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CDITOKIAL

E_ste 2009 que ahora, con el otofio, comienza a decaer, ha sido
un afio lleno de actividades, de proyectos, de viafjcs... Algunas de
estas expericncias queéan reﬂejadas en las Péginas que siguen.

Otras, adcmés, estan grabac!as en nuestros corazones.

At'm sin contar con gran Perspectiva para valorarlo, si es
osiblc, sin embargo, realizar algunas consideraciones de interés.
For una parte, Prctendcmos comPartir algunos de estos Viajcs
con nuestros lcctores, para que también los disfruten. For
otra parte, c!c?jamos constancia de la enorme y diversa riqueza
Personal que nos han aPortac}o. Tanta que nos cuesta trabajo

recordar como éramos antes del 2009.

También destacamos, por su importancia, la ”cgac!a a
Albacete del maestro Sun Jun ing, tanto por sus ensefianzas
de las técnicas de la escuela Wubaomen ikung, como por los
tratamientos de acuPuntura que hemos recibido gran nimero
de personas y cuyos efectos Positivos en la salud estamos ya

verificando.

Finalmente, y como en anteriores Publicacioncs, esperamos
que estas paginas, realizadas siempre con intencidn constructiva,
ofrezcan nuevos caminos a quienes las lean. O que reafirmen los

que ya hayan emPrenc}iéo.
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LIBROS QUE ENRIQUECEN...

VIKTOR FRANKL, El hombre en busca de un sentido

El libro que presentamos en esta ocasidén es una obra de culto titulada, E/ hombre
en busca de un sentido. Viktor Frankl, psiquiatra aleman de renombre internacional y
fundador de la logoterapia, escribié esta obra basandose en su propia experiencia como
preso en varios campos de concentracién durante la Segunda Guerra Mundial. Centro
su labor divulgativa tanto en tratados de psiquiatria como en conferencias y manuales
del valor del que ahora nos ocupa.

——mmm Lejos detratarse de un relato lacrimdgenoy tragico sobre
la barbarie nazi, Frankl nos sumerge en el funcionamiento
de la mente humana al enfrentarse a realidades tan

\‘ duras como las que vivian diariamente los prisioneros de

| campos de exterminio como el de Auschwitz. El lector ira

: ‘ descubriendo con total asombro de qué manera la mente

| \ consigue llegar a aclimatarse e incluso a crearse una

( 1 rutina pese a las condiciones espantosas en las que estos

| \ prisioneros sobrevivian.

El objetivo principal de un preso, que no sabia
\ nunca si el dia que estaba viviendo seria el Gltimo de su
\ existencia, era procurar evadirse mentalmente y ejercitar
su conciencia hasta elevarla por encima de lo puramente
fisico e indignante de su realidad presente.

En la primera parte del libro, Frankl nos lleva de la mano por los entresijos de los
campos de concentracién, acercandonos a las conversaciones, reacciones y miedos de
los prisioneros. Curiosamente, la sensacion que recibe el lector es totalmente diferente
a la que acostumbramos a sentir a través de las peliculas o documentales sobre el
holocausto.

En la segunda parte, el autor despliega su teoria sobre el sentido de la vida.
Para dejarles disfrutar de sus ideas, sélo les adelantaré que siempre se reflexiona en
torno al mismo eje: el hombre tiene la plena libertad de elegir sus reacciones ante
las circunstancias de la vida, ya sean dichosas o de lo mas adversas, como las que
aparecen en este libro. La libertad de conciencia, y la dignidad que de ella se desprende,

es lo que nos hace unicos, fuertes e irrepetibles; es aquello que nada ni nadie nos puede
arrebatar.

En definitiva, Frankl tenia claro que las personas que tienen un porqué vivir,
una suerte de esperanza, un objetivo o simplemente un proyecto por infimo que éste
sea, desarrollan una resistencia mayor ante la adversidad que aquellos que se dan por
vencidos y se dejan llevar por las circunstancias, irremediablemente convencidos de
su fracaso. Pese al contexto tan extremo en el que se ubica esta obra, el mensaje que
trasciende es impermeable al tiempo. Podemos aplicar su contenido a la actualidad, en
la que miles y miles de seres humanos se encuentran perdidos, sin rumbo, viviendo
aburridos a merced de los acontecimientos externos, totalmente pasivos, indiferentes e
inmersos en un circulo vicioso del que no saben salir por no encontrarle sentido alguno
a su existencia.

¢Les suena de algo esta reflexién? Apuesto a que si. Animense a leer este libro, que no
les dejara indiferentes...

Erehwon
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Ciudad Prohibida, Pekin

Recientemente escuché en television las declaraciones de un dirigente sindical,
en las que refiriéndose a una determinada situacién, afirmaba que “como decia Darwin,
solamente sobreviviran los mas fuertes”. Esta es la idea mas extendida acerca de la
teoria de la evolucion, pero no es del todo cierta.

Segun la teoria de la evolucion elaborada por Charles Darwin (1809-1882),
los organismos vivos van sufriendo cambios. Estos cambios, si son validos para la
supervivencia de la especie, perduran y se transmiten a las siguientes generaciones, por
lo que se mejoran sus caracteristicas para adaptarse lo mejor posible al medio que le
rodea. Esta es, de una manera muy resumida, la idea de la teoria de la evolucién desde
el punto de vista cientifico, que se oponia a la creencia de que las especies se habian
creado al principio de los tiempos de una vez por todas, sin cambios posteriores.

Como pueden ver, esta idea es bastante diferente de la que tiene la mayoria de la
gente sobre la evolucién. La opinién general la refleja muy bien la declaracién de la que
hablaba al principio: en situaciones de “lucha por la vida” en las que actua la seleccion
natural sobreviven los mas fuertes. Pero en realidad, sobreviven los que estan mejor
adaptados al medio en el que viven.

Seguramente a todos se nos ocurren varios ejemplos al oir esto. Pero siguiendo
con el argumento cientifico, acuérdense de los dinosaurios. Creo que no han existido
en toda la historia de nuestro planeta ni existen actualmente bichos tan enormes y
fuertes como ellos. Y desaparecieron, a pesar de toda su fuerza, al parecer porque un
meteorito gigante cayo en la Tierra y cambié radicalmente las condiciones de vida. Sin
embargo, sobrevivieron otros seres aparentemente menos fuertes, pero que fueron
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CAMBIOS, EVOLUCION Y SUPERVIVENCIA

capaces de adaptarse con éxito a la nueva situacion. Para ello experimentaron cambios,
evolucionaron, y transmitieron esas modificaciones a las siguientes generaciones para
sobrevivir en los diferentes medios en los que debian desenvolverse. Sélo asi pudieron
colonizar los distintos habitats, porque fueron capaces de cambiar, y no necesariamente
porque fueran los mas fuertes.

Es cierto que en muchas ocasiones las modificaciones bioldgicas que se
experimentan son muy sutiles, y solamente al cabo de muchas generaciones podemos
apreciar que, efectivamente, una determinada especie es actualmente distinta a la que
era antes: la especie humana ha aumentado considerablemente en altura, y algunos
tipos de arboles y helechos son mas bajos que hace siglos, por poner dos ejemplos. Por
otra parte, hay muchos mecanismos bioldgicos que, si funcionan bien, apenas sufren
modificaciones posteriores, como algunas reacciones quimicas que se producen en las
células de todos los seres vivos, animales y vegetales. El caso es que los cambios
evolutivos, aunque lentos, suponen siempre una mejora para los individuos, y por lo
tanto para la especie de la que forman parte. Esto no quiere decir que el beneficio sea
global, porque a menudo las mejoras que experimenta una especie se convierten en un
peligro para otras. O alguien puede pensar:
si uno estd muy bien adaptado a un medio
y cambian las condiciones del lugar en el
gue vive, ¢éla seleccion natural no hace que
desaparezca la especie? éDonde esta ahi la
“ventaja” de evolucionar?

TARTARUGAS MARINHAS

sessrennrennensisrisannty
i Dermochelys 130{1: o~

oriacea

En cualquier caso, la clave esta en ser
capaz de cambiar. En algunas ocasiones se
deben desarrollar mecanismos de defensa
ante el peligro que supone un determinado
avance por parte de otras especies, y otras
veces hay que buscar estrategias que permitan la adaptacién a la nueva situacion.

La naturaleza nos demuestra que el éxito (al menos evolutivamente) no siempre
consiste en ser los mas fuertes, ni los mas altos, ni los mas listos, ni los mas guapos.
Piensen por un momento en las tortugas marinas: a primera vista, cualquiera diria
que son animales poco evolucionados, muy primitivos y no demasiado listos. Pero
pueden desenvolverse perfectamente en dos medios diferentes (el terrestre y el
marino), se desplazan cientos de kildmetros para reproducirse y sobreviven a ello, y
algunos ejemplares pueden llegar a vivir cerca de doscientos afios. Eso es mucho mas
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CAMBIOS, EVOLUCION Y SUPERVIVENCIA

de lo que nosotros somos capaces de hacer, y eso que pertenecemos a una especie
“supuestamente” mas evolucionada. Aunque a veces tengo mis dudas sobre ello, qué
quieren que les diga.

éPor qué les suelto todo este rollo cientifico de la teoria de la evolucidon? Cuando
oi las declaraciones de las que hablaba al principio, al reflexionar sobre ello me di cuenta
de que lo que hace la naturaleza de forma habitual desde el principio de los tiempos
puede aplicarse a cualquier ambito. Seguro que todos, en algin momento de nuestra
vida, hemos tenido que cambiar y adaptarnos a un sitio o a una situacién nueva. El
mantenernos firmes en una determinada postura suponia mas problemas que ventajas
desde todos los puntos de vista, y hemos tenido que hacer cosas que no pensabamos
gue podriamos hacer. Algunas de ellas no nos han servido después y las olvidamos (la
seleccién natural también funciona a estos niveles), pero otras son tan valiosas que las
integramos en nuestra vida y forman ya parte de nosotros de manera natural, lo que
Nnos sirve para mejorar.

Y en ello seguimos. éSomos 0 no una especie en constante evolucion?

Pilar Marcos
Profesora de la U.C.L.M.
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Curso Wubaomen Chikung
Albacete, Mayo 2009

Los dias 30 y 31 de Mayo se ha celebrado en
nuestra ciudad un curso de Chikung impartido por
el Maestro Sun Junging. Aprovechando su presencia
le formulamos las siguientes preguntas con la
finalidad de hacer extensivo su gran conocimiento
en el campo del Chikung y de la Medicina Tradicional
China:

¢Cual es la causa del Alzheimer y cédmo se puede
prevenir? Una vez que se ha manifestado, ¢como
se puede tratar?

La causa es la falta de irrigacion sanguinea en el
cerebro. Se puede tratar con masajes en la espalda y
con ejercicios para mejorar la columna vertebral.

¢Podria explicar cudl es la funcidon que, segun usted
y Su propia experiencia, tiene la energia sexual en
una vida cuyo objetivo principal sea el crecimiento
espiritual?

Desde el punto de vista oriental hay dos caminos.
Uno, no tener relaciones sexuales: ahorro de
energia. Por ejemplo, la via de Buda. Otro camino
seria el taoista: se pueden tener relaciones ya
que, mediante diversas técnicas, se conecta con la
fuente ilimitada de la energia.

Maestro Sun Junging

¢{Cuando se da una dismetria de nacimiento (ejem. un fémur mas largo que otro) existe
la posibilidad de que el hueso mas corto pueda crecer? éDe qué manera?
Si, es posible. Con acupuntura y el paciente practicando Chikung.

A veces no asimilamos el calcio, ni el hierro... independientemente de la cantidad que
tomemos. Tampoco asimilamos verdades espirituales por mucho que las oigamos. éHay
un Chikung concreto que favorezca la asimilacién?
Si, el Chikung que favorece la asimilacion se realiza masticando el aire como si se
comiera y después tragandolo como si fuera agua.

¢Existe algun sistema que permita a uno mismo calibrar el estado de su propia energia?
Por ejemplo, la energia del rifidn.

Si, se puede saber si la energia del riidn no esta en buen estado cuando a una persona
no le gustan los alimentos salados o le gustan mucho los dulces.

¢Se puede retroceder en el camino andado con relacion al crecimiento espiritual?
Cada uno puede hacer lo que quiera: avanzar o retroceder.
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¢Se aprende a morir? éHay algan entrenamiento para afrontar la muerte? ¢Cdmo ayuda
la practica del Chikung para afrontar este momento?
Sin miedo. Comprendiendo que es solo el paso a un estado diferente.

¢Existe solucidn al estrenimiento mediante alguna técnica de Chikung?

El estrefimiento es cansancio del higado. El calor del higado le roba el agua al intestino.
Es bueno andar. Practicando la respiracion abdominal se ejerce un buen masaje en el
intestino que puede ser suficiente.

¢Es posible que Lao-Tsé, desde el mas alla, esté transmitiendo ideas que aun no se
hayan realizado y puedan ahora realizarse? é¢Conoce usted alguna?

Si, esta transmitiendo ideas. Por ejemplo, este método de Chikung natural y sencillo.
Yo he recibido de él ideas para una interpretacion correcta del Tao-Te King que he
escrito.

Practicando con el Maestro Sun Junging

¢Merece la pena tanto esfuerzo intelectual para responder a las exigencias del mundo
actual, por ejemplo a nivel de estudios?

El mundo de ahora exige este nivel de esfuerzo intelectual de estar preparado para
ganarse la comida. Hay que quitar el estrés del esfuerzo intelectual, no el esfuerzo.
Los padres son también responsables de este estrés porque obligan o influyen en las
elecciones de los hijos; no les dejan libertad para decidir lo que quieren hacer en la
vida.
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¢Es posible alguna recuperacién en diminuidos psiquicos?
No es posible. Las enfermedades que vienen desde el vientre de la madre no se pueden
curar.

Las neuronas, épueden regenerarse?
Si, pueden regenerarse.

¢Es posible desconectarse del dolor fisico? éCémo?
No pensando en él.

La forma en que una persona viene al mundo (si es de forma natural o traumatica)
¢afecta en el desarrollo de su vida posterior?

En los nacimientos con cesarea no suele haber traumas. En el parto normal o natural
puede haberlos. Después de los seis afios se pueden mejorar y que no afecten al
desarrollo de la vida posterior.

En caso de enfermedad grave, los apegos afectivos énos estimulan para seguir viviendo
0 nos impiden aceptar la muerte?

Una mente fuerte, solo por el hecho de la responsabilidad familiar, puede alargar la
vida. Por el mismo motivo, puede acortarla para dejar su espacio a otros.

¢{Maestro Sun, qué es para usted la vida —con minUscula- y la Vida -con mayuscula-
Con mindscula es no estar conectado con la VIDA MISMA NATURAL.

Cuando se practica acupuntura, équé ocurre entre el Chi del acupuntor y el del
paciente?

El Chi del acupuntor (aqui el Maestro Sun se refiere a si mismo) es transmitido al
paciente a través de la aguja. La acupuntura no es una medicina, es solo un vehiculo.
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Curso Wubaomen Chikung
Albacete, Mayo 2009

¢Cual esla causa de la diabetes y como se puede prevenir? Una vez que se ha manifestado,
écdmo se puede tratar?

La causa de la diabetes es que el rindn esta débil. Se previene no tomando alimentos
dulces y comiendo solo la mitad del hambre que tenemos. Asi descansa el riidn. Para
curarla es bueno practicar Chikung.

