ACTIVIDADES JU NIO

Para alumnos ¥ no alumnos, Reservar lugar con
anticipaciin Dinge David Lifar. Sdbado 2, de 10:30 a
12 hs Scde BELGRANO, Foheverria 2758, Tel,
ATEG-6185, Entrada: 3 alimentos no perecedernos
Curso de Introduccitn bisica a la
s i

Dinge: David Lifar, Sdbado 9, de 15:30 a 18 hs.
Sede COLEGIALES. Cabildo 592
Tel. 4514-5601. Reservar lugar en la misma sede
Entrada: 3 alimentos no perecederos
Curso Los Chakras en ¢l Hatha Yoga,
Dinge: Norma Cacurn. Sdbado 9, de 16 a 17:30 hs.
Sede BELGRANO, Feheverria 2758
Tel. 4786-6185 Reservar lugar en la misma sede.
Arancel: § 50,
Pranayama (la armonia a través del
[ifige: [david Lifar. Sdbado 16, de 15 a 18:30 hs.
Sode PALERMO. Croemcs 4527,
Tel. 4774- 103 1. Pedir remario en las sedes.
Rescrvar lugar con anticipackon on cualquicra de Las
sedes. Arancel: § 8O-,

hantal lasaje para ¢l
Sabado 30, de 15 a 16:30 hs.
Sede BELGRAMO. Echeverria 2758, Tel, 4TB6-6185
Reservar hugar con ANIECIPACHIL. Arancel § 3.
T_E,u_'.]_-:_ﬂ;_ua;m,' de J.Il.'|1--_-n|,|:';:|,l lavandas o Ghee, una
ichs impermeable, un cambiador v

wna toaalla

Fundacion Indra Devi

YOGA, ARTE Y CIENCIA DE VIDA

ACTIVIDADES J ULIO
5" Perfeccionamicnto YOGA TOTAL,

Inogren: lana v David Lifar, Sabado 7, de 9 a 12 hs.
¥ 14 a 17:30 hs. Scde CEMNTRAL. Azcucnaga 762
Tel, 4962-3112 Pedir termano on las sedes

Reservar lugar con anticpacion en cualgquiera de bas
scdes, Arancel: § 150 -,

Cada una de estas jornadas ex mdependhionte v pueden
paricpar de ellax s QuE 0 realizaron las antenores
Taller de la risa

I}Iu'bgtn: Amela AMaronou Y L hana Scammarella
Sabado 7, de 15:30 a 18 hs, Scde BELGRANG.
Echeverria 2758, Tel. 4786-6185.

Reservar lugar en la misma sede. Arancel: $50-.
Curso de Introduccion biasica a la
respiraciin,

Dhrge: Daad Lifar Sdbado 14, de 16 a 17230 ha.
Seede PALERMO. Ciicmes 4527

Tel. 4774-105]1. Reservar hugar en la misma sede.
Entrada: 3 alimentos no perecederos
Premocion especial Dia del Amigo
Vierncs 20, de 8:30 a 18:00 hs.

En tosdas fas sedes. Invith gratis & tu amigo/a a una
clase de Yo,

Curso Iniciacion a la Meditacidn.

hrige lana Lifar, Sdbado 28, de 15 a 18:30 ha.

Sede BELGRAMOD. Echevernia 2758, Tel, 47866185,
Hewrar ]up,.tr e la movmia sede, Arancel $80.,
Shantala, Masaje para ¢l Bebé

Sdbado 28, de 15 a 16:30 hs.

Scde BELGRANO. Echeverria 2758, Tel. 47T86-6185,
Reservar lugar con anticipacidn. Arancel § 30.-
TRAER: aceire de almendra, lavanda o Ghee, wna
tcha iImpermeable, un cambiador v ana toalla,

Azcuénaga 762 4962-3112 | Glemes 4527 4774-1031 | Echeverria 2758 4786-6185 |
Colpayo 52 4502-7049 | Albarellos 732 4747-8655 | Cabildo 592 4514-5601

http:/ /www.fid.org.ar - info@fid.org.ar
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£\ EDITORIAL

2 e T
A LA ITEHREA
L FALN

= 1. -I'.I]'_l_l:fl
David Lifar

CON Los PIES
EN LA TIERRA Y
EL CORAZON EN

EL CIELO
De David Lifar

La agitacion de nuestra vida
diaria nos aleja de nuestro
centro, nos desequilibra,
convirtiéndonos en  extrafios
PAra NOSOTOS MISmos.

