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INTIMIDADES DE
ESTA EDICION
3 En una oportunidad,
Q‘ Ab " . = Dale Carneghie,
\ ~ / escritor norteameri-
v cano pionero en la
— divulgacién del géne-
ro de Autoayuda,
G | afirr'né: 151 tenemos
pensamientos felices, sere-
mos felices. Si tenemos pensamientos
desdichados, seremos desdichados. Si
tenemos pensamientos temerosos, ten-
dremos miedo. Si tenemos pensamien-
tos enfermizos, caeremos probablemen-
te enfermos. Si nos dedicamos a com-
padecernos, todo el mundo huiré de
nosotros. Segtin un hombre piensa en
su corazon, asi es él. Tengamos inquie-
tud en relacién con nuestros proble-
mas, pero no preocupaciones’.
SUPERARSE
SIN PREOCUPARSE

En esta edicién tuvimos inquietudes
por las problemdticas que nos condu-
cen a la desarmontfa fisica, mental y
espiritual... Y por cada inquietud, brin-
damos en cada pagina de la revista,
herramientas superadoras, para que los
problemas no nos preocupen, sino que
nos despierten sentimientos proactivos.

EL EJEMPLO
COMIENZA POR CASA

Le contamos una intimidad: en la
redaccién tuvimos muchas gripes y res-
frios. Todos los dias "cafa alguien” con
fiebre, tos, dolor de gargante, debilidad
general... En fin, lo que es comin en
algunas épocas del afio. Pero lo que no
es tan frecuente en otros lugares de tra-
bajo fue lo que ocurrié aqui: con la
revista en mano, cada uno puso a prue-
ba diferentes remedios caseros frente a
cada sintoma. Imaginese, entre tés de
limén con miel, tisanas con jengibre y
esencias aromaticas, esto se convirtié
en una verdadera "clinica naturista"!!!
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HACFR EL AMOR
REJUVENECE.

La ciencia lo atribuye a la liberacidon de las
hormonas sexuales que hace el cuerpo.

Durante mucho tiempo, hombres y mujeres, buscaron, a
través de diferentes tratamientos cosméticos y quirirgicos,
aparentar menos edad. Sin embargo, una reciente
investigacion afirma que, tener una vida sexual activa,
basta para borrar las huellas del paso del tiempo.

laridad de las relaciones sexuales de 3500 hombres y mujeres. Asi, llegé a

la conclusién de que, quienes hacian el amor, con su pareja, tres veces
por semana, o mds, aparentaban tener diez afios menos que aquellos que manteni-
an relaciones sexuales en forma mds espaciada.
El doctor David Weeks, miembro del Hospital Real de Edimburgo, fue el autor
de este trabajo. Segiin el experto, en un aspecto porcentual, el condiciona-
miento genético es responsable sélo en un 25%, de que un individuo presente
un aspecto mds joven que otro; el 75% restante es debido a ciertos habitos,
como ser, tener una vida sexual activa.
La explicacién biolégica de este hecho es que la gran descarga hormonal, que reali-
za el organismo, en el momento de la excitacién, modifica la quimica del mismo.
Al subir el nivel de adrenalina, aumenta no sélo la sensacion de bienestar, sino que
se eleva el nivel de células capaces de combatir virus y bacterias, causantes de

diversas afecciones. Esta es la causa por la cual,

l | n neuropsicélogo escocés, se dedicd a estudiar, durante diez afios, la regu-

= Consejo "= se frena el deterioro del cuerpo, producto

CONSULTE i del paso de los afios.
| Para los expertos, el aspecto
SIEMPRE | sexual, debe ir acompariado de
' la incorporacién de hdbitos
L a salud es 1 ;
espiinubticied ! de v1d'§ saludables, como
de cada ser en forma | una dieta natural y la
!
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prdctica regular de ejer-
cicios fisicos.

individual, pero acudir
al especialista es siempre
una opeion acertada.
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ALMENDRA
EL FRUTO SECO QUE NO ENGORDA

Diversos estudios demuestran que ingerir diariamente este fruto, no sélo aporta
nutrientes esenciales para el organismo, sino que no “engorda" tanto como se cree.

Basta sélo un puiado
Un estudio llevado a cabo por especialis-

Toronto, Canadd, revela que basta
con ingerir diariamente una 4
pequeiia cantidad de este fruto |
para reducir significativamente
los  mniveles de colesterol

“malo” o LDL en la sangre.

No aporta calorias “extra”
Cientificos pertenecientes a la Uni-
versidad britdnica King, descubrieron
que la piel que la recubre, modifica la
absorcién que hace el organismo de las “grasas” que
contiene. Segin la doctora Karen Lapsley, quien forma
parte del grupo que hizo este hallazgo, la capa marron
que posee la almendra, interviene para que, durante el
proceso digestivo, el cuerpo pueda metabolizar sélo
aquellas sustancias grasas, presentes en su composicion,
que no engordan.

LAS PERSONAS CINICAS
SUFREN MAS DEL CORAZON

Quienes practican esta
forma de humor, tienen
una forma de vida poco
saludable que los hace
mds susceptibles a
desarrollar afecciones
cardiacas.

specialistas de la

Universidad esta-
dounidense de Michi-
gan, se dedicaron a
estudiar, durante varios
afios, las conductas y
actitudes de 6814 hom-
bres y mujeres, con
edades comprendidas
entre los 45 y 84 afios.
Algunos participantes
de este experimento,
confesaron ser suma-
mente desconfiados del
entorno que los rodea-

dencia a elaborar res-
puestas y comentarios
cinicos, frente a deter-
minadas situaciones.
Segiin los investigado-
res, las reacciones hos-
tiles son las causantes

- de una actividad fisio-

légica inadecuada, lo
cual produce, entre
otras cosas, la obstruc-
cién y endurecimiento
de las arterias, por lo
que se reduce el abas-
tecimiento de sangre al

. corazén. Los estudios
- también determinaron
~ que este grupo de per-

sonas sufre de estrés

. crénico, y es mds pro-
- clive a adoptar con-

ductas poco sanas,

- como el tabaquismo o
ba, mostrando una ten-

el sedentarismo.

) Es antioxidante y protector cardiaco

,7‘4/”?/ Su ingesta aporta vitamina E, protegiendo a

las células del envejecimiento causado por las

sustancias nocivas para la salud, como los

radicales libres. Ademds, reduce el riesgo

de sufrir enfermedades cardiovasculares;

ast lo afirma una investigacion realizada

en la Universidad de California, Esta-
dos Unidos.

Para aprovechar todas
sus propiedades
Hay que almacenarla en su cdscara, y no pelada.
De esta manera se mantienen por mds tiempo sus
cualidades. Si se quiere mantener su textura jugosa, lo
mds aconsejable es remojarla antes de su consumo.
Segiin cientificos britdnicos, se debe separar la fina
cubierta marrdn que la recubre, y masticarla por sepa-
rado. Esta “piel” es rica en vitaminas y minerales.

DESCUBREN
LA DIETA PARA TENER
“PIERNAS PERFECTAS"

Un nuevo estudio revela que, las
molestias circulatorias, pueden ser
reducidas notablemente si se ingieren
determinados alimentos.

C IENTIFICOS DE LAS UNIVERSIDADES
NORTEAMERICANAS DE VERMONT
Y CAROLINA DEL NORTE, ENTRE OTRAS,
ESTABLECIERON QUE, COMER CIERTOS
ALIMENTOS, TIENE UNA INCIDENCIA EN
LA REDUCCION DE LAS VARICES Y OTROS
PROBLEMAS CIRCULATORIOS.

LA CONCLUSION, PUBLICADA EN LA
REVISTA AMERICANA DE DIVULGACION
CIENTIFICA CIRCULATION, AFIRMA QUE
LLEVAR UNA DIETA RICA EN FRUTAS,
VEGETALES, Y UN CONSUMO MINIMO DE
PESCADO DOS O MAS VECES POR SEMANA,
REDUCE HASTA UN CUARENTA Y CINCO
POR CIENTO LA POSIBILIDAD DE SUFRIR
AFECCIONES VASCULARES, COMO, POR
EJEMPLO, LAS TROMBOEMBOLIAS.
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de la belleza!

COMPROBADO:
DEJAR “"AFLORAR" LOS
SENTIMIENTOS NO ES
COSA DE HOMBRES
El saber popular, una vez mas, tiene la razén. Los expertos

sostienen que ellas son mas proclives a consultar a psicé-
logos y a contar lo que les pasa.
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Las mujeres representan
un 73% de los pacientes
totales que acuden a las
consultas  psicoldgicas.
Asf lo revela un estudio
llevado a cabo por la ins-
titucién argentina Ayuda,
la cual se dedica a investi-
gar los trastornos de
ansiedad y pdnico.

Los cientificos, sostienen
que la causa radica en

ansiosos, que la lleva a
ocuparse y preocuparse de
su salud, méds a menudo
que su par masculino.
Segiin los especialistas, el
hombre relaciona las dis-
funciones fisicas o psiqui-
€as con una amenaza para
su virilidad, y esto lo lleva
a ser mds reservado a la
hora de expresar lo que le
pasa o lo que siente.
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que el género femenino
tiene mayor predisposi-
cién genética a sufrir
ansiedad, debido a la pre-
ponderancia de estrége-
nos en el organismo.
Debido a los constantes
cambios hormonales,
la mujer padece
m4ds malestares
fisicos y animi-
cos, lo cual le
genera estados
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SER ESPIRITUAL ELEVA
LAS DEFENSAS NATURALES

MEDITAR NO SOLO REDUCE LOS NIVELES DE ESTRES,
SINO QUE TIENE EFECTOS BIOLOGICOS QUE REFUERZAN
EL SISTEMA INMUNE.

Un equipo de investigadores pertenecientes a la univer-
sidad norteamericana de Wisconsin — Madison, realizé
estudios neuroldgicos en personas que se dedican a
meditar diariamente, y descubri6 un incremento de la
actividad cerebral asociada con las emociones positivas.
Para el doctor Richard Davidson, integrante del grupo
de especialistas, un mayor trabajo de esa zona del cere-
bro, promueve la eliminacién de emociones negativas,
como miedo o enojo, lo cual ayuda al fortalecimiento
natural del sistema inmunolégico. A partir de estas
comprobaciones, en el centro clinico Essen
Mitte, en Alemania, se implementé un pro-
) grama de meditacion para pacientes oncol6-
gicos. Los tres mil pacientes tratados, logra-
ron importantes mejoras a nivel inmunitario.

/SUBLINGUAL ./APTO PARA ./ SIN AZUCAR
VEGANOS

\@3 +» Promueve unas mas fuertes

gf@ » Mantiene una piel saludable
Encuéntrela en:
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Farmacias homeopaticas y tiendas naturistas. Fono: +56 2 2621 2640




MEJORAR EI DIALOGO
N PARFJA. ..

A pesar de las diferencias

Hombres y mujeres tienen diferentes magine la siguiente escena: él le comunica que se reunird con sus
formas de pensar y de expresar sen- amigos porque hace mucho que no los ve. Ella, empieza a pensar
timientos. Asi, muchas veces, surgen  que ¢l ya no desea compartir los pocos momentos libres que tiene,
peleas y discrepancias en las parejas, haciendo cosas beneficiosas para ambos. Asf empieza un duro cruce
ante la imposibilidad de entender al  verbal, en el cual uno llama al otro “absorbente” y el otro lo tilda de
otro. Llegar a comprender los meca=  “frio e indiferente”. Estos episodios ocurren, porque ninguno de los
nismos del sexo opuesto puede con-  miembros de la pareja sabe cémo decodificar los sentimientos y nece-
tribuir a gue nos olvidemos de los  sidades del otro. Y es normal que asf sea, porque cada género tiene su
“malentendidos” diarios, y logremos  propia l6gica y, cuando buscamos comunicarnos y llegar a un acuerdo,

una relacion amorosa equilibrada. desde la vereda de enfrente, podemos "morir en el intento".
FORMAS DE CONVERTIR UN LOS SENTIMIENTOS
ENOJO EN ALGO CONSTRUCTIVO SEGUN CADA
En toda relacién amorosa surgen enfados vy diferencias. GENERO
Lo mds comiin es que, mal manejados, esos sentimientos terminen
provocando dolor y hostilidad. ara el psicdlogo Nick Neave, por-
. i , ) . tavoz de la Sociedad Psicolégica
@ Evitar las frases @ No “monologar”, @ Dejar de lado las acusaciones

Britdnica, hombres y mujeres son

manipuladoras, como,  porque es unaforma  globales y traer cosas del pasado, X
por ejemplo, “sime  de dominacién y con-  como, “siempre hacés lomismo” o diferentes, y esto es algo que no se

querés lo tenés que trol. Si, en cambio,  “nunca me escuchas”. Lo méas apro-  puede ignorar, ya que puede afectar
hacer” 0 “sino te expresar con breve-  piado, es empezar por reconocer, la comunicacion de la pareja. El espe-
gusta te vas”. Apelara  dadlo que le molesta que al otro, también le puede estar  cjalista sostiene que las mujeres tien-
la delicadeza, por o le inquieta. molestando algo. den a pensar que, si en la relacion

ejemplo, en vez de

i i ; ifi-  amorosa hay mucha independencia,
amenazar, Comenzar ® Terminar con los estallidos de célera y con las descalifi y p

la charla diciendo: “me  Caciones del tipo “no te aguanto mas”. Hay que ser recep- puede peligrar la estabilidad.

gustaria que habléra- tivo con los sentinlientos del ?tro, tratando de entender Ademds, no tienen problemas en

mos sobre algo que porquenose llegd aiun acuerds, expresar sus sentimientos, ya que se
me preocupa’. s sienten a gusto haciéndolo.

Por otra parte, los hombres buscan
preservar su libertad, lo que les brin-
da tranquilidad. En cuanto a su uni-
verso emocional, suelen ser reacios a
exteriorizar lo que les sucede ya que,
desde la infancia, se los cria para que
pongan énfasis en la competitividad.
¢Cudl es el resultado cuando ambos
se encuentran? Las mujeres suelen
ser demandantes con respecto a sus
necesidades emocionales, mientras
que los hombres "huyen” a la hora de
abordar la cuestion sentimental.
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TRATAMIENTOS
CASEROS

CON MIFEL,

AJOY VINAGRE

COMO COMBINARLOS
PARA ACTIVAR SUS
EFECTOS MEDICINALES

urante miles de afios, la Humanidad considers a la
miel, al ajo y al vinagre como remedios naturales
fundamentales. El paso del tiempo y la importancia que se le
dio a la medicina alopdtica hizo que estos productos perdieran
parte de su reconocimiento y uso popular.
Hoy en dia, que la salud busca abrirse paso entre
tantos elementos nocivos para el organismo

contenidos en la “medicacion oficial”, estos tres

aliados son redescubiertos por ofrecer innumerables

beneficios frente a malestares puntuales, y actuar |

como preventivos de afecciones cronicas vy
trastornos psicofisicos que desequilibran
-, nuestro sistema integral cuerpo-mente-

espiritu.






Salud Alternativa

PERFIL ESENCIAL DE CADA UNO

NOTA DE PORTADA

MIEL

Es una sustancia dulce que, cuando es obtenida
mediante un uso racional de los recursos naturales, sin
la aplicacién de productos de sintesis quimica, puede
ser considerada miel organica y utilizada segin los

minerales esenciales como el hierro, cobre y calcio,
entre sus componentes se encuentra la fructuosa, que
la convierte en un excelente endulzante natural.

AJO

Su uso terapéutico se rastrea desde el afio 2300 a.C.

ron sus virtudes terapéuticas y cosmetoldgicas. Se le
atribuyen diversos componentes revitalizantes y es

¢ Estos tres aliados de la salud, actiian en

i forma directa sobre cinco problemas presentes
! en nuestra sociedad en un porcentaje cada vex
i mds alto: el sobrepeso, la gripe, la hinchazén
Sumerios, egipcios, chinos, griegos y romanos conocie- abdominal, el insomnio y la hipertensidn.

i Veamos qué beneficios ofrece sobre cada una de
estas cinco dolencias , cada uno de

considerado “un modelo” a la hora de prevenir y tratar : los tres remedios caseros. .

COMO TRATAR CON MIEL...

i todo tipo de enfermedades respiratorias.

. VINAGRE DE MANZANA

i Rico en vitamina A, posee ademds propiedades desin-
! toxicantes. Estudios realizados confirman sus efectos

diversos aportes que puede darle al organismo. Rica en i remineralizantes, Qe ApOLan SENSICIONES GaTpars
i les de liviandad y resistencia fisica.

EL SOBREPESO:

LA HINCHAZON ABDOMINAL:

I A diferencia del azdcar refinado, carente de vita-
minas y que ofrece mayor cantidad de calorias, la miel per-
mite endulzar los alimentos y bebidas aportando una menor
ingesta caldrica; y minerales como el sodio, el magnesio y
el potasio, junto a un alto nivel de glucosa, indispensable
para mantener nuestro equilibrio energético.

I Se utiliza en dietas para diabéticos, ya que la fructosa es

I Contiene una fibra que no es digerida
por nuestro intestino y que alimenta a las bacte-
rias que se encuentran en el mismo, aumentando
la flora intestinal.

M Presenta una suave accion laxante.
I Sus enzimas evitan fermentaciones.
M Tiene un moderado efecto diurético, gracias a

absorbida mas lentamente por el tracto intestinal y, a su
vez, incorporada mas rapidamente por el higado.

la fructuosa que contiene.

LA GRIPE:

I Es conocido el efecto expectorante de la
miel, calmante de la tos frente a las irritaciones y esti-
mulante de la secrecién bronquial.

M Contribuye a disminuir la fiebre.

M El uso de miel de Eucalipto ayuda a disminuir los
catarros crénicos ocasionados por gripes mal curadas.
M Durante estados gripales muy comprometidos, con-
tribuye a evitar posibles casos de laringitis y faringitis.

EL INSOMNIO:

M Presenta un marcado efecto calmante,
gracias a su alto contenido de magnesio, reconoci-
do como relajante muscular.

LA HIPERTENSION:

I Su alto contenido de azticares promueve la
absorcion de sodio.
M Aumenta el caudal sanguineo de los vasos coronarios.




FORMAS DE CONSUMIR Y BANOS TERAPEUTICOS
PRESERVAR LA MIEL Y “CURAS” CASERAS

) La miel debe mantenerse al reparo de luz, Es posible realizar bafios de inmersién colocando
dientes de ajo pelados en una bolsita de tela, que se

calor y humedad por ser fotosensible, termosen- |
sible e higroscépica [absorbe humedad]. afiadird directamente al agua.
b Para garantizar la suma de todas sus propieda- . . . 8o .
. Los bafios parciales de ajo (sélo de las piernas, pero no

des, es fundamental que no haya sido calentada . . .
de la parte superior del cuerpo) también son aconseja-

bles. Uno frio, de apenas unos minutos, dos veces al dia, puede
servir para aliviar la migrafia, tratar el insomnio, regularizar

una tiroides hiperactiva, combatir los gases intestinales y la

en ninguna de las fases del procesamiento.
b En cuanto a su consumo, siempre se aconseja
ingerirla a temperatura ambiente para gozar de

sus numerosos beneficios. constipacién. Uno caliente de diez minutos, dos veces por dfa,
b Cuando es calentada en preparaciones culina- puede alivianar los problemas de hipertension.

rias (dulces, tortas, etcétera) pierde muchos

componentes, aunque siempre es preferible al C La alternancia de baios frios y calientes ayuda a mejo-
aztcar refinado. )rar la circulacion. Ademds, los que se realizan a altas

) Usada para endulzar liquidos calientes, su temperaturas tienen una virtud complementaria: levantan

deterioro es minimo, y se aconseja incorporarla vapor con olor a ajo, lo que beneficia el aparato respiratorio.

solo un instante antes de la ingestion. . )
D ) A los bafios matinales terapéuticos se los puede acom-

pafiar bebiendo un vaso de agua con una cucharada de
vinagre de manzana, con el fin de equilibrar nuestra dieta dia-
ria, calmar molestias digestivas y estabilizar nuestra circulacién
sanguinea.

E Una tisana de manzanilla o tilo endulzada con miel
)pura, se sugiere en caso de que esté congestionado o con
certeras posibilidades de engriparse. También puede preparar
_ una infusién con una cucharada colmada de miel y jengibre
 fresco rallado, en partes iguales, por taza de agua hirviendo.

b[ Om an ta La Biomanta armonizg los

0 MANTA BIOENERGETICA DE MINERALES centros energéticos del cuerpo.

Una me j or calidad Mejora la calidad del suerio y disminuye
de vida es pos ible sensiblemente el nivel de stress.

Desvia la accion de las lineas Hartman.

P

Estabiliza y fortalece el sistema inmuldgico



EL SOBREPESO:

M Sino se lo come frito, no
engorda.
M Ayuda a eliminar los antiguos resi-
duos que van quedando en el orga-
nismo. Sus enzimas favorecen una
buena sintesis de los acidos grasos.

LA GRIPE:
B Gracias a la alicina,
AR AN uno de sus principales princi-
TE S O pios activos, aumenta las secrecio- LA HINCHAZON
Restaurante y : -
deria Natar it nes bronquiales, por lo que se dice ABDOMINAL:
Eaavcra Nalurges que es expectorante, desinfectante y :
: B Algunas de las sustancias que
Espacio de actividades: descongestionante. _ lo componen producen una accién
Y, M A su aceite esencial se lo consi- it
e dera antiviral I,
Tai Chi Chuan ) : . B Combate los gases intestinales
Danza Afro ;caAsumenta las defensas inmunold y la constipacion.
< Jrer g , T T o M Gracias al porcentaje de sulfu-
Taller de Didgeridoo M Tonifica la glandula pituitaria, lo ro que presenFt)a reduc]e la infla-
Gimmnasia Eutdnica, etc i i e '
qhe pe”“'te. mejorar eI_oIfato en macion y repara la membrana
Mansilla 2738 (Palermo) caso de serias congestiones. itasting
4963-1513 :
www.artesano-naturista.com.ar
EL INSOMNIO:
M Ayuda a disminuir la LA HlPERTENSION:
ansiedad y problemas nerviosos ~ M Evita posibles trombosis.
H O M E 0 PATIA que derivan en un mal descanso. W Disminuye la presion arterial.
Para estos casos, se sugiere 1a M Gracias a su actividad hipocoles-
u N I c I STA ingesta por la noche de una cépsu- ter(_)lemiante, previene la arterioscle-
la de ajo gelatinizada, con el fin de rosis y los accidentes vasculares.
. obtener un resultado mas répido y M Mejora la circulacion sanguinea.
Dra. Karina Mourelo sin trastornos digestivos.

Miembro de la Asociacion
Médica Homeopdtica Argentina

Medicina Naturista !
EL ORIGEN DE SU FAMA
*Enfermedades SN

reuméticas Y
El ajo ya era mencionado en la Biblia. Galeno e Hipdcrates reconocieron sus

*Gastritis

-Alergias condiciones para enfrentar a parasitos, casos de digestiones lentas, falta de
Asma energia, problemas bronquiales, gripe (para la cual se han realizado muchas
-Trastornos investigaciones) y casos de fiebre alta.

Emgrlomlos Es ideal comerlo crudo, con el fin de que no pierda ninguna de sus pro-
&’:;nl?g?eeldades piedades. No presenta contraindicaciones, salvo el hecho de que

se debe tener en cuenta que, para algunas personas débiles
PALERMO: Bulnes 2057 - 3°E de estémago, puede ocasionar acidez y flatulencias.
Tel: 4824-7128 Cap. Fed Por lo tanto...
LANUS OESTE: Magallanes 3427 D Consumalo con precaucidn. Si le cae pesado, acomparielo

Tel: 4286-1619 con alguna otra preparacién que suavice la ingesta, como \J
caldos o verduras hervidas. :

D Se combina con otros remedios naturales.

D Tiene varias aplicaciones terapéuticas, tanto de uso interno como externo.




COMO TRATAR CON VINAGRE DE MANZANA...

EL SOBREPESO:

I Mejora la digestion de grasas,
evitando su acumulacion.
@ El vinagre de manzana tiene inositol,
una sustancia que transporta con mayor
facilidad las grasas del cuerpo, una vez
que han sido disueltas por el vinagre.
I Posee un gran poder saciador al ser
ingerido con agua.

LA GRIPE:

I Junto a otras sustancias, se
convierte en un excelente aliado a la hora
de descongestionar las fosas nasales.

@ Ayuda a recuperar paulatinamente la
voz en casos de disfonia.

I Utilizado puro, permite que la fiebre
baje répidamente.

I Disminuye los ataques de tos.

LA HIPERTENSION:

@ Mejora la circulacién sanqui-
nea, gracias a la accion de sus dcidos
naturales y del potasio.

@ Beneficia el funcionamiento cardio-
vascular.

*

F 7

LA HINCHAZON
ABDOMINAL.:
W El 4cido acético que posee, lo hace
un importante depurativo intestinal. Es
digestivo y levemente laxante.
W Es diurético. Rico en potasio, ayuda a
alcalinizar el Ph sanguineo.
@ Mejora las digestiones lentas, permi-
tiendo reducir asf el volumen abdominal.

@ Tiene propiedades sedantes.
I Ayuda a relajar los mdsculos y con-
traer el suefio, debido a su gran canti-
dad de minerales.

EL INSOMNIO:

Aromaterapia

Vol T 4

PRODUCTOS COSMETOLOGICOS
Y AROMATERAPEUTICOS ELABORADOS CON
ACEITES ESENCIALES PUROS Y GENUINOS

Calidad - Seriedad - Responsabilidad

SOLICITELOS A LOS TELEFONOS
4547-1455 y 15-5424-1358

Frnwviamos al interior del pais

ACEITES ESENCIALES PUROS Y GENUINOS
IMPORTADOS DE SUS PAISES DE ORIGEN
VENTAS POR MENOR

Cursos de Formacion de Aromaterapeuias
Personalizados y online

47876751 y 47830043
wwaw.aremagda.com.ar



P El vinagre de manzana, elaborado

por fermentacién natural de la sidra
de manzana, apreciado remedio a lo
largo de la historia, hoy en dia vuelve
a ser utilizado profusamente gracias
a sus propiedades naturales y por ser
el de sabor menos acido.

b Segun el naturista Erwin Méller, el
vinagre de manzana fue reconaocido
desde la mas remota antigliedad
como un agente medicinal.
Hipdcrates lo recomendaba diluido
en agua contra artritis, asma y tras-
tornos digestivos. Eficaz, ademas, en
casos de diarrea y flatulencia, anal-
gésico ante el dolor de cabeza, y
auxiliar en las dietas para adelgazar.
b Karl Baumgartner, especialista en
remedios caseros, anade que el vina-
gre de manzana fortalece el sistema
inmunolégico, depura y desinfecta. El
acido acético de manzana es eficaz
para la regulacion de la composicion
de los liquidos corporales por su efec-
to diurético, como reconstituyente y
para la desintoxicacion y regenera-
cion del organismo. El especialista
afirma: "Las personas con sobrepeso
aprecian el vinagre de manzana por-
que contribuye a controlar el peso.
Importantes sales minerales, inclui-
dos potasio, sodio, hierro, magnesio
y calcio, pectina, vitaminas, oligoele-
mentos y otras sustancias beneficio-
sas para la salud que se producen en

¥

el proceso natural de fer-
mentacidn, son las res-

ponsables de estas
caracte-
risti-

»

cas’.

NOTA DE PORTADA

Las siguientes son recetas y preparaciones que involucran a estos tres
socios de la salud, para cada uno de los cinco problemas y sintomas

mencionados...

Tratar el sobrepeso:

1 - Consuma ensaladas con verduras
de hojas verdes, ajo triturado y vinagre.

2 - Beba alguna infusién como té de
agracejo, arenaria o hisopo con dos
gatitas de vinagre y endulzado con
miel. Esto le permitird sentir una sen-
sacion de saciedad y relajarlo ante
posibles ataques de ansiedad.

3 - Tome un vaso de agua con una
cucharada de vinagre de manzana.
Esto le permitird sentir saciedad.
Luego disuelva bien en su boca una
cucharadita de miel con el fin de tole-
rar mas el sabor del vinagre y aportar
energia a su cuerpo. Espere media
hora para comer o beber algo.

Se logra: Equilibrar la dieta y potenciar
la absorcidn de vitaminas y minerales.

Aliviar los
sintomas gripales:

PARA EL DOLOR DE GARGANTA:
Jarabe de ajo a la miel: Coloque vein-
te dientes de ajo pelados en un reci-
piente que resista la coccion. Agregue
miel silvestre hasta cubrir los ajos.
Cocine a fuego bajo durante 20 minu-
tos hasta que el ajo parezca haber
desaparecido. Mientras tanto revuelva
con frecuencia con una cuchara de
madera. Si es necesario, agregue a la
preparacién un poco de agua destila-
da. Use el jarabe tantas veces lo crea
ecesario, porque no tiene contraindi-
aciones. La dosis para los nifos es de
una cucharadita cada seis horas; y
para los adultos, de una cucharada
cada tres horas.

DESINFLAMAR LAS CUERDAS
VOCALES:

= Mezcle 2 cucharadas de vinagre de
manzana calentado a unos 50 grados,
en un vaso de agua tibia.

= Tome un sorbo grande y efectle gar-
garas. Luego escupa.

= Tome otro sorbo grande, pero esta
vez traguelo, para que la preparacion
llegue a las areas de la garganta que la
gdrgara no alcanzé.

- Repita este procedimiento una vez
por hora mientras dure el sintoma. Si
se despierta en la noche, haga tam-
bién gargaras.

= A medida que la ronquera o la disfo-
nia vayan desapareciendo, reduzca el
tratamiento a una vez cada dos horas,
y luego una vez cada tres horas.

= Cuando la ronquera haya desapareci-
do, continde con las gargaras durante
dos o tres dias, haciéndolas cada seis
u ocho horas.

Nota: Si lo desea, puede consumir
media cucharada de miel al finalizar el
proceso. La misma, suavizard las
molestias de la zona tratada.

DISMINUIR LA FIEBRE:

a) Coloque una cabeza entera de ajo
en un recipiente y agregue un litro de
buen vino blanco seco.

b) Luego, afiada diez hojas de salvia
bien lavadas, deje macerar quince dias
y cuele la preparacion.

c¢) Para beberlo, puede agregarle a
cada vaso una cucharadita de miel.

PARA MALESTAR

CORPORAL Y RESFRIO:

Combine un diente de ajo machacado
con 1/2 cucharadita de pimienta de
Cayena, el jugo de un limdn, una pasti-
lla de un gramo de vitamina C macha-

TRATAMIENTOS
COMBINADOS CON



NATURALES

MIEL, AJO'Y VINACRE

cada hasta convertirse en polvo y una cuchara-
dita de miel. Tome esta mezcla tres veces al
dia, junto a cada comida.

CONGESTION NASAL
Y DOLOR DE CABEZA:
Vapores hechos con ajo triturado y vinagre
de manzana: Ponga partes iguales de
vinagre y agua en un recipiente junto 4
a medio diente de ajo y coléquelo
sobre la hornalla, a fuego muy bajo.
Cuando empiece a hervir, inhale los
vapores durante 10 minutos y el
dolor de cabeza puede desaparecer
en media hora aproximadamente.

Disminuir la
hinchazon
abdominal:

A) JARABE DE AJO,
VINAGRE Y MIEL.:
Ingredientes: 200 gramos de diente de
ajo, un cuarto litro de vinagre y agua des-
tilada, 700 gramos de miel.
Preparacidn: Pele los dientes de ajo
y,junto al vinagre y el agua, coloque
la preparacién en un recipiente de
boca ancha. Ciérrelo perfecta-
mente y agite bien la mezcla.
Déjelo en un lugar fresco
durante cuatro o cinco dias,
agitando el recipiente un par
de veces por dia. Cuele y
mézclelo con miel. Gudrdelo
en un lugar fresco.
Consumo: hasta
cucharadas diarias.

dos

B) Beber un vaso de agua
en ayunas, con tres cucha-
radas de vinagre de man- /
zana y dos de miel, i
ayuda a combatir el

estrefiimiento debido al efecto ligeramente

laxante que tiene la preparacion.

Combatir el insomnio:

@ Mezcle en un recipiente de vidrio una copa
chica de miel (125 centimetros cubicos) con
3 cucharadas de vinagre (45 mililitros).

@® Tome dos cucharadas (30 mililitros) de
este preparado en el momento de irse a dor-
mir. En circunstancias normales, deberia
dormirse rapidamente.

@ Si una hora después de ingerir el
jarabe no se ha dormido, tome
otras dos cucharadas.

® Sipasaunahoramasy
aun permanece despier-
to, puede tomar una vez
mas las dos cucharadas
de jarabe.

Sobrellevar la
hipertension:

® Consuma un diente de ajo
todas las mahanas y luego
una cucharada de miel. Esto
le permitira mejorar su circu-
lacién, mantenerse estable y
tener energia necesaria para
comenzar su dia (el diente de
ajo puede ser reemplazado por
una tableta con potencial estan-
darizado de 400 a 500 mg. de
allicin].
@ Con el fin de eliminar el sodio,
tan presente en nuestras comi-
das a través de la sal, es util
reemplazar a la misma por con-
dimentos como:
a) Ajo y polvo de ajo.
b) Vinagre de distintos tipos.
@® Asimismo, se recomienda
endulzar postres, bebidas frutales
L e infusiones con miel.

L‘;“L_“'I

- La nota
- en sintesis

V' La miel, el ajo y
el vinagre de manza-
na son tres aliados
comprobados a la
hora de cuidar nues-
tra salud.

v Los tres protegen,
cuidan y previenen
nuestro sistema
inmune, ejerciendo
también acciones
directas sobre el apa-
rato digestivo, respi-
ratorio y circulatorio,
asi como sosegando
situaciones de can-
sancio ylo estrés que
pueden convertirse
en futuros malestares
CTonicos.

v Combinados, en
recetas caseras, fdci-
les y sencillas, se
convierten en podero-
sos remedios natura-
les, al aplicarlos den-
tro de una rutina

i cotidiana y de la

i forma indicada.

v Es fundamental,
ante cualquier situa-
cién de riesgo o
duda, consultar la
ingesta de los mismos
con un profesional
especializado.

§ ASESORAMIENTO:

: DANIEL GABIOUD ALMIRON

! ESPECIALISTA EN MEDICINA

NATURISTA Y ACUPUNTURA
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CONSULTORIO FILOSOFICO

TAN LEJOS, TAN CERCA

La necesidad de las personas por encontrar-
se a si mismas ha crecido mucho en los lti-
mos anos. El ser humano estd cada vey mds
alienado o perdido, aunque, paradéjicamen-
te, la ciencia o, mejor dicho, la tecnologia
estd en su mds alto desarrollo. Pero es claro
quee la ciencia no puede reemplazar a la
espiritualidad; por eso buscamos técnicas o
prdcticas antiquisimas que nos conecten con
aquello que pareciera estar tan lejos cuando,
en realidad, estd en nuestro interior.

VIAJE ASTRAL

Un lector desea conocer de qué se trata

esta experiencia profunda.

Hola, los felicito por la revista.
Queria preguntar algo: hace mucho
tiempo tengo una curiosidad, quisiera
saber qué es el vigje astral. Me lo
podrian explicar?

Estimada Patricia:
Desde el origen del hombre se habla
de este fendmeno. En todas las cul-

turas se encontré una referencia reli- :

giosa al famoso viaje astral, también
conocido como experiencia exterior
al cuerpo o extra corpérea. En reali-
dad, poco y nada se sabe de esto.

Ya en el antiguo Egipto, se repre-
sentaba dicho fenémeno como a un
pajaro que salia del cuerpo, el cual
poseia un rostro humano, y al que
llamaban “Ba”. En antiguos escritos
hinddes (Upanishad), o pasajes reli-
giosos de la Biblia, se encuentran
referencias al viaje astral.

En tanto, los chamanes de la estepa
siberiana, los “Naguales” de México
o los “Jibaros” de la selva amazéni-

ca, realizaban estos viajes al “mundo :

de los espiritus” con fines terapéuti-
cos o de clarividencia.

Patricia Mendez

Peru :

A la pregunta qué es el viaje astral,
tenemos que responder desde dos
lugares: uno, el cientifico; y otro, el
esotérico. Los parapsicélogos inten-
tan descubrir los mecanismos tanto
fisicos como psiquicos de este feno-
meno; y los misticos buscan la
conexién con lo espiritual.