¢Se refleja el progreso espiritual de la persona en el cuerpo? En algunos casos, ¢una
enfermedad puede estar relacionada con dicho avance espiritual?

Si uno se encuentra algo mal es porque hay un bloqueo y la energia del cuerpo, al luchar,
provoca el mal aparente. Si hay mucho blogueo, la energia del cuerpo ya esta vencida
y no se siente nada. El mal ya se ha instalado y ha vencido. La lucha se acaba.

éHay algun punto en el cuerpo con el que se puedan tratar los sintomas fisicos de la
ansiedad?

Toda la zona de la columna dorsal puede tratarse para mejorar la circulacion sanguinea
y asi la ansiedad tiende a disiparse.

Nos pasamos toda la vida imitando éCémo es posible aumentar la creatividad personal
a todos los niveles?

Cuando se copia, solo se copia la forma. Para aumentar la creatividad no hay que pensar
en la forma y de este modo la creatividad ocupa su lugar.

¢Cual es la causa de la alergia al sol?
El pulmdn esta débil. Es necesario entonces afadir en las comidas un poco de picante.

Entendemos que el mensaje fundamental de Lao Tsé es la idea de NO ACCION. ¢Esta
usted de acuerdo? éHay alguna idea que quiera usted resaltar por considerarla Gtil en
la sociedad actual?

Para lo fisico, la no accion es ser como una planta: solo recibir la energia del sol y del
agua. Para la mente, hay que dejarla sin ninguna idea de forma, fluida como el agua,
para que se adapte a todo.

Actualmente el Maestro Sun tiene publicados dos
libros en nuestro idioma:

Wubaomen Chikung: El ABC del Chikung.
Ediciones Tao (2006)

El Wubaomen Chikung: un método para la salud.
Ediciones Tao (2007)
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;Qué es la Reeducacion Postural Global?

La Reeducacion Postural Global (RPG) esun innovador método de fisioterapia desarrollado
por el fisioterapeuta francés Philippe Souchard, e introducido en Espaina hace ya cerca de
20 afios.

Philippa E. Souckard, fiicieopriio, & & cesdor de o
Rﬂﬁﬂ:ﬂ:&h]’ﬂﬂﬂﬂﬂhﬁﬂlﬂ:pﬂﬂﬂdﬂmﬁbﬂn

memmwmm
¥ o la aclvolided son mas de ocke mil los

e

i Argeniina.._,
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La BPG destaca por 1a lopica de los primcigies en los
que s& basa ¥ por su eficacia en Jos resubados.

Es in método de finclerapia suave, progiesive ¥ aclivo,
que puede ser aphcado en cmalgmer edad respetando 1as
posibihdades de cada persona.

Fsta terapia se fondamenta en el andhsis minscsoso,
estocho ¥ observacdn de 1a anatomnia, 1a fisiologia y 1a
manera en qoe enfenna el ser homano. La KPG parte de
L imdividualidad de cada persoma para disefiar 1
iratamiemio global que, partiendo de los simlomnas qoe
presenta, busque v resmelva las camsas qoe Jos ham
provocaido.

Mieniras qoe la mayona de los tratammentos clasicos de fistolerapia se ocopan de
una zoma puntual del coerpo, aisladamente del resto, en KPG se tata el coerpo

> T!“""‘”"“"'“""’“M"

simultmeamnente, al tempo que se otorpa al
pacientz un papel activo ¥ profagomsta en sa

ecuperacion, lo que pamite que el resaltado
sed mas eficaz y duradeso.
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cPara que sirve:
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1

La Reedocacion Postoral Global sirve
para tatar tantoe las deformmdades
corporales como las dolencias que nos
van afectmdo ¥ devolver a noestios
tepidos esa elasbcidad necesana para el
buen funcionamiento corporal.

Dumante el tatments de BPG el

fimoterapewta whla como  dmica
herramieia 1a terapia manual, elongando
los tepdos, reduciendo las tensiones,
cwdando las arbionlaciones, eliminamio
las molestas ¥ modelando &1 coerpo del
pacierie.

Este, puiado en todo momento por el
terapewia, participa activamente en la
realizacibn  de los ejemoxios  de
estiramiento a traveés de 1a respiracion, 1a
realizacibn de suaves CcOntTaCCIONEs
musculares y €] mantenimmento de las
COTTECCIOTES.

Esto facilita 1a reeducaciom y la
asnmlacion del mevo esqoemna corporal
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Indicaciones de la RPG

Generales:
¢ Reeducacion de la postura y ganancia de elasticidad, con efectos
beneficiosos en el plano locomotor, funcional estético, urgamcuyd
psicologico. o -

—

. Recuperacion_de. bloqueos articulares, tratamiento de la musculatura
n

3 CﬁT&EﬂtﬂIﬂS calambres,..), desatrapamiento de zonas de
- Omp: miso neurolégico.

ptivas:

ducacion postural en mifios, adolescentes y adultos,
racion maternal (parto v post-parto),

a del trabajo (higiene postural),

=di jortiva (fecuperacion y entrenamiento),
11T A" nantenimiento. .

. ® & ®

Curativas:
 Deformid: en columna: escoliosis, hiperlordosis, hipercifosis,
rectificacic nversiones de curvas...

Deformic

25 |!

=l DF

[11 10aCTONE "
congelado, epn:l::rﬂd]!ms (codo de htmsta:L = 1' 1
sindrome del tinel carpiano, metatarsa 4.- ]
plantar... .

* Sintomas neurologicos de origen mecanico: ad
~en las manos, cefaleas, jaquecas, vertigos, ¢
ocular, patologia en periné (incontinencia)...

o Disfunciones respiratorias: blogueo inspiratoric
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Principios de la RPG

» Los mascolos s¢ orpanizan en forma de cademas

No existe accion mascular aislada- el coerpo oapamza sus gestos v movnmentos a
MMEd:ﬂmmuihmmmksmu@mmﬁpm1maﬂned:nmmmﬁyiﬁ

La EP{ idenhfica ¥ descnbe mma sene de
cadenas muascalares compuesias por misculos

mahmmmmmﬂm:ﬁummsﬁmmmmﬂ'f
basa sos estiramientos en la reannmonzacia

paco tone, mentras que los estiticos
pierden  oficacia cuando  estim

modnr acrmaidnce A COn IR 'I'rlnrl.
l-ﬁ.-uﬁ [ R f ¥. §E. .0 1)) i

excesive. Ejerciando unns, ¥ sobe
todo estirando otros, =& consigue
panar elasticidad, recoperar el tono

mmernlar adernadn ¥ ehimmar las
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R.PG.

* Lapravedad ¥ Ia acokin moscular comprimen las articalacisnes.

Iaz arbculaciones vy los  discos
La gravedad y la accion nwscular | jytervestebrales no solo soportan el peso
comprimen las artcnlacionss Mwmm:m*
,.m%' purte de apoyo pam que los misculos
l!?-l Ke puedim ejercer sus acciones, tamio para
il mantenemos erpuidos (luchando contra 1a
oravedad), comoe para mwahzar  los

,l_:"“:_l . MOVHIHEmtos.

—— Exceso de tomo muscular:
. compresion articolar

El fortalecimiento excesive o madecuado

de la mmscolaboa contobaye a la

desalimeacion ¥ la compresion artioular oo fpdamentole: o BPG:

que constituyen el permen de mmchas 12 descompresion arficular —@
dolencias. -

= gl estiramdento mmscalar

Sera fondamental en el tratamento de
una arbculacion dolorosa, alivar so
presion  descomprimiéndola, y ademis
estirar toda Ia muscalatra qoe 1a rodea y
que a lo largo del hempo 1a ha mantemdo
£ 1ma posiciin mcomecta o Con eXcesiva
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R.P.G.

» La respraciin 25 &) moter del estiramnsiemin.

persoma. Por o tanlo es

mlmmntcrﬁpmbmmhluqumsmtmmmmm:pimdmmﬂmr
negaitvamentie en & esto de las fimciones de 1a persona.

1la respiracwm es la base de wna buena
coreccion  corpoal  Tenemos  measculos
mspratonos practicaments en todas nestas
cadenas muscunlares, por o goe ooamddo
pretendemos realizar un boen eshramiento es
mmprescmdible tenerios en coenta

Duramte el tratamiento de Reeducacion ‘{ \
Pustn:lGluh:l{RPG}semstamnshntcl

Fencitmn 3 la 'II‘EF!I:II"‘II."I‘I‘I fleahihizando el |

torax y relajando 1a nl:smlatnmmm
qUE &N OCISINES 5 encuerira nay tensa.
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LaCueva

En la linea del anterior escrito titulado E/ Desierto (Vivir Ahora n° 4, pp. 42-
44) pretendo analizar, desde un punto de vista simbdlico, algunos elementos que
todos conocemos y que pertenecen al pasaje evangélico que conmemoramos en
la festividad de la Navidad, es decir, el nacimiento de Jesus.

Antes de continuar me gustaria dedicar este escrito a aquellas personas
gue tuve la suerte de tener a mi lado en mis primeros anos de formacién y que
dada su sabiduria me animaron, junto a otros jovenes de entonces, a pensar
por nosotros mismos, a no dar nada por hecho, a analizar todo y sacar nuestras
propias conclusiones y, al fin y al cabo, a mantener una relacién personal y Unica
con Dios, dentro de la gran comunidad a la que en cada momento podamos
pertenecer. Vaya pues, desde aqui, mi pequeifio homenaje de agradecimiento a
esos grandes Hombres.

Entrando ya a analizar uno de los elementos que figuran en el relato del
nacimiento de JesUs, cuando en los evangelios nos cuentan las peripecias de
José y Maria para encontrar alojamiento en Belén, al no hallarlo nos dice que
se refugiaron en un establo, que segun algunos autores podria tratarse de un
refugio temporal o cueva. Sin querer entrar en controversias linglisticas, que
las hay al respecto, quedémonos con la idea generalizada de que Jesus nace en
una especie de cueva o recinto oscuro, que podemos imaginar de forma similar
a como se representa algunas veces en nuestros caracteristicos belenes.

Portal de Belén
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Pues bien, si existe en el pensamiento clasico universal una cueva o
caverna famosa o conocida ésta es la de Platon. Este filésofo griego escribié el
Mito de la Caverna. En esta especie de fabula, Platdon nos invita a imaginarnos
una morada subterranea en forma de caverna, que tiene la entrada abierta, en
toda su extensién, a la luz. En ella estan desde nifios con las piernas y el cuello
encadenados, de modo que deben permanecer alli y mirar sélo delante de ellos,
porgue las cadenas les impiden girar en derredor las cabezas. Mas arriba y mas
lejos se halla la luz de un fuego que brilla detras de ellos; y entre el fuego vy
los prisioneros hay un tabique construido de lado a lado, como el biombo que
los titiriteros levantan delante del publico para mostrar por encima de él los
munecos. Del otro lado del tabique, pasan sombras que llevan toda clase de
utensilios y figurillas de hombres y animales; y entre los que pasan unos hablan
y otros callan.

Caverna de Platon

En esta situacion los prisioneros solo pueden ver las sombras que en la
pared proyectan los objetos que pasan por encima del biombo, y lo que oyen es
el eco de las voces que emiten los porteadores de dichas figuras. De tal forma
gue para los prisioneros su realidad, Unica e indiscutible, serian las sombras y el
eco de lo que tienen a la espalda, de lo que no perciben, ni siquiera, la posibilidad
de su existencia.

Posteriormente Platén nos invita a imaginarnos que uno de estos prisioneros
consigue liberase de sus cadenas y ver todo lo que ocurre a su alrededor. Se da
cuenta de que lo que habia estado percibiendo durante toda su vida y que habia
considerado como la realidad indiscutible, que le llegaba a través de sus sentidos,
no era sino una ilusiéon, las sombras y el eco de una realidad muy distinta y mucho
mas exacta. Posteriormente, este personaje ya liberado, consigue salir de la
cueva y ver otro mundo mucho mas extenso, iluminado por la luz deslumbrante
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La Cueva

del sol y entonces comprender las limitaciones a
las que habia estado sometido durante toda su
vida y que sélo ahora es capaz de comprender: la
diferencia entre la luz que despide una hoguera
a la que ni siquiera se puede ver y la luz que
despide el sol que todo lo aclara e ilumina. El
personaje se convierte en un iluminado.

El relato de Platén continlia pero, por no
extenderme, de momento lo dejaremos aqui.

La Realidad es una y estd a nuestro
alrededor. El problema es que tradicionalmente
solo nos hemos fiado de nuestros cinco sentidos
para interpretar esa realidad. Y nuestros sentidos
estan basados en un sistema organico y material,
que al mismo tiempo que resulta maravilloso en
su funcionamiento, también resulta limitado vy
en ocasiones engafoso. No olvidemos que solo
vemos una pequefa porcién de todo el espectro
luminoso, es decir aquella luz que esta en una
longitud de onda entre 380 nm y 780 nm (nm
= nanometro = milmillonésima parte de un
metro). Dicho de otra forma, el ojo humano
solo es capaz de captar la luz que fluctia entre g ol \
el violeta y el rojo. Toda aquella luz en una s e o2t e e R
longitud de onda que esta mas alla del violeta
(ultravioleta) y por debajo del rojo (infrarrojo),
simplemente no la vemos. Pero es evidente que aunque no veamos ese tipo
de vibracion luminosa, ésta existe. De igual manera, équién puede asegurar
que el amarillo de un determinado limén que yo percibo es el mismo amarillo
gue percibe cualquier otra persona? Nuestra percepciéon de ese amarillo va a
depender de la composicion organica de los ojos (en mi caso algo deteriorados),
del funcionamiento del nervio ocular que transmite la informacion recibida por
el ojo al cerebro y del correcto funcionamiento de la parte de este cerebro
encargada de interpretar la informacion recibida. Yo diria incluso que depende
de nuestro estado de animo.

Pues si todo esto es cierto, {quién puede determinar lo que es real y lo
que no lo es? Parece claro que, por encima de nuestras percepciones, existe una
REALIDAD. Si trasladamos este ejemplo de la luz y los colores a otros ambitos
de percepcion mas elevados como el mental, el intelectual, el espiritual..., no nos
resultara dificil identificarnos con alguno de esos prisioneros en la cueva del mito
gue nos plantea Platon.
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La Cueva

Y équé es lo que podemos hacer?

Lo principal que se puede hacer es el
reconocimiento de la situacién en la que nos
encontramos, serconscientesdequeestamos
en una cueva, a oscuras y de espaldas a
la luz. Es decir que todo lo que sentimos,
pensamos, etc.... no es la REALIDAD sino
una sombra de ella, que esa REALIDAD se
encuentra en otra direccidn distinta a la que
miramos. Una vez reconocido esto, saber
que es posible otro nivel de percepcién
que nos haga ver la ilusién como ilusion
y la verdad como verdad, entender que
existe otra realidad iluminada por un Sol
que, aunque al principio nos ciegue con su
brillo, después nos inspirara para volver al
estado de Unidad y Perfeccidn desde el que
en algun momento partimos por voluntad
propia. Para conseguirlo contamos con
algunas herramientas y las mas basicas de
ellas serian la intuicion y la meditacién. Y por
supuesto las ensefianzas de aquellos que ya
recorrieron el camino de la Liberacion.

Losevangelistas, al situarelnacimiento
de Jesus en una especie de cueva nos quieren
hacer llegar el camino para la liberacion vy
posterior iluminacion de la que es portador el Nifio recién nacido.

Caverna de Platon

Jesus, al nacer en una cueva, se hace uno de nosotros, un prisionero de su
circunstancia humana, aceptada de forma voluntaria. Pero no se queda en ella.
El sale a la Luz como el prisionero que consigue liberarse de |la cadenas y durante
toda su vida nos ensefa el camino para liberarnos, para que nos demos cuenta
de la esclavitud a la que estamos sometidos por la limitacion misma de nuestra
condicion de seres humanos y por lo tanto de la percepcion limitada y engafiosa
de nuestros sentidos.

Sélo se me ocurre terminar con una frase del propio Jesus:

La Verdad os hard Libres.

Miguel Angel Reyes
Funcionario
Practicante de Yoga
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El Chi, enerqia de vida

Parque publico. Pekin, primavera 2009

{Qué es la energia?

Cualquier tipo de energia se manifiesta en la materia y, en general, es una reaccion
quimica. La materia es una forma fisica de la energia, y esta, a su vez, es un potencial
liberado, una forma insustancial de la materia. Asi, por medio de los alimentos y el aire
que se introducen en nuestro organismo, estos se transforman en gi mediante una re-
acciéon quimica, generalmente en forma de energia calorifica y bioelectromagnética. El
exceso de lo ingerido por el organismo y que no es eliminado se almacena en forma de
grasa. Después el gi suele manifestarse como forma calorifica, luminosa o electromag-
nética. En este sentido, la luz es una forma alternativa de la onda electromagnética, y
con frecuencia la luz y el calor se dan al mismo tiempo.

De una manera espontanea, el gi se desplaza de un area de potencial superior a
otro area de potencial inferior, y esto opera equilibrando el organismo de forma natural
y automatica. Ahora sabemos que el cuerpo humano esta constituido por diferentes
materiales conductores de la corriente eléctrica y que forma un campo electromagné-
tico vivo. El cuerpo esta continuamente generando energia electromagnética a través
de la reaccion quimica de los alimentos y del aire, y distribuyendo mediante las fuerzas
electromagnéticas generadas en su interior (F.E.M.), por ejemplo, por el pensamiento
y el movimiento (este conocimiento se utiliza en la practica del Qigonq). Ademas, el
cuerpo es constantemente afectado por los campos electromagnéticos externos de la
tierra asi como por los de las nubes. Esto también es tenido en cuenta en la practica

del Qigong.
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iCémo fluye el qi por el interior del organismo?

EI fluir del gi, como el de la sangre, es un proceso natural del que la mayoria de las
personas no son conscientes. La circulacion del i a través del organismo es un movi-
miento involuntario natural. El qi fluye de una forma continua por todo el cuerpo. Mas
adelante veremos que también podemos inducir al gi en su recorrido mediante los ejer-
cicios del Qigong.

Segt’m la teoria de la medicina tradicional china hay energias yin y yang en el orga-
nismo. La energia yin nutre a los érganos a través de los meridianos yin; y la energia
yang nutre a las visceras a traves de los meridianos yang. A su vez, cada 6rgano tiene su
forma de metabolizar, que una vez es yin y otra yang. Ambas energias tienen un origen
comun y provienen de la energia vital denominada jing. Nuestros padres en el momento
de la concepcidn nos transmiten esta energia.

La fisiologia china esta basada en tres elementos dinamicos: gi (energia vital), xue
(sangre) y jin ye (liquidos organicos). El gi circula a través de los meridianos. La sangre
circula por los vasos sanguineos; los liquidos organicos circulan por la carne y la apo-
neurosis (membrana formada por tejido conjuntivo fibroso cuyos hacecillos estan entre-
cruzados y que sirve de envoltura a los musculos.). Sin embargo, estos tres elementos
no circulan separados, ni estan aislados unos de otros. La sintesis de cada uno de ellos
depende de los otros dos.

LA

Parque publico. Pein, primavera 2009
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El Chi, energia de vida

Francisco Pericas Alve

El gi que circula por el cuerpo humano se llama zhen—qi (energia
auténtica) o zheng-qi (energia original). En realidad una traduccion
mas correcta de qi no seria energia sino aliento, pues el caracter
caligrafico de gi nos habla del aliento vital. Por eso la fisiologia chi-
na hace una mejor interpretacion del gi cuando divide el zhen-qi
del cuerpo en diferentes formas de energia o “alientos”:

Tres conforman el CIELO ANTERIOR:

Yuan-qi: energia original (o prenatal). Es la energia prenatal que
traemos al nacer y, que después del nacimiento, en los hombres
se almacena en los testiculos y, en las mujeres, en los ovarios,
y en el cortex suprarrenal de ambos. De modo que yuan-qi es
la energia prenatal porque precede al nacimiento del individuo y
es transmitida por los padres. Esta energia representa el capital
genético del individuo y la transmision del yang original por parte
del padre; vy, del yin original, por parte de la madre, asi como su
fusién. De esta fusion surge el yuan-qi, que sera la energia que
sustentara la vida a lo largo de la existencia del individuo. Cuando
el yuan-qi se agota el individuo fallece.

Zong-qi: energia ancestral.
Jing-qi innato (o energia seminal).

Las otras tres forman el CIELO POSTERIOR:

Jing~qi adquirido (energia ancestral). Este qi es sintetizado por el
cuerpo.

Yong-qi (energia de la nutricion).

Wei-qi (energia protectora). Este gi es sintetizado por el cuerpo.

Estas seis energias forma el zhen—qi. En la medicina tradicional

china, se llama cielo anterior a lo que precede a la concepcién del

individuo, o también a lo que precede al nacimiento. El cielo posterior es lo que pertenece
a lo manifestado. Las energias del cielo posterior son aquellas que el individuo después
de nacer, metabolizadas por si mismo a partir del aire (de ahi viene el caracter caligra-
fico qi: aliento) y de los alimentos.

El zhen-qi circula por el cuerpo entero, hasta en la mas minuscula célula, al igual que
la sangre circula por todos los tejidos del cuerpo. Del mismo modo que la sangre se
distribuye por los vasos sanguineos que se ramifican en arterias y capilares, el qi se
distribuye por los canales energéticos que se dividen en minusculos meridianos llama-
dos lo, y por la piel y en los poros de esta. Los puntos llamados hsue (pozos), son las

zonas en donde se concentra el gi en la en la superficie de la piel y se llaman puntos de
acupuntura.
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El Chi, energia de vida

Por lo dicho anteriormente, la energia del cuerpo humano cons-
tituye la base de la salud del individuo. En el universo todo es el
resultado de los cambios y la circulacién del gi. En el ser huma-
no, la vida es el resultado de la acumulacién del qi, si la energia
esta acumulada y fluye, hay vida. Pero si la energia se dispersa
y disminuye, sobreviene la muerte, es decir, cuando esa energia
alcanza su nivel 6ptimo, el sistema inmunitario funciona a pleno
rendimiento, pero si la energia disminuye, el organismo se vuelve
vulnerable a factores externos. Por lo tanto, mediante la practica
del Qigong puede incrementarse la energia del cuerpo mejorando
la circulacion y la calidad de esta y por tanto, mejorando la salud
de uno.

El Qigong es sobre todo una experiencia y no un cimulo de cono-
cimientos, de manera que la practica es esencial.

Con el tiempo y la practica del Qigong, mediante intencion y la
respiracion consciente se puede enviar esta energia a distancia
para curar a otras personas. Respecto a esto el maestro Zheng
Manqing decia:

El qi que mueve las estrellas en el firmamento es el mismo qi que fluye
por nuestro cuerpo. Cuando hago un movimiento consciente, todo
se mueve, y esto se llama despertar el qi. Si no tuviéramos qi en nues-
tros propios cuerpos, icomo podriamos absorber el qi del exterior?, y
icomo podriamos atraerlo? Ast que siempre debemos prestar atencion
a |a respiracion y a despertar el qi, porque en el cuerpo humano, éstos
estih muy estrechamente relacionados. De este modo, recibiremos
los beneficios del qi del cielo y de a tierra. El movimiento del cielo es
poderoso, asi mediante esta practica el ser humano constantemente
se fortalece. Si nos movemos constantemente de este modo, el libre
fluir del qi circulara por el cuerpo entero, lo que te beneficiara y no te
pondras enfermo.

Con respecto al mismo tema, Lijo-tzu decia:
El sabio se gobierna a st mismo.
Relajando la mente.
Reforzando el abdomen.
Moderando |3 voluntad.
Fortaleciendo los huesos.
Practica I3 no accion.
Asl, no habra nada que no se requle bien.

Todas estas ideas se encuentran recogidas y ampliadas en el libro
El Chi. Enerqia de vida de Francisco Pericés Alvarez. Ediciones Tao, 2008.

Angel Ferndndez de Castro
(profesor de Qigong o Chikung)
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ACTNVIDAD Y

Durante mucho tiempo he creido y practicado que ante la vida cotidiana -o menos
cotidiana, como altibajos o acontecimientos inesperados- lo bueno era hacerse para
adelante o aguantar el tirén. Como he practicado mucho, puedo hablar con conocimien-
to de causa: conozco lo que suponen el esfuerzo, la responsabilidad, sobrevivir, traba-
jar... Es decir la actividad, la accién a grandes dosis.

También conozco, porque lo he practicado, algo de calma, de quietud y relajacion,
pero menos que lo primero.

Sin embargo, lo que me estd costando mucho aprender es ddonde esta el equilibrio
entre la actividad y la calma. Un punto entre las dos que no sea la mera division en es-
pacios determinados como por ejemplo trabajo/vacaciones, ni adjudicar a cada una su
tiempo concreto —una hora de descanso por siete de actividad-.

Aparentemente hoy en dia el exce-
so de actividad esta llevandonos hacia un
agotamiento crénico y la calma se confunde
con la apatia que provoca el exceso de im-
presiones sensoriales.

Lo que yo quiero es instalar en mi de
forma permanente la experiencia saludable
de la acciéon en calma, alegre y tranquila,
libre de preocupacion, en la que los resul-
tados de lo que hago no me afecten -se
ajusten o no a las expectativas o deseos,
mios o de otros-.

El componente mental de gusto o dis-
gusto ante determinadas acciones que se
presentan a lo largo y durante todos los
dias de la vida, es un gran impedimento
para ese equilibrio. También lo es la fija-
cion de metas en determinado punto de la
evolucion, donde la autoestima personal ya
esta establecida. Considerar como hago lo
que estoy haciendo, en vez de pensar en el
resultado final, desarrolla la atencién y evi-
ta cargar con el peso de la accién y el estrés
Atlas sosteniendo el mundo o la ansiedad que suele llevar asociados.

He observado que tanto el pensamiento como la correspondiente verbalizacion de
la idea tengo que hacer es estresante. Y mas todavia tengo que hacer muchas cosas.
Cuando digo la palabra tengo inevitablemente estoy introduciendo su acepcién mas fre-
cuente, la de poseer algo. Pero si ademas le anado la palabra hacer —que significa, entre
otras cosas, ejecutar o producir- lo que estoy diciendo finalmente es algo como “poseo
producir” o “poseo ejecutar”, lo cual, claramente, es una incongruencia semantica que,
repetida insistentemente, tiene efectos devastadores para el sistema nervioso.
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CALMA

Por tanto es muy importante observar el lenguaje: las palabras que uso de forma
habitual e inconsciente me pueden unir demasiado a la acciéon o pueden no definir bien
el propdsito que me guia, llevandome a un estado de aceleraciéon que pone al limite las
posibilidades del cuerpo y la mente.

Por otro lado, y desde un punto de vista subjetivo, creo que a la vez estoy también
haciendo practicas que englobarian tanto la accién como la calma, pero todavia no han
llegado al momento de su grabacién irreversible, en el que la preponderancia de ese es-
tado anule otros anteriores que considero erroneos. Me refiero a la practica del didlogo
interno, ese que no surge desde la mente y que, por tanto, no alimenta pensamientos
que saltan hacia atras o hacia adelante sin control, sino que se origina precisamente en
el control que ejerce la inteligencia sobre dichos pensamientos y que le permite silen-
ciarlos en gran medida.

Hay una practica positiva en el espiritu de atencién, que busca con fe captar res-
puestas, guia interna y contacto con la fuente de la inteligencia. Esta practica es, indu-
dablemente, actividad, accién, pero también sobreviene algo de calma en el hecho de
reconocerse como un ser inteligente cuya vida no se ve del todo arrastrada por deseos
y pensamientos.

Consultando el diccionario de Julio Casares he encontrado que de la palabra hace-
dor sefala: aplicase generalmente a Dios. Esta idea, claro estd, solo la va a poner en
practica quien crea que Dios existe.

Por mediacién de la respiracién y reconociendo al aire como portador de la energia
de la vida, la accién se hace mas ligera. Mediante la respiracion profunda con concien-
cia, la energia actla a través nuestro y nos libera de la carga.

Personalmente creo que el mundo pesa demasiado para llevarlo sobre los hombros
y, precisamente porque creerlo es al tiempo sindnimo de ignorancia, hay mucho trabajo
por hacer. Asi es que no me queda mas opcidn que repetirme una y otra vez, mirando
hacia el interior, con respiracién abdominal, usando la inteligencia: Sefior, tienes que
hacer esto, y esto, y esto.... pero cuenta conmigo cuando y mientras lo consideres opor-
tuno, porque la unién hace la fuerza.

Proco

Calle de Ouagadougou (Burkina Faso)
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tL AMOR FILIAL
COMO VALOR

De entre los conocidos que han visitado la pagina de mi blog, la mayor parte
menciond que la entrada que mas les gustd fue la titulada Carta a mis padres, que
escribi alla por el mes de noviembre, en la vispera de los Difuntos: por supuesto que yo
la redacté experimentando hondos y fuertes sentimientos.

Hace nueve afos que fallecié mi madre, y por causas ajenas a nosotras decidimos
incinerarla junto a mi padre ya fallecido desde hacia 25 anos. Por consiguiente, un mes
después, a principios de mayo, viajamos al litoral llegando a media tarde. Al dia siguiente
de nuestra llegada madrugamos para encontrar el lugar adecuado y una vez alli mi
hermana se acercé a la orilla llevando las cenizas de nuestro padre (previamente nos
habiamos desprendido de las urnas y solo contdbamos con las bolsas de las cenizas). Se
metid un poco en el agua e intentd vaciar la primera, la de papa. En ese instante una ola
se la arrebatd enérgicamente de las manos. La bolsa cayé al mar y, a continuacién, un
pico emergié con decision y se fue navegando hasta una roca a nuestra derecha donde
permanecio inmovil. Contrariada, mi hermana volvié a hacer la misma operacion con las
cenizas de mama vy, curiosamente, la historia se repitié: se inclind para vaciarla y otra
ola se la quitd cayendo al agua. Asombradas nos miramos en tanto que la bolsa caida
nos mostraba uno de sus picos desafiantes: suavemente se deslizé a la roca donde se
encontraba mi padre. Por un momento permanecieron uno junto al otro y, de pronto,
los dos a la vez, se encaminaron mar adentro.

Nosotras permanecimos mirandolos hasta que desaparecieron de nuestra vista.
Hasta siempre.