Anhelamos  crecer  espiritual-
mente § SEntmaos que estamos
demasiado ocupados y
confundidos. ;Cuil es el camino
para lograr la plenitud? En este
libro, el autor nos propone
descubrir las  oportunidades
cotidianas de optar por €l bien,
la salud fisica v mental, la
soliclaridad, la rolerancia v el
amor. A través de historias,
paribolas, poemas, and¢edotas y
reflexiones, nos invita a
alimentar nuestra vida interior y
1 o pl:n:lgr de vista ¢l objetivo
final de todo crecimiento
espiritual: percibirnos  como
seres totales, en comunidn con
todo lo que nos rodea.
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“HAY UNA SOLA FORMA
DE VIVIR...

El Yoga cs una filosofia
prictica de vida, a través de la
cual buscamos la salod del
cuerpo, la paz de la mente v el
desarrollo del espinm.

El instructor es ¢l encargado
de estimularnos a alcanzar ese
equilibnio; en pamer lugar,
durante la pricticaen el aulay,
en scgundo lugar, para
incorporarlo a nuestra vida
cotidiana. 31 después de un
tiempo  prudencial no
podemos llegar a ese estado,
¢s bueno preguntarnos: Al
salir de clase estoy relajado,
distendido v en paz? :Logro
MANtener €5a SCNsaclon por
alpunas dias?
sPractico respiracion,

horas o

meditacion y algunas asanas
clase ¥
profesor/a v el grupo con ¢l

cntre clase? M
que practico me  trasmiten
paz?

Sepuro que usted estari
'|'!||'_'F.I.'=.'.'|1'!||.‘|1:| que Moavo o5t
nota editorial v yo se lo voy a
contar: la Fundacion, en
Huphcmhn:, va a L'll:l1‘.|]'!l]!r
veinte anos. En este tempo,
muchos son los alumnos que
han pasado por nuecstras
con

aulas, quienes

trecucnotemente  me CruEo o

gui-urbano.com.ar

S$C COMUNICAN COMMIED via ¢
mail, ¥ lo que noto es el alto
grado de agresion ¢
intolerancia que existe en
nuestra sociedad. Se buscala
perfeccidn en el otro, para
justificar mi propia
tension. Matap, a2 la cual
recordamos ¢l pasado 12 de
"N

respondan a la agresion, wi a la

."'||:=|1.'|rI Nnos |.:| L'i.'j'.'l.!

infaleranata, B o fa SREpIE N
con fa IS AeNedd, S0 eNTTEN
Loz y amor a esas pervonas. No
importa que Bo enfiendan, sole la
fieg puede atraresar la oscnridad, )
el ctmor parede allandar kn coraZon
encdierecido. Deben cer pacientes, wo
re deranimen

Hay una sola fovna de
ctuay: Bien.
Hay una sola founa de
pensar: Bien.
Hay una sela fovma de
fablay: Bien.

Hay una sela fexma de vivix:
dande Loz g amex @ lodes.

bl que la Luz, ¢l amor v la paz
CStcn SICMpPre prescntes on
MUESEIOS CATI0s,

fana y Dawia Lifar

“IDECIMOS TANTAS COSAS SIN
PENSAR...”

“Ein cierta ocasion, sna apvga me enseis un anligho refrin gue dice:
'.1-'mﬂ.':-.r_..‘1.l?.urr:.lr.".':-.r:.I'r I JRE FACCTANOS | drerior de fo e reallarmos’ Crdrta
verdad grardan erfas I,.'J‘,.,-“mﬂ.--m- EXTINE FrRic genle qie, faor abrir L boca
anles de pensar, comele errores dlficiles de imagmar”

Recuerdo que cierta vez yo estaba hablando de Yoga con un
sefior, v €l me dijo: “Ah, pero yo soy cristiano. 2Y en qué se
manificsta su 'ser cristano’?”, le pregunté. El me contesid:
“Me bautizaron”. Y por cso ya sc consideraba cnsnano!
Dccimos tantas cosas sin pensar. ..

Un dia esraba con unos amigos en un restaurante, v al salir,
abordaron a uno de ellos que s conocido para que firmara
autdgrafos. Luego €l vino tan contento v me dijo: “Mataj,
acabo de escrnbir eso que le gusta ranto, que Dios es un
hombre asustado™. jEra al revés!, v tuvo que salir corriendo a
corregirlo: “El hombre es Dios asustada”. :Como podia vo
decir lo contrano, una tontera semejante? Pero mi amipo no
s¢ habia derenido a pensar.

