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FORMACION y ACTIVIDADES en ALECES

v Concierto de MEDITACION CON CUENCOS TIBETANOS, GONGS Y
VOZ, con Jacomina Kistemaker, el 13 de mayo a las 20.30 horas.
Precio: 15 €. Durante los dias 13 y 14 de mayo estara Jacomina en
nuestras Instalaciones realizando Terapia individual. Precio: 60 €

v' Conferencia sobre PSICOLOGIA ENERGETICA: LA NUEVA
PSICOLOGIA, el 20 de mayo 2010, impartida por Victoria Cadarso,
alas 20 h. Gratuita (Rogamos confirmacidn asistencia)

v Curso para superar la FOBIA A CONDUCIR, el 31 de mayo, yel 3y
4 de junio, de 16 a 19 h. Imparte: Iria Salvador.

v Taller intensivo de Formacion en PSICOLOGIA ENERGETICA, del
6 al 12 de septiembre del 2010. Imparte Victoria Cadarso. Mas
informacion en http://psicologiaenergetica-aleces.blogspot.com/

v A partir del 10 de mayo comenzamos CLASES de YOGA IYENGAR .
Seran los lunes y miércoles de 20,30 a 22 h. Imparte Leandro Balea.
Precio: 25 € mes 1/semana, 40 € mes 2 dias/semana

v" Seguimos con clases de PILATES los lunes y jueves de 6,15 a 7,15
con Doby Millares. Precio: 35 € 2 dias/semana, 25 € 1 dia/semana.

Reserva de plaza:

Los interesados a cualquier taller deberan inscribirse como Minimo con 15
dias de antelacion.

Tfno: 982-280211 info@aleces.com
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seR UNO Mismo

¢ QUE ES EL YOGA?

" El Yoga es el arte del equilibrio personal y la armonia
| espiritual siendo, a la vez, un instrumento idéneo para
cuidar el cuerpo y aquietar la mente obteniendo la
posibilidad de obtener un estado de paz interior y un
profundo conocimiento sobre si mismo.

Realizar una sesion de Yoga es abrir un paréntesis dentro de la vida
cotidiana para tener la oportunidad de reconectar con nuestro cuerpo,
mente y espiritu a través de las posturas, los ejercicios respiratorios, la
relajacién consciente y las practicas de concentracion

; QUE ES EL YOGA IYENGAR?

Es un Yoga accesible a todo el mundo gracias al uso de soportes y
elementos que facilitan la ejecucion precisa y correcta de las asanas
(posturas).

Se compone principalmente de Asanas y Pranayama (“control” de la
propia respiracion), lo que lleva adquirir una mayor conciencia
corporal y control sobre la mente.

El Yoga Iyengar:
- Puede ser practicado por todos

- El énfasis recae en la precision y el alineamiento en las
posturas

- Usasoportes como bloques, cinturones y mantas para ayudar
al practicante a conseguir las posturas

- Ayuda a mejorar la consciencia corporal

Rua Circulo das Artes, 18 — 27002 Lugo
Gl R Tel. 982 280 211 www.aleces.com
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SABER COMPRENDER A LOS DEMAS

Iria Salvador Pérez.

A todas las personas nos gustaria ser capaces de poder ayudar a un amigo, un hijo o
alguien importante cuando viene a contarnos algo que le ha pasado, la cuestion es
¢,sabemos comprender a las personas y mostrarselo?.

Todos tenemos en algin momento de nuestras vidas la experiencia de sentirnos
plenamente comprendidos por otro a veces es suficiente una mirada o un gesto
complice, pero ¢,sabemos hacerlo?

Hay personas que tienen buenas habilidades para hacer esto, generalmente son esas
personas a las que todo el mundo les cuenta lo que les pasa, ¢,qué hay en lo que estas
personas hacen que nos hace sentir bien cuando les contamos nuestros problemas y
sentimientos? Veamos que ingredientes hay en la comprension de los demas:

ESCUCHAR: Uno de los elementos méas importantes es escuchar al otro. Desde luego
gue a menos que seamos sordos podriamos decir que esto es algo que todos podemos
hacer ya que todos tenemos dos orejas y el area cerebral donde se recibe la informacion
auditiva, en cierta medida es asi pero ¢es lo mismo oir que escuchar profunda y
verdaderamente? Nos sentimos escuchados cuando nos sentimos entendidos y eso
pasa por que el otro entiende no solo lo que decimos con palabras si no la parte
emocional y no verbal que va implicita en toda comunicacion. Lo que dice nuestro
cuerpo y nuestro tono de voz mientras contamos que nos caimos en clase de gimnasia
0 que el jefe nos eché la bronca delante del resto del personal aunque en nuestras
palabras no digamos lo humillados que nos hizo sentir esto.