Sol Naciente
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Queridos padres, en estos dins en que La mnzar parte
de nuestros conciudAdanos se Apresutan para NonTar A
sus seres queridos 1o también guiero sumarme a ellos, No sé

ot que 1o se nos 410 A nosotras La oportunidad de visitar
Vue%m mOTAdA terrend con paz Z mor, pero bendita sea
La oportunidad que teneis Z ORAET VAQAT pOT eSPALLOS Si
Limites. zﬁecm(%is aquel ik nubladp...s ?m}it MATCAG
primero 7 te estuvo esperando junto A LA roca 17 w]untas
czs adentrasteis mar Adentro, em}aezmna(a A CAMANAT le] oS,

£105...

Como czfrem{n os dAamos un reqalo & CAAA uno, como Los
ramos de flores que se otorqan enestos dins.

_ A ti madre te damos el mar v La Luna, tu luna.
ZRecuerdas como LA amabas? Aun hoy La miro Lena
de la luz que tlumina el AqUA Y mi COTRZON estalla en
sollozos.

A ti padre, te reqalo el sol en tierras Aandaluzas ,esas
mismas tierras A LAs gue no tuvistes LA oportunidad de
trasiadarte A vivir. TodaAvia me conmueve cuando
alguien te recuerda y nos habla detu exquisita honradez,
ewestos tiemposen los gue la honradez esvin estorbo pATA...
tre}ﬂ/w.

Tu inteqridad y honradez, L mejor herencin que
hemos c{tsfr tado, ]unto con tu “saber kacer”.

Muchas gracias, os gueremos.
q a1

M.L. Martinez
Profesora de E.G.B.
Licenciada en C. de la Educacion
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misicas del mundo

GEORGE DALARAS
50 Years of Rembetika SongS

Desde que George Dalaras publicé su
primer disco, en 1969, ha grabado mas de
60 y participado en otros 40, vendido mas
de 10 millones de albumes y trabajado
con los mas famosos compositores
griegos. Cuenta con una poderosa voz,
una presencia enérgica y un gran sentido
del gusto musical que hace que merezca
la pena escuchar cualquiera de sus discos.

Dalaras ha hecho mucho para revitalizar
el interés en un género como el
rembetika, y este disco contiene las
mejores canciones de los mas conocidos
(y otros no tanto) compositores,
reintroduciendo los clasicos al publico
general. La musica rembetika se inici6 a
principios del siglo XX, influenciada por
los elementos orientales de la forzada
reentrada de 2 millones de griegos
procedentes de Asia Menor, que trajeron
sus bouzoukis y las melodias, los ritmos
y las técnicas de canto aprendidas alli.

En 2006 Dalaras se convirti6 en
embajador de buena voluntad par los
refugiados por las Naciones Unidas, y
en 2008 para el dialogo intercultural.
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GRECIA

El zeibekiko es una danza individual
de origen turco que, llevado a
Grecia, se constituyé como uno de
los géneros musicales preferidos
por los interpretes de rebétiko, y
del que Dimitris Mitropanos es el
rey indiscutible. Aqui le podemos
escuchar acompanado de dos jovenes
promesas de la cancion griega
contemporanea -Themis Adamantidis
y Dimitris Basis- y de una ferbiente
orquesta de buzuquis, interpretando
lo mejor del repertorio de zeibekiko
en un disco doble grabado en directo.
Clasicos inmortales, composiciones
de autores indiscutibles y temas por
los que los interpretes tienen una
especial debilidad conforman un
disco magistral de principio a fin.

DIMITRIS MITROPANOS, THIMIS
ADAMANTIDIS | DIMITRIS  BASIS
Iparchi Kai...To Zeimbekiko
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MIKIS THEODORAKIS
Ta Laika

Mikis Theodorakis es un reconocido cantante
griego y uno de los mejores compositores
que ha dado ese pais. Escribié sinfonias,
cantatas, ballets y operas, ademas
de canciones populares incluyendo la
mundialmente conocida ‘Zorba el Griego.
Naci6 en 1925 e la isla de Chios, y
empez6 a escribir canciones muy pronto,
debutando con solo 17 anos. Estudié en
los conservatorios de Atenas y Paris, pero
fue a su regreso a Grecia cuando comenzé
a aplicar sus conocimientos musicales a la
musica tradicional griega con la que crecié.
Durantelaguerra,enelexilio, se convirtidenel
embajador de la musica griega en el mundo.
En 1967 Theodorakis fue visitado por
Manos Eleftheriou, un poeta joven que
le presenté un conjunto de poemas que
el compositor musicé, y que componen
el disco que presentamos: “TA LAIKA -
Las Canciones Populares’, reconocido
como uno de los mejores de su carrera.

Articulo de Ana

Este disco de 1995 recoge
fragmentos de sesiones grabadas en
directo en el Café Aman, ofreciendo
la revisién de 14 canciones de los
inmigrantes griegos en Nueva York,
Chicago y San Francisco en las que
se mezclan estilos como el rembetika
y la musica popular con el swing y
el jazz, interpretadas por Gregoris
Maninakis 'y  Anna  Paidoussi.
Los inmigrantes griegos continuaron
cantando las canciones tradicionales
de su region alld donde fueron,
pero de entre todos ellos solo los
griegos de América introdujeron
en ellas nuevos textos en
“gringlish” o  griego-americano
y nuevos estilos, como resultado
de la incorporacion a la cultura
domintante de los Estados Unidos.
El resultado, tal y como se aprecia
en este disco, es un trabajo muy
creativo, en el que el tsiftetelia se
mezcla con guitarras de rock, el jazz y
folk con zeimbekiko e incluso con ritmos
latinoamericanos,y donde se aprecia

CAFE AMAN AMERIKA
Greek-American songs revised and
revisited

TAATA TPATOYAIA
TON EAAHNON IH‘ AMEPIKHY
ONQE TA EIAAN OFATIONONOI TOYZ

-AMERICAN SONGS
Il]"\-["«]‘]'} AND REVISITED
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ANGELES DE UCLES,
TAI-CHI MONACAL

Todo prometia: el dia, un sabado 16 de mayo; el proyecto, practicar Tai-Chi y
el plan de viaje, Uclés y segdbriga. Y, en verdad, todo se superd con creces. El dia,
primaveral, de sol radiante y vientecillo fresco y agradable. El proyecto, Tai-Chi en el
monasterio de Uclés, algo unico. El plan de viaje extraordinario.

Alas ocho de la mafiana, salimos en dos autobuses fletado por el Centro de Mayores
de la calle Avila de la J.C.C.M. de Albacete, donde practicamos Tai-Chi un numero
considerable de alumnos y alumnas.

Divisamos desde la distancia Uclés y quedamos impresionados por el conjunto
de edificaciones que se levantan coronando la linea del horizonte. Tras subir la suave
pendiente, nos situamos en el inmenso patio central, con su precioso pozo, y alli,
admirados por el conjunto monumental, practicamos Tai-Chi, de manera mas magica,
alada y espiritual que nunca, en un silencio absoluto y contemplados por los angeles de
piedra del monasterio de Uclés.

\ . i 3 o # > T 7 —
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Practicando Tai-Chi en Uclés

Después lo recorrimos pausadamente y saboreamos su historia. Primero este
castillo fue botin disputado en la Reconquista y contemplé la batalla de los Siete Condes,
donde murié el infante don Sancho, allad en la primavera de 1108. Posteriormente fue
recuperado por los ejércitos cristianos. Asentado el poder del rey Alfonso VIII, el castillo
pasa a pertenecer a la Orden de Santiago. Acabada la Reconquista, el conjunto de
edificios de Uclés conoce una remodelacién total, que es la que contemplamos ahora.
Con estilos plateresco, herreriano y barroco, este monasterio fue declarado monumento
nacional en 1931 y actualmente es seminario menor.
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Siempre con los ojos llenos de asombro, visitamos la iglesia, la sacristia mayor,
el refectorio, la escalera principal y las fachadas exteriores. Emprendimos la bajada
contemplando el maravilloso paisaje manchego. Nos situamos en una arboleda donde
dimos buena cuenta de nuestros picnic disfrutando del compafierismo y la buena
convivencia que reina entre nosotros.

Y de nuevo al autobus, rumbo al parque arqueolégico de Segobriga. Comenzamos
el recorrido acompafiados de un guia y emprendimos la aventura de caminar durante
hora y media por una de las ciudades romanas mejor conservadas: el mas importante
conjunto arqueoldgico de la meseta. Eran las cuatro de la tarde y el sol pegaba bien.
Menos mal que el fresco viento nos aliviaba de vez en cuando. Y es que ya no somos
ninos...

Pero como escribié un gran filésofo, “los afios arrugan la piel, pero renunciar al
entusiasmo arruga el alma”. Continudabamos escuchando las explicaciones del guia:
primero Segobriga fue un castro celtibérico, pero por sus apreciadas minas de yeso
cristalino, los romanos se asentaron definitivamente alli en época de Tiberio y finalizaron
toda la construcciéon hacia el 79 después de Cristo en época de Vespasiano.

Visitamos su teatro bien conservado, donde actualmente todavia se hacen
representaciones. Ademas vimos también el anfiteatro y el foro o plaza de la ciudad.
Tras la proyeccion de un documental con una recreacién virtual de lo que debié de ser
esta maravillosa ciudad, emprendimos el viaje de vuelta. Llegamos a las ocho de la
tarde felices y satisfechos.

iMagnifico dia y Tai-Chi angelical!

Eugenia Pérez Martinez
Maestra Jubilada

—L_,

Foto de Grupo en Segdbriga
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VISITTA A 10S PROYECTOS DE

Este ano hemos podido supervisar la marcha de los Proyectos que desde hace anos
venimos realizando en Africa. En nimeros anteriores de esta revista publicamos el proceso de
realizacion de las distintas obras llevadas a cabo. Ahora que las hemos visitado personalmente
podemos hablar de ellas con mas detalle.

Alumnos de Kouana

El proyecto se esta realizando en dos aldeas de la circunscripcién de Safané (Burkina Faso):
Kouana y Tona. Hace ya algunos afios decidimos apostar por la educacion como la mejor opcién
de progreso para estas poblaciones africanas. Con este viaje hemos confirmado la idoneidad de
la apuesta: la respuesta favorable de los propios alumnos con su asistencia masiva a las clases, la
colaboracion e interés de sus padres e, incluso, la comprension del Consejo de Ancianos cediendo
los terrenos para las obras de los colegios al valorar la via educativa como la mas adecuada para
salir del estancamiento histérico que padecen estos pueblos.

Clase de Valores Humanos en Kouana
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Enlaaldea de Kouana se hallevado a cabo la construccion de tres aulas con todo su mobiliario
y la casa de un maestro. Las tres clases estan funcionando abarrotadas de nifios y dos de los tres
maestros estan siendo alojados provisionalmente en el pueblo, por lo que urge la construccién de

otras dos viviendas. Al mismo tiempo hemos observado la necesidad de construir también varias
letrinas para uso de los nifos, que hasta la fecha utilizan el campo abierto.

En la aldea de Tona se construyeron tres aulas, también totalmente amuebladas, tres
casas para los maestros, un almacén, un despacho, una cocina y varias letrinas. Durante
nuestra estancia alli nos comunicaron la necesidad de instalar placas solares, al menos en un
aula, con la finalidad de que los nifios puedan hacer los deberes cuando oscurece ya que en
sus casas no cuentan con luz eléctrica. De igual manera necesitan un pozo de agua para el
colegio.

Queda constancia, por tanto, de que las obras no estan finalizadas y de que continda
nuestro compromiso alli.

Al lado de las necesidades materiales que vamos atendiendo con la ayuda de muchas
personas, el ano pasado surgio la idea de complementarlas mediante la puesta en marcha de
un Programa Educativo fundamentado en la ensefianza de valores humanos. Dicho programa,
de origen hindu y que se esta impartiendo en centros de todo el mundo, sale al paso del debate
educativo actual mediante la consideracion de que la mayor carencia de los estudiantes es
la ausencia de valores y que, mediante la adquisicion de estos, se garantiza la formacion de
personas integras, capacitadas para entablar mejores relaciones sociales.

Plantando un arbol

Reparto de camisetas y caramelos

Aprovechando la construccion de los colegios, y al mismo tiempo la buena disposicién que
existe en los nifos africanos, hemos iniciado en este viaje dicho programa contando con el apoyo
de la Inspeccién Educativa de la circunscripcién de Safané y de los propios profesores de los
colegios, que han mostrado su predisposicion para llevarlo a cabo.
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VISTTA A L0S PROYECTOS DE

En este mismo viaje hemos realizado, en colaboraciéon con la asociacion Africa Sonrie
y la de Miguel Jiménez, cura parroco de Carcelén, el reparto de un contenedor de ayuda
humanitaria que previamente se habia llenado durante dos meses con las aportaciones
solidarias de mucha gente de nuestro entorno y de algunas instituciones publicas. El transporte
se ha podido llevar a cabo gracias a la ayuda de la Diputacidon Provincial, Excelentisimo
Ayuntamiento, oficina de la Caixa de calle Cid y la Caja de Castilla-La Mancha, todos de
Albacete, ademas de la ayuda de algunos particulares.

Uil IN_ MICROWAVE OVE

Material del Contenedor Cargando paquetes

El reparto se realizé de la forma que creimos mas adecuada. Sobre todo intentamos atender
las necesidades mas evidentes: Hermanas la Caridad, Hermanas de la Consolacién, Hospitales,
Céritas en Africa, Colegios... Ademas, se entregaron numerosas maquinas de coser, telas e

Reparto del Material Reparto del Material
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ACRICA

hilos, para iniciar un proyecto consistente en un taller comunitario de costura para mujeres
—tradicionalmente en Africa siempre han cosido los hombres-.

Finalmente decidimos premiar el esfuerzo de los nifios para que inicien el Programa de
Valores con entusiasmo, y aprovechando las existencias del contenedor, hicimos entrega a los
dos primeros de cada clase de una bicicleta, que recibieron con enorme alegria, asi como de gran
cantidad de material escolar a los profesores para que lo distribuyeran segun las necesidades.

Nina de Tona Entrega de bicicletas

Los que hemos participado en este viaje nos consideramos muy afortunados. Hemos podido
constatar sobre el terreno que todos los esfuerzos se han concretado. Nada se ha perdido. Y a nivel
personal, hemos recibido mucho mas de lo entregado.

A todas y cada una de las personas e instituciones que colaboran habitualmente

iiiiGRACIASII

Con los nifios del Colegio
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CONTENTO

Objetivo

Que los nifios y las nifilas aprendan a apreciar el valor real de las cosas: la felicidad
no depende de tener o poseer, sino de los sentimientos que albergamos en nuestro
corazon.

Edad: de 10 a 13 afios.

Armonizacion

Pedir a los alumnos que cierren sus 0jos, luego que respiren profunda y suavemente,
inhalando y exhalando por la nariz tres o cuatro veces.

A continuacion pedirles que se concentren en su corazon, que escuchen sus latidos,
gue comiencen a respirar con el ritmo de su corazdn... Se trata de que sientan lo agradable

es estar vivo, que se sientan contentos. Afuera pueden tener o no problemas, pero en
este momento que sientan el contento de estar vivos.