Ein otra oportunidad, estando en la finca de Piero, donde hay
unos increibles cucalipros de mas de cien anos, alguien que no
se detuvo a pensar un segundo antes de hablar, observo: “Qué
bonitos drboles..."”, para luego preguntar: “:los planto
Picro?” Entonces, le conteste: “5i, anteayer...” Tras lo cual,

[ FllilL" CVIEAF FeiFmic con 1I!H.].'I!-i las Eanas.
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KRELAJACHKY ¥ MEDITACION

RELAJACION

Y MEDITACION
Por Martaji Indra Devi

Dwecia Maraji: *“Parece mentira, a
lo largo de nuestra wvida
aprendemos muchisimas cosas,
muchas de las cuales nos son
muy dtiles pero otras no lo son
tanto. Y asi es que, llegando a
adultos no hemos aprendido a
relajarnos, siendo esta prictica
L ENPOFANTE ¥ NECEsaria para
la salod fisica v mental del
individun™.

En este CID, Indra Devi nos va
guiando, de una manera sencilla
v profundamente sabia, a teavés
del eamino que nos leva ala paz
v a la armonia por medio de la
relajacidn, la concentracion y la
meditacion.

Escucharlo, aunque no
LENEAMOS EXPETICnCEl previa en
este tipo de pricticas, nos va 4
pnrmi:ir disfrutar de un
merecido momento de paz vy
plenitud en medio de la vorigine
de todos los dias,

Ui-uroano.
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£ FILOSOFIA

(1879-1949)
Fue uno de los mis grandes

sabios contemporineos de la
India, su vida es un verdadero
gjemplo de realizacion v
plenitud. Los principios
espirituales, de este hombre
santo, leparon 4 conmover a
occidentales de distintas
religiones.

Su manerd de ensenar consistia
en responder sin circunloguios
A quien |
remiticndole consmantemente al

preguntaba,

Si-musmo, para cuya realizacion
i )
recomendaba  la  infarigable
bisqueda a partr de la
prregunea: "._:1.1:_|'uu":|!| WONE

Hasta hoy, el ashram donde
murit, es un punto de
peregrinacion al que acuden
personas e towdas prartes del
|'|'|||.||'|.-||.u.

“ LA RESPIRACION QUE PRACTICAMOS EN YOGA ”

Resparar, por sobre todas las cosas, significa vivir. Die ahi la
remenda importancia que tiene “aprender a respirar bien”
para llevar una vida plena.

Cuando lo hacemos correctamente, le aportamos a fucstro
cucrpo ¢l oxigeno necesano para ¢l buen funcionamiento de
cada una de sus células. Cuando naucs suficicnte, estas no
pucden metabolizar los alimentos correctamente, con lo que
S0 pir.'r-:]r.:n nutricntes como vitaminas ¥ mincrales, Por otro
lado, permite que se desprendan los subproductos gascosos
del metabobsmo que son pocwos, especialmente del
anhidrido carbdnico.

También nuestra mente & benchoa, va que una buena
oxigenacion, mejora la concentracion y brinda mayor claridad
mental, proporciona capacidad para hacer frente a situaciones
diticiles sin que cllas nos pgencren estres™y permute que
lleguemos a tener mejereontrol y equilibrio emaocional.

(CARACTERISTICAS OUE LA HACEN UNICA

La respiracion es fundamental para el Yoga, pues cada una de
las T!lilf'i-t'llr‘:"l.‘i I'.'Il.l'l'.' TII:'III'I.'I'.I.."I.['I'IIZ'IIH L il:l'ill'l'.l]'!l'.iizlilli.l:l 'FH'H.' una

inhalacion o una exhalagitn especifiea que se realiza siempre

por la nanz. 2 omo es?

1- Es nasal. Algo imporantisimo, entfe 0kras cosas, porgque
el aire se filtra a rravés de la vellosidad de las narinas, quedando
todo remanente de polvo que pucda entrar atrapado en las
mucosidades que se encuentran detras del wabique nasal;
acdecua la temperatura del aire o la temperatura del cuerpo; al
exisiir, detras del tabique nasal un area en donde conviven
naturalmente bacterias, cumple la “funcion de  filtro
bacterologico; permite mantener actvo of sentide del olfa;
regula v armoniza la entrada v la salida de airee.

