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Editorial

Desde hace afios algunos de nosotros, que estudiamos la cultura oriental,
hemos oido utilizar |3 palabra INCERTIDUMBRE con un sentido positivo. Esta
acepcion nos ha ido calando poco a poco. Al menos, para que ya no nos asuste
escucharla. Y es que aunque todo en el mundo es incierto, reconocerlo crea un
cierto malestar.

Son estos tiempos en los que todo es evidentemente incierto ~la familia, el
trabajo, la economia, la politica, la climatologa. ..~ el momento m3s adecuado
para reivindicar y amar lo Gnico que es sequro: la INCERTIDUMBRE.

Para quien cree en la bondad del Tao, es una practica de desapego del mundo
material y de confianza en el espititu.
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Volviendo en coche a casa desde el trabajo hace pocos dias escuché una entrevista
a Mario Alonso Puig, y sintonicé tanto con sus palabras que aun al finalizar el viaje y
aparcar permaneci en el vehiculo hasta que la entrevista hubo terminado.

Mario Alonso Puig es un médico especializado en cirugia con amplios conocimientos
en liderazgo, creatividad y gestion del estrés, formado en Harvard, miembro de la
Asociacién Americana para el Avance de la Ciencia, conferenciante y autor de varios
libros, y a su vez es también practicante de Chi- Kung y estudioso de la filosofia oriental.
Estos uItlmos aspectos estan muy presentes en su discurso cientifico de corte humanista,
haciéndose evidentes en frases como:

No debemos confundir la felicidad con el bienestar subjetivo, ni la infelicidad con
el malestar objetivo, ya que la felicidad es algo que surge del interior, mientras que el
bienestar y el malestar subjetivo suelen ser la reaccion que tenemos frente a algo que
acontece a nuestro alrededor.

Cuando las personas recuperamos la sensacion de libertad que nos transforma
en seres que dejan de reaccionar con tanta facilidad y empiezan a responder, cuando
las personas ya no somos reos de algunas de las emociones limitantes que azotan
nuestra vida y dejamos de luchar con ella exigiéndole que nos dé lo que queremos y
gue nos aleje de lo que no queremos, entonces empezamos a fluir con la vida. Fluir
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con la vida implica abrirse a la posibilidad de que haya una sabiduria superior a nuestra
comprension que pone en nuestro camino aquellas lecciones, aquellos desafios que son
oportunidades veladas para nuestro crecimiento personal. La fortuna viene tantas veces
disfrazada con ropas de faena que nos cuesta tremendamente ver el regalo que hay en
cada situacion.

Tenemos esa capacidad de trascender el umbral de lo conocido y entrar en lo
desconocido. Pero también podemos entrenar el caracter, es decir, el conjunto de
conductas que nos van a ayudar a sacar lo mejor de nosotros mismos y a inspirar a
otros con nuestro ejemplo.

Quisiera ser la persona que soy en realidad, y no la persona que creo que soy.

En sus libros y conferencias recurre a conceptos cominmente usados como la
aceptacion, la resignacién, el dolor, el sufrimiento, el confort y la incertidumbre, entre
otros, definiéndolos adecuadamente y relaciondndolos de forma facilmente comprensible
con los mecanismos psicobioldgicos o neuronales que los sustentan, consiguiendo que
el lector sea un poco mas consciente de la responsabilidad que tiene en su propio
proceso vital.

Otro de los temas clave en sus ensayos es del liderazgo basado en el servicio,
entendido como servir a la gente, no servirse de la gente. Para ello resulta interesante
resaltar dos aspectos del concepto de liderazgo que difunde, y que resultan especialmente
relevantes: en primer lugar que el liderazgo implica que aflore lo valioso que reside
en cada uno de nosotros y que de forma habitual no vemos y, en segundo lugar, el
darnos cuenta de que el dafo y los beneficios que ocasionamos a otros nos los estamos
causando en realidad a nosotros mismos. Un lider es alguien a quien le importan las
personas y que quiere que, mediante su servicio, desarrollen todo su potencial. Tal y
como él mismo expresa:

Todos podemos entrenarnos para desplegar en
nosotros nuestro propio liderazgo porque, al fin y al cabo,
el mensaje que mas va a inspirar a los demas no es lo
qgue decimos, sino lo que somos. Al final, nuestra vida se
convierte en nuestro mas poderoso mensaje.

En su ultimo libro, Reinventarse, enfatiza el valor
del enfoque en lo que uno quiere y no en lo que teme,
dada la importancia de la atencidn como proceso clave
en la resolucién de los problemas y la obtenciéon de
metas. En ese sentido, al hablar de la capacidad de
afrontamiento y resolucién de problemas Mario Alonso Puig le confiere un mayor peso
al trabajo del propio caracter, mediante el esfuerzo y el entrenamiento, que al factor
genético caracterizado por el temperamento.

La principal aportaciéon del autor consiste en la sencillez con la que relaciona
las evidencias cientificas mas actuales con ideas de corte oriental enfocadas hacia la
autorrealizacion.

Ana Bibliografia Mario Alonso Puig:

Reinventarse (2010)
Vivir es un asunto urgente (2008)
Madera de lider (2004)

Las citas e informacion contenida en este articulo han sido recogidas de diversas entrevistas en RNE,
TVE y en su web
http://www.marioalonsopuig.com
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YOGA

MENSTRUACION

Namasté, queridas alumnas.

Algunas de vosotras en alguna ocasion me habéis preguntado qué posturas
estan contraindicadas durante la menstruacion, y en algun caso he hablado de ello
someramente. Por ello, quiero desde aqui contaroslo mas despacio.

Os envio un fragmento de un texto que encontré el otro dia sobre este tema.
TODOS los libros y manuales de Yoga indican que durante la menstruacidon no se deben
practicar posturas invertidas, ni posturas que impliquen presién o tension en el abdomen,
ni tampoco practicas y posturas que requieran un gran aporte energético. Las razones
gue se aducen son variadas y normalmente indican que:

e Se suele producir una interrupcién del sangrado.

e Pueden aumentar los dolores y la congestion.

e Provocan cansancio. Postura de la Vela

Cito textos seleccionados recogidos de diferentes fuentes:

Durante la menstruacion, si hacemos posturas invertidas, el flujo de sangre se
detendra. Las que han intentado hacerlas en un exceso de entusiasmo o de insensibilidad
se habran dado cuenta que el flujo se corta repentinamente. Ciertamente esto no es
bueno ya que puede ocasionar fibromas, quistes, endometriosis y cancer, dafiando el
organismo.

Segun la medicina ayurvédica, los desechos del cuerpo han de expulsarse y no
se pueden retener o reabsorber. No puedes retener la orina, las heces, la flema, el
moco... en el interior ya que son sustancias de desecho. Si se retienen ocasionaran
enfermedades.

Durante la menstruacion se ha de reducir el ejercicio fisico que se suele hacer,
incluyendo las caminatas, el baile o el trabajo doméstico pesado. El cuerpo pide descanso
y relax, y una se lo ha de conceder.

vivir AHORA 6



Apanasana

Las posturas invertidas tienen sus propias caracteristicas. Este grupo de asanas
detiene el flujo menstrual y cuando se practican durante el embarazo sostienen el
feto con seguridad y saludablemente. Estas asanas son muy beneficiosas para las que
tienen abortos frecuentes. Se puede permitir practicar invertidas a las que el periodo
se les prolonga mas de quince dias, después del duodécimo dia de flujo. Las invertidas
detendran el sangrado. Obviamente una ha de averiguar cual es la causa subyacente a
este problema de sangrado excesivo y tratar su enfermedad con otras asanas durante
los dias en que no tiene el periodo. Actualmente es un hecho que se ha de controlar el
flujo. Si una mujer tiene el periodo durante los dias correspondientes a la ovulacion, las
invertidas se administran como una medicina.

Después de que el ciclo menstrual se termine, empiece su practica de asanas
con invertidas ya que son grandes sanadoras del aparato reproductor. Reestablecen
rapidamente el equilibrio hormonal. Con esta experiencia, desde la cual los efectos
de las invertidas son conocidos y nos conciernen, no deberiamos dudar acerca de su
omision durante el periodo. Aunque si debido a la obstinaciéon y a la rigidez una se
fuerza en hacerlas, lo pagara mas tarde, si no de manera inmediata.

El texto que os envio mas abajo da razones diferentes. La ultima, la del sentido
descendente de la energia (apana vayu) durante la menstruacion, es la menos frecuente
en los textos.