Frases
El que tiene a Dios en su corazdn, rebosa de alegria. TERESA DE CALCUTA
Me alegro y rio y en ese momento soy muy rico. ANONIMO

iSean valientes, llénense de contento! SATHYA SAI BABA

Historia con Humor

Un maestro pregunta a su alumno y éste le contesta:

- Carlitos, équé hiciste en tus vacaciones para hacer feliz a alguien?
-Hice feliz a mi hermana porque pasé mis vacaciones en su casa, y después hice
feliz a mi cuinado cuan regresé a mi casa. .

N
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Canto grupal

El Himno a Alegria, en la versién de Miguel Rios.

Escucha hermano la cancidon de la alegria
el canto alegre del que espera
un nuevo dia
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ven canta suefa cantado
vive sofando el nuevo sol
en que los hombres
volveran a ser hermanos.
Ven canta suefha cantado
vive sofando el nuevo sol
en que los hombres
volveran a ser hermanos.
Si en tu camino solo existe la tristeza
y el llanto amargo

de la soledad completa,
ven canta suefa cantado
vive sofando el nuevo sol
en que los hombres
volveran a ser hermanos.
Si es que no encuentras la alegria
en esta tierra

buscala hermano

mas haya de las estrellas,
ven canta suefa cantado
vive sofando el nuevo sol
en que los hombres
volveran a ser hermanos.

Actividad grupal
Elaborar mascaras con rostros felices

Material:
-Cartulina blanca
-Papel lustre
-Pegamento
-Tijeras Ana y Awa... contentas.
-Hilo de goma fina

-Rotuladores de varios colores

Instrucciones:

- Que cada alumno recorte de la cartulina un circulo para dibujar una cara
feliz, que le hagan dos agujeros a los lados y les pasen un trozo de hilo de goma
con un nudo a cada final, para que se sujete.

- Pegar pelucas o gorros de papel lustre.

Al terminar cada persona se pondra su mascara feliz sobre su cara y cantaran
juntos el Himno a la Alegria.

Maguy Cruz
Profesora de Secundaria
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ATENEO DE ALBACETE

CURSO DE EDUCACION SATHYA SAI EN VALORES HUMANOS
Albacete, octubre 2009

NBace¥OCiober 2009

Durante los dias 2, 3 y 4 de octubre se ha celebrado en nuestra ciudad
el Curso de Educacién en Valores Humanos, Nivel Introduccién - Médulo 1,
impartido por el Coordinador del Instituto Sathya Sai de Europa del Sur y por
miembros del Equipo Nacional de Educacién Sathya Sai de Espafia. Han asistido
muchas personas de Albacete y de otros puntos de Espafa, deseosas de recibir
estas ensefianzas.

El programa constaba de una serie de conferencias y talleres referentes a la
necesidad de este tipo de educacion en la sociedad actual. Ademas se profundizo
en cada uno de los cinco valores considerados fundamentales: Verdad, Recta
Conducta, Paz, Amor y No Violencia. También se hablé sobre qué es el caracter,
apoyando esta definicion en numerosas citas de pensadores a través de la historia.
Se nos informo de los diversos centros educativos de los cinco continentes en los
gue se esta poniendo en practica.

Una parte importante del curso fue impartido por el profesor ateniense
Giorgos Bebedelis, muy versado en la filosofia clasica griega. Con gran destreza
fue comparando el nlcleo de la ensefianza en valores con el pensamiento antiguo.
Impartieron también talleres y conferencias otros ponentes llegados de Madrid,
Valencia, Sevilla, Salamanca y Granada. Entre todos consiguieron el objetivo de
introducirnos ampliamente en la idea nuclear del curso: Educare, que significa
extraer, manifestar, sacar de adentro.
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El concepto EDUCARE tiene que ver con el conocimiento practico y est,é
basado integramente en las ensefianza de su fundador, Sri Sathya Sai Baba. El
da algunas ideas sobre el fundamento de la educacién: “La verdadera educacion
es aquella que otorga la liberacién” “La educacion no debe ser informacion, debe
ser transformacién”.

La eficacia de este método educativo queda demostrada no sélo por la mejora
en el caracter de los estudiantes, sino también por la armonia que existe en las
relaciones entre profesores y alumnos e, incluso, por la excelencia académica
alcanzada en los centros donde se estd impartiendo.

Durante el curso
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LA CRISIS

En un momento en el que todo se
tambalea debido a la crisis econdmica es
necesario reaccionar en la medida de lo
posible y estar preparados para cambios
importantes a muchos niveles...

Hasta hace poco mas de dos aios, la
mayoria de los espafoles navegabamos
en un barco a toda vela donde permitirnos
todos los caprichos era lo normal. Para
todo existian préstamos. éCémo podiamos
imaginar quedarnos sin nuestro viaje
familiar o con amigos a un destino
suculento?

¢Coche? Claro que si, y cambiando
de modelo cada pocos afios ya que los
concesionarios te ofrecian facilidades de
todo tipo.

¢Ropa? Siempre a la ultima y a ser
posible de marca, convirtiendo el ir de
compras en un ritual necesario. Gastar
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en ropa no dolia ya que el ir arreglado y
sentirse fisicamente atractivo se ha ido
considerando fundamental.

Y por supuesto, piso. Ultimamente no
importaba el precio de la vivienda, ni el
tamafo, ni la calidad de la construccion.
Se trataba de tener piso e hipoteca a toda
costa ya que claro, concedian préstamos
hasta al apuntador y aln tenias para
comprarte un apartamento y alquilarlo de
aquellas maneras para ir pagando la letra
cémodamente y sin apuros, y si cabe, aun
sacabas beneficios...

Todo marchaba tan bien que la gente
iba encontrando trabajo con relativa
facilidad. Muchos chavales se salian antes
de tiempo del instituto convirtiéndose en la
envidia de sus compafieros ya que ganaban
un dinerillo para sus gastos: la PSP, la Wii,
el coche o la moto, la ropa, las copas, en
fin, todo lo que mas “triunfa”...

Cuando todo vale no se valora nada,
cuando todo se puede comprar, épara qué
sirven los valores? Y por cierto,é qué son
los valores?

Para quien no recuerde su significado,
se trata de un sustantivo abstracto plural,
que es una caja de Pandora donde caben
otros muchos conceptos abstractos que sin
embargo son la base de la vida: Principios
morales, ideoldgicos, etc... que condicionan
el comportamiento humano, nos cita el
diccionario de Maria Moliner.

Se supone que los valores principales
deben transmitirse desde la cuna familiar
de generacién en generacién, e ir
afianzandose en los centros educativos de
forma que los seres humanos no dependan
de lo material y se alejen de la codicia
o del egoismo, por poner unos ejemplos
del amplio abanico de términos opuestos a
los valores que nos permiten alcanzar una
vida digna y con sentido.

Hoy en dia, hablar de valores
suena un tanto extrafio, y aunque esté



Y LOS VALORES

generalizando porque me consta que se
siguen transmitiendo en muchas familias, a
la vista estd que en algo se esta fallando.

Como nos recuerdan todas las
religiones y filosofias, la palabra crisis
implica cambio y la que nos afecta en
este momento no va a ser una excepcion.
Siempre debemos agradecer los cambios
porque modifican el estado inicial de las
cosas y de los comportamientos, al igual
que hace el viento cambiando las cosas de
sitio...

De esta forma, los docentes nos
damos cuenta de que la mayoria de los
adolescentes estan notando esta mutacion.
Saben que atravesamos una crisis y algunos
lo estan viviendo de cerca. Ya no fluye el
dinero tan alegremente, ni les compran las
cosas cuando se les antoja.

Parece que les ponen pegas o inventan
excusas como que habrd que esperar al
cumpleafios o a la Navidad, o que se lo
pidan a la abuela ...

Para ellos el mensaje estd claro,
entienden que estan viviendo una
trasformacion y que van a tener que
adaptarse a un nuevo esquema cotidiano.
Para muchas cosas, van a tener que
ESPERAR, un verbo que hasta ahora no se
encontraba en su vocabulario ya que con
sOlo abrir la boca se les daba todo lo que
pedian.

Incluso a veces les dirdn que no va a
poder ser con un No que significa No.

De ello resulta que poco a poco iran
descubriendo que existen limites a los
deseos de las personas y que ni todo es
posible ni todo esta permitido.

Poco a poco, y de manera natural y
esto es lo positivo que traen las crisis, los
valores humanos iran de nuevo abriéndose
camino ya que el mensaje habra llegado
a los jovenes, que son los que al sufrir la
necesidad en su realidad diaria aprenderan

ciertas normas fundamentales para
adaptarse a los cambios. Es mas, seran
ellos los que a su vez siembren de nuevo
la semilla, simiente de Ila humildad,
generosidad, moderacion y respeto al
otro en sus descendientes y hacia entorno
social, y asi comenzara un nuevo ciclo.

No quisiera sonar alarmista ya que
siempre ha habido crisis y ésta acabara
como todas y otras vendran en el futuro,
pero no estd mal que de vez en cuando
los cimientos se muevan para que nho
Nnos creamos que nuestros privilegios del
mundo occidental son inamovibles.

Por supuesto, se trata aqui de una
gran metdafora, pero por lo menos nos
hace reflexionar sobre el hecho de que si
estabamos en una época de escaso éxito
de los valores, la propia naturaleza humana
y el devenir de las cosas de la vida van a
hacer que vuelvan a brotar mediante los
cambios, las crisis y el movimiento, los
conceptos fundamentales de la condicién
humana.

Silvia Ramodn
Profesora de secundaria
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Los
VALORES
HUMANOS:

Universidad Sathya Sai. Puttaparhi (India)

Hace algunos afios me encontré con una situacion dificil en mitrabajo. Resulta que el
padre de una alumna de 15 afios, muy indignado, habia venido a reclamar la calificacién
de su hija en el primer trimestre. La chica, que hasta ese momento habia tenido una
trayectoria brillante en sus estudios, esta vez habia suspendido mi asignatura. Realmente
la protesta del padre tenia cierto fundamento: él no podia entender que con notas tan
altas como las que habia sacado en los examenes, el resultado final de la evaluacion
hubiera resultado negativo. La explicacion, por el contrario, era sencilla para mi: el
comportamiento de la chica en clase durante tres meses habia sido nefasto. Hablaba
continuamente e interrumpia mis explicaciones con preguntas inoportunas. Después,
sirviéndose de su gran capacidad, hacia muy buenos examenes creyendo, seguramente,
gue eso solo le serviria para aprobar —a pesar de mis numerosas advertencias en sentido
contrario-.

Pensé ¢como hago para explicarle a un padre esto? équé le digo para que entienda
que en la escuela, como en la vida, es mas importante la actitud que los logros académicos
o profesionales? Al final resultd mas sencillo de lo que en un principio parecia. El padre,
que era todavia una persona joven, entendié enseguida lo que le queria decir cuando le
pregunté: ¢Qué es mas importante para ti? (Qué pones en primer lugar? ¢Qué tu hija
sea brillante en sus estudios, que llegue a ser una médico, una abogado o una profesora
prestigiosa y rica? (O que, como padre suyo que eres, te respete, no te levante la voz,
se muestre contigo generosa, educada...? El padre no lo dudé: las dos cosas, dijo, pero
si tengo que elegir me quedo con lo segundo. Bien, le dije yo, pues eso es lo que tu
hija no ha hecho conmigo durante este primer trimestre. Ahora que lo sabes, ésigues
pensando que debo aprobarla? El padre, muy sorprendido, exclamo iclaro que no, ya la
apanaré yo!
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El FUNDAMENTO
de la ENSENANZA

Bien es verdad que, por desgracia, no todos los padres se muestran tan comprensivos
con estos razonamientos. Pero en aquel caso funciond: la chica enderezdé totalmente su
comportamiento y al final de curso obtuvo un merecido Sobresaliente.

Aunque ultimamente le he puesto nombre, precisando y ampliando también la idea,
siempre he creido que lo mas importante que puedo hacer como profesor es cultivar el
caracter de mis alumnos. Este es, pienso, el mejor legado, el Unico, que puedo dejarles. Los
contenidos se olvidan pronto. Las risas, las bromas, los enfados, las broncas... Todo se lo
lleva el tiempo. Todo excepto las marcas de caracter: cuando de joven se da un paso hacia
delante en este sentido, ya nunca mas se retrocede. Esta intencion, que no se encuentra
refiida con la exposicion clara y profunda de los contenidos de las materias, deberia ser la
prioritaria, la que diese sentido, coherencia, a cualquier disefio educativo.

Los profesores no somos ya aquellos admirados y casi exclusivos depositarios de
saber que en otro tiempo fuimos. Hoy, cualquiera que sepa leer y que tenga un minimo
de interés, puede acceder a un vasto campo de conocimientos a través de las nuevas
tecnologias. Por otro lado, el creciente individualismo y la despersonalizacion propios de las
sociedades occidentales estdn dando lugar a nuevas generaciones de chicos desnortados,
con todas las comodidades materiales a su alcance, pero carentes, en gran parte, de unos
principios sélidos en los que cimentar sus vidas. Ya no es conocimiento, informacion, la
demanda prioritaria de los jovenes. Con sus miradas, con sus gestos, con sus reacciones,
nos estan pidiendo a gritos un horizonte, un modelo a seguir, unos principios capaces de
desenredar el embriagador entramado de sensaciones con el que nuestra sociedad les
aturde incesantemente.

Alumnos de Secundaria.
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Los VALORES HUMANOS:
el FUNDAMENTO de la ENSENANZA

En el fondo ellos, como todos nosotros, perciben la frustrante inadecuacion entre
sus actos y esa voz interior que, mas tarde o mdas temprano, acaba sancionandolos.
Crecemos, aumentamos la edad, las posesiones, las conquistas, las ilusiones, los
apegos, pero, con poco que nos paremos, caemos en la cuenta de que hemos dejado
atras algo muy importante, algo que nos habilita como seres humanos y sin lo cual no
tiene sentido este transito. Hemos dejado atras el cultivo de valores humanos como la
Paz, la Verdad, la Rectitud, la No Violencia, el Amor...

Con padres y alumnos en
la escuela de Tona
(Burkina Faso)

Tengo el firme convencimiento de que todo el trabajo que se haga para enderezar
este rumbo y retomar el camino de la humanidad, acaba siendo la ocupacién mas
rentable para cualquier persona. El empefio en cultivar el caracter, tanto por parte de
los maestros como de los alumnos, sirve de fundamento para una existencia plena,
limpia, calmada, dotada de sentido. Profundizar en la practica de los valores humanos
pone cerco a las embestidas de nuestro lado animal, esas que nos zarandean de un lado
a otro, privandonos de la tranquilidad, de la concentracién y de la energia necesarias
para conseguir que, al final, una vida haya merecido la pena.

No estoy esbozando una teoria educativa mas. Me estoy refiriendo a una realidad
que nos es propia en tanto en cuanto seres pertenecientes a la especie humana. Me estoy
refiriendo también a unas pautas de conducta que todos podemos comprender porque
ya van con nosotros. A ver... en los momentos importantes, de verdadera necesidad,
équé buscamos en las personas que nos rodean, en nuestros hermanos, amigos,
maestros...? iy en nosotros mismos? dun conocimiento elevado de ciencias, literatura,
linglistica, ingenieria aeronautica? ¢éo afabilidad, discrecién, simpatia, comprension,
responsabilidad, lucidez...? Que se pueden tener las dos cosas... iPues claro! Pero para
ello debemos empezar por concienciarnos todos, padres, profesores y alumnos, de
que las actitudes, los valores, no se consolidan adecuadamente en las personas si no
se dedica el tiempo y el trabajo necesario a su cultivo. Tanto, al menos, como el que
dedicamos a estudiar la obra de un poeta o a resolver un complicado logaritmo.

