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Mindfulness y meditacion

revista cultural de la redgfu-internacional

Salud y
manejo emocional

Si, puedo relajarme
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Km. 76 de la Carretera a Toledo.
SAN MARTIN DE VALDEIGLESIAS
ashramvaldeiglesias@redgfu.es
www.ashramgfu.com

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

- Habitaciones de 4 plazas - Yoga - Disponibilidad en

con baiio o comunes. - Terapias alternativas cualquier época del aiio.
- Zona de acampada. - Meditacion - Ideal para profesionales,
- Comida ovolacteo- - Psicologia humanista grupos y colectivos

vegetariana - Ecologia
- Piscina - Senderismo
- Aulas

MADRID: MURCIA:

Ctra. de El Palmar-Mazarron

La Costera, Los Ventorrillos 28-2

Alhama de Murcia
jardindealhnama@centrosredgfumurcia.org
www.centrosredgfumurcia.org

Informacion y Reservas:

Tel.: 968 630 909 - 656 706 605

El lugar idéneo para abondar en los mds sutiles
aspectos de la naturaleza humana y trascendente.
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Esto es la vida

Los dias ya tienen sabor a verano... y conforme pasen
las semanas y los nifos estén de vacaciones, mas se ira
sintiendo ese toque de relax.

Como venimos recordando en cada Revista Coplanet, la
vida nos da continuamente mensajes y nos invita a que
nuestra energfa se contraiga o se expanda, se enfoque o
se detenga hacia ciertos caminos.

El verano esta llegando, y tal vez es un buen momento
para aprovechar esta energia, que ya ha llegado a su
maximo esplendor con el solsticio —dia de mayor luz
del afo- y que ahora pide a gritos poco a poco bajar
el ritmo.

A mi parecer el mejor mensaje que nos deja el verano es
que no todo es hacer, generar, enfocar... también esta
el no-hacer, el disfrutar, el estar en quietud. Por que al
final ¢de eso va la vida, no? De disfrutar cada instante,
de contemplar la vida, aprender, y si queremos ir mas alla,
de buscar la conciencia y mirar hacia adentro.

Coplanet es una revista que promueve la Red
GFU en Espana.

Somos una asociaciéon sin animo de lucro, declarada
de utilidad publica, que promovemos un estilo de vida

saludable y consciente.

¢Como lo hacemos?

Proponemos el vegetarianismo, elyoga, las artes marciales,

la danza, la meditacién, la salud, el desarrollo humano y

trascendental, la ecologia, la ética, la estética y las artes,

En este nimero de la Revista Coplanet, intentamos ir en
linea con ese espiritu, y por eso encontraras los articulos:
La felicidad es la falta de miedo, Camisas de nuestros
abuelos, Rituales, Meditacion y mindfulness, Leyendo a
los clasicos — Platdn, en los que te proponemos algunas
ideas para reflexionar y poner en practica en esta época.

Como novedad en esta revista, encontrards algunos
eventos y actividades organizados por la Red GFU, y que
muchos de ellos se realizan paralelamente a nivel
mundial.

Pues no nos queda mas que decir, mas que jA disfrutar!,
gue la vida va de eso, y en verano es mas facil recordarlo.

Alma del Sol Treviiio
Directora
» almadelsolt@gmail.com

entre otras, enfocadas a asumir la responsabilidad de
nuestra propia vida.

Disponemos de Ashrams y Centros de Desarrollo
Humano, Educacién Ambiental y Trascendental en los
gue efectuamos talleres y cursos a cargo de personas
especializadas.

La revista Coplanet va dirigida a todo el mundo y pretende
interesar, motivar al cambio y servir de ayuda al lector.

Nuestro lema es:

iNo te lo creas: experiméntalo, vivelo, practicalo!

Coplanet
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MI VERANO SIN JUAN CARLOS
MINDFULNESS Y MEDITACION

POESIA PARA DESPERTAR
SALUD Y MANEJO EMOCIONAL

CAMISAS DE NUESTROS ABUELOS

EVENTOS DE LA RED GFU
LOS VERANOS DE COATEPEC
LA CENICIENTA

Si, PUEDO RELAJARME

POESIA
LA FELICIDAD ES FALTA DE MIEDO

RECETAS VEGETARIANAS

LEYENDO A LOS CLASICOS: PLATON
RITUALES

LOS SUENOS Y LA TERAPIA GESTALT

LA FRASE




Ciclos de
la naturaleza

Mi verano
sin Juan Carlos

Te
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"Y al minuto te contagiabas sin
mas de su forma de tomarse la
vida, tan a la buena de Dios, tan
sin saber de problemas que todo
lo enciende"

Duele romper una costumbre. Encontrarme con Juan Carlos
a principios de julio era una de ellas. Ocurria sin méas. Un dia
cualquiera decidia tomar el vermu a orillas del Mediterraneo y
entonces aparecia él, entregado en cuerpo y alma a su paseo
matutino. Barbilla alta, paso ligero, panuelo rojo al cuello, con
el cabello alborotado que le hacia tan arrebatador. Un atisbo
de su nombre bastaba para que dos viejos amigos se recono-
cieran entre la turba de patinadores y veraneantes. Juan Carlos,
te veo fenémeno, chico. Y al minuto te contagiabas sin mas de
su forma de tomarse la vida, tan a la buena de Dios, tan sin
saber de problemas. A su manera, te hacia sentir joven otra vez.

o _mfwmﬁ -f’r
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Tanto, que los dias siguientes los pasabas como un nifio contan-
do tu aventura. Me lo encontré justo después de su bafio en el
mar, brillando al sol como un espejo de sal —decias—, y entonces
alguien te aseguraba haberle visto una vez acompafiando una
chica al autobus, o escoltado por la guardia urbana por haber
perdido su placa en una noche loca, o robando comida en un
restaurante, o, sencillamente, peleando hembras. Viejo truhan,
como te echaré de menos. He oido que el Ultimo invierno lo
pasaste invalido, que diecisiete afos y medio eran muchos para
ti, pero que en cuanto supiste que iban a sacrificarte pediste
a gritos entrar en el cadalso por tu propio pie, como un héroe
de leyenda. Dicen, también, que el veterinario, tu veterinario de
siempre, se vio indefenso ante semejante canto a la vida y se le
escaparon los sentimientos. Como se me escapan a mi en este
julio, el primero que paso sin ti.

Josep M? Rovira.

Soy cincuentdn, por tanto, superviviente de mil batallas. Escribo
porque he comprendido, al fin, que una sola vida no es suficiente.
Para eso esta la literatura, para inventarme otras.

» peprovira37@hotmail.com
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En estas condiciones las personas viven
distraidas, angustiadas, obsesionadas o
perdidas en un mar de recuerdos e ilusio-
nes futuras, sin ver el presente que discu-
rre frente a ellas placidamente, dando o
quitando sentido a sus vidas.

Podriamos decir que la mente es una ad-
quisiciéon preciosa pero que, usada de for-
ma inadecuada, puede convertirse en una
fuente de sufrimiento.

La forma mas habitual en que una
persona tiene presente su mente es
la que se da cuando no esta en con-
tacto con nada nuevo o interesante,
algo que llame su atencién con intensi-
dad. Al faltar este estimulo potente, la
mente se vuelve sobre si misma dedican-
dose, o bien a permanecer en un estado
“flotante” vagando sin un tema claro, o
bien “viajando en el tiempo”, recordando
o imaginando el futuro. A este estado lo
llamaremos la mente en piloto automa-
tico, para diferenciarlo de aquel otro en
el que la atencion, la curiosidad, la con-
ciencia estan presentes, como pilotando
en modo manual.

Esta forma atenta de la mente, se da na-
turalmente cuando sentimos el mundo
como un lugar nuevo e interesante, lleno
de cosas y personas para descubrir e inte-
ractuar. Es la mente de un nifio frente a la
mente de un anciano: la primera abierta a
todo un mundo nuevo, la segunda ya no
se sorprende por nada. Cuando el mundo
que nos rodea nos plantea retos o intere-
ses, el contacto es pleno, hay presencia;
pero si el mundo se vuelve rutinario o nos
presiona, la solucién mas frecuente es el
“piloto automatico”.