Escuchar verdaderamente es uno de los mejores reconocimientos que una persona
puede dar a otra, tiene que ver con centrarse en el lenguaje verbal y no verbal, sin
elaborar hipétesis o juicios a cerca de los que nos va a decir, si actué bien o mal en la
situacion, el consejo que le vamos a dar en cuanto termine de contar la historia y el caso
es que a veces ya tenemos claro lo que le vamos a decir ain antes de que termine de
hablar. Es escuchar recogiendo lo que la persona cuenta y de vez en cuando mostrarle
lo que estamos entendiendo para ver si estamos captando el fondo. De esta manera la
persona siente que estamos atentos e interesados en la comprension profunda de lo
que cuenta y de su vivencia.

Tiene que ver con otras dos habilidades la empatia y la aceptacion de las que vamos a
hablar ahora.

TENER EMPATIA: Muchas veces creemos que estamos comportandonos de forma
empatica cuando en realidad no es asi. La empatia no es solo entender al otro, es tener
la capacidad de ponernos en su piel, en su vivencia emocional y tratar de ver las cosas

desde su perspectiva captando como puede ser vivido por el otro teniendo en cuenta su
realidad vital.

Para tener empatia y comprensién no es necesario haber pasado por la misma
experiencia, si no ser capaces de captar lo que significa para la personas que lo ha
vivido. Por lo tanto tampoco es una condicion necesaria para la empatia que a nosotros
también nos hubiese afectado lo que el otro nos cuenta de habernos pasado.

Afortunadamente esta es una capacitad que todos tenemos en mayor o menor medida y
gue siempre se puede desarrollar y mejorar. Es una capacidad que aprendemos en el
seno de la familia a través de la experiencia de ser comprendidos y aceptados con
nuestras emociones y experiencias.

NO MINIMIZAR EL PROBLEMA DEL OTRO: Cuando alguien nos cuenta que esta
viviendo algo doloroso decirle cosas como “no te preocupes”, “eso no tiene importancia”,
“ya se pasara” generalmente tienen el efecto contrario al que se desea, la persona se
siente mas dolida porque no es escuchada y comprendida en lo que le pasa. En lugar de
darle el espacio para que diga como se siente y como vive el hecho tratamos de

calmarla tapandole la boca y diciéndole que ya se le pasara.

Es verdad que habra personas con mas dolor en el mundo, o que hayan tenido vidas
mas duras y problemas méas complejos pero eso no quita que el dolor propio duela y que
necesitemos apoyo, escucha y presencia de las personas importantes que nos rodean.

En palabras de Arnold Wesker: “el corazon tiene sus dolores privados: ni siquiera todas
las grandes causas buenas de este mundo pueden impedir que llore por un amor
perdido”.

PRESENCIA Y ACEPTACION: A veces no empefiamos en dar consejos y decir al otro
que es lo que debe hacer, que hariamos nosotros o lo que nos paso en determinada
circunstancia similar. Esto en algunos casos esta bien siempre y cuando sea lo que la
persona necesita y esta es la mejor clave para ayudar al otro. Indagar que es lo que
necesita en ese momento y tratar de proporcionarselo si esta en nuestra mano. Otras
veces decirle que ha de hacer hace que se sienta incomprendida o se enoje porque no
estamos sintonizados a lo que precisa en ese momento.

Todos tenemos la experiencia de necesitar tan solo la presencia del otro, saber que esta
ahi, que nos entiende, que nos apoya y que sigue apreciandonos como somos. Esto es
a veces lo mas importante y lo Unico que precisamos del otro cuando nos sentimos mal.
Que este ahi y que nos acepte con nuestra vivencia y emociones.

Consultas y opiniones en: www.conocimientodeunomismo.blogspot.com;
www.aleces.com
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