Javier Gomez Torres

Profesor de Ensefianza Secundaria
Puttaparthi, Septiembre 2009
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Abril 2009

El grupo con el maestro Zhao

El pasado mes de Abril de 2009 nuestro grupo de Tai-Chi de Albacete organizé
un viaje a Pekin con la intencidon de contactar con las ensefianzas que se imparten
en el Monasterio Taoista de la Nube Blanca. Previamente habiamos concertado unas
conferencias con el Maestro Zhao, abad del monasterio. Ademas, también hicimos un
recorrido por los lugares mas significativos de la capital china: Templo del Cielo, Templo
de los Lamas, Gran Muralla, Palacio de Verano o la Ciudad Prohibida.

La visita acabd siendo muy enriquecedora. Actualmente Pekin es una ciudad
moderna, acogedora, que también sabe mostrar su pasado. Y sin duda una de los
aspectos mas valiosos de este pasado es la tradicion cultural taoista. El maestro Zhao
nos sorprendié por su sencillez y por el esmero que mostrd para hacernos entender
algunos aspectos clave del pensamiento de Lao-Tsé -maximo exponente del taoismo.
El maestro nos dejé muy claro, no obstante, que no se puede saber qué es el taoismo
hasta que uno no llega a cierto grado de perfeccion. Nos dijo también que solo siendo
natural se puede sentir. Ser natural es estar relajado: la no accidén encarna la verdadera
naturaleza del hombre. Ademas afadioé que entre el bien y el mal solo hay la diferencia
de un pensamiento, que hay que usar la auto-cultivacion y disminuir los deseos.

El maestro Zhao, ademas de una caligrafia realizada por él mismo, nos regald a
cada uno dos libros traducidos del chino al inglés. Uno de ellos nos parecié tan valioso
que hemos querido compartir algo de él con las personas interesadas en el tema. Para
ello hemos contado con la ayuda de Marga Moreno, profesora de inglés, que lo ha
traducido al espafol para que todos lo podamos leer.
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EXPLICACION DEL VERSO LABRADO EN
LAS VIGAS DE SUSTENTACION

Este pareado se labré en las vigas de
sustentacién, dentro de la puerta principal del
Estrado de Recitacién de la Sala Ancestral de
Lao-Tsé, en el Viejo Templo de la Torre, al lado
del labrado en piedra del Tao-Te King (El Clasico
del Camino y la Virtud). En la esquina derecha
superior del pareado se indica que es el trabajo del
Venerado Supremo Gran Soberano, es decir, Lao-
Tsé en persona. Siete de los caracteres los recogia
el Diccionario Kanxi (1716 a de C) pero no existe
prueba escrita del resto. Sin embargo, basado en
tradiciones orales que han pasado de generaciéon
en generacién a través de sacerdotes Taoistas, en
el pareado superior se lee: En el valioso crisol se
quema, purificando la medicina que alarga los afos;
mientras que en el pareado inferior se lee: Cuando
se sigue y practica el Camino Correcto, entonces
esto beneficia al Elixir de la Longevidad. Esta es, de
hecho, una explicacion de las practicas del cultivo
de la vida taoista. Basado en las reglas que rigen
la construccién de caracteres y que la combinan
con la comprensién de los métodos usados en las
practicas de purificacion de la alquimia interior

taoista, los caracteres se explican de la siguiente \
manera: El maesto Zhao durante una de sus charlas

-
YU
Primer caracter, primer verso.
La pronunciacién es la misma que la de jade.

Compuesto por los caracteres de cuerpo fisico y tesoro, este caracter significa preciado. El propio
hogar contiene joyas preciosas, el Cielo tiene la preciosa luz del sol, la luna y las estrellas y el hombre
tiene sustancias preciosas como son: la esencia, el Chi y el Espiritu. Segun la leyenda, el Venerado
Soberano era diestro en practicas de purificaciéon alquimicas, y también versado en la Via Natural del
universo y por ello cred estos caracteres. La combinacién de los caracteres que forman este caracter
esotérico sefala algo precioso dentro del cuerpo, algo tan precioso como el jade. Las personas se
dejan enredar y molestar por las emociones comunes, abandonandose a distintos placeres sensuales
y por tanto sus sustancias mas valiosas no se pueden preservar por mucho tiempo. En el capitulo 75
del Tao-Te King (El Clasico del Camino y la Virtud) se especifica: Las personas consideran la muerte
de manera superficial en su busqueda de mas vida. Esta aseveracion hace referencia a la idea de
que en la vida existe ambicién interna y externa, el deseo de aferrarse al placer y a las denominadas
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cosas buenas de la vida hacen que el deterioro y los espejismos que todo ello genera interfiera en la
capacidad de sentir -algo precioso que uno ha perdido- hasta que finalmente cae enfermo y tiene una
muerte fisica prematura (o sea, uno se mata queriendo vivir). El Venerado Soberano cred este caracter
para ensenar a la gente a guardar y a proteger sus tres tesoros (la esencia, el Chi y el espiritu), es
decir, para disminuir el deseo de agarrarse a lo terrenal, acumular esencia y generar Chi para poder
conseguir una larga vida.

-~
LG
Segundo caracter, primer verso.
La pronunciacién es la misma que la de los caracteres crisol o caldero.

Compuesto por los caracteres de cuerpo fisico y elixir inmortal, este cardcter se refiere a un
recipiente usado para fundir metal. En el cultivo taoista de la vida existen dos tipos de practicas
alquimicas: la primera, de naturaleza externa, es la que usa sustancias como hierbas, madera, rocas
de montana, plata y cinabrio, prepara un horno de fundicién o caldero y quema lefa para purificar un
elixir externo. Este caracter, sin embargo, se refiere a practicas alquimicas o de purificacion interna. A
partir de la composicion del caracter se puede comprender lo que significa: usa las sustancias innatas
del cuerpo (esencia, Chi y espiritu) y, aprovechando las reglas que rigen la union del Yin y el Yang,
purifica el verdadero elixir inmortal del cultivo de la vida, esto es, el elixir interior.

El texto taoista de practica de la inmortalidad Wu Zhen Pian (Texto sobre la comprension de la
Verdad) comienza: En primer lugar toma Cielo y Tierra para hacer un caldero, después toma esencias
del sol y la luna para cocinar. El cuerpo humano es como un pequeno universo, es decir, también tiene
un crisol en el que se refina el elixir inmortal, y los elementos necesarios para refinarlo. El caracter es
asi un reflejo del método basico usado en las practicas taoistas del cultivo de la vida.

Relieve.
Templo de la Nube Blanca.
Pekin.
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Relieve.
Templo de la Nube Blanca.
Pekin.

h,.
Sh3o
Tercer caracter, primer verso.
La pronunciacion es la misma que la del caracter “quemar”.

Segun la explicacion de Zhang Daozhong, el caracter se compone de uno, interior y fuego. Uno
hace referencia al Agua. Interior se refiere a la idea de que dentro del cuerpo hay agua y fuego y
que, sin la necesidad de usar lefia, uno puede purificar su agua y fuego internos. Se puede quemar y
purificar la escoria dejando sdlo pureza (...) Cuando se purifica el Agua del Nimero Uno celestial, se
debe usar inmediatamente el propésito consciente (fuego) para garantizar que no hay filtracién. En los
textos de la practica de la inmortalidad del Tao se dice: El fuego hace que el metal se mueva, lo que
realmente significa que el fuego del corazén y la mente se mueve hacia abajo y las aguas del rifidn
estallen hacia arriba. Esta es la mezcla del Yin y el Yang y como procede a las acciones de quemar
y refinar.

Lian
Cuarto caracter, primer verso
La pronunciacién es la misma que la del caracter purificar o fundir.

Este caracter se compone de los caracteres arbol, piedra y tierra. Segun las teorias del Yin y el
Yang y los Cinco Elementos, la Madera genera Fuego, es decir, que la Madera es el origen del Fuego.
La piedra se considera como un tipo de metal (como es también una forma condensada de la Tierra).
El Metal genera Agua y por consiguiente se puede considerar el origen del agua. En los textos de la
practica de la inmortalidad del Tao se dice: la Madera es el espiritu origen del fuego, el Metal es la
esencia origen del Agua. La Tierra une los Cinco elementos.

En la filosofia taoista, los cinco elementos -Metal, Madera, Agua, Fuego y Tierra- se usan a
menudo como analogias para los érganos de la medicina china Pulmén, Higado, Rifén, Corazén vy
Pancreas respectivamente. Cuatro de los elementos, Metal, Madera, Agua y Fuego, se usan también
para describir las diferentes acciones energéticas de las cuatro estaciones, es decir, florecer, controlar,
descansar y encerrar. La Tierra es el centro en el que ocurre todo esto y por ello se considera que
florece en todas las estaciones (...)
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Yan

Quinto caracter, primer verso.
La pronunciacién es la misma que el caracter “expandir, alargar”.

Este caracter combina los caracteres de vida, corazén y mente. Significa alargar la duracion de
la vida. La teoria taoista sostiene que sélo si uno trabaja con la naturaleza inherente (corazén y mente)
y la vida (fuerza vital) se puede alargar la vida. Esto se denomina practicar o trabajar con ambos. Los
textos de la practica de la inmortalidad del Tao dicen: trabajar sélo con la naturaleza inherente y no
con las fuerzas vitales propias es el primer error de muchas practicas espirituales.

La practica real y el cultivo del corazdn, la mente y espiritu es la purificacion de la naturaleza
innata. Esto se hace pacificando el corazén y la mente, acallando el pensamiento para vaciarlo para
que el corazén y la mente se abran y traigan alegria al espiritu. La purificacion de la propia vida
(fuerza vital) es purificar la propia esencia y el Chi. Esto se hace teniendo cuidado en los asuntos
sexuales y absteniéndose de otros tipos de desenfreno; el objetivo de estas acciones es acumular
esencia y garantizar que hay suficiente Chi. La mente, el espiritu, la esencia y el Chi de un individuo
dado estan unidos intimamente. Entonces, si el corazdn, la mente y el espiritu no estan bien, la propia
esencia y el Chi se consumen y se agotan a marchas forzadas. Con los afos el dafio se acumula, y
acaba por acortar la vida. Este caracter exhorta de este modo a clarificar y a calmar el propio espiritu
dia a dia y a consolidar la esencia propia y el Chi para que puedan ampliar la raiz de la longevidad.
Esta es la practica del cultivo de la vida que recomienda el Tao.

Ni3n
Sexto caracter, primer verso.
La pronunciacién es la misma que la del caracter ano.

Este caracter se compone de los caracteres 1000 y 10.000. Expresa la idea de que la practica
constante hace que se alcance vida eterna, sin limites (...) Cuida y protege tu cuerpo y los aspectos
materiales se hardn fuertes. Mantengo la vigilancia con el Uno, para existir en armonia con todas las
cosas. Por consiguiente, he purificado mi cuerpo durante 1200 afos; mi forma no ha sufrido deterioro.
En este caracter, 1000 y 10.000, son interpretadas como metéiforas de eternidad. Si uno pudiera
cultivar su vida segun el método del Venerado Soberano, persistiendo y no descuidando el cultivo de
la propia vida, entonces el cuerpo seria fuerte y saludable muchos anos, la vida larga.

-~
Y3o
Caracter final, primer verso.
La pronunciacién es la misma que la del caracter medicina.

Este caracter se compone de otros tres que significan respectivamente yo, hogar y agua y se
refiere al material basico purificado de las practicas alquimicas internas. En el texto taoista Yu Huang
Hin Yin Jing (El Clasico del Sello del Corazén del Emperador de Jade) se afirma: Las tres medicinas de
calidad mas elevada son el espiritu, el Chiy la Esencia.
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El yo, el hogar y el agua son la esencia y los fluidos internos del cuerpo. Proceden de las tres
medicinas de calidad mas elevada, por eso, en el texto de la practica de la Inmortalidad Taoista Wu
Zhen Pian (el Texto sobre la Comprension de la Verdad) se manifiesta que todas las personas tienen
la medicina de la inmortalidad en su interior pero estan perdidas y la desperdician. Cuando el dulce
rocio desciende, el Cielo y la Tierra se unen y el retofio amarillo brota donde el Cielo y la Tierra se
unen. La medicina no distingue a los sabios de los estupidos, todos la tienen. La Unica diferencia es
que puesto que la gente normal no modera su practica sexual y tiene excesivos deseos sexuales, al
final su “medicina” se seca, dando lugar a la enfermedad y muerte prematura. Por ello, los practicantes
Taoistas dan importancia a aclarar la mente y el corazén, reducir el deseo, construir una base y
purificar la esencia. Asi lo usan ellos como la base de sus practicas del cultivo de la vida.

Maestro Zh3o
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Percusionistas de Burkina Faso

La rueda del afio ha pasado y ha vuelto a llegar agosto, y con él otra edicion
de Sol Mestizo. Es el momento en que la ciudad se empieza a sacudir la somnolencia
del verano y se despereza, aun sofocada por el calor, mientras el recinto ferial se
desempolva para servir de escenario a este encuentro multicultural.

De nuevo se han montado tenderetes con artesanias de diversas partes del
mundo, se ha preparado comida exoética, se han escuchado musicas diferentes... Este
afno el ritmo de agosto se ha animado con el sonido de tambores y djembés que
sefialaron alin mas el mestizaje de esta edicidn. Pero sobre todo, de nuevo se ha puesto
en evidencia algo: la sorpresa de encontrar a tanta gente dispuesta a dedicar su tiempo
y sSus energias a causas que no les reportan directamente ningin beneficio material.
Acostumbrados a que nuestra actividad esté siempre dirigida a una finalidad, a obtener
algo a cambio, estas iniciativas son dignas de mencionar.
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Esa es precisamente la esencia de las Organizaciones No Gubernamentales.
Surgen como un movimiento voluntario de los ciudadanos capaz de dirigirse hacia
causas humanitarias, es decir, aquéllas donde no importa ni la conveniencia politica, ni
la rentabilidad econdmica, porque son absolutamente prioritarias ya que afectan a la
dignidad y los derechos fundamentales de las personas, vivan donde vivan y crean lo
que crean.

Pienso que el hecho de que exista gente que confia en los demas, cuya conciencia
se conmueve ante la constatacion de las grandes desigualdades que hay en el mundo,
y que esta dispuesta a ayudar sin esperar obtener una ganancia con ello, es una posible
solucién a muchos problemas globales. De hecho no creo posible ninguna solucién si no
se fomentan y se generalizan estas actitudes que explican y justifican la existencia de
las distintas asociaciones de voluntarios del mundo. Son los principios que las animan
(solidaridad, conciencia, confianza...) los que dan sentido a las organizaciones no
gubernamentales.

Diversas instantaneas del local y los articulos a la venta durante
nuestra participacion en el festival
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Por eso me gusta cuando dentro del marco del Sol Mestizo se pone de evidencia
la movilizacién de muchas personas que invierten su tiempo en los demas sin esperar
recompensas, y que confian en que su esfuerzo, afiadido al de otros, dara resultados
aunque no puedan verlos directamente. Eso es lo que se podia comprobar en el espacio
cedido al Instituto de Salud y Conciencia (y seguro que en otros también pasaba los
mismo), montado en el recinto ferial a fin de conseguir fondos para un proyecto educativo
en Burkina Faso. Para contribuir a esa causa algunos se pusieron el delantal dispuestos
a pasar dos dias, en medio del bochorno del verano, pegados a una sartén, preparados
para pelar patatas, limpiar mesas, recoger basura, vender camisetas...o comer un plato
de los que se preparaban (y no solo para saber cdémo estaba). Lo importante no era
lo que cada uno hacia, sino sentirse parte de una tarea y contribuir a este proyecto
comun, incluso sin pasar por alli. Por eso, gracias a todos.