En general este estado automético no es
malo, solamente es un estado de ahorro
de energia, de poca activaciéon, lo peor
gue tiene usualmente es el perder sensa-
ciones, ocasiones de disfrutar de pequenas
cosas, de sentir con plenitud lo que ocurre.

Sin embargo, con frecuencia ese pensa-
miento flotante o el movimiento entre el

pasado y el futuro no son inocuos, sino
gue acaban produciendo agitacion, frus-
traciéon, sensacion de amenaza o exigen-
cia, miedos, prisas... Los pensamientos
gue han estado “flotando” por la mente,
han desencadenado una cadena de emo-
ciones desagradables, o un estado de ani-
mo decaido, o un estado de paralizacién
de recursos emocionales e intelectuales
para superar una situacion.

Estas preguntas han originado una res-
puesta en el mundo antiguo, en el orien-
te, donde se desarrollaron técnicas depu-

radas para conseguir estados de presen-
cia plena, de conciencia en el presente.
Estas técnicas han llegado a nuestros dias
y se han difundido ampliamente, se trata
de las técnicas de meditacion.

Existen muchas técnicas de meditacién, al-
gunas mas faciles de aprender y otras méas
dificiles, algunas muy abigarradas y otras
muy sencillas, algunas mas folkloricas y
tradicionales y otras mas modernas... En
fin, el repertorio meditativo es amplio y
puede adaptarse bien a cualquier prac-
ticante.

En la actualidad hay un interés enorme
desde el mundo cientifico por la medita-
cion y el estado de mente atenta, popu-
larizado con la palabra inglesa “mindful-
ness” que puede entenderse como aten-
cion plena o conciencia plena. Este interés
deriva del hecho de que ha recogido la tra-
dicién oriental y ha depurado sus técnicas
para evitar lo religioso, lo anecdético o fo-
lklérico, aprovechando y estudiando como
esas técnicas pueden ayudar a desarrollar
buenas estrategias para combatir el estrés,
para regular las emociones, para generar
estados de animo y formas de enfrentar
los problemas cotidianos. Desplegar el
estado de mente atenta, la conciencia
plena sigue siendo su objetivo, y el
método, un acercamiento progresivo
a la meditacion, haciendo facil y acce-
sible a todo el mundo su aprendizaje.

Psicologo especialista en
Psicologia Clinica, Co-Fundador y Director
del Instituto de Terapia Gestalt de Castellon.
» antonio@terapiagestalt.es

iMente llena o Mente abierta?

Confusion, agitacion
estrés, ansiedad

Conciencia Plena,
serenidad, Mindfulness



rutw i %

jﬁe.

Llueve en intervalos
agua,
sangre,
sudor,
lagrimas
y el dolor de la tierra.

ﬁ-/ impetu de comerciar
' mujeres con esperanzas
nifios ajenos de fortuna
l\y‘ érganos sin cuerpo
] pieles salvajes,

se mata a todo lo que da vida.

% ™, Los hombres beben
\ y RN en rios manchados de absolutismo,
b e W \ ' se pierde la historia para alardear
A W de las ruinas,
g O g b = '._ \ escupen falacias los poderosos
; ' | y vuelven traidor a quien defiende la patria.

Fo | La compasion alimenta

s, Al O Ve =" millones de almas indolentes
AW . SR que hacen de la tragedia
o\ \ N P, una bandera ondeante,

' ' refugiada y honrada en pantallas.

Lo material obtiene rehenes,
la libertad viene por contratos
\ que incluyen
o L -gratis-
\ una vida como esclavo.

Pocos los que actian como héroes.
Incendia el fuego de la guerra,
ahoga la sed de poder,
asfixia la intolerancia

y silencia al ego.

Despierta.



Sabemos que existe un delicado equi-
librio entre nuestros cuerpos fisico,
emocional y mental. Cualquier cosa
que desestabilice a uno de ellos afec-
tarda en mayor o menor grado tam-
bién a los otros dos.

Nuestro cuerpo fisico es un ente tangi-
ble que conocemos directamente con la
informacién que nos llega de nuestros
cinco sentidos, de nuestras respuestas fi-
siolégicas, de nuestro sistema endocrino,
asi como de nuestro sistema nervioso que
constantemente compara las respuestas
a determinados estimulos con imagenes
previas archivadas en el cerebro.

Por otro lado, solemos asociar nuestra
mente soélo con funciones intelectuales.
Somos animales racionales y muchas
veces creemos ser basicamente lo que
pensamos. Lo cierto es que solo emplea-
mos una pequena parte del potencial del
cerebro y nos quedan muchas posibilida-
des del mismo por explorar, empezando
por nuestro subconsciente hasta llegar
a funciones superiores. La practica de
yoga en todos sus aspectos -y en
concreto la meditacion- es una herra-
mienta muy poderosa para aprender
a vaciar la mente de fluctuaciones
del pensamiento y poder mirar den-
tro nuestro de forma clara y objetiva,
desarrollando gradualmente nuestra
intuicion.

"Existe un delicado
equilibrio entre
nuestros cuerpos
fisico, emocional
y mental”

Nuestro cuerpo emocional es ese gran
desconocido. Las emociones suelen com-
pararse con el agua. Lo cierto es que mu-
chas veces no podemos evitar que el agua
rebase el vaso. ¢COmo reacciono ante
un ataque frontal? ;Qué tipo de rela-
cion mantengo con mi pareja, familia-
res, amigos, colegas o desconocidos?

En general, tenemos dos grandes op-
ciones: responder al mismo nivel de
forma airada o mantener una actitud
neutra, no beligerante. Podriamos defi-
nir la inteligencia emocional como el
cultivo de la actitud mas adecuada
ante un conflicto o situacion. Asi, man-
tener una distancia con lo que sucede nos
protege de la negatividad que envia un
interlocutor iracundo y nos permite dar
una respuesta mas satisfactoria.

Conforme se va profundizando en los di-
ferentes aspectos del yoga tradicional, se

gana en coherencia y manejo emocional;
en el yama y niyama se trabajan principios
éticos universales tales como la no violen-
cia, la veracidad o la alegria de vivir que
poco a poco van conformando en noso-
tros una nueva forma de vida. Estos son
los pilares que retroalimentan nuestra
practica de yoga. Las técnicas de respi-
racion consciente llegan y surgen también
de nuestra practica. Todo ello, con el
tiempo, de forma imperceptible nos
llevan a un mejor manejo emocional.
Existen técnicas especificas para potenciar
nuestra conciencia de centro y el control
de nuestros deseos, pero a mi modo de
ver la forma mas efectiva de abordar-
lo es con la fuerza de voluntad que
surge de una buena disciplina fisica,
emocional y mental.

Cuidemos de nuestro cuerpo, de lo que
sentimos y pensamos, y esto nos man-
tendra a flote en un mar de emociones.
Nadie ha dicho que sea facil, pero apren-
der a controlar nuestro estado emo-
cional mejora nuestro bienestar y el
de nuestro entorno.