Ahora bien, os cuento también las conclusiones de mis 33 afios de experiencia de
la practica del Yoga: solo una vez se me interrumpioé el sangrado después de practicar
invertidas, continuando un dia después con mas intensidad. En la mayoria de las veces,
las posturas de presion sobre el abdomen e invertidas me han aliviado la congestidn
abdominal, y me he sentido mucho menos hinchada después de practicarlas. Y gracias
a Dios, no he tenido fibromas ni quistes ni cancer. Cuando la mujer no quiere prescindir
de las posturas invertidas yo recomiendo experimentar con precaucion. Cada mujer es
un mundo. Tuve hace afios una amiga que en los dias de la menstruacidn se sentia mas
fuerte que nunca. Esos dias no habia quién corriera a su ritmo.

Las indias sioux se apartaban de la tribu los dias que estaban “isnati”, y se iban al
bosque a estar solitas, tan ricamente. Es lo que te pide el cuerpo, y lo natural en esos
momentos es hacerle caso y retirarse a descansar. Pero épodemos dejar de ir a trabajar,
ocuparnos de la casa y la familia cuando estamos con la menstruacién? Quién pueda,
gue lo haga, se lo recomiendo. Pero para las que no, los ejercicios de fuerza te abren la
puerta a esa reserva energética oculta. Las posturas de fuerza me ayudan a salir del
tono cansino y apatico propio de esos dias. Después, una relajacion mas larga y esa
noche, pronto a la cama.

Por otra parte, para los diferentes sintomas molestos, también hay posturas muy
beneficiosas, muchas de las cuales practicamos frecuentemente.

Abrazos
Naya

Postura del Arado
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Geeta S. Iyengar, la hija del Sr. Iyengar, profesora de yoga en el Ramamani
Iyengar Memorial Yoga Institute de Pune, India, mantiene un interés particular y una
amplia experiencia acerca del yoga para las mujeres. Las recomendaciones expuestas
en este articulo provienen de los principios basicos pedagdgicos empleados por Geeta.

Asi como algunas posturas son de gran ayuda durante el periodo, otras posturas
deberian evitarse. Muchas mujeres preguntan si estas recomendaciones proceden de una
tradicion cultural sexista, y los profesores de yoga a menudo son reacios a recomendar
a sus alumnas que no participen en determinados momentos de la clase para que no
se sientan apartadas o condenadas al ostracismo. Estas pautas no son sexistas, ya que
estan basadas en un profundo conocimiento fisioldgico y en numerosas experiencias
sobre la aplicacion de los principios ydguicos en diferentes colectivos de mujeres
teniendo en cuenta cuales son sus necesidades especificas. Somos seres ciclicos. Negar
lo que somos violenta los principios basicos de la busqueda y comprension personal a
través del yoga.

El periodo menstrual no se deberia seguir tratando por mas tiempo como una
"maldicién”. Asi pues, combinado con una practica de yoga adecuada especial, puede
convertirse en bienvenido, y al mismo tiempo ayudarnos a aceptar que nos encontramos
mas bajas de energia. Utiliza este tiempo para experimentar diferentes aspectos de tu
naturaleza y de tu practica de yoga. A menudo nos dejamos llevar por la estimulacion que
producen las posturas de pie, los equilibrios sobre las manos y las posturas hacia atras.
Son muy divertidas y nos revierten enseguida ya que nos insuflan energia. Pero una
practica basada siempre en conseguir un alto nivel de energia necesita ser compensada
por la energia calmada y pacifica que el yoga puede ofrecer. El periodo menstrual es un
momento perfecto para variar nuestra practica y darle la vuelta al asunto.

Las posturas invertidas, por motivos fisioldgicos y filosdficos, deben evitarse
durante la menstruacion.

Durante la regla, el sistema vascular del suelo pélvico contiene mas sangre que
en otros momentos del ciclo. El aporte de sangre uterina al Utero se hace por el lado
derecho e izquierdo de la pelvis. Estos vasos sanguineos estan en‘los ligamentos que
sujetan el utero dentro de la pelvis. Los musculos y las paredes de las arterias uterinas
son gruesos. Las venas del utero tienen paredes finas y se colapsan con facilidad.

Durante las invertidas el utero es empujado hacia la cabeza por medio de la
gravedad, provocando un estiramiento de los ligamentos uterinos. Esto puede causar
el estiramiento y en parte el colapso u oclusion de las venas que tienen paredes finas,
al mismo tiempo que permite seguir bombeando sangre a las arterias que no se han
colapsado. Asi pues, por las arterias entra mas sangre en el utero de la que pueden
conducir las venas. La congestion vascular que se deriva de esto provoca un aumento
del sangrado menstrual.

La filosofia hindu nos ensefa que durante la regla la direccion de la energia es
descendente y hacia fuera en el cuerpo. No se ha de obstruir este flujo o invertirlo a
través de posturas invertidas.

Nota: las imagenes de las asanas han sido extraidas de www.yogaes.com
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ICRISIS...!

Veintisiete afios recién cumplidos, casada, sin hijos (todo hay que decirlo) y con
la experiencia que da esa edad, creia que yo no era candidata para una crisis de
ansiedad....

Pues os voy a contar lo que pasdé un tranquilo dia viernes, con sol radiante.
Encontrandome bien aparentemente... se desataron los demonios que llevaban tiempo
dando sefales en mi psiquismo, y aparecieron ahi, justo en el momento adecuado para
darme una sacudida y hacerme replantear ciertas cosas...

Fue un infierno, casi no podia creer lo que me estaba pasando isin motivo! isin
mi permiso! “Esto no es normal”, pensaba yo, mientras la sensacion de inquietud me
comia viva. Recurria a todos los tratamientos naturales que me venian a la cabeza,
aprovechando mi formacion como terapeuta natural: jAla, todos de golpe al mismo
tiempo! Pinchazos de agujas en puntos de acupuntura indicados para eliminar bloqueos
de energia, chorros de flores de Bach en dosis elevadas y cuarzos de todos los colores
en todos los bolsillos para trasmutar energias... Y esto solo por nombrar algunas
terapias a las que recurri compulsiva y ansiosamente. Pero los resultados que esperaba
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UNA OPORTUNIDAD
PARA SABER QUIEN ERES.

no llegaban y me iba poniendo cada vez peor. Asi trascurrieron tres dias en mi infierno
particular, con la sensacién paulatina de que me iba desintegrando, de que iba perdiendo
el control de mi misma.

Llego el lunes, lunes de resurreccién para mi, cuando empujada por una voz interior
qgue no se habia apagado del todo, me decidi ha hablar con la persona adecuada de mi
problema. De su boca salieron muchas palabras, pero yo me quedé con una: PACIENCIA
iBendita panacea, que puede ser combinada con cualquier tratamiento, siempre
mejorando su efecto! Parece mentira, pero no se me habia ocurrido practicarla. Pasaron
nueve horas desde que me decidi a plantar cara a la ansiedad con paciencia. Entonces
empecé a recobrar el sentido de unidad, a tener control de mis pensamientos y poco a
poco los temblores fueron desapareciendo.

Ahora sé que como ser humano que evoluciona continuamente (nos pasa a todos)
debo estar preparada para la onda expansiva provocada por mis guerras internas.
Cuando la bomba que combina todas las emociones contradictorias y todos los miedos
hace explosién, con la razéon y los sentimientos alterados, siempre hay que proceder
con CALMA, ya que estos momentos son los ideales para hacer ajustes internos, para
buscar la armonia entre pensamiento y sentimientos, para avanzar en las conquistas
personales y madurar un poquito mas... Si no nos lo tomamos con PACIENCIA vy
hacemos mas caso a los sintomas, que a la causa que subyace a ellos, estaremos
condenados a repetir la misma situacion hasta que la leccion quede aprendida.

Buena suerte con tus crisis. Piensa que siempre puedes sacar algo bueno de ellas. Y
acuérdate, antes de tomar cualquier tratamiento, de aplicarte una dosis de paciencia.
Es un buen antidoto para la desesperacion ya que tiene dos activos muy importantes:
el primero es la autoconfianza (saber que la solucién esta dentro de ti); el sequndo, la
certeza de que todo pasa.

Y ahora os voy a contar una historia que a mi me contaron (y que también viene
recogida en el libro que cito al final):

Buda iba viajando a través de un bosque. El dia estaba caluroso. Era exactamente el
mediodia y tuvo sed; asi, le dijo a su discipulo Ananda: “"Vuelve. Por el camino hemos
atravesado un pequefio arroyo. Vuelve alli y traeme un poco de agua”. Ananda volvié,
pero el arroyo era muy pequefio y algunas carrozas lo estaban atravesando. El agua
estaba toda agitada y se habia vuelto sucia. Toda la suciedad que estaba asentada
en él habia salido a la superficie y el agua no era potable ahora. Asi, Ananda pensd:
"Tengo que volver”, Regreso y dijo a Buda: "Aquella agua se ha vuelto absolutamente
sucia y no esta buena para beber. Permiteme ir mas adelante. Yo sé que hay un
rio a solo algunos kilometros de distancia de aqui. Iré alli y buscaré agua para ti”.