Carmen Garcia
Profesora de Geografia

4

Practicando Tai-Chi
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Hermes con
Dionisos nifio
en brazos, por

Praxiteles

Este dios es hijo de Zeus y Maya, una de las Pléyades, las hijas de Atlante, que
divinizadas se convirtieron en las siete estrellas de la constelacion homodnima.

Se suele sefialar como su lugar de nacimiento una caverna del monte Cileno, al
sur de la Arcadia, regidon de pastores. Vino al mundo el cuarto dia del mes y este dia le
quedd consagrado (Mercuri dies “miércoles”). En el Himno Homérico a Hermes se nos
cuentan sus aventuras infantiles dando muestras desde el mismo dia de su nacimiento
de una tremenda astucia y cualidades excelentes para el engafio y la invencién. A
fuerza de moverse, se desatod y escapd, llegando hasta Tesalia, donde su hermano Apolo
servia como pastor y guardaba los rebafios de Admeto. Mientras Apolo, enamorado de
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Himeneo, descuidaba sus deberes de pastor, Hermes

le robd parte del ganado: doce

vacas, cien terneras y un toro. Se los llevd a través de toda Grecia, hasta una caverna
de Pilos, teniendo como Unico testigo al anciano Bato. En Pilos, Hermes sacrificd dos
de los animales robados, dividiéndolos en doce partes, una para cada uno de los doce
dioses (constituyendo asi el primer sacrificio). Después de ocultar el resto del rebafo,

huydé a su gruta del Cileno. Encontré en la entrada
una tortuga, le quitd el caparazon vy tensé sobre la
cavidad unas cuerdas fabricadas con los intestinos de
los bueyes que habia sacrificado, creando la primera
lira.

Apolo, buscando sus bestias por todas partes,
llegd a Pilos, donde Bato revelé el escondite y Hermes
lo convirti6 en roca. Después fue al monte Cileno,
a quejarse ante Maya de los robos de su hijo; pero
Maya le mostré al nifio, envuelto en pafales, dandole
a entender que era imposible que un bebé hubiera
cometido los delitos de los que le acusaba. Apolo
requirié la presencia de Zeus, quien mandd al nifio
devolver los animales robados. Pero Apolo lo perdond
a cambio de la lira.

Posteriormente, Apolo le regalé la vara de oro, el
caduceo, a cambio de la flauta inventada también por
Hermes. En algunas tradiciones se cuenta que también
le enseiid el arte adivinatorio y Hermes utilizé para ello
pequefios guijarros.

A partir de este momento, Zeus, satisfecho de
las cualidades de su hijo, lo nombré su mensajero,
aunque también serviria a los dioses infernales, Hades
y Perséfone.

Entre sus funciones destacan:

- Mensajero de los dioses, especialmente
de Zeus.

- Protector de los comerciantes, de
los ladrones y de los viajeros. Se le solia
invocar en los pasos dificiles, los caminos no
marcados y en los cruces de camino. Su imagen
se levantaba en las encrucijadas con el aspecto
de un pilar del que sdlo la parte superior estaba
representada en forma de busto humano, y en
la parte de abajo aparecia dotado de 6rganos
viriles muy manifiestos.

- Velaba por los pastores, y con frecuencia
era representado llevando en hombros un
cordero y de ahi es conocido como “Hermes
Crioforo o Moscéforo”.

Talla de Hermes que se ponia en los caminos.
Museo Arqueoldgico de Estambul.
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Hermes moscéforos, Museo Arqueoldgico de Estambul.

- Acompaiia a los Infiernos a las almas de los difuntos, funcién que le
valia el nombre de Psicopompo, el acompanante de las almas. Hermes deja a
las almas en la frontera entre ambos mundos, pues él es el dios de fronteras y
limites, de ahi que en los cruces y fronteras de los caminos en la antigua Grecia
aparecian bustos con la imagen del dios.

- Inspira a los oradores en la asamblea y es por esto que se invoca como
dios del dgora (agoraios).

- Interviene en las comunicaciones, en el intercambio provechoso, los
pactos y los mensajes. Los heraldos estan bajo su proteccion. Y también los
intérpretes, mediadores cualificados y necesarios de los tratos. Intérprete se dice
en griego hermeneus, y hermeneia es el arte de la interpretacion y traduccion.
La hermenéutica es el especifico dominio de Hermes. En la Iliada acompafa por
la noche al viejo rey Priamo cuando va a suplicarle a Aquiles que le devuelva el
cadaver de su hijo Héctor. También lo vemos intervenir dos veces para salvar a
Odiseo: una, cuando le comunica a Calipso la orden divina de liberarlo; la otra,
al entregarle el moly, la planta magica que lo protegera contra los hechizos de
Circe.

- Como dios de los buenos encuentros es muy honrado en las bodas. El
matrimonio es lugar de intercambio y encuentro, y Hermes acompafa a la novia
de una casa, la de los padres, a la otra, la del marido.
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HERMES / MERCURIO

La leyenda suele atribuirle algunas paternidades. Por ejemplo, con Afrodita tuvo
a HERMAFRODITO, ambiguo y bisexual. Otro célebre hijo suyo es PAN, con pies y
cuernos de cabra, engendrado en los montes de Arcadia con una ninfa, y, como su padre,
dios de los pastores, de aspecto feo, y lascivo como un macho cabrio, perseguidor de
las ninfas. También se habla de AUTOLICO, el abuelo de Odiseo, quien habia heredado
del dios la astucia y la habilidad de robar sutilmente; EURITO, uno de los argonautas
y ABDERO, eponimo de la ciudad de Abdera y el ateniense CEFALO, a quien habia
tenido con Herse.

Suele representarse ligero de equipaje, calzado con sus sandalias aladas, cubierta
su cabeza con el sombrero de ala ancha de los viajeros, el llamado pétasos, y en su
mano el caduceo, un bastén especial con dos serpientes enroscadas.

En época helenistica fue potenciado su papel como dios de la magia. Y en el
ambito alejandrino aparecerd como un sabio mago, asimilado al dios egipcio Thot y
adoptd el nombre de Hermes TRISMEGISTOS, el tres veces grande. Se convirtid asi en
el dios de la magia y de lo misterioso, sefior de los alquimistas, patron de los secretos
mistéricos de los textos codificados en la compilacion del llamado Corpus hermeticum.
También ahi aparecia como sabio mediador, pero ahora sélo al alcance de los iniciados
en esos misterios, entre los dos mundos. Como los mensajes de esos textos eran sélo
entendidos por quienes comprendian su cifrado lenguaje, de ahi vino que se llamara
hermético a algo bien cerrado y misterioso. Asi, el nombre del dios de los espacios
abiertos vino a ser el simbolo de un mundo cifrado cerrado a los profanos.

Podemos pensar en la importancia que tiene Hermes en la actualidad. Como dios de la
comunicacién, representado con sus alas en los pies, ahora mas que nunca Mercurio
esta presente en el mundo y la comunicaciéon es mas amplia y mas rapida que en otras
épocas. Es nuestra responsabilidad hacerla de calidad, y que esté de acuerdo con la
verdad, es decir, que no sea sdélo externa. Una comunicaciéon que permita al mismo
tiempo que la energia universal se exprese en los mas altos valores humanos.

Ana Felipe
Profesora de Ensefanza
Secundaria

Templo de Poseidon (Cabo Sunion, Grecia)
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Estudio antropoldgico del

TAI-CHI

1

i it

Alumnos de Tai-Chi del Centro de Mayores II (Albacete)

En el Centro de Mayores Albacete II, donde trabajo desde agosto del afio 1994,
se vienen realizando desde el afio 2001 cursos de tai-chi, incluidos dentro de una amplia
oferta (gimnasia, estimulacidon cognitiva, manualidades, pintura, encuadernacion, talla
de madera, informatica, etc).

A lo largo de estos afos he venido oyendo de boca de los participantes que el tai-chi
era muy bueno y, sobre todo en los procesos de matriculacién, que querian hacer tai-chi
porque el médico se lo habia aconsejado.

Actualmente estoy estudiando antropologia social y cultural en la Universidad de
Castilla La Mancha y en el este curso 2008-09 el profesor de la asignatura Antropologia
de la salud y la enfermedad planted la posibilidad de hacer de forma voluntaria un
pequefio trabajo de campo en relacidén con los aspectos vistos en la asignatura. Entonces
pensé que podria ser un buen momento para acercarme a la practica del tai-chi en el
Centro de Mayores.
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En antropologia lo que se persigue fundamentalmente es entender los fendmenos
sociales desde la propia perspectiva del actor, examinar el modo en que se experimenta
el mundo. La realidad que importa es lo que las personas perciben como importante.
Mas concretamente, desde la antropologia médica o de la salud, se pretende conocer
como el hombre se enfrenta al continuum salud-enfermedad desde el punto de vista
social.

Por tanto a través de este trabajo he pretendido conocer cual es la percepcion
que tienen las personas mayores que practican tai-chi en relacion a la influencia que
esta practica ha tenido sobre su salud y si el tai-chi es un comportamiento saludable.
Por otra parte también he tratado de conocer, a través de bibliografia y busquedas en
Internet, qué relacion tiene el tai-chi con la medicina complementaria y alternativa,
concretamente con la medicina tradicional china y cudles son las evidencias cientificas
sobre los beneficios del tai-chi sobre la salud de las personas que lo practican.

Lo primero que hice fue solicitar permiso y también asesoramiento a la monitora
del curso para poder realizar mi trabajo de campo en alguno de sus grupos de tai-chi.
Ella me aconsejo hacerlo en el grupo de las 12 horas por ser el que mas anos llevaba
participando en la actividad y el que ha alcanzado un mejor nivel de practica. Tengo que
agradecer su colaboracién y apoyo sin el cual me hubiese sido imposible la realizacion
de este trabajo.

Paralelamente fui pidiendo bibliografia sobre tai-chi y medicina tradicional china
e hice algunas incursiones en Internet. Asi fui aprendiendo algunos de sus elementos
basicos. No voy a entretenerme en estos aspectos ya que los lectores de esta revista
saben de esto mucho mas de lo que yo he podido aprender a partir de este primer
acercamiento al tema.

n las ruinas de

ekt X RIS
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Segui buceando por Internet y leyendo documentacién que me fueron dejando
y averiglié que ciertas investigaciones cientificas han demostrado que el tai-chi es un
ejercicio muy complejo que beneficia a todos los érganos y sistemas del cuerpo. Supe
que esta practica de origen chino se estd extendiendo como un método para mejorar
el equilibrio, prevenir caidas y mejorar de forma general la salud, siendo uno de los
ejercicios mas accesibles para las personas mayores por su bajo consumo energético,
similar al que generan las actividades cotidianas.

Pedi a un amigo, médico y profesor, que me buscara articulos en revistas cientificas
que hablaran sobre el tema y dias después me dijo que habia encontrado entradas
sobre los beneficios del tai-chi en personas mayores en las revistas de medicina mas
prestigiosas y me paso varios articulos, desgraciadamente casi todos en inglés, por
lo que no pude acceder a su contenido, pero por sus titulos vi que trataban sobre los
beneficios del tai-chi respecto al insomnio y la somnolencia durante el dia en personas
mayores, sobre las caidas y osteoporosis, sobre la artritis reumatoide, o sobre la salud
fisica y psicoldgica de forma global.

Volvi a Internet y busqué noticias
relacionadas con el tai-chi y su influencia en
la salud de las personas mayores y encontré
refrencias en las que se hablaba de los beneficios
de su practica segun investigaciones de
importantes equipos médicos. Por ejemplo, el
tai-chi es beneficioso para algunas patologias
crénicas segun investigaciones del Centro
Médico Turts-NeE England de Boston; médicos
de la seccion de Rehabilitacion Osteoarticular del
Hospital Vall d "Ebrén afirman que la practica de
tai-chi reduce hasta un 48% el riesgo de caidas en
personas mayores con osteoporosis; un estudio
publicado en Archives of Physical Medicine and
Rehabilitacion revela que el tai-chi puede mejorar
la funciéon circulatoria, sobre todo si se trata de
personas mayores.

También tuve acceso a dos estudios
realizados con personas mayores que practicaban
tai-chi, uno realizado en Trinidad (Cuba) y otro en
el propio Centro de Mayores Albacete II (estudio
que puede consultarse en el niumero 3 de esta
revista) en los que queda demostrada la influencia positiva, que sobre la salud en las
personas mayores, tiene la practica del tai-chi.

Después de todas estas lecturas y navegaciones comencé con mi trabajo de
campo, en el que utilicé dos de las técnicas mas significativas en antropologia, la
observacién participante y las entrevistas. Realicé mis observaciones del 16 al 30 de
abril de 2009. Asisti a las clases del grupo de 12 a 13 h. durante tres jueves y dos
martes y también fui un sabado, dia en la que se realiza una sesién de una hora a la
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que pueden asistir participantes de todos los grupos. Yo me animé en un par de clases
y me coloqué junto a los alumnos tratando de seguir los movimientos. Muy mal claro
estd, aunque tengo que decir que noté cierto bienestar, cierta relajacion y ligereza.

Durante estos dias, bien a la entrada, bien a la salida de la clase, fui entrevistando
a los practicantes, concretamente a 15 mujeres y 2 hombres, a quienes pregunté edad
y profesién; anos de practica del tai-chi; cudles fueron los motivos para iniciar esta
practica; si habian notado beneficios en la salud, y en caso afirmativo cudles; si ademas
de tai-chi se realizan algunas otras técnicas en las clases; si a partir de la practica del
tai-chi habian conocido algo sobre filosofia taoista o sobre medicina china y si a partir
de la practica del tai-chi habian recurrido a algin remedio procedente de la medicina
china o a algun tipo de terapias naturales.

Las personas entrevistadas tenian entre 62 y 79 afos. Respecto a las profesiones,
habia nueve amas de casa (tres de ellas habia trabajado antes de casarse), una
maestra, una A.T.S, dos dependientas, una auxiliar de clinica y una modista. En cuanto
a los hombres, uno de ellos habia sido militar y el otro
funcionario.