2- Es consciente. Pl hacerlo on forma consciente os una de

las premisas que se cxige para la prictica. Al inhalar
p-u:n.'ihilm:u: como ingresa el aire por las narnnas pas arvcdo por Ia
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traquea, hasta ingresar en los pulmones, llenandolos.
Entonces, las costllas se abren vy el pecho se expande. Al
exhalar, tambien por la nanz, seguimos la respiracion por su
camino de regreso, tratando de sentir su recornido en forma
cada vezr mis minuciosa. Nucsiros pulmoncs son como
globos que debemos llenar v vaciar armoniosa vy
cquilibradamente.

3- Es completa. Cuandé une inhala v exhala en forma
completa s¢ hace trabajar a'log pulmones en su toralidad. Al
inhalar, el abdomen sc expande suavemente, el diafragma
cdesciende, la caja roracica se abre hacia arnba v hacia afuera.
Al exhalar se contrac armoniosamente en su conjunto, Se
comicnza por llenar la parte inferiar, la media v la alea de los
pulmongs; al exhalar, se chimina ¢l aire en orden inverso.
Maraji Indra Devi siempee la comparaba con el llenado de un
vaso de agua.

4- Es ritmica. |.a respiracion ricmica 8¢ cjecuta de la misma
mancra gue la respiracion prufund.l,, con lainica diferencia de
gue sc pealiza en forma acompasada; por cjemplo con los
landos del corazon, pama quc asi s¢ establezca un ntmo
uniforme. hataji aconsejaba practicarla cuando estamos
caminande, siguiendo el ritmo de naestros pasos.

5= Es relajante. A diario nucstros estados mentales, de animo
¥ las emociones se reflejan enlda forma que respiramos, de ello
no nos damos cuenta, sucede en forma inconsciente. A partir
del aprendizaje de lagrespiracion yoguica esto cambia
(LE]1 il]]'['lﬂ.'l.'l b, E'..['I OnNnccs a m‘r"l.-':ﬁ- ‘I.I'L' nucstra re F]'.II]'“.LT.'I(.“'I YEITILHS G
nflur conscicnemente en nucstros cstados de ammo y
CITICHC L illlﬂﬁ,_ Vamos a I:r:m:»furm Al ©53 l'.'ﬂ”l:"i.'lt:l. l:l-l'.' LML S¢C lI.iI
mano en una avenida por la cual podamos arcular cn ambos
seatidos [ sea que, controlando el aliento, también
L= F['I['I"”].'ll"i.'l'l'li 1S NUCSIra Imenic.
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HisTorRIA £

[UNA ALEGRIA Y
UN ORGULLO
QUE QUEREMOS
COMPARTIR CON

TODOS
(Foto de tapa)

“Diebicda a gue wi eipore Ja era
diplomdiion y fue destinads a Ching,
of 20 de diciembre de 1939 arrilé a
Nbanphat, Apenas me instalé en e12
crmeliad, s cnrige de mi eipoio que ira
médice y fe enferd de wi
“especiadidad”, nee periwadid de g
inaugurars wua eicvela de Yoga en exe
pais”. Indra Devi decidia,
entonces, fundar la primera
escucla de Yoga que existid en
China. Hoy The Yoga Joumnal
of China, le rinde un seatido
homenaje al dedicarle b tapa de
su primer ndmero a la gran
maestra que Martaji fue.

yogui-urbano.com.ar &



cuestiones si
preccupasse e
sebuciona en alge
probilemas que tiene.

&L wie nunca fluye mds
wipide pergue asi b

deseemas.
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“PARA EVITAR GRIPES Y RESFRIOS, DIGALE ADIOS
AL SEDENTARISMO”

31 desca librarse de estornudos, dolores de cabeza y nanices
Tojas, no ha:.' MEC)Or vacuna que una buena dosis diana de
cjercicios.

Las gripes, los resfrios y sus consecuencias no son causados
por los cambios chmancos sino por virus y bactenas. :Por que
ocurre esto con mis frecuencia durante la estacion fria?
Porque los ambicntes cerrados, muchas veces mal vennlados y
l'E animidﬂd Eﬁtf-l:l:l'l'.'l. cnire :i.nﬂ:crﬂdns :.1' EII.I.'i(:I'.I.(:S Tﬂdﬂl‘i:l nao
lo estin, favorecen el contagio. La clave para derener los virus
¢s un sistema inmunologico bien alto, Y la actividad fisica
practicada sabiamente ayuda a mejorar las defensas.

Caminar, nadar, andar en bicicleta o hacer Yoga pucden
clevarlas en algunos casos, de manera espectacular.