Para la parapsicologia, el viaje astral :
se produce cuando el cuerpo astral o i

sutil, se separa del cuerpo fisico.
Esto puede ocurrir cuando la perso-
na duerme, cuando estd en estado
de induccién hipnética o bajo el
influjo de drogas alucinégenas.
Muchas personas realizan viajes
astrales durante el suefio sin ser
conscientes de ello; y luego recuer-
dan haber visto cosas o lugares al
sonar que, asombrosamente, coinci-
den exactamente con la realidad.

Desde el punto de vista esotérico, el :

viaje o desdoblamiento astral,
puede ser interpretado como una
bilocacion, y adquiere una dimen-
sién totalmente mistica y espiritual,
donde el fenémeno es utilizado con

fines altruistas o de elevacién espiri- :

tual. Desde esta perspectiva, consis-
tirfa en la facultad de proyectarse
fuera del cuerpo, pudiendo estar en
dos lugares a la vez y en un mismo
espacio- tiempo.

INICIAR UNA VIDA
INTERIOR

Pide una sugerencia para saber por

donde comenzar y con qué herramientas.

Me gustaria empezar algo para

mi vida interior, me siento necesitada
de un espacio para encontrarme,
iqué hago: terapia o meditacion?
Alicia Lizarraga

Argentina

Responde Francisco De Zela — Psicilogo, asesor empresarial, docente de mitologia y filosofia oriental

U Ate de Vevir

EXISTENCIAL

Querida Alicia:
Desde ya le digo que no son opues-
tas, si no, mas bien, herramientas
complementarias.
Al ser la meditacién una practica
constante, nos capacita para poder
superar los prejuicios, lo que quiere
decir superar nuestras expectativas,
nuestros temores y deseos.
La meditacién es una préctica sin
técnicas, es ponernos desnudos en
todo nuestro ser; esto va a permitir
estar en contacto con la esencia de
las cosas, con la libertad incondicio-
nal, a diferencia de algunas terapias
que sf nos condicionan.
La terapia debe ser sin deseo y sin
recuerdo, por parte del terapeuta y
del paciente. Creo que aqui es
donde se encuentran la terapia y la
meditacién, complementariamente.
Si podemos escuchar con atencién a
nuestra mente, a NUESLTO CUETPO y a
nuestro espiritu, pienso que ahi
vamos a sentir que nuestra neurosis
desaparece para siempre. ..
Porque desaparece la ilusion, que es
lo que nos aparta de la realidad y,
por ende, de la libertad incondicio-
nal de ser lo que somos. )

I Reflexion

@ La terapia no es excluyente de Ia
meditacion, es complementaria.

@ Una buena terapia, como una practica
meditativa, lo que evita es el condiciona-
miento de cualquier tipo.

@ "Buscad la verdad, que la verdad os
hara libres”. Este deberia ser el principio
vital de todo ser humano.

@ Muchos solemos realizar viajes astrales,
tan solo que no somos conscientes de ello.
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TAO DE

"Pensar positivamente es una
disciplina que, ejercitada con
constancia, te dard el poder de
cambiar tu entorno y, por
consiguiente, tu vida".

NAPOLEON HILL

LA VIDA COTIDIANA

LA HISTORIA | EL PUNTO DE VISTA DE QUIENES
“NO OFICIAL’ | MINIMIZAN SU RIESGO Y CUESTIONAN

DEL COLESTEROL | SU TRATAMIENTO

a lucha contra el colesterol se ha convertido en
uno de los grandes retos de la "medicina moder-

ple factor que puede contribuir a la aparicion de

vida sedentaria, una inadecuada nutricion, el
estrés emocional o fisico, 0 un consumo abusivo
de alcohol y tabaco, entre otros-, ha pasado a ser
considerado una enfermedad en si misma.

El exceso de colesterol "malo" ha pasado en ape-
nas unas décadas de "factor de riesgo" cardiovas-

¢ cular a una enfermedad en sf misma que debe ser
i tratada casi de forma crénica con férmacos, ya
na" debido a que, de ser presentado como un sim- :
i Pero, jqué hay de cierto? ;Es eso asi o se trara de
accidentes cardiovasculares =junto a otros como la :
i cas para vender masivamente productos inatiles?
i ;Se justifica la actual ingesta masiva de estatinas?
i D No importa la edad, que uno carezca de antece-

i dentes cardiovasculares en la familia o que no haya
i sufrido ningdn episodio anterior. Lo mejor es pre-

i venir y para eso nada como las "medicinas contra

sea para reducir o controlar su nivel en sangre.

otra estrategia de las multinacionales farmacéuti-

19



20

L A H I

el colesterol", es decir, las estatinas.
b La venta de las diversas estatinas
asciende a mas de 26.000.000.000
de ddlares anuales. Y tanto que, de
empezar siendo un medicamento
para las afecciones cardiovascula-
res, hay quienes hablan ya de su

uso contra la demencia vascular, el

alzheimer, el sida, la diabetes y el
cancer, con lo que las farmacéuti-
cas proponen su venta sin receta.

FALSAS CREENCIAS

1 Que la principal causa de los
problemas cardiovasculares

"malo" (LDL).
Z Que las estatinas previenen
) esa posibilidad porque bajan
su nivel.
3 Que ambas cosas estdn cien-
tificamente demostradas.

LO QUE REALMENTE
OCURRE...

la realidad no es asf.

A) Ni todo el mundo en la comu-
nidad cientifica piensa que el
colesterol tenga que ver con los
accidentes cardfacos.

B) Ni todo el mundo cree que las
estatinas prevengan los accidentes

de colesterol.
€) Ni todo el mundo est4 de

plazo avalan esas afirmaciones.

COLESTEROL "MALO":
¢RESPONSABLE
DE ACCIDENTES
CARDIOVASCULARES?

prueba de ello es que un grupo
amplio de cientificos, médicos, aca-
démicos y escritores sobre temas
cientificos y de salud de varios pai-
ses se han reunido para formar La

Red Internacional de Escépticos del i
i mezclan demasiado bien.

! mE elemento imprescindible en : . :
: Sk to imprescindib i estudiados tras sufrir un ataque car-

Colesterol (THINCS), y poseen

suficiente documentacién referida

I A "

i al tema en cuestion.

i - Ron Rosedale, especialista inter-

i nacional en Nutricién y autor de

i “El colesterol no es la causa de las

i enfermedades del corazén”, resume

es el exceso en sangre de colesterol i con claridad el punto de vista de la

i mayoria: "No hay ningiin tipo de

i vida en la Tierra -afirma- que pueda

i sobrevivir sin colesterol. Esto le dird

automadticamente que, en si mismo,

i el colesterol no puede ser malo. Es

{ mids, la excesiva reduccién del nivel

i de colesterol aumenta el riesgo de

i morir. No se debe olvidar que el

i colesterol es también precursor de

. i todas las hormonas esteroideas. El

Lo cierto es que muchos creen que | —" Ay "
i organismo no puede sintetizar estrd

i genos, testosterona, cortisona y

i muchas otras hormonas vitales sin

{ esta sustancia".

EL BUENO VERSUS EL MALO

i En cuanto a la polémica colesterol
, , . i bueno-colesterol malo, Rosedale
cardiovasculares al reducir el nivel : P o Phoa
i agrega: “Se afirmé asf que hay un

i colesterol "bueno" llamado HDL y
i ¢ un colesterol "malo", el LDL.
acuerdo en que los estudios a largo | Reprsssnpndlo el B0 5 s Hooprer
! tefnas de alta-densidad y el LDL a las
i de baja-densidad. Entiéndase pues

i que tanto el LDL como el HDL son

i lipoprotefnas, es decir, grasas combi-
i nadas con protefnas”. Las conclusio-
i nes al respecto son:

i M Hay s6lo un tipo de colesterol.
Hay quienes piensan que no. Buena
i "bueno" y uno colesterol "malo".
i M El colesterol es s6lo colesterol.

i M Se combina con otras grasas y

i proteinas para ser conducido a tra-
! vés del torrente sanguineo porque la !

M No existe eso de un colesterol

grasa y nuestra sangre acuosa no se

N O O FI1CI

No toda la comunidad
cientifica coincide en
pensar que el exceso
de colesterol "malo" es
una causa de problemas
cardiovasculares.

i cualquier tipo de reparacién celular.

i Rosedale afiade que el hecho de que
i haya una débil correlacién entre el

i colesterol alto y los ataques cardfa-

i cos no significa que el colesterol alto
i sea la causa del ataque cardfaco.

i Uno de los estudios médicos mds

i grandes realizado en humanos entre
i 1972 y 1998, el Miltiple Risk Factor
i Intervention Trial (MRFIT) -patro-
i cinado por el National Heart, Lung
i and Blood Institute (NHLBI) -,

i parece corroborar esta afirmacién.

i Ademsds, un ensayo finlandés

i publicado en 1975 si parecfa apo-

! yar la eficacia preventiva de dismi-
i nuir el colesterol tras seguir a los

i pacientes durante cinco afios; pero
i en diciembre de 1991 se analizaron
i los resultados a los 10 afios y se
constatd que quienes continuaron

i cuidadosamente la dieta para reba-
i jar el nivel de colesterol tenfan el

i doble de posibilidades de morir por
i una dolencia cardiovascular.

: GRASA NO ES IGUAL A

: INFARTO

{ @ Poco antes de la Navidad de

i 1997, el periédico de la Asociacién
i Médica Americana (JAMA), publi-
¢ ¢6 un informe sobre el seguimiento
! realizado entonces que demostré que
i la grasa saturada reducfa los infartos
i cerebrales. En pocas palabras: no se
i encontrd relacion alguna entre una
! dieta rica en grasas y las enfermeda-
i des del corazén.

: @Y, por si fuera poco, en el

Medical World News del 27 de

i marzo de 1992 se publicé otro estu-
i dio segun el cual, entre los adultos

AL



EL C OLE

dfaco mortal, habfa tantas personas
con un colesterol por encima de

300 como por debajo de 200.

EL MARKETING DE LA
INDUSTRIA FARMACEUTICA

v Los niveles de colesterol "acep-
tables" fueron llevados a minimos
absurdos. Y nadie lo puede impe-

dir, ya que los mas de 3.000 millo-

nes de délares anuales que, sélo en !

publicidad directa de farmacos y
enfermedades, gastan las farma-
céuticas en EE.UU., logran su
objetivo: hacerle creer a la gente
sana que estd enferma.

¢ Una estrategia que se apoya
también en las ayudas que la
industria da a las "asociaciones de
pacientes” para controlarlas, en el
dinero que invierten en las publi-

caciones cientificas y en los millo- :

nes de délares que invierten en
empresas de relaciones ptblicas
para que éstas se contacten en
todo el mundo con periodistas, asf
como con todo aquel que tenga
cierto poder de decision.

LA CONSULTA

Tarde o temprano, esta informa-
cién termina imponiéndose en las
consultas, momento en que los
médicos, en un promedio de cua-
tro minutos, atienden a sus

pacientes y, tras echar un vistazo a i

los an4lisis, prescriben de inme-
diato cualquiera de las muchas
estatinas que ya se comercializan
para reducir "ese nivel de coleste-
rol tan alto que tienen'.

S TERUOL

CONCLUSIONES

1) Es momento de contemplar el
papel del colesterol y de todo el
arsenal de medicamentos desarro-
llados en su contra de otra manera.
"Cuando el dafio en las paredes
arteriales se produce y la inflama-
cién comienza -escribe Rosedale-,
se liberan mediadores quimicos para
que el dafio pueda repararse”.

2) El higado se pone en marcha
para reciclar o fabricar colesterol
dado que ninguna célula, humana o
de cualquier otro tipo, puede hacer-
se sin él. En este caso, el colesterol
est4 siendo elaborado y distribuido
en su torrente sanguineo para ayu-
dar a reparar el tejido dafiado y, de
hecho, para mantenerlo vivo. Si el
dafio es excesivo, es necesario dis-
tribuir colesterol extra a través del
torrente sanguineo. No parece muy
inteligente, entonces, reducir sim-
plemente el colesterol y olvidarse
de por qué est4 alli.

3) Mis inteligente parece ser redu-
cir la necesidad extra de colesterol,
el dafio excesivo que tiene lugar, la
razén de la inflamacién crénica.

4) El colesterol, al proteger las pare-
des de los vasos, impedirfa la migra-
cién de las células tumorales a tra-
vés de ellos, una de las hipétesis de
explicacion de las metdstasis.

5) Son importantes la vitamina C y
dos aminodcidos, como la lisina y la
prolina, pues, junto a otros nutrien-
tes, acttian como protectores del
coldgeno del tejido conjuntivo en
las paredes de los vasos y arterias,

i protegiendo asf de las dolencias car-

diovasculares.

LA “OTRA" VERDAD ACERCA DE LAS ESTATINAS

Mike Adams, periodista especializado en temas de salud, publicd en julio de 2004 un articulo titu-
lado: “Alerta sobre un fraude médico: las estatinas que reducen el colesterol no salvan ninguna
vida"; en el que sefialaba: "Una revision critica de trece ensayos clinicos publicada en el periodi-
co de la Asociacion Médica Americana revela algunos hechos sorprendentes sobre las estatinas:

1) No han salvado una sola vida.

2) A nivel preventivo, éstas son absolutamente indtiles.

3) Tampoco reducen el riesgo de muerte, ni siquiera en los casos de personas con el coles-

terol alto.

4) No hay un solo estudio que demuestre que las estatinas alargan la vida de las mujeres".

/ letuhogan

Aromatizadores
para interiores

Existen algunos ele-
mentos naturales que

se pueden emplear para
mantener todas las habi-
taciones de su hogar con
una atmosfera agradable
y libre de malos olores.

@ Para lograr un ambiente delicadamente per-
fumado, hervir un pufado de flores de naranjo
frescas. Para que el aroma sea mds persistente,
se aconseja que el hervor se realice con poca
agua y a fuego lento.

@ Si se desea eliminar el olor producto de las fri-
turas, una vez ventiladas las habitaciones, en
una parrilla caliente, dejar que se quemen hier-
bas aromaticas como, por ejemplo, romero, lau-
rel o tomillo.

@ Cuando se cocina pescado o se hierven cier-
tos vegetales, como coliflor, se puede lograr un
poderoso “neutralizador”, hirviendo tres tazas
de vinagre, a fuego lento. Dejar que el vapor que
se desprenda, llegue a todos los ambientes.

@ El olor a tabaco se combate colocando, en el
centro de la habitacién, un plato hondo lleno de
vinagre. Se lo debe dejar toda la noche y, de esta
manera, absorberd cualquier aroma indeseable.

@ £l membrillo puede hacer las veces de “fruto
ambientador”, colocandolo en algunos rincones
“clave” de la casa. Hay que recordar cambiarlo
cada cuatro o seis meses.

@ Otra opcion, para lograr que las habitaciones
cuenten con un aroma agradable, es preparar
una solucién hirviendo en agua un pufiado de
hojas frescas de menta. Dejar enfriar y agregar
una cucharada de jugo de limén. Esta prepara-
cidn se pone en pequefios recipientes y se repar-
ten por toda la vivienda.

@ Eninvierno, es posible aprovechar el calor de
los radiadores, colocando sobre los mismos,
algunos recipientes con agua previamente hervi-
da, a la que se le debe afiadir un pufiado de la
planta aromatica que mas le agrade. Con esto, no
sdlo se logra perfumar el aire, sino que se man-
tiene la humedad natural de los ambientes.

21



22

CURSO DE ARTESANIA CASERA

COORACEROKIGAY

(PLEGADOARTESANALL DEPAPEL)
 SEXTACLASE:

A TRAVES DE ESTA OPCION, PODEMOS GUARDAR NUESTROS AROS,
COLLARES Y PULSERAS, EN FORMA PROLIJA Y ORDENADA. SE
PUEDE ELEGIR EL TAMANO QUE SE DESEE, DE ACUERDO A LO QUE

SE QUIERA INTRODUCIR. PARA QUE EL CIERRE SEA “SEGURO", ES
IMPORTANTE RESPETAR LAS MEDIDAS QUE SE INDI-
CAN. RECUERDE QUE PARA ESTA TECNICA ORIENTAL, /

LA PRECISION, LO ES TODO.

M uchas veces no se cuenta con un lugar ade- \
cuado para conservar la bijouterie y demds A
objetos chicos. Mediante el arte de plegar papel, se

pueden lograr pricticas cajas, que también pueden \ \
servir para almacenar elementos de costura o =
como “contenedor” de pequefios regalos

para familiares y amigos. Para reali- 2
zarlo, es posible emplear papel de

regalo, reciclado, tipo “batik”, o

alguno de mayor gramaje. Para con-
tribuir al propio “orden”, se aconseja
que cada color o motivo, tenga rela-
ci6n con lo que se va a poner adentro.
Por ejemplo, si se van a guardar aros y
pulseras rojas, se eligen los tonos roji-

zos para el alhajero .

f ANTES DE COMENZAR
g EL ARMADO... : :
- Y p : Tomar uno de los cua- Llevar todos los vér-
vl Cortar el papel en dos cua- drados de papel y mar- tices hacia el punto
&t . T e p— ¢ car el punto medio. - medio. Marcar y plegar.
19, 5 x19,5 centimetros. La
tapa debe ser de 20 x 20

Materiales | pasos practicos i Ly
DEEESATIDS . | — :  SEEE——— [

centimetros. Para obtener un
alhajero, de mayor o menor
v’ Papel de regalo. dimensi6n, hay que tener

v Tijera. presente que la medida de la
v Lapiz. tapa siempre debe ser cinco < : ' Q)
v Escuadra. centimetros mayor que la de ™\ /’ M

la base.




Llevar el lado inferior hacia el

centro del cuadrado, donde estd
la union de los cuatro vértices.
Doblar y plegar. Girar el cuadrado y
hacer lo mismo del otro lado.

Abrir las dos solapas y doblar el cua-

drado por la mitad. Deben quedar
cuatro partes iguales.

7 >,
il

Girar el trabajo, de forma tal,
que las lineas horizontales que-
den verticales.

Llevar el lado inferior hacia el cen-

tro. Marcar y plegar. Hacer lo
mismo con el lado superior. Guiarse,
siempre, por el punto medio.

Abrir los tridngulos, superior e
inferior, que se formaron.

Ideas de terminacion

Para que el disefio sea original y personalizado, se

puede trabajar el papel, enriqueciendo su textura,
@ Si se desea lograr un tono menos intenso en
algunas dreas del alhajero, se tifien los bordes

con un hisopo embebido en lavandina (lejfa). Asf

se “lavara” el color en esas zonas.

® Para darle un efecto “brillante", colocar bri-
llantina o givré en |a tapa.

® Otra forma de personalizar el papel es crear un

“sello” de cart6n con una figura sencilla (por ejem- -

plo, un tridngulo). Recubrirla con acrilico o témpe-
ra e ir presionando suavemente sobre la hoja. Al
levantarla, habrd quedado “impreso” el motivo. Lo
ideal es que sea de un tamafio pequefio, para
poder estampar el papel en varios sectores.

.

Levantar los laterales, izquierdo
y derecho, siguiendo la linea
marcada.

Levantar el tridqngulo superior,
llevandolo hacia arriba. Observar
que se forman dos tridangulos.

P e

Ty

1 O Llevar el tridngulo superior

hacia adentro. Presionar

. hacia abajo.

1 Repetir lo mismo con el
triangulo inferior. Observar
la base del alhajero terminado.

‘ o
)

Para armar la tapa, seguir los
mismos pasos.

ASESORAMIENTO
MARIANA OSHIMO
ESPECIALISTA EN ARTE Y
REALIZACION DE ORIGAMI

PROXIMO NUMERO
CARAMELERA

po#/ c e
Zl&lé&géelfu,..

Pintar mandalas

PRy

Esta técnica artistica permite, a través de la
elaboracion de dibujos circulares, que pueden
contener diversas formas y colores, lograr el
equilibrio y la armonia perdidos. Ademas...

v’ Agudiza ciertas habilidades, como las
de precisién, disciplina y exactitud, ya
que siempre se debe seguir un orden
determinado.

v Se fortalece la capacidad de concen-
tracién, porque la mente y la conciencia
deben enfocarse en un punto.

v’ Ayuda al autoconocimiento. Cada
color y forma que se eligen, remite a un
estado “interno” propio.

v El psicélogo Carl Jung los empleaba
en sus terapias, ya que comprobd que al
dibujarlos, quedaban contenidos tanto
la parte consciente como inconsciente de
la persona.

v Aporta flexibilidad de pensamiento y
de accion.

v Inwita a que se haga una pausa,
encontrando un momento y un espacio
para dedicarse a uno mismo.

v’ Nos conecta con nuestra parte creativa.
v’ Puede ser una via para "desenfocar”
de las preocupaciones diarias.

v Calma los estados de ansiedad y
estrés.

v Es una actividad que propicia la rela-
jacién “natural”.

v Su disefio geométrico estimula el lado
derecho del hemisferio cerebral, por lo
que se liberan endorfinas, lo cual produ-
ce, en el cuerpo, una sensacién de bie-
nestar general.

v Es una manera de agasajar a los que
mds queremos, regaldndoselos, ya que se
pueden lograr verdaderas “obras de arte”
producto de nuestro sentir mds intimo.
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La naturaleza mds cerca de sus problemas

CILANTRO

Mejora la digestion y termina con el mal aliento

Lo mas utilizado de esta planta son sus frutos y, en menor medida, sus hojas. También conocido
como coriandro o culantro, se emplea en la preparacion de diversos platos tipicos de la India. Sus
propiedades medicinales lo transforman en un aliado para combatir diferentes afecciones.

INFUSION PARA

DIGESTIONES LENTAS S—
Poner 30 gramos de frutos por
ﬁRrRtIEENErlb litro de agua hirviendo, y tomar DE MINERALES
Masticar durante algunos ~ Una taza después de cada comida. Las hojas y los frutos poseen
minutos sus semillas, es Beber si se tienen trastornos importantes cantidades de calcio,
una solucién rapida para  digestivos o luego de una confida potasio, magnesio, fésforo y sodio,
terminar con la halitosis. muy pesada. | como asi también manganeso.
En la India, los comensales \ o A
practican esta accion
luego de cada comida. PREVIENE
PROBLEMAS
ESTOMACALES

Su ingesta, abre el

Y
\\,
N apetito, por lo que es
#9000 4til en casos de anore-
; ~_Xia. Alivia los espas-
Zaad mos intestinales y la
"% dispepsia, debido a que
* =~ estimula la secrecion
-~ “.delos jugos gastricos.
Previene las afecciones
del estdmago y del
. aparato digestivo.
PARA LAS \
MUJERES 4
QUE ESTAN
AMAMANTANDO AUMENTA
. LAS DEFENSAS
Tiene propiedades antibacteriales, por lo

que se aconseja su consumo en caso de
gripe o afecciones de las vias respirato-
rias. ActGia como expectorante natural.

Tomar una infusion de
frutos de cilantro,en  /

esta etapa, estimulala /
produccion de leche  /
materna. /

»
’ “
s
- .

N

f
L/

|
i
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JARABE DE MEMBRILLO PARA
GARGANTAS IRRITADAS

: 2 Cocinar unos minutos. Retirar del

- fuego vy dejar escurrir toda la noche.

- 3 A la maiiana siguiente, agregar el
. jugo del limén y la miel.

- 4 Cdlentar a fuego lento, hasta que se

: produzca la ebullicion y adquiera la

1 quocar en un rec{piente de acero (:son’;smﬁ tzg%cgzaaiz gﬁﬁt
inoxidable el ~1rnemlrrzllo cortado en | sencin e los brivievas s,
r0z0s pequenos. -

Ingredientes

® 350 gramos de membrillo.
® | imon.

® 3 cucharadas de miel.

Preparacion

CONTRA LA CIATICA

- 2 Dejar enfriar, verter en un reci-

. piente grande, e introducir los pies

. en la preparacion.

- 3 Permanecer veinte minutos. Secar
- cuidadosamente.

Ingredientes

® ? litros de agua.

Preparacion

fMezclar el agua con la raiz de jen-
gibre y llevar al fuego. Calentar.

HERBORISTERIA CHINA

En esta edicion:

Long Yan Row

(Dimocarpus longan)

ES UN DELICIOSO FRUTO CHINO DESHI-
DRATADO, MUY PARECIDO A UNA PASA
DE UVA. POR ESTA RAZON SE LA PUEDE
CONSUMIR DE LA MISMA
& FORMA QUE UNA FRUTA

' SECA. TIENE LAS PROPIEDADES DE FORTA-

g% LECER LA SANGRE Y CALMAR LA MENTE,

& v QUE COMBATE ESTADOS DE INSOM-
NIO, PALPITACIONES, MAREOS Y FALTA
DE MEMORIA. ESTA VARIEDAD ES MUY

UTIL PARA EMPLEARLA CUANDO HAY UN MAL

FUNCIONAMIENTO DEL CORAZON O DEL

BAZO. SE RECOMIENDA INGERIR ENTRE 6

Y 12 GRAMOS DIARIOS. NO DEBE UTILI-

ZARSE SI SE PADECE CATARRO O FIEBRE.

B

El Pediatra

Alternativo

EN ESTA EDICION:
Insolacion

Los nifios son muy sensibles a las altas
temperaturas, por lo que es muy comuin
que, luego de pasar una jornada bajo los
rayos del sol, experimenten sintomas
como fiebre, dolor de cabeza y enrojeci-
miento de la piel. Por eso, cuando el
calor es excesivo, es muy importante
tomar algunas medidas de prevencion,
para que su hijo pueda permanecer al
aire libre y disfrutarlo sin riesgos.

Precauciones a tener en cuenta

W Sobre la vestimenta: |0s nifios pequefios y
los bebés deben llevar ropa de algodon, de
colores claros, para que reflejen el calor.
Colocarles sombreros para proteger la cabeza.
Evitar las telas acrilicas, ya que impiden la
transpiracion.

B Alimentacion: darles jugos de fruta, para

\ evitar la deshidratacion, y ensaladas de

varios vegetales (tratar de que sean colori-
das). Se desaconsejan las comidas calientes, o
muy elaboradas.

B Actividades al aire libre: tratar de que per-
manezcan en lugares con sombra y que sean
frescos. Evitar las horas en que los rayos sola-
res estan mas fuertes (de 12 a 16 horas).
Colocarles protector solar cada dos horas.

Ante la aparicion de sintomas...

1) Si el nifio tiene fiebre, recostarlo en un
lugar fresco con los pies elevados.

2) Colocarle pafios embebidos en agua
fria, en la zona de la frente, axilas e ingles.
3) Darle para beber abundante cantidad
de agua.

4) Si tuviera quemaduras solares en la piel,
aplicarle compresas de agua fria en las
zonas afectadas y, luego, una crema hidra-
tante a base de caléndula o aloe vera.

5) Preparar una infusion de
una cucharada de hojas
secas de menta por vaso de
agua. Esto se debe
administrar  bien
frio, ya que la menta £ %
ayuda a bajar la tem-
peratura y rehidrata.




I M AN OS QUE CURAN

APRENDIENDO A MEDITAR

MEDITACION GASSHO KOKYU-I(, ...

x.com/byneontelegram

Respiracion a traves de las palmas
[m] &

Los estudios cientiios C rasoapaso, Como macERLs  RE NLED

demuestran que el ser humano
aprovecha solo entre un cinco y un
diez por ciento de su potencial
mental disponible. La creatividad

y la inteligencia latentes pueden
hacerse accesibles para alcanzar
mayores logros y placer en la vida. 31/ Lyl

BENEFICIO: andl

Se trata de una técnica para clarifi- %
car la mente y conectarse con h (
A . niveles mas altos de conciencia.

— . =

B l:""' HTEEC i
Manténgase de pie o sentado ;! Cologue sus manos en posicién
en una posicién cémoda. Gassho (como en una plegaria, a la

Cierre los ojos y respire lentamente. altura del pecho), calme la mente y diga
internamente: “Empiezo ahora la medita-

cién Gassho Kokyu-Ho”.

/8 |

/I 3 Extienda sus manos
j
4 lo mds alto posible

por sobre su cabeza y pida a

4 » Vuelva sus manos lentamente a Gassho.

Sienta su respiracion fluir natural y lenta-
mente. Enfoque la atencién en el Hara (centro
la Plenitud Universal que energético ubicado debajo del ombligo), reldjese.
pase a través de usted. » Empiece a visualizar que estd respirando a tra-
vés de las manos.

b Mientras inhala, visualice el Reiki (o Luz

7 | 2 A Blanca) entrando en sus manos y fluyendo

— - ' hacia abajo, hacia el Hara; luego, expandiéndo-
—s o = se hasta que ese centro energético esté lleno de

D e = d Reiki. En la exhalacién, visualice la Luz

moviéndose desde el Hara hacia las

manos, llendndolas de Reiki, y luego

5 Dé gracias y irradidndose en todas las direcciones.
sacuda sus

manos hacia arriba y

- 4 b Repita el ciclo todas las veces que desee.

DATOS ESENCIALES

b Gassho significa “juntar las manos™ en b Energéticamente, activa el chakra cardia-
posicién de plegaria, para unirnos con nues-  co, la conexién con nuestro karma y el amor

hacia abajo, hacia i

adelante y hacia atrds.

tro propio ser. incondicional.
i b La meditacion Gassho puede, ademés, rea- B Su activacidn despierta la emocién, posi-
g lizarse apoyando las manos sobre el pecho.  bilita la pasion y la alegria.

b En esta posicion, la energia Reiki se une al b Una traduccidn literal de "Gassho Kokyu"
Ki de la persona. Es ideal para meditar y orar. ~ es "respiracién de manos".

26
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ESTETICA INTEGRAL

DE CUERPO,

MENTE Y ESPIRITU

EXFOLIANTES CORPORALES
Elaborados con avena

V) ﬁ‘u«}i- .
S ‘- :{) PARA QUE LA PIEL SE REGENERE, LO MAS

ADECUADO ES REALIZAR UN “PULIDO", EN
AQUELLAS ZONAS DONDE SE CONCENTRA
MAYOR CANTIDAD DE IMPUREZAS.
SIRVIENDONOS DE CEREALES Y OTROS
ELEMENTOS NATURALES, PODEMOS OBTENER
CREMAS QUE “BARREN" CON LAS CELULAS
MUERTAS.
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1[ os numerosos beneficios de la avena han sido recono-
1 _ cidos desde la antigiiedad. Las egipcias la mezclaban
con clara de huevo y obtenfan asi mascaras hidratantes.
Este cereal aporta a la piel un aspecto sano, ya que el
nivel de proteinas que posee es mds elevado que el de
otras variedades. Las exfoliaciones corporales o “pulidos”
se realizan para promover el regeneramiento celular y
para eliminar, de la capa superficial dérmica, impurezas,
COMO ser, granos y puntos Negros.

Es muy importante realizarlas una vez por mes, ya que la
continuidad en el tratamiento asegura mejores resultados.
Existen recetas de preparados naturistas que, ademas de
“limpiar” la piel, la nutren, hidratdndola.

'\
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A EXFOLIANTES CORPORALES
Elaborados con avena

28

Preparacion

WESZ. «DUO” EXFOLIANTE
DESCONGESTIVO

A] CREMA PARA EXFOLIAR

Ingredientes:

® 3 cucharadas de avena arrollada. &
® 1/2 taza de agua destilada.
® 4 cucharadas de miel.

® 2 cucharadas de vaselina sélida. »
® 4 cucharadas de azicar negra.

1) Dejar en remojo, durante algunas horas, la avena en el agua.
Colar y reservar.

2) Mezclar la migl, la vaselina y el azicar negra.

3) Incorporar, lentamente, el agua de avena.

4) Colocar el preparado en una botella o envase de vidrio con
tapa y conservar en la heladera.

Ingredientes:

® 2 tazas de agua destilada o mineral, Frla
® 1 taza de avena cruda.

® 1 vaporizador o frasco que tenga un plCO
rociador.

® 1 colador.

Preparacion

1) Colocar la avena cruda en una jarra medidora de
un litro y volcar el agua sobre ella.

2) Dejar reposar una hora, hasta gue la avena haya desprendi-
do toda la fécula.

3) Colar la avena y descartar.

4) Verter el agua resultante en el frasco con vaporizador y con-
servar en la heladera.

MODO DE EMPLEO TERAPEUTICO

1) Limpiar con agua y jabén la zona a exfoliar.

2) Frotar con la crema, con suaves masajes, enfatizando en
aquellos lugares donde se presente una mayor concentra-
cion de granitos y puntos negros, como espalda o brazos.

Ingredientes

@ 2 cucharadas de avena molida.

® 1/2 cucharada de hojas de romero.
@ 2 cucharadas de agua.
® 1/8 de cucharada de alcanfor.

La zona de |la espalda es una de

las mds propensas a tener grani-

tos e imperfecciones. Esta pre-

paracién ayuda a equilibrar

aquellas pieles con tenden-
cias seborreicas.

OPCION HERBAL PARA  ##
"PULIR" LA ESPALDA g

@ 1 cucharada de flores de drnica.
@ 1 cucharada de flores de manzanilla.

: i 3) Enjuagar con agua fresca.

4) Secar y luego rociar con el ténico descongestivo para

: refrescar y disminuir el ligero enrojecimiento tipico de los
i pulidos corporales.

(';' "“-,»,\,; ;
S,

Preparacion y uso

1) Mezclar la avena con las hierbas.
2) Disolver el alcanfor con el agua e incorpo-
rar a los ingredientes secos.

3) Colocar en la espalda con masajes ,,es
Dejar actuar por 15 minutos.
4) Retirar con agua tibia.

ASESORAMIENTO:

CAROLINA MIZRAHI
ESPECIALISTA EN COSMETICA
NATURAL Y AROMACOLOGIA




¢POR QUE NO?

b Segiin el Consejo General de Odontélogos y Estomatélogos
de Espafia, un 8% de adolescentes, mayores de catorce afios,
lleva un accesorio “piercing” en alguna parte de su cuerpo.

b Los piercings que se colocan en la lengua, son especialmente
peligrosos, ya que esta drea estd “supervascularizada”, por lo que
es posible que sufra fuertes hemorragias.

b Para el doctor Alfonso Villa, presidente del Consejo, la boca
es el lugar en el cual se pueden producir infecciones con mayor
facilidad, ya que en ella habitan millones de bacterias, produc-
to de todo lo que ingresa, como ser comida, bebida o cigarrillos.
b Colocar un pendiente, en la lengua o el frenillo, puede pro-

“PIERCINGS™ EN LA BOCA

| I oy en dia, es muy comiin que los adolescentes “adornen” sus lenguas con
anillos u otros elementos decorativos. Sin embargo, esta prdctica conlle-
va riesgos para la salud, como infecciones o roturas de piezas dentales.

de la encia. Ademds, en la zona en la que se inserta el ador-
no, se puede generar un engrosamiento de la piel, denomina-
do “fibrosis”.

b En el caso de que se produzca una infeccion, la misma
puede dar origen a un tipo de angina que produce dolor cer-
vical, inflamacién del cuello, fiebre, sensacién de debilidad y
dificultades respiratorias.

b Segiin el doctor Villa, otras consecuencias de los piercings
orales que, sin ser peligrosas, es posible que sean molestas, son
la salivacion excesiva por la presencia de un cuerpo extrafio; la
halitosis, ya que es muy dificultoso tener una higiene correcta;

ducir microrroturas dentales, como asi también la retraccién ~ Problemas para pronunciar correctamente y para masticar.

EL COSMETOLOGO CASERO

EXISTEN MUCHAS CAUSAS QUE ORIGINAN ESTE PROBLEMA: FACTORES CLIMATICOS, UNA ALIMENTACION DEFICIENTE, LAS TINTURAS Y CHAM-
PUES INADECUADOS O LA APLICACION FRECUENTE DE CALOR (A TRAVES DE PINZAS ALISADORAS O DEL SECADOR). UN CAMBIO DE DIETA Y
EL EMPLEO DE ALGUNAS RECETAS CASERAS, PUEDEN AYUDARLE A LOGRAR UNA CABELLERA FUERTE, SANA Y DE ASPECTO BRILLOSO.

En esta ebicion: CABELLO SECO

ealice “mezclas” nutritivas

s Mezclar una banana (pldtano) y una
palta, maduras. Poner la preparacion en
el cabello y dejar actuar 15 minutos.
Lavar con su champti habitual.

u Combinar dos cucharadas de aceite de
oliva, una de vinagre y una de huevo.
Integrar bien y calentar la preparacion,
a fuego lento, cuidando que no hierva.
Aplicar sobre las puntas y dejar actuar
por media hora. Luego, enjuagar.