Carmen Caceres.
Disfruto cada vez mas de la practica de yoga
» ccaceresromero@yahoo.es
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Y de repente, el verano. Treinta y un
dias de agosto que se escurren uno a uno
entre los dedos camino de los afanes de
septiembre. Esta vez, sin embargo, tendran
que hacerlo a tres nudos, la velocidad
punta del paquebote que tengo el honor
de pilotar. Turismo fluvial en la Francia
profunda, no hay mejor forma de dimitir
del tiempo y del espacio que al mando del
Tamaris, gabarra de quilla plana y eslora
minima que nos conduce a mi familia y
a mi por los misterios del Canal du Midi.
Abandono el puente de mando en pos de
las alturas. Tumbado en el techo, sedado
por la respiracion del motor, me pierdo
al otro lado de la conciencia ayudado por
la sombra de los plataneros que desfilan
sobre mi cabeza. Algo mas abajo, mis hijos,
penitentes ambos de la Santa Cofradia
del Smartphone, aparcan un momento
su devocién para que sus sentidos se
paseen por el boscaje de la orilla. De vez
en cuando se topan con la expresion inane
de alguna vaca francesa, tan diferente
de la que ostenta su capitana, mi muijer.
Exprime el pequefo timén acorde con
su tensa mirada, enfrentada tal vez a una
ventisca imaginaria. Pero en este canal no

hay inclemencias que atravesar, tan sélo las
descomunales portaladas de la esclusa que
tenemos a proa. Basta anunciar por radio
la matricula del Tamaris para invocar al dios
que todo lo abre, y un minuto después

“Sin duda fue la
television la que
acabo con las
charlas de familia,
como las redes
sociales pretenden
acabar ahora con
la comunicacion
en vivo”

estos aventureros se adentran a camara
lenta en un pozo de légamo para salir al
otro lado elevados dos metros y a ritmo
de pasodoble. No hay duda: conforme

avanzamos derrotero, el aire, tan francés, se
va llenando con los compases saltarines de
Valencia, pieza musical sudada y compuesta
al otro lado de los Pirineos. Imposible no
atracar en el minusculo pueblecito que se
dibuja tras el recodo, a buen seguro en
fiestas. Un solo cabo basta para afianzar la
gabarra en aguas tan calmas como las de
este canal. No ocurre igual con la plaza del
pueblo, que bulle a ritmo de orquesta. No
puedo con los pasodobles, me transportan
auna época en blancoy negro que no tengo
intencién de recrear. La tripulacion y yo nos
hacemos fuertes en la terracita del Unico
bar, junto a una pizarra de dos caras que
pregona las bondades de la sangria gala,
portadora de diéresis. Con ella por medio,
me veo capaz de disfrutar del espectaculo.
La orquestilla apenas cuenta con musicos,
pero suena bastante acolchada gracias a
la entrega de su vocalista, un hombrecillo
de traje imposible que en algin momento
tuvo que recalar en Espafia, porque vocea
sus coplas con un sentimiento de raiz.
Valensia... es la tiega de las flogues, de la
lus y del amog...Su acento me tumba, igual
que la sangria con diéresis, no muy distinta
de la que no la lleva. Quiza por eso me ha



bastado mediarla para que todo en esta
plaza me haga gracia. Es facil ser bailarin
en Francia —concluyo de viva voz-: agarras a
una chica y le encajas una mano arriba y la
otra al remonte de la grupa. Y voila, te lias
a darle vueltas.

-Pardon, ;espangols? ;Vous étes

espagnols?

No me habia fijado antes, pero a mi espal-
da habita una anciana rechoncha apunta-
lada por un bastén de madera noble. Cui-
dado, puede que mis comentarios etilicos
la hayan soliviantado. Nada maés lejos. La
sefiora, que atiende por Jacqueline Bru, se
dirige a nosotros movida por la nostalgia
remota. Nos cuenta que el idioma caste-
[lano le recuerda a su abuela materna, ve-
cina de un pueblecito de Castelléon hasta
que se hart6é de tanta miseria y cruzé la
frontera con una maleta llena de diecisiete
anos. A la capitana y a mi nos gusta com-
partir con madame Bru las rodajas de sus
recuerdos y el poso de nuestra sangria,
tan exhausta ya. En cambio, el resto de
la tripulacién prefiere acogotarse y rendir
pleitesia al WhatsApp, desdefiando los te-
soros de una buena charla. Ellos se lo pier-
den. Madame Bru no siempre ha pasado
las tardes en esta plaza, viendo resbalar
las horas. Su familia se ha dedicado des-
de siempre a la confeccion de camisas, de
cuando las camisas llevaban los botones a
la espalda —recalca-; fijate si os hablo de
afnos. Ni la capitana ni yo sabemos mucho
de modas; segin nuestras cuentas, las
camisas llevan toda la vida abrochandose
por delante, nunca por detras. Pero resul-
ta que no, una experta de noventa anos
acaba de asegurarnos que la prenda en
cuestion empezd sus andares como ropa
interior y con los botones a contramano.
;Por qué? -me pregunta una voz en mi ca-
beza-. Otra de casi un siglo me responde
en francés anejo, emitiendo un sonsonete
gue escapa de una boca tan habituada a
sonreir que ha conseguido que los pému-
los se mantengan pegados a los ojos para
ahorrar esfuerzos.

-Supongo que entonces era mas facil.
Las familias eran enormes y vivian
juntas. Siempre habia alguien para
abrocharte la camisa.

Largamos amarras azotados por un
calor que quita el apetito, pero no las
ganas de pensar en ropa. De nuevo al

mando del docil timén del Tamaris, la
capitana y yo desgranamos la infinidad
de misterios de tergal que llevan afnos
colgando de nuestros hombros. ;Por qué
los hombres llevan el ojal a la izquierda?
Para despechugarse sin tener que soltar
el arma, empuiada a la diestra. Y las
mujeres, ipor qué se abotonan al revés?
Para sacarse el pecho con la mano
derecha sin tener que soltar al bebé,
dormido en su brazo izquierdo.

No estd mal, pero yo quiero ir mas
alla. Miro las cervicales de mis hijos,
doblegadas al iman del WhatsApp, vy
de repente lo comprendo todo. Primero
fueron los botones de la camisa, que
hicieron de cada usuario un ser autbnomo.
Después apareci¢ la radio, arrinconando
las historias que el abuelo contaba a

las nuevas hornadas. Sin duda fue la
television la que acabd con las charlas de
familia, como las redes sociales pretenden
acabar ahora con la comunicaciéon en
vivo. Rogad conmigo, hijos mios, y usted
también, madame Bru, desde su plaza
castiza, para que los botones regresen a
la espalda y la gente se necesite mas que
nunca. Asf sea. Valensia... es la tiega de
las flogues y el amog... La capitana canta
para mi, sufragando el milagro de que
agosto se diluya a tres nudos y a ritmo
de pasodoble.

Pep Rovira. Soy cincuentdn, por tanto,
superviviente de mil batallas. Escribo
porque he comprendido, al fin, que una
sola vida no es suficiente. Para eso esta la
literatura, para inventarme otras.

» peprovira37@hotmail.com

© Voyagerix - Fotolia.com
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Red GFU
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MAYO Juno |

15 de Mayo:

DIA INTERNACIONAL DE LA FAMILIA

Fecha propuesta por la ONU en que se

promueve la unidad familiar.

12

Del 9 al 18 de junio:

» Baja California (México).
SENDERISMO Y MEDITACION:
Actividad de dmbito mundial.

Esta es una actividad que se realiza
periodicamente en distintas ciudades
a nivel internacional. Consulta en tu
localidad la programacion..

21 de Junio:
SOLSTICIO:

Ritual de bienvenida del solsticio de
verano y de toma de contacto con la
luz solar.

Consulta el programa de actividades
en tu centro de yoga o ashram

21 de Junio:
DIA MUNDIAL DEL YOGA:

Es un dia que esta reconocido por la
ONU (en mas de 170 paises). Durante
este dia se realizan eventos de yoga en
muchas ciudades.

Busca los eventos de tu zona.

Eventos

Red

JULIO

LOS VERANOS DE COATEPEC 2015:

Congresos y Encuentros
internacionales de Escuelas, Colegios y
Especialidades de la Red Cultural para
la fraternidad humana.

Redgfu. Asamblea mundial.

Participa y colabora en talleres y
practicas de Yoga, Nutricion, Arte,
Filosoffa, Escuelas de Sabiduria y de
Conciencia para los nuevos tiempos.
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De pelicula

Cada cierto tiempo, como sacado del
baul de los recuerdos, la industria
de Hollywood, concretamente la de
Walt Disney, saca una pelicula cuyos
argumentos no son ni mas ni menos
que cuentos tradicionales infantiles.

Cada cuento es una historia, una
oportunidad de comunicarnos con
nuestra alma y rescatar aprendizajes
que tenemos como humanidad.

Ahora mismo estd en nuestras carteleras
la historia de la Cenicienta, un cuento que
evoca a una desgraciada nifita, huérfana
de madre, que al casarse nuevamente el
padre queda a merced de su madrastra
y hermanastras que hacen que su vida a
partir de entonces sea una odisea.