“UUNA PEQUENA AYUDA PARA MAMA™

5i bien, todo el mundo conoce las ventajas a  nivel
imunologico de amamantar a un bebé, son pocos los que
estan al tanto de otra de sus virtudes. Parece ser que la leche
materna contiene una sustancia similar a uno de los
compucstos de una droga ansiolitica llamada benzodiazipina.

Il médico psiquiatra David Haig, de la Universidad de
Harvard, puhlitc': recientemente una interesante teora scgun
la cual el efecto de esta droga seria similar al producido por un
muy popular psicofirmaco: ¢l Vabum, Los evolucionistas
como Haig sospechan que este sedante natural seria una ayuda
que la Naturaleza le aportaria a la mujer para facilitarle la tarea
de ser madre.

El tema es que, de acuerdo a sus esmdios, los infantes
ﬂti.ml:nt:ll'.{{}!-i con EI F'Ed'.lr.l “Ell':l.tiﬂl"l MCs EIHI'.' S5 E:I.I'.I'.IE.TIIIHE
que lo hacen por medio del biberan.

regui-urbano
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YOGATERAPIA H

b YDGA, UNA EFICAZ HERRAMIENTA PARA PRE‘E’EN]R Y
SUPERAR NALFORMACIONES DE LA COLUMNA
VERTEBRAL "

Una columna sana 2 sindnimo de bucna
postura, juvenmud v vitahidad. Cuando
aparece algun problema en clla, la deteccion
precoz y el rratamiento adecuado, dentro del
cual esta la prjr:ira del Yoga, son la mejor

garantia de éxiro.,

La escoliosis y la cifosis, estin dentro de las
patologias mas comunecs que afectan a
nuestra columna. Bn la escoliosis la columna
forma una 5, exacta o invertda, desde un lado
hacia la parte infenior del lado opuesto de la
espalda. Al mismo vempo, la parte posterior
de la columna hace una rotacion sipuiendo ¢l
mismo movimicnto, ubicindose en la
concavidad que torma la §, lo que hace que se
tucrzan las costillas v que ambos lados de la
espalda scan desiguales.,

El sintoma mas obvio e ¢l aspecto extenor,
pero el dolor y lazs complicaciones
cardiopulmonares, debido a la comprension
del corazdn v los pulmones, son comuncs. A
diferencia de la cscoliosis, la afosis s la
desviacion de la columna hacia atras; cuando

esta muy avanzada puede denivar en parilisis.

El traumatdlogo recomienda...

Ante la S.I:r!-:]'!lt."-l.‘h.l de un prnh]r.'m.t de
l.":.l-ll.ll'l'.lllil.. ]'i:l ]"‘ﬂ]'[“.'l'i:l 1.['.“.' hiLCL‘ 'L'l F."I'l' lj-l: b L} ?['I.'I.l.
cs indicar la realizacion de una radiografia
1 ?l.'l'lH'i.l.i l'.l.l: FII.I'.' :'.' 18] Fiill'!lﬂ.' LIfA I:.'I.L'.I'I:I.I.l.:'l:.. :l.".'l. 'I.]I.IL"
la posicion acostada pucde llegar a disimular
una curvatura ancmala. Para tener una vision
'I'I'Ii.l.!'ﬁ- illi.'ili !'itli.lil 5 ]'ll'llll J.l'.]lf LlllL' 1 lllli.'ili.'..

ademas, una tomografia axial computada,
una resonancia magnética o oun
centellograma,

Una vez que el docror nenc los resultados de
estos  estudins v realiza el diagnostico, ¢l
camino a scguir dependera de la edad del
paciente v de la enfermedad. En el caso de los
menores de quince afos, muchas veces, se
prescribe el uso de un corse v la pracuca de
asanas de Yoga especificas para la correccion
de estos problemas. En los adultos, los pasos
a scguir estarin estrechamente relacionados
conlo avanzado o no de la enfermedad.

Lo que si se puede abirmar es que, tanto en
los chicos como en los mayores, el Yoga es
una Importantisima  ayuda para  superar
ambas malformaciones.

El Yoga especial para la columna

La Yogaterapia para problemas de eolumna,
cucnta con posturas que favorecen su
estiramiento, la hacen girar en uno v otro
sentido, ¥ relajan los musculos de la espalda.
Dentro de las asanas especialmente
indicadas para recuperar la salud de la
espina dorsal, podemos nombrar: Ardha
Marsyendrasana o postura de la rorsion,
Halasana o el arado, )
Paschimottasnasana
o la pinza y
Janushirshasana
o postura de |

a cabeza contra

la roddilla.
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