Sobre la alimentacion
Se recomienda la ingesta de leche
y sus derivados, carnes magras,
yema de huevo, lentejas y algas.
Ademds, es importante consumir
alimentos que contengan aminod-
cidos como azufre y cistina, por
ejemplo, los mariscos, el pescado
azul, brotes de soja, arroz inte-
gral, cereales, brécoli y avellanas.
El dcido félico se encuentra en los
vegetales de hoja verde, como la
espinaca, el berro y la acelga. Prepare una mascarilla
fortalecedora
Derretir a bario Maria 20 gramos
de manteca de karité, 15 milime-
tros de aceite de rosa mosqueta y 10
milimetros de aceite de oliva extra
virgen. Aplicar a lo largo de todo el
cabello. Masajear y cubrir con una
toalla. Dejar actuar 20 minutos y
enjuagar, aplicando un chorro de
agua fria para terminar.

Incorpore habitos saludables

u No es aconsejable lavarse el cabello
todos los dias, ya que en este proceso se
pierden los aceites naturales.

u Utilizar champiies de textura suave,
que sean para cabellos secos o danados.
u Siempre coloque crema de enjuague.

=
VELED

En armonia con el 8
Ser humano y la Naturaleza

e Leche Limpiadora
 Crema Hidratante

* Crema Facial intensiva
* Aceite Facial

* Méascara Facial

Galidad y Confianza enlCosmética Natural
: Weleda S.A. Tel: 011/4702-1166. * info@weleda.com.ar

Almendra dulce

De la Almendra se obtiene un aceite suave y
apacible que cuida y mantiene la piel flexible.
Es uno de los aceites menos estimulantes y
por lo tanto, mejor tolerado por la

mayoria de las pieles.

&
#
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IXIE P A SO A PASO

MAS DEFENSAS

INMUNOLOGICAS

CON AUTOMASAJES
AYURVEDICO

Ayudan al organismo a recibir el material nutriente desde el interior del

cuerpo y a expulsar las toxinas. Ademas, fortalecen el sistema inmunoldgico
y ayudan a la fisiologia en su proceso de recuperacion.

1 deseo mds importante de los hombres

es gozar de una vida sana y feliz. La |
salud estd en primer lugar, ya que sin ellaes |
imposible sentirse feliz. Una de las claves
para una buena salud es que el cuerpo sea :
capaz de hacer circular de manera correcta | PODER HOLISTICO
los nutrientes y de eliminar los desechos y
i de medicina mds antiguo y considera al

las toxinas también correctamente.

@ Con el incremento de la contamina-
cién del aire, del agua y del sonido, !
nuestro sistema inmunolégico estd per- |
i armonia con el Universo.

manentemente a prueba.

@ La abundancia de alimentos envasados y !
precocinados hace que nuestro organismo
reciba sustancias quimicas que se almace- |
lizaron, una manera de conectarse con la

nan en las células.

@ Para mantener un estado de salud
aceptable, el tnico remedio es deshacer-
nos de las toxinas de la misma manera |
i una de las formas de reestablecer la armonia

en que las ingerimos.

® Para lograrlo se debe tratar de hacer una
dieta, en lo posible, a base de alimentos cul-
tivados orgdnicamente, tomar agua pura,
practicar ejercicios preferentemente ala luz |
i a la manipulacion fisica.

del sol, meditar y realizarse masajes.

@ El masaje actiia a nivel fisico y mental.
Fisicamente ayuda a los sistemas del cuer- |
po (inmunoldgico, respiratorio, nervioso,
endocrino, circulatorio, digestivo) a fun-
cionar de manera arménica y equilibrada.
Pero ademss ayuda a aquietar la mente y
i capaz de hacer circular correctamente los

a bajar el nivel de ansiedad.

e El Masaje Ayurvédico (llamado
* mentacién y de eliminar toxinas de una

Abhyanga: untar con aceite) puede ser cli-

sico (Masaje General Relajante); o el
denominado Masaje Terapéutico, con
trabajo especial en los puntos marmas
(centros sutiles de energia). [

|

® El Ayurveda es uno de los sistemas

ser humano como un milagro holistico
en donde todo estd {ntimamente rela-
cionado y en perfecta conjuncién y

® A medida que esta ciencia fue evolucio-
nando, los médicos ayurvédicos desarrolla-
ron, dentro de las muchas técnicas que uti-

energia de cada tipo constitucional (pra-
kriti) a través del tacto.
@ Crearon asf el masaje ayurvédico, que es

y el equilibrio en el cuerpo y la mente a tra-
vés de diferentes maniobras y de la presién de
los puntos marma, que son centros sutiles de
energia que responden de una manera noble

® Este tipo de masaje actda a nivel fisico,
mental y emocional, permitiendo la rege-
neracién de todos los sistemas del cuerpo.
@ El deseo del hombre es lograr un estado
de salud que le permita ser feliz; una de las
premisas para lograrlo es que el cuerpo sea

nutrientes que incorpora a través de la ali-
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manera efectiva.
o El masaje, en cualquiera de sus mani- :
festaciones, hace posible una correcta cir-
culacién y, ademds, nos abre posibilida-

des como la relajacién o la energizacion.
@ El papel depurador del masaje inter-

viene en los procesos en los que el i
organismo activa sus recursos internos
y procesa protefnas, convierte formas
de aziicar en glucosa y genera enzimas !
quimicas. Si se lo adopta como una :
rutina, puede colaborar en el rejuve-

necimiento.

SEGUN LA NATURALEZA DE CADA UNO
Para efectuar el masaje se debe

conocer primero la naturaleza (prakri- :
i crear desequilibrios y enfermedades al
i introducir tensioén en el cuerpo.

ti) de la persona que va a recibirlo.
Para ello se le pide que conteste un
cuestionario que le revelard al masa-

PASO A PaAaSO

i jista su dosha (biotipo) predominante

y, en caso de tener sintomas o males-

tares, si estd desequilibrado o agotado. i
i sin que resulte agresivo para la persona
i que recibe el masaje.

La técnica de masaje con aceites o

i Abhyanga estd especialmente indica-
i dapara los desérdenes de Vata y tam- |
! aparato circulatorio conduce las toxi-
i nas de todo el cuerpo a través de las

i venas hacia los pulmones, donde el

i oxigeno fresco purifica la sangre y la
y equilibrar la conexién del cuerpo con i

bién para Pitta y Kapha, pero a éstos,
ademss, se los debe acompafiar con
dieta y cambios de habitos.

El Abhyanga se aplica para restaurar

la mente y las emociones.
Para obtener el mdximo provecho

! del masaje se lo debe efectuar siguien-
i do el flujo de los liquidos corporales.

i Trabajar el sentido contrario a la
forma natural de la musculatura puede !
£ das por los rifiones, en donde son fil-
i tradas. También al exhalar se expul-
i san grandes cantidades de toxinas.

Ademas, de acuerdo con el dosha

i predominante se debe friccionar mas
i (Kapha- Pitta) o menos (Vata) enérgi-

camente para estimular la circulacion,

Este incremento de la actividad del

renueva.
El proceso de purificacion y la

i excrecion de las toxinas pueden tener
i lugar al mismo tiempo si el masaje se
i administra de tal modo que haga

i sudar al receptor. Aunque no se diera

esta situacion, las toxinas son absorbi-

PREPARACION PARA UNA SESION

D El inicio del masaje requiere un poco de preparacién. Tanto el
masajista ayurvédico como el receptor deben relajarse antes
de empezar. Especialmente la persona que recibe el masaje
debe aflojar su cuerpo para no comenzar la sesién con miedo
ni con ningtin sentimiento que lo tensione

D El masaje no se puede simplemente administrar en cualquier
momento y en cualquier lugar. Es preciso elegir un entorno, una
ubicacidn, un tiempo y el aceite adecuado.

D Se debe mejorar el ambiente seleccionando la mdsica, la tempera-
turay el aceite que equilibre la naturaleza de quien reciba el masaje.

Para Vata

La luz debe ser tenue; el ambiente cdlido; la musica suave (en
lo posible melodias ejecutadas con instrumentos de viento) y un
aroma que equilibre este dosha (cedro, hinojo, jengibre, séndalo,
tomillo, manzanilla y naranja). En la gama de colores, utilice ama-
rillo, blanco, verde y dorado.

Para Pitta

» Se aconseja luz tenue o natural, un ambiente fresco, musica
suave con sonidos de agua y todo lo que brinde sensacién de
frescura. Elija el aroma teniendo en cuenta que este dosha estd
relacionado con el elemento Fuego, por lo tanto debe sugerir
contacto con |a naturaleza (aceite de menta, lavanda, limon, man-
zanilla, romero, jojoba y lavanda). En la gama de colores utilice
todos los tonos pasteles.

Para Kapha

o Es recomendable que la luz sea natural o intensa, el ambiente
cdlido, la musica en lo posible con cantos de mantras o alguna
melodia que levante la energia de este dosha. El aroma tiene que
estar relacionado con sensaciones de energia y apertura (guca-
lipto, sandalo, sésamo, almendra). Los colores deben ser fuertes,
como por ejemplo rojo, amarillo y dorado.

QUE ES LA TERAPIA MARMA?

@ Los marmas son pun-
tos de encuentro en un
lugar determinado, de
los cinco principios
orgdnicos (musculos,
vasos, ligamentos, hue-
sos y articulaciones).

@ Existen en el cuerpo
humano 107 marmas.
Estas uniones constitu-
yen el asiento del prana
o fuerza vital. A través
de ellos, los vasos, arte-
rias y venas se introdu-
cen en el organismo
para transportar los

Mezclar los ingredientes.

i @ Los marmas son el

i asiento de las tres cuali-

i dades fundamentales

i (gunas): sattva, rajas y

i tamas. El masajista debe
¢ tratar de equilibrarlas

i trabajando los marmas

i de cada zona. Haciendo

{ un movimiento circular

i suave en cada punto

{ marma, se pueden liberar
! toxinas.

@ La terapia marma pro-
{ mueve la sutil limpieza y
! la restauracion del equi-

i librio de la energia.
nutrientes y la humedad. :

RECETA DE UBTAN

1 1/2 cucharada de aceite de mostaza.

4 cucharadas de harina de garbanzos.

I cucharada de ciircuma en polvo.

1 cucharada de aceite de germen de trigo.

El masaje se realiza en todo el cuerpo, pasando la pasta por los
brazos y las piernas de arriba a abajo; en el pecho y el abdomen

con movimientos circulares en el sentido de las agujas del reloj; en
la espalda y la cintura, desde la columna hacia los costados; y en Ia
cara con pequefios movimientos hacia afuera. Es posible y reco-
mendable vivenciarlo en forma de automasaje.




PASO A PASO

COMO REALIZAR UN
EERE DURAR AUTOMASAJFE, AYURVEDICO

@ La duracién del masaje se deter- m Si bien el Abhyanga no puede hacerse como automasaje, es posible para cada
mina al observar el estado del uno de nosotros, dentro de una rutina de hdbitos, incluir el automasaje con
receptor. Si esta sano y su interés maniobras de friccion y de presion en los puntos marma.

es relajarse o incrementar su bie-
nestar, el masaje no deberia durar
mas de 40 minutos si se hace de
manera diaria. Si es ocasional, hasta

B Las presiones en los puntos deben coincidir con la exhalacion, porque en ese
momento, la energia se expande, especialmente hacia la punta de los dedos.
B Mds importante que el masaje en si, es la actitud de relajacion para brindarse a

90 minutos st mismo una gratificacién a través del autocontacto. ;Cémo iniciar la sesion? ...
@ Si quien recibe el masaje tiene Siéntese en el suelo, con las piernas cruzadas o
dolores, tensiones y mala circula- sobre ellas,y comience el masaje en la cabeza:

cidn, se debe prestar especial aten-
cién a las zonas doloridas. La sesion
puede durar entre 60 y 90 minutos.
Las personas de salud fragil no
deberian recibir un masaje de mas
de 35 minutos. o

MASAJE AYURVEDA:

OTROS BENEFICIOS
+ Produce una profunda
relajacién.
v Retrasa el proceso de
envejecimiento. + Deslice las yemas de los - Busque lentamente, - Con los dedos indice,
v Elimina la fatiga. dedos con las dos manos  con el pulgar derecho, mayor y anular de las dos
v Fortalece la piel. abiertas, desde la frente, el punto por encima de manos, presione en circu-
~ Calma dolores causados recorriendo la cabeza con la primera vértebra los a los costados del cen-
por el elemento Aire movimientos hacia la cervical. Realice circu- tro de la cabeza. Recuerde
(artritis). nuca: favorece la irriga- los hacia un lado y hacerlo sin presionar
~ Induce al suefio. cién del cuero cabelludo.  hacia el otro. demasiado fuerte.

NO SE DEBE

RECIBIR CUANDO...

x Existe mucosidad o se tiene
tos (no se aconseja recibir un
masaje total del cuerpo, sin
embargo se puede masajear el
pecho y la zona de las vérte-
bras con aceite de albahaca,
resina de benjui, aceite de
cedro o eucalipto).

» Se padece de indigestion,
vémitos o fiebre.

% Se ha tomado un laxante, o
se han aplicado enemas.

% Se esta haciendo la digestién. + En la cara, el masaje se hace en la frente y las mejillas con movimientos
% Se termina de mantener una hacia fuera; y con la presién en los puntos marma (a los lados de las fosas
relacién sexual nasales, en las sienes, entrecejo y mentén) con movimientos circulares en el

% Si la mujer esta menstruando. sentido de las agujas del reloj.
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PASO A PASO

En los brazos, realice una friccion de arriba hacia abajo, presionando con el
pulgar la linea del brazo en su cara interna, desde la axila hasta el codo.
Puntos marma que se estimulan: codo, encuentro del brazo y el antebrazo

por adelante, dos dedos por encima de esa unién.
1 Al

m En el pecho y el abdomen, realizar movimientos circulares en el

sentido de las agujas del reloj.
En las piernas, reali-
ce una friccién de

arriba hacia el pie con pre-
sion en los siguientes pun-
tos marma: costados de
las rodillas, debajo de
ellas, por detrds, en el
medio de las pantorrillas; y
por detras de los tobillos y
de las canillas.

Presionar la unién de los dedos gordos con los sequndos dedos de
los pies; realizar movimientos en circulo en las plantas; y presio-
nar el punto marma en el centro de los talones.

i ¢ El masaje es un

i método para relajar y
i vigorizar los miiscu-

i los, los tendones, los

i huesos y la piel, que

i se realiza golpetean-

i do, amasando, fric-
 cionando y masaje-

{ ando sobre los puntos
i marmas (centros suti-
i les de energia).

i ¢ Se trabaja con la

t energia de la piel, ya
i que ésta contiene

i receptores nerviosos

{ que comunican direc-
i tamente con el cere-

i bro, lo que hace que

i la respuesta a veces

i sea inmediata. Por

i ejemplo en el caso de
i ansiedad, nerviosismo
i 0 insomnio, se oblie-

i ne una profunda

i relajacion y sensa-

i cion de bienestar.

i ¢ Lo mds aconseja-

i ble es recibir los

i masajes en el contex-
{ to de un tratamiento

{ integral ayurvédico,

i con un diagndstico

: completo y una tera-

i pia adecuada a nues-
! tra propia naturaleza.

! ASESORAMIENTO
LILTIANA HEDDERWICK
INSTRUCTORA DE

YOGATERAPIA Y AYURVEDA



S PECIAL

Cambios, pérdidas, rupturas...

LOS
BENEFICIOS
OCULTOS
DL LAS CRISIS

Lo que llamamos crisis no tiene que tener
solo la connotacion negativa que se suele
atribuir a este concepto. De hecho, cada
una de ellas, por fuerte o dolorosa que sea,
es una oportunidad para crecer.

naturaleza. Nacemos con lazos que se prolonga-

E 1 ser humano es social, familiar y afectivo por
rdn por mucho tiempo, pero el mismo ciclo de la

i vida los va desatando. Desde pequefios tenemos que
i afrontar cambios y crisis que a veces no elegimos, pero
i hacen a la esencia del desarrollo humano.
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LOS BENEFICIOS

VENTAJAS' Y OCULTOS DE LAS CRISIS

DESVENTAJAS DE

CREERSE VICTIMA

36

LA PERSONA QUE HA ADOPTADO EL
ROL DE VICTIMA, SE HA TRANSFORMA -
DO EN UN ESPECTADOR DE SU PROPIA
VIDA EN VEZ DE SER EL PROTAGONIS-
TA. NO OBSTANTE, SI PERMANECE EN
ESA POSTURA ES PORQUE, AUNQUE
TENGA SUS COSTOS, TIENE TAMBIEN
SUS “BENEFICIOS”. ELLA CREE QUE...

Es inocente, no tiene nada que ver
con lo malo que le pasa en la vida. El
otro es el que tiene la culpa, o la tienen
las circunstancias que le tocaron vivir.

No tiene ninguna responsabili-
dad por lo que le pasa. El otro es el
responsable.

No tiene nada que modificar de
su persona. El otro es el que tiene
que cambiar.

Salva su imagen ante si misma y
ante los demas. El otro es el malo
de la pelicula.

Sin embargo, el precio de conse-
guir dicha inocencia es la impo-
tencia: ella no puede hacer nada
para modificar las cosas. Esta
vision subjetiva hace que pierda el
poder de accion para cambiar el
rumbo de la misma.

Al sentirse victima de las circuns-
tancias, siente que no tiene ningu-
na relacién con los resultados que
estd viviendo. Esto no le permite
modificar ni su persona ni sus cir-
cunstancias, instalandose en una
posicion de impotencia.

El rol de la responsabilidad

Lo contrario del "rol de victima”
es el de Ia “responsabilidad”. Para
obtener los resultados que desea-
mos, necesitamos pasar de una
postura mental a la otra. Hacernos
cargo de nuestros errores es salir-
nos de la postura de victima para
entrar en la de responsabilidad, lo
cual nos permite aduefiarnos de
nuestro destino, recuperar nues-
tro poder de accién, ver a los pro-
blemas como oportunidades para
el cambio...

Es asi que el crecimiento hace que

debamos despedirnos de la relacion
infantil y protectora con nuestros
padres. Necesitamos convertirnos
en seres independientes que afron-
tan sus propias obligaciones.

También al formar pareja y fami-

lia propias se produce un nuevo

despegue de los padres, puesto que

se deja de convivir con ellos. Y el
ciclo que vivimos con nuestros
padres se repetird en nosotros,

cuando sean nuestros hijos los que

dejen atrds la nifiez y mas tarde el
hogar, vy tengamos que entender
que ya no somos imprescindibles
para ellos.

Y con el paso del tiempo y de los :
ciclos de la vida, llegara el momen-
to inevitable de las grandes despe-

didas: nuestros abuelos y padres
moriran.

Este ciclo elemental es una serie

de vueltas de pagina que la vida
presenta, y que no es posible evi-

tar. Cada pdgina que se vuelve nos
traerd dolor por el desprendimien-

to, pero también la fuerza necesa-
ria para enfrentar la nueva etapa.

Aun siendo asi de inevitables,
estos cambios requieren cierta
madurez. Porque no adentrarnos

en cada nueva etapa es una actitud
que se convierte en una problema,

generando un gran costo para
nuestro desarrollo.

Es el caso de quienes, habiendo

formado su propio entorno familiar,
contintan siendo dependientes de

sus padres y no dejan de ser “los
nenes de papd y mama”.

LOS CICLOS
DEL AMOR

Nuestra vida amorosa es un
libro en el que cada pdgina pasa-

da fue importante y nos dejé hue-
llas que pueden incidir en la rela-

cién presente.

Pocas cosas nos marcan mas en
la vida que una desilusion de amor.
Hay quienes, luego de sufrir una,
no vuelven a intentarlo por un
buen tiempo. Nunca ha habido
tantas personas solas como en
nuestros dfas. jEsto habla de una
crisis de la idea de vida en pareja, o
de un gran miedo a comprometerse
y probar una y otra y otra vez!

No hay que olvidar que, por mas
que se haya evolucionado, nos
seguimos formando en un modelo
de “pareja ideal” y “amor eterno”,
que produce frustraciones a la hora
de entender que las relaciones no
son “para siempre”.

En el terreno del amor, los cam-
bios provienen de nuestra propia
evolucion, que nos lleva a entender
que una persona con la que com-
partimos un periodo amoroso ya
no se adecua a nuestras expectati-
vas o nos abandona.

» No se trata de ser ingratos con
los recuerdos de los buenos
momentos compartidos, sino de
no quedar enganchados a eso. De
lo que terming, hay que rescatar
lo positivo.




® Pero nunca afiorar o buscar reem- :
plazos, porque se cae en las compa-

raciones y corremos el riesgo de
vivir el amor como un remedio de
lo que tuvimos y perdimos, o de lo
que sofiamos pero no es real.

CRISIS VITALES
POR INCAPACIDAD
FISICA

© Otra situacion dificil se presenta
cuando uno debe empezar a con-
vivir con una disminucién fisica

HACER FRENTE
 ALAS PERDIDAS

¥ Una clase de crisis particularmente dura es
afrontar pérdidas irreversibles, sobre todo por la
muerte de seres queridos. Inevitablemente se
abre una nueva etapa a partir de la ausencia de
un padre, una madre o una pareja.

¥ Lo que en estos casos impide terminar de dar
vuelta la pagina es la pena paralizante. La no
aceptacion de lo inevitable. La nueva etapa sera
posible cuando aceptemos que la pérdida no

tiene reparacidn.

¥ Entonces, la pena no sera un ancla que nos
detiene, y hasta se podra sacar fuerzas del
recuerdo de lo bueno que nos dej6 esa persona

que se fue.

de cualquier clase. Es muy comin
ver a una persona que, tras decla-

¢ rarsele una dolencia que la impide
! fisicamente, sigue intentando

{ vivir igual que antes, tratando de

i hacer ver que nada ha cambiado,

i diga lo que diga el médico.

i ® Esa actitud de negarse a dejar

i atras una etapa y adecuarse a la

i nueva realidad hace muy dificil el
i crecimiento.

: todo el dolor de la pérdida y dejar

salir la tristeza y el llanto, para
comenzar segln la nueva situa-
cién. De esta manera, es posible
redescubrir costados positivos de
la vida que antes no se habfan
tenido en cuenta.

® Cualquiera sea el caso, para dar

vuelta una pagina hars falta decir

“adiés” a lo anterior y enfocar lo

! positivo que tenga esa nueva pagi-
H i na que comenzamos a escribir.
i © La alternativa real pasa por vivir :

b Si tenemos un pro-
blema y no nos con-
sideramos parte del
mismo, no podremos
encontrar la solu-
cién, ya que no
podremos ver nues-
tros propios errores
para modificarlos.

b Si podemos ver que
somos la otra parte

del problema (ya que
estamos inmersos en
nuestros vinculos
con los demads)
podremos ser parte
de la solucidn.

b Esta visién, que
contempla a ambas
partes de la interac-
ciéon en juego, nos
permite ver nues-

tros propios errores
(no sélo los del otro)
y aprender de los
mismos para que, la
préxima vez, poda-
mos actuar de una
manera diferente
gue nos acerque a
los resultados dese-
ados. El error nos
abre las puertas del
aprendizaje.
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EL PROCESO DE LAS CRISIS

P Cuando una persona vive una situacion DIFICIL, necesita RESCATAR todo lo mejor
que se vivio. Pero no hay pautas como, por ejemplo, “deberias hacer tal cosa".

D Hay un proceso de tiempo que respetar. No se puede decir simplemente:
“Cierro esto y salgo de la pena que me dejé o de la situacién de sometimiento
que padeci”, porque eso lleva su tiempo; un periodo como espacio de proceso,
para poder cerrar algo, para poder entender lo que pasd. No se puede cerrar un
proceso a toda costa.

b Se puede reflexionar sobre lo que ha pasado, analizar si se traté de un vinculo
donde hubo una relacion de sometimiento o de poder, se puede reflexionar sobre
el estilo de esa relacion.

D Pero no sélo sobre “lo que el otro me hizo", sino sobre las cualidades del vincu-
lo, con autenticidad: “por qué actué de tal manera”, “por qué me adecué al otro o
no"; es decir, en términos relacionales dinamicos, los que van entre el dar y el

recibir, el aceptar o el reclamar. Si uno se queda solamente en el reproche, en “lo

que me hizo" el otro, siempre se hace muy dificil salir.

P Pensar también en qué puedo ver en el otro, qué le puedo aceptar de lo que a mi
no me gusta, para aprovecharlo en un vinculo amoroso préximo.

b Si se trata de pérdidas como la muerte, estd el duelo, el tiempo de la tristeza.
Habria que dejar de lado esa idea de “ser fuerte”, esa polarizacion de que el que
llora es débil y el que no lo hace, no. Para llorar también hay que tener

coraje. Pero no se trata de una cosa o la otra, sino de estar
atento a si mismo para sequir el proceso que cada uno
necesite hacer con su dolor. Hay que atravesar la cri-

sis respetandose. Dandose el tiempo necesario. Nada
\que apure el proceso es realmente (til.

b Es cierto que el mundo apura: hay que volver a

trabajar, sequir la vida diaria... Pero los tiempos de
cada uno son muy variables, y hay que respetarlos.

El contacto con otras personas quizéd no pueda paliar
la pena, pero si puede acompafiar.

logo, también un amigo-, ayudar a reflexionar, ser compaferos de
ruta en el proceso posterior a la crisis.

b Pero es bueno reiterar que no hay férmulas exactas que valgan para
todos: de ahi la importancia del respeto a los propios sentimientos y
tiempos, y de la reflexidn sobre las cualidades de la experiencia pasada.

La nota
-~ en sintesis

v Aferrarse a
una etapa que ya
pasé nos impide
cerrarla y, por lo
tanto, nos cerce-
na nuestra liber-
tad de crecer.

v’ El objetivo es
que sea posible
encarar nuevos
caminos, sin por
ello olvidar lo que
fuimos; pero sin
que esto nos impi-
da avanzar.

v ;Cémo hacer-
lo? Trabajando
para convertir el
sentimiento de
pérdida en expe-
riencia aprove-

chable.

v’ Hay que atra-
vesar la crisis res-
petdndose.
Ddndose el tiem-
po necesario.
Nada que apure
el proceso es real-
mente 1til.

ASESORAMIENTO:

MIRIAM GUITER

LICENCIADA EN PSICOLOGIA
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PERFECCIONE SU
CAMINATA...

Y reaente "queme grasas"

Segiin la Sociedad Cardioldgica de EE.UU, caminar respetando
condiciones especificas permite quemar tantas grasas como hacer
ejercicio y, ademas, es una actividad que le resulta accesible a
todo el mundo. Ayuda a bajar de peso y a mantenerlo, ademas

de brindar un efecto benéfico sobre el corazon.

dolores o tirones, le recomendamos

que antes haga un pequefio estiramien-

to muscular con estos simples ejercicios.

@ Levantar un brazo, e inclinar todo el cuerpo hacia

el costado opuesto. Con este ejercicio se logra elasticidad

en los muasculos de la espalda.

e Afirmando las manos en la pared, llevar uno de los pies

hacia atrds de modo que apoye en la punta, y de a poco bajar

el tal6n hasta que quede totalmente apoyado en el piso.

@ Flexionar hacia atrds una pierna, y levantarla tomdndo-

la del tobillo. De esta forma se estira el mdsculo anterior

de la pierna.

@ Con la espalda apoyada en la pared, levantar una pierna

agarrdndola de la rodilla para estirar los gliteos y el mds-

culo posterior de la pierna.
-

, P ara disfrutar de la caminata sin sentir
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ANTES... NO COMA DEMASIADO

B Si lo hace, procure esperar como
minimo dos horas; si la comida es un
almuerzo o cena, debe esperar por lo
menos de 3 horas y media en adelante.
B Comer en exceso nunca es bueno, y
menos antes de hacer ejercicio. No se
aconsejan alimentos ricos en grasas
(vuelven més lenta la digestién) ni
demasiado dulces (alteran el nivel de
aziicar en sangre, dan sed, aumentan el
riesgo de deshidratacién, causan males-
tar estomacal) antes de comenzar.

B Son preferibles frutas y verduras e
hidratos de carbono, en especial los
elaborados con harinas integrales, que
se absorben mds lentamente y permi-
ten disponer de suficiente cantidad de
energfa.

B Después de comer, una gran parte de
la sangre es desviada hacia el sistema
digestivo para hacer la digestién, no
permitiendo que vaya hacia los mdscu-

los el flujo que necesitarfa en el
momento del ejercicio, pudiendo pro-
vocar problemas cardiorespiratorios,
calambres y fatiga muscular.

En reposo, los masculos utilizan cerca
del 20% de la sangre que bombea al
corazén y, durante el ejercicio, pueden
necesitar hasta un 80%.

B La Red de Informacién sobre
Control de Peso, una divisién de los
Institutos Nacionales de Salud de los
EE.UU., recuerda que, a la hora de
adelgazar, el mayor beneficio se obtie-
ne aumentando gradualmente la canti-
dad de tiempo en que se realiza el ejer-
cicio, ya que durante los primeros 20
minutos el organismo utiliza la energia
que tiene inmediatamente en reserva y,
recién luego de ese lapso, obtiene el
“combustible” que le hace falta de lo
que estd en exceso: la grasa corporal.
B También es muy importante prestar

iatenciéon a la hidratacién: hay que

= =

tomar liquido (lo ideal es el agua) antes,
durante y después del ejercicio, aunque
i no se haya transpirado mucho o no se
tenga sed. ;Cudnto! Se aconseja entre
{ 200 y 250 cc antes de comenzar y una
cantidad similar cada 15 0 20 minutos y
i luego de concluida la caminata.

PARA OQUE LA CAMINATA SEA MAS BENEFICIOSA...

Existe una forma de caminar que permite gastar mas :

calorias, aumentar la masa muscular en detrimento de © Para obtener el maximo beneficio de la caminata, hay que

la masa grasa y lograr un buen ritmo cardiaco. Veamos: moverse sin realizar grandes esfuerzos, incluso cuando se sigue
i un paso ligero; o sea, sin llegar a los limites del cansancio.

® Los especialistas en entrenamiento indican que lo mejor es
mantener los codos doblados enun angulo de 90 grados y los bra-
zos libres para que lleguen al nivel del pecho con el movimiento.
i Cuando los brazos sélo caen al lado, es indicador que probable-
mente no se esta caminando a una intensidad suficientemente
fuerte para aumentar la frecuencia cardiaca.

© Lo ideal seria lograr caminar todos los dias. Pero si siempre
i ha sido sedentario, empiece poco a poco, con al menos tres
dias por semana, teniendo como meta aumentar ese tiempo
progresivamente.

© No se fuerce mas alld de sus capacidades. Aunque al inicio sélo
i pueda con 10 minutos, es mejor esto que permanecer sedenta-
rio. Siga adelante, y pdngase como objetivo 15 minutos; en unos
cuantos dias vera cémo lo logra.

© Elija un camino con muchos
arboles.
© Prefiera los caminos que tienen
curvas y paredes bajas.
© No se distraiga mirando vidrieras.
©Tenga en cuenta que el ritmo de la
caminata es fundamental; éste
debe ser intenso, aunque no debe
llegar a correr.
® Adecuar el paso al ritmo de la res-
piracién. Usar un calzado apropiado
, Y mantener bien alineados varios
segmentos del cuerpo, con los hom-
{ bros abiertos y no contraidos.

PROGRAMA DE 15 SEMANAS (Para caminar, por lo menos, 4 veces cada ? dias)

Semana 1 2 3 45 6
Cuadras
caminadas 5 5 10 10 10

Minutos PR ¥
empleados Hl )79

15 15

7 8 9 10 11 12 13 14 15

15 20 20 20 25 25 30 30

17119 1517 1315 29-31 22-14 18-20 23-25 20-23 18-20 2729 25-27 30-37 28-35



7 RAZONES DE POR QUE CAMINAR
DA BUENOS RESULTADOS

Caminar quema calorias. Por ejemplo, una
1 persona que pesa aproximadamente 75 4
kilogramos y camina un kilémetro en 9
minutos, quemard un promedio de 550-800
calorias en una hora. Estas calorias son
comparables a una comida reqular.

Las caminatas regulares aumentan su ritmo meta-

cinco veces a la semana por 30 minutos, a una intensi-
dad de moderada a vigorosa, aumenta su ritmo meta-
bélico. Este aumento en el metabolismo dura varias
horas después del ejercicio, por lo que se continda
quemando calorias a una velocidad mas rapida, atin ¢ 4

después de terminada la caminata y estando relajado. )

/,

bélico. Es conocido el hecho de que una caminata, \\

Ny o

Una caminata puede actuar como supresor del ape-
tito. Primero, esto se debe al aumento de la produc-
cion de una sustancia quimica llamada serotoni-
na, la cual quita el hambre cuando alcanza cier-
ta concentracién en el cerebro. Segundo, el
caminar aumenta los niveles de una hormona
llamada noradrenalina, que no sélo aumenta el
ritmo metabdlico, sino que también inhibe el apetito. Al
mismo tiempo, aumenta los niveles de adrenalina, que
son Utiles para movilizar la grasa de las células que son
guemadas por la energia del gjercicio.

También aumentan su tejido muscular. Caminatas
regulares aumentan la proporcion de peso mus-
culo en todo el cuerpo. Mientras que un kilo de musculo

s menor y mas compacto que un kilo de grasa. Su
cuerpo lucird mas firme, liso y moldeado.

Las caminatas reducen

5 el factor de sobreali-
mentacién. Muchas perso-
nas se sobrealimentan por
razones que nada tienen
que ver con el hambre, el
estrés, el aburrimiento, la

depresion, la soledad...

Elevan la autoestima. También dan
6 una sensacion de “bienestar”, y
esto induce a los caminadores a tener
una motivacién para mantenerse en un
peso correcto y alimentarse sanamen-
te, porque se sienten mejor consigo
mismos. Una persona con una buena
autoestima, tiene mas posibilidades de

\ dejar de comer compulsivamente.

Caminar ayuda a acelerar el tiempo
7 del transito intestinal. Algunas
investigaciones y médicos creen que los
gjercicios aerébicos ayudan a que los ali-
mentos permanezcan menos tiempo en el
estomago y los intestinos, por o que hay
menos tiempo para que las calorfas y la

grasa sean absorbidas.

PLAN ALTERNATIVO SEMANAL Entrada Caminata L .
DE CAMINATA encalor répidg  Recuperacion Tiempo fotal
Esta otra opcion es para caminar al Semana 1 5 min. & min. 5 min. 15 mifi.
menos tres veces por semana. Si va a
caminar dos dias o menos, debe incre- Semana 2 - : 5 min. <
mentar el ritmo mas lentamente. i 8 min. Al
@ Como regla general, se puede decir que Semana 3 & mirl 11 min 5 min. 31 min
hay que sumar un minuto de caminata enér- . ’ ;
gica por cada dia. . . 5 min .
@ La caminata propuesta se divide en tres SAMIAS 5 min. 14 min. ’ 24 min.
etapas: S
1) Una entrada en calor consistente enuna = Semana 5 5 min. 17 min. 5 min. 27 min.
caminata lenta, para que los musculos se B
estiren. Semana 6 . : 5 min. :
2) Lueqo se incrementa la velocidad, con lo =i, et S0
que se consigue un aumento del ritmo cardia- | qar. : - e
co-respiratorio, mejorando la oxigenacion. Semas T 5 min. 23 min. i, 33 min.
3) Finalmente, se vuelve al ritmo inicial:esta |~ G -
etapa se denomina recuperacion activa. Se | Semana 8 5 min. 26 min. S min. 36 min.
van reduciendo lentamente las pulsaciones,y | - R
los mdsculos se estiran y enfrfan de a poco. | Semana 9

(6 mas)
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“LA FORMA ADECUADA DE CAMINAR GARANTIZA EL EFECTO ADELGAZANTE"

D Investigadores de la Universidad de
Colorado, EE.UU., descubrieron que la
caminata es la mejor férmula para ayudar a
perder kilos.

D En opini6n de la doctora Joanna Hall,
uno de los aspectos fundamentales es la forma
en que se hace la caminata. "Si bien el hecho
de dar 10.000 pasos por dia va a mejorar su
salud, seguramente, no va a surtir un efecto
tan bueno sobre su peso o estado general a
menos que lo haga de la forma adecuada".

D Con esto, Hall quiere decir que se
deben incorporar segmentos de 10 minutos
a paso enérgico. Siempre, segiin Hall, para
empezar a perder peso se deben dar al
menos 16.000 pasos por dia.

¢ mucho que ver. Si se camina en direccién
hacia arriba, es decir, sobre planos en subida,
se queman mé4s calorfas. Y si se camina sobre
superficies mds blandas, como barro, arena o
césped, ello hace que usemos mds energia que
cuando se camina sobre cemento. Porque cada
vez que nuestros pies tocan el suelo, crean una
pequeiia depresiéon que hace que los masculos
de la pierna deban trabajar mds para empujar
hacia arriba y adelante al dar el préximo paso.
D Caminar sobre piedritas tiene beneficios
atin mayores. El afio pasado, especialistas del
Instituto de Investigaciones de Oregon descu-
brieron que caminar sobre piedritas - actividad
muy comtn en la medicina china- conduce a
reducciones significativas de la presion arterial

La nota
en sintesis

D La superficic del terreno también tiene

y a mejoras en el equilibrio del peso.

PASO A PASO, UNOS CUANTOS KILOS MENOS

Desde los kilos que usted intente bajar, hasta su contextura fisica y, por qué no, el
dnimo que posea...Existen diferentes factores para decidirse por una variante,
por otra o realizarlas todas. Lo mejor en estos casos es experimentario:

] Comience caminando
a pasovivo. Tenga en
cuenta que la velocidad

dependera de su estado fisico.

No se exija mas de lo que
puede dar. Regla de oro: si
mientras camina no
puede hablar, es
porque esta cami-
' nando demasiado
répido.

Cuando
se sienta
cansado, no pare de
golpe, realice el
siguiente ejercicio:
-Coloque ambas

tados de la
cintura, res-
pire

manos a los cos-

hondo, levante 45 grados
una pierna y describa con
ella diez semicirculos, repita
lo mismo con la otra.

Apoye los piesen el
suelo, separe la pierna
izquierda hacia el costado,

siempre con las palmas de las

manos apoyadas sobre las
rodillas. Mueva la pierna

extendida hacia arriba y hacia

abajo en un movimiento
breve, sin tocar nunca el piso.
Luego de diez repeticiones,
cambie de pierna.

Salte tres veces sobre
la piernaizquierda y
luego tres veces sobre la

derecha con la otra flexionada

hacia atrés. Repita varias
veces, hasta que se sienta
cansado.

Camine por el

corddn de la
vereda, sobre un
tronco o sobre una
pared baja con los
brazos abiertos para
mantener el equili-

brio. Este ejercicio mejorara
su coordinacién y hara que
Su cuerpo sea mas gracil.

6] Salte en el lugar, es

decir, sin avanzar, tra-
tando de formar un dngulo
recto con respecto al cuerpo
con el muslo que se levanta
cada vez. Repita hasta que se
sienta agitado. Si tiene que
bajar mas de seis kilos, hagalo
muy lentamente, sin agitarse.

Camine mirando hacia

atras todo el tramo
que pueda, mirando bien y
tratando de colocar el pie que
lleva hacia atras en linea
recta con respecto al que
tiene adelante.

8 Camine con paso mili-

tar exagerado: levante
la rodilla de la pierna con que
avanza hasta que el muslo
quede en dngulo recto en
relacién con el cuerpo.
Simultdneamente, lleve hacia
adelante y hacia arriba el
brazo opuesto.

v’ Caminar constituye
una actividad aerébica
primordial, que mejora
sensiblemente la com-
bustién de las grasas,
disminuye el apetito y
permite la produccién

de endorfinas.

v’ Tenga en cuenta
que, durante las cami-
natas, el ritmo es fun-
damental; éste debe ser
intenso, aunque no
debe llegar a correr.

V' Lo ideal seria lograr
caminar todos los dias.
Pero si siempre ha sido
sedentario, empiece
poco a poco, con al
menos tres dias por
semand, teniendo como
meta aumentar ese
tiempo progresivamente.

v/ Una persona que
pesa aproximadamente
75 kilogramos y cami-
na un kilémetro en 9
minutos, quemard un
promedio de 550-800
calorias en una hora.
Estas calorias son com-
parables a una comida
regular.

v’ Caminatas regula-
res aumentan la pro-
porcién de peso-muscu-
lo en todo el cuerpo.
Hay que tener en cuen-
ta que un kilo de miis-
culo es menor y mds
compacto que un kilo
de grasa. Su cuerpo
lucird mds firme, liso y
moldeado.
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Sexualidad sin beber alcohol 77 Ds%

INFUSIONES OUE ESTIMULAR™

ANTES DE

Muchas especies botanicas actian sobre el sistema

nervioso y digestivo, ademas de relajar el plexo solar,
lo cual produce la eliminacion de las tensiones y la con-
secuente claridad mental. También se estimula la cir-

culacién sanguinea, activando la energia en las zonas :
erogenas y en todo el cuerpo. Asi, las presiones del :
estrés, los traumas y determinados complejos, se

disuelven, permitiendo un encuentro erético completa-

mente apasionado, sin las consecuencias indeseables :

que produce el consumo de alcohol.

|

A L

CER EL. AMOR

—7 odo encuentro amoroso debe rodearse de un

profundo estado de aprobacién hacia el otro

y hacia uno mismo. En ese momento, debe-
ran tenerse en cuenta los factores intimos, as{ como
también aquellos externos, que nos condicionan y
predisponen. Desde este lugar, las tisanas preparadas
con algunas hierbas, y a diferencia de las bebidas
alcohdlicas que pueden, en muchas ocasiones,
hacernos perder el control sobre nosotros mismos,
contribuyen a que nuestra personalidad se libere y a
que nuestro organismo pueda estar preparado para
vivir y disfrutar de ese momento, sin restricciones.
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¢COMO ACTUAN ESTAS
PLANTAS?

Todas las hierbas que mencionaremos actian sobre el
sistema nervioso y digestivo. Resultan fundamentales
para relajar el plexo solar, lo cual produce, en conse-

cuencia, un estado de despeje mental y equilibrio. Al
ser estimulada mediante el consumo de las hierbas, se

|

mejora la circulacion corporal de la sangre, alcanzando-

se un estado de serenidad psiquica y fisica. De esta
manera, el cuerpo se siente liberado de presiones tanto
internas como culturales para encarar un encuentro
amoroso intimo.

¢CUALES SON Y QUE
CARACTERISTICAS TIENEN?

Las hierbas que estimulan y permiten vencer miedos
internos y situaciones vergonzosas son varias. Ademss,
muchas de ellas, gracias a sus componentes fitoquimi-
cos, incorporan a su funcién desinhibitoria un bienes-
tar psicofisico integral en el momento del encuentro
erético. ;Cudles son?:

Ajedrea: afrodisiaca y digestiva.

Menta: afrodisfaca, antiespasmddica y digestiva.
Los arabes le rinden un verdadero culto. Una taza

de té de menta sirve para agasajar y compartir momen- :

tos de total intimidad.

A L

Jengibre: afrodisiaca y digestiva. Potencia nuestros
sentidos, haciéndolos mds sensibles frente a cual-
quier estimulo.

Anis: sus frutos estimulan el conjunto de funcio-

nes del cuerpo, activan las secreciones, amplian la
capacidad respiratoria, aumentan el rendimiento de las
células nerviosas, es decir del cerebro y de la médula
espinal.

Ricula: estimulante hormonal.

Romero: relajante. Nos permite aflojar nuestro
cuerpo y “dejarnos llevar”.

Salvia: su capacidad estimulante potencia nues-
tros sentidos y nos hace mas sensibles, generan-

i do nuestra apertura hacia nuevas experiencias y sen-

saciones.

Ortiga: el 4cido férmico que conriene, estimula la
sangre y oxigena los tejidos. Permite que nuestro
cuerpo se sienta mds liberado y atraido por el contexto.

Tomillo: estimulante psiquico. Gracias a él, acce-
demos a vivenciar y hacer realidad nuestras fanta-

i sfas.

Orégano: actia como un potente liberador hor-
monal. Logra desinhibir, al potenciar en el orga-

i nismo las acciones generadas por los estimulos.

¢ COMO SELECCIONARLAS ANTES DEL ENCUENTRO AMOROSO?

Cada hierba es una forma de energia
y, por lo tanto, encierra una informa-
cion especifica. La forma correcta de
utilizarlas tiene que ver con nuestra
percepcion e intuicion. En la selva, los
animales se guian por sus instintos y
sus intuiciones al recoger aguello que
consumen. Esto es una forma de
registro heredado por cada ser para
tomar lo que le corresponde, en cada
tiempo y lugar.

Nosotros deberiamos volver a utilizar
esa informacion que nos pertenece y
reside en nosotros. Nadie como cada
uno, sabe qué le agrada y qué puede
utilizar para sentirse liberado y, a su
vez, agasajar a otro. Es por ello que, a
la hora de preparar tisanas que nos
permitan tener un satisfactorio

encuentro fntimo con nuestra pareja,
debemos...

m Meditar brevemente sobre la
hierba que resulte apropiada para
cada ocasidn. Esta introspeccion
puede llevarse a cabo antes de com-
prar las hierbas o, ya habiéndolas
comprado, colocédndolas sobre la
mesada de la cocina, separadas unas
de otras, y con nuestros 0jos cerra-
dos, elegirlas conectados a nuestra
respiracion.

m Seleccionar hierbas frescas, ya
que son las mejores, al guardar el
potencial de los cinco elementos en
su constitucién: Eter, Fuego, Tierra,
Agua y Aire.

m Tratar de comprar hierbas de
estacion. En las herboristerias o

tiendas naturistas o dietéticas, le
indicaran cuéles son las mas con-
fiables segln la época.

® Tocar las hierbas con las palmas
de las manos e intentar conectarse
con ellas a través de los sentidos.
m Beberlas en todos aquellos
momentos del dia en los cuales
uno desee hacerlo, por supuesto
sumado el lapso de tiempo que
dure la cita.

m Preparar las tisanas con la idea
de que todo aquello que espera que
se produzca durante el encuentro,

se realizara.

NOTA: estas tisanas no suelen presen-
tar contraindicaciones; sin embargo, si
usted tiene algdn problema de salud,
no dude en consultar a un especialista
antes de ingerir cualquier infusidn.



PASO A PASO
"LAS TISANAS DEL AMOR”

La motivacion que acompaiia a todas estas preparaciones va predisponiendo la mente para un encuentro

exitoso. Pensamientos positivos sobre el momento tan esperado ayudardn a que las tisanas alcancen buenos
resultados. Varias son las que se pueden preparar:

A) AJEDREA:

m Opciéni: Cologue un pufiado de aje-
drea fresca o seca en 1/2 litro de agua.
Beba tres horas antes del encuentro y
algunos instantes prewos P
al mismo. ST
m Opcidn2: Haga her-
vir la misma propor-
cidn que en la opcion .,
anterior y deje repo-"%

D) MENTA:

cantidad de agua.

m Para realizar una

por cada litro de

C) SALVIA:

m Utilice una cucharadita para

una taza de agua hirviendo. rirla durante el dia,

cantidad de veces que usted desee.

m Emplee una cucharadita m
para una taza de agua hirviendo, @&

0 seis hojas frescas para la misma &’

E) RUCULA:

m Cologue una hoja pequefia y déjela

reposar, en una
taza de tisana
de manzanilla.

F) ROMERO:

cular que se utilizan 30 gramos

hirviendo. Puede guar-
dar la preparacion
en un termo e inge-

L

©%*  6) JENGIBRE:

bre fresco en una
taza de aqua hir- SEE
viendo y acompafielo ¢
= con la ralladura de
b unas hojas de menta.

H) ORTIGA:

infusion debe cal-

1) TOMILLO:

m La tisana se realiza hir-
iendo 15 gramos de . e
tomillo por cada litro de ¥
agua. Beba dos tazas al 1

dia. *

agua

la

OTRAS OPCIONES...

Estas plantas, ademds de favorecer el encuentro
amoroso y permitirnos estar mds extrovertidos para
que podamos relajarnos, se pueden preparar junto
a otras bebidas saludables, potenciando sus cuali-
dades vy ofreciendo nuevos sabores a nuestro pala-
dar. Veamos ejemplos. ..

b Mezclar en una copa, media cucharadita de
jengibre rallado con jugo de manzanas y un
poquito de canela. Servir con una ramita de
menta.

b Algunas cucharaditas de té de jengibre pue-
den agregarse a un jugo de naranja con el fin de

reforzar las propiedades de esta hierba.

b Las semillas o el polvo de anfs, se pueden

mezclar con jugos de fruta o licuados, endul-
zando los mismos con miel.

b La ortiga puede agregarse a licuados de naran-
ja y mandarina.

m Ponga una cucharadita de jengi-

m Tomar dos pufados de
hojas tiernas y poner en un
litro de agua hirviendo (se

puede beber has
tazas al dia). 'f

b El dmbar gris, producto que se consigue en
algunas herboristerfas y dietéticas, se pone en
pequefias cantidades en diversas tisanas, ayu-
dando a liberar las tensiones fisicas previas al
encuentro.

b Hervir 15 gramos de corteza de canela en un
litro de agua y agregar esta preparacion a las
tisanas, potencia los efectos de las mismas, gra-
cias a que esta planta incita a nuestros sentidos,
en lo que a espacios amorosos se refiere.

45




—

IDIP

Fundado en 1980
® MASAJES DEPORTIVOS @ ASIST. EN TRABAJO SOCIAL

CURSOS CORTOS

Dpto. Dte.: Médicos, Kinesiélogos, Lic. Y
Profesores especialistas en Técnicas Corporales

e CERVIC., DORSALG. Y LUMBALG.
e ACOMPANANTE TERAPEUTICO
® MASAJE MANUAL PROFUNDO £
® ESTETICA CORPORAL
® ASISTENTE EN RR.HH.
® ANATOMIA Y LECT. RADIOLOG.

® MASAJE AYURVEDA ® DIAGNOSTICO POR EL IRIS
® REFLEXOLOGIA ® NUTRICION, ALIMENTACION
® QUIROPRAXIA o A DIETAS NATURISTAS
® OSTEOPATIA TAM N'"""A e SHIATZU
® DIGITOPUNTURA ® DRENAJE LINFATICO
e AURICULOTERAPIA e TEC. EN REHABILITACION ® ASIST. EN REHABILIT. INFANTIL
® MASAJES PARABEBES e ASIST. EN PSICOMOTRICIDAD Y TEC. DE ESTIMUL. TEMPRANA
ADEMAS CURSOS PARA ASISTIR UN SABADO AL MES

e TECNICAS DE REJUVENECIMIENTO C/MASAJE AYURVEDA /ne. Certific.
® TECNICAS P/AFECCIONES DE COLUMNA ® MASAJE C/PIEDRAS CALIENTES

TITULOS NO OFICH

Seminarios

URUGUAY 345 1° PISO TEL.4375-3259 - www.InstitutoIDIP.com
HERBORISTERIA -FARMACIA

]
q ISI n LABORATORIO

HIERBAS MEDICINALES (Nacionales e Importadas)
TINTURAS MADRE - COSMETOLOGIA
PRODUCTOS NATURALES - SUPLEMENTOS DIETARIOS

MEDICINA ALTERNATIVA - ALIMENTOS - AROMATERAPIA
TERAPIAS FLORALES - LITERATURA NATURISTA

VENTAS POR MAYOR Y MENOR - ENVIOS A TODO EL PAIS
Asesoramiento a farmacias y dietéticas

Conozca nuestro salon de ventas: A. ALSINA 2842 - CAPITAL - Telefax

4957-0736 - 4957-4713 - 4931-8253 herboristeriaalsina@fullzero.com.ar
Todo natural... hasta nosotros

Psicoterapia Integral - Medicina Flora

Lic. Susana Belimlinski

+ Ataques de panico - Depresién - Soledad

+ Miedos - Enfermedades psicosomaticas

+ Disfunciones sexuales

+ Dificultades escolares

+ Discapacidad motora y/o intelectiva
Nifios - Adolescentes - Adultos - Pareja

Solicitar turno de 8 a 17 hs - Tel:4672-3497
www.pedagogiadelser.com.ar  info@pedagogiadelser.com.ar

DRA. ELSA CAVANNA - MEDICA UBA

. TERAPIA INTEGRAL DEL
PSICOTERAPIA HOLISTICA . STRESS GRUPAL E INDIVIDUAL
: DESARROLLO Y ABORDAJE
HIPNOSIS REGRESIONES SISTEMA BRIAN WEISS | DESDE LA PSICOTERAPIA,
~ PSICOTERAPIA SISTEMICA : XE&}EQ%%T&N
ABORDAJE TERAPEUTICO UTILIZADO EN GRUPOS DE INTRODUCCION
TRASTORNOS DE ANSIEDAD GENERALIZADA: A LAMEDITACION
Pénico, Fobias, Fatiga Cronica, Stress, MASAJES
g . : . DESCONTRACTURANTES
Angustia, Trastorno Obsesivo Compulsivo v AYURVEDICOS

TEL:4541-1726 // 156-165-0171 MAIL: elsacavanna@hotmail.com

PROPUESTAS
COMPLEMENTARIAS

® La ortiga puede con-
sumirse con una cucha-
rada de miel por dia.

® Es posible utilizar una
tisana de ajedra tibia
para masajear la colum-
na vertebral.

® La infusién de menta,
sazonada con una pizca
de pimienta, no sélo nos
permite estar ma&s
desenvueltos, sino que
actia como un impor-
tante excitador de los
érganos genitales.

® Utilice nuez moscada
para espolvorear infu-
siones o jugos naturales
(zumos).

('.'_'_;
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A la hora de hacer el amor:

TES DE HIERBAS
VERSUS ALCOHOL

Existen muchas propiedades beneficiosas para nuestra
salud que diferencian a las tisanas hechas con plantas

naturales, de las bebidas alcohodlicas, al momento de
elegirlas para compartir y deleitarse en pareja...

Behidas con Alcohol

B Son excitantes.

m Presentan efectos colatera-
les como dolores de cabeza, de
estobmago vy disfunciones
sexuales, si se consumen en
grandes cantidades.

B Alteran nuestras emociones.

m Se puede llegar a no disfru-
tar en plenitud del encuentro,
debido a un estado consciente
alterado.

B Se suelen utilizar las bebidas
conocidas popularmente.
9 8 o

B Activan
desde la esti-

mulacion '
v J

sensorial.

M No suelen
tener efectos
secundarios,
salvo que no sean
bien administradas.

B Son liberadoras y hacen que
las tensiones desaparezcan.

B Permiten vivenciar y acrecen-
tar plenamente las emociones, y
entregarse con profunda con-
ciencia.

MW Las hierbas ofrecen nue-
vos sabores y aromas que
son desconocidos, y movili-
zan en forma natural todo el
organismo.

La nota

en sintesis

i ¢ Las tisanas de
hierbas naturales son
i la opcién mds sana,

: desinhibidora y

! potente para los
sentidos, durante un
encuentro amoroso.

v/ Con su consumo,
todo nuestro cuerpo,

: fisica y psiquicamente,
se ve beneficiado.

v A diferencia de las
i bebidas alcohdlicas,
no presentan efectos
adversos.

v Pueden adquirirse
i con facilidad y prepa-

! rarse en forma casera.

: o Tienen varias apli-
caciones y pueden

{ combinarse junto a
otras bebidas con el

i fin de potenciar sus
beneficios.

i ASESORAMIENTO:

i MARTINA BENITEZ
{ ESPECIALISTA EN FITOTERAPIA
! Y PROFESORA DE YOGA
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AMISTADES
“FORZADAS”

Sepa reconocer el final de un ciclo

En la vida, todo concluye en algiin
momento. Muchas personas consi-
deran que una amistad puede lle-
gar a ser mucho mas fuerte que
cualquier otro tipo de relacion

humana. Sin embargo, hay momen-

tos en que el lazo no da para mas,
y en vez de ser algo placentero
pasa a generar situaciones de
insatisfaccion y decepcion.

E ;entimos incémodos con la
otra persona, o0 ya no tener
nada en comin, pueden ser indi-

cadores de que la amistad firmé un :

certificado de defuncién y no da
para mds. Frases como “cambi6 de
un dfa para el otro” 0 “no sé qué
le pasé”, son usadas por muchos
para describir este tipo de senti-
mientos. Existe una infinidad de

causas por las cuales un “amigo del
p :

alma” pasa a ser, ante nuestros
ojos, un simple individuo con el
cual se comparten charlas triviales
y sin ningdn tipo de confianza. Si
se ha llegado a esta instancia, lo
mas aconsejable es dar vuelta la
pégina apelando a nuestra sinceri-
dad y sentido comun.

Sin miedo
a la confrontacion

Muchas veces, el dolor o el miedo a
enfrentar algo nos paraliza y no nos
permite actuar. El hecho es que, si i
alguien no nos hace bien, o nos :
produce angustia con sus dichos y :
acciones, debemos armarnos de

valor y hacérselo saber.

Vivir el presente,
asumiéndolo

En este tipo de situaciones, es muy
comin dejar pasar cosas “en nom-
bre de lo vivido” o “por tantos afios
de amistad”. Esto es un error muy
grande, que nos lleva a tolerar :
cosas que nos dafian. Hay que ver i
los acontecimientos con objetivi-
dad y poner en la balanza hasta qué

punto nos hace bien seguir asi.

Dejar de lado
la culpa

Si una relacién ya no funciona |
mds, NO tenemos por qué sentirnos
responsables ni culpar al otro. A i
veces, las personas s6lo cambian, y
lo que en un momento funcioné de !
maravillas se torna totalmente !
incompatible con nuestra forma de |

ser o pensar actuales.

La sinceridad, ante todo

Al explicarle al otro lo que le :
sucede, utilice frases cortas y sin
rodeos. Asegirese de que quede !
claro cudl es su posicion. Y recuer-
de: que algo termine no significa |
que tenga que darse de manera

brusca o conflictiva.

ESCUCHAR:

la mejor herramienta
para hablar

Para la psiquiatra norteamerica-
na Lillian Glass, a través de nues-
tro tono de voz estamos demos-
trando cudl es nuestro estado de
animo. Por eso, antes de hablar,
es muy importante ponerse en
los “zapatos del otro" y detectar
cémo puede estar la otra perso-
na, mediante la forma en la que
habla. Esto agilizard el didlogo y
nos dard una pauta de la manera
en la que debemos manejarnos
con las palabras.

Que los sentimientos

ajenos no nos rijan

No hay que anticiparse a las res-
puestas del otro, ya que es un con-
dicionante a la hora de hablar.
Ademas, se puede caer en el error
de sobredimensionar el estado
emocional ajeno, dejando de lado
nuestros propios intereses, lo cual
s6lo nos aportard més ansicdad.

Existen momentos y lugares
Piense que va a discutir algo serio,
por lo que debe asegurarse de con-
tar con un animo “estable”, y que
el otro esté en similares condicio-
nes. No se decida a hablar cuando
los niveles de “emotividad” sean
elevados. Si se produjo un entre-
dicho, no aproveche para “since-
rarse” media hora después.
Asegiirese de hablar en un
momento de calma.
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LEVADURA DFE CERVEZA

Complemento nutritivo para el cerebro

Puede obtenerse en polvo, copos o capsulas. Es una sustancia de la cebada que se encuentra en
la cerveza, ideal para aumentar el rendimiento fisico e intelectual, y elevar las defensas.

as virtudes de este alimento son cono-

cidas en el Cercano Oriente (princi-

palmente en Egipto) desde hace mds
de 3.000 afios. Se produce a partir de un
hongo microscopico denominado saccha-
romyces cerevisiae, y se utiliza para la fer-
mentacién de productos panificados, entre
los que se ubican los panes, las tartas y algu-
nas recetas de reposterfa. No obstante, la
levadura de cerveza puede consumirse en

copos o molida, que se obtiene mediante un
proceso especial de deshidratacion.

COMPLETA POR DONDE SE LA MIRE

La levadura de cerveza debe su importancia
como complemento nutritivo a su alto con-
tenido en vitaminas del grupo B. Su compo-
sicién nutricional es de una calidad no muy
comun. Contiene un 50 por ciento de prote-
inas y practicamente todos los minerales (fés-
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foro, magnesio, potasio, selenio, cal-
cio, cromo, zing, hierro, litio, plata y
manganeso). Ademds, se destacan
los amino4cidos esenciales, es decir,
las moléculas que componen las pro-
tefnas y que el cuerpo no puede pro-
ducir por si mismo y que, por lo
tanto, deben ser obtenidas a través
del consumo de distintos alimentos.
Los aminodcidos que contiene la
levadura de cerveza son: isoleucina,
leucina, lisina, treonina, wvalina,
metionina, fenilalanina y triptéfano.
Y es importante tener en cuenta que
si en la alimentacion de una persona
faltan algunos de estos nutrientes
(en especial el triptofano y la fenila-
lanina), pueden ocasionarse proble-
mas en el cerebro, como la incapaci-
dad de memorizacién o dificultades
para prestar atencion.

INDICACIONES QUE POTENCIAN LOS BENEFICIOS /—\

Cocina E S

Proteccion constante

Los distintos tipos de vitamina B
(B1, B2, B6 y B9, o 4cido félico) que
posee la levadura tienen efectos
intensivos sobre el cerebro, por lo
que se deduce que favorecen la acti-
vidad intelectual y el equilibrio
mental, combatiendo el nerviosis-
mo, el estrés y otras alteraciones del
sistema nervioso. En cuanto a los
dcidos grasos, la minima cantidad de
estas sustancias ejerce un efecto
positivo sobre el colesterol malo.
Ademds, con relacién a lo que antes
menciondbamos acerca de los ami-
nodcidos esenciales, resulta funda-
mental resaltar que éstos también
intervienen en la reconstruccién y
reparacion celular. Por dltimo, la
levadura es un alimento bajo en
calorfas y con abundantes fibras,

que promueve el funcionamiento
eficiente del higado y del intestino.

En diversos tratamientos...
Por las propiedades que se le con-
fieren a la levadura, resulta un ali-
mento recomendado en casos de:

@ Agotamiento fisico y mental: en
este caso, equilibra el funciona-
miento del sistema nervioso vy
aumenta el rendimiento.

® Funcionamiento hepdtico defi-
ciente: la accién desintoxicante
que menciondbamos antes, benefi-
cia el funcionamiento del higado y
regenera la flora intestinal.

® Acné: gracias a su efecto depura-
tivo, actda sobre los problemas
cutdneos (no sélo de la piel, sino
también de las mucosas).

J

Si prefiere cocinarla, lo fundamental es que la temperatura de la coccién no \ m—f
supere los 100 grados centigrados, con el objetivo de que este alimento no pier-
da vitaminas.

D Las mujeres embarazadas o que se encuentran en periodo de lactancia pue-
den consumirla.

D Existen distintas opciones con las que este suplemento puede combinarse:
yogur, jugos de frutas, leche, sopas, salsas, ensaladas, etcétera.

D La ingesta diaria recomendada de este alimento es de 2 cucharadas, para incor-

porar los nutrientes mencionados.

OTRAS PRESENTACIONES

demas de poder adquirirse en copos o molida,

la levadura de cerveza puede conseguirse en
capsulas, que en lugar de mezclarse con los ali-
mentos, puede consumirse como un suplemento
diario.
Por otro lado, para aquellas personas que recha-
zan la levadura virgen por su sabor algo amargo,
existen variedades en polvo saborizadas, lo que
hace que puedan combinarse mas facilmente con
distintos platos.




USTED PUEDE SER FELIZ
YV VIVIR LA VIDA QUE MERECE

PASO A PASO
RECETARIO ALTERNATIVO

CALDO RAPIDO SIN COCCION
VITAMINICO Y MINERALIZANT Lot

¢0

Este caldo es ideal para consumir en el lugar de trabajo, ya que

es energizante y saciador, y aporta muy bajas cantidades de carbohi-
dratos. Para ello, coloque en un frasco los ingredientes secos, agregando
por cada porcién 1/3 de cucharadita de sal marina. Cuando quiera prepa-
rarse un caldo, mezcle bien todas las hierbas y tome 2 cucharadas de la
mezcla. Luego, llene la taza con agua caliente.

Ingredientes Preparacién

D 1 cucharadita de perejil seco o Derrita el miso en el agua,

fresco picado. agregue el resto de los ingre-

D 1/3 de cucharadita de pasta de  dientes, mezcle y consuma.

miso. : =7

D 1 cucharada al ras de levadura
de cerveza en copos o molida.

D 1 cucharadita colmada de ger-
men de trigo. o
D 1 cucharadita colmada de algas * &
nori. '
D 1 cucharadita colmada de salva»
do de avena. ,

D 1 taza de agua caliente.

Profesor
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ZAPALLITOS RELLENOS e
5\0\\25 Especialista en:

Ingredientes Preparacién  3%°% "PROBLEMAS DE PAREJA"
D 6 zapallitos medianos. Cortar una tapita de los : . . :
D 2 cucharadas de aceite de oliva 1zapallitos, sacar la pulpa con > Su influencia mental a distancia
extra virgen. una cucharita de papas noicette Iagra revertir cualguier problema
D 6 cebollitas de Ver(?le() (c_on laparte v dejar un bqrde de 3 milime- > Vinculos afectivos y conflictos
blanca y la verde) bien picadas. tros. Tenga cuidado de no rom- s
D 1 aji rojo chico picado. perlos. de intimidad personal
b 1 cucharada de perejil y r.fljo $€Cos. ZPiCar las pulpas y las tapitas. > Tarot Videncia Ayuda
b 4 cucharadas de tofu o ricotta. 5 3 =
D 2 cucharadas de queso tipo 3Reh0gar en el aceite las cebo- espiritual “muy fuerte
Parmesano, rallado. llitas, el aji y las pulpas.

b 1 huevo. Retirar y agregar el resto de los Consultelo

b 3 cucharadas de levadura de cer-  ingredientes. Mezclar bien y

veza en copos o molida. rellenar los zapallitos. 4 2 79 -o 5 8 o
b 1/2 cucharadita de sal marina. Untar las cdscaras de los mis-
N 4mos con aceite de oliva y dis- 4 3 71-8 06 7
! » ponerlas en una fuente de horno

con 2 centimetros de agua. wWWww.
5C0cinar a fuego minimo

hasta que estén tiernos. pra’dunie’ar’undo.
Servir con ensalada.

com.ar

Desde el interior C.C. 120 Suc 2B
(1402) Bs.As
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'POSTRE DE PERAS

Preparacion

Ingredientes

& Aceitar levemente un
Jamolde de vidrio para
horno.

esMezclar el puré de peras,
£=los jugos, las especias y 2
cucharadas de azicar. Colocar
en el molde.

o Mezclar las claras con la
« cucharada de azdicar restan-
te, la levadura y las nueces.
Colocarlas sobre el puré de
peras.

s Llevar a horno de tempera-
« tura minima hasta que la
cubierta esté dorada. Retirar y
Servir.

) 6 peras hervidas hechas puré.
» 1/2 taza de jugo de naranjas.
2 cucharadas de jugo de limén.
) 3 cucharadas de azicar integral.
Una pizca de canela molida.
» Una pizca de clavo de olor
molido.
» 2 claras de huevo batidas a
punto de nieve.
» 2 cucharadas de levadura de

cerveza en copos.
' 2 cucharadas de nueces
bien picadas.

ACLARACION: Si se respetan las dosis de consumo aconsejadas, la levadura de
cervexa no presenta contraindicaciones. Es un complemento adecuado para
aquellas personas delgadas que quieren aumentar de peso. No obstante, no hay
que consumirla en exceso porque puede producir sobrepeso en personas con ten-

dencia a engordar.

NECESIDADES
DIARIAS
DE VITAMINA B EN LOS EFECTOS DE
10 GRAMOS ESTE ALIMENTO
DE LEVADURA EN EL PLANO DE
DE CERVEZA... LA COSMETICA
VITAMINA B1 NO SOLO INCLU-
100 por ciento YEN LOS RELA-
VITAMINA B6 CIGHALDE Ciily )
54 por clento LA SALUD DEL CUTIS. TAMBIEN FOR-
TALECE LAS UNAS QUEBRADIZAS Y
zvle::rl:?egfo REJUVENECE EL CABELLO, PREVI-
NIENDO LA CALVICIE Y EL ENCANE-
VITAMINA B9 CIMIENTO PREMATURO.

46 por ciento

Lanota
_ en sintesis

v La levadura de cer-

veza debe su importan-
cia como complemento
nutritivo a su alto con-
tenido en vitaminas del

grupo B.

v Su accién desintoxi-
cante beneficia el fun-
cionamiento del higado
.y regenera la flora
intestinal.

. ¢ También equilibra
el funcionamiento del
i sistema nervioso.

v’ Se puede combinar

con yogur, jugos de fru-
tas, leche, sopas, salsas
y ensaladas.

v’ Ademds de poder

. adquirirse en copos o
molida, la levadura de
. cerveza puede conse-
guirse en cdpsulas.

v’ Por otro lado, para
- aquellas personas que
rechazan la levadura

virgen por su sabor

. amargo, existen varie-
dades en polvo sabori-
- zadas.

ASESORAMIENTO

NOEMI GARCIA
Economa Y DOCENTE
NATURISTA
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ASESORAMIENTO:

AN O RE XI A “MAESTRO DE REIKI
Estimular la autoestima y el apetito con Reiki

Esta patologia es cominmente Ilamada la “enfer- S egin la Organizacion Mundial de la Salud, la anore-
medad silenciosa”, ya que es muy dificil detectar- xia es un desorden alimentario, cuya caracteristica es
L}

| . ¢ . la pad que la persona que la sufre se niega a comer, lo cual la
#,- Gl I primer momento, én quienes ia pacecen. lleva a perder peso en forma significativa. Afecta, princi-

La “falta de hambre” puede deberse a miiltiples palmente, a mujeres jévenes, y las consecuencias fisicas
razones, desde ansiedad hasta una imperiosa nece=  pueden ser graves. El Reiki es una de las terapias mds
sidad de bajar de peso a cualquier precio. Mediante ~ cmPleadas para este problema, ya que no sélo ayuda a

| . .. | recuperar la sensacion de hambre, sino que, en un nivel
a practica regular de estas posturas, se busca maés profundo, trabaja con las emociones y con la rela-

encontrar el equilibrio. cién que se tiene con el propio cuerpo.

PRACTICAS INDICADAS

Ejercicio previo
a las posiciones

Colocar las palmas de las manos Primera Posicion Segunda Tercera Posicion

tadas, en la posicién llama- Posicion
afren o poszczonl | Colocar las manos con los dedos Colocar las manos en forma de “V" sobre la
da Gassho, durante tres minutos. o . ; . . . .

bien juntos, una sobre otra, en el | Repetir lo mismo que | parte baja del vientre, a una distancia de tres
Beneficio: marca la “apertura” | lado izquierdo, debajo de las costi- | en la primera, pero del | acinco centimetros del cuerpo. Efectuar este
de la serie de posiciones. | llas. Se las debe apoyar en forma | lado derecho. ejercicio de tres a cinco minutos.

Mediante su realizacion, se logra | suave sobre el cuerpo, sin presio-
tener un grado de conciencia | nar. Mantener esta postura de Beneficio: genera los
total, que permite efectuar en | tres a cinco minutos. mismos efectos que la
forma correcta cada uno de los - posicion anterior, pero | IMPORTANTE: al terminar la tercera
L : Beneficio: se busca lograr un il B8 e
ejercicios, con el fin de lograr el i . del otro lado del cuer- | posicion, y a manera de “cierre” de la
equilibrio de las emociones vy de la s 5
po, beneficiando a | sesion, hacer la postura Gassho durante

) autoestima P
perdido. otros érganos. unos segundos.

Beneficio: se estimulan las funciones
digestivas.

restablecimiento del equilibrio

Consejos para una buena realizacion...

v Respecto de la frecuencia, este tratamiento exige realizar siete sesiones en total. Lo importante aqui, no es la cantidad de dias
que se las practica, ya que el efecto no es acumulativo; sélo se debe llegar a completar el nimero de veces requerido.

v’ Esto es lo “ideal’, sin embargo, puede completarse en un lapso de tiempo mayor. Esto no lo hace menos efectivo, sélo se tardard
un poco mds en notar los resultados.

v/ Se aconseja, en un mdximo de veintiin dias, efectuar las posturas cada dos o tres dias.

v’ Antes y después de realizar los ejercicios, se sugiere lavarse las manos, como una manera de “depurar” el organismo.

v Aveces, la persona prefiere trabajar con los ojos abiertos, ya que cerrarlos le produce sensacion de inseguridad. Se puede trabajar
de esta forma, manteniendo la mirada “fija” en un punto determinado, lo que permite recibir y descargar energia a través de los ojos.




54

ASANAS PRACTICAS

YOGA DINAMICO PARA
MEJORAR LA
CONCENTRACION

El propodsito de estas secuencias es mejorar el nivel de Concentracion,
Equilibrio y Coordinacion de los movimientos que se realizan
con el ritmo respiratorio. Mas alla de ello, es ideal para quienes
sufren artritis, artrosis o dolores articulares.

POSICION DE PARTIDA

De pie, con las piernas juntas; los

brazos descansan a ambos lados
del cuerpo. La cabeza erguida esta
alineada con la columna. La mirada y
la atencién estan fijas hacia adelante
en un punto determinado.

Beneficios:

B Inhalando, eleve la pierna dere-
cha doblando la rodilla; el muslo,
dentro de lo posible, quedara parale-
lo al piso. Al mismo tiempo, flexione el
brazo del mismo lado, la palma de la
mano queda dirigida hacia el frente.

v Aumenta el poder de concentracion.

v Mejora el equilibrio.
v Fortalece las piernas.

¢ Ayuda a adquirir mayor movilidad articular en brazos y

piernas.

v Facilita el aprendizaje de la respiracién consciente.

Exhalando, extienda el brazo y la

pierna con la que esta trabajan-
do, ambos deben quedar a paralelos
a unos 45° grados del piso. La mano
sigue la misma linea que el brazo,
quedando su palma hacia abajo; los
dedos del pie apuntan hacia arriba.

® Este ejercicio no tiene contrain-
dicaciones.

® Si no posee buen sentido del
equilibrio, realice esta rutina apo-
ydndose contra una pared.

W




Manteniendo el
cuerpo en la
misma posicion,
inhale y lleve la
pierna extendida
hacia el la derecha.
Simultdneamente,
también lleve su
brazo hacia ese
costado, flexionelo
y y eleve la mano
(con la palma hacia
fuera) a la altura del
rostro.

Inhalando,
flexione y
eleve nuevamen-

te la pierna y el
brazo como en el
punto B; recuer-
de que la palma
de la mano apun-
ta hacia el frente.

EL ERROR
MAS COMUN

Al elevar la pierna
flexionada, como se
indica en el punto B,
olvidarse de hacer lo
propio con el brazo.

Exhalando, vuelva

a llevar pierna y
brazo extendidos
hacia adelante, de Ia
misma manera que
en el punto C.

Exhalando,

vuelva a
posicion de
partida y reini-
cie la serie con
el lado izquier-
do del cuerpo.

PARA TENER
EN CUENTA...

v’ Todos los movimientos
de la secuencia deben ser
suaves, armoniosos y lentos.
v’ No olvidar de

combinar los movimientos
con la respiracion.

v’ Siempre piense que
usted es como un bailarin
que disfruta de su arte.

LUZ EN EL CORAZON

El ser humano necesita la ternura, el
apoyo y el amor de quienes lo rodean
para poder enfrentar las situaciones
dificiles en la vida; y también el que
los da se siente mejor. Ademds, uno
nunca sabe cudndo va a ser la dltima
vez que le hard una caricia a un ser
querido o la reciba de él.

-{Cémo debemos proceder si tenemos un
problema con un ser querido o un amigo?
-Si se tiene una dificultad con alguien,
trate de aclarar los términos en el mismo
dia en que sucedid el desacuerdo; de esta
manera, la mala voluntad y sus conse-
cuentes tensiones no echardn raices. Un
modo muy hermoso de poner fin a una
desavenencia consiste en enviar flores
con una carta a la persona con la que se
discutié. Luego, si a pesar de ello, no
quiere reconciliarse, enviele simple-
mente pensamientos de Luz y Amor.
-;Cual es el mejor momento para hacerlo?
-De noche, cuando las estrellas brillan y
la luna ilumina la Tierra, enviele a esa
persona que se ha de encontrar dormida,
toda la Luz y el Amor y no pondra resis-
tencia. Tanto la Luz como el Amor son
mas fuertes que la oscuridad y el odio.
-;{De qué manera logramos que la Luz
y el Amor aniden en nuestro interior?
- Cuando tenga la oportunidad, siénte-
se, cierre los ojos y repitase a usted
mismo: yo soy el Amor, yo soy la Luz...
Imaginese que tiene en el corazén la
chispa divina que es Dios.

Mirando el cielo y las estrellas, escoja
una, la que mds le guste. Sienta el deseo
de que descienda y piense, verdaderamen-
te, en bajar esa estrella lo maximo posible
hasta que la sienta sobre su pecho, se
introduzca en su corazén y todo su ser se
llene de felicidad porque, a partir de ese
dia, la estrella vivird en su corazén.
-Parece ser algo sencillo pero... jcémo
cuidarla para que se mantenga alli?

- Cambiando cosas que sabemos que no
estan bien de nuestra vida diaria; de otro
modo, la estrella se ird poco a poco,
dejando un enorme vacio.

Con el tiempo, aprenderd a reconocer lo
valioso de lo que no tiene importancia.
Har4 las cosas de la mejor manera posible;
y el resto, “que se haga Su voluntad”. &

David Lifar

Maestro de Yoga
Director de la Fundacion
Indra Devi
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PSICO-TEST

USTED SE ANGUSTIA
POR TONTERIAS?

Ante las diferentes problematicas de la vida cotidiana, todos
nos angustiamos en mayor o menor medida. Pero cuando
la angustia nos impide actuar, cuando nos paralizamos ante la
menor dificultad, esto ya pertenece al terreno de lo patolagico.

| proposito de este Testes | Mi

ayudarlo a diferenciar si su im:lltee‘:ioqev:z?ausemocionm

angustia obedece a los ! Lo que nos angustia no es realmente
pardmetros normales o si usted se el hecho externo, sino lo que éste
angustia excesivamente. Si este representa para la mente. Freud afir-
fuera e} €asq, I‘? mas recomer}daf maba que la angustia neurdtica pro-
ble serfa recurrir a una terapia : viene del miedo (en alemén angst),
para dilucidar cuél es el verdadero | . poder dominar los propios
origen de su angustia, ya que ésta impulsos inconscientes indeseables.
es s6lo e! s:inton}a visible de una » En los afios 90, Peter Salovey creé el
problemdtica mds profunda. término “inteligencia emocional”,
que se refiere a la capacidad de
enfrentar todos los desafios de la vida
cotidiana, no solamente aquellos de
origen intelectual, sabiendo reconocer
y manejar adecuadamente nuestras
emociones y las de los demss.
» Se ha demostrado que las personas
con mayor inteligencia emocional
llegan a puestos més altos que aque-
llas que tienen mayor coeficiente
intelectual, pero que manejan peor
sus emociones.
» Esta inmadurez emocional produce
que la persona carezca de herramien-
tas suficientes para enfrentarse a las
situaciones cotidianas, y que su capa-
cidad de adaptacién a los cambios sea
muy pobre.
» La angustia excesiva es una caracte-
ristica de una inteligencia emocional
deficiente; pero ésta puede ser modi-
ficada aprendiendo a reconocer y
controlar adecuadamente nuestras
emociones, y a no “sobre-reaccionar”
o “sobre-preocuparnos” ante las situa-
ciones que no lo ameriten.

® Segtn la psicologia tradicional,

la angustia (del latin angustus —
“angosto”) es una reaccién innata
y adaptativa ante el peligro.

e Segin Sigmund Freud: “la
angustia realista aparece como :
algo muy racional y comprensible. i
De ella diremos que es una reac-
cion frente a la percepcién de un
peligro exterior, es decir, de un
dafio esperado, previsto; va unida
al reflejo de la huida, y es licito

ver en ella una manifestacién de

la pulsién de autoconservacién”.

® Pero, al mismo tiempo, Freud
diferencia, sin embargo, la angus-
tia realista, que es adaptativa, de
otra clase de angustia, la denomi-
nada neurdtica, que tiende a para- !
lizarnos. :
@ La angustia neurdtica no se
siente frente a la percepcién de

un peligro externo sino de una
amenaza interna, aunque ésta sea
inconsciente.







Del 16 al 20 de Julio de 2007 C UE STIONARIO

Il CONGRESO INTERNACIONAL
REGIONAL SUR DE PEDAGOGIA CURATIVA PARA DESCUBRIR

Y TERAPIA SOCIAL
: Indicaci(’)n inicial: témese su
Educacién Especial tiempo para responder a las
Vision Metodologfa y Prdctica Antroposéfica preguntas. Sea totalmente
honesto, y, sobre todo, no lea las
respuestas por anticipado. ..

b\
"Puesto que soy imperfecto y
necesito la tolerancia y la bondad de los demas .
también he de tolerar los defectos del mundo I )Le van a presentaf a los
hasta que pueda encontrar el secreto padres de su pareja.
que me permita ponerles remedio" : ¢Como reacciona?

Mahat G i :
ahatma Cages i a) Unas horas antes, le da dolor de

i estdmago y, a la hora de vestirse,

e ’ ) i no sabe qué ponerse.
Rl'se"t*?“t:s e ':!"’ta;"’s_ie’HP‘l*"": de. i b) Trata de verse lo mejor posible
mania rgentina rasi alan - : .
U et o : para caer bien.

¢ ¢) Lo toma como algo natural y no

Hotel Circulo de la Fuerza Aérea : se hace demasiado problema.

Av. Libertador 661 | Vte. Lépez Buenos Aires, Argentina.

Programa y Aranceles _ / 2 Si tiene una molestia
www.va-site.com/congresopedagogiacurativa : )fl'sica, usted...

Mail: congresopedagogiacurativa@va-site.com

Tel: 4503-8888 | Lun a Vier de 9:00 a 12:00 a) Pide turno con el médico sin
i urgencia.
i b) Teme padecer alguna enferme-
Organizan i dad grave y pide un turno urgente
. ¢ con el médico.
. (7 - B ' 7 - .
£ sy an Grupos Terapdutos de c) .Posterg§ lo maximo posible la
3} ¥ Terapia Soca CTORBIAS de Argentina i visita al médico.
o 3 )Lo invitan a una fiesta
U.BA. AAMA. H
= Secretara de Pedagogia 1 Facultad de Asociacén : en un lugar al que le
?/ o s b 0 e 2263001 QUMSA g ce : gustaria ir, pero no conoce a
Embajada do Suza Pedgooh Qi R.469/07 An fica : -
= : e : la mayoria de los que van a
Con el apoyo de i asistir. Usted...

2 A B A : a) Duda y al final decide ir de
m{zm mg?mnupmu EL CISNE #aussror [fSssss &5/ Lot : todas formas.
i b) No va, porque no le gusta

H o M E o PAT i A U N I C I S TA | i‘iasi;i;t:reuniones si no conoce a

: ¢) Le encanta la idea de conocer

\\” e'br, Sgrgio E. Fefeifa Vl‘zba[e gente nueva y no se la pierde.
)4

FoBias, ATAQUES DE PANICO, DEPRESION, ANSIE- 4)‘“ tomar decisiones
DAD, ANGUSTIA, SOBREPESO, TABAQUISMO, ALER- 5 importantes ...
GIAS, DOLORES DE CABEZA, CANSANCIO, STRESS,

. : a) Le cuesta decidir y pide varias
TRASTORNOS EMOCIONALES Y FISICOS :

: opiniones para asequrarse.
Homeopatia unicista * Antroposofia * Fitoterapia * Reiki sistema Usui i b) Piensa durante un tiempo
i antes de tomar la decision.

Tel: 4545-8734 - www.unicista.com c) Ger_]eralme_me' decide con
i seguridad y sin dudar.

Tarjetas de crédito y débito. Reintegros 100% 0. Soc. y prepagas.

@



DFE AUTO-EVALUACION
SI SE ANGUSTIA EN EXCESO

5 Cuando tiene que realizar
: )varias tareas en el dia...

i a) Cree que el tiempo no le va a alcan-
{ zar para hacer todo lo que se propone,
i pero lo hace de todas maneras.

i b) No se preocupa vy trata de ir

i haciendo una cosa a la vez.

: ) Se estresa pensando en cémo va a

: hacer todo y sélo alcanza a hacer una

i parte de lo que se propone.

6 Si usted tiene una entre-
; vista de trabajo...

i a) Prepara exactamente lo que va a
t decir por temor a equivocarse.

; b) Confia en que pueda fluir espon-
¢ tdneamente.

{ ¢) Repasa su curriculum vitae antes
i de la entrevista.

7 Cuando maneja su
automovil...

{ a) Teme chocar o tener un accidente.
i b) Es extremadamente cuidadoso

: cuando conduce.

i ¢) Ninguna de las anteriores.

8)Con su pareja, usted...

i a) Es celoso/a en extremo y llama per-

i manentemente para saber a donde esta.
¢ b) Confia en su compafiero/a comple-

| tamente.
i ¢) Llama a cada momento para
i comentarle cosas insignificantes.

9)uisciones

a) Viaja ligero de equipaje y
piensa en disfrutar.

b) Se “lleva la casa” para que
no le falte nada.

c) Es previsor y lleva alguna
ropa de mas.

-Io ¢Teme usted quedarse
)sin trabajo y pasar

necesidades?

a) Permanentemente.
b) Nunca.
¢) Frecuentemente.

L]

\2)

/

Pregunta 1

En este caso, se mide su seguridad y
su autoestima. La persona que teme
caer mal no se siente segura de si
misma y, por eso, se angustia por la
exposicién. Lo ideal es no intentar ser
apreciado por c6mo uno se Ve, sino
por quien uno es.

D Si respondi6 A, sume 10 puntos.

D Si respondic B, sume 5 puntos.

D Si respondi6 C, sume 0 puntos.

Pregunta 2

La preocupacién excesiva por |la salud es
un rasgo de hipocondria, o temor a nues-
tros aspectos ocultos, oscuros o indese-
ables que se proyectan en el cuerpo. Lo
natural es consultar con un médico ante
la aparicién de sintomas; postergar la
visita al médico es otra manera de no
poder enfrentar la situacién.

D Si respondic A, sume 0 puntos.

D Si respondi6 B, sume 10 puntos.

D Si respondié C, sume 5 puntos.

Pregunta 3

Si nos sentimos bien con nosotros mis-
mos, no tememos enfrentarnos a los
demas. El tener que estar con descono-
cidos puede producir angustia si la per-
sona se siente mal consigo misma, y
por lo tanto se sentira observada e
incémoda ante este tipo de situaciones
y tenderd a evitarlas.

LIC. SILVIA DUYIAN
N7 Dra. en
Parapsicologia
Sanadora
Espiritual

a1 L4 HT

Consultas Personales
Soluciones Efectivas

* TAROT * DESTRABES
* ALTA MAGIA BLANCA
* AYUDA ESPIRITUAL
* LIMPIEZA ENERGETICA
* CONSEJERA PSICO-ESPIRITUAL

CURSOS BREVES

TERAPIA FLORAL - TAROT
ALTA MAGIA BLANCA
REIKI - KARUNA
TERAPIAS ALTERNATIVAS
RITUALES SAGRADOS Y
ANGELICOS

CENTRO

SDAVAS

Dir. Lic. Silvia Duyian

Esta abierta la inscripcion para
la formacién de facilitadores
en la técnica:

DHARKAYA”

El sendevo de la
realizacion espirifual

e Apertura de Guias Espirituales
e Sanacion Karnica
® Programaciones de suenos
y prosperidad
e Recarga de niveles
emocionales de felicidad
eEquilibrio del cuerpo
fisico y astral
e Liberacion de malestares
y bloqueos energéticos
e Coaching ontolégico

La técnica milenaria y diferente

Lic. Silvia Duyian
Teléfono: 4823-3713
Cel.: 15-4422-6220
www.sduyian.com.ar
sduyian@uolsinectis.com.ar




D Si respondid A, sume 5 puntos.
D Si respondid B, sume 10 puntos.
D Si respondid C, sume 0 puntos.

Pregunta 4
debemos tomar; hasta que esta ten-

i tracuenta. Es importante consultar
en ocasiones o cuando sea necesa-
Igencia i rio, pero cada individuo debe desa-

rio. Esa es una sefal de madurez
emocional.

D Si respondid A, sume 10 puntos.
D Si respondid B, sume 5 puntos.

D Si respondid C, sume 0 puntos.

Pregunta 5

Una de las caracteristicas de la
“sobre- preocupacion” es que parali-
za. Nos detenemos demasiado en
pensar cémo vamos a hacer las
cosas hasta que esa angustia o pre-
ocupacion nos quita tanta energia
que nos impide hacerlas. Es el clasi-
co caso de |a profecia que se auto-
realiza.

D Si respondid A, sume 5 puntos.

D Si respondid B, sume 0 puntos.

D Si respondid C, sume 10 puntos.

E C 1

A L

i Pregunta 6

i Enfrentarse con alguien que juzga
directamente nuestra capacidad o
preparacién nos confronta con

i aquellos aspectos no tan agrada-

El dudar del propio criterionos llevaa :
; 2 e : bles que nos inclinaremos a ocul-
angustiarnos ante cada decisién que : 9 =
i tar. Sitenemos una percepcién

5 . .| negativa de nosotros mismos, 0 no
dencia se generaliza y ya no nos ani- g =
i nos creemos suficientemente

mamos a tomar decisiones por nues-
¢ capaces o valiosos, mas nos cos-
taran este tipo de situaciones.

D Si respondid A, sume 10 puntos.
rrollar la confianza en su propio crite- ’ S! respondf(? B, sume O puntos.
¢ D Sirespondio C, sume 5 puntos.
Pregunta 7

El temor a chocar y tener acciden-
tes con el automévil, muchas
veces es el temor encubierto ala

i propia violencia. El cuidado excesi-
vo también da muestras de una
“sobre-preocupacion”, de no poder
fluir naturalmente en una situacién dor de lo que tiene. Si su temor per-
siste, puede convertirse en realidad.
i Recuerde que el pensamiento es
energia, y atraemos aquello que pen-
samos. Intente trabajar el mereci-
miento, el amor incondicional hacia

i usted mismo y la gratitud.

D Si respondid A, sume 10 puntos.

: D Si respondi6 B, sume 0 puntos.

i que, si bien tiene sus riesgos,
forma parte de la vida cotidiana.
D Si respondid A, sume 10 puntos.
D Si respondid B, sume 5 puntos.
i D Sirespondio C, sume 0 puntos.

. Pregunta 8

El miedo a ser engafiado encubre el
deseo inconsciente de engafar.Sies :
i muy celoso, deberia plantearse £ D Sirespondid C, sume 5 puntos.

" hasta qué punto le cuesta ser fiel. En

i vez de angustiarse intentando con-
trolar alos demas, trate de trabajar
sus propios aspectos ocultos.

i D Sirespondi A, sume 10 puntos.

¢ D Sirespondié B, sume 0 puntos.

i D Sirespondid C, sume 5 puntos.

! Pregunta 9

Las vacaciones son una ocasion
para disfrutar; si también en esta
oportunidad se hace problemas o

i se preocupa, obviamente le cuesta
conectarse con el placer. Intente
trabajar sobre el poder desconec-
tarse de las obligaciones y simple-
i mente disfrutar.

D Si respondid A, sume 0 puntos.

i D Sirespondi6 B, sume 10 puntos.

D Si respondid C, sume 5 puntos.

i Pregunta 10
Si usted teme pasar necesidades,
i probablemente no se sienta merece-

DIAGNOSTICO EMOCIONAL PARA CADA RESULTADO

M Si su puntaje total es de 0 a 35.

Es una persona que no se angustia con facilidad,
confia en usted mismo v, por lo general, puede :
angustia es s6lo un sintoma y no es el problema
en si. Para poder descubrir el origen de su angus-

enfrentar las situaciones adecuadamente.
M Si su puntaje total es de 40 a 55.

La angustia, en ocasiones, puede resultarle un obs-
taculo para lograr sus objetivos. Intente desarrollar
su autoestima, realizar mds actividades placente-
ras, vy trabaje en una terapia aquellos aspectos de si
i poder disfrutar de una mejor calidad de vida.

mismo con los que no se siente a gusto.

: M Si su puntaje total es de 60 a 100.

Su nivel de angustia muchas veces lo paraliza o le
impide actuar adecuadamente. Recuerde que la

tia es recomendable que comience algiin tipo de
terapia psicoldgica. No se automedique con
ansioliticos, ya que éstos tapan el problema pero
no lo resuelven. Busque ayuda profesional para

- VIviAN EDELMUTH, PSICOLOGA TRANSPERSONAL

- FRANCISCO DE ZELA, PSICOLOGO, ASESOR EMPRESARIAL,
DOCENTE EN MITOLOGIA Y FILOSOFIA ORIENTAL
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"Que tu alimento sea tu medicina y que tu medicina vea tu alimento"

Hipdcrates, 400 a.C. (El Padre de la Medicina)

MINI RECETA |

LICOR
DIGESTIVO
DE AZAFRAN

Este ingrediente, tan uti-|
lizado para realzar el
sabor del arroz y de dis-
tintos guisos, tiene efec-
tos digestivos sobre el
organismo. Si se toman
una o dos copas peque-
fias de la siguiente bebi- |
da, después de las ot
das, el azafrdn eliminard
cualquier tipo de sinto-
ma producto de una
digestién lenta o pesada.

ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram

O escanea el codigo QR:

El Fatod
INGREDIENTES : ..;.
® [ litro de aguardiente. I."r:;

CEBAD

@ 2 oo Je cizaf i, = ﬁ* oo
§ 10grames deenidior— EFNERGIZANTE Y REGULADORA DE LAE H
;e%r-im sewemites ACTIVIDAD |NTEST|NA|. b

a cebada pertenece a la familia de la Poaceae.
Segtin referencias histéricas, este cereal -cul-

© 2 gramos de vainilla.

Para quienes sufren into-
® 2 gramos de semillas de

lerancia a la harina

a.n?e[wa. A comtin, este cereal es un tivado en Occidente- es uno.de los mzs an.uguccl)s

Ao ajeinfo.

i Eleil] buen reemplazo, ya que que se conoc’en, ya que einsten evi enc1€1s &
r ; que, hace mds de 4000 afios, se consumia en

regiones como Nepal y Abisinia.

Existen diversas variedades, como la “mondada”
y la “perlada”. En lo que respecta a la preparacion
de platos, la opcion mds utilizada es la segunda,
ya que se obtiene a partir de un proceso de refi-

digestion y permite lograr
resultados culinarios simi-
lares. No abunda en vita-
minas, pero es rico en oli-

Moler las semillas hasta
formar un polvo y mez-
clarlo con el alcohol y el
azafran. Luego, colocar
en un lugar fresco y

dejar que macere duran-
te 2 semanas.

goelementos, como el sele-
nio, por lo que tiene un
gran poder antioxidante.

namiento, muy similar al que se emplea con el
arroz blanco, por lo que su calidad es superior.
Este cereal, tiene importantes propiedades tera-
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péuticas, ya que es digestivo,
remineralizante y posee efectos
calmantes y refrescantes en
quien la consume.

SUS BENEFICIOS
D La harina de cebada malteada,
resulta beneficiosa para aquellas
personas que tienen intolerancia a
los alimentos harinados, gracias a
sus propiedades digestivas.

D Por su alta riqueza en fibra, el
grano de cebada actia como com-
plemento dietario para disminuir
los niveles de colesterol alto. A su
vez, también gracias a esta propie-
dad, evita el estrefiimiento.

D Aunque todavia faltan mds evi-
dencias cientificas, se estima que
este alimento ayuda a controlar los
niveles elevados de azdcar en san-
gre, puesto que tiene un bajo indice
glucémico. Sin embargo, las perso-
nas diabéticas deben consumir
moderadamente el grano de ceba-
da, ya que, si estdn tomando algiin
medicamento para regular la gluco-
sa sanguinea, puede resultar contra-
producente. Lo mds acertado es
que, en tal caso, el profesional haga
un seguimiento minucioso tanto de
lo que se consume y en qué canti-
dades, como de las dosis recomen-
dadas de los formacos.

DATOS ESENCIALES

a) La cebada mondada tarda
aproximadamente media hora en
cocinarse, no menos.

b) La harina de salvado y la de
cebada, ayudan a aumentar el peso
fecal y a acelerar el transito gas-
trointestinal.

PRECAUCIONES

1- La fibra, contenida en la ceba-
da, puede reducir la absorcion de
medicamentos consumidos por
via oral y, por ende, hacer que no
se reciban todos los efectos bene-
ficiosos del foirmaco que se toma.

- 2- Aquellas personas que son

alérgicas reconocidas o tienen
hipersensibilidad a la harina de
cebada, o a la cerveza (hecha con
malta de cebada), deben evitar el
consumo de estos productos, ya
que pueden aparecer desde erup-

- ciones en la piel, hasta otro tipo

de reacciones alérgicas. ()

ASESORAMIENTO
Noemi Garcia
Ecénoma y Docente
Naturista

100 gramos de
cebada aportan...
Calorias | 292
Hidratos de | 58 gramos
carbono
Protefnas | 10 gramos
Fibras | 10 gramos
Grasas | 1,8 gramos
Materias = 2,6 gramos
minerales

CEBADA MALTEADA

SE OBTIENE SOMETIENDO AL CEREAL A UN
PROCESO DE GERMINACIGON CONTROLADA,

SEGUIDO DE UN SECADO AL HORNO DE LOS
GRANOS OBTENIDOS. ES IMPORTANTE ACLARAR
QUE, A PARTIR DE ESTE TRATAMIENTO, SE
DESARROLLA UNA ENZIMA QUE FACILITALA




BEBIDA REMINERALIZANTE PREVIENE LA DESHIDRATACION

LA CEBADA AYUDA A QUE EL CUERPO RECUPERE LAS SALES Y CUANDO EXISTEN CUADROS DE DIARREA, A CAUSA DEL EXCESIVO
MINERALES PERDIDOS, Y A SUPERAR EL CANSANCIO INTELECTUAL. CALOR, SE ACONSEJA PREPARAR "'AGUA DE CEBADA"': HERVIR
PARA LOGRAR ESTOS BENEFICIOS, SE PUEDE PREPARAR LA SIGUIENTE 4 TAZAS DE AGUA, Y ANADIR MEDIA TAZA DE CEBADA. DEJAR
"'BEBIDA ENERGIZANTE"": HERVIR 50 GRAMOS DE CEBADA MONDADA COCINANDO, A FUEGO LENTO, DURANTE 45 MINUTOS. COLAR Y

.| EN 1LITRO DE AGUA, DURANTE MEDIA HORA. BEBER BIEN FRiA. AGREGARLE, AL LiQUIDO RESULTANTE, 1 CUCHARADA DE AZUCAR DE

CANA Y 1 RODAJA DE LIMON. BEBER 3 VECES AL DiA.

EFECTOS SECUNDARIOS

LA CEBADA PUEDE CAUSAR UNA IMPOR-
TANTE SENSACION DE SACIEDAD. PoR
OTRO LADO, LAS PERSONAS CELIACAS
TIENEN UNA TENDENCIA MAYOR A PRE-
. TAR MOLESTIAS GASTROINTESTINA™
gk" LES, TRAS EL CONSUMO DE ALIMENTOS

ELABORADOS A BASE DE ESTE CEREAL.

EL CONSUMO DE COPOS DE CEBADA PERMITE
EL ALIVIO DE LAS INFLAMACIONES DE LAS
ViAS URINARIAS.
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PASO A PASO

GUISO DE CEBADA (rinde entre 8 v 10 porciones)

B

INGREDIENTES

@ 1 taza de cebada perlada.

@ 1 taza de porotos (frijoles) aduki cocidos con
un trozo de alga kombu.

@ 6 cucharadas de aceite de oliva extra virgen.
@ 8 dientes de ajo, 3 cebollas, 4 0 5 puerros, 1

aji (pimiento) rojo y 1 verde, picados.

@ 4 zanahorias y 1 zapallo (calabaza) y 1/2, PREPARACION

cortados en cubitos.
1) En un colador, colocar la cebada

y lavar ligeramente bajo el chorro de
agua de la canilla.

2) Colocarla en una cacerola con
abundante agua y llevar a cocinar @
fuego minimo hasta ablandar.

3) Incorporar los porotos ya cocidos;
reservar.

4) Rehogar (sofreir) en el aceite los

@© 1 cucharadita colmada de jengibre, 1 de

mostaza, 1 de pimentén dulce y 1/2 cucharadi-

ta de nuez moscada, molidos.

@ I cucharada de orégano.

@ 1 hoja de laurel.

@ 4 0 5 cucharadas de salsa artesanal de soja.

@ 30 gramos de hongos secos y luego remo-

jados y picados. ajos, las cebollas, los puerros y los
® Agua, cantidad ajies. Agregar esta preparacion a la
,
. de la cebada reservada.
necesaria.

5) Anadir las zanahorias, la calaba-
za, los condimentos y los hongos.
6) Agregar agua hasta cubrir
y continuar con la coccién
hasta que las verdu-
_ ras estén fiernas
(aproximadamente
por 20 minutos).
7) Servir con costrones
de pan integral untados
con aceite de oliva y ajo.



CUALES SON LAS DIFE'TAS
REALMENTE EFECTIVAS?

'MARINA SIMONETTA

&

Licenciada en Nutricion

En todos lados nos ofrecen planes
nutricionales para descender en
forma rdpida esos kilos de mds que
tanto nos “atormentan”. Sin
embargo, es importante, mds alld
del régimen que se elija, adquirir
nuevos hdbitos alimentarios porque,
si no, no solo se recupera el peso que se per-
dié, sino que se puede comprometer seria-
mente la salud.

I DENTRO DE LA GRAN VARIEDAD DE DIETAS QUE EXIS-

TEN, ¢CUALES PRODUCEN RESULTADOS POSITIVOS A
LARGO PLAZO?

Una dieta realmente beneficiosa y con resulta- i

dos positivos, a largo plazo, es aquella que nos

permite cambiar nuestra conducta alimentaria,

para lograr mantener el cambio buscado (que

no deberfa ser sélo bajar de peso sino, ademss, !

aprender a comer), sin producir efectos noci-
VOs en nuestro organismo.

M (Es CIERTO QUE AQUELLAS DIETAS QUE SE BASAN EN
UN SOLO ALIMENTO, COMO, POR EJEMPLO, LA DEL TOMATE,

-

PUEDEN RESULTAR PELIGROSAS PARA LA
SALUD?

Si. Basar la alimentacién diaria en un
solo alimento o unos pocos alimen-
tos, seguramente, no sea tan bueno
para nuestro organismo, ya que no
constituye un aporte suficiente de
nutrientes. Estas dietas, son las llamadas “dietas
trampa”, que aseguran que se puede adelgazar
hasta 3 kilos en un periodo de uno a tres dias,
cuando, en realidad, lo que se produce es una
pérdida de liquidos y de masa muscular.
Ademads, no respetan la ley de la armonfa ni de
adecuacion alimenticia, ya que el organismo
requiere, diariamente, una determinada canti-
dad de proteinas, grasas, hidratos de carbono,
vitaminas y minerales; no es lo mismo comer
una docena de huevos en 2 dfas, por ejemplo,
que repartirlos en toda la semana.

Estos regimenes obvian una de las leyes princi-
pales de la nutricién, que es la “ley de la ade-
cuacién”, por la cual, se entiende que cada per-
sona tiene necesidades diferentes, segiin su
momento biolégico de la vida (salud, enferme-
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dad, embarazo, lactancia, nifiez,
adolescencia, adultez, etcétera).

altura, contextura fisica, actividades
que realiza (ya que no es lo mismo

taria), gustos, hdbitos y costumbres.
La alimentacién de cada persona es
diferente, ya que cada individuo es
Gnico; por lo tanto, su plan de ali-
mentacién también debe ser orga-
nizado en forma personalizada. Este
hecho lo podemos graficar de la
siguiente forma: no todas las perso-
nas toman las mismas dosis de
medicamentos.

I ZQUE SE DEBE TENER EN CUENTA AL
MOMENTO DE INICIAR UN PLAN NUTRICIONAL?
Primero y principal, se debe gozar
de un buen estado de salud.
Aungque parezca absurdo, cudntos
de nosotros iniciamos, la mayorfa
de las veces, un plan nutricional
sin antes pasar por el “visto
bueno”, por asi decirlo, de un che-
queo médico, que incluya una ruti-
na de laboratorio para descartar
problemas de salud. En segundo
lugar, hay que tener en cuenta, la
etapa biolégica de cada persona,
contextura, actividades, etcétera.

I Si UN DiA NO SE PUEDE SEGUIR EL
PLAN, £SE PIERDE TODO LO QUE SE LOGRG?
No, nunca debemos pensar en el
“todo 0 nada” cuando iniciamos
una dieta; es decir, no vale el “me
como todo” 0 “no como nada”, o
pensar que perdi todo lo logrado
hasta el momento, porque tuve un
desliz en el cual no me pude con-
trolar frente a la comida.

De ser asf, debo aceptarlo y, reto-
mar lo antes posible, la proxima
comida de mi plan alimenticio, sin
saltear ninguna comida, ni realizar
ningun tipo de ayuno, para com-
pensar lo que ya se hizo.

I ZEXISTE ALGUN FACTOR QUE ASEGU-
RE EL EXITO DE UNA DIETA?

Por mds que coma sano, si consu-

mo el triple de calorias que necesi-
to, seguramente no bajaré de peso

e, incluso, lo aumentaré. El princi-

i pal nutriente a controlar es la

i grasa, y no los hidratos de carbono.
Esto también se relaciona con su peso, !
i de peso recomendado en una dieta

Un kilo por semana, es el descenso

i para que tenga efectos duraderos,
una persona deportista que una seden-

sin dafiar la salud.
1200 calorifas, es la cantidad minima

{ a consumir, en toda dieta planifica-

{ da, para bajar de peso.

: 800 calorfas, es el promedio estable-
i cido en cualquiera de las dietas lla-

: madas “rdpida, express o relampago”.
i Al finalizarlas, se tienden a recupe-

! rar los kilos perdidos, porque su efec-
i to es diurético; es decir, lo que se

i pierde es liquido retenido, no grasa.

i M ¢PUEDE RESULTAR PERJUDICIAL, EN UN
ADOLESCENTE, EL SEGUIMIENTO DE UNA

{ DIETA "“TOMADA DE UNA REVISTA" SIN UNA
! ADECUADA SUPERVISION MEDICA?

i Si, desde ya que puede ser nocivo

i para su salud, teniendo en cuenta

i que, seguramente, no va a estar

i adaptada a su momento bioldgico,

! peso, talla y actividades. Sabemos

i que un adolescente estd, todavia,

{ en una etapa de crecimiento, en la
i cual sus necesidades de nutrientes y
i energia (calorfas) son mayores a los
i de un adulto. Al efectuar una dieta
i “de moda”, se corre el riesgo de
retardar esta etapa de crecimiento,

i por efectos secundarios, como, por
! ejemplo, pérdida de masa magra

(desgaste de tejidos orgdnicos vita-

i les y de los musculos), amenorrea

(falta de periodo menstrual en las

i mujeres) e hipotension arterial

(presion arterial baja).

: M ¢QUE SUCEDE AL CONCLUIR LA DIETA?

: ECOMO SE HACE PARA NO GANAR, NUEVA-
MENTE, LOS KILOS PERDIDOS?

! La manera es adquirir hdbitos de

i alimentacién saludables: realizar las
! cuatro comidas bésicas sin saltear-

i las; y una a dos colaciones, de ser
necesarias. Esto es importante para
! no pasar mas de tres o cuatro horas
i sin comer, lo cual nos permitiré lle-
gar con menos apetito a la proxima
i comida. Ademds, lograré mejores

! resultados si acompafio mi plan ali-
menticio con un programa aerdbico
de actividad fisica.

LA OPINION
DEL ESPECIALISTA

“ES IMPORTANTE CONTROLAR
LA CANTIDAD DE LiQuiDOS
QUE UNA PERSONA TOMA

DURANTE EL DiA”

m ;Es saludable ingerir
mas de dos litros diarios ‘
de liquidos?

Tanto el déficit de liquidos,

como el exceso, son perjudiciales
para la salud; por eso es importan-
te controlar la cantidad de liqui-
dos que una persona toma duran-
te el dia. Debe asegurarse de
cubrir, como minimo, las pérdidas
diarias, y seleccionar las bebidas y
alimentos a consumir.

m ;Qué bebidas se recomiendan
para cubrir los requerimientos dia-
rios de liquido del organismo?

La necesidad de liquido se puede
satisfacer a través de diferentes
tipos de bebidas, cuya base sea el
agua o infusiones variadas, tratan-
do de evitar aquellas que conten-
gan cafeina en exceso o alcohol.

m Los alimentos sdlidos, stambién
pueden aportarnos agua?

Hay alimentos que se pueden
considerar “fuentes de agua”,
como son las frutas y las verduras,
ya que aportan de 85 a 95 milili-
tros de agua cada, aproximada-
mente, 100 gramos. También los
cereales y las legumbres, una vez
que estan hidratados y cocidos
brindan entre 70 y 80 miligramos
de agua por cada 100 gramos.

Las carnes cocidas, los panes y las
galletitas (galletas), contienen
entre 30 y 65 mililitros de agua.

MARGARITA
BLUMTRITT

LiCENCIADA EN NUTRICION




En esta edicién:

DIETA DURANTE
EL SINDROME
PRE MENSTRUAL

BALANCE NUTRICIONAL
QUE REDUCE LOS SINTOMAS

Son muy pocas las mujeres que no tienen alguna moles-
tia en “esos dias”. Una de las causas es una alimenta-
cion deficiente, en la cual no hay un adecuado aporte de

vitaminas y minerales, por lo que se produce un desequi-

librio orgdnico que deriva en dolores corporales y un

estado de decaimiento general. Un balance en la nutri-
cion diaria es una de las formas de atenuar estos sinto-

mas vy, ademds, cuidar la silueta.

P ara muchas mujeres, los dias previos a la menstruacion
se transforman en “agobiantes”, debido a las molestias
corporales que experimentan; las mismas pueden ser seve-
ras e, incluso, incapacitantes, por lo que la persona debe

guardar reposo e interrumpir su rutina diaria.

Este conjunto de sintomas se denomina “stndrome pre-
menstrual” (SPM), y es producto de la respuesta del orga-
nismo a los cambios hormonales; es decir, se alteran los
niveles de estrogeno, progesterona y de sustancias tales
como el triptofano y la serotonina (estas Gltimas influyen
en el estado de dnimo y en las funciones vitales como ape-

tito, suefo, comportamiento en general, etcétera).

¢DE QUE HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE “MOLESTIAS"?

Es importante aclarar que no
todas las mujeres presentan
los mismos sintomas ni con la :
misma intensidad; aunque st
se puede mencionar un con- ;
junto de molestias “mds :
comunes”, como tensién en i
los pechos, inflamacion y dis-
tension abdominal, todo esto :
acompariado de un estado de
irritabilidad e inestabilidad
emocional.

® Acné.

Tenga en cuenta...

Este régimen se da como orientacién gene-
ral. Se ha procurado sugerir la mayor varie-
dad de platos posibles. Obviamente, cada
persona podra introducir las modificacio-
nes acordes a sus propios gustos y prefe-
rencias, respetando los lineamientos gene-
rales que quedan sefialados. De esta
manera, cualquiera de los platos indicados,
se puede repetir o sustituir por otros de los
mencionados para otro dia de la semana.

Durante estos dias también se
puede notar:
: ® Aumento o disminucién
del apetito.

@ Cansancio fisico.
@ Dificultad para concentrarse.
® Aumento de peso.
@ Necesidad de ingerir dulces.
@ Estados profundos de tris-
teza y depresidn.

i ® Estrefiimiento o diarrea.

ASESORAMIENTO

MARINA
SIMONETTA
LICENCIADA
EN NUTRICION

PLAN
LUNES

Desayuno
1 taza de muesli

remojado en 1 taza de
: queso fresco magro.

leche parcialmente

descremada, o de soja. :
i con arroz integral y
¢ vegetales.

1 yogur descremado
¢ blanco espolvoreado

: con canela.

1 fruta de estacion.
Media mafiana

probidtico

MARTES

Desayuno

1 0 2 rebanadas de
&an integral multicereal.
edia mafiana

con 1 cucharada de
granola.

MIERCOLES

Desayuno

| taza de leche par- i dade

cialmente descre
con café de malta.

al, untadas con miel.
Media maiiana

con 2 nueces.
Almuerzo

JUEVES

Desayuno
1 taza de leche des-
cremanda con malta.
1 0 2 rebanadas de

pan integral multicere- :

al un con miel.
4 S
Media mafana

con muesli.
Almuerzo

VIERNES

Desayuno
1 infusién a gusto

con 1/2 taza de leche.

ta) dulces integrales.
Media mafiana
1 yogur descremado

con una cucharada de }
muesli y 4 almendras.

SABADO

Desayuno

1 vaso de licuado
de 1 banana (pldtano)
con 1/2 vaso

1 muffin de alga-
moba.
Media mafiana

1 barra de cereal
con salvado de trigo.
Almuerzo

Desayuno
leche descremada.

2 medialunas inte-
ales.
edia mafiana

1 porcién de compo-
¢ lada de frutas citricas.
: Media tarde

ta de orejones mixta
con 2 nueces tritura-

Almuerzo
1 porcién de zana-

1 c[cgé de malta con i

NUTRIC

i Almuerzo
¢ [ porcién de ensala-
: Cena

da de hojas verdes con

1 plato de lentejas

1 porcién de queso

: Almuerzo
1 té o café de malta :
con leche descremada. : (i
i grano, aji, porotos, i
: cel _.l,za JCr,c)ﬂng

i perejil y queso fresco) .
1 yogur descremado
F i Media tarde

1 plato de legumbres

tomate, maiy en

banana (pldtano).

1 taza de leche par-

1 porcion de arrox

2 0 3 cirue escas.

i Media tarde
1 banana (pldtano) : i
i pota de orgjones (pera,
: durazno) mixta.

1 porcién de com-

1 plato mediano de

ﬁastas integrales con  :

gumbres y vegetales, i
i como chaucha (judia), :
champignones, arvejas :
i (guisante), cebolla y
: aji, con queso magro.
1 yogur descremado
: Media tarde

wis.

1 barra de cereal

¢ Almuerzo

¢ 1 porcion de ensala-
¢ da de repollo.

3 04 galletitas (galle-

¢ espinaca y avend.

2 0 3 croquetas de

1 porcion de mousse

de ueso blanco magro. :
Med =

: tana, horneadas.

ia tarde
1 barra de cereal.

| porcién de ensa-

i lada de espinaca,

! riicula, hinojo y apio.
leche. : [
i pa) de calabaza a la
: napolitana con semi-
i llas de sésamo y lino.

ilanesas (escalo-

2 0 3 rodajas de

i anand (pifia).
¢ Media tarde

i horia rallada con apio
y 4 almendras tostadas :

i 7 1 porcion de lasagna }
: de espinaca gma'ﬂazfg;a i
: con salsa de tomates y
i champignones.

1 porcién de ensa-

en juliana con papas.

1 porcién de ensala-
vegetales de hoja :
: verde con queso magro :
i cortado en dados.
1 02 rebanadas de }

pan integral multicere- :

i cebo
i queso fresco magro.
integral con vegetales. :
i i da de repollo (col) y

i pomelo, ma

Il ONAI

i Media tarde

1 banana (pldtano) .

1 porcién de tomates

a la provenzal con
i queso magro

lentejas.
repollo

1 poraion

1 porcion de compo-

i tade ciruelas.

¢ cialmente descremada,
: ode soja, con 1/3 de

i taza de avena arrollada.
: Cena

Pepinos al estragon.

1 porcién de polen-

Pta ?aﬁmda con salsa.

rodajas de anand

: (pifia) al natural.

Cena

1 porcién de tarta
integral de puerro,

g{la aji ,calabaza y
1 porcién de ensala-
brotes de soja.

1 porcién de ensala-
da de citricos (naranja,
ringa) .

i con sésamo.

Cena

I porcion de ensa-
lada tibia de zanaho-
ria, apio, hinojo, gar-
banzos, tomate y pue-

i 1o con huevo duro y
i queso fresco magro.

1 banana (pldtano).

i Cena

1 porcién de ensala-

¢ da de tomate, pepino y
: arvejas (guisante).

1 0 2 milanesas

(escalopa) medianas de

berenjenas a la napoli-

I pera.

1 yogur con 1

cucharada de pasas de
I uvas y 2 nueces.
: Cena

1 ensalada de riicu-

la, hinojo y apio.

2 porciones de pizza

: integral de verdura
i con salsa blanca light.
: ensalada de

1

i ces de harina integral

algarroba.
ena
1 porcién de ensa-

¢ lada de zanahoria,

¢ apio e hinojo.

1 porcién de budin

i de zapallitos con
i huevo y queso fresco

1 infusién herbal a : magro

eleccion, o té verde.
3 0 4 masitas dul-

manzana asada

¢ con canela.

ANTE CUALQUIER DUDA, CONSULTE SIEMPRE A SU MEDICO
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CONSERVAS DE FRUTAS
Y VERDURAS

La lectora quiere saber si todas las clases

sirven para hacer este tipo de preparacion, y

cuanto duran desde su elaboracion.

Hola. Quisiera saber qué frutas vy ver-
duras son las mds adecuadas para ela-
borar conservas vy, ademds, qué vida
util tienen desde el momento en que se
las efectiia? Espero su respuesta.

Alsudena Villordn |

Espana :

Estimada Almudena:

Cuando se hace una conserva,
como su nombre lo indica, se busca
prolongar la vida til de frutas y ver-
duras, més alld de su época de madu-
racién, la cual coincide con la abun-
dancia y el mejor precio .

Es importante destacar que con
todas las frutas se pueden preparar
dulces y mermeladas. Con las verdu-

ras, exceptuando las de hoja, también

se pueden obtener este tipo de pro-
ductos; las mas utilizadas son: beren-
jena, brécoli, coliflor, champifién,
aji, repollito de Bruselas y zanahoria.
Al momento de elegir, tanto una
fruta como una verdura, hay que
tener en cuenta que deben ser sanas,
sin golpes ni manchas y en su justo
punto de maduracién, ya que el
resultado final est4 ligado a la calidad
de los ingredientes empleados.

En cuanto a la vida dtil, depende de
la variedad utilizada; sin embargo, las
conservas en aceite (champifiones,
ajfes) tienen una duracién menor que
las conservas efectuadas en un medio
dcido o salino (como la salmuera).

ACEITE DE OLIVA:
¢APORTA MENOS
CALORIAS QUE OTROS?

Se plantea este interrogante, ya que esta

siguiendo una dieta hipocaldrica.

Ademas, pregunta cudl es la cantidad que

debe ingerir, de este tipo de alimento.

Estoy cuiddndome con las comidas va
que, en el vltimo tiempo, subi mucho
de peso. Al momento de adervezar las

ensaladas, siempre me surge la misma

duda: ;es verdad que el aceite de oliva

no engorda vy, otros, como el de maiz,
st lo hacen? ;Cudnto se debe consu-

mir de cada uno?

Querida Estela:

Los aceites, en general, contie-
nen la misma cantidad de calorfas;
se calculan 90 calorfas, por cada
10 gramos de alimento ingerido,
aproximadamente. Cuando se estd
siguiendo una dieta restringida en
calorias, se sugiere consumir una
cucharadita de aceite (ya sea de
maiz o de oliva) por comida prin-
cipal, cantidad que, debe quedar
reservada, para aderezar ensaladas
crudas y/ o cocidas.

COMO COCINAR
CON TOFU

Desea saber de qué forma, y con qué
otros alimentos, lo puede preparar.

Los felicito por la revista, ya que me
proporcionan toda la informacién
necesaria para llevar una vida mds
sana y natural. Necesito aprender a
preparar platos con tofu, ya que a mi
marido le gusta mucho, pero, la ver-
dad, no sé con qué debo mezclarlo,
ni qué comidas puede acompariar.
Saludos a todos.

Violeta:
El tofu o queso de soja, tanto

en su aspecto como en su consis-

tencia, es parecido a la ricota, aun-

Estela Mangitti
Argentina |

Violeta Escalante
Uruguay |

que con menor tenor graso. Se lo
puede usar, indistintamente, en
platos salados y / o dulces.

En el mercado se encuentra con
distintas consistencias, lo cual per-
mite diferentes usos, como, por
ejemplo, agregado a guisos, sopas,
rellenos de tartas y de pastas.
También sirve para aderezar y real-
zar canapés y sandwiches, prepara-
do y condimentado con especies
aromaticas, a gusto.

MENUES FLORALES

Un lector nos pregunta qué variedades
de flores se pueden ingerir y como se las
puede preparar.

He leido que es posible realizar platos
con flores. ;Cudles son las varieda-
des comestibles y para qué platos sir-
ven?
Esteban Urquiola
Espana
Esteban:

Las flores que se utilizan en gas-
tronomia siempre deben ser de
produccién organica, es decir,
libres de fertilizantes y herbicidas
quimicos.

En cuanto a las variedades, las flo-
res de zapallo o calabaza son utili-
zadas en ensaladas, sopas, guisos.
Con los pétalos de rosa se preparan
dulces; los frutos de la rosa mos-
queta sirven para elaborar el tradi-
cional dulce del mismo nombre,
originario de la Patagonia
Argentina. Por tltimo, las violetas
escarchadas con azdcar se utilizan
en reposteria. J)

RESPONDE:
NORMA MARTINELLI
ESPECIALISTA EN COCINA
NATURAL VEGETARIANA |
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NUTRICION NATURISTA
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DE CADA ALIMENTO

Papas (patata
fritgs depcopetl)n

Aceitunas (oliva)
en aceite

Té helado

Curry

Aportan 540 calorias
cada cien gramos.

Poseen 338 calorias
cada cien gramos.

1 N
¥
\-/ A : ua
gasificada

Aziicar refinado

Cada cien mililitros,
hay 2 calorias.

Cada cien gramos,
tiene 300 calorias.

A

C

W

Melaza

Mayonesa

Cada ciento veinte
mililitros, 0 caloria.

Contiene 385 calorias
cada cien gramos.

Bombones
dietéticos

Germen de trigo

Se obtienen 774 calorias
cada cien gramos.

Posee 276 calorias
cada cien gramos.

il

Mani (cécahuate)
en pasta

Tarta de manzana

Aportan 463 calorias

Cada cien gramos,
cada cien gramos.

se hayan 550 calorias.

Bizcochos

de gluten Hariné de maiz

Cada cien gramos,

En cien gramos, hay
tiene 369 calorias.

367 calorias.

Aporta 200 calorias
por porcién mediana.

En cien gramos, se
encuentran 200 calorias.

Queso blanco diet

Brinda 109 calorias
cada cien gramos.

J Espinaca

Se obtienen 26 calorias
cada cien gramos.

;COMO SABER SI UN HUEVO ESTA FRESCO?

Su frescura se confirma si al sacudirlo no se oye ninglin chapoteo, o si al echarlo en un vaso con agua salada se asientaen el fondo.
Elija los huevos cuya céscara estd intacta [sin vetas) y, sobre todo, lo mas limpios posible, ya que pueden estar contaminados con
gérmenes. No los lave, porque el agua podria contaminarse con |a suciedad y penetrar en el huevo a través de la cdscara porosa.
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La entrega de entrevistas temdticas dedicadas al Amor, continiia en esta edicion con las reflexiones
de un psicoanalista especializado en terapia vincular, quien aporta profundas definiciones que,

seguramente, producirdn adhesiones vy disidencias. Esta vez, nuestro interrogante “disparador” es...

¢Por qué no podemos ser fieles?

Fartir de la base de que,
cuando la infidelidad es
ocasional, hasta puede
re-erotizar a la pareja,

lidad, aveces tiene que
ver con und Crisis vincu-
lar; pero otras, evidencia
algo que le ocurre a uno
de los integrantes, aun-
que la relacion funcione
bien. ;l5s posible asumir
a la infidelidad como
algo “naturaly transfor-
marla en un mecanisno
“terapéutico™

Cuarta entrevista de la serie a. . .

CARLOS PACHUK

ESPECIALISTA EN
PSICOANALISIS VINCULAR

. ¢Por qué no podemos
: ser fieles?

i La estructura del psiquismo i >
t estd conformada por tres ; 5P de la monogamia ;
i aspectos con légicas con- ; una promesa mutua. de
: tradictorias, que son el { coneentrar el deseo y la

plantea un dilemamoral ; amor, el deseo y el goce. :

para muchos. El entrevis- -
i apunta a la reafirmacion

tado afinna que la infide- :

{ narcisista a través del otro ; <! imposible de sostener.

i (ser amado) necesita de la .
: : Entonces, épuede

i permanencia y la totalidad

: alguien ser infiel por

i del vinculo, el deseo se
caracteriza por ser transito-
i rio y tenue, pasa de un i
objeto a otro, siempre insa-

tisfecho. A su vez, el goce ¢ El movimiento del deseo :
: tiene que ver con la pulsién i parte de la ilusion de comple-

sexual, que es fragmentaria, ! tud. Bl sujeto cree que va a |

: parcial e indeterminada; | encontrar un otro donde el

: cada ser humano goza de | {egeo esté colmado y el goce

: un modo particular. Luego, i seq absoluto. Esto nunca

! tanto el deseo como el goce | gcede, pero el sujeto lo des-

! nunca encuentran un otro, i
i o un objeto que los colme.

! En el tiempo idealizado del | 4o yn periodo de pasién, el :

i enamoramiento, se anhela i
i la convergencia en la pare- ;
i ja de estos tres aspectos y se

i pulsion para toda la vidaen :

Mientras que el amor, que i el compafiero. Esta prome- :
y :

i sa, en la préctica, resulta |

nuevo vinculo entra en crisis.
Quizas, con el transcurso de
la vida y de las experiencias,
el sujeto adquiera un saber y
renuncie a la bisqueda de
una relacién “completa”,
aceptando los limites de la
condicién erdtica.

. ¢El ser infiel es una

¢ condicion innata en el

i greco-romana y

i cubre en el transcurso de la : nidades

i relacién, es decir que, luego i €508 CAasos, la tesis freu-

¢ diana

. ser humano?

i Desde esta perspectiva,
: decision y saber que no :
: se sentira satisfecho a
. pesar de esto?

habria que pensar que

i hay una tendencia en el
¢ ser humano hacia la poli-
i gamia y la bisexualidad
i que depende del contex-
i to cultural. Hay socieda-
i des permisivas como la

otras

i puritanas, como en la

época victoriana o comu-
religiosas. En

(de  Sigmund



Freud, fundador del psi-
que i
para pertenecer hay que i
reprimir en gran parte
tunidades para establecer i
i contactos. :
i Un fenémeno nuevo es la
i infidelidad tecnolégica, via
considerarse como un Chat, con un desconocido,
acto de rebeldia fren- ; du¢ s¢ produce sin distin- |
te a la sociedad 0 a lo : cién 'de géneros. Pueden

i ocurrir escenas de goce (a i
través de la imagen o de la |
¢ voz o con el erotismo del
! texto) en la intimidad del :
to, siente deseos de trans-
gredir. Esto puede conside- ; cényuge que circulan porla
rarse un acto de rebeldia de ; casa en otras ocupaciones.
! Frente al imperativo cultu- :
“perdi la cabeza”, alude a : ral de renunciar a aspectos
que la pulsion sexual es :
acéfala, es decir, sin con- { al vinculo, hay parejas que
troles racionales. Librada a | se han puesto de acuerdo
sf misma no puede detener-
se. En la época actual, los | ciones sexuales con otras :
medios tecnolégicos facili- § parejas, o contratar un asis-

i tente sexual (hombre o

coanadlisis), dice

los impulsos sexuales.

ZEn muchos casos, la
infidelidad podria

que a uno se le ha
impuesto?
El sujeto, en algtin momen-

la pulsién; la famosa frase

tan una mayor comunica-

ci6n. Es una cultura que
permite una sexualidad
mds amplia y desplegada, lo
que propicia mejores opor- }

hogar, a veces con hijos y

pulsionales para pertenecer :

en formar trios, tener rela-

mujer), organizando

xualidad, homosexuali-
dad, todo es posible...

¢la fidelidad es una
capacidad o un valor?

i El ser humano es socio-cul-

tural; la nocion de fidelidad
se encuentra en el campo

otros no lo hacen.

, . ¢Qué factores perso-
encuentros via Intemet. ; pales intervienen en
qut ya no hablariamos de i of momento de ejecu=

infidelidad, sino de un i

: tar o decidir llevar

acuerdo que apunta a diso- :

i adelante una infideli-

i ciar el amor del goce. Hay
permiso para liberar la pul- : dad?
sién sin comprometerse !
afectivamente. Parece una !
solucién, pero acarrea otros :
problemas: el goce es ilimi- :
tado y entonces se anhelan
nuevas experiencias. El
limite se torna peligroso.
;Dénde detenerse?: bise- i
i de los hijos de la casa pater-
na o al exterior).

Pueden ser mdltiples, desde
un hecho ocasional, a una
crisis personal o un conflic-
to de pareja. A veces, la
coartada  sexual libera
situaciones de angustias
laborales o familiares (por
ejemplo, despidos o partida

: En estos casos, ¢nos
: dejamos llevar mas
: por nuestros instin-
: tos? ¢Se olvidan o se
. adormecen los senti-

i de los valores e ideales a los :

: mientos por el otro
cuales algunos se adecuan y con el fin de sentir

: menos culpa?
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HIPNOSIS
Estrés, Obesidad, Tabaco, Alcohol
Depresion, Miedos, Dolor, Insomnio

Prob. Sexuales y de Pareja * Nifios
Dr. Mario Bromber, Esp. en Israel
http://personales.ciudad.com.ar/bromber
bromber@ciudad.com.ar *  Cursos
Tucuman: Bs. As. 832, (0381) 424-4717

Cap: San Luis 2633, (011) 4962-5358

Meditacion - Yoga

% MEDITACION - Ensefianza gratuita
con Mantra personal

® ASANAS (Posturas de Yoga)

Clases y Profesorado

O YOGATERAPIA'Y BIOPSICOLOGIA
Tratamientos naturales para: depresion,
ansiedad, obesidad, alergias, adicciones, etc

% COCINA VEGETARIANA DE INDIA
Clases y cursos

& DANZA MISTICA DE INDIA
Clases y cursos
¥
R

aib ) Vg
Grecia, Fiji, Rusia, Corea, S
Australia, Singapur,
Mongolia, India y Hong Kong. |
Didi Ananda Manidiipa

Tel: (5411) 4901-9212
\

Monja Yogui de India.
Dict6 cursos en Chipre,

L Do Victima o Protggonisia
R

De Victima
a Protagonista

“Una guia para transformarnos
en duefios y artifices de nuestro
propio destino”

El libro de auto ayuda
del momento por el
filosofo Hugo Landolfi

Envios contra reembolso a todo el pais.
Realice su pedido por internet en:
www. HugoLandolfi.com

o al telefono: 011-4747-5661

ASTROLOGIA

» Cartas natales

+ Revoluciones
solares/lunares

* Sinastrias

“aprended a ver
con los ojos d
corazon”

. *Cursos
Gabrielo: 43714288
&

www.astrologiaintegral.com.ar

Los instintos y la razén estdn en un
equilibrio inestable en el transcurso |
de la vida y de los vinculos.
Cualquier situacién cotidiana
puede alterar ese equilibrio para |
cualquier lado. También es posible i
que se repriman tanto las pulsiones
sexuales, que la pareja no tenga i

. ; ' tidos y razon. ¢0 se puede
relaciones por largos periodos, ni i

. ser infiel inconscientemente?

Nives s wlvider: Ios senstiimien- i El primer momento del encuentro es
PR A ———— inconsciente. El sujeto es llevado
) y : e P
plo, es frecuente que alguien vaya : P studesen, lnego se pregumtas o
o1 v.,encuentro s i omiivinlii g hice?, o bien: ;esto es una locura? Es
una-pirenda que e segald el cényu ¢ un instante de desborde pulsional o
TR de quiebre de los controles raciona-
(esta actitud es més habitual en el } les, Luego, S€ INgresa en un eSt?'ld,O
género femenino). Hay un funcio- | de conciencia que intenta decidir
pemreni: del, peimisa Hmels i un camino, aunque el deseo persista.
EAN = . 1. .1+ Recuerdo una pelicula del actor
escision del yo” (el yo esta dividi- : 4
e paressee saben vl s i Tom Hanks, donde €l sale a la calle
¢ en una noche lluviosa con la excu-

i sa de pasear al perro, y quiere lla-
{ mar a su amante. Comete un lap-
i sus, telefonea a su casa y lo atiende
i la esposa. Esta es una forma incons-
i ciente de denunciar la infidelidad,
Habria que diferenciar infidelidad !
de vida privada, o dicho de otra :
manera: jcuindo se considera la |

. ¢El ser infiel manifiesta una
. carencia de codigos morales?

ja! Cuando ocurre lo segundo, es un En general no, salvo una conducta

mensaje al otro respecto a que algo | 1, menee promiscua, que suele ir

no funciona bien, que puede deri- i acompaniada de otros elementos

var en una ruptura o en un replan- :
. P 2 i como: drogas y alcoholismo. Un

teo de la relacion. Por ejemplo: i dato a tener en cuenta es el cuidado

maridos adictos al trabajo o mujeres | que se tiene por el compariero; pot-

apegadas al bebé; en ambos casos se ;
pegada ebé; & i que en tiempos de enfermedades

olvidan del vinculo hasta que el eomioiel SIDA esd en jusgo T wids,

i se toman otras precauciones y cuida-

En el primer caso puede ocurrir una {0 {jnq de las primeras preguntas

infidelidad en una relacién que cir- que se realizacer jperoal menios usas

cula en buenos términos; en ese | ) . ’
_ i te preservativo, no’
sentido puede evaluarse como un i

hecho de la vida privada del sujeto Sin embarqo épodrl'amos
: r

cuyo develamiento genera un mal :

innecesario en la pareja (la famosa considerar que la falta de

. respeto por el otro, al que
. se esta engafiando, marca
. si la ausencia de cierta

. “moralidad"?

busquen un tercero.

tiempo niegan los hechos).

¢El ser infiel manifiesta una
dificultad comunicativa en
el ambito de una pareja?

infidelidad?, ;es por el mero hecho
sexual o por hacerlo saber a la pare-

otro reacciona de €sa manera.

“cana al aire” o aventura fugaz).

¢Como se relaciona la infide-
lidad con el narcisismo?

Se produce una situacién contradic-
toria: por un lado, la infidelidad pro- :
duce un reabastecimiento narcisista
al sentirse deseado/a o nuevamente

joven, si ocurre en la edad media de
la vida. Por otro lado, surge una sen-
sacién de culpa que ataca el narcisis-
mo y genera auto reproches.

La infidelidad se realiza con
la plenitud de nuestros sen-

apunta a que el sujeto ya no puede
soportar el secreto.

Depende de la forma que ocurra. El
verdadero engaiio es la relacion para-
lela donde el sujeto vive permanen-
temente en dos mundos y debe men-
tir en forma cotidiana. Aqui podrfa-



mos decir que el engafio es :

constitutivo del vinculo.

Entiendo que las aventuras
son vicisitudes de la pulsion
y el deseo, que son efimeras
y se pueden abordar como :
lo que denominaba “vida
privada”. En esos casos, el i
cuidado por el otro es dar ; §
por terminada la aventura y }
no decirlo, ni dejar rastros
de la misma. El problema |
que puede ocurrir es que el
tercero en cuestion no esté
de acuerdo en terminar la

relacién o la devele.

£Se ama a una persona :
i teristica del psiquismo, la :
i infidelidad a veces tiene que i
disociacién entre amor, ; Vercon una crisis de pareja; :
deseo y goce mencionada, ;
es muy probable que se lo }

siga amando, v que el deseo  ocurre al sujeto, aunque la |

i pareja funcione bien.

a la que se le es infiel?

Tomando en cuenta la i

y el goce estén saturados.
Desde luego, puede haber
Otros caminos que no

incluyan la infidelidad. Se

sacion de que el vinculo
esta detenido. Ademads, la
infidelidad no es el tnico
conflicto. Estar en pareja
implica al menos proce-
sar tres cuestiones:

coincidencias

es como vyo lo imagino.

estaran muy ligados.

absolutas, :
sino acuerdos transitorios.
Aqui recuerdo el mito i

orden de repeticién tienen
los conflictos. Lo que gene- :
ra mds desesperanza es la !

sensacién de circulo vicio-

de entender, con algo que le :

. La mayoria de las per-
. sonas rechaza la infi-
. delidad; pero desde

puede hacer una terapiade i .
pareja cuando existe la sen- siempre EXIS?e yes
: moneda corriente.

: ¢Como nos describe
. esto culturalmente?
i En occidente se le pide !
i demasiado a la pareja: que i

el fin de evitar futu-

: ras infidelidades?

Finalmente, analizar qué :

ide la
i Sefialaba que, en un vin-
¢ culo, a uno le importa !

¢ limite difuso acerca de si

| menos que al otro perder | se considera infidelidad o

i la relacion. Es decir, el :
; que siente mas pertenen- ;. vivencia o contrato).
i cia a la pareja, tiene
i menos poder y manifiesta ; ; z 3
i mayor debilidad. Desde : ‘A. q:e otras h:lﬂ'a

i esta perspectiva, es posi- mien qs Sé puede
i ble que el infiel sienta que ; recurrir cuando una
maneja la situacion (esto :
i coincida el amor, el deseo y funciona en amantes de :

i el goce en un solo vinculo y larga data o, incluso, en :

primero, aceptar la otredad | de por vida; y, ademss, for-
de la pareja, es decir que no § ar yna familia y tener un :

hay complementariedad ni | provecto econdmico. Todos

saben que esto cs utépico,
pero lo dicen para sostener !

i los ideales del imaginario i
s . “ T :
romdntico de la mechag social. Luego, en los hechos, :
i 9 “ ) S / . H
naranja” o “alma gemela”; { o5ty utopfa se quiebra.

en la realidad, el otro nunca :

¢ Habria que preguntarse:
{ ,qué se espera de una pare- ;
. ja!La pareja puede resolver :
i algunos aspectos de la con- :
i dicién humana, pero no |
. todos. En vez de pensarlo
| como una utopfa, se piensa | gy yida lo que desea,
| que fall.a lai relacion. QLHZ,EI ' noes alqo poco
i si cuestionaramos las utopf- “

as, habrfa menos infidelida- : _ac?"s?lable apo_var la
i des y mayor comprensién infidelidad ocasional

' . por el simple hecho

i de re-erotizar?

i No se trata de aconsejar la
i infidelidad ocasional. Es
i algo observable que, en

i ciertas ocasiones, produce
tenemos mayor poder : P

founa

o .. .| cényuge, asi
El filssofo que trabajé E.:l i otras termina con la rela-
tema del poder en la fami- ;

y otras veces, lo mas dificil : ha. fued Ml?g?’l F’oucau.lt,
i qullenl esiirl me colm O CI" ¢ que probar otros encuen-
cuia. € poder BN, ELINAICE § oroe define volvera empe-
familiaridad. : .
i zar con la pareja (esos

de los limites.

¢Somos infieles por-

. que nos gusta sentir

i so, por ejemplo las situacio- | ue ejercemos
i nes de violencia. Lo que ! . y

ocurre es que, por la carac-

i sobre los demas?

¢ familias paralelas).

revertir esta situa-
cion si realmente lo
desea?

El problema se genera

; categorfa de amante, con la :
i convergencia del deseo yel :
i goce en un tercero, en una |
i relacién con cierta estabili-
i dad, costumbres vy ritos. :

no es una utopl'a, con Cuando la infidelidad es :

ocasional, puede revertirse
répidamente e incluso re-
erotizar a la pareja.

i ¢Pero, si bien cada

uno puede hacer de

revalorizacién del
como en

cién. Sucede también en
separaciones transitorias

hechos quedan en un

no, dado la ausencia de

pareja, o uno de sus
integrantes, visuali-
za un debilitamiento

: de la relacion, sin

. ¢Alauien infiel. pued : necesidad de caer
tAlguien infiel, puede o [ infidelidad?
i Se puede realizar un viaje,
i para alejarse de las presio-
i nes cotidianas. O bien, pro-
i poner un dia de salida
i cuando se forma una rela- :
i " : cién paralela y surge la
_ . i ¢Tendriamos que pre=- :
Por otra parte, ver que, si el . guntarnos, entonces,

devenir entre dos funciona :

y se pueden procesar los : Sl nuestra forma de

cambios y duelos que suce- ; €ficarar una parejay

den en el transcurso de 12 ; UN proyecto de vida
vida, entre ellos la evolu-

ciéon del goce y el deseo i

semanal, alejados de los
hijos, con alguna transgre-
sién que fomente el deseo.
Asimismo, acompafiando
estas acciones, otra alterna-
tiva es recurrir a una tera-

i pia analftica, comunicacio-

nal o ir a un sexélogo. g

i EN EL PROXIMO INTERVIU DE LA SERIE DEDICADA AL AMOR:
i ;COMO VIVIR DE A DOS Y SEGUIR SIENDO UNO MISMO?
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GUIA DE TECNICAS

1 miedo al cambio se puede tra-
ducir en temor a lo desconoci-
do, a no tener seguridad para mane-
jar o cumplir con las situaciones

que se presenten. Asi, muchos van

aplazando “hasta nuevo aviso” pro-
yectos que podrian promover el cre-
cimiento y la motivacién persona-
les. En su libro Este puede ser tu
mejor aflo, la escritora Debbie Ford
brinda algunas pautas que ayudan a
barrer con el sentimiento de incer-
tidumbre, y ofrecen fortaleza para
manejar el estrés que puede produ-
cir lo “novedoso”.

1) Buscar un compariero “de ruta’: si

PARA POTENCIAR

LAS HABILIDADE

Ve
ERSONALES

PERDER EL MIEDO
A LOS CAMBIOS

se quiere iniciar un curso de idioma,
por ejemplo, pero la sola idea de ir
solo y enfrentar a una clase de “des-
conocidos” lo hace desistir al ins-

tante, una buena opcion es ir con

un amigo o con alguien que quiera
desarrollar la misma actividad. Esto
le dard confianza y lo impulsard a
hacerlo, ya que la otra persona
cuenta con usted y viceversa.

2) Practicar “afirmaciones” dia-
rias: al acostarse y al irse a dormir,
lo mejor es cerrar los ojos y afirmar
lo que se desea; por ejemplo: “este
afio voy a empezar una nueva carre-
ra”. Para recordar este propdsito,

Muchas personas se sienten intimidadas y temerosas
ante la idea de comenzar un curso, una carrera o,
simplemente, una dieta para mejorar la salud.
Mientras para algunos cambiar puede ser algo
positivo y movilizador, para otros puede transformarse
en un mar de excusas y vacilaciones diarias.

puede colocar notas y sefiales en
lugares visibles, como el monitor de
la computadora (ordenador) o la
puerta de la heladera.

3) Identificar las excusas “parali-
zadoras”: para este fin, lo mds ade-
cuado es realizar una lista escrita
con aquellas “trabas” mas comunes
que se suelen anteponer a la reali-
zacién de los proyectos.

Una vez identificadas, podrd com-
prometerse mentalmente a no per-
manecer m4s en una “zona libre de
excusas” y empezar a transitar el
camino de la accién y de la satis-
faccion personal.
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TAREAS COTIDIANAS

EN ESTA EDICION...

POR QUE SER CREATIVO
ES UNA "BUENA IDEA”

Sabemos que,
« . cada dia, tenemos
que cumplir con
un horario fijo y
desemperiar, en
lineas generales,
las mismas tareas.
;Cémo hacer
para no caer en el
aburrimiento y en
la desmotivacion?

Se tiende a creer que la rutina es sin6-
nimo de estancamiento y que esta dia-
metralmente opuesta a la posibilidad
de crear y de generar nuevas ideas. Sin
embargo, siempre es posible hacer que
una situacién en apariencia “negativa”
se vuelva beneficiosa haciéndonos cre-
cer en el aspecto laboral y, por lo
tanto, personal.

) La primera medida a tomar, cuando
se siente que el dnimo flaquea, es
tener presente que las tareas que se
realizan no sélo nos permiten ganar-
nos la vida, sino también, desarrollar-
nos como personas. Esto quiere decir
que estamos incorporando conoci-
mientos y experiencias en forma per-
manente; asi lo afirma el especialista
en temas laborales, Nathaniel
Branden, autor de La autoestima en el
trabgjo, entre otros libros.

b Un habito que se debe adoptar como
constante, es el de buscar otras “alter-
nativas”; esto significa que, por mds
que cada dia la labor a desempefiar sea
la misma, se pueden idear nuevos
métodos o caminos para hacerla. Asf,
nuestro “motor” creativo estard siem-
pre estimulado y lo que hacemos podri
contar con nuestro “sello” personal.