A continuacién voy a intentar desentra-
nar el lenguaje simbdlico de este cuento:

En la vida inicial de Cenicienta se obser-
va la falta de ese amor incondicional de
la parte materna. Y como, al cambiar las
circunstancias se encuentra con la antitesis

de la madre, la madrastra. Se dice de ella
que sélo con el nombre basta. Algo sinies-
tro recorre nuestras entrafas al recordar
esta figura que se me antoja altiva, capri-
chosa, carente de carifo y empatia hacia
su hijastra, reducida a ser sirvienta y mofa
de sus también envidiosas hermanastras.

Son muchas las versiones que se han
hecho de esta historia, de transmision
oral en Europa, que quedan escritas en-
tre otros por Perrault y los Hermanos Gri-
mm... Y podemos encontrar réplicas
anteriores en el antiguo Egipto, en
Grecia, en China, Vietnam y hasta en

“Cada cuento es una historia, una
oportunidad de comunicarnos con
nuestra alma y rescatar aprendizajes
que tenemos como humanidad”

Cenicienta intenta constantemente
agradar, encontrar un lugar en ese hostil
entorno. Solo halla consuelo en su fanta-
sfa, en la familia de ratones y otros anima-
les de la casa.

So6lo un milagro podra sacarla de ese
agujero y ése no sera otro que el en-
cuentro con el principe.

la Biblia. Quién no recuerda la historia
de Cain y Abel; Esau y Jacob; la Historia
de José vendido por sus hermanos... El
pecado capital de la envidia. La historia
se repite unay otra vez.

Pero volvamos a la historia, vemos como
con la ayuda de sus amigos los ratones y
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el apoyo de su hada Madrina dan lugar a
su transformacion y al encuentro con el
principe, que queda prendado de su be-
lleza y bondad.

En la historia hay algo revelador en la pér-
dida del zapato de cristal, en la carroza,
en los hermosos corceles, en los lacayos,
en el hermoso vestido... En definitiva en
la Magia capaz de transformarlo todo, in-
cluidos a unos diminutos ratones, lagarti-
jas, calabaza y harapos... Es el cuento de
hadas por antonomasia, no se deja nada
al azar para alcanzar el éxito.

Para finalizar, quisiera ahondar a modo de
reflexiéon individual en un punto: el factor
tiempo. Cada transformacion tiene
una duracion determinada, se me an-
toja que es como un enamoramiento
que, cumplida su misiéon de acerca-
miento, desaparece. El zapato de cris-
tal, que sélo puede calzar la protagonista
y es el Unico objeto que no desaparece y
gue ayuda a encontrar a Cenicienta. La
carroza, el vehiculo que se necesita para

entrar en contacto con otra dimensién o
tiempo; corceles y lacayos, guias que nos
ayudan en el viaje; el hermoso vestido,
parte externa gue refleja su belleza tam-
bién interior. Para que se dé el encuentro
de un alma transformada con el espiritu,
todos los ingredientes de un acto magico.

Todo un viaje iniciatico... No faltan
las pruebas; obstaculos que purifican al
individuo; la ayuda de guias y la magia
de la transformacién para proporcionar el
encuentro con la trascendencia.

Puri Gonzalez.

Soy Palentina de nacimiento, Igualadina de
adopcion, Maestra de Primaria y Profesora
de Yoga. Pero sobretodo una buscadora
incansable.

» pgonzalez@yahoo.es

PELICULAS
RELACIONADAS:

Maléfica (2014). Disney.

Adaptacion del cuento de la Bella
Durmiente, que muestra otras
facetas de los arquetipos del cuento.

Frozen (2013). Disney.

Inspirada en la historia de la Reina
de las Nieves de Christian Andersen,
muestra de forma simbdlica la
liberacién de las ataduras y los
miedos de la vida, asi mismo,

de una forma sutil permite una
reflexion sobre el amor verdadero

y la idealizacion del principe azul de
los cuentos de hadas.
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Disfrutando

Si, puedo
relajarme

¢Qué es lo que me hace pensar que
sé relajarme?

A menudo llego a creer que el solo hecho
de saber que hay que hacer yoga, realizar
algun tipo de ejercicio fisico, meditar o
elaborar pensamientos positivos ya me
proporciona los beneficios de todas estas
disciplinas. Es como si de tanto saberlo
ya lo estuviera poniendo en practica.

Hacerlo cuesta, es més facil arrastrarse
hasta el sofd cuando uno acaba una
dura jornada de trabajo o evadirse
cuando llega el fin de semana y lo Unico
gue deseas es descansar.

¢Y para que tantas molestias, tanto
esfuerzo, tanta obligacion? ;Qué es
lo que pretendo con ello?

Vivir relajada. O sea dejar de mante-
nerme ocupada en controlar todo lo
que ocurre, esforzarme exageradamente
para manipular la realidad con mis
deseos o gastar mi energia sobreviviendo
apenas en medio de numerosos miedos,
necesidades y estados de &nimo
peyorativos.

Cuando logro relajarme profundamente
y fluyo en armonia con mi alma dejo
de sentirme sola y expuesta a peligros

y me sobreviene un estado de gratitud
y confianza. Si mi mundo interior esta
lleno de amor desaparecen los miedos y
me siento protegida y capaz de cualquier
proeza por increible que parezca. Es
entonces cuando con muy poco esfuerzo
atraigo a mi vida todo aquello que
necesito, los conflictos se resuelven casi
por si solos y la impaciencia o la angustia
desaparecen.

Empiezo la mafana creando mi dia
(cdmo me gustaria que fuera), abierta
a las sorpresas, ofreciendo lo mejor de
mi misma, agradeciendo todo aquello
que ya tengo y lo que deseo tener en
mis relaciones, en mi trabajo, en mis
proyectos. Lo hago relajada porque sé
que no debo hacerlo sola, tengo ayuda.
Relajarme me pone en contacto con
dimensiones sutiles y llega la guia y la
inspiracion.

Hay multitud de mantras que me
ayudan a saber esperar, a atraer a mi
vida lo que deseo profundamente, a
mantener vivos mis suenos.

Se puede empezar escribiendo o

diciendo en voz alta:

» Tengo la intencion de relajarme, tengo
la intencién de vivir del trabajo que amo...

LIBRO RELACIONADO RECOMENDADO:

Usted puede sanar su vida. Louise L. Hay

Algunas ideas del libro:

e “Somos responsables en un 100% de
todas nuestras experiencias”

e "El momento del poder es siempre el
presente”

¢ “Todo lo que pensamos va creando
nuestro futuro”

e “Las afirmaciones constantes se

convierten en creencias y siempre
producen resultados”

» Gracias porque mis necesidades estan
siendo satisfechas, gracias por...

La intencion, la gratitud y el amor son
fuerzas poderosas que cambian nuestra
vida cuando somos capaces de relajarnos
y dejar que ocurra lo extraordinario.

Hay multiples formas de relajarnos, de
conectar, de crearnos gozo y bienestar
interior. jYa solo nos falta ponerlas
en practical Y cuando logremos un
pequeno éxito, no lo dejemos escapar.

Como diria Paramahansa Yogananda:

“Cadavez que aparezcaenelinvisible
mar de tu conciencia una pequena
burbuja de gozo, no importa cual
haya sido su causa, aférrate a ellay
hazla crecer cada vez mas. Medita en
ellay se expandira”

Marta Molas.

Soy Maestra, Licenciada en Pedagogia

y especialista en Audiopsicofonologia.
Conferenciante, coordinadora de talleres de
desarrollo humano y autora de numerosos
libros de ficcidn y crecimiento personal.
Actualmente, me dedico a escribir.

» martamolas @yahoo.es.




Descubri, a tientas, entre peregrinos,
que el amor habita por todos lados,
en las alas de los tejados
y en el aire que va por los caminos.

Salvo en mi boca y en mi pecho cerrados,
llenos de miedo y de deseos mezquinos,
de olvidos largos y de desatinos,
de corazoén de piedra y ojos helados.

