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¢, Te has parado a pensar?

¢ Te has parado alguna vez a pensar si te engafias a ti mismo?

Vagamos por la vida, pensando que vamos en la direccién correcta, o al menos creyendo que es asi, dando
por hecho situaciones y relaciones que muchas veces no nos llevan a ningln sitio, quizas a sentir dolor, frustracion,
incluso desesperacion, un grito callado que con toda probabilidad esconde tu alma herida.

Quizas, no te atrevas a verlo. Quizas, te de miedo enfrentarte a ello y ver con toda claridad aquello que te
obliga a replantearte tu vida. De repente, y sin saber muy bien como, la venda se desliza suavemente de los ojos y
Ves una perspectiva que antes eras incapaz de ver, una nueva luz -del color que sea- aparece en el horizonte, y no
es negra como al principio podrias pensar, puede que traiga consigo dolor, pero no es mala, es una luz liberadora de
tu propio ser. Luz que de repente grita feliz manifestando su libertad, pues, se siente capaz de expresarse tal y como
es, sin tapujos, sin ambages que no conducen a nada, puede que por no herir a alguien, por desconfianza de uno
mismo, por una falta de seguridad que no puede venir en ningln caso de nadie ajeno, pues esa seguridad debe
nacer directamente de ti mismo, aunque por supuesto estés rodeado de personas maravillosas que te den la mano
en tu devenir de la vida, que te amen y vayan a tu lado saboreando cada instante precioso que la vida te regala, con
su saber estar y su amor incondicional, a tu lado, en igualdad absoluta.

Por eso, por favor, no te engafies a ti mismo, deja de hacerte dafio, pues también dafias a los que tienes a tu
alrededor al no ser tu quien controles tu propia vida, y solo por hoy sé feliz.

Begofia Rubio Lerena, maestra ASR (Leganés, Madrid).




-1-. Reiki tiene una base en la medicina tradicional japonesa y china y en el concepto y/o teoria del Qi.
Recientes descubrimientos arqueoldgicos en la China continental, datan las teorias del Qi y de la MTC (medicina
tradicional china) en el afio 2.600 a.C., aunque los textos que se conocen hasta ahora son del 600 a.C.

-2-. Qi (pronunciado Chi) o Ki (en japonés) es la fuerza vital presente en todas las cosas, en todo ser vivo, sin
ella no seria posible la vida. Siendo un término de dificil traduccién, podria significar alma, el espiritu, energia, fuerza,
etc., términos metafisicos que ya se estudiaban en las primeras escuelas filoséficas griegas en las colonias asiaticas
en contacto con las escuelas orientales de pensamiento como el Budismo y el Taoismo.

-3-. La energia REIKI —Energia Universal- pasa a través del practicante hacia el receptor sin esfuerzo ni
intencion. Es algo que esta presente en la naturaleza y que fluye de manera natural siguiendo los principios tedricos
(de la MTC) de los canales y los centros energéticos del cuerpo humano, llamados Meridianos y Dan Tian
respectivamente.

-4-. Pero, ¢donde estadn los chakras de los que tanto me han hablado? Creo que, en occidente, para
simplificar la comprension del Reiki, se determiné explicar la concepcién energética del cuerpo humano con la teoria
hindu de los Chakras y los Nadis algo méas conocida, sencilla de entender y explicar, siendo la actualmente la que se
utiliza en el proceso formativo en Reiki.

-5-. No existen pruebas concluyentes segun el método cientifico actual de la existencia de estos canales y
centros energéticos por los cuales discurre la energia de Reiki, aunque algunos cientificos chinos han conseguido dar
visibilidad a esos canales con sustancias luminiscentes y equipos médicos para determinar que los meridianos
(canales) tienen menor resistencia eléctrica que otras partes de la piel. Estos estudios, afiadidos al revolucionario
libro del médico Li Ding Zhong (The Meridian Quest) donde define mas de trescientos casos de lesiones causadas
por ciertas patologias ocurren a lo largo de los meridianos, hacen que cada vez esté mas cerca una demostracion
cientifica, revisada, consensuada y aceptada.

-6-. Queda mucho por investigar para encontrar los mecanismos de accién del Reiki, lo que si tenemos a
fecha de hoy son ensayos sobre los efectos beneficiosos de la técnica en reduccion del dolor, relajacion muscular,
mejora del suefio, reduccion de la ansiedad, manejo y reduccién del stress, etc... Y como experiencia personal he
podido comprobar como durante una sesion de Reiki (mediciones con un saturimetro hospitalario) aumentan los
niveles de oxigeno en sangre, disminucién de la presion arterial y bajada también de las pulsaciones. Obviamente,
todos los estudios revisados hacen énfasis en la necesidad de que se realicen mas estudios sobre los efectos del
Reiki.

Alberto Ramos Cuellar, maestro ASR (Malaga).
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El Amor, filosofando.

Es una virtud que representa todo el afecto, la bondad y la compasion del ser humano. Puede llegar a
trascender del sentimiento a un estado del alma o de la mente. Algunas religiones lo identifican con Dios o la fuerza
gue mantiene unido al universo.

Aquellas emociones que se relacionan con el amor son muy "PODEROSAS". Es la herramienta mas
poderosa de la que disponemos; es también la Gnica que puede salvar nuestro mundo personal, familiar, social, etc.

Todos conocemos esta herramienta de trabajo, pero a menudo dejamos de trabajar con ella, dejandonos
llevar por otras emociones, olvidandonos de que ahi sigue, en nuestro ADN, escondido...

Con el amor se construyen los pilares mas fuertes y estables de nuestra existencia, somos arquitectos de
nuestro propio destino y conseguimos, con la ley de la atraccion, atraer paz tanto para nosotros mismos como para
las personas que nos rodean (ley de causa-efecto).

Construimos también con amor las bases del equilibrio, del "caos" de nuestro mundo. Pongadmonos manos a
la obra; obra de la cual, unidos por una causa comun, creceremos con ese amor incondicional hacia no se sabe
donde... jPero sin duda positivo!

Isabel Bayo Bazén, maestra ASR (Elche, Alicante).




Encuentro de octubre a la Luz del Quijote.
Imagenes que hablan solas
















En un rincon de nuestra biblioteca

Esta vez en el recorrido por nuestra biblioteca no hemos encontrado un libro, han sido dos. Causalidades de
la vida, y ambos escritos por dos maestros de nuestra ASR. Un orgullo de tener entre nosotros a estos dos escritores
Angeles Callejon con “Despierta Dulcinea: la vida te necesita” y a José Escudero con ¢, Por qué decimos
mindfulness cuando queremos decir meditacién?

Editorial kolima
14X22cm

Despierta. Ere
N . ISBN 978-84-16994-47-2

Peso 219 grs.

D L‘ l C | ’188 V Despierta, Dulcinea: La vida te necesita.

El auténtico conocimiento interior va mas alla de formulismos y
prejuicios establecidos. Conocernos, saber el Ilugar que nos
corresponde y ocuparlo, constituye la tarea mas importante de nuestras
existencias aqui en la Tierra. Es una labor meticulosa, constante, de
atencion permanente, de aceptarnos y amarnos tal como somos

[ 1a vida fe necesité ]

Vivimos sintiendo la dualidad a diario; de ahi la necesidad de aprender
a elegir y que se nos puedan dar situaciones de atraccion-rechazo casi
al mismo tiempo. Dentro de la dualidad, podemos tener maestros
agradables u otros que nos provoquen sufrimiento. Por algo estan ahi.
«Confiad en vosotros y atreveos a ser capaces de manifestar vuestra
inteligencia, vuestra bondad, toda vuestra valia humana; procurad vivir
con alegria y amor en vuestro corazén».

Angeles Callejon

¢Por qué decimos Mindfulness cuando queremos decir Jose Escudero Ramos
meditacion?

En los Gltimos afios se ha propagado la practica de POK QU[ DECIMOS
la meditacion como “mindfulness” (atencion plena), por quitarle
esa etiqueta espiritual a dicha actividad... pero en realidad,
mindfulness y meditaciébn viene a ser lo mismo: una practica
milenaria de interiorizacion para observar y sanar nuestras CUANDO QUEREMOS DECIR
emociones, pensamientos y actitudes... volver a la esencia de ’,
nuestro Ser, ya que desde que nacemos somos seres meditadores.
Jose Escudero pone toda su alma y experiencia personal en esta

obra y nos plantea una gran cuestion: ¢Por qué decimos
mindfulness cuando queremos decir meditacion?

¢Acaso son cosas diferentes? Realmente, ¢qué sabemos
sobre una y otra? ¢No sera que la palabra meditacion
la relacionamos con algo mas espiritual o religioso y mindfulness
con una practica mas mediética, una palabra muy bien elegida por
expertos en marketing?

El autor no solo nos saca de dudas en cuanto a estas
cuestiones, sino que va mas alla... nos comparte sus técnicas,
ejercicios, beneficios, reflexiones y experiencias personales
maravillosas que nos sirven de referencia fundamental para
profundizar, conocer y practicar realmente la meditaciébn o
mindfulness

Editorial: IstharLunaSol

ISBN: 978-84-17230-30-2
N° de paginas: 342 pags.
Afio edicién en Espafia: 2018




Desde mi faro

Mujer Hiedra

Al amanecer se peina y descubre un pequefio tallo en su cabeza. Piensa que es la hebra de una diminuta
hoja viajera. Tira y siente un dolor punzante como si le arrancasen algo propio. Otro dia un sabor a hierba le perfuma
la boca. Poco a poco la piel morena se torna color aceituna. Los pies no pueden caminar porque algo los agarra
desde dentro y los clava cerca de la pared de piedra. Alli permanece, desde el crepulsculo hasta todos los
amaneceres venideros. La sangre se vuelve savia y los dedos ramas que ascienden enredadas por el muro rugoso.
El crujir de las hojas en sus oidos es un zumbido atronador. Se despierta siendo hiedra. Hiedra de espesura luminosa
gue se extiende por la tapia y hace que todo a su alrededor se inunde de vida. Los poros de la piel se expanden y
contagian de verde oscuro. En cada latido se colma y se multiplica en cientos de brotes. Es impetuosa, resistente,
invencible. Tiembla con el viento que zarandea las hojas y asi acaricia el gozo de vivir cada vez que la raiz penetra
en lo profundo de la tierra. Se despereza en la mafiana con el rocio que teje sobre las hojas una red perlada y
brillante que le hace cosquillas. Hay mujeres hiedra que en el abrazo te sacian y encadenan. Son mujeres que
albergan dentro todo el arrullo del mundo. Mujeres que de tanto cobijar hacen del abrigo su pasion.

Ana Isabel Carrasco Sanz, maestra ASR (Brefia Alta —Tenerife-)

Fotografia: Yule Quetzal




Meditacion

Sencilla meditacién para reconciliarte con tu nifio interior.

Este es un ejercicio de visualizacion. Siéntate o acuéstate en un lugar comodo en el que puedas permanecer
varios minutos.

Ahora, cierra los ojos y respira de manera natural. Reconoce el ritmo propio de tu respiracion y poco a poco
ve respirando de manera mas profunda, pausada y consciente.

Inicia por visualizar tu recamara cuando eras nifio. ¢Qué habia en las paredes? ¢Cémo era tu cama?
Recuerda todo lo que puedas.

Cuando visualices este momento de tu vida, intenta recordar qué actividades disfrutabas. ¢ Con qué jugabas?
¢, Qué programas de televisién disfrutabas? Trata de traer a tu mente todos los recuerdos.

Empieza a reconocer qué emociones sentias en ese momento. Procura utilizar un vocabulario amplio que te
permita entrar en contacto con los sentimientos que te distinguian

Ahora regresa tu mente, poco a poco, a la persona que eres como adulto. ;Qué emociones de ese nifio
interior todavia conservas? ¢Con cudl de los sentimientos que alcanzaste a percibir te identificas mas?
¢, Crees que algo de lo que sentias en tu infancia puede definirte como adulto?

Si quieres profundizar en este trabajo, en este momento puedes recordar los eventos de tu infancia que te
provocaron esas emociones que conservas como adulto. Si quieres permanecer en ese recuerdo o
simplemente quedarte con la visualizacion de tu infancia, estd bien. Lo importante es que esa imagen te
ayude a identificar qué sensaciones tenias y codmo éstas pueden afectar tu presente.

Con tu imaginacion, haz que tu yo adulto y tu nifio interior entren en contacto. Hazlo desde la compasion y el
amor que tienes por ti.

Dile a tu nifio interior todo lo que quieras decirle, pero con carifio. Sobre todo, trabaja en perdonar sus heridas
y hacerle saber que todo va a estar bien. Escucha lo que tenga que decirte y quédate con las lecciones que
puedan ayudarte a tener un presente mas pleno.

Despidete con amor y hazle saber a tu nifio interior que quieres hacer las paces.

Poco a poco vuelve a tu presente y haz cada vez mas consciente tu respiracion.

Mueve despacio tu cuerpo y, con una exhalacién profunda, abre los ojos.




Cita

“Nada es importante, nada es insignificante;
la vida es un juego de sombras,
pero las imagenes de las cosas reflejadas
en nuestras almas tienen unarealidad profunda,
Inquietante”.

(Hermann Hesse)