Buda dijo: “iNo! Vuelve al mismo arroyo”. Como Buda dijo eso, Ananda tenia que
seqguir la orden. Pero la siguid sin entusiasmo, pues sabia que aquella agua no podia
traerse. iY se estaba perdiendo innecesariamente el tiempo! Y él tenia sed, pero como
Buda dijo que fuese, tenia que ir. Nuevamente retornd y dijo: “¢Por qué insistes? El
agua no esta potable”.Buda le volvié a decir: "Ve nuevamente”. Y como Buda habia
dicho que habia que volver, Ananda tuvo que ir.
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La tercera vez que llegd al riachuelo, el agua estaba tan clara como siempre habia
estado. La suciedad se habia ido, las hojas muertas habian desaparecido y el agua
estaba pura nuevamente. Entonces Ananda rié. Trajo el agua y vino danzando. Cayd a
los pies de Buda y dijo: "Tus medios de ensefiar son asombrosos. Me has ensefiado una
gran leccién: que solo es necesario tener paciencia y que nada es permanente”.

Y esta es la ensefianza basica de Buda: nada es permanente, todo es pasajero...
Entonces épor qué estar tan preocupado? Vuelve al mismo arroyo. Entonces, ya todo
habra cambiado. Nada permanece lo mismo. Tan solo sé paciente: ve nuevamente y
nuevamente y nuevamente. Espera tan solo algunos momentos y las hojas se habran
ido y la suciedad se habra asentado nuevamente y el agua estara pura nuevamente.
Ananda también pregunté a Buda, cuando iba a volver por segunda vez: "Tu insistes
en que yo vaya pero ¢no puedo yo hacer algo para volver pura aquella agua?”

Buda dijo: "Por favor, no hagas nada; de lo contrario la volveras mas impura. Y no
entres en el arroyo. Tan solo permanece fuera, esperando, en la orilla. Tu entrada en
el arroyo creara una confusion. El arroyo fluye por si mismo, asi es que, déjalo fluir”.
Nada es permanente; la vida es un flujo. Heraclito dijo que tu no puedes bafarte dos
veces en el mismo rio. Es imposible bafarte dos veces en el mismo rio porque el rio
ha fluido; todo ha cambiado. Y no solamente el rio ha fluido, tu también has fluido. Tu
también eres distinto,; tu también eres un rio que fluye.

Osho, The book of the Secrets.

i

 Roxan:
Naturdpata
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EL CONCEPTO DEL

AMOR
EN EL MUNDO GRIEGO

APLICADO A LA ENSENANZA SECUNDARIA

[Este articulo es el resumen de una exposicion que presenté en el curso de
Educacion de Valores realizado en Diciembre de 2010 en el Ateneo de Albacete. Mi
intencion fue explicar la vision del amor existente en la Grecia antigua.]

Un momento de la exposicion.

Antes de nada, tenemos que examinar la primera palabra con la que los griegos
designaron la fuerza de creacion que es el Amor. El término es €pws (eros) segun Platon
en Cratilo 419e, procederia de la siguiente etimologia: €s-péw (es reo) El amor es algo que
fluye hacia una direccién y no se queda estancado en ninguno de nosotros, y precisamente,
en ese fluir radica su fuerza. También Platon, en Fedro, 2392 nos dice que recibe su nombre
de su propia fuerza: poOpn (rome).

En la Teogonia de Hesiodo, la primera construccion teogdnica griega que conocemos,
Eros se nos aparece como principio nacido sin generacién: primero fue el Caos, después
Gea, Tartaro y finalmente Eros “el mas bello de entre los dioses inmortales”.

Antes de todo existio el Caos. Después Gea, la de amplio pecho, sede siempre
segura de todos los Inmortales que ocupan la cima del nevado Olimpo; en el fondo
de la tierra de anchos caminos existio el tenebroso Tartaro. Por ultimo, Eros, el mas
hermoso entre los dioses inmortales, que afloja los miembros y cautiva a todos los
dioses y hombres el corazon y la sensata voluntad en sus pechos.

Hesiodo
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EL CONCEPTO DEL AMOR EN EL MUNDO GRIEGO

Teogonia, 116-122

Asi pues, Eros es al mismo tiempo entidad primigenia, y poder generador que construye
y anima las relaciones entre las cosas, los hombres y los dioses.

El amor es la energia inagotable que mueve al mundo, los universos y los seres. Es
la fuerza de la creacién, cohesion y sustentacion de la vida. Es la energia de la unidad y la
transformacion.

Hay una historia mitica que suele gustar mucho a los alumnos llamada Eros y Psique.
La fuente la tenemos en el libro E/ asno de oro del escritor latino Apuleyo, quien parece ser
que adaptd un cuento de origen griego.

Psique, que en griego significa “alma”, era la hija de un rey. Tenia dos hermanas
muy bellas, pero, ella era la que mas destacaba. Sus hermanas se habian casado, pero
Psique se mantenia soltera puesto que su misma belleza asustaba a los pretendientes. Su
padre consulté un oraculo en donde se le aconsejo que la vistiera como para una boda y la
abandonase en una roca, donde un monstruo iria a por ella. Psique, abandonada, se quedo
dormida y al despertar, se encontré en un gran palacio. Por la noche, sinti6 la presencia
a su lado de quien le habia hablado el oraculo. No le dijo quién era y le aconsejo que si
no lo queria perder para siempre no deberia verlo. A pesar de que se sentia feliz, sufria
aforanza de su familia. Gracias al permiso que le concedié su esposo, pudo regresar con
su familia. Y cuando sus hermanas se enteraron de su situacion, la animaron a que, de
noche, con la luz de una vela, mientras él estuviera dormido, pudiera ver quién era el ser
con el que estaba.

Volvié Psique al palacio y realizé lo aconsejado, descubriendo al dios Eros, el dios
del Amor. Asombrada, dejé caer sobre él una gota de la vela. Al sentirse quemado, Eros
desperté y cumpliendo lo que le habia dicho a Psique, se fue de su lado para siempre.

Afrodita, enfadada con ella, le impuso diversas tareas dificiles de realizar: seleccionar
semillas, recoger lana de corderos salvajes, y, finalmente, descender a los infiernos para
pedirle agua de la juventud a Perséfone, la diosa de los infiernos y esposa de Hades,
pero, no podia abrir el recipiente con el agua, cosa que ella hizo y quedd profundamente
dormida.

Eros durmiente. Museo de Pérgamo (Berlin)
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EL CONCEPTO DEL AMOR EN EL MUNDO GRIEGO

Cuando Eros se enter6 de lo que le habia ocurrido, fue hacia ella y la desperto.
Posteriormente, pidié permiso a Zeus para casarse con ella y se lo concedio.

Tras la exposicion del mito de Eros y Psique cabe plantearse qué lectura criptica
encierra. Entre otras, podria tener la siguiente interpretacion:

La leyenda de Eros y Psique puede representar la evolucion de los sentimientos y la
capacidad para relacionarnos con otra persona. Psique, al principio, se adapta a vivir con
Eros sin querer descubrir con quién pasa la noche. Después, las hermanas representan la
duda que todos llevamos en nuestro interior cuando comenzamos una relacion. Y a pesar
de que parecen malas, la consecuencia que producen es buena ya que fuerzan a Psique
para que analice su relacion con mayor profundidad. Esta actitud de analisis le permite
crecer y la luz representa las ganas de saber.

Las pruebas que tiene que pasar a las 6rdenes de Afrodita pueden simbolizar los
pasos que el alma debe dar hasta convertirse en un alma pura fundida con la divinidad.

Bajar al mundo de Hades es una prueba dificil, pues, son pocos los héroes mitolégicos
que han bajado y han subido sin problema. Bajar a este reino de los muertos representaria
la muerte de una actitud, cerrar circulos y transformarse.

Al terminar la historia, unidos los dos con el permiso de Zeus, debemos entender
que, a pesar de todos los esfuerzos y fatigas a las que Psique se ha sometido, es decir, las
fatigas y esfuerzos del alma, merece la pena puesto que el Amor y el Alma se unen para
siempre.

Acercandonos a la figura clasica del gran filosofo Platon, el dialogo en el que nos
habla del Amor es El Banquete o Simposio. En los simposios era habitual reunirse un grupo
de amigos y hablar de un tema determinado. Aqui se decide hablar acerca del Amor.

En primer lugar habl6 Fedro y en su discurso decia “que el Amor era un dios grande
y admirable entre los hombres y los dioses...pues el hecho de ser el dios mas antiguo
suponia un honor; y la prueba de que ello es esta: el Amor no tiene padres.” (178b) “Ese
impetu que inspira la divinidad en algunos héroes, lo procura el Amor a los amantes como
algo que brota de si mismo” (178c) Las demas intervenciones contienen gran belleza y
sabiduria, por lo que, animo a que se lea esta maravillosa obra.