Pero, al menos una vez, fui valiente
Y busqué por donde siempre habia huido
Y sali6 la luz de mi ser ardiente.

Y cesaron las locuras y el ruido,
Y se llené mi corazoén caliente
De un amor que vino, profundo y fluido.

Gabriel Aguilera
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Reflexiones

la'falta de miedo

Sigo reflexionando...

Eduard Punset afirma que la felicidad
es la ausencia de miedo y la belleza la
ausencia de dolor, axiomas que llevan
dando vueltas en mi cabeza toda
la tarde. Preguntado via whatsapp
a un grupillo de amigas, todas ven
mas clara y hasta acertada la primera
proposicion. En cuanto a la segunda,
ni entran ni salen.

Hay quien afirma que la felicidad
estaria relacionada con la ignorancia;
cuanto menos conoces, menos
miedos tienes, por tanto eres mas
feliz. Yo siento discrepar con esa visién,
pienso que la mayoria de los miedos
son fruto, precisamente, de la propia
ignorancia. Recuerdo que mi suegra
jamas encendi6 el horno por miedo a
gue explotara, sin embargo el comun de
los mortales lo hacemos asiduamente sin
miedo, basandonos en el conocimiento
tedrico de su funcionamiento o en
el conocimiento empirico. De hecho,
popularmente a los ignorantes siempre se
les tilda de "infelices”. Yo no apelo al
saber sin mas, sino al conocimiento
como posibilidad de romper los
miedos, de acercarse a las fuentes.

Sospecho, ademas, que la felicidad sf
estd realmente relacionada con la falta
de miedo, y ésta con la seguridad.
Para ser felices debemos tener
la sensacion de tener nuestras
necesidades basicas cubiertas, vy
entre éstas, precisamente, se encuentra
la sensacion de seguridad, ya sea en
ti mismo o con el entorno. De hecho

De pronto, a raiz de unos dias compartidos
este verano en los Dolomitas, me acordé
de una conversacién con Inma acerca
de la montafia y de las sensaciones que
producia. Estd claro que Inma es feliz en
la naturaleza igual que yo lo soy, pero,
segun declara mi amiga, todavia le gusta

“Quiza la felicidad no esté en la
ausencia de miedo, sino en saber
y tener los mecanismos
para manejar ese miedo ”

después de separarme y conseguir un
trabajo fijo yo experimente y tomé
conciencia de esa sensacién de felicidad
durante mucho tiempo al levantarme,
dada esa situacion de estabilidad que
percibfa tan en contraste a la situacion
vivida con anterioridad.

mas, 0 sea es mas feliz, si conlleva algo
de riesgo. Hablamos de ese subidén de
adrenalina que te pellizca el estémago
o bien al revés: que sea el pellizco lo que
te provoca el aumento de adrenalina. No
se trata propiamente de MIEDO, pero si
de un cierto “miedito” antesala (aunque
sea pasajera) de la felicidad. En ningln



caso me refiero al mismo miedo que nos
atenaza el dia a dia. En cuanto a mi, soy
feliz en la montafa cuando me siento
segura, cuando el miedo no me acechay la
sensacion de armonia y belleza me invade.

Para Inma, sin embargo, el enfoque es di-
ferente, ella manifiesta que, efectivamente
la ausencia de miedo te da confianzay esta
seguridad te hace conectar con un “yo in-
terno” que te proporciona un estado de
felicidad o aproximado, pero que cuando
te acostumbras a ese estado buscas otros
“mieditos” que superar. Retos, dificulta-
des, sea en la montafa o donde sea, pero
retos personales que al superarlos te
aportan una nueva dosis de confian-
za y seguridad, creces interiormente y
te haces un poco mas “fuerte”, lo que
retroalimenta ese estado de felicidad.

La verdad es que me gusta este
enfoque nuevo, quizas no tanto
por el miedo en si, sino por ese
afan de no quedarnos estancados,
ese afan de superacion constante
y de crecimiento que creo conlleva la
condicion humana, si bien es cierto que
toda esa busqueda deviene cambio y

los cambios nos devuelven siempre un
grado de incertidumbre que a veces hace
tambalear ese estado de estabilidad,
de seguridad. Por eso me atreveria a
afirmar que la felicidad es un estado
puntual, es parte del proceso de la
vida misma, y como tal no es algo fijo
y estable, sino un sentimiento vivo y
fluctuante en la medida que vamos
saltando las olas.

De ahi llegamos a concluir que el miedo
es necesario para la supervivencia, para la
conservaciéon de la vida, y que el miedo
en si solamente es un ingrediente mas
de todo el proceso vital. Como dice
Inma, quiza la felicidad no esté en la
ausencia de miedo, sino en saber y tener
los mecanismos para manejar ese miedo
y controlarlo. De no ser asi, el miedo
pasa a dominar la situacién e incluso tu
vida: estamos hablando de panico y de
bloqueo o estancamiento.

Lydia Lépez Vizcaino.

Busco experiencias y compromisos que me
permitan vivir la vida con pasion.

» mlydialv@gmail.com

BIBLIOGRAFIA
IMPRESCINDIBLE DE
EDUARD PUNSET:

e E/ viaje a la felicidad, Aguilar,
Barcelona, 2005.

® Por qué somos como somos,
Aguilar, Barcelona, 2008.

® Lo que nos pasa por dentro,
Aguilar, Barcelona, 2012.



© olhaafanasieva - Fotolia.com

Cocina

Desde siempre, se ha dicho que el
ser humano necesitaba invertir 1000
calorias para poder conseguir otras
1000; tener que cazar o cosechar para
comer es lo que tiene. En cambio,
levantarse del sofa y abrir la nevera
apenas es un gasto, lo que dispara
las alarmas en los resultados de las
analiticas, y ha significado un cambio
importante en la forma en cémo nos
alimentamos.

La comida procesada y alejada de los
ingredientes naturales, estd cada vez

T

Gazpacho
andaluz

INGREDIENTES:

e 7 tomates maduros

¢ 1 pimiento grande (rojo o verde)
® 2 pepinos

® 1/2 cebolla

e 1 diente de ajo

e sal (o gomasio)

e 2 cucharadas de vinagre

¢ 2 cucharadas de aceite de oliva

Para la guarniciéon:

1 tomate, 1/2 pimiento, 1 pepino,
1/4 cebolla, 1 trozo de pan

mas normalizada en nuestra diaria
alimentacion.

Pero tranquilos, que para eso esta
Coplanet y su propuesta de comida
variada y equilibrada.

En esta nUmero os proponemos dos
recetas faciles de hacer: por un lado
unrico gazpacho andaluz, para comer
fresquito este verano, y por otro lado
unas hamburguesas de avena, faciles
de combinar como un segundo plato
en cualquier mend.

PREPARACION:

Para preparar el gazpacho lavaremos
y cortaremos todos los ingredientes
para poder batirlos con un poco de
agua hasta triturarlos todos bien. A
continuacion colaremos para retirar
las cascaras y probaremos para ver si
queremos anadir mas aceite, vinagre
o sal.

Por otra parte prepararemos la
guarnicion cortando en cuadritos
pequefos todos los ingredientes de
guarnicion. Los iremos colocando

en cuencos separados (es decir, el
tomate picado por una parte, por
otra el pimiento, por otra el pan,
etc.) de manera que podamos llevarlo
todo a la mesa y cada persona pueda
agregar a su gazpacho lo que le
apetezca.

-



Hamburguesas
veganas de avena

INGREDIENTES:
e 1 vaso (250 ml.) de copos de avena
* 1/2 vaso de agua (125 ml. aprox.)

e 2 dientes de ajo

* 1/2 zanahoria

* 1/4 de cebolla

e 1 chorrito de salsa de soja

* 1 cucharada de comino en polvo
¢ 1 ramillete de perejil

* pimienta negra

e pan rallado

* aceite de oliva

PREPARACION:

En un recipiente amplio ponemos

1 vaso (250 ml.) de copos de avena.
Picamos finamente el ajo, la cebolla
y la zanahoria y lo mezclamos todo
junto a la avena.

Afadimos una cucharada de comino
en polvo, un poco de pimienta
molida y el perejil picado muy fino.
Echamos medio vaso de agua a
temperatura ambiente y un chorrito
de salsa de soja. Mezclamos bien

la masa con una cuchara o con las
manos.

Lo importante en esta receta es
controlar la consistencia de la masa.
Para ello, podemos ayudarnos de
pan rallado.

La masa de las hamburguesas debe
quedar un poco pegajosa.

Mientras calentamos el aceite
donde freiremos nuestra masa

de avena, vamos formando con

las manos las hamburguesas.
Podemos, antes de freir, rebozarlas
con un poco mas de pan rallado,
asi quedara una textura exterior
crujiente.

Freimos en una sartén con aceite
por ambos lados. Es facil saber
cuando retirarlas del aceite, pues
adquieren un caracteristico color
tostado.

Dejamos escurrir el exceso de
aceite sobre un papel absorbente y
servimos.

© fahrwasser - Fotolia.col
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Filosofia

¢Qué es lo que hace tan atractiva y
gratificante la lectura de Platéon?

Por un lado, el tema de la Justicia re-
sulta ser de una actualidad demole-
dora y los planteamientos que hace re-
lacionando la necesaria virtud individual
como condicién indispensable para poder
proyectarla en la accion social y politica es
una leccion tan obvia como olvidada.

Por otro lado, sumergirse directamente
en los textos del autor (puede que
algo costoso al principio, pero que la
insistencia recompensa), produce a
veces la sugerente sensacion de
darse un bafo en las aguas del
espiritu, en el sentido mas amplio de
la palabra. Inmersos como estamos en
la voragine de un mundo acelerado
y convulso, atrapados por miles de
estimulos dispersadores que nos ofrecen
placeres efimeros sustituidos velozmente
unos por otros, entrar en la lenta y serena

conversaciéon de Socrates con sus amigos
es como un oasis de descanso que nos
conduce por territorios afiorados. Por
momentos se puede sentir la confirmacién
contundente de que el mundo es algo
mas que lo que percibimos con los ojos,
de modo que una se encuentra de pronto
preguntandose: ¢A ver si al final va
a ser verdad eso que decia el viejo
Platon de que esta realidad en la que
vivimos no es mas que la sombra de
una dimension mucho mas luminosa
y verdadera? ;Sera que es cierto
que hay algo al otro lado? Y si no,
¢de donde procede la nostalgia tan
humana de plenitud y perfeccion?

Y en otro orden de cosas, ¢hasta qué
punto es cierta esa extrafha tesis so-
cratica tan ajena a la mentalidad ac-
tual de que no es posible obrar mal a
sabiendas, es decir que quien conoce
la verdadera Justicia actua de forma
justa inevitablemente? Lo cual va uni-

do a su vez a la contundente afirmacién,
defendida por muchos otros pensadores,
de que la practica de la virtud es causa
directa de la propia satisfaccion y felici-
dad interna.

Finalmente, otra de las tesis atrayentes
que encontramos es la idea de que por
medio de la contemplacion de la be-
lleza es como el alma "“asciende” y se
transporta a esa dimension mas lumi-
nosay real que la que habita nuestra
mente en su mediocre cotidianidad.
De hecho el fenémeno del enamora-
miento es descrito como una de las lo-
curas (manias) humanas que tiene como
causa el encuentro directo y repentino
con la Belleza, en este caso de la persona
amada, tema ampliamente tratado en el
didlogo Fedro del autor.

En definitiva, segun algunos comenta-
ristas, estudiosos de este autor, lo atrac-
tivo de la lectura de Platén en la ac-



tualidad es lo sugerente que resulta
para el ser humano de hoy, a menudo
dominado por un vacio existencial, o
angustia vital, la dosis de entusiasmo
(entendida como una continua aspiracion
hacia lo mejor y un estado de elevacion
y enriguecimiento del alma) que se des-
pierta con dicha lectura, constituyendo
una enérgica invitacion a la fe en los des-
tinos humanos, a la alegria creadora de
la vida, y a una alentadora esperanza de
salvar lo mejor que hay en el ser humano.

"la practica de la
virtud es causa
directa de la
propia satisfaccion
y felicidad
interna"

A continuacién resumimos, a modo
de ejemplo, una de las metaforas
mas hermosas que narra en el citado
didlogo anteriormente nombrado: el
mito del carro alado.

El mito del carro alado

Se compara el alma con un carruaje tira-
do por dos caballos, uno de ellos noble,
décil y obediente, amante de la gloria con
moderacién. El otro, por el contrario, es
arisco, tozudo, amigo de los excesos y de
la soberbia y obedece a duras penas. Am-
bos guiados por un solo auriga, el guia
del carruaje debe manejar con pericia a
los dos caballos que a menudo tiran ha-
cia direcciones contrarias. El auriga que
maneja el carro representa la parte supe-
rior del alma -el pensamiento- mientras
que los dos caballos representan, uno a
la nobleza, la voluntad, la parte irascible
que busca los honores, y el otro a las ten-
dencias mas instintivas, en busca de los
placeres materiales inmediatos.

Por jerarquia natural, lo adecuado es que
el que oriente y decida la trayectoria a
seguir sea el auriga, simbolo del conoci-
miento, de la sensatez, que directamente
dirige sus érdenes hacia el caballo noble,
el cual a su vez intenta dominar, a veces
con gran esfuerzo, al mas discolo.

Pero se habla de un carro alado: ;Por
qué tiene alas? Las alas representan la
ligereza, la levedad, la tendencia a as-
cender a las regiones elevadas del es-
piritu frente a la pesadez y densidad de la
materia, regiones aquellas situadas, segun
Platén, al otro lado de la ctpula del cielo.

Pero esto, nos advierte el gran maestro,
son sélo analogias, que a modo de seme-
janzas intentan explicar lo que no puede
expresarse en toda su verdad porque la
capacidad humana no alcanza esas posi-
bilidades que solo los dioses conocen. «Es
un lugar supraceleste —nos dice en sus
escritos con voz de roca-; ningun poeta
de esta tierra lo ha cantado, ni lo cantara
Jamas dignamente».

Las alas del alma representan, pues,
su destino natural, que es volar hacia
su verdadero lugar de procedencia:
las llanuras de la verdad del que han caido
debido a que el auriga no ha sido capaz
de dirigir a sus caballos a la morada propia
de los inmortales, a la que pertenece. De
este modo, el carruaje, arrastrado por el
caballo indémito que se guia por las pa-
siones mas bajas, pierde sus alas y el alma
queda atrapada en un cuerpo mortal.
¢Cémo puede recuperar esas alas?

De las cosas preciosas para el alma -como
la Justicia, la Templanza, la Belleza-, es
ésta Ultima la de mas facil acceso, lo més
manifiesto a nuestros sentidos corporales,
de modo que ante su contemplacion
penetra por los ojos en el espectador

embelesado y, de este modo, se calienta
y se reanima la vitalidad del plumaje. Al
ser esa belleza el alimento natural de las
alas, «se hinchan y empiezan a crecer
desde la raiz las canas de las plumas por
debajo de toda forma de alma, y asi entra
toda entera en ebullicion y palpitacion».

Rebrotando asi las alas por medio del
alimento de la belleza contemplada
por la vista, que le llevard al recuerdo
de la Belleza lejana que mora en la regiéon
elevada de la que procede. Habra, por
tanto, unanueva oportunidad de regresar
al lugar en que reinan verdaderamente la
Justicia, la Templanza, la Belleza...

De este modo la contemplacion de la
belleza en la multitud de sus manifesta-
ciones, incluida en la de los seres amados,
se convierte en uno de los recursos
mas al alcance para la elevacion a
aquellos lugares en que habita la ver-
dad, a los que pertenecen realmente las
almas inmortales.

Otras lecturas para iniciarse en la lec-
tura de Platon ademas de Fedro o de
la Belleza, son Apologia de Socrates y El
Banquete o del Amor.

Felisa Huerta.
Profesora de filosofia
» felisahuerta@hotmail.com
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Este pasado mes de diciembre desteté
ami hija. Muchos os preguntareis que
tiene esto que ver con los rituales...
pues lo cierto es que con la ayuda de
un ritual el destete fue como la seda
(sin recaidas ni rabietas).

Y empiezo asi el articulo porque muchas
veces, cuando oimos la palabra ritual o
la leemos, llegan a la mente imagenes
relacionados con templos, sacrificios,
sacerdotes,... como poco. Pensamos
que el ritual esta relacionado soélo con lo
religioso o lo magico. Y nada mas lejos de
la realidad.

El ritual forma parte de lo humano
profundo, es la expresion de la unién
de lo sagrado con lo terrenal, de la
materia y el espiritu. Antiguamente
los rituales formaban parte de la
vida cotidiana de las personas, de las
comunidades. Cuando los humanos
tenfan que luchar cada dfa por su comida
y proteger su hogar y su vida de otros
depredadores no tenfan mas remedio que
dar lo maximo de si, y aun asi, muchas
veces perdian cosechas, seres queridos,...
Lo Unico a lo que podian recurrir era a

ese sentimiento intimo y secreto de que
Algo sabia porque y para que ocurrian
las cosas de esa manera. Ese Algo podria
ser Dios o Naturaleza o Vida, llamémosle
como mejor lo sintamos, no importa. Lo

que si importa es el sentir que hay
algo mas grande que nosotros que
sabe. Cuando siento esa certeza, soy
capaz de confiar en la vida, de decir “yo
llego hasta aqui, no sé mas. Te lo dejo
ati” o "Dios, necesito que
me ayudes en eso”.

Siguiendo con el ejemplo
de mi propia experiencia,
el destete, yo tenia claro
gue queria dejar de
amamantar a mi hija y
ella ya daba signos de
dejarlo, de autonomia. Ya
habiamos dado muchos
pasos, solo tomaba pecho
para dormirse por la
noche. Pero claro, las que
sois madres lo entenderéis
antes de acabar de leerlo,
es como si no supieras
como hacerlo y sabes que
serd de forma brusca,
porque hoy das el pecho
y mafiana ya no, y piensas
“sno lo dejara ella por si
sola?” Ojala.



Estabamos en noviembre y yo ya le
habia dicho a Mar que se acabaria la
teta en navidad; curiosamente, la nifia
le comentd un dia a su abuela que en
navidad dejarfa la teta, cosa que luego
me explico mi madre y me sorprendio,
pero pensé que era sefal de que Mar lo
estaba tomando en serio. Por mi parte yo
iba comentando mi decisién a otros, por
aquello de que asi te comprometes mas
y, un dia, comentando con una amiga el
tema y hablando sobre lo facil que seria
tener como un ritual para el destete,
me dio la idea: - ¢por qué no usas el
calendario de adviento? - jClaro!, era
la época...

“Los rituales
ayudan, nos dan
la fuerza para
<saltar al vacio,
pues llega un
momento que
sabemos que algo
tiene que acabar”

Fue genial. Mar y yo estuvimos cada
dia de los 24 que dura el adviento,
diciéndonos que se acababa una etapa
en nuestra vida y que empezaba otra.
Cada dia ibamos las dos al calendario:
ella cogia su regalito y yo le preguntaba:
-¢qué pasara el dia de navidad? y
ella respondia: - Se acaba la teta. Y
entonces, con su rotulador tachaba el dia
y contdbamos los que hacian falta hasta
el 25 de diciembre. Fue toda una toma
de conciencia por parte de ambas y
claro, llegado el dia, no podiamos
dar marcha atras, estaba muy claro
gue nos dormiriamos ya sin teta. Le
explicaba que le contaria cuentos para
que se durmiera, que podia cantarle una
cancion, pero ya sin teta. Y llegé la noche
del 25, y Mar pidio teta, y yo le contesté
que ya tachamos todos los nimeros del
calendario y que era el dia en el que ya se
dormiria sin teta. Ella empezé a sollozar
y yo le iba recordando todos nuestros
acuerdos y puso su cabecita en mi pecho
y acariciandole el pelo y explicandole la
historia de una nifia que ya habia crecido
y dejaba la teta... se durmio. Fue magico.
No podia creer que hubiese sido tan
facil. A la noche siguiente pensé “vas a
ver hoy..."” pues tampoco hubo berrinche.
Y asi fue el destete.

Los rituales ayudan, nos dan la fuerza
para “saltar al vacio”, pues llega un mo-
mento que sabemos que algo tiene que
acabar (como el amamantar o una rela-
cion) o que acaba (el cumpleafios, la sol-
terfa cuando nos casamos, o la nifiez con
la menstruacion,...) y necesitamos esa
celebracién para sentir el apoyo de los
que nos quieren, de la comunidad o
de la Vida y reafirmarnos en el com-
promiso del cambio porque no sabe-
mos como va a ser lo que empieza.

Asi que os animo a que experimentéis,
a que inventéis algun pequeno ritual para
vOsotros si encontrais la ocasion. Algo, una
celebracién (grande o pequena, no impor-
ta) que os sea significativa y que os haga
conectar con ese sentir que llega al alma de
gue no estoy solo y que la Vida me acom-
pafa en ese momento de cambio.

Pilar Centelles Mas.
Farmacéutica del alma.
Blog: lilah7/blogspot.com.es
» pilarcent@gmail.com
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En relacion al tratamiento de los
suenos desde la terapia Gestalt, Fritz
Perls en su obra “Suenos y existencia”
indica: «Si mi suposicion es correcta,
y desde luego creo que lo es, todas
las partes diferentes del suefio son
fragmentos de nuestra personalidad.
Ya que nuestro objetivo es hacer de
cada uno de nosotros una persona
entera, unificada, sin conflictos; lo
que debemos hacer es juntar todos
los fragmentos del suefio. Debemos
reposeer estas partes proyectadas,
las partes fragmentadas de nuestra
personalidad. Debemos reposeer el
potencial escondido que aparece en
el sueno».

En esta cita Perls nos indica el objeto
ultimo del trabajo con los suefios, volver
a adquirir, volver a tener, incorporar
todas aquellas facetas de la personalidad
enajenadas, que hemos perdido,
olvidado y/o en potencia y que nos son
propias y genuinas. Los suefios nos
las recuerdan, nos muestran las
carencias, las partes que nos faltan y
lo que podemos llegar a a ser.

La terapia Gestalt no analiza ni
interpreta los suefios, ofrece el marco
para revivirlos. Se aleja radicalmente
de la propuesta psicoanalitica donde la
asociacion libre fomenta permanecer en
el plano intelectual.

El método que propone la Gestalt
es la identificacion con aquellos
elementos que aparecen en los
suefos. Procura que el/la soflador/a se
transforme, literalmente en eso ajeno
y desconocido, del suefio, en algo que
aparentemente no es. Tal metamorfosis
aporta experiencia y consciencia,
dejando una marca. Posibilita entrar en
contacto con ese extrafio desconocido al
haberse convertido en él, accediendo por
la experiencia, al conocimiento de partes
desconocidas de uno mismo, a ese trocito
de puzzle, que entero formard un todo
mas grande y una persona completa, con
la disposicion de todas sus capacidades y
recursos.

Literalmente supone que el/la sofador/a
personifique los elementos que forman
el suefio, que estos se expresen en el
presente. En tal expresién, el terapeuta

acompafa a que se mueva, a que sienta, a
que hable, a que diga cudl es su sentido de
ser dentro del suefio, a que explicite para
qué sirve y que necesita. De este modo,
la intervencion propuesta por la terapia
Gestalt posibilita la exploracién de
los contenidos proyectados en el
sueio, haciendo mas grande, madura
y completa a el/la sonador/a.

Para la Terapia Gestalt, cualquier parte
del suefo es parte de uno mismo.
Los fragmentos del suefo son
proyecciones de uno mismo que se
expresan de forma espontanea sin
verse condicionados por aquellos
rasgos con los que estamos
identificados y que ayudan en
la construccién del caracter, una
escision del potencial que podemos
llegar a ser.

Todos y cada uno de los fragmento que
aparecen en los suefios son trocitos
de la personalidad en potencia y de
la potencialidad que somos. Tales
fragmentos, a su vez, nos indican las
carencias que somos. Los suefios pueden
indicarnos situaciones y experiencia aun
por resolver, las cuales nos estan restando
energia y vitalidad por lo que entender un
suefio significa darse cuenta de que se
esta evitando.

Por lo tanto, los suefios nos estan
indicando lo que nos falta en nuestra
vidas, lo que evitamos y necesitamos

vivir. Como el fin de la Terapia Gestalt es
que el ser humano se convierta en una
persona integra y madura (que se auto
apoya y se auto sustenta), los suenos
nos marcan una direccién que se dirige
a "reposeer” tales fragmentos o dicho de
otra forma, a integrar los aspectos de la
personalidad proyectados en los suefos,
aspectos que suelen estar enajenados y
corresponden al otro lado de la frontera
gue marca la identidad.

Ahora bien, haciendo referencia a mi
experiencia personal 'y profesional.
Contando con mas de 4 afios de analisis
y elaboracion de suefos propios y ajenos,
soy consciente de los beneficios que tiene
estar antento a los suefios.

“Cualquier parte
del sueho es parte
de uno mismo.
Los fragmentos
del sueno son
proyecciones de
uno mismo que se
expresan de forma
espontanea”
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Cabe recordar que los suefos son
escenarios dénde todo es posible al regirse
por leyes incomprensibles para la mente

“los suenos nos
estan indicando lo
que nos falta
en nuestra vidas,
lo que evitamos y
necesitamos vivir”

racional. Son fuentes de inspiracién,
de creacién, son guias y nos revelan
la vastedad del inconsciente personal
y colectivo.

La novela titulada “El extrafio caso del
doctor Jekyll y el sehor Hyde", escrita por

Robert Louis Stevenson, la Teoria de la
relatividad de Albert Einstein, Yesterday
de los Beatles, son resultados de suefos
inspiradores.

Entrar en contacto con los suefos supone
iniciar un viaje de la superficie a las pro-
fundidades. Representa la conexién de lo
desconocido, lo misterioso y lo trascen-
dente con la cotidianidad de la vida del
sofante. La union de lo obvio con lo ve-
lado, lo consciente con lo inconsciente,
en un dnico escenario donde el sofador
se proyecta en el suefio como todos los
elementos que figuran, resultando ser la
expresion de su ser.

Mediante los suefios se procesa informa-
cion experimentada en el mundo externo,
reflejamos nuestra propia personalidad y
proyectamos los aspectos enajenados. El
inconsciente se manifiesta, se des-
bloquean todo tipo de estados emo-
cionales, se revelan deseos y asuntos
pendientes. Se muestran alternativas

y posibilidades, asi como resolucio-
nes a conflictos vitales. Se desarrolla la
creatividad y la espontaneidad, se entra
en contacto con capacidades latentes,
con lo sagrado, lo trascendente y se de-
vela el sentido de la propia vida.

El sonante, mediante sus propios sue-
nos, camina en pro de su desarrollo,
de su crecimiento, de su liberacion,
destino a su sino.

Conocer los propios suefios nos acerca
a tomar conciencia de la propia existen-
cia y del sentido de la misma para que
con responsabilidad, respondamos a ella.

Dario Nogués.

Terapeuta Gestalt, Psicodramatista,
hipnoterapeuta. Profesor de Yoga.
Terapeuta del duelo. Falicitador de Tarot
escénico

http://darionogues.net/

» dnoguesd@gmail.com
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“La utopia es como el horizonte,
por eso es inalcanzable.
Tu caminas diez pasos,
y él se aleja otros diez;
entonces caminas veinte,
y él ya se encuentra veinte pasos mas lejos.

Entonces,
ipara qué sirve perseguir una utopia?
Pues para eso, para caminar.”

Extracto de una entrevista a
Eduardo Galeano
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guia de centros

redgfu en espafa

Centro de Cu1bura Integral
ASHRAM ;?Sé MARTIN DE J
VALDEIGLESIAS*

Ctra, Toledo N-403 km, 76

San Martin de Valdeiglesias
28680 Madrid

T.: 918 610 064

Mdvil: B19 216 741 - 629 760 947
ashramvaldeiglesias@redgfu.es
www.ashramgfu.com

Centro de i Cultura Imegral
ASHRAM mg%iﬁ DE ALHAMA,
Ctra, El Palmar-Mazarrén,

Los Ventorrillos 28-2

Alhama de Murcia

30840 Murcia

T.: 968 630 909

Mdvil: B4 757 242
infojardindealhama@gmail.com
jardindealhama.blogspot.com

Centro de ¥, Cultura Integral
ASHRAM Aﬁu‘ﬁﬁ

La Hondura. La Flnrbda

Valle de la Orotava

38300 Tenerife

T.:922 334 187

Centre d'loga I'Espiral
Torrent d’les Flors 66
08012 Barcelona
T.:618 293 647

Centro de Yoga ACUARIUS
Generallfe 2

Cart

302 Murcia

T 968 312102
yogacartagena.blogspot.com

Centro de ‘r%a y cultura
integral CASTELLON*
Barrachina 75

12006 Castellén

T.:964 257 373

Méwil: 626 330 025
www.yogacastellon.com

Centro de Yoga
LEPANTO

Pasaje Sabular 1 - 4°
14010 Cordoba

T.: 651724695

Centro de Yoga

KRISOL *

Cno. Bajo de Huétor 100
18190 Granada

T.: 958 819 660

Centro de Yoga

HUESCA

Ingeniero Montaner & bajos
2 Huesca

T.:974 212 026

Centro de

CENTRO CIRCULO ARMOMIA *
De la Cabeza 15 - 27 izq..
28012 Madrid

T..915284954
www.circuloarmonia.es

Centro de Yoga
SALOMON®
Salomdn 8

29013 Milaga

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

Centro de Yoga
REDGFU *
Turroneros &
30004 Murcia
T.: 968 297 716

yogamurcia blogspot.com

Centro de Yoga
ATLANTIDA =

Simdn Bolibar

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

T.: 922 210 106

Centro de Yoga
NUEVAS LUCES
Doctor Ibanez 12 bajo
S0007 Zaragoza

T.: 976 375 055
www.redgfu.es

Sevilla - 645383772
Sevilla - Mairena 616560419

Cadiz - 5an Lucar de
Barrameda 677152105

Caceres 07468283
Valencia 639 423 552 [ 963 283 547

Pol al - Castelo Bran-
211224

MALAGA ..FYY*

Federacién de Yoga Yoghismo
YY) oga Yog
Salomén 8

952 26 2146

* Centro formador de
profesores de Yoga,




CURSO de 3 anos de duracion.

Teorico/Practico
3 afios - 27 modulos presenciales
Fines de semana formacion de yoga para la
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trascendencia a través del voluntariado

Centros Formadores en Espaiia

CASTELLON:

CENTRO KRISOL
Barrachina,75

12006 Castellon

Contacto: Cristina Tobon

Tel. 626 33 00 25
cristinatobon47@hotmail.com

GRANADA:

CENTRO DE YOGA KRISOL
Camino Bajo de Huétor, 100
18190 Granada

Contacto: Ana Moreno

Tel. 958 819 660 y 691 50 60 70
krisolgranada@yahoo.es

MALAGA:

CENTRO DE YOGA SALOMON
Salomén 8

29013 Mélaga

Tel. 952 262 146 y 655 64 56 71
redgfumalaga@gmail.com

MURCIA:

Turroneros, 6

30004 Murcia

Tel. 968 82 27 78 y 968 29 77 16
planeta-arce@hotmail.com
murcia@redgfu.es

VIZCAYA (GETXO):

ASOCIACION ANAHATA

lturgitxi,8 Algorta

Contacto: Rosa M? Blanco
rosamaria.blancozapata@gmail.com

MADRID:

ASOCIACION CANTARO
Contacto: Marisa Sanz
Tel. 665 39 42 47
apycantaro@gmail.com
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deade el inlerior

Nutri-Beauty
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