuestra casa para ofrecer a las mujeres y pa-
rejas interesadas un espacio de atencién y asistencia al parto

donde la continuidad asistencial, el respeto a la fisiologia, el
apoyo emocional y la intimidad estuviesen garantizados. En
la gestacion conjunta de Aura Naixement, Angel dio forma al
cuerpo (las obras, la pintura, el papeleo) y yo me encargué de
cuidar el alma (los detalles, los colores, la vibracion).

En Aura hemos creado un espacio intimo y acogedor
donde la mujer y su pareja pueden recibir y cuidar lo mejor de
si mismos: el bebé. Un lugar fuera de las rutinas hospitalarias,
donde la madre, acompafiada por su pareja o las personas que
desee, es la protagonista activa del parto, libre para moversey
expresarse segun los dictados de su cuerpo, en contacto cons-
ciente con el bebé y completamente entregada a las fuerzas
del parto y a la naturaleza sagrada del mismo.

Durante el parto, a medida que las contracciones ga-
nan intensidad, la “presencia” del bebé, su inminente llegada
y su avance a través del cuerpo de la madre llena todo el espa-
cio, generando un campo energético sensible a la emociény a
la fascinacion por el misterio de la vida. Aqui los profesionales
permanecemos en segundo plano, acompafando el proceso
con respeto y discrecién preparados para intervenir, solo si es
necesario, para garantizar el bienestar de la madre y el bebé.

“No se necesitan instrucciones,
solo el contacto piel con piel”

Un parto natural y un nacimiento respetado, sobre
todo si es el primer hijo, tienen un antes y un después. La na-
turaleza ha previsto todos los detalles, solo hay que propor-
cionar a la madre un entorno seguro donde pueda sentirse li-
bre y abandonarse al proceso, confiando en su propio instinto
y sabiduria femenina. Las hormonas que se segregan durante
el trabajo de parto (oxitocina, endorfinas, prolactina) no solo
compensan el “dolor” y favorecen el desarrollo del parto sino
que también preparan la lactancia y el vinculo afectivo con el
bebé. El considerable esfuerzo fisico y psicoemocional que re-
quiere el parto natural no medicalizado se vera compensado
con creces por el nacimiento del bebé.

La intimidad que brinda el propio hogar o la casa de
nacimientos favorece el encuentro de la triada padre-madre-
hijo. y el amor que circula entre los tres impregnara su nueva
vida. Veo a las mamas tranquilas después del parto, embelesa-
das con su recién nacido, en un estado de total disponibilidad,
éptimo para las relaciones de apego que favoreceran el desa-
rrollo psicoafectivo del nifio/nifa y el crecimiento experiencial
de los nuevos madre y padre. No se necesitan instrucciones,
solo el contacto piel con piel y el ambiente adecuado para que
el instinto y el amor puedan fluir. Aura proporciona a las pare-
jas el nido donde relajarse y sentirse seguras.

Ahora, recién estrenada después de dos partos, agra-
dezco a la vida y a las parejas que confian en Aura la oportu-
nidad que me dan de compartir su “Nacimiento”, de recibir
amorosamente al nuevo sery de ser testigo privilegiada de c6-
mo un hombre y una mujer se descubren a si mismos e inician
su andadura como padre y madre con conciencia y serenidad.

Teresa Moncunill



una realidad compartida

Me cuesta entender la intuicion de las mujeres, pe-
ro confiando en ella siempre he salido ganando.
Esta vez siento que este brote intuitivo nace des-
pués de un periodo de crisis de pareja, de pérdidas
importantes, de cambios y de necesidad de actua-
lizacion de la vida familiar.

“Realmente es muy gratificante, lo ves todo
cuando nace la niia y estas alli ayudando.
Me senti muy a gusto en el lugar y con el
trato recibido”

Alberto

Cuando Teresa compartié conmigo lo que a primera
vista parecia una idea loca, fruto de su intuicion, por mi ca-
beza pasaron varias respuestas. Afortunadamente, después
de superar mi sorpresa inicial, elegi la de mirarle a los ojos,
sonreir y decirle jy porque no?

“La lluvia cae cuando la tierra esta sedienta”. Me
dije y comprendi que era el momento de generar un pro-
yecto nuevo entre los dos. Los proyectos unen a la pareja: a
nosotros nos han unido los hijos, las deudas y la asociacion
GFU. Con los aflos hay que actualizar los proyectos y crear
otros nuevos. Lo percibi con enorme claridad: “Tengo un
espacio vacio y tengo ganas”. Entre los dos, vamos a darle
utilidad a la vivienda a favor de la vida, ensefiando a educar
desde la concepcién, preparando un embarazo consciente y
un parto natural.jVale la pena!

¢La crisis econdmica es buena o mala? jQuien sabe!
A mi me ha permitido invertir tiempo sobrante en las refor-
mas y el embellecimiento del lugar. Con paciencia e ilusién
he dado forma a la casa de nacimientos hasta convertirla en
realidad.

Mi papel, a partir de ahora, es el de terapeuta ho-
listico. El momento del parto pertenece exclusivamente a Te-
resa, es su terreno. El apoyo terapéutico que puedo ofrecer

“Busqué una casa de nacimientos por-
que me inspiraba mas tranquilidad y con-
fianza que un hospital. Queria un tipo de
atencion mas personal, conocer a quién
nos atenderia, asegurar que se respeta-
ran mis deseos y que mi bebé estuviese
conmigo desde el primer segundo de vi-
da”.

Nati

antes, durante o después del parto es un recurso sélido y
profesional que colaboray da soporte a la gestante, a la par-
tera, a la madre, al bebé o a la pareja.

El proyecto tiene una dimension arriesgada, pues
no supone la misma responsabilidad dar un masaje o reco-
mendar una dieta que asistir un parto en casa, pero asumir
este riesgo es un reto que da altura a la actividad, que sus-
cita motivaciéon y alegria provocando también, una buena
dosis de adrenalina.

Aura Naixement es una inmensa posibilidad de vivir
el presente, una buena aportacién a la vida en la linea de la
salud y la conciencia. Para mi es un proyecto actual y creati-
vo en el que confio plenamente, aunque el tiempo nos dira
si es rentable y tiene continuidad. Cuando abri mi consulta
hace 22 afios no tenia ni idea de que se iba a convertir en el
trabajo que me daria de comer y en el medio para desarro-
llar mi ideal y proyecto personal. Para empezar, solo sabia
que tenia el soporte de Teresa. Ahora, llegd mi turno: siento
que lo importante es ofrecer todo mi apoyo a Teresa.

Angel Sanroma
Vivo en Igualada y duermo debajo de una casa de partos. Soy Terapeuta Gestalt, Ho-

meobpata, Kinesidlogo y Quiropractico. Dirijo la Escuela de Terapias Manuales y Natu-

rales ARA. Estoy casado con Teresa y tengo cuatro hijos.



navidad

Los seres humanos necesitamos de la esperanza. Es
desde la esperanza que asumimos aventuras por ca-
minos inciertos, aceptamos retos a pesar de la flaque-
za de nuestras fuerzas, apostamos a sueios,.... Sin la
esperanza, la vida se vuelve fria, oscura, sin futuro.
Para no caer en la desesperanza o simplemente man-
tener las esperanzas vivas aun en los momentos dificiles, la so-
ciedad humana establece algunas referencias que en ocasiones
obedecen a la naturaleza y sus ritmos, o responden a momen-
tos destacados de la historia o resaltan algun aspecto de la vi-
da mediante simbolos organizados de una cierta manera. Una
referencia de esperanza, clasica y notablemente valorada por

ESPERANZA
Y LUZ

buena parte de la humanidad, es la Navidad.

La Navidad o Natividad, celebrada el 24/25 de diciem-
bre, tiene una fuerza especial que convoca a muchos aunque
no participen o compartan dogmas o ritos particulares. Esa
fuerza estéa asociada a la vida misma, a su continuidad, a su infi-
nita capacidad de creacion y recreacién. Ella, por ser el produc-
to de la confluencia de diversos fenémenos césmico-naturales,
simbdlicos e historicos, suele sembrar esperanza en el corazén
de muchos seres humanos.

Para quienes tienen un interés en lo césmico y las in-
terrelaciones de la vida desde esa perspectiva, vale sefialar que
en esas fechas ocurre una alineacién entre el sol, la resplande-
ciente estrella Sirio y fuentes poderosas de luz en la Via Lac-
tea, nuestra galaxia. Esa alineacion bafa de luz al planeta Tie-
rra, no solo desde el punto de vista electro-magnético, sino
que usando un lenguaje esotérico-mistérico puede decirse que
el verbo se hace carne o simplemente que la luz se revela en
la realidad en forma humana. Es por eso que los cristianos,
principalmente catdlicos, en esa fecha celebran el nacimien-
to de Jesus, el Cristo, lo que coincide con el natalicio de otros
personajes a los que suele llamarseles Héroes Solares y entre
los que se reconocen con facilidad a Horus en Egipto, Krishna
en la India, Dioniso en Grecia, Mithra en Persia, para citar so-
lo algunos. Todos ellos solares porque han traido la luz a sus
pueblos y a la humanidad, disipando tinieblas de ignorancia, y
héroes porque se han enfrentado a toda suerte de vicisitudes
para cumplir con su mision de ser fuentes de luz.

Para el hemisferio norte del planeta esas fechas son
muy proximas al inicio del solsticio de invierno y en ellas, desde
tiempos lejanos se han llevado a cabo toda suerte de celebra-
ciones, asociadas principalmente a reconocer al Sol como fuen-
te de vida en el sentido de luz que ahuyenta nuestros miedos
construidos en la oscuridad y de calor que nos salva del frio de
la noche. Celebraciones que nos recuerdan que la oscuridad y
el frio son pasajeros, que siempre el sol regresa, y con él la luz
y el calor, la vida misma.

La Natividad del 24/25 de diciembre siembra esperan-
zas de que todo esto que llamamos vida sea cada vez mejor,
que evolucione hacia fronteras de mayor bienestar y felicidad,
que existe la posibilidad de la equidad en todos los espacios de
la vida humana, que la fraternidad entre los seres humanos no
es una quimera y que la sabiduria anhelada y necesaria para
estar bien y vivir con felicidad no es un cuento para enganar a
los débiles de pensamiento y alma.

Por eso viene bien no caer en la trampa del consumis-
mo que nos incita a querer congraciarnos con regalos y cele-
braciones ruidosas. Por el contrario, debemos aprovechar las
fuerzas que confluyen en esas fechas, para revitalizar nuestra
alma con experiencias y vivencias finas y profundas y por lo
tanto sencillas y silenciosas. Quien asi lo vive renace en la espe-
ranza que le anima, que le entusiasma, que le da lucidez para
seguir trabajando por una sociedad en la que los prejuicios de
raza, credo, género, edad, condicién social, solo sean un vago
recuerdo de algo que no volvera.

Gerardo Motoa

Soy un hombre entre los hombres, que trabaja con gusto y gratitud para dejar este pla-
neta un poco mejor de como lo encontré.
gmotoa@gmail.com



CUISO para PRINCESAS

Aluenda es un villorrio perdido entre lomas verdes y mon-  de nuestra alma a través de la realidad presente, vivida intimamente y
tafias rocosas que fascina por la estrechez de su Unica calle, compartida. - - _ . _
flanqueada por casas pintadas de un vivo color azul, ribe- Quien llegé dispuesta a alimentarse de topicos sexistas tuvo

hompresymi

que desprende un requsto a leyenda medie-
o i - 25 ST Py 5 e
g, {6

q% ‘-é‘de_ la
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de Goethe referida a las MUEES
lo alto”.

Durante el curso practicamos el silencio, aprendimos a mo-

ver y reconocer nuestra energia, bailamos y coreamos nuestros nom-

bres. No fue un curso de tomar apuntes y dejar las teorias anidando ~ Marta Molasi Capdevila

enla cabeza, como sucede tantas veces, las treinta y dos mujeres ex- Después de pasearme por |os jardines y los baches del mundo de la enser‘;anza, la psico—fonologia{, la
. . . decoracion, la escritura y el turismo rural, recalé y anclé en mi puerto preferido: la novela. Como for-

perlmentamos la €nergia, el sentir, el estar presentes- Y nos paseamos jadora de historias sigo inventando mi mundo, tanto en la fantasia como en la vida real.

por los intrincados recovecos de nuestro corazon, para llegar al nGcleo .. tamolas@yahoo.es
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el invierno en la cocina
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Torre tricolor

Aperitivo

Bebida al sirope de sauco vy li-
mon

Corazoncitos de pasta de hojal-
dre al sésamo, amapola y tomate

Antipasto

1. Ensalada rizada con salsa caliente

Sofreir 6 escaldnias en aceite de
oliva virgen, un poco de cebolleta ,50 g
de tofu ahumado y cortado a tiritas, una
cucharada de vinagre de manzana, una
de mostaza y al final una de miel milflo-
res.

Disponer la ensalada sobre una
fuente y verter el condimento hirviente.
Adornar con alfalfa germinada.

2. Rollo coloreado sobre prado de ru-
cula

Batir en una terrina 4 yemas de
huevo con un pellizco de sal aromatizada
y afiadir una cucharada de harina. Incor-
porar las claras montadas a punto de nie-
ve. Extender sobre una placa protegida
por papel de horno. Hornear 10 minutos
a 180 grados.

Una vez cocido extender la pas-
ta sobre un trapo de cocina, envolverlo
enseguida sobre si mismo y meterlo en el
frigorifico. Triturar 100 gr. de queso gor-
gonzola con un poco de leche o queso
cremoso. Cortar un calabacin a lonchas
finas y cocerlo en el horno con aceite y
sal.

Abrir delicadamente el rollo,
distribuir la crema de queso, el calaba-
cin'y un poco de mejorana, envolverlo de
nuevo, colocarlo sobre papel de horno e
introducirlo en el frigorifico durante 1
hora. Cortarlo y servirlo encima de un le-
cho de hojas de rucula y unas cucharadas
de la crema de queso diluida con nata y
aromas al gusto.

3. Rosas rojas para adornar el plato
Con un cuchillo afilado pelar un
tomate pequefio hasta la mitad y des-
pués enrollarlo para crear una rosa. Pre-
sentarlo sobre hojas de perejil fresco.

Verduras al cartucho

Primero

Torre tricolor sobre laminas de pasta filo

Para la pasta: Empastar 250 gr
de harina (T2), 2 cucharadas de aceite, sal
y agua hasta que espese. Dejar reposar
30 minutos. Extender la [dmina muy fina
y untarla con aceite. Se puede cortar a
cuadros o a circulos y cocerla en el horno
a 180 grados por algunos minutos.

En cada estrato se pone una sal-
sa distinta:

Roja: con remolacha cocida vy
triturada con queso pecorino picante, na-
taysal.

Naranja: con calabaza al horno
con jengibre triturado con ricotta ahu-
mada (o queso para untar), nata y sal.

Blanca: con topinambur (o nabo
en su defecto) pelado y cocido triturado
con un queso dulce y nata.

Hacer tres estratos alternando
las salsas. Servir con algun dado de cala-
baza, remolachay jengibre acaramelado.

Segundo

1. Seitan a la naranja

Sofreir el trozo de seitan con
aceite, romero y tamari, jugo de naranja,
escamas de piel de naranja y una cucha-
rada de azucar. Cocer durante algunos
minutos. Servir con pedacitos de naranja.

2. Verduras al cartucho

Mojar las hojas de papel de
horno y escurrir. Meter dentro pedazos
de patata cocida, “radicchio” de Treviso
(o endivias), algunas aceitunas, queso a
cuadraditos (blando y con sabor), todo
condimentado con aceite y sal. Formar
paquetitos, atar como un regalo con hi-
lo rojo y meterlo en el horno durante 15
minutos a 200 grados.

recetas invernales

Copos de nieve

Postres

1. Panna Cotta

250 gr de nata fresca, 2 cuchara-
das de azucar, media cucharada de Agar
Agary 1 vaina de vainilla. Calentar la na-
ta mezclada con el azucar, la vainilla y
el Agar Agar. Cuando hierve, retirar del
fuego.

Verter azucar acaramelado en
un molde y rellenar con la nata caliente.
Dejarlo enfriar e introducirlo en el frigo-
rifico varias horas hasta que cuaje.

2. Copos de nieve

125 gr de azucar fino de repos-
teria, 1 clara de huevo.

Trabajar el azucar fino y las cla-
ras con la batidora. Si el compuesto es de-
masiado denso afiadir agua, después me-
terlo en una manga pastelera con la boca
lisa y estrecha. Dibuja en un pedazo de
papel de horno un copo de nieve. Espol-
vorear con azucar fino y decorar con per-
litas plateadas. Dejarlas secar sobre un
radiador durante 12 horas (o en el horno
a 50 grados)

3. Jengibre acaramelado al chocolate
Jengibre confitado a tacos. Enfi-

larlos en un palillo de broqueta y sumer-

girlo en el chocolate negro fundido.

Graziella Migot

Soy italiana y vivo en Treviso, al norte de Venecia. Soy pro-
fesora de yoga. Desde hace 19 afos imparto cursos de coci-
na vegetariana y natural con un incremento progresivo de
la demanda (doy 4 6 5 a la semana) ya que son muy bien
recibidos y cada vez mas solicitados. Organizo vacaciones
para nifos y adultos (yoga, contacto con la naturaleza, en-
cuentro con uno mismo, expresién emocional, cantar alre-
dedor del fuego, juegos, trabajos manuales). Estoy com-
prometida con la humanidad e intento transmitir mi amor
por la vida y mi alegria de vivir.

graziellamigot@libero.it
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De pelicula
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el aprendiz de brujo

Dar-recibir, inhalar-exhalar, sistole-diastole, mos-
trar-ocultar, ensenar-aprender... he ahi diversos
pares de opuestos, y entre medias, una gama de
puntos intermedios que en un momento dado se
acercan mas a un extremo que al otro.

Viendo la pelicula Aprendiz de brujo se me ocurre,
sin entrar en detalles de su ficha técnica por el momento,
comenzar por el proceso del ensefiar y aprender.

Este proceso comienza cuando el maestro va des-
tapando, mostrando unos conocimientos y tiene a su lado a
alguien, lldmese discipulo, que los ignora y esta dispuesto a
adquirirlos.

“Cuando el discipulo estd preparado, aparece el
maestro”; tiene que haber necesariamente una predisposi-
cién inicial.

Hoy vemos a gran cantidad de nifios y jovenes que
durante horas permanecen cerrados en las aulas, de forma
obligatoria y muchas veces sin nada mas en comun que la
edad y poco mas. Con un maestro o profesor intentando ha-
cer las mil y una piruetas para captar su atencién. Todo esto
para tratar de mostrar cierta cantidad de conocimientos, al
menos basicos, que les permitan a lo largo de su vida una

mejor relaciéon con los miembros de la comunidad a la que
pertenecen. jDificil tareal.

En la pelicula, el maestro es un paciente, buscador,
observador incansable, un viajero del tiempo, que proviene
ni mas ni menos que de la época del mago Merlin y que se
encuentra en estos momentos en Nueva York. Dicho perso-
naje estd intentando encontrar a un discipulo entre los mi-
llones de habitantes de esta ciudad, para llevar a cabo una
“misién”. Esta claro que cuenta con la magia para este co-

“Cuando el discipulo esta
preparado, aparece el maestro

”

metido.

Por supuesto, descubre a su discipulo, que nada tie-
ne que ver con lo que se habia imaginado. Ademas éste, el
discipulo, por hacer honor a su posicion, no esta dispuesto
a asumir su papel por miedo a la responsabilidad, a la disci-
plina, a la entrega y al compromiso.

Es curioso observar como la verdadera Magia se pro-
duce en esa conexion de los dos personajes, cargada siem-
pre de dificultades que parecen insuperables. Es ahi donde
se da el acercamiento y el rechazo, la empatia, la confianza,
la admiracion y el trabajo para llevar a cabo algo en comun,
que no es ni mas ni menos que el cumplimiento de la misién
que han de realizar esos dos personajes juntos.

Escenas cdmicas, dramaticas e increibles se van su-
cediendo a lo largo de la pelicula, que la hacen entretenida,
ya que cuenta con una gran cantidad de efectos especialesy
actores conocidos que hacen de gancho comercial.

Siguiendo este paralelismo en la vida de cada dia,
en el aula, también se da esa magia, no tan espectacular
externamente, pero si aparece en momentos puntuales. Es
cuando el alumno, el discipulo, después tal vez de varios in-
tentos fallidos, descubre internamente lo que se le ha que-
rido mostrar, y por unos instantes sus ojos le delatan, ya que
en ellos aparece una lucecilla especial. El maestro atento
sabe o intuye que se ha producido el aprendizaje. Y de al-
guna manera esas dos personas ya no son extranas, pues du-
rante un tiempo han tenido que permanecer juntas para que
“eso” se diera al fin.

La pelicula esta protagonizada por Nicolas Cage, di-
rigida por Jerry Bruckheimer. Y en ella encontramos la eter-
na lucha del bien y el mal, de los buenos y los malos, las tra-
diciones, las leyendas... todo lo necesario para sumergirnos
y vivir una aventura. Con el afadido de que algo muy fami-
liar se despierta en nosotros.

Puri Gonzalez

Soy Palentina de nacimiento, Igualadina de adopcién, maestra de primaria y profe-
sora de yoga. Pero sobre todo buscadora incansable, admiradora de todo lo que me
rodea y una persona agradecida a cada dia que pasa porque me permite relacionarme
y disfrutar de la vida.
pgonzalez@yahoo.es



Muy cerca de Calatayud, en un magico pueblo lla-
mado Aluenda, se encuentra una casa con cons-
ciencia.

Rodeada de un silencio que invita a la contempla-
cion, olores de tomillo y campo, que nos conectan de nuevo
con nuestros origenes, y una tranquilidad exterior que nos
ayuda a encontrar respuestas a nuestras preguntas; esta ca-
sa es un gran ejemplo de casa rural de la Nueva Era.

¢Por qué es una casa de la Nueva Era? Porque cada
uno de sus rincones y espacios, asi como de sus actividades,
estan pensados con detalle para ayudar al visitante a conec-
tar consigo mismo.

En esta casa es comun encontrarte con una bue-
na pelicula por la noche, algunas pinceladas de luz, como
mandalas de colores diversos por dénde quiera que pases, e
incluso mientras das una caminata por el campo puedes to-
parte con arboles frutales (higos, moras, almendras) y agua
de manantial que te deleitan y te hacen estar en presente
mientras caminas por la naturaleza.

Los paisajes que pintan el espacio cercano a la ca-
sa permiten disfrutar de una diversidad de olores y sabores
que van cambiando continuamente a lo largo del afio: ar-
boles de flores rosas y blancas en primavera, dias soleados
en verano, paisajes color ocre en el otofio y nieve de tempo-
rada para disfrutar del invierno. Los ciclos que la naturaleza
nos muestra nos ayudan a recordar nuestros propios ciclos.

Consciencia es una de las palabras que me vienen a
la mente al recordar este sitio, que abre sus puertas a todo
tipo de profesionales que ensefian a sus visitantes a vivir
mejor, a cuidar el cuerpo y a conocerse en profundidad.

Su calendario de actividades es tan variado y abier-
to que incluye cursos y seminarios de los grupos mas diver-
sos, que abarcan desde yoga y meditacién, pasando por el
reiki, biodanza, reeducacién corporal, cocina vegetariana,
astrologia, cursos de mujeres, constelaciones familiares...

Este pequefio hotel rural, ademas de contar con
habitaciones equipadas para recibir a grupos de hasta 80
personas y salas especiales para poder realizar cursos, ofre-
ce una exquisita variedad de comida ovo-lacteo-vegetariana
que ayuda a cerrar con broche de oro tu estancia en este lu-
gar.

En conclusién, un sitio para visitar! Con la mente y
los ojos bien abiertos...

Alma del Sol Trevifio R. Soy profesora de yoga por
gusto. Buscadora de experiencias y conciencia por compro-
miso. Coordinadora de proyectos sociales y de Responsabili-
dad Social Empresarial por trabajo. Un ser humano tratando
de encontrar su misién en la vida.

almiuxz@yahoo.com.mx
www.lacasatoya.com

en Aluenda
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recursos en

el amor es un camino clave del

En nuestra cultura occidental heredamos la visién grie-
ga del amor, que era en si mismo un medio y también
un fin trascendente. Pero, jay! sometido al capricho de
los dioses y de las diosas, llenos de pasiones tan divinas
y tan humanas como la vida misma: enamoramientos
irremediables, actos heroicos, sacrificios y renuncias, in-
fidelidades reiteradas, rechazos, secuestros, uniones in-
cestuosas, mentiras piadosas, alianzas y complicidades,
celos y venganzas...

Todo el catadlogo que nos es conocido, no sélo por la mi-
tologia, sino cuando miramos, escuchamos y sentimos lo que ocu-
rre a nuestro alrededor, y tal vez en nuestro interior, en forma de
deseos, fantasias, suefnos y pesadillas. Si nos adentramos en los dra-
mas, tragedias y comedias de la literatura universal, vemos las pe-
liculas actuales, leemos la prensa —la rosa, la amarilla y la seccién
de sucesos-, podriamos concluir que no hay nada nuevo bajo el
sol, que nada de lo esencial ha cambiado. Sélo las formas. Y si el
mundo exterior es reflejo de nuestro mundo interno y viceversa,
podriamos plantearnos mas preguntas que respuestas. Pero vamos
a intentarlo.

Partamos de la hipotesis de que algo si ha cambiado y
sigue cambiando. Tres aspectos podrian bastar para reflexionar so-
bre qué permanece y qué se ha transformado en las relaciones de
amor y en las relaciones de pareja, no siempre coincidentes.

En primer lugar, el desarrollo del libre albedrio, la liber-
tad individual de cada persona y el individualismo imperante en
el siglo XXI, en la creencia de que la felicidad es un asunto propio,
un derecho inalienable y que sélo se puede alcanzar a través del
esfuerzo personal, el cumplimiento de ciertos objetivos, la adapta-
cioén a la norma, el consumo de todo lo que pueda estar al alcance
de la mano, o del bolsillo. En cuestiones de pareja, bastaria encon-
trar la “persona adecuada”, esa “media naranja” anhelada en el
fondo del inconsciente colectivo. En la Prehistoria, la Antigliedad,
e incluso en la Edad Media, contaban mas la tribu, la colectividad y
los pueblos, los estamentos, las castas y los oficios.

En segundo lugar, la superposicion del amor romantico,
mucho mas irrealista e idealizado que en la concepcién griega o ro-
mana de la vida. Y los inicios no se remontan al Romanticismo, sino
a la Edad Media, cuando empezaron a concertarse algunos matri-
monios en base al afecto y la intimidad y no sélo de acuerdo a los
intereses econémicos de la sociedad o de la familia. Ya en pleno Re-
nacimiento, el icono que se haria mas universal hasta nuestros dias
seria el amor de Romeo y Julieta, que se enfrentan a los intereses
de sus respectivas familias y, como toda tragedia romantica que se
precie, acaba con la muerte de los amantes.

En tercer lugar, el cambio de conciencia que se esta pro-
duciendo desde hace unas décadas y que tiene que ver con una sus-
titucion del viejo paradigma dualista en que todo esta dividido en
lo uno y su contrario: cielo-tierra, mente-cuerpo, ser humano-na-
turaleza, hombre-mujer... Pasaran afos antes de que este cambio
de conciencia (que no es un simple incremento cuantitativo) y este
cambio de paradigma (que no esta hecho de anadidos y restas) se
haga visible de un modo generalizado en las relaciones de amor y
pareja.

El amor no es realmente un fin en si mismo. Mas bien se-
ria un medio, una via, para el reencuentro del alma. Y alma, como
espacio y profundidad, misterio que abarca la imaginacion, las fan-
tasias, los mitos y las metaforas.

sentido comun

Parte del sufrimiento de las relaciones de intimidad en-
tre hombres y mujeres proviene de tantas y tantas idealizaciones
del amor, de ideas falsas y contrapuestas. No es lo mismo el amor
de Eros, que el de Afrodita, el de Jesus, el amor platénico, el de los
trovadores de la Edad Media. No es lo mismo el amor admirativo
que se tiene a un padre, el amor de una madre por su hijo, el amor
entre hermanos.

Asi pues, no es de extrafar el desconcierto sobre como se
supone que tiene que ser y actuar un hombre y una mujer en una
sociedad avanzada, libre e igualitaria. Es posible que para los hom-
bres todo esto tenga que ver con la ausencia del padre, por orfan-
dad, abandono, divorcio o, simplemente, por estuvo absorbido en
su trabajo...

“El amor es un
aprendizaje continuo .

Dia a dia, somos creadores de nuestra vida y de nuestro destino. La
persona “predestinada”, el “alma gemela”, es esa creacién que se
va haciendo en comun a lo largo de afos de caminar juntos, ascen-
diendo cumbres y descendiendo a profundos valles, atravesando
dificultades y compartiendo logros, superando periodos de sequia
o inundaciones de gozos y éxtasis, haciendo concesiones y estable-
ciendo los propios limites... Bucear en la profundidad del mar, en
su silencio, sin dejarse arrastrar por las olas y su estruendo. Y, sobre
todo, volver a mirar profundamente a sus ojos, cuando se nos vela
el almay sélo vemos agujeros y claroscuros o un cuerpo opaco y sin
luz, porque hemos perdido la luz de nuestra propia mirada por ha-
bernos puesto las gafas oscuras, rayadas y rotas de ver.

Unas simples claves podrian ayudarnos a hombres y mu-
jeres, si las tuviésemos siempre presentes, a encontrar una pareja,
a mantenerla y a evitar la repeticion de los conflictos:

1. Hombres y mujeres somos iguales en dignidad, dere-
chos y obligaciones, pero diferentes en formas de pensar y sentir,
en modos de comunicar. La biologia, la diferencia de los hemisfe-
rios cerebrales, el distinto grado de percepcion de los sentidos de la
vista, el oido, el gusto, el olfato y el tacto nos convierten en “mar-
cianos” y “venusianas” en cuanto surge un conflicto. La vision del
mundo puede ser distinta y complementaria, pero nunca mas real
o completa en hombres o en mujeres.

2. Si se tienen carencias, existenciales, biograficas (de in-
fancia o posteriores), no puede pretenderse que la pareja las col-
me. Es necesario hacer un ejercicio de autoconciencia o la terapia
adecuada. No se puede proyectar la propia infelicidad en la perso-
na con la que se convive.

3. Completarse tiene que ver mas con el libre intercam-
bio de energia sexual, sensual, emocional, mental y espiritual que
con el contrato, tacito o explicito, de “si tU me das, yo te doy y si
yo te doy, tu debes darme”. Se puede vivir completo en soledad,
aunque se pierde entonces las posibilidades que la naturaleza nos
ofrece de cortejo, arrumacos, caricias, cuidado, provision, protec-
cion y procreacion. Es una eleccion. Desafortunadamente, no es lo
mismo no querer, que querer y no poder.

4. Si alguien no afronta la soledad, el sufrimiento, el en-
vejecimiento y la muerte por si mismo/a, es imposible que la pareja



“iAmor, amor, que por los ojos destilas el deseo, infundiendo un
dulce placer en el alma de los que sometes a tu ataque, nunca te
me muestres acompaiado en la desgracia ni vengas discordante!

Ni el dardo del fuego ni el de las estrellas es mas poderoso que

el que sale de las manos de Afrodita y de Eros, hijo de Zeus! ”.

pueda solucionar las mismas cuestiones existenciales que, a su vez,
se ve obligada a confrontar. Quien sabe vivir solo, puede vivir en
compania. Quien sabe vivir en compafiia, puede vivir solo. Vivir so-
lo no implica el sentimiento de aislamiento, anhelo y carencia (lo-
neliness); puede ser una eleccion de soledad, en comunicacién con
todos los seres vivos y el cosmos desde una sensacién de equilibrio
y plenitud (solitude).

5. El camino masculino esta hecho de direccion y prop6-
sito. En éste se concentra sin que signifique abandono de mujer ni
hijos. Su habito es resolver problemas o intentarlo. Su busqueda es
la liberacion de todo lo que siente que le atrapa. El riesgo y llegar
al limite pueden ser dos poderosos estimulos. En una primera eta-
pa evita implicarse y huye de las emociones. En una segunda etapa
intenta crear su propio mundo perfecto. En otra tercera etapa no
busca experiencia y conocimiento. Admite la ensefianza de lo fe-
menino: no es necesario escapar del compromiso, las relacionesy la
vida para ser libre y feliz. A su vez, ensefia a lo femenino que no es
necesario aferrarse a una relacion para ser verdaderamente feliz.

6. El camino femenino se caracteriza por la irradiacion, la
fuerza de atraccion y la prioridad puesta en la relacion. La perma-
nencia, la experiencia sensual y la necesidad de la aprobacién son
tres de sus baculos. La sensibilidad al tono de voz y a los estados de
animo se haya intimamente ligada a la prioridad de los sentimien-
tos sobre la accion. Dar a luz y nutrir es el polo aceptado. Devorar,
como la Gran Madre y destruir la vida para volver a crearla, es el
polo rechazado.

7. Una pareja puede funcionar, con independencia del

“El amor es un
regalo, un don de si "

sexo de cada persona, si existe una polaridad masculina y una po-
laridad femenina. Si ambos miembros son conscientes de si quieren
dependencia, independencia o complementariedad y se ponen de
acuerdo sobre este extremo. Si los dos crecen y maduran juntos.
Cuando uno de los miembros se estanca, reprochara al otro de ha-
ber cambiado mucho y éste de estar frustrado en sus nuevas nece-
sidades.

8. Una pareja no es tal si no hay o ha habido relacion de
intimidad, sensualidad, sexualidad, erotismo. Pero tampoco per-
manece si la relacion sélo esta basada en todo esto. Cuando con el
paso de los aios se apaga la pasion erdtica, puede surgir otra fase
en la pareja con el énfasis puesto en una vida en comun basada en
el respeto, el carifo, la ayuda mutua, el acompafiamiento recipro-
co. Pero algo distinto de una relacién de hermandad. Se requie-
re siempre la polaridad. Metaféricamente podriamos decir que las
parejas que no pueden apreciar la misma musica juntos o caminar
por la playa o el bosque cogidos de la mano cuando pasan de los
sesenta, de los setenta y mas... lo tienen muy dificil. ;Y quién se
plantea esto durante las primeras fases del enamoramiento?

9. El amor es un aprendizaje continuo. Al menos su mani-
festacion en pareja. Nadie nos ensefi6é a amar a la pareja y el mode-
lo de los padres la mayoria de las veces no sirve. Es como una plan-
ta que hay que regar cada dia. Y esto implica imaginacion, riesgo,
confianza para desnudar el alma, respeto en la intimidad como la

(4

entrada en un santuario. Y previamente es necesario confiar en
uno mismo y respetarse. El amor nunca muere, aunque puede que
si hacia una persona determinada.

10. El dar y el tomar, el recibir y el devolver, es parte del

“El camino masculino esta he-
cho de direccion y proposito”.

equilibrio del universo. Quien crea desequilibrio en una relacién,
dando demasiado o recibiendo demasiado, tendra que restable-
cer el equilibrio. El sentirse siempre en deuda crea mucho resenti-
miento. El sentirse explotado genera reproches o victimismo. Pero
el flujo del darse en el amor y de recibir el amor del otro no puede
ser contabilizado como si fuera mercancia que se puede numerar,
medir y pesar. El amor es un regalo, un don de si. Y el amor se es-
tanca si no circula. Y si no se puede, después de una cierta etapa,
ser vivido y con-vivido con la misma persona, la libertad consiste en
seguir amando... Si el amor es un camino, los caminos estan hechos
para ser recorridos. A veces indican a donde conducen y a veces
no, pero nunca sefalan con quién ni cuanto tiempo. Y si se quiere
permanecer en una relaciéon, ambos miembros tendran que acabar
por desnudar totalmente el alma, algo mas dificil de hacer que des-
nudar los cuerpos. Y siempre con la generosidad de fondo, pues el
estado de necesidad y de carencia impide el estado de amor, que
es desbordamiento y abundancia.

Entramos hoy dia en otra fase de nuestro viaje histérico:
ascender y descender la “escalera espiritual” de lo masculino y de
lo femenino. El ascenso evoca la imagen de las montaiias. Gigan-
tes del paisaje que se interponen como grandes murallas entre un
valle y otro, entre regiones y paises. A veces, sale el sol naciente
entre sus cumbres. En otros casos, se oculta el sol poniente dejan-
do toda una ladera en sombra. Y dan ganas de subir al pico mas
alto y ser el primero en ver amanecer o el ultimo en contemplar
el atardecer. Pero, tras experimentar esta libertad absoluta del as-
censo, la satisfaccion de vencer la dificultad y el cansancio, hay que
volver a descender. No puede uno quedarse a vivir eternamente en
la cumbre. Cada subida, supone una bajada. Cada desafio logrado,
un nuevo reto. Cada solucion de un problema, la fuerzay las claves
para resolver uno mayor. Asi es la vida. Una nueva vida mas llena
de confianza que de ansiedad y de conexién que de conflictos. Una
vida en donde las quejas son sustituidas por la gratitud y la pasion
pasajera por el amor.

Alfonso Colodrén

Escritor y psicoterapeuta, se licencié en Dereche en Madrid y en Ciencias Sociales del
Trabajo en Paris. Desde hace varios afios facilita talleres de hombres y co-facilita talle-
res mixtos. Ha traducido un centenar de obras, principalmente de orientalismo, filo-
sofia perenne y psicologia humanista y transpersonal.
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Bibliotecando

filosofia y mistica
Salvador Paniker

A partir del analisis de los filésofos griegos, principal-
mente de los presocraticos, Salvador Paniker estable-
ce un paralelismo entre filosofia y mistica.

El desarrollo del Logos, opuesto al Mitos, deja al ciu-
dadano griego solo ante el destino, sin dioses que lo protejan,
dando comienzo a una era en que el ser humano establece la
polis como sustituto del Olimpo y se convierte en politico, due-
fio (aparente) de su propio destino. Por primera vez en la his-
toria, el ser humano deja a un lado las misteriosas fuerzas so-
brenaturales y se enfrenta con sus propias fuerzas a las de la
naturaleza y a las del destino, crea la historia, y da comienzo a
un desarrollo de la ciencia y del pensamiento sin parangén en
otras épocas de la especia humana. El ser humano toma la pa-
labray trata de explicarse a si mismo la existencia, sin renunciar
a la palabra, como lo hacen los misticos, que parten de la expe-
riencia directa del silencio. Los filésofos griegos creen y confian
en la fuerza del verbo, en la fuerza del pensamiento. El ser es, el
no ser no es; solo el ser puede pensarse, proclama Parménides;
todo fluye, nada se detiene, todo es un juego de opuestos sin
solucion de continuidad, proclama Heraclito.

Pero toda la historia de la filosofia se ve amenazada
por el amenazante abismo del no ser. Si el ser es, y el no ser no
es, de alguna manera la negacion sefala la realidad de la nada,
ese terrible vacio que atenaza al nihilista y que la muerte corro-
bora.

(Kairds, 2003)

El pensamiento, en su etapa mas avanzada, azuzado
por la ciencia, se ve obligado a volver al origen y a pensar desde
la raiz, alli donde no existe la palabray si la experiencia directa
de la vida, el destello mistico que provoca el verbo.

una lectura
de los griegos

Hermoso libro para reflexionar sobre el ser y el pensar,
documentado con rigor en lo que se refiere a la filosofia, a la
ciencia reciente y a la mistica, especialmente la hindu.

Jota Ka

Pensar con los pies, maxima peripatética muy celebrada por excelsos poetas como
Mandelstam o Claudio Rodriguez, que no componian sino caminando, define a Jota
Ka 'y su viaje por la vida a pie enjuto o hiumedo, a veces incluso embarrado. Biografia
es viaje a pie; el resto sobra.

quiereme libre, dejame ser

Quiéreme libre, déjame ser resume una posicion existen-
cial, como punto de partida de las relaciones entre hom-

bres y mujeres.

Este libro se adentra en el nucleo de la masculinidad, es-
clareciendo qué significa ser hombre hoy dia y codmo las fronteras
y los limites entre hombres y mujeres se desdibujan actualmente. Y
partiendo de este hecho, el autor desmenuza las trampas y dificul-
tades de encontrar pareja, y de mantenerla, y proporciona claves
posibles para que mujeres y hombres puedan relacionarse desde
sus similitudes y sus diferencias de una forma nueva, sin proyectar
sus respectivas sombras: desde el verdadero ser, la libertad como
fondo y el amor como camino.

Este es un libro coherente y optimista en su esencia. Ludi-
co y amoroso en su forma. Permite vislumbrar caminos deseables y
nuevos horizontes, sin embargo no delimita margenes ni establece
fronteras. Comparte generosamente experiencias, suefios y dudas.
Sin postulados, te anima a encontrar tu propia receta para integrar
el amor y la libertad con uno mismo y con la pareja. Sobre todo,
invita a la reflexion como ejercicio de honestidad y confianza. El
propio autor lo hace desde una sabia posicién, pues combina su
aguda comprension de las flaquezas humanas con una férrea de-

terminacién por admirar sus grandezas.

Alfonso Colodron

QQUIEREME LIBRE,
DEJAME SER

lo masculino, lo femenino y la pareja

DEscLEE DE BROUWER



guia de centros

redgfu en Espana

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM DE SAN MARTIN DE
VALDEIGLESIAS*

Ctra. Toledo km. 76

San Martin de Valdeiglesias
28680 (Madrid

T.: 918 610 064

Movil: 629 760 947
www.ashramgfu.com

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM JARDIN DE ALHAMA
Ctra. El Palmar-Mazarrén

Alhama de Murcia

30840 Murcia

T.: 968 630 909

Movil: 656 706 605
www.centrosredgfumurcia.org

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM ARAUTAPALA

La Hondura. La Florida

Valle de la Orotava

38300 Tenerife

T.: 922 334 187

Centre d’loga |'Espiral
Torrent d’les Flors 66
08012 Barcelona

T.: 670233218 / 667759497

Centro de Yoga
ACUARIUS
Generalife, 2
Cartagena
30204 Murcia
T.: 968 313 102

Centro de Yoga y cultura
integral CASTELLON*
Barrachina 75

12006 Castellén

T.: 964 241 624
www.redgfu.es/castellon

Centro de Yoga
LEPANTO

Pasaje Sabular 1 - 4°
14010 Cérdoba

T.: 651724695

Centro de Yoga

KRISOL *

Cno. Bajo de Huétor 100
18190 Granada

T.: 958 819 660

Centro de Yoga
GUADALAJARA*

Padre Melchor Cano 18 - 1°
19002 Guadalajara

T.: 650 915 690

Centro de Yoga

HUESCA

Ingeniero Montaner 6 bajos
22004 Huesca

T.:974 212 026

Centro de Yoga
CLARIANA *
Florencio Valls 98
Igualada

08700 Barcelona
T.: 938 033 522

Centro de Yoga

LA LAGUNA

Rodriguez Moure, 30

La Laguna 38201 Tenerife
T.: 922 261 501

Centro de Yoga

CENTRO CIRCULO ARMONIA *
De la Cabeza 15 - 2° izq..
28012 Madrid

T.: 915 284 954
www.circuloarmonia.es

Centro de Yoga
SALOMON*

Salomon 8

29013 Mélaga

T.: 952 262 146
www.redgfu.es/malaga

Centro de Yoga
REDGFU *

Turroneros 6

30004 Murcia

T.: 968 297 716
www.centrosdesarro-
llohumano.com

Centro de Yoga

PINEDA DE MAR
Barcelona 26-28 Local 6y 7
Pineda de Mar

08397 Barcelona

T.: 656 916 362

Centro de Yoga
ATLANTIDA *

Simén Bolibar

Urb. Cruz del Sefior 3-1°
Santa Cruz de Tenerife
38007 Tenerife

T.: 922 210 105

Centro de Yoga
VALENCIA
Blanquerias, 5
46003 Valencia
T.: 963 640 929

Centro de Yoga
NUEVAS LUCES
Doctor Ibafez 12 bajo
50007 Zaragoza

T.: 976 375 055
www.redgfu.es

MALAGA ..FYY*

Federacion de Yoga Yoghismo
(FYY)

Salomon 8

952 26 2146
www.yoghismo-eu.org

* Centro formador de profesores de Yoga.
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Sintesis

Método progresivo de
Yoga Yoghismo

No es un texto de secuencias de asanas, sino un
método completo de formacion en Yoga con siete
grupos (un preliminary seis secuenciados) ademas
de gimnasias, temas de estudio y secuencias de
introduccion al pranayama. Este libro resume 60
anos de experiencia en yoga de la RedGFU
impartiendo clases de yoga al pablico en América
y Europa.
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CURSOS:

e Naturopatia

e Quiromasaje
e Acupuntura

* Flores de Bach
e Osteopatia

e Quiropraxia

e Shiatsu

e Q. Superior

‘Escuela de Naturopatia
Osteopatia, Técnicas Manuales

Y Acupuntura

SEMINARIOS:

e Drenaje Linfatico

e Tejido Conjuntivo

e Reflexologia Podal
* Flores de Bach y

e Mediterraneo

e Tui-na

e Hernia de Disco

e Cadenas Musculares
e Shiatsu

e Quiromasaje Deportivo

902 221 539 - davilaescuela@telefonica.net
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Formacion de

Profesores
% Curso 2010

3 Matricula Abierta

A

Formacion de Profesores de Yoga

Duracion: 3 afos
Titulacion de la FYY y de la AlYY-Europa

Castellon

Granada
Igualada
Madrid
Murcia

Federacion
Espafiola de

oG
YO%HIS\/IO
. www.yoghismo.org
link: Espana

CASTELLON IGUALADA (BARCELONA) MURCIA

C/ Barrachina 75 Associacid Clariana, C/ Turroneros 6

12006 Castelldn C/ Florenci Valls, 30004 Murcia

Telf.: 964 241624 98 08700 Igualada (Barcelona) T. 968 297716 -654 898627

aproyocv@gmail.com T. 93 8040403 carmenbaezacanovas@yahoo.es
pgonzal8@yahoo.es

GRANADA MADRID

Centro Krisol Centro de Yoga Solar

Con. Bajo de Huétor 100 C/ Cabeza 15 -2° lzd.

18190 Granada 28012 Madrid

T. 958 819660 T. 915 284954 - 656354662 -659732393

krisolgranada@yahoo.es besara@ya.com
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DESDE 1993 Premio EcoGourmets 06 Premio Biocultura 07
Ministerio de Medio Ambiente a la Mejor Tienda Biolégica o q

Cocina Bio-Vegetariana
Restaurante a la Carta
e Biobufé
| Teteria
Alimentacién Biolégica
Bazar

Libreria Nueva Conciencia
Cosmética Natural
Herbolario
Comercio Justo
Medicina Holistica
Ecocentro Salud
Forum Cultural
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| Hemeroteca Alternativa

' La Ecoposada

+info La Hospederia del Silencio
www.ecocentro.es .

J ECOCENTRO LA HOSPEDERIA DEL SILENCIO
RS C/ Esquilache, 2-12 (junto Avda. Pablo Iglesias, 2) Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos (Cdceres)
_';{l.'»"' C Madrid 28003. <€&>Canal y Rios Rosas TIf: 650-484-928 « lahospederia@ecocentro.e
TH.: 915-535-502 = Fax: 915-333-107 www.ecocentro.es/otras_secciones.htm
ECOCENTRO-SALUD HOTEL RURAL LA ECOPOSADA
5 .\\; C/ Esquilache, 2-12 C. TIf.: 915-531-299 Pobladura de las Regueras. El Bierzo (Ledn)
www.ecocentrosalud.es TIf.: 987-530-000 » 617-898-100

www.ecocentro.es ¢ eco@ecocentro.es
EAN
1

www.ecoposada.eu



‘ Reina Real Memoria ‘

! AcmorOuco Venta en

VITAMINAS By, B:, B, Bz S

Centros

Dietéticos

y Herbolarios

Robis-Proépolis

PROPOLEO EQUINACEA VITAMINA (