» Diversos estudios demuestran que
aquellas personas que adoptan una acti-
tud activa frente a los problemas que
pueden surgir en el entorno laboral,
sufren menos la desmotivacion y se sien-
ten mds satisfechos que aquellos que se
limitan a “cumplir su tarea y nada més”.
Es muy importante ser participativo e
involucrarse con lo que sucede, mas alla
de nuestra esfera de obligaciones.

INTELIGENCIA

EMOCIONAL
EN LA VIDA COTIDIANA

COMO EQUILIBRAR SENTIMIENTOS
Y EMOCIONES PARA MEJORAR
EL COMPORTAMIENTO CON
LOS DEMAS

Los seres humanos contamos con un conocimiento
poderoso: el de nuestras emociones. Ellas nos ense-
flan que muchos de los problemas frecuentes se pue-
den resolver sintiendo, mas que pensando. Cuando
alguien sabe algo porque se lo dice su “corazon”,
goza de una inquebrantable conviccion; en cambio,
cuando algo entra por la “cabeza”, siempre alberga
un margen de duda (aunque esté cientificamente com-
probado). A través del desarrollo de la Inteligencia
Emocional es posible canalizar positivamente nues-
tras emociones para favorecer un optimo rendimiento
en cualquier tarea realizada, tanto en el deporte, en
el trabajo y en el estudio, como en las relaciones con
nuestros hijos, con amigos y con nuestra pareja.

Es fdcil considerar a los

"fantasmas ocultos” en

el placard como la

causa de todos nuestros
problemas. Es algo para desligarse de la responsabilidad y no
tomar conciencia sobre nuestros actos.

® ;Qué es la supresion? Puede definirse como "ser forzado a
reemplazar nuestros propios tiempos y espacios por los obje-
tivos y propésitos de otro". Uno se "sale" de la propia iden-
tidad para manejar mejor la situacion que se presenta, en vez
de decir "arréglatelas solo" (o algo menos diplomatico) y
seguir con lo que tenfa la intencién de hacer en primer
lugar. En otras palabras, no mantener la integridad.



® Hay dos orientaciones hacia las que uno podria
acercarse o alejarse. Uno se puede alinear con la
identidad de otro, con su objetivo, su propdsito; o
puede oponerse, resistirse a eso, mantener la identi-
dad, ser uno mismo.

® Esto también significa aceptar las responsabilida-
des, actuar con sensatez. Por ejemplo, un padre orgu-
lloso quiere que su hijo sea ingeniero como éL. Si esto
no es lo que el hijo se propone, puede obedecer y reci-
birse como un ingeniero mediocre y sujetarse a la
supresion toda su vida, simplemente por complacer a
su padre. El otro camino serfa oponerse a esta persua-
sién y estudiar algo bien diferente, como bellas artes,
pero no porque sea lo que realmente le interesa, sino
como oposicién a su padre.

@ Este intento por conformar genera una constante
carga emocional que no se puede resolver. Es una situa-
cion conflictiva, ya que el sujeto lo oculta y no tiene
una idea verdadera de quién es en realidad, lo que quie-
re ser y hacer en la vida, cudles son sus objetivos y pro-
positos verdaderos.

El rol “superador”
de la critica

El hombre tiende a defenderse y protestar ante la critica
0 queja de otros. Sin embargo, estas situaciones pueden
llamarle la atencién y obligarlo a hacer un andlisis inte-
rior y preguntarse: ";Es verdad lo que dijo?".

» La introspeccion obsesiva es causada por aceptar
como verdadera una critica falsa, que hace que la per-
sona mire hacia sus adentros y se preocupe por deve-
lar el misterio causado por este "error".

» En una persona que no se obsesiona, esto puede
causar una disminucién de energia, tristeza o enfer-
medad. Y a una persona neurética, esto puede dejar-
lo al borde de la psicosis.

» Quizds el problema comience en la nifiez, con el
denominado "sindrome del padre sobre protector".
Se refiere a reprimendas y extremos cuidados que
interfieren con el flujo natural de las acciones sim-
ples; entonces el nifio se transforma en hombre, y
llega a un punto en la vida donde se siente inhibido

A) Intente distinguir quié-
nes lo hacen sentirse bien y
quiénes mal.

B) Cuando se sienta limita-
do o deprimido, anote quién
es esa persona y exacta-
mente que paso.

C) Y cuando usted se sienta
elevado y de buen humor
en presencia de alguien,
recuerde quién era y exac-
tamente qué paso.

D) Busque motivos especi-
ficos en relacién a sus sen-
timientos en esas situacio-
nes. ¢ Cudl es la diferencia
entre la gente o situacio-
nes donde usted se siente
bien y esas donde usted se
siente mal?

E) Enmarque el momento,
aislelo. Cudles son sus
intenciones, gustos, dis
gustos, objetivos y proposi-

tos que estan siendo supri-
midos. Puede suceder que
continden en la supresién
actualmente; pero al princi-
pio eran aspectos de su
propia identidad que fue-
ron eliminados por la
influencia de otro.

F) Sélo el reconacer la ver-
dad de la situacion lo ayu-
dara a liberarse. Resuelva
como puede organizar su
vida para reducir al minimo
la reaccién negativa y recla-
mar su poder.

6) Recuerde que las situa-
ciones en las que se ve
afectado son consecuencia
de sus propios actos, crea-
das por usted. Podria pare-
cer culpa de la gente; sin
embargo, somos la causa
Gltima de nuestras vidas.

de manejar el mundo a su alrededor. Tiene que
"sobre pensar" todo lo que hace, en vez de simple-

mente llevarlo adelante.

» Rara vez la critica es especifica o exacta como para
ser provechosa, a menudo es una generalidad. Incluso
puede llegar a ser tan exagerada que supera a la ver-

dad misma o la contradice.

» Si estd fuera de lugar, es mds probable que cause
confusién e introspeccion. El problema es que la cri-
tica, a menudo, tiene elementos de verdad vy, si es
rechazada de plano, la verdad quedara oculta y sin

ser enfrentada.

Beneficios de la
auto evaluacion

Es complicado, para una persona que siempre se ha
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W INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LA VIDA COTIDIANA

comportado del mismo modo,
aceptar la necesidad de introspec-
cién al recibir una critica, por més
exacta que sea.

» Pero a menos que la persona sea
capaz de evaluar su propio com-
portamiento objetivamente
(incluyendo el punto de vista de
otras personas), no serd capaz de
liberarse de las trabas de una limi-
tada identidad personal.

A) Para cada critica que reciba, con-
sidere si es exagerada y si fue hecha
desde un punto de vista de intole-
rancia o pensamiento negativo.

B) ; La critica estaba basada en
una presuncion falsa? ; Es en parte
verdadera o es real solo en un caso
especifico? ;Alguna vez ha critica-
do usted a alguien por lo mismo?

El pasado puede ser agradable,
nostélgico o doloroso de recordar.
Entre usted y sus recuerdos puede
haber una barrera creada por
supresion de experiencias pasadas
no deseadas.

Esto reduce su capacidad de dis-
frutar la vida presente. Le niega el
recurso de "sentirse joven", con
energfa y entusiasmo, maravillan-
dose ante las cosas, ya que de
algin modo se fue perdiendo
durante los afios. Esto es conse-
cuencia de utilizar esa vitalidad en
una barrera que se hizo fija y auto-
matica, cerrando la conexién
entre su mente y su cuerpo.

Cuando usted logre quitar esa
barrera de su vida, verd que es
mucho mas fécil vivir y disfrutar
el aqui y ahora.

A) Hay un modo muy simple y podero-
so de derribar la barrera de supresién
emocional que existe entre su mente
y sus recuerdos y sentimientos.

B) "Recuerde algo”, lo mas rapido posi-
ble, y vuelva al momento presente.

C) Sile ordena a sumemoria "obtener”
un recuerdo, la mente podra hacerlo,
ya sea reciente o de varios afos atras.
D) Sin embargo, no haga hincapié
en un periodo o experiencia en parti-
cular. Trate de indagar dentro de su
cabeza, que lo primero que surja le
sea "Util" antes de alejarse de ese
momento. Haga el intento de recor-
dar algo diferente en cada visita al
interior de sus recuerdos.

E) Al cabo de un tiempo se quedard
sin "reserva” de recuerdos y le
resultara dificultoso encontrar
momentos para recordar. Se dard
cuenta de esta barrera.

F) Cada uno tiene millones o billones
de recuerdos. Al principio, encontrarlos

sera muy facil. Pero, tarde o temprano,
surgira esta barrera, la cual se debe a
que su mente es cuidadosa en caso de
que intente recordar algo que ella no
quiere que usted recuerde.

G) Usted es el que debe tener control
de la situacién y, en caso de no encon-
trar ningUn recuerdo, vuelva a intentar-
lo en otra direccidn.

H) Conocer su mente inconsciente es,
en realidad, contestar sus preguntas y
encontrar recuerdos. Antes de lo que
imagina, los recuerdos volveran a fluir.
Continte el procedimiento, siguiendo
los pasos antes mencionados.

I) Este sistema aparentemente sim-
ple o tonto, lo ayudara en el camino
de su desarrollo. Cuando todo se hace
dificil, o si nada parece salir bien,
insista con el ejercicio hasta que la
ruptura de la barrera se produzca y
usted se sienta mas integrado con su
mente, cuerpo y sentimientos.




EL PENSAMIENTO Y LA REFLEXION COMO HERRAMIENTAS COTIDIANAS

Leopoldo Kohon
Filssofo Prdctico

EN ESTA EDICION:

“EFECTOS SECUNDARIOS" DE
MIRAR MUCHOS NOTICIEROS

¢Es posible sobrevivir a las malas noticias de la TV?
\CE AL CANAL

x.com/byneontelegram

i
1]
,h)

Deberian ser maquinas de informar. Pero basta frecuentarlos para sabe qe su prin-
cipal vocacion no es tratar de mantener a sus televidentes al tanto de la realidad,
sino entretener con cualquier formato que capte la atencion del morbo de la gente.

Y si no somos condesciendes
Ccon NOsOtros mismos, nos sera
facil reconocer que los noticieros
nos entretienen alimentando y
explotando nuestras emociones
mas mezquinas: el miedo; el gusto
morboso por el sufrimiento ajeno;
la excitacion frente al escandalo.

Ademas, en pantalla es cada vez
mds frecuente registrar en los
entrevistados el mismo deseo de
ser vistos que registramos en quie-
nes participan en programas mas

relacionados con el especticulo y
la moda.

Los reporteros de los noticieros
entrevistan a los padres, a los her-
manos, a los vecinos, a los tios...
Decenas de minutos recorriendo el
barrio, mostrando las caras des-
compuestas de sus familiares, insis-
tiendo en preguntar cudnto se
sufre, en inquirir hasta qué punto
se reclama justicia, repitiendo las
mismas escenas de desconcierto y
miseria, pasedndose por el entorno
del crimen o mostrandonos la san-

gre v los cuerpos heridos, recogien-
do larguisimas parrafadas de veci-
nos que hacen la apologia del
muerto —era un santo, un angel- y
que se complacen en ser el proto-
tipo de “la buena gente”, la gente
como uno, inocente, victima.

Los “malos” son siempre los
otros. Y espontdneamente uno se
solidariza con quienes padecen.
Porque lo merecen, y porque uno
se siente bueno en ello. También
se siente acompafiado y a salvo
—esta vez no nos toco-.
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“EFECTOS SECUNDARIOS"
DE MIRAR MUCHOS
NOTICIEROS

Los noteros, por su parte, se com-
placen en producir la identifica-
cién del pablico con quien sufre y
en promover la condena del sospe-
choso, si es que existe. En lugar de
ayudarnos a comprender la com-
plejidad de los hechos, la juegan de
justicieros. O jadean de emocién y
de terror, no vaya a ser que crea-
mos que No se conmueven.

Emociones versus analisis

Pero. .. estadisticas?;Comparacione
s que pongan en su justa medida la
probabilidad de que esto ocurra a

otro y a nosotros!? jAndlisis que nos
i que podemos hacer es preguntar-
i nos si participamos de ella.

permitan situar lo que vemos en el
espacio social?

Reflexiones que nos posibiliten
imaginar posibilidades atin no idea-
das de vivir y convivir?

Nada de eso. Eso es demasiado inte-
lectual. Demasiado analitico o
demasiado reflexivo.

Se supone que los televidentes
queremos emociones, empatia. No
analisis. No inteligencia, ni com-
prensién. Y mucho menos herra-
mientas para activar la creatividad.
Se supone que no buscamos com-
prender en qué mundo vivimos ni
qué caminos podrfamos transitar
para vivir mejor, sino simplemente
sentirnos retratados.

Confirmados en nuestros temores y
acompafiados en nuestra desgracia.
En el micdo, la pasividad, la inde-
fensién y el dolor.

La desaparicion de lo piblico
como espacio compartido

({La calle? La calle que ocupaban
nuestros abuelos, en que nuestros
padres jugaron a la pelota y a la
mancha, la calle es hoy asumida
como un lugar hostil al que sali-
mos temerosos y del que volve-
mos cuanto antes para encerrar-
Nos en nuestras casas.

Un lugar que habitamos con el

i cefio fruncido, tensos, preparados
i para ser agredidos por cualquiera.
Seguros de que vivimos entre i
i rivales, no entre compatriotas que
i comparten con nosotros la pro-
i piedad y la responsabilidad de ese
i espacio que a todos pertenece y

i que todos habitamos.

Con la pantalla del televisor es

i diferente: el noticiero nos pone
i en contacto con la calle, pero

i desde la seguridad de nuestras

i casas. Poderosos en nuestro ver
i sin ser vistos.

;Y qué hacer? Para poder actuar

i frente a esta manera de presentar

el mundo y la vida, lo primero

(En qué se sostiene esta forma de

mostrar el mundo? Yo dirfa que

! tiene sobre todo un presupuesto:

i “el mundo es ajeno, frente a ¢l

i somos impotentes; sélo podemos

i adaptarnos sometiéndonos a todas
i sus exigencias, en la esperanza de
que asf tengamos algtin éxito, este-
{ mos entre los que se salvan u

i obtengamos proteccién de los dos
i poderes que reconocemos: el eco-
i némico y el del Estado”.

La atraccién que experimenta-

i mos por los noticieros proviene de
i que sentimos que, cuando ni los

i poderes econémicos ni el Estado

i nos escuchan, ellos nos “entretie-
i nen”, lo hacen activando nuestra
i bronca y también consolidando
nuestra sensacién de impotencia.

Nos muestran la desgracia, nos

i acostumbran a ella. Nos hacen
i saber que hay otros que la estdn
i pasando igual o peor que nosotros.

En la repeticion de lo que se

muestra en los noticieros, todo se
i configura como una realidad ine-
i vitablemente instalada. Poco a

{ poco nos vamos convenciendo

i (aceptando) que las cosas son asf
i y que es necesario sobrellevar lo

i que ocurre sin posibilidad de ima-
¢ ginar “utopias” de cambios.

Podemos elegir algo mejor

Pero, {es cierto que no podemos
elegir como vivir e ir construyen-
do otras formas de ser, aun en el
seno del mundo complejo y hostil
en que vivimos, y que tan bien
reflejan los noticieros! Creo que
no es asf...

1) Podemos dejar de considerar
siempre lo que nos falta, lo que
no podemos, lo que la sociedad o
el pais o los demds nos deben, lo
que nos amenaza.

Podemos trabajar contra esa
mirada y cultivar otra, dedicada a
buscar en nosotros dos cosas: cud-
les son nuestras potencias, nues-
tras capacidades y oportunidades

i —aun pequefias, aun embrionarias;
iy, por sobre todo, cudles son nues-

tros deseos. Cémo queremos lle-
gar a vivir y llegar a ser, mas alla
del panorama dramdtico que nos
ofrecen los noticieros.

') Tenemos que preguntarnos:
qué queremos para nosotros y
para aquellos otros con quienes
compartimos la vida.

'}'Y ademds: ;qué riquezas, qué
potencias y qué posibilidades

i poseemos de empezar a caminar

hacia la realizacién o la afirma-
cién de lo que queremos, en casa,
en el trabajo, en el vecindario?

5) También podemos ejercitar esa
mirada atenta a las posibilidades y
las potencias cuando la posamos
sobre los demds y sobre nuestras
relaciones. Si cada vez que trata-
mos con alguien, lo hacemos
poniendo lo mejor de nosotros
mismos y ofreciendo un voto de
confianza, asi sea pequefio y con-
dicional —en lugar de hacerlo
desde el reclamo o la sospecha y
la prevencién- rdapidamente ocu-
rre algo que se parece mucho a
“un pequenio milagro”: empeza-
mos a obtener muchas respuestas
del mismo tenor, y empiezan a
aparecer posibilidades de alianza,




de ayuda mutua, de compafierismo y acompafiamiento
que antes no se producian. Y que mucho menos son
mostradas por los resimenes de noticias de la TV, los
cuales suelen reflejar s6lo conductas “malvivientes”.
6) Si empezamos a saber lo que queremos, tratamos de
poner en accién nuestras potencias e intentamos “bus-
carle la vuelta” para poder ir afirmdndolo en nuestras
maneras de ser y de hacer; y si nos ocupamos de culti-
var una actitud de mejor predisposicion, generosidad y
confianza con los demads, y agregamos a ello una pizca
de paciencia y otra de tenacidad, quizds ya no nos
enganchen los espectdculos de humillacién, sufrimien-
to e invalidez social o emocional que nos brinda la
mayoria de los noticieros.

1) La manera en que usamos la televisién parece una
cuestién menor y, sin embargo, es de gran significacién
e implicancia en el cuidado de nuestra vida: segiin lo
resolvamos, habrd consecuencias en la manera en que
nuestra energia se organice y nos ponga en acto de
vivir el dia a dia de nuestra existencia.

8) Habitualmente no solemos estar atentos a esta
necesidad de defendernos del ataque a nuestro estado
de d4nimo que implica la manera en que los noticieros
televisivos nos entregan la informacién. Sin embargo,
la cuestién tiene mucho mds importancia que la que
acostumbramos darle. Lo que alimenta la bronca y el
miedo, al mismo tiempo que fortalece nuestra sensa-
cién de impotencia ante el mal que nos rodea, nos
coloca en estados de dnimo negativos, disminuye nues-
tra capacidad de buscar e imaginar nuestras mejores
posibilidades en los distintos escenarios de la vida.
Desde la alegria de vivir hasta la salud fisica estdn
comprometidos en esta cuestién.

REFLEXION

© Quizds comencemos a ocupar mds nuestro tiempo en relacio-
nes y acciones convenientes para generar una experiencia de
vivir mds alegre, intensa y solidaria.

© Quizds incluso empecemos a hacer zapping y explorar en
busca de programas “con mejor onda”. Que nos muestren esas
otras partes de la realidad en la que la gente hace cosas, se
ayuda, crea, produce, inventa, cria, despliega una vida potente,
rica e incluso alegre, aun a pesar de las dificultades.

@ Incluso en la pantalla de la TV es posible encontrar "alimen-
tos" bien preparados y vitalizadores. Para ello es necesario
detenernos ante la pregunta "équé es lo que realmente quiero
ver..?" y no dejarnos apresar por los trucos que activan nuestra
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I curiosidad mas pobre y menos vital.
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ENOJOS “REPENTINOS"
SIN RAZON

Las palabras o reacciones desmedidas, sin justificati-
vo aparente, pueden jugar una mala pasada, capaz
de resentir seriamente las relaciones con los que nos
rodean. Por eso, cuando se siente que la emocion
esta “dominando” la razén, lo mejor es...

Hacer una pausa: antes de emitir cualquier
a )palabra o frase, contar hasta diez, respiran-
do hondo y sintiendo cémo el nivel de ansiedad
va disminuyendo.

b Expresar cuando algo molesta: es decir, no

)dejar que lo que incomoda se vaya acumu-
lando en la mente, porque éste es el germen del
“estallido emocional”. Lo mejor es ir verbali-
zando los sentimientos negativos que puedan
surgir respecto a algo, exactamente en el
momento en que se originan.

Captar qué cosas pueden provocar el enojo:
C)una buena medida es ir haciendo diaria-
mente una lista con aquellas cosas que nos irri-
tan. Segin el fundador de la terapia cognitiva,
Aarén Beck, este “auto conocimiento” hard
que, frente a un momento en que el estrés emo-
cional sea alto, se puedan reconocer friamente
aquellos elementos que alteran la “paz interna”.
d Escuchar lo que el otro dice sin estar a la

)defensiva: es decir, adoptar una postura
empdtica, en la cual podamos escuchar lo que
dice la otra persona dejando de lado nuestras
necesidades y deseos. Cudnto mds centrado se
esté en uno mismo, menos apertura mental se
tendr4, por lo que la actitud tenderd a ser infle-
xible y permeable al enojo.

Ser optimista: cuando dominan los pensa-
e ) mientos pesimistas, las personas se vuelven
alarmistas y encuentran “posibles” peligros en
cualquier lugar. Una forma de pensar negativa,
es una fuente segura de respuestas que no hacen
mds que afectar el modo de enfrentar los obstd-
culos que se presentan a diario. Por eso, cuando
sobrevengan ideas grises, lo mds adecuado serd
“filtrarlas” y transformarlas en algo positivo.
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Mente Sana

E S F E C 1 A L

IMPULSOS

AUTODESTRUCTIVOS

Visualizaciones y pensamientos
gue ayudan a dominarlos

Fumar y beber en exceso, reincidir siempre con parejas que nos hacen
mal, comer compulsivamente: detras de todos estos malos habitos se
esconden “frenos” permanentes en nuestro desarrollo y evolucion perso-

nal. Existen formas de aplacarlos para poder ganar tranquilidad.

uizd “tomar una copa”, en

la paz y quietud de nues-
tro hogar, pueda ser la mejor
opcién para relajarnos luego de
una jornada agotadora. Pero, si
esa costumbre se torna en la
Gnica forma que encontramos
para terminar con la ansiedad y
la tension diarias, podemos
estar siendo victimas de un
accionar autodestructivo.
Cuando se empiezan a desarro-
llar hdbitos y pensamientos
que nos sumergen en un cfrcu-
lo vicioso, del cual parece
imposible salir, es necesario
revisar qué es lo que nos estd
llevando a eso.

TODO EMPIEZA

EN LA INFANCIA
Durante la etapa infantil, es cuando se
desarrollan las esferas afectiva y emo-
cional de una persona. Las primeras
vivencias quedan "grabadas a fuego”,
en lo mas profundo de nuestro ser, y es
importante considerar que siempre las
experiencias negativas tienen un impac-
to mayor que las positivas. Por eso, si
nos vemos envueltos en actitudes y
pensamientos que nos hacen dafio, es
conveniente evaluar:
® (UE CIRCUNSTANCIAS NOS RODEARON
DURANTE LA NINEZ.
@ CUANDO NOS SENTIAMOS MAS VULNERABLES.
@ QUE SENTIAMOS CUANDO ALGO NOS SORPRENDIA.

RECUPERAR LA AUTOESTIMA ES POSIBLE, TAN SOLO SON
NECESARIAS DOS COSAS: TENER PACIENCIA Y ESTAR “ALERTA"
CUANDO APAREZCA ALGUN IMPULSO AUTODESTRUCTIVO...

D Liberarse: hay que ejercitar la :
i gonistas de esa escena que tanto

autocompasion, y dejar de exigirse

y preguntarse por qué las cosas se
dieron cémo se dieron. Siempre es
importante tener presente que en |
el momento en que se hizo algo, la :
i adultos y podemos protegertlo.
i Hacer de cuenta que lo “invitamos”
! a nuestro corazén y lo mantenemos
i ahf seguro y lleno de amor.

cuando surge un sentimiento domi- ; B Tener un dia “incémodo™:
nante negativo, hay que preguntar- |
se: jcudndo fue la primera vez que lo
nos irritan, como, por ejemplo, estar
¢ con mucha gente, o intentar no lla-
{ mar a nuestra pareja repetidas veces.

mejor, o nica, alternativa era esa,
por eso no podria haber sido de
otra manera.

D “Buceando” en las emociones:

experimenté’... y anotarlo.
D Volver a la “tierna infancia™:
figurarse mentalmente que somos

nifios otra vez, y que somos prota-

nos dolié o nos irrité. Imaginar que
abrazamos a ese pequefio y que le
prometemos que nunca lo volvere-
mos a dejar, porque ahora somos

hacer, durante toda una jornada,
aquellas cosas que nos molestan o

EJERCICIOS PARA
“DEVELAR" EL
ORIGEN DEL PROPIO
DESAMOR

Rastrear el peor momento de la
1 infancia: el que mds dolor nos
caus6. Al analizarlo friamente vamos
a notar que, en la actualidad, estamos
repitiendo el mismo esquema. Por
ejemplo, si nuestros padres tenian
una relacién de pareja conflictiva,
nosotros buscaremos personas que
nos “aseguren” el mismo tipo de vin-
culo amoroso.

Recordar cuindo nos sentimos

humillados: buscar, mentalmente,
aquel momento en el cual nuestras
palabras o actos fueron desautorizados
por otros. Una vez que hayamos “ubi-
cado” esa situacién, debemos pensar
cémo nos afectan, en la actualidad,
esos sentimientos.

Hacer una lista: con esos miedos e

inquietudes que llevamos en lo
més profundo de nuestro ser, y que no
nos animamos a expresar. Omitir
apreciaciones hirientes o censura
contra nuestra persona.

Apuntar nombres: de cada uno de

los que nos irritan con su sola pre-
sencia. Identificar, més alld de las
emociones, cudl es el verdadero con-
flicto que nos producen, jpor qué
reaccionamos asi! ;Qué tienen ellos,
o qué nos reflejan, para que nos
molestemos asi?

Ejercitar la reflexion: una vez que
5 tengamos todos los datos bien
“documentados”, en nuestra mente,
estamos en condiciones de tratar de
entender el origen de esas conductas
autodestructivas. Seguramente, este
rastreo consciente nos lleve a develar
cudl fue el detonante, para que nues-
tra autoestima se viera golpeada y se
volviera tan fragil.



Gran parte de la vida emocional es inconsciente; los sentimientos que se agitan en nuestro interior no siempre atraviesan
el umbral de entrada a la conciencia. Pero, una vez que la reaccion pasa a ser consciente, la persona puede volver a evaluar
las cosas, decidir que prefiere minimizar los sentimientos experimentados y cambiar su visién de la realidad.

AU T 0O A Y UD A P S I CO0OLOG I C A

UEJOSOS
CRONICOS

POR QUE LA

NADA LES VIENE BIEN. ES MA'S, PARECIE- con la realidad circundante, ya que no se presenta de la
RA QUE. CUANDO LA VIDA REPARTIO LAS forma en que “deberfa”. Esto significa una actitud critica e

intolerante, desde el comienzo, ya que se parte de una idea pre-

CARTAS, RECIBIERON !.AS PEORES. concebida acerca de cémo deben darse los acontecimientos.
AUNQUE RESULTE DIFICIL, MEDIANTE LA Quien se queja efecttia un reclamo, ya que, mediante esta actitud,
AUTORREFLEXION, AUN LOS ESPIiRITUS le estd pidiendo al otro que se haga cargo de algo que, o bien no
MAS DISCONFORMES PUEDEN HACER LAS puede resolver porque se siente impotente para hacerlo, o bien
PACES CON QUIENES LOS RODEAN Y, LO considera que no es su responsabilidad. En esta posicién existe

QUE ES MAS IMPORTANTE, REENCON- g'na renuncia ya que, si'n sabefrlo, b:e esté.rdescarlt'ando la posibili-
dad de emplear el libre albedrio y la propia confianza en el proce-

TRARSE CON ELLOS MISMOS. so de la vida.

PARA ELLOS, TODO ES UN PROBLEMA Y El acto de quejarse, es una manifestacion verbal de enojo
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Como reconocer al
eterno quejoso

Nadie estd exento de caer en la
queja y en la decepcion. Muchas
veces, albergamos, en nuestro inte-
rior, expectativas que sélo quedan
en eso. Sin embargo, es importante
distinguir entre quien manifiesta
una frustracion “pasajera”-y enten-
dible- de quien ostenta una discon-
formidad crénica.

D Culpa dal entorno de todos sus
males: se pone en papel de victima
de las circunstancias y, desde ese
lugar, se siente perseguido por quien
considera responsable de su situa-
cidén, ya sea una o varias personas,
la ciudad en la que habira, el desti-
no o, inclusive, Dios. Esto impide
que €l pueda ser actor de su destino,
no toma conciencia de su participa-
cién en la novela de su vida, gene-
rando asi una pardlisis, ya que no
hay nada que pueda hacer para
cambiar todo lo que percibe. Asi,
todo lo que le disgusta, lo concibe
como fruto de la mala suerte o de
"la pesada cruz que debe cargar”.

D Se aisla por partida doble: en pri-
mer lugar, por la tendencia a prote-
gerse de una sociedad que siempre
lo perjudica, albergando ese senti-
miento permanente de “no me
comprenden” 0 “no me valoran”.
En segundo lugar, gracias a esta
forma de ser, y al “derroche” de
energfa negativa que hace, quienes
lo rodean tienden a alejarse de su
compaiifa, ya que la queja es suma-
mente contagiosa y destructiva.

D Genera respuestas negativas:
cuando las quejas estan dirigidas a
buscar un cambio en el otro, por
ejemplo, la pareja, generalmente
termina produciendo irritacién y
enojo porque, en el fondo, esa dis-
conformidad es producto de no
poder entender la realidad.

D Alimenta un circulo wicioso:
vive inmerso en su propio resenti-
miento, alimentando mental-
mente un callején pesimista sin
salida. Le cuesta perdonar, ya que
es sumamente exigente con los
demads; y posee una actitud muy
demandante porque cree que
siempre estdn en falta con éL.



@ Cuando se decide erradicar la queja, es necesario ver cual es la pro-
pia participacion en el proceso de la vida; entender cémo la realidad
que se percibe es también elegida desde algtn lugar por uno mismo:
los acontecimientos externos se corresponden con el estado interno.

@ Si lo que se presenta resulta doloroso o displacentero, es necesario
aceptarlo como parte del proceso de aprendizaje, lo cual contribuye al
crecimiento y, desde ese lugar de entendimiento, empezar a percibir.

Empezar a ver la vida tal cual es...

@ Esta toma de conciencia nos hace libres y nos permite tener una
vision esperanzadora de la vida, ya que se comienza a vislumbrar de
qué forma se puede modificar aquello que nos molesta.

@ Se debe evitar invertir energia en la gueja y, en cambio, tomar las
riendas de la propia vida, realizando las modificaciones necesarias
para poder aceptar las cosas cdmo son o, si es posible, cambiarlas a
nuestros gustos y necesidades.

EJERCICIO PARA IDENTIFICAR
DONDE NACE, LA QUEJA

-ITomar una hoja y dividirla en tres columnas.

Escribir en la primera columna una lista de las quejas

que se tienen.

Observar lo que se escribié y verlo como aquello que no
se quiere aceptar. Esa es la primera dificultad que se

debe reconocer.

4 De acuerdo a cada queja enumerada, en la segunda
columna colocar, segdn corresponda, la letra A, B, o C,

teniendo en cuenta lo que significan:

Si se siente que el cambio depende total-
mente de uno mismo. Por ejemplo, una
caracteristica de personalidad que produce

limitaciones en la vida diaria.

Si el cambio depende en forma parcial de
uno mismo. Por ejemplo, cuando uno forma

parte de una relacién o situacion.

Si se siente que no depende para nada de
uno mismo. Por ejemplo, cuando se espera

gue el otro cambie algo de si mismo.

RESULTADOS si hay mayoria de...

Aqui la queja representa lo mucho

Aque cuesta hacerse cargo de uno
mismo. La realidad produce un enojo
que estd expresando una dificultad para
atravesar el dolor.
QUE HACER: simplemente, reconocer el pro-
pio dolor y entregarse a él. Observar qué hay
detrds de esa emocion y darle espacio; acep-
tar la realidad como beneficiosa para el cre-
cimiento personal, independientemente de la
idea que se tenga sobre lo que seria mejor,
sabiendo que hay una fuerza superior que
tiene preparado lo que se precisa para ser
feliz. También es muy importante compren-
der que todos tenemos limitaciones en la
capacidad de amar y de vivir, y que hay que
cultivar la humildad necesaria para perdo-
narse a uno mismo y a los demas. El primer
paso para reconocer los miedos y animarse
es revisar, mentalmente, qué es aquello que
nos frena.

En este caso, la queja se centra en
Bterceros, y es consecuencia de una
fuerte creencia de saber lo que es mejor
para el otro; si uno se encuentra que-
riendo modificar a una persona, lo mds

probable es que la disconformidad sea

porque no hace lo que se quiere, o se

piensa, que es mejor para ella.

OUE HACER: en primera instancia, es nece-
sario entender que ese camino no es el pro-
pio, por lo que no se lo puede transitar como
si lo fuera.

Al observar esa actitud, es necesario visuali-
zar que, al ocuparse de los problemas aje-
nos, se estd dejando de lado la propia
mision, lo cual significa apartarse del sende-
ro que nos pertenece. Somos cien por ciento
responsables de nuestra vida, por lo que
cada uno debe centrarse en el porcentaje
que le corresponde. Hay que tener en claro

ese limite, sabiendo que por mas que el otro
sea nuestra pareja, amigo o familiar puede
elegir algo distinto e, inclusive, tener valores
diferentes.

Esta opcion indica una queja hacia

CBse mundo que no es “perfecto”. En
esta postura se advierte una excesiva
necesidad de perfeccién que puede
acompafarse con actitud critica o into-
lerante.
OUE HACER: hay que recordar que con faci-
lidad se ve “la paja en el 0jo ajeno y no la
viga que hay en el propio”, es decir, lo que se
rechaza de uno mismo se proyecta en el
afuera. Es probable que esta forma de ser
nos quite la posibilidad de hacer y de disfru-
tar la vida. En vez de buscar todos los obstd-
culos y contrariedades, hay que utilizar esa
energia tratando de hacer lo mejor que se
puede, disfrutando de la experiencia de
transformar lo que no nos gusta. Se hace
necesario revisar las ideas que nos rigen,
porque si se confunde el propio valor con los
fracasos, siempre se terminard por evitar
aquellas actividades en las que no se logra
sobresalir.
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Ser activos no es
garantia de ser produc-
tivos. Muchas personas
hacen mil cosas... ique
no conducen a nada!
Muchas veces deseamos
que nuestro dia durara
mas de 24 horas.
Generalmente, notamos
que no nos alcanza el
tiempo para las cosas
que queremos hacer, 6
tenemos tantos deberes
que no sabemos por
donde empezar. Como
consecuencia, termina-
mos sin hacer nada...

l I na  muchacha
estaba aguardan-

do su vuelo en una sala
de espera de un aero-
puerto. Debia esperar
por muchas horas y
decidi6 comprar un
libro para matar el
tiempo. También com-
pré un paquete de
galletas. Se sentd en la
sala VIP para poder
leer. Al lado, cerca de
su bolsa de galletas, se
sentd un hombre que
abri6 una revista vy
comenz6 a leer.
Cuando ella tomé la
primera galleta, el hom-
bre también tomé una.
Ella se sinti6 indignada,
pero no dijo nada.

La necesidad

de tener mas tiempo

Nuestro columnista reflexiona sobre la importancia de organizarnos
para sacar el maximo provecho de nuestras actividades.

Apenas pensé: "Pero, qué descarado!". Cada
vez que ella tomaba una galleta, el hombre
también tomaba una. Cuando quedaba sélo
una galleta, penso: “ah... jqué serd lo que este
abusador va a hacer ahora?". Entonces el
hombre dividi6 la dltima galleta por la mitad,
dejando la otra mitad para ella. jAquello era
demasiado! ;Se puso a bufar de la rabia!

— Una vez en el interior del avién, miré den-
tro de la bolsa y, para su sorpresa, su paquete
de galletas estaba alli... jtodavia intacto,
cerradito! Sintié tanta vergiienza. Sélo
entonces percibié lo equivocada que esta-
ba... jHabfa olvidado que sus galletas estaban
guardadas dentro de su bolsa...! El hombre
habfa compartido sus galletas (que eran de la
misma marca) sin sentirse indignado, nervio-
$0, consternado o alterado. Y ya no habfa més
tiempo para explicar... ni para pedir disculpas.

Las complicaciones de siempre

Pero no sélo sentimos que el tiempo nos falta
cuando ya no podemos volverlo atrds a partir
de un arrepentimiento... A continuacion,
los problemas mads frecuentes en la adminis-
tracién del tiempo. jReconoce alguno?

— Sobrecarga. Tratamos de abarcar mas de lo
que podemos hacer. Después nos invade la
sensacion de estar atrapados, ahogados. Las
personas que administran bien su tiempo
hacen mucho, pero no se sobrecargan.

— Distraccién. Iniciamos tareas pero no las
completamos. Es mejor dedicar lo necesario a
cada asunto, hasta completarlo.

— Impuntualidad. Hay quienes llegan
tarde a todas partes y hacen todo con atra-
so. Lo mds practico es tener una agenda, y
consultarla.

— Mediocridad. Hacer todo con apuro y de
cualquier forma es una manera mediocre de
usar el tiempo.

Todos tenemos 24 horas cada dia; jévenes y
adultos, ricos y pobres, en cualquier lugar del
mundo. Pero lo que cada uno hace con ese
tiempo fijo es diferente, y esa diferencia deter-
mina el fracaso o el éxito en las metas que nos

hemos fijado. No podemos comprar el tiem-
po; no se puede ganar, pero si se puede perder.
Tampoco se puede ahorrar, de modo que hay
que gastarlo con cuidado.

Mejorando el uso del tiempo

a) Use una agenda

Para recordar algo, lo mejor es anotarlo. Si la
usamos, evitaremos frases como: ;Dénde lo
anoté! ;Dénde lo tenfa? ;Era hoy o ayer?

b) Organice el dia

Al comenzar cada dfa, tome unos minutos
para organizarse. Conviene hacer las cosas
mds importantes en los horarios en que tene-
mos mds energfa; no dejarlas para cuando
estemos cansados.

c) Jerarquice las tareas

Asigneles un niimero por orden de importan-
cia, y deje un margen para lo inesperado. Al
ordenar las tareas, haga siempre primero lo
més importante. Dedique el tiempo suficien-
te para cada cosa.

d) Delege lo delegable

Muchas veces hacemos cosas que otros podri-
an hacer; lo mejor es conversar y distribuir las
tareas de acuerdo a los talentos, a la expe-
riencia y al tiempo disponible de cada uno.
e) Fije metas realistas

Cada uno sabe cudnto puede realmente hacer
en un dia. A veces nos proponemos mas de lo
que es posible realizar, y finalmente nos sen-
timos frustrados.

f) Aproveche las esperas

En consultorios, en colas para hacer trdmi-
tes... puede aprovechar y realizar otra cosa. &

Reflexion

@ Existen cuatro cosas en la vida que no se
recuperan jamas:

1) Una piedra, después de haber sido lanzada
muy lejos.

2) Una palabra, después de haber sido dicha.

3) Una oportunidad, después de haberse perdido.
4) El tiempo, después de haber pasado.
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SENSEI
MASAFUMI
SAKANASHI

Maestro
de Aikido
Sexto Dan

Un arte marcial puede ser

una excusa para entrenar

herramientas esenciales
para la vida misma: la
intencion y la atencion,

asi como la planificacion y : ;
i a seguir con cada paso para alcanzarlo.

/% 1 —Uno debe tener objetivos a largo plazo,
para alcanzar un objetivo. i digamos a 10 o 15 afios; y también otros a
i corto plazo. Digamos que estos tltimos seri-
i an medibles en semanas o meses, y deberian
! ser visualizados como parte de una trayecto-
i ria para alcanzar el objetivo final.
i — Es lo que hacemos en Aikido. Primero !
¢ visualizamos un objetivo que estd muy lejos,
: a unos 10 pasos de distancia de donde usted ;
i se encuentra. Luego, planificamos el primer :
i paso hacia ese objetivo con mucho cuidado.
No hay que olvidar que en el tatami (col- i
i choneta de préctica) hay 80 personas como i
i uno buscando también su propio objetivo.
i — Al dar ese primer paso, usted se va a i
encontrar con que alguien se le cruza, lo | nuestro alrededor, antes de estar en el
: choca o lo pisa. No se olvide ademss que,
i mientras da el paso, estd con los ojos cerra-
i dos, y que sélo los abre para planificar a
: dénde va a dar su préximo paso. Esa es la
: planificacién a corto plazo; cada paso en si
i representa ese periodo que le llamamos corto i Cuanto mds clara, llena de detalles y colores
! plazo. Pero también cuando piensa a dénde
va a dar su préximo paso, usted mira inte- i al concretarla en forma material. g
i riormente el objetivo mayor que tiene, y si
. alguien lo aparté de esa direccion, lo vuelve
— Todos los practican- :
tes se mueven simultd- :
¢ A oscuras y con miedo _
{ Si ya lo han pisado alguna vez, con los pies i
descalzos, también estd con un miedo terri-
ble. Miedo a que alguno lo vaya a pisar o i
. chocar muy fuerte. Esta oscuridad, la de !
i estar con los ojos cerrados, representa la i
. imposibilidad que tenemos todos nosotros |
¢ de ver el futuro.
: — Esto sucede porque no sabemos qué va a
i acontecer como resultado de nuestros actos,
i ni tampoco de los actos de los demds, que :

la tenacidad necesaria

l |n0 de los ejerci-
cios especiales :

del Aikido consiste en
caminar con los ojos

cerrados entre la multi- :

tud de practicantes.
Se camina habiéndose

fijado previamente un :

objetivo a alcanzar, que
los primeros dfas es algo
del lugar, como llegar
hasta una columna, un

cuadro o una escalera, }

que esté situado a unos
diez pasos de distancia.

neamente cuando yo
voy contando; y abren

los ojos después de :
haber finalizado cada :

paso en cuestion.

—Una vez alcanzado ese

objetivo, cada uno
visualiza otro y el ejerci-
cio continda de la
misma manera por un
rato bastante largo.

Intenciones claras

El sensei afirma; saber exactamente qué queremos en la vida es la

clave para cumplir nuestros deseos.

¢ Cual es el significado de ese ejercicio?
i — Al visualizar un objetivo y tratar de alcan- :
: zarlo, estamos no solamente aprendiendo a |
: tener objetivos e intentar cumplirlos a pesar | EI poder de la intencion
¢ de las dificultades que puedan aparecer, sino
i también a planificar la trayectoria que vamos i
i manifestar fuertemente la intencién antes

a enfocar para no perderlo.

i también tienen influencia en nosotros. Esa

incertidumbre nos da miedo.

La intencién es la fuerza que permite que
usted logre lo que se propone. Hay que

de dar cada paso.

— Cuando se manifiesta claramente la inten-
cién, es lo mismo que decir que uno desplie-
ga su KI (energia).

— Si esa intencién es fuerte y clara, puede ser

i percibida por los demds y nadie se le va a

cruzar en el camino. Depositar la intencion
en cada movimiento es clave en las artes
marciales, pero también lo es en la vida coti-
diana. Si su intencién es débil, seguro surgi-
réan acontecimientos que lo detendrdn o que
lo desviardn de su camino.

— Al principio, puede resultar complicado.

i Pero también es muy dtil, porque ayuda a
i entender que todo lo que estd presente a

mundo asi como lo vemos, fue pensamiento
puro. Alguien lo pensé primero y esa idea
cobrd luego forma material.

— La visualizacién mental de lo que se desea
es el primer paso de una accién concreta.

sea la imagen, m4s posible es que tenga éxito

Reflexion

@ En las artes marciales, la visualizacion y la
intencion son muy importantes.

@ La visualizacion de toda una técnica, al ser
lo primero, hace que esta esté “terminada”,
por decirlo asi, antes de comenzarla. Y el Kl o
la intencion es la fuerza que la impulsa y la
pone en movimiento...

@ La intencion o el Kl que usted pone para dar
cada paso en la vida lo protege y, a la vez, lo
guia... Ese es el proceso que le permite lograr
cualquier cosa que usted se proponga.



"Tal como un hombre piensa, asi es, y puede cambiar por un cambio de su pensamiento” . WILLIAM ATKINSON

Sevias
lo Gue merezeas sex

Nadie puede obtener cosa alguna a no ser que se la merezca; ésta es una ley eterna. Algunas veces podemos pensar que

no es asi, pero a la larga llegamos a convencernos de ello. Un hombre puede luchar toda su vida por consequir riquezas;

puede trampear a miles, pero al fin se da cuenta que no merece ser rico y su vida se le hace molesta y una pesada carga.
Podemos ir acumulando objetos para nuestro bienestar fisico, pero sélo lo que merecemos es realmente nuestro.

La responsabilidad de lo que somos es nuestra y cualquier cosa que queramos ser, tenemos el poder de lograrlo. Si lo que

somos ahora es el resultado de nuestras pasadas acciones, se desprende de ello, claramente, que todo lo que deseemos
ser en el futuro puede ser producido por nuestras acciones presentes; asf, pues, tenemos que saber como actuar.

Swami Vivekananda

)
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Nacié en la ci

*  terrenodela existencia humana.

QUIEN FUE...

udadsaustriaca de Viena
en 1905. En el afio 1930 obtuvo su
titulo de médico, especﬁ'zdndose en las
Ndreas de neurologia y,psiquiatria.
Durante la Segunda Guerra, tanto él
como su familia, fueron depovtades a -
campos de concentracion, incluyendo el
,de Auschuwitz. Si bien logré sobrevivir,
sus seres mds queridos no r\om'e'ron la
/ misma suerte. -

En paﬂgspar el propio sufrimiento, y otro
tanto por las observaciones que realiz,
durante esta traumdtica experiencia,
Frankl desarrolls una nueva corriente
psicoterapéutica denominada “logotera-
pia”. Elllegé a la conclusion de que una
persona, aiin en las condiciones mds
extremas de dolor, debe encontrar una
raxén para vivir; esto es posible gracias a
la dimensién espiritual
En el afio 1945 retorné a Viena, donde
se desempeiié como neurdlogo y psi-
quiatra, ademds de practicar la docen-
cla, por mds 1 ‘yeinticinco anos.
En ese tiempo p'ro.dujo,una extensa
;Qbra acerca del andlisis existencial, la
cual fue traducida a mds de veintiséis
idiomas. Su titulo mds famoso es El
hombre en busca de sentido. &

A partir de 1961, dict6 clases en presti-
giosas universidades norteamericanas,
9 como Harvard y Stanford.
La profunda dedicacién brindada a sus
inwestigaciones, lo hizo merecedor de un
importante wimero de distinciones, entre \
ellas, el premio Oskar Pfister, otorgado

. por la Sociedad Americana de Psiquiatria.

Munié en el aiio 1997, en Viena, dejando
un importante legado en el mtrincado

Esclavos sin saberlo

Para el hombre que no puede vivir con-
sigo mismo, el otro es una necesidad,
una absoluta necesidad, porque siem-
pre que estd solo se aburre de sf
mismo; se aburre tanto que quiere
estar ocupado con otra persona. Al ser
una necesidad se convierte en una
dependencia, tienes que depender del
otro. Y como se convierte en una

EL MOMENTO CORRECTO
La mayoria de nosotros atravesamos

la vida como fracasados, porque esta-
mos esperando “el momento correcto”

dependencia, odias, te rebelas, te
resistes, porque es una esclavitud. La
dependencia es un tipo de esclavitud,
y nadie quiere ser un esclavo.

Osho

para comenzar a hacer algo que valga la pena. No espere, este

momento nunca serd “justamente apropiado”. Comience donde estd y

trabaje con los materiales disponibles que tenga a mano, y mejores herra-

mientas serdn encontradas en el transcurso del camino.

Napoleén Hill

i1 SACIONES

En este niimero...

A PRUEBA CON NOSOTROS MISMOS

Indudablemente, cada mafiana, desde
el preciso momento en que nos
levantamos para iniciar un nuevo dia,
nos ponemos a prueba. ..

- Asf me decfa el anciano maestro
terminada la sesién de meditacion.
Desde nuestra forma de respirar,
nuestros estados de 4nimo, nuestro
actuar ante los demds, cuando
enfrentamos dificultades y/o enfer-
medades, y al relacionarnos con
cada uno de los seres que nos
rodean: estamos a prueba.

- En verdad, vivimos a
prueba con nosotros mismos

prenden y que es necesario cambiar.
- No es tarea facil permanecer en un

estado permanente de equilibrio.
Todo lo que nos rodea puede, en
alglin momento, perturbarnos.

- Debemos prestar atencién a nuestro
YO interior, escucharlo y destinarle
tiempo. En este escenario, en el dia a
dfa, debemos ser equilibrados.

y no ante los demis. Esto
es algo que no todos com-
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Marianne

Williamson
HABLA DE... EL. MIEDO

Nacié en 1952 en Estados Unidos. Escritora y oradora, se
dedica a difundir tratados de autoayuda espiritual, en los que
afirma que todos los problemas que tienen los hombres y las
sociedades provienen del miedo y la ilusién que nos inculcan,
en lugar de la verdad. Williamson se enfoca en el llamado a

la accion social permanente.

/6444;(%&/& corv e@ &86/0 gufmén(ﬂ/(r

Nuestro miedo mas profundo no es ser inadecua-
dos para algo. Nuestro miedo mas profundo es a
ser poderosos escondidos tras la mesura. Es nuestra
luz, y no nuestra oscuridad, lo que mds nos asusta.
Nos preguntamos, ;quiénes nos creemos que
somos para ser brillantes, bellos, talentosos o fabu-
losos? En verdad, ;quiénes nos creemos que somos
para no serlo? Somos criaturas de Dios. Jugar “en
pequeno” no le sirve al Universo. Nacimos para

materializar la gloria de Dios que estd dentro nues—‘\

tro; y no es que esta sélo en algunos de nosotros;
estd en todos nosotros.

& Concce tww esrencic
La madurez incluye el reconocimiento de que nadie
va a ver algo en nuestras existencias que, primera-
mente, no lo hayamos percibido nosotros mismos.
Por esta razon, basta de esperar un productor.
Produce tii mismo. A medida que nos liberamos de

nuestros miedos, nuestra presencia libera, automati-

camente, a otros.

= T . - -

i La leyenda personal

DESPERTAR
AL PRESENTE

Cuando se te abran los
0jos, verds como todo
cambia, que el pasado
estd muerto y el que
se duerme en el pasa-
do esta muerto, por-
que solo el presente
esta vivo, si td estas
despierto en él.
Metanoia quiere decir
despertarse y no per-
derse la vida. Es viven-
ciar el presente. Para
saber esto hay un cri-
terio: étt sufres? Es
que estas dormido.

Aqui'y Ahora...
LA HUMILDAD

Tal vez en la llaneza y en la
humildad suelen esconderse
los regocijos mds aventajados.

Miguel de Cervantes

No hay que exagerar nada,
ni la modestia.
Anatole France

ANTHONY DE MELLO

La humildad sirve para
actuar sin poder.

Lao Tse

Cuanto mds grandes somos en
humildad, tanto mds cerca
estamos de la grandeza.
Rabindranath Tagore

La humildad es el hilo con el
que se encadena la gloria.

Proverbio drabe

No seas jamds humilde con
los soberbios, ni soberbio
con los humildes.
Jefferson Davis

Luego de un didlogo con cierto
egolatra visitante, el Maestro

" Una razén de ser sin objetivo es como un agricultor sin tierra 0 un pintor |
I sin pinturas de colores. Para estar de acuerdo con su naturaleza, el agricultor

- mecesita la tierra para cultivar, y el pintor requiere de un lienzo sobre el cual

| expresar su talento. Del mismo modo, para realizar tu tarea esencial, tienes i
; necesidad de un campo de accién. Saber quién eres, no es suficiente para ‘
y alcanzar la leyenda personal. Por esto, es preciso imperativamente, saber qué |

I es lo que tii deseas; fijarte objetivos y trabajar para lograrlos.
I I Paramahansa Yogananda

ALAIN HOUEL

afirmé: “Las aguas de la gracia

divina no pueden juntarse en las
cumbres de las montarias del
orgullo, pero fluyen fdcilmente

hacia los valles de la humildad”.
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LOS PRINCIPALES ATRIBUTOS
DEL LIDERAZGO

1. EL CORAJE INQUEBRANTABLE. Ningin
sequidor desea alinearse detrds de un lider que
le falte confianza y valentfa.
2. CONTROL DE Si MISMO. £| hombre que no
se puede controlar a sf mismo nunca puede con-
trolar a otros. El autocontrol es ejemplo para los
sequidores de uno, de los cuales los més inteli-
gentes se emularan.
3. UN AGUDO SENTIDO DE JUSTICIA. Sin un
sentido de justicia, ningtin lider puede comandar
y mantener el respeto de sus sequidores.
4. FIRMEZA DE DECISION. El hombre que
tambalea en sus decisiones, demuestra que
no es sequro de si mismo; no puede guiar a
otro exitosamente.
5. FIRMEZA DE PLANES. El lider exitoso
debe planear su trabajo y trabajar su plan.
Un lider que se mueve por suposiciones y sin
planes definitivos practicos es comparable
con un barco sin timon.
6. EL HABITO DE HACER MAS DE LO QUE LE
PAGAN. Una de las exigencias del liderazgoes la
necesidad de disponerse a hacer lo que él mas
requiere de sus seguidores.
7. UNA PERSONALIDAD AGRADABLE.
Las personas descuidadas no pueden ser
lideres exitosos. El liderazgo exige respeto.
Los sequidores no respetaran a un lider que
no califica altamente en todos los factores
de una personalidad agradable.
8. COMPASION Y ENTENDIMIENTO. EI
lider exitoso debe ser compasivo con sus
seguidores. Alin mds, é| debe entender los
problemas de las personas.
9. MAESTRO DEL DETALLE. El liderazgo
exitoso exige que la posicion del lider sea
como un maestro de detalles.
10. DISPOSICION DE ADQUIRIR COMPLETA
RESPONSABILIDAD. El lider exitoso debe
estar dispuesto a asumir la responsabilidad por
los errores y deficiencias de sus sequidores. Si
éltrata de desviar ésta responsabilidad, no per-
manecerd como lider. Si uno de sus sequidores
demuestra ser incompetente, el lider debe con-
siderar que, es él quién que fallo.
11. COOPERACION. El lider exitoso debe enten-
der y aplicar el principio del esfuerzo cooperati-
Vo y ser capaz de inducir a sus sequidores a
hacer lo mismo. El liderazgo exige PODER y el
poder exige COOPERACION.

Napoleon Hill

PREGUNTAS
Y RESPUESTAS

¢QUE SIGNIFICA PADECER INTOLE-
RANCIA A UN ALIMENTO?

Significa que, al consumir una comi-
da especifica, o un ingrediente dentro
de la misma, se produce una reaccién
en el organismo; siempre, teniendo
en cuenta que no existan factores psi-
colégicos implicados. En muchas oca-
siones, la persona ignora que ese ali-
mento le provoca una reaccion desfa-
vorable, que puede ir desde una
migrafa, hasta ataques de urticaria.

¢ES CIERTO QUE COMER GRANDES
CANTIDADES DE ZANAHORIA AYUDA
A MEJORAR LA VISION?
En verdad, ingerir este alimento en
forma frecuente, permite cubrir los
requerimientos basicos de vitamina
A, que es uno de los componentes
del pigmento de la retina. Esta sec-
cién del ojo es la que recibe las sefia-
les luminosas y permite representar
las imagenes.
Cuando hay una carencia de este
nutriente, surgen dificultades para
ver, por ejemplo, en la oscuridad. El
hecho de comer esta hortaliza, ayuda
a proteger la vision; sin embargo, no
revierte los trastornos que ya hayan
sido adquiridos.

¢QUE ES UN MECANISMO DE DEFENSA

Y CUANDO SE ACTIVA?

Es un proceso inconsciente por el cual
una persona se protege, en forma psi-
colégica, ante algo que vive como una
amenaza. Es como una especie de
“escudo protector” frente a situaciones
dificiles de tolerar; sin embargo, puede
alterar la percepcion de la realidad. Se
pone en funcionamiento en ocasiones
en que se experimentan sentimientos
de angustia o cuando el nivel de pre-
si6n es muy alto, operando a manera
de “vdlvula de escape”, permitiendo
recuperar la tranquilidad perdida.

¢SE PUEDE REALIZAR UN DIAGNOSTI-
CO MEDICO MEDIANTE LA OBSERVA-
CION DE LA LENGUA?

Para la medicina ayurvédica, la observa-
cién de este érgano puede ayudar a
determinar la presencia de ciertas pato-
logfas, relacionadas con el metabolismo.
Los cambios de coloracién, asi como la
mayor sensibilidad en ciertas 4reas, indi-
card cudl es el sistema del organismo que
estd funcionando con deficiencia.

Por ejemplo, una lengua que presente
un aspecto palido, muestra una disminu-
cién en los niveles de glébulos rojos;
mientras que si es blanquecina, indica
un exceso de mucosidad, lo que puede
estar asociado con las secreciones tipicas
de una gripe o resfriado.

No se necesita estar triste

ESOS SENTIMIENTOS DE CULPABILI-
DAD NOS INCLINAN ERRONFAMENTE
A SENTIRNOS IDENTIFICADOS CON
TODOS LOS DESDICHADOS DE LA
HUMANIDAD. NO SE NECESITA ESTAR
TRISTE NI TENER PROBLEMAS PARA
AYUDAR A LAS PERSONAS NECESITA-
DAS, NO SE NECESITA SER UNO DE

ELLOS PARA AYUDARLOS. ES MIL
VECES MEJOR PROYECTARLES UNA
IMAGEN DE FELICIDAD, DE ESPIRITUA-
LIDAD, DE PAZ INTERIOR, Y EXTENDER
LA MANO PARA QUE TODOS PUEDAN
ALCANZAR ESOS VALORES.

Kwan Yin
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La Sabiduria

ESTA SECCION ES UN TRIBUTO. AL: GRAN
MAESTRO REPRESENTANTE DE LA ESENCIA
DEL SUFISMO. REVIVAMOS SUS INVALORA-

Sufi

DE IBRIES SHAH

EN ESTA EDICION...

—— Segihncdmo lo dices... ;\

Una sabia y conocida anécdota drabe dice que en una
ocasién un Sultdn sofié que habia perdido todos los dien-
tes. Después de despertar, mandé a llamar a un adivino
para que interpretase su suefio.

-iQué desgracia, mi seflor! -exclamé el adivino-; cada
diente caido representa la pérdida de un pariente de
Vuestra Majestad.

-iQué insolencia! -grité el Sultdn enfurecido-; ;cémo te
atreves a decirme semejante cosa? ;Fuera de aqui!.
Llamé a su guardia y ordend que le dieran cien latigazos.
Mds tarde, ordend que le trajesen a otro adivino vy le
contd lo que habia sofiado. Este, después de escuchar al
Sultdan con atencién, le dijo:

-iExcelso Sefior! Gran felicidad os ha sido reservada. El
sueflo significa que sobrevivirds a todos vuestros parientes.
Iluminése el semblante del Sultdn con una gran sonrisa, y
ordend que le dieran cien monedas de oro. Cuando éste
salia del palacio, uno de los cortesanos le dijo admivado:
-iNo es posible!, la interpretacién que habéis hecho de los
suefios es la misma que el primer adivino. No entiendo
por qué al primero le pago con cien latigazos y a ti con
cien monedas de oro.

-Recuerda bien, amigo mio -respondid el segundo adivino-
que todo depende de la forma en el decir; uno de los gran-
des desafios de la humanidad es aprender el arte de
comunicarse. De la comunicacion depende, muchas
veces, la felicidad o la desgracia, la paz o la guerra.
Que la verdad debe ser dicha en cualquier situacion, de
esto no cabe duda; mas la forma con que debe ser
comunicada es lo que provoca en algunos casos, gran-
des problemas. La verdad puede compararse con una
piedra preciosa: si la lanzamos contra el rostro de
alguien, puede herir, pero si la envolvemos en un deli-
cado embalaje y la ofrecemos con ternura, ciertamente,

serd aceptada con agrado.

o

BLES MENSAJES DE ENSENANZA INTERIOR,
QUE NOS INVITAN AL AUTOCONOCIMIEN-
TO Y A LA SUPERACION PERSONAL,

ﬁ " Sobreel amor f\

Lo que generalmente se llama “amor” puede dafiar

al que ama y al objeto del amor. En ese caso, un
Sufi no puede llamarlo asi, sino “apego”, en el
cual el apegado es incapaz de ninguna otra con-
ducta. El amor no sélo tiene distintas intensidades,
sino también diferentes niveles. Si el hombre cree
que el amor significa sélo lo que ha sentido, se
impedird a st mismo la experiencia del amor verda-
dero. Sin embargo, si en verdad ha sentido este

amor, no cometerd el error de generalizar, tomdn-

dolo sélo como amor fisico o de atraccion.

/—: | -Derﬂ'bando obst éc“fos-jﬁ\

Le preguntaron a Shibli:

- ;Quién te guié en el camino?

Contesto:

- Un perro. Un dia, lo encontré casi muerto de

sed, a la orilla del rio. Cada vez que veia su

imagen en el agua, se asustaba creyendo que era

otro perro. Finalmente, fue tal su necesidad
que, venciendo su miedo, se arrojé al

agua; entonces “el otro perro” se

) esfumd.

' El perro descubrié que el obstdculo
era él mismo, y la barrera que lo sepa-
raba de lo que buscaba, habia desapa-
recido.

De esta misma manera, mi propio
obstdculo desaparecié cuando com-
prendi que era mi propio ser. Fue la
conducta de un perro lo que me sefia-

16, por primera vez, el camino.

/
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Escribir a: Salud y Bienestar Natural - produccion@medracontenidos.com

7/ lexes

La biuisqueda es eterna e infinita. Y debe ser asi. Quien tiene sed de conocimiento tiene sed de

crecimiento y de autosuperacion constantes. En esta ocasion, entre otras inquietudes, contestamos cudles

son las Flores de Bach indicadas para la menopausia y en qué consiste el Yoga en el agua.

Estamos aqui para responder cualquier duda o comentario. Y recuerden: “sin dudas, no hay progreso”.

MEDIDAS

“ANTI PSORIASIS"
La lectora sufre de esta

afeccion y pide consejos

Sefiores de Salud
Alternativa:

Primero que nada les
quiero agradecer por la
variedad de temas y notas
que publican. Sus consejos
son muy ttiles y me sirven
para aplicarlos en mi vida
cotidiana. El motivo de mi
consulta es el siguiente:
hace mds de diez afios que
me diagnosticaron psoria-
sis. Si bien sigo con el tra-
tamiento convencional, me
gustaria saber qué medi-
das, con respecto a la ali-
mentacion y a los hdbitos
diarios, puedo incorporar.
Desde ya, muchas gracias
y sigan ast.

ESTIMADA

MARIA CELESTE:
Controlar la dieta es fun-
damental en este tipo de

patologia. Se deben consu-

. QUERIDO
. JOSE LUIS:

mir frutas y verduras, pes-
cados grasos (caballa, sar-

dina), abundante cantidad
: de fibras, cereales integra- |
i les y melaza. Hay que evi-
i tar el alcohol, los produc-
para prevenir los sintomas. tos lacteos, las carnes rojas
iy los embutidos. Si se
toma sol, hacerlo con

i moderacién. Los bafios en
i el mar son muy beneficio-
! sos, como asi también la

{ aplicacién de férmulas a

i base de aloe vera, manza-
nilla o caléndula.

. COMO SUPERAR
. EL VERTIGO

: Nos solicita formas de
i “frenar” esta molesta
: sensacion.

Les escribo porque

{ deseo que me digan cémo

i puedo hacer para “domi-

i nar” los nervios cuando
tengo vértigo, especialmen-
i te cuando debo subir

i ascensores o vigjar en

Maria Celeste Polomeque : s o

Argentina | automdéwil. Siento que todo
¢ alrededor mio da vueltas v
i empiexo a sudar en forma

i excesiva.

José Luis Blasco '
Espana
i espero ansiosa que llegue al
i puesto de venta para com-
i prarla. Me gustaria saber en

Ante la aparicién de los
sintomas, se debe perma-

i necer en la cama con los

ojos cerrados y con la

i habitacion a oscuras, evi-

tando cambiar de posi-
cién. Cuando el episodio

haya cesado, pruebe el

siguiente ejercicio: siem-

i pre en posicién horizon-

tal, mirar arriba y abajo.

i Girar la cabeza lentamen-

te de izquierda a derecha.

También elévela y vuelva

a apoyarla sobre la almo-

i hada. Siéntese e intente

llevar el cuerpo hacia ade-
lante para recoger objetos
del suelo. Hacer los ejerci-

cios en forma progresiva;

! no pasar al siguiente hasta
! no experimentar seguridad !
iy haber recobrado nueva-

mente el “equilibrio”.

¢YOGA EN EL
AGUA?

Pregunta en qué consiste
esta variante de la técnica
milenaria oriental.

Hola a todos. Los felicito
por la revista, todos los meses

i qué consiste el Yoga acudtico,
¢ ya que el médico me reco-

i mend6 que lo practique para

i terminar con los nervios y la

i ansiedad.

Mercedes Kaplan
Uruguay

i MERCEDES:

i La estructura de la clase

! es similar a una clase con-
i vencional de Hatha Yoga

(técnicas de respiracion,

! ejercicios de precalenta-
miento y secuencia de

{ asanas), adaptados espe-
i cialmente al medio acud-
! tico, empleando también
i algunos accesorios para
piscina. Se concluye con
i una relajacion final

(donde la meditacion es

i posible también). De

i todas maneras se reco-

i mienda elaborar un pro-

i grama especifico para

i cada individuo.

i Para aquellos que les

i guste el dinamismo y que
i estén en condiciones fisi-
cas Optimas, se disefian

¢ también ejercicios mds
VIgorosos con vinyasanas,
i que requieren una mayor
i exigencia corporal.



Es BUENO ACLARARLO

La revista Salud Alternativa tiene como premisa divulgar la teorfa y

la practica de las distintas terapias alternativas.

Al hablar de virtudes terapéuticas de cualquier disciplina, jamés reco-

mendamos la visita 0 consulta con ningtin profesional o especialista

determinado (sea o no nuestro asesor para la realizacién de las notas).

Ante cualquier duda, hdganos llegar su consulta por escrito. Nuestros

asesores le responderin a través de esta seccion.

MENOPAUSIA Y
FLORES DE BACH

Esta atravesando esta
etapa y quiere saber

aconsejada.

Tengo 54 afios y estoy
teniendo las primeras

terio ;Qué Flores de Bach

estdn indicadas para los sin- :
iral; shice algo mal; o, en

i werdad, no es eficaz?

tomas menopdusicos?
Espero que me contesten a

la brevedad.

ESTIMADA ELSA:

Una caida en la produc-

los famosos “sofocones”,
sensacion de desgano,
pesadillas, sequedad vagi-
nal y de la piel en general.
Para contrarrestar estos
sintomas, las flores indica-
das son Cimifuga, Chaste
Berry y Angélica Sinensis.
Las mismas se pueden
fomar juntas o por separa-
do, y el efecto que produ-
cen es el de equilibrar las
hormonas y aliviar los
malestares.

¢ES EFECTIVO
USAR AZUFRE

CONTRACTURA?

Un lector lo aplicé y no
obtuvo resultado alguno.

Elsa Sotelo

Argentina |
i ESTEBAN:

Lo que usted cuenta es algo
i que sucede en forma muy
cién de estrégenos provoca frecuente. Muchas personas
i acuden al azufre para elimi-
i nar los llamados “golpes de

i aire”. Sin embargo, esta cre-
i encia no deja de ser algo

i folklérico, ya que no exis-

i ten demostraciones cientifi-
i cas que avalen la efectivi-

i dad de esta “medicina case-
i ra”. Si la barra se rompe, la

i Unica explicacion es que es

! muy fragil y estd siendo

i pasada por la contractura,

i que es dura. Los vulgarmen-
! te llamado “nudos” que apa-
i recen en la espalda y cuello
: pueden durar mucho tiem-
po, y la tnica forma de eli-
PARA TRATAR UNA i tratamiento adecuado,

i como, por ejemplo, la qui-
{ ropraxia. ()

Preqgunta cuél es la causa. |

Hace unos dias sufri

i una tremenda contractura

en la zona del cuello.

{ Guiado “por el saber popu-
qué variedad floral es la | (@ me compré una impor-

i tante provisién de “barritas”
i de azufre. Grande fue mi

{ sorpresa cuando, por mds

i que frotaba y frotaba, nada
molestias propias del clima- sucedfa: Ni siquiera se rom-
: pian. Finalmente desisti en

el uso de este remedio natu-

Esteban Bordenave
Argentina

minarlos es realizando un
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Chien g Impedimento

Chien, marca un perfodo en el cual debe- :
mos afrontar obstdculos que se nos imponen |
desde afuera. Se refiere al tiempo de reple-
garnos, de reflexionar y volvernos hacia nues- |
tro centro en una bisqueda interior. Lo mds
importante del signo radica en salir fortaleci-
danal; no obstante, se pone al frente de tal

dos luego de atravesar la adversidad.

La imagen:

Una extensién de agua sumerge la cima del |
monte. Las aguas sobrepasan los limites. i
Quizds esta visién nos remita al relato biblico :
del “Diluvio Universal”, simbolizado como
una experiencia de saneamiento profundo i
no como algo ajeno a si mismo.

para la humanidad.

Qué nos dice cada linea:

® Reflexionar frente a un obstdculo. Lo conve- |
niente es retirarse y esperar el momento ade- :

cuado para la accién.

® Uno se ve involucrado con impedimentos !
que no son de nuestra responsabilidad; no i
obstante, los afrontamos por el deber y en :
i dades con dignidad y, ademas, salir transfor-
® Retirarse. Si eres lider o cabeza de familia, !
no te expongas al peligro, pues debes sumo i

aras de una causa superior.

cuidado a los que dependen de ti.

@ El obstéculo supera tus posibilidades perso-
nales. Es conveniente prepararse y recurrir a |
i rios.
® Los impedimentos son grandes, pero |
cuentas con suficiente poder espiritual y

las herramientas necesarias para afrontarlo.

con recursos personales para convocar

PSICOLOGICO TRANSPERSONAL

Licenciada
Yolanda
Ohanna

Psicloga
Gestdltica

ayudantes y planificar las tareas que supe-
ran las dificultades.

@ Propicio ver al gran hombre. Se trata de un
redentor capaz de ayudar a solucionar los
obstdculos mis graves de la humanidad. Es
un ser de gran sabidurfa, retirado de lo mun-

obra de salvacion.

En éste signo, el impedimento no es un esta-
do duradero. El refugio estd dentro de noso-
tros y el rédito serd el fortalecimiento del
alma. El individuo mediocre proyecta las res-
ponsabilidades en otros, o bien acusa al desti-

Resiliencia, crisis y aprendizaje

Ser resilientes implica la capacidad de sobre-
vivir y superar las adversidades y, ain mds,
salir fortalecidos de ellas.

En época de extrema carencia y catdstrofes
suelen observarse individuos y comunidades
resilientes, capaces de enfrentar dichas fatali-

mados de la experiencia.

Numerosas personas se suelen volcar a la
sociedad con altruismo y compasién, después
de haber superado graves dificultades. Todas
ellas suelen luchar, creando circulos solida-

Estos seres no se piensan como victimas pasi-
vas de sus circunstancias, sino como sujetos
activos de su experiencia
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1% NATUVID se elabora con tecnologia de tltima generacion,
a partir de uvas organicas cuidadosamente seleccionadas
de la variedad Torrontés Riojano.
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NATUVID logra conciliar las preferencias de padres e
hijos. A los mas chicos les encanta porque tiene un
sabor dulce, fresco y divertido, mientras que los adultos
lo aprueban ya que aporta nutrientes basicos como
vitaminas y minerales.



;Hace cuanto no controlas
tu colesterol?

Entra a nuestra web y baja las mejores recetas
para disfrutar de la Avena Quaker todo el afo.

www.quaker.com.ar

El Experto en Nutricion

*3g de fibra soluble de avena consumida diariamente en una dieta reducida en grasas
saturadas y colesterol reduce el riesgo de contraer enfermedades cardiacas junto a una dieta
equilibrada y habitos de vida saludables o actividad fisica.