Quince de los entrevistados iniciaron la actividad
porque la vieron ofertada en el programa de cursos y
talleres del Centro y sintieron curiosidad, porque habian
oido que era una cosa muy relajante o porque /o oriental
siempre les habia llamado la atenciéon o bien porque les
aconsejo la actividad alguna amiga que ya lo practicaba.
Solo dos de las entrevistadas han manifestado que fue por
consejo médico, una de ellas de su médico de cabecera
cuando le comentdé que le dolian las articulaciones y
le dijo que era mejor que dejase de hacer gimnasia y
comenzara a practicar tai-chi; la otra, de su hija que es
médico y que cuando le detectaron artrosis le recomendd
que dejara de hacer aerobic, que en su caso particular
era contraproducente y que hiciera tai-chi, que era un
ejercicio mas adecuado para elastificar las articulaciones y
para prevenir la osteoporosis y mejorar la artrosis. Todas
las personas entrevistadas manifiestan que su practica
de tai-chi les ha influenciado positivamente en su salud,
tanto fisica como mental. Los beneficios mas repetidos a
los que hacen referencia las personas entrevistadas son:

o En relaciéon con beneficios sobre el cuerpo: mas agilidad, relajacién, mejoria
en las articulaciones, coordinacion, equilibrio y estabilidad, control de la
respiracion, mejoria de la espalda, mejoria de la artrosis y la artritis y reduccién
de la osteoporosis.

o En relacién a la mente: relajacion, tranquilidad, serenidad, concentracién,
tolerancia, beneficios sobre la atencidn, beneficios sobre el estado de dnimo
y vencer la timidez.
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Destaco aqui algunos testimonios que me resultaron especialmente ilustrativos:

"He notado muchisima mejoria, antes las rodillas me dolian una barbaridad,
tanto que los primeros afios me tenian que infiltrar, me dolian mucho, se me
inflamaban y casi no podia caminar. Desde que estoy haciendo tai-chi no me
han tenido que volver a infiltrar. Solamente por eso merece la pena”

“"Sobre mi salud y sobre mi persona, todo a la vez... Durante las clases estoy
sélo pendiente del ejercicio que estoy haciendo y no pienso en otras cosas,
ni en la comida, ni en lo que tengo que hacer. Me ha relajado mucho y me
ha abierto al mundo.... hacer cosas en grupo y no importarte hacerlo mal y
eso me ha servido para el resto de mi vida en sociedad, me ha servido para
vencer mi timidez para perder el miedo al ridiculo”

"Por ejemplo con los ejercicios en la cabeza, antes tenia como arenilla y ahora
ya no noto esa arenilla”

"He notado que soy mas yo, me encuentro bien, que soy mas libre, qgue me
siento mejor conmigo misma y que no tengo tristeza. Y que estoy muy bien
con los afios que tengo”

"Yo hasta los dos afios de practica no noté nada. Después si, he notado
como las articulaciones, codos, caderas, rodillas, que
es donde afecta la artrosis yo noto ahi una suavidad y
una elasticidad fabulosa, que al principio no la tenia.
Entonces me encuentro muy bien y frenada totalmente
la osteoporosis, me han hecho una densitometria y me
han dicho que no tengo osteoporosis de ningun tipo,
no tomo medicacion ninguna y hago regularmente mi
tai-chi”

"Tienes paz, eres mucho mas tolerante”

"Si, antes iba muy tensa y ahora me encuentro blanda,
mucho mejor. Las lumbares que me dolian mucho,
ahora noto que no me duelen”

"Yo tengo artritis y el afio que casi no vine estuve
fatal”

En relacion a otras técnicas que se practican en las
clases los participantes dijeron que los puntos energéticos
[N. del E.: n° 6, Pags.40-41] les relajaban mucho vy le
venian muy bien para dormir mejor y que eran buenos
para la memoria. Sobre los rodillos de reflejoterapia podal,
dijeron que era una cosa que se hacia en yoga pero que lo
hacian también en su casa y que les iba muy bien para las
piernas, que se notaban como mas descansadas. Hacen
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también referencia a los ejercicios de respiracion que se hacen en clase y a la utilizacion
de las cafias de bambu [N. del E.: n° 4, Pags.36-37]

Al preguntar sobre si tenian conocimientos de taocismo y medicina china, 14 de
las personas entrevistadas manifiestan que conocen algunas cosas a través de lo que
les dice la monitora, de la lectura de la revista Vivir ahora y de la lectura de algunos
libros que se traen a la clase de los sabados o que estan a disposicién de los socios en
la biblioteca del Centro. Una de las entrevistadas afiade que les interesa mucho el tema
y ha buscado cosas en Internet y que ha comprado algun libro.

Sobre la utilizacion de terapias naturales o de medicina china, 12 de las 17
personas entrevistadas manifiestan que no han acudido nunca a ninguna terapia natural
ni de medicina china. Aunque una de ellas puntualiza que el tai-chi ya es una practica de
medicina china. Tres dicen que han acudido en alguna ocasidn a sesiones de acupuntura
y afladen que les ha ido bien. Dos relatan que han iniciado una de las dietas que vienen
en la revista (una de ellas la de la fresa y otra la del ajo) y que han tenido que dejarlas
porque les sentd mal. Una de las entrevistadas ha seguido una receta que le dio la
monitora para expulsar piedras de la vesicula (sales de Epson y una dieta especifica)
y que eso le ha permitido librarse del quiréfano, al que era segura candidata y que
también ha hecho la dieta de la uva y la fresa para depurar el cuerpo y le ha ido muy
bien.

Las conclusiones a las que llegué después de la realizacidn
de este trabajo fueron que:

@ Hay evidencias cientificas de los beneficios de la
practica de tai-chi sobre la salud.

@ Hay evidencias cientificas de que la practica de tai-chi
tiene un impacto positivo sobre muchas de las enfermedades
crénicas que afectan a las personas mayores, tales como la
hipertensién, las enfermedades del corazén, la artrosis y
artritis, la osteoporosis, etc.

@ Las personas mayores que practican tai-chi manifiestan
gue han notado beneficios en su estado fisico y emocional a
partir de su practica.

@ El tai-chi representa, por tanto, una buena practica
de cara a la promocién de la autonomia personal y del
envejecimiento saludable, contribuyendo a elevar el nivel
de salud de las personas mayores.

@ En conclusidn, y siguiendo los objetivos del Plan de
Mayores, seria conveniente consolidar los cursos de tai-
chi en los Centros en los que ya se estén impartiendo e
incorporarlos en la programacién de aquellos Centros que
todavia no los estén desarrollando.

Angeles Lépez Palencia
Directora del Centro de Mayores II (Albacete)
Estudiante de Antropologia
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NUTRICION (V): LA FIBRA EN
LA DIETA VEGETARIANA

En las décadas precedentes los investigadores
han podido constatar como ciertas enfermedades
afectan en mayor medida a las personas de los
paises industrializados respecto a los individuos
de los paises en vias de desarrollo, y que
dichas diferencias vienen motivadas por factores
nutricionales. Entre otros aspectos, la fibra dietética
ha demostrado jugar un papel fundamental
sobre la salud y prevencion de enfermedades.
Mas concretamente en Espana, los datos sobre
habitos dietéticos indican que la evolucién
desde de la dieta mediterranea tradicional hacia
patrones alimenticios propios de otras sociedades
occidentales, con un aporte mas elevado de grasas
de origen animal, en detrimento de los hidratos de

carbono complejos y de la fibra vegetal, esta jugando un papel importante en el aumento de la

prevalencia de ciertas enfermedades.

Se entiende por fibra dietética o alimentaria la sustancia de origen vegetal que el intestino
delgado es incapaz de digerir o absorber y que llega intacta al intestino grueso. Hay dos tipos,

segun su solubilidad o insolubilidad:

si anade volumen y humedad a

adecuado movimiento intestinal.
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las heces y las mantiene blandas,
favoreciendo su arrastre y eliminacién. Lo anterior es posible por una
propiedad de la celulosa que la hace insoluble pero capaz al tiempo de
retener agua y, precisamente por esto, las heces de las personas cuyas
dietas son pobres en fibra tienden a ser mas duras, lo que dificulta el

La fibra hidrosoluble: soluble en agua. Serian
principalmente las pectinas, las gomas, y los
mucilagos.

La fibra insoluble. Este tipo de fibra estd compuesto
principalmente por celulosa, un polisacarido a
su vez compuesto de moléculas de glucosa, que
da estructura a las células de las plantas, por lo
que es la substancia organica mas abundante en
la naturaleza. Dado que uUnicamente puede ser
digerida por animales herbivoros (los seres humanos
no tienen la enzima necesaria para descomponer la
celulosa), pasa a través de nuestro tracto digestivo
sin  alterarse,  aunque




LA FIBRA EN LA DIETA VEGETARIANA

Algunos de los efectos de la fibra en el organismo se pueden resumir en:

- Un adecuado consumo de fibra insoluble (por ejemplo, los cereales integrales) evita una ingesta
excesiva de alimentos, ya que aumenta el volumen :
de la dieta y del tiempo de masticacién sin anadir
calorias. Su ingesta produce o acelera la sensacion
de saciedad.

- Lafibra tiene efectos fisiolégicos sobre el colon, dentro
de los cuales se encuentra el aumento del volumen de
las heces fecales, la aceleracidon del transito intestinal
y el aumento de la frecuencia de las deposiciones,
lo que ayuda a prevenir el
estrenimiento. Este efecto es
mayor si el consumo de fibra
se acompafa de un aumento
de laingesta de agua.

- La fibra soluble (por ejemplo
la avena, cebada, frutas,
verduras y legumbres) se
ha revelado como protectora
contra la aterosclerosis, ya que absorbe colesterol
de la dieta, que se elimina posteriormente con las
heces.

- Este mismo tipo de fibra puede ralentizar la digestion y la absorcion de hidratos de carbono
y, por consiguiente, reducir la subida de la glucosa en la sangre que se produce después de
comer y la respuesta insulinica. Esto puede contribuir a que las personas diabéticas tengan un
mejor control de la glucemia.

Por el contrario, algunos de los efectos de una dieta
pobre en fibra podrian ser:

- Estrenimiento, lo que aumenta la presion del interior
del intestino, y por lo tanto del abdomen, pudiendo
producir a su vez diverticulos, hemorroides o hernias
de hiato.

- El déficit de fibra cambia la flora intestinal que
ayuda a degradar las sustancias procarcindgenas y
carcindégenas fecales, por lo que éstas estarian mas
tiempo en el intestino, aumentando el riesgo de padecer
cancer de colon.
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Algunos datos sobre el contenido en fibra de algunos alimentos: las ciruelas secas tienen unos
3 gr de fibra y 3 higos, mas de 10 gr. Un plato de zanahorias cocidas tiene 5 gr de fibra y la
cebolla cruda 3 gr. Un plato de alubias tiene 20 gr de fibra. Frutos secos: 50 gr tienen alrededor
de 5 gr de fibra (en el caso de los anacardos, {50 gr contienen mas de 15 grl). O, expresado
de una forma mas elaborada: dos piezas de fruta, 100 gr de hortalizas, 50 gr de legumbres y
50 gr de pan integral son suficientes para cumplir con las recomendaciones diarias de fibra.

Conviene asimismo recordar que en la mayoria de las frutas y verduras una parte importante de
la fibra se encuentra en la piel, por lo que en ciertas formas de consumo, como los zumos, ésta
puede perderse. En los casos en que sea posible se recomienda no pelar las frutas ni cocinar en
exceso las verduras (es preferible la coccién al vapor).

w;’ A Ana Barnés

g Enfermera y Psicologa
/ Master en Terapias Alternativas

.t.sf !
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En nuestra participacion en el Sol Mestizo de este airo hemos preparado un pos-
tre tradicional de la India, facil de elaborar y que admite variaciones segun los
ingredientes de que dispongamos. A continuacion detallamos los mismos y su
preparacion.

Postre Hindu:
Phirni

Para 6 raciones:

- 50 g de arroz basmati

- Azafran al gusto

- Un litro de leche de soja o de vaca

- 150 g de azucar de cafa

- Cardamomo u otra semilla aromatica al gusto

- Unas gotas de agua de rosas o esencia de vainilla

- Dos cucharaditas de almendras, pitachos o avellanas molidas

Preparacion:

Lavar el arroz con agua corriente y dejarlo en remojo 30 minutos. Escurrir, afadir un poco
de agua y pasarlo por la batidora hasta que coja consistencia pastosa.

Calentar la leche en una cazuela, afiadir la pasta de arroz, el azucar y el azafran, removien-
do bien.

Reducir el fuego al minimo y esperar a que el arroz esté cocido, mezclandolo bien para obte-
ner una crema suave.

Anadir el cardamomo, y el agua de rosas, remover y retirar del fuego.

Verter la mezcla en cuencos individuales y ponerlo en el frigorifico.

Decorarlo con los frutos secos troceados antes de servir.
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Rwia: Alcald del Jocor - Tolosa - Alcald del Jicor
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Para comenzar esta ruta, deberemos desplazarnos a uno de los pueblos mas bellos de
Albacete: la localidad de Alcala del Jucar, situada al norte de la provincia. Tendremos primero que
subir hasta el castillo de este municipio, en el que a menudo se realizan exposiciones de diversos
artistas. Una vez aqui, seguiremos por un camino ascendente, bastante bien empedrado, hasta
una casa a la izquierda, que es el deposito de agua. Lo rodearemos para dar con una senda
gue nos conducird a la aldea de las Eras. Desde esta senda podremos contemplar una bonita
vista del valle, y si nos volvemos para mirar, podremos contemplar como vamos dejando atras
el castillo. Una vez en las Eras, atravesaremos todo el pueblo hasta salir a la gasolinera situada
en la carretera comarcal 3201, la cual cruzaremos. Seguiremos de frente por el camino que
va de las Eras a Casas de Ves. Continuaremos hacia la derecha, acercandonos ya poco a poco
a contemplar el valle, disfrutando de la vista desde una altura considerable. Atras, habremos
estado observando también una espectacular panoramica de Alcala de Jucar, en la que parece
gue unas casas estan encima de las otras. Continuaremos caminando por sendas y caminos
cerca de cornisa, que nos permitiran la mayoria del tiempo observar el valle que nos queda
bastante abajo, y contemplar las magnificas formaciones rocosas horadadas por paso del tiempo
y el agua. La senda nos conducira definitivamente a un camino, que nos llevara a la parte alta
de Tolosa, a las casas de arriba. Desde aqui tendremos que descender por un amplio camino de
herradura (que es el que utilizaban las caballerias) hacia la parte de abajo de Tolosa. Alli es donde
se asienta actualmente la poblacidon, estando la parte de arriba ya practicamente despoblada.
Observando las dimensiones y acabado del camino que conduce de una parte a otra se intuye
gue en otro tiempo debia de haber gran trafico de mercancias y de personas.

Desde aqui, habremos de dirigirnos al puente que atraviesa el Jucar para cruzarlo de
parte a parte para, mas tarde, caminar hacia la derecha por un amplio camino, que nos conducira
hasta Alcala. Aqui podremos disfrutar de la otra perspectiva del valle, esta vez estando inmersos
en él. Habremos recorrido aproximadamente 14 kildbmetros, acumulando un desnivel de 180
metros.

En el croquis que veis dibujado, la linea mas gruesa solo indica el camino o senda a
seguir, no significa que sea el camino mas ancho. Para tener una perspectiva con mucho mas
detalle os recomiendo la hoja 0744-3 (ALCALA DEL JUCAR).

Quizas a la hora de atravesar Las eras sea donde haya mas confusion. Entraremos por la
calle Jardin hacia la Plaza de los Jardinillos, donde se encuentra una ermita. Tomaremos la calle
San Gregorio. Esta sale a la Placeta, desde donde continuaremos a la derecha a través de la
calle Avenida. Después seguiremos por la derecha por la calle Eras, que nos llevara a la comarcal
3201.

El Otofio es una buena estacién para caminar, lejos ya de los calores del verano. Solo
necesitaremos echar en nuestra mochila un chubasquero, un paraguas, y las ganas de contemplar
la naturaleza en estado puro.

Alfonso Cartagena Salgado
Senderista
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