No podia faltar tampoco la opinién de Socrates en todo este tema.

Nos la ofrece en un discurso sobre el amor que escuchd a Diotima de Mantinea.
Cuenta que el nacimiento de Eros es el resultado de la union de Poros (La Riqueza) y de
Penia (La Pobreza). Por eso el amor une las cualidades mas contradictorias porque, en
él, el lado finito y el infinito de nuestra naturaleza encuentran su unidad. Es hijo de Penia
y de Poros porque el amor nace a la vez de la indigencia del hombre y de una facultad
mas elevada que le permite alcanzar la posesion de aquello de que se siente carecer. Fue
concebido el dia de las fiestas del nacimiento de Afrodita porque es la revelacion de lo Bello
e impulsa a la parte mas elevada de nuestra naturaleza para que fecunde a la inferior, finita
e indigente, uniéndose a ella en la aspiracion hacia el bien.
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EL CONCEPTO DEL AMOR EN EL MUNDO GRIEGO

En la ultima parte del discurso de Diotima, ésta nos presenta que a la iniciaciéon a la
belleza fisica en general, sucede el amor mas elevado por la belleza del alma; pero para
ello debera elevarse el hombre del amor de las almas bellas al de la belleza de las leyes
e instituciones, y comprender que existe una Belleza absoluta, eterna e inmutable. Asi el
perfecto amante, filosofo perfecto, se presenta como ascendiendo por distintos grados hasta
la Belleza absoluta y cuando logre subir hasta el ultimo peldafio “procreara no imagenes
de virtud, sino verdadera virtud y la divinidad le ama y mas que ningun otro hombre se hace
inmortal”.

El amor es una iniciaciéon que lleva al alma hacia la decisiva vision de la Belleza. El
amor platonico es un método moral e intelectual que le ofrece al alma volver a su origen,
buscando la perfeccion del propio individuo puesto que el impulso del eros consiste en el
despliegue del ser que busca su perfeccion.

Ana Felipe
Profesora

Museo Arqueoldgico de Atenas.
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Unidad

cabeza,
corazon

Y

manos:

Hace poco, como ejercicio final de un curso
sobre Valores Humanos, tenia que hacer un trabajo
sobre un tema y elegi hacerlo sobre la unidad de
cabeza, corazon y manos, o lo que es lo mismo,
sobre la unidad de pensamientos, sentimientos y
acciones.

Antes de entrar en el tema es necesario
apuntar algunos supuestos de partida:

1. La meta del ser humano, individual y
colectiva, es la auto-realizacion. Por tanto,
nuestra experiencia de vida tiene el sentido
de experiencia para aprender. Cada persona
llegara a su propia auto-realizacion y a
participar dela realizacién colectivaa través
de su propio camino.

2. La auto-realizacion nos lleva a la felicidad,
al sentimiento de plenitud, nos libera de
ataduras,  sufrimientos, impotencias,
complejos y dificultades. El camino hacia la
plena realizacion es también el camino hacia
la serenidad, |a paz interior (y exterior), el
amor y hacia todas las vivencias positivas y
agradables que podamos experimentar.

3. El ser humano manifiesta su individualidad
mediante los pensamientos, sentimientos,
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palabras y acciones. Todas estas son
herramientas que utiliza para crear, para
poder sery existir. Y todas estan continuay
profundamente interconectadas. Pensamos
lo que sentimos, decimos lo que pensamos,
hacemos lo que decimos y pensamos, etc., al
menos en teoria... Y digo en teoria porque
ocurre a veces, quizas muchas veces, que
estamos divididos. Sentimos una cosa
y expresamos otra diferente, o bien no
expresamos nada. Otras veces decitmos que
vamos a hacer algo y no llegamos a hacerlo o,
al contrario, decidimos que no vamos a hacer
algoy luego lo hacemos. También empleamos
mucha energia en hablary hacer cosas porque
si, sin un proposito concreto, sélo porque
el resto de la gente lo hace. O por inercia,
sin conciencia. Estos comportamientos
responden a causas diversas: miedos,
convencionalismos, bloqueos, aprendizajes
erroneos (condicionamientos), ambiciones e
intereses ocultos, apegos, etc.

Todo estofrenanuestro crecimiento, nos ancla
en conflictos que no nos permiten conectarnos con
nuestra verdadera esencia. Ir tomando conciencia
de todo ello es lo que nos ayuda a ir liberandonos,
consiguiendo asi sentirnos mas auténticos y
sequros de nosotros mismos y permitiendo que
nuestro verdadero SER se exprese y se manifieste.
jQué alegria, qué descanso cuando uno comprende
esto!

Solo cuando conocemos algo lo podemos
cambiar. {Ya estal Luego solo consiste en mantener
la atencion en nuestro descubrimiento y saber
discriminar. Ademas, la buena noticia es que nadie
nos tiene que ensefiar: todos tenemos la intuiciony
la conciencia necesaria para hacerlo. Solo hace falta



El camino
hacia la

aulorrealizacion.

darse cuenta y tener determinacion y honestidad
con uno mismo. Hacerlo porque uno quiere, porque lo
necesita, porque su anhelo mas grande es sentirse
cada vez mejor, cambiar y ser feliz.

Permitir la falta de unidad en nosotros es
como querer conducir un coche por dos autovias que
van en direcciones contrarias. Si elegimos la que
va hacia nuestro destino llegaremos antes que si
a ratos conducimos en una y a ratos en la otra. Se
requiere, por tanto, que en cada momento del dia

direccionarnos. Es super-importante hacerlo con
espiritu deportivo, dejando a un lado las culpas y
los juicios con nosotros mismos o con los demas.
Tomar conciencia y aceptar que sdlo nosotros
tenemos la responsabilidad de lo que somos y del
mundo que vivimos es decisivo. Precisamente esta
responsabilidad nos da el poder y la capacidad para
mejorar. Asi que mejor todo en positivo. Cuando
veamos que algo no va bien, no hay que culparse ni
hacer penitencia, sélo darse cuenta y decidir como
continuar. Todos sabemos cémo enderezar una

nos preguntemos o nos recordemos: ;A dénde me
lleva esto? ;Realmente quiero llegar a mi destino?,
¢Cuando?, ;Ahora, poco a poco o, si, pero dentro de
20 afios? (por favor leed esto con una sonrisa, esta
pequefia exageracion es una broma,... aunque...
quiza no tanto).

Cada momento es importante para nuestra
meta, para sentirnos mejor. Cada instante contiene
todas las posibilidades para darnos cuenta y re-

situacion, al menos como hacerlo poco a poco.

Comodecia,hacefaltairdesarrollandonuestra
capacidad de discriminacion, darnos cuenta cada dia
un poco mas, estar atentosy en permanente estado
de auto-indagacion ;Hace falta mas meditacion que
esta? Traigamoslameditacionanuestravidadiaria,a
todoloque hacemos, decimos, sentimosy pensamos.
Y hagamoslo con carifio y curiosidad, sin animo de
descubrir fallas o limitaciones. Pongamos nuestra
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atencion en todo aquello que queremos desarrollar
en nosotros, en lugar de sostener automatismos,
convencionalismos y otras actitudes que no nos
ayudan en nuestro proposito.

El problema esta en que en nuestro dia a
dia dejamos que cambien nuestras prioridades.
Vivimos en un mundo de ilusion en el que llegamos a
creer que lo real, lo importante, es lo inmediato, lo
material, nuestras cuestiones actuales, y dejamos
para momentos de inspiracion (o de desesperacion)
nuestros anhelos mas profundos de ser felices y
encontrar quiénes somos realmente. Se trata solo
de revertir este orden: decidamos que la prioridad
sea alcanzar nuestro SER, conseguir realizar
nuestro verdadero YO SOY, aqui, en este mundo
y en esta vida que nos esta tocando vivir ahora.
Miremos con cierta perspectiva y mayor conciencia
todas las situaciones, dificultades, placeres, retos
0 deseos que tenemos cada dia. Si hacemos esto
presente con toda la fuerza de nuestra voluntad,
si creemos firmemente que realmente es nuestra
Alma, nuestra esencia mas elevada, la que quiere
expresarse a través de nuestros pensamientos, de
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lo que sentimos, hacemos o decitmos, sdlo tenemos
que ir dejando la puerta abierta e invitarla a entrar
cada dia un poco mas. Tomemos los errores y las
dificultades tan solo como indicadores: gracias a
ellos podemos conocer el camino y los huevos retos.

Animémonos unos a otros a avanzar.
Decidamos qué vamos a apoyar en los otros y en
nosotros mismos. Determinemos reforzar sdlo
lo constructivo. No apoyemos ni reforcemos con
nuestra atencion lo superfluo, lo convencional, sélo
porque es lo mas comin. Centrémonos en la meta,
trayéndola a la conciencia y al corazdn cada minuto
del dia, amorosamente, con la confianza de que
querer es poder.

Vivamos nuestro dia a dia, ya, actuemos
cada uno, ya, en todo momento, como intuimos que
hariamos si el mundo que queremos ya estuviera
aqui. Porque asi lo creamos con cada pensamiento,
sentimiento y cada cosa que hacemos o decimos,
desde ya. Si lo imaginamos y lo sentimos lo
podemos crear. Asi todos contribuimos a elevar el
nivel de conciencia de nuestro entorno, de nuestra
comunidad.



Al gran poeta

MIGUEL HERNANDE?Z,

or su entrega...

El afio 2010 ha sido denominado hernandiano, en conmemoracion del centenario del
nacimiento de Miguel Hernandez.

Barro soy, aunque Miguel me llame...

Miguel Hernandez Gilabert naci6 el 30 de octubre de 1910 en la alicantina ciudad de
Orihuela. Ya desde pequeno destacé en él la practica del valor humano de la entrega.

Entrega a sus padres.
A su madre, a la que carinosamente llamaba Concheta, que era tierna y dulce; a su
padre, dedicado a la cria y comercio de ganado, que, en cambio, era hombre hosco y
rudo. Sin embargo, en ese hogar humilde reinaba un gran amor entre hermanos.

Entrega a su escuela.
Como alumno pobre, comenzé a ir al Colegio de Santo Domingo (regentado por los
jesuitas) y alli recibid sus primeras y Unicas ensefanzas, de los 8 a los 14 afos, ya que,
a pesar de ser un alumno brillante, su padre le sacé de la escuela, para que le ayudase
en el pastoreo de las cabras.

Entrega a la lectura. )
En la soledad del campo, lee con avidez la poesia de Gabriel y Galan, Rubén Darlo,
San Juan de la Cruz y Géngora. Pese a las recriminaciones paternas, Miguel escribe
a escondidas poemas que expresan lo que él siente por las palmeras, los montes, las
cabras, los amigos y la pobreza.
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LAS DESIERTAS ABARCAS

Por el cinco de enero,
cada enero ponia,
mi calzado cabrero
a la ventana fria.

Nunca tuve zapatos,
ni trajes, ni palabras;
siempre tuve regatos,

siempre penas y cabras.

Por el cinco de enero,
para el seis, yo queria
que fuera el mundo entero,
una jugueteria.

Y hacia el seis, mis miradas,
hallaba en sus puertas,
mis abarcas heladas,
mis abarcas desiertas.

Creo que los poetas nacen de las raices de nuestros pueblos, son raices profundas y se
hacen a si mismos. Como Miguel Hernandez, que era totalmente autodidacta.

Entrega a sus amigos.
Como a su amigo del alma, Ramodn Sijé, muerto a los 22 aifos de una septicemia. A él
le dedicé la mas bella elegia que se ha escrito en lengua castellana.
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ELEGIA

Yo quiero ser llorando el hortelano
de la tierra que ocupas y estercolas,
compahero del alma, tan temprano (...)

Temprano levantd la muerte el vuelo,
temprano madrugd la madrugada,
temprano estas rodando por el suelo (...)

A las aladas almas de las rosas
del almendro de nata te requiero,
qgue tenemos que hablar de muchas cosas,
compahero del alma, companero.



Nliw l

Entrega a su esposa.
El gran amor a su mujer, Josefina Manresa, una sencilla modista, queda reflejado en
multitud de poemas, como en la Cancidn del esposo soldado.

Entrega a sus ideas politicas.
En la Guerra Civil espafiola militd en el bando republicano y ello le llevd a sufrir 3 afios
de carcel (su particular via crucis) pues estuvo en 13 prisiones y en una de ellas murid
de tuberculosis el 28 de marzo de 1942.

Entrega a sus hijos.
Manuel Ramoén, que muere antes de cumplir el afio, aunque al afio siguiente nace
Manuel Miguel, su segundo hijo, como compensacion a tanta tragedia. Recupera ciertas
esperanzas que reflejara en una composicion tan bella como las Nanas de la cebolla:

...Tu risa me hace libre,
me pone alas.
Soledades me quita,
carcel me arranca.
Boca que vuela,
corazon que en tus labios
relampaguea...

Entrega a su destino, la Poesia.
Miguel Hernandez muere con solo 31 afos y aun tenia muchos poemas por escribir. Es
el poeta del amor, de la patria, de la solidaridad, de la amistad, de la entrega.

Es un gozo leer su poesia, tan sentida, tan libre y viva. Os animo a hacerlo.

Eugenia Pérez Martinez
Maestra y poetisa.
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RACISMO,

otra etiqueta mas...

Usted es el mundo y el mundo es usted. Quizds tenga usted la
suerte de vivir en un palacio, rodeado de sirvientes, pero ées usted
psicolégicamente distinto de las llamadas masas? Seamos ricos o pobres,
vivamos en Oriente u Occidente, en Ceildn o Liberia, éen qué diferencia
eso nuestro espiritu del de los demds? Vivamos dénde vivamos, sea cual
sea nuestra situacion en la vida, todos sufrimos y morimos, éno es asi? Es
importante que nos demos cuenta de que nuestros espiritus son iguales.
El espiritu es su conciencia y nada mas. {Qué es su espiritu mas que una
coleccion de sus temores, esperanzas, ambiciones, creencias y dolores?

El racismo es otra etiqueta que se
pone a la forma de pensamiento, reaccion
emocional de aversion, y tipo de conducta
ante un ser humano por cuestidon de color,
religién, nacionalidad.

¢Qué es en si realmente el racismo?

¢No desarrollamos este pensamiento o
reaccidonanteelmiedo, eldesconocimiento?.
El miedo es el opuesto al amor. Y
consecuentemente siempre que tengamos
un miedo fabricado por nuestra mente nos
impedira acercarnos a la verdad.

vivirAHORA 22

J. Krishnamurti

Siempre girara nuestro centro al
exterior, nos desviara del verdadero
camino. ¢Que tipos de miedo fabricamos?
Los que vienen de fuera: me robaran mis
posesiones, me quitaran el trabajo, me
asesinaran, me van a imponer sus propias
creencias, religion, costumbres...

¢De donde procede este miedo...
es real? Vamos a pararnos a pensar de
dénde vienen. éComo los hemos hecho
nuestros? ¢éCuantos de nosotros hemos
tenido malas experiencias con personas de
otras religiones, culturas? Y... écuantos de
nosotros hemos tenido malas experiencias



RACISMO, otra etiqueta mas...

con personas de nuestra misma cultura?.
Hemos pensado mal de él o de la cultura,
religion en la cual yo mismo he sido
educado. Al final el dafio es el mismo,
independientemente de los colores de su
bandera.

¢Qué tipo de mecanismo se utiliza?

Estas creencias que nos planteamos
vienen en forma de mensajes politicos,
cuentos, fabulas, la cultura en la que
somos educados. El objetivo Ultimo que
persigue no responde a una verdadera
voluntad de Unidad. No existe diferencia
entre la educacion que se recibe en los
diferentes paises, culturas, nacionalidades,
religiones... Todas ellas tienen los mismos
objetivos, aunque se presenten con
diferentes nombres. Y no solucionan, en
lo basico, el problema de la existencia
de conciencias separadas que las propias
personas hemos ido creando debido a
nuestra ignorancia.

De bien es sabido que la unidén hace la
fuerza. Esto querria decir que se acabaria
el mundo tal cual lo conocemos ahora.

Una persona que actla movida por
el miedo es totalmente vulnerable a la
voluntad de los otros. Consecuentemente
de

desarrolla una conducta defensiva,
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Nifios africanos (Burkina Fasso)

lucha. Realmente, si yo me siento seguro,
si tengo confianza en mi, nadie me puede
robarabsolutamente nada. Es una completa
ficcion.

Nada real puede ser amenazado.
Nada irreal existe.

Sin miedo no puede existir ninguna
forma de racismo.

Sin ir mas lejos, después de la
post guerra, y ahora con la actual crisis
econdmica, la gente de nuestro propio pais
ha de emigrar para poder encontrar un
trabajo, y asi ganar dinero.

A mis padres durante mucho tiempo,
e incluso ahora, en el lugar donde llevan
viviendo casi toda su vida, les llaman
forasteros. Incluso yo, que naci en el mismo
pueblo que /os nativos, soy considerada
una forastera. Soy de fuera, aunque esto
no me lleva a sentirme menospreciada.

Lo que resulta muy sorprendente
es que aquellas personas que se sienten
menospreciadas, porque en el fondo tienen
un problema de identidad, autoestima y
confianzaensimismas, lleguenadesarrollar
las mismas conductas racistas, no sdélo con
personas de otras nacionalidades, raza,
sino incluso con los emigrantes que vienen
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Trabajadores chinos (Beijing)

de otras ubicaciones de Espafa, iguales a
las de sus padres, y que llegaron en las
mismas condiciones y por los mismos
motivos.

¢Qué es el miedo a perder laidentidad?
Perder o no obtener el reconocimiento
social, los valores positivos creados entorno
a una identidad socialmente dada.

¢Cual es el de la

estigmatizacion?

objetivo

De doénde viene la idea de que somos
diferentes, y hay caracteristicas buenas,
menos buenas... (Y para qué?éA qué nos
lleva eso?

Existe incluso el racismo dentro de
la misma raza... un tono mas claro de una
piel negra, te hace aproximarte mas al
blanco y a lo socialmente mas aceptado,
mas valorado. Se utilizan cantidad de
cremas para aclarar la piel, éal final quién
se beneficia de esto?

Crea un prejuicio, monta un negocio
y hazte rico.

El primer paso para cambiar
cosas dentro de nosotros es pararnos y
preguntarnos cuando sentimos malestar
ante una persona que entra dentro de
nuestro catadlogo mental de diferente, con
lo cual peligroso, y provoca una reaccion
en cadena de prejuicios.
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¢éQué hay detrds de esa 1° capa
(apariencia fisica) de la cebolla?

Todos tenemos los mismos
sentimientos, hemos sido educados en
culturas que han fortalecido una serie de
valores. Depende de donde hayas caido.
Muchosdenosotros, durante muchotiempo,
hemos asumido patrones de pensamiento
gue han entrado directamente en nuestro
repertorio de pensamientos, aunque de
estas conductas no seamos ni siquiera
conscientes.

Obsérvate, presta atencion consciente
a tu ser, conecta con él... Veras, abrirds
tus ojos, despertaras y sentiras que en el
fondo todos somos iguales.

Ahora en las escuelas hay una
preocupacion creciente anteestefendmeno,
incluso en la Conferencia de apertura del
60 aniversario del Convenio Europeo de
Derechos Humanos, el secretario general
de Naciones Unidas Ban Ki Moon, abordd
claramente la hipocresia con la cual se trata
desde los diferentes gobiernos el racismo.
Dijo que por supuesto, no hay un paraiso
de derechos humanos en la Tierra.

En las escuelas se habla de
atencion a la diversidad, de necesidades
idiosincrasicas de los alumnos, de igualdad
de oportunidades. Todos estos intentos



RACISMO, otra etiqueta mas...

Albaiiiles, de Pilar Acero (Banco de imagenes del ITE)

estan hechos desde la buena voluntad. Pero
mientras no se trabaje desde otros puntos
de vista mas holisticos e integrales, que
contemplen otras areas del ser humano,
seguiran teniendo carencias, como ha ido
pasando durante siglos y siglos de guerras
y luchas de poder.

La educacién es la oportunidad de
cambio real. Pero no se pueden conseguir
nuevas cosas a través de una educacion

No se ensefia por lo que dices, si no por lo

que eres.

tradicional creada para otros fines. No
puedes frustrarte: si te empefas en
conseguir nuevas cosas utilizando las
mismas herramientas, el resultado sera el
mismo.

Carmen Sanchez Balsera
laconcienciadespierta@yahoo.es

En si, la sabiduria, es saber diferenciar
entre lo que es verdadero y lo que es
falso.

Nifios en el colegio (India)
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Manifiesto a favor
de los

VALORES HUMANOS

Niflos en clase
(Banco de image-
nes del ITE)

¢éQué es lo que necesita el mundo
ahora? Hablamos de crisis. Y pensamos
en dinero, empleo, pero... éde donde
viene esta necesidad o su carencia? Los
economistas hablan de mercados, de
expectativas, de confianza... Aqui esta la

palabra clave: confianza. Pero... éconfiar
en qué? Y... ¢confiar por qué?
La economia es, quieran 0 no

aceptarlo algunos economistas, una ciencia
social: se ocupa de lo que unas personas
hacen con otras. Cuando un ser humano
se encuentra con otro tiene dos opciones
basicas: ignorarlo o interactuar. En este
ultimo caso, cuando reacciona ante su
presencia, se le presentan también dos
posibilidades basicas: dominio-sumisién o
respeto mutuo.

El ser humano necesita sentirse
seguro y nos saludamos para mostrar que
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intenciones. Esto es

no tenemos malas
algo fundamental. Recurrimos al saludo

para crear confianza. Yo no te quiero
matar y me alegro de que tu tampoco
quieras hacerlo. Lo que caracteriza a una
civilizacién es el grado de confianza que
tenemos en el buen hacer del otro, aunque
sea un desconocido. Por ejemplo, nos
encontramos mal y acudimos a un hospital
donde quizd no conozcamos a nadie. Sin
embargo lo normal es confiar en que no
nos van a envenenar o a cortar el cuello.
En la base de esas actitudes se encuentra
la confianza: eres como yo, quieres hacer
el bien.

En nuestro lenguaje moderno
hablamos de buenos profesionales vy
en general pensamos solamente en su
habilidad profesional. Pero en realidad
suponemos que son buenas personas
porque cuando dudamos del caracter de



una persona dejamos de confiar en ella.
Para montarme en un avidn debo tener fe
en la calidad del piloto, de los mecanicos
que revisan el avidén.....Y todo esto sin
conocer a nadie. En ello se cifra el grado
de civilizacion de nuestra sociedad.
Pero cuando las cosas no resultan como
esperamos hablamos de escandalo y
gritamos que es necesario mayor control.

En realidad nunca tenemos seguridad
porque todo control es corruptible. Y aqui
es donde surge la gran pregunta: éQué
es lo que verdaderamente nos protege en
cualquier sociedad? Pues, sin duda, son
los valores que dicha sociedad cultiva,
promueve y honra. Esta es la base y la
Unica seguridad que podemos tener. éDe
qué me sirve gente muy inteligente sin
escrupulos? éCon quién puedo hacer un
contrato millonario si no me fio? ¢De qué
me sirven las personas si no puedo confiar
en ellas?

Toda crisis econdmica lo es también
de confianza, y, en fin, de valores. Pero no
solamente por culpadela parte querequiere
una inversién, sino también a causa de la
parte inversora. Todo sistema se basa en
relaciones de dominio o respeto. Si una

parte quiere dominar tiende finalmente
a exterminar a la parte dominada si esta
decide no someterse mas.

Los valores humanos nos ensefian
relaciones basadas en el respeto mutuo:
tu felicidad también me ayuda a mi a ser
feliz. Al ser sinérgicas, estas relaciones se
potencian. Toda sociedad que carece de
valores comunes gasta una gran cantidad
de recursos en el control. Recursos que no
generan beneficios y que, ademas, actuan
como un lastre para la productividad.
La Unica garantia eficaz para el buen
funcionamiento de cualquier organizacién
es la integridad de sus miembros. Y
esto solo se consigue con el cultivo de
valores. Sociedades con un alto grado
de valores comunes tienen una tasa baja
de criminalidad. No solamente porque la
gente ve mal robar sino también porque ve
mal que alguien se encuentre en situacion
penosa. Los valores dan integridad a los
miembros de una sociedad.

Dicho lo anterior se hace evidente
gue una sociedad debe tener conciencia de
que todo lo que puede lograr depende de
su cohesién interior. Toda civilizacién tiene
algun mito oleyenda sobre suorigeny sufin.
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Voluntad: bajo la higuera, de Pablo Egea
(Banco de imagenes del ITE)

Y nuestra sociedad modernatampoco puede
carecer de ello. La teoria de la evolucion
como mito o leyenda tiene un tremendo
impacto sobre la reciente historia y sobre
ideas como el nacionalismo, el socialismo
o el liberalismo. Todas estas corrientes de
pensamiento son respuestas a la teoria
de la evolucion. Pero frecuentemente nos
olvidamos de que son teorias y de que
solo sirven hasta que se encuentra otra
mejor. Igual que pasd cuando se creia que
la tierra era plana. Y eso no tiene que ver
nada con el nivel de inteligencia de quienes
las inventan.

Pensamos que la vision de los antiguos
se debe a su ignorancia. Pero no seria justo
pensar de este modo. Siempre ha habido
gente inteligente, pero la inteligencia se
desarrolla en un ambito y en una cultura.
Nuestra percepcién esta condicionada por
nuestra cultura. Es decir, nuestro cerebro
no llega a una solucién porque sea ldgica
o natural, sino porque hemos aprendido a
valorar de una forma determinada cierta
informacidon. De hecho nuestra percepcion
depende de nuestra formacion: segun ella
buscamos sefales para interpretar una
situacion. Un médico y un policia miran a la
misma persona y observan caracteristicas
totalmente distintas...

Llegados a este punto, vale la pena
recordar qué significa ver. Nuestros ojos
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pueden estar mas o menos dotados, pero la
interpretacidn de las sefiales se hace en el
cerebro. Y aqui interviene nuestro banco de
datos. Siempre buscamos reencontrarnos
con lo ya visto. Asi es que continuamente
buscamos la semejanza. Aprovechamos lo
ya vivido y experimentado para acelerar
nuestro proceso de evaluacidon de datos.
Pero se sabe que nuestros sentidos
perciben mucha mas informacién de la
que nuestra mente consciente procesa.
Entonces équién la selecciona y como se
selecciona esta informacion?

El uso de los sentidos tiene también un
marcado caracter cultural. Esto nos explica
el porqué de tanto choque cultural a la hora
de valorar gustos en diferentes ambitos
culturales. Vemos que nuestro criterio es
fundamental para nuestra experiencia.
Y este criterio lo conforman basicamente
nuestros valores. Cuando hablamos de
valores humanos estamos reconociendo
algo humano, pero no cultural. Es decir,
el respeto es algo que existe en todas las
sociedades como idea pero se manifiesta de
forma bien distinta en cada una de ellas. Si
tenemos capacidad para identificar el valor,
no tendremos problemas para movernos en
otras culturas ya que sabremos reconocer
el valor a pesar de sus manifestaciones
distintas.

Pero este trabajo no es solamente



VALORES HUMANOS

necesario para el didlogo intercultural,
sino también en cualquier toma de
decisiones. Toda decision es el producto de
la aplicacién de un criterio, sea cuadl sea
este. Si tomamos conciencia de este hecho
veremos que podemos hacer una cosa y
con igual razoén lo contrario segun el criterio
que apliguemos. Por eso las estrategias de
marketing buscan educar nuestro criterio.

Si queremos hacer nuestra sociedad
mas humana y respetuosa con el medio
ambiente necesitamos cultivar los valores.
Si nos preguntamos cual es la misién del
colegio y la de los medios de comunicacién,
podemos encontrar facilmente frases
maravillosas que hablan de fines nobles.
Pero la realidad cotidiana es muy distinta
en ambas realidades. éCuanto tiempo se
dedica al desarrollo de la personalidad en
el colegio? Algo que la LOE, por cierto,
antepone a las exigencias académicas.
Mientras que, por otro lado, las diferentes
disciplinas son bien definidas tanto en
contenido como metodologia.

Y équé pasa si invertimos la vision?
Es decir, si hacemos libros de valores que
incluyan los contenidos de las diferentes
disciplinas. Enfocamos los valores vy
utilizamos las diferentes disciplinas para
plasmarlos. Todo consiste en educar para
reconocer los valores en cualquier campo

y en desarrollar métodos eficaces para
tomar decisiones.

En estos momentos hay mucha gente
gue dice que le gustaria hacer tal o tal
cosa, pero que no puede debido a que
“no se hace asi”. Somos prisioneros de
“imperativos técnicos” que nos privan de
hacer lo que nuestra consciencia nos dicta.
Este dilema nos lleva ademas a perder el
respeto hacia nosotros mismos. Esto a su
vez hace que cada vez tengamos menos
auto-confianza a la hora de seguir nuestro
sentir y que prefiramos seguir el lado
seguro con la aprobacién garantizada del
sistema. Pero el sistema no es la verdad,
sino una realidad que genera el poder. Todos
sabemos el horror que se percibe cuando
una estructura de poder desaparece y se
ve lo que se ha hecho en su nombre. De
modo que el sistema no es un indicador
fiable frente a la conciencia.

Por todo ello es necesario edificar una
comprension firme en el individuo, que es
capaz de percibir, evaluar y decidir y que,
de este modo, atribuye una calidad a su
vida y, mediante la interaccion, también a
la vida de los demas.

Sherif Sharaf
Profesor

Detalle del Buda de la
tranquilidad, Indonesia
(Banco de imagenes del

ITE)
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.50M05 NIF0S!

Todo es posible para el que cree.

(Marcos 9,23)

iQue escriba algo sobre los pequefos!... Pero, si yo nunca he escrito nada para
publicar.

¢Y por qué no? Pensé.

La verdad es que no sabia como meterle mano al tema; pero no cerré la puerta,
nunca me resoné demasiado tajante.

Realmente no seria muy facil poder expresar las miles de experiencias vividas
cualquier dia en el aula; pero sl seria una oportunidad para dar las gracias por este
regalo que el universo me tenia reservado: Acompafarlos en esta etapa tan fundamental
de la vida de cualquier persona que va de los 3 a los 6 aios.

Es el momento de la apertura al mundo, a la sociedad. Su primer contacto con un
espacio nuevo, con horarios establecidos, convivir con otros de la misma edad, sin sus
figuras de apoyo, con sus miedos...

Es apasionante ver con qué recursos se enfrentan a este gran reto: SUS SENTIDOS.
De muy poco les sirve lo que les cuentas; ellos todo lo tocan, lo observan, lo rompen,
lo forman, lo huelen y lo integran.
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En ellos es donde mejor puede entenderse la maxima:
Lo que se oye se olvida,

lo que se ve se recuerda,

lo que se hace se aprende.

Es una etapa cien por cien emocional. Ellos ya han aprendido anteriormente a
cubrir sus necesidades basicas y ahora les surge otra nueva CONTAR A LOS DEMAS LO
QUE LES PASA, poner nombre a sus sentimientos (contento, celoso, triste, enfadado,
rabioso...) El que acompafa tan solo puede ayudar a expresarlos, pero no a censurar o
reprimir.

Es un terreno en donde se mueven como pez en el agua. En ellos la empatia
(ponerse en el lugar del otro) es lo mas facil. Cuando alguien llora porque se quiere ir
a casa, se oye un comentario “iSi ya viene tu mama!”; otro le dice “éQuieres que la
llame por teléfono?”; vy asi, porque ha sentido que alguien lo comprende, lo supera y
se pone a jugar.

Las muestras de ternura, de sensibilidad estan siempre presentes; de pronto
oyes: ¢Quieres que te lo dibuje yo, que me salen muy bien?; éNecesitas ayuda?; iMe
puedes buscar esta pieza del puzzle que se me ha perdido?

Cada dia, la jornada comienza con una explosion de jubilo. Entran al colegio riendo,
saltando, corriendo, cogidos de la mano. Se saludan con pasion, dejan sus cosas y se
sientan en corro (le llamamos ASAMBLEA) es el espacio mas sagrado de la clase ya que
es el mas intimo. Es donde:
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Pueden expresar lo que deseen,
lo que les ha pasado,
lo que les preocupa,
se hacen propuestas,
se plantean ideas,
nos relajamos,
se cuentan cuentos.....

Y se elige al RESPONSABLE; es algo tan especial que suefian con ese dia. Les hace
que sientan la necesidad de aprender a contar para saber cuanto les falta, detras de
quién van... Y lo mas importante: aprenden a ESPERAR, algo tan necesario para estos
pequefios que quieren todo al momento. Las NORMAS (necesarias para una disciplina
interior que les llevaran desde las rutinas a los habitos) y los LIMITES (aprender a decir
no y a que te digan no, sin sufrir) son los ingredientes para una construccion firme (este
es un caballo de batalla con los padres que los quieren libres).

La asamblea es el lugar donde mas pausados estan ya que como dice el refran “la
carne creciendo no se puede estar quieta”

Durante la jornada hay momentos inolvidables, de esos que te hacen sentir la
gloria, que te acarician el alma, como que te llamen mama porque ya ocupas en su
corazén un lugar preferente, o frases como estas:

“Yo quiero a Aisha y le voy a regalar el corazén de mi gallina” (la gallina es su
peluche mas apreciado)

“Tengo suefio porque me he despertado muy pronto, a una hora que no se cual
es, porque tantos numeros no conozco”

“Yo no me voy a morir ahora, porque no tengo ganas de dormir tanto”
“Los chicos no podéis tener bebés aunque tengais barriga”
“Estoy malito de los mocos”

vivir AHORA 32



i50M0S NIOS!

“Las nubes tienen tanta agua porque los bomberos ponen las mangueras hacia
arriba”

“Los charcos se secan porque se aburren de estar solos.”

“iAyer se murié mi pez”. “Pues ya esta en el cielo con mi abuelo”- le contesta
otro- “Y con mi perro”, *Y con mi abuelita”, ...

“¢En el cielo caben todos?- pregunto yo.

iSi!- contestacion general

“Hay uno en la puerta para que no se salgan” -contesta Alex.
“¢Pero es que se quieren salir?” -pregunto

“Eso ya no lo sé, pero las puertas se cierran”.

Y asi, asi, tienen respuestas para todo.

Ellos se sienten en un mundo de posibilidades con sus ingredientes principales:
CURIOSIDAD, ASOMBRO, APERTURA, DISPONIBILIDAD, ALEGRIA, PASION.

iOjala recordemos que todos llevamos un nifio dentro al que hay que prestarle
cuidado, que el mundo de posibilidades no se acaba con la edad y que entrar en contacto
con nuestros sentimientos nos ayudara a ver el estado de nuestro organismo!

Amparo Constan
Maestra

TSN,
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(AMPANA
OFTALMOLOGI(A

Albacete
mantiene, a
través de varias
asociaciones, ONG's
e instituciones, un
estrecho vinculo con
Burkina Faso. De
hecho, son bastantes
las personas que
conozco que han
viajado a ese pais
para desarrollar
alguna tarea de
cooperacion. De
éstas, unas cuantas
han participado alli
en alguna de las multiples campafas
oftalmoldégicas que  Medicus  Mundi
Albacete organiza y coordina desde 1994
en diferentes localidades del pais. El lazo
que me ata a Burkina se remonta al inicio
del trabajo que el Instituto de Salud y
Conciencia ha venido también realizando
en la zona, aunque por diversos motivos
nunca habia podido visitar el pais en el que
se venia desarrollando nuestro proyecto.
Por ese motivo, la oportunidad de unir mi
profesion, la enfermeria, con la cooperacion
internacional, precisamente en ese lugar,

-

El equipo de la campafia oftalmoldgica al completo
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y amparada por
la experiencia
previa de
algunas amigas
y compaferas
de profesidon, me
animé a pisar
por primera vez
tierras africanas.
Al fin y al cabo,
para echar una
mano no importa
tanto a quién
como la falta que
haga la ayuda,
asi que sumamos
ocho (manos) y, aprovechando el invierno
burkinabe, un 8 de enero nos subimos en
un avién hacia la ‘Patria de los hombres
integros’ (Burkina significa integro y Faso
patria, en las lenguas locales mossi y dyula,
respectivamente).

Dia 1. Aterrizamos en la capital
Ouagadougou (‘guaga’ en version
coloquial). El viaje no ha sido demasiado
agotador, pero aun asi estoy cansada.
La maleta que traia con material para el
quiréfano no esta entre las que se agolpan
en el suelo de la unica sala que
separa la pista de aterrizaje de la
calle. Después de unas gestiones
al respecto, nos encontramos con
el cooperante de Medicus Mundi en
Burkina, y nos marchamos al hotel
que ha reservado para descansar
lo poco que queda de noche. La
habitacién del hotel es bastante
modesta, pero no hay mosquitos.

Dia 2. Pasamos el segundo dia
viajando en coche hasta nuestro
destino, Orodara, con dos paradas.
La primera en Hounde, donde
estd la sede de Medicus Mundi en
Burkina, y donde tenemos que
recoger buena parte del material
gue necesitaremos en Orodara



N BURKINA FASO

para las intervenciones. La segunda en
Bobo Dyulaso, para cambiar euros por
francos cefas. Ya de noche llegamos a
nuestro destino y nos instalamos en
las habitaciones (aiun mas modestas).
Se me olvidaba mencionar que pasar
el dia viajando por las carreteras
Burkinabes equivale a unos 550 kms.

Dia 3. Después de un estupendo
desayuno nos dirigimos dando un
paseo al complejo hospitalario de
Orodara, en el que se encuentra el
bloque quirdrgico en el que vamos
a trabajar las préoximas semanas. La
primera impresion de la habitacidon
en la que tendremos que realizar las
intervenciones es desoladora: una
camilla desvencijada y dos microscopios
por todo material. No disponemos de sala de
preanestesia ni de mobiliario, y la habitacion
en la que han almacenado nuestro material se
encuentra fuera edificio que alberga el bloque
quirargico. Visitamos también la consulta de
oftalmologia, alrededor de la cual esperan
cientos de pacientes, candidatos a cirugia, que
esperan a ser valorados por las oftalmdlogas.
Como el trabajo que tenemos por delante para
poder comenzar con la campafa propiamente
dicha es mucho, y se plantea dificultoso, tras
conocer al resto del equipo con el que vamos a

Bloque Quirurgico

Pacientes citados el primer dia en la consulta para la seleccién quirdrgica

trabajar, y las presentaciones con las autoridades
sanitarias locales, nos ponemos manos a la obra.
Las dos oftalmdlogas, junto con un enfermero y un
traductor burkinabes empiezan a pasar la consulta,
mientras que las enfermeras comenzamos a
organizar el quiréfano y anexos. Las siguientes
10 horas las dedicamos a la limpiar, organizar
los diferentes espacios necesarios (quirdfano,
antequirdfano, preanestesia, esterilizacion, etc.),
conseguir (casi) todo aquello que falta, comprobar
el estado del material fungible, electrénico e

instrumental, y colocar todo en su
sitio. A pesar del choque inicial,
y de que parecia imposible poder
montar un espacio operatorio
en esas condiciones, al llegar la
noche, y después de vicisitudes
multiples, parece viable comenzar
a operar a los primeros pacientes
la mafana siguiente. Volvemos al
albergue en que nos alojamos, y
después de una consistente cena,
la comida mas importante del
largo dia, nos acostamos.

Dia 4. El dia en quirdfano
comienzaconmultiplesdificultades
técnicas que se prolongan a lo
largo de la primera jornada
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operatoria.Lostaburetesquenoshanpodido
conseguir no se ajustan a los requerimientos
del microscopio, y a uno de los microscopios
le falla la iluminacion de tanto en tanto.
Ademas, uno de los enfermeros, encargado de
la anestesia ocular previa a la intervencion se
ha tenido que ausentar durante un par de dias,
y tenemos que reorganizar los roles para poder
completar el parte de la jornada, 15 pacientes.
Terminamos ya de noche, nuevamente, pero
con la satisfaccion de que, en lo que se refiere
a las intervenciones de cataratas, todo ha ido
perfectamente. La reflexion del dia gira en torno
a como lo que parecia imposible de conseguir
es una realidad unas horas después, gracias
al empefio y trabajo del grupo en conjunto, y
a que, a pesar de las muchas vicisitudes, una
mano amiga parece haber guiado todo los pasos
hacia la exitosa consecucion del objetivo del dia:
devolver la visidon a los pacientes citados. En
lo personal afiado otra reflexidén, surgida a raiz
de preguntarme internamente, en un momento
del dia, por la calidad del servicio que estamos
prestando: el equipo humano y la disposicion
son tan buenos que, no obstante la falta de
medios técnicos, y de condiciones ambientales,
yo me hubiera operado hoy aqui con los ojos
cerrados (o, mejor dicho, abiertos). Por cierto,
mi maleta perdida llegd hoy, sana y salva.

Dia 5. Algunos de los problemas del dia
anterior se van solucionando poco a poco (por
ejemplo, llegan los taburetes en un autobus
desde Hounde), y nos vamos habituando a la

=g
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Quirdfano
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Pausa de medio dia para el bocadillo

dinamica de trabajo que se plantea en estas
circunstancias, de forma que aunque sigue
estando presente la lucha contra los elementos
para poder operar a todos los pacientes
seleccionados para el dia, la sensacion de fluidez
€s mayor, y conseguimos terminar un poco antes
gue el dia anterior, aunque también de noche. La
revisidén en consulta de los pacientes operados el
dia anteriorafiade optimismo: sin complicaciones.
Parece mentira que una cosa tan delicada pueda
hacerse en condiciones tan rudimentarias sin
gque quede comprometida la visidon
del paciente. Me voy a dormir feliz
y agradecida por la oportunidad de
vivir esta experiencia, y de sentir en
primera persona que, como dice Sai
Baba, el factor mas importante en la
recuperacion de la salud es el Amor.
Eso serd, posiblemente, lo Unico que
no nos falta en este quiréfano.

Dia 6. Recuperamos al enfermero
que se habia debido ausentar los
primeros dias y el ritmo de trabajo
mejora. Aunque seguimos teniendo
problemas técnicos, sobre todo con
un microscopio, lo que en realidad
va resultando mas y mas evidente
cada dia es la calidad humana del
personal local. El traductor es quien
fundamentalmente se comunica con
los pacientes, y lo hace con un trato
admirable. También el oftalmdlogo



burkinabe es un ejemplo de educacion y
delicadeza. Se van sumando los motivos para
sentir agradecimiento por ser testigo y parte
de esta campafa.

Dia 7. Con el dia de hoy termina la
primera semana de las tres de duracion del
viaje. El trabajo se desarrolla bien, aunque se
suceden imprevistos varios, que impiden que
terminemos nuevamente a la hora prevista.
Conviene apuntar que, dado que el nuevo
bloque quirdrgico esta en construccién, desde
que llegamos compartimos todos los espacios
excepto la habitacion donde operamos con el
equipo de cirugia que trabaja alli de forma
permanente, lo que supone un continuo ir y
venir de personas en un espacio reducidisimo,
a pesar de lo cual cada uno hace su trabajo
sin molestar al resto. Es de destacar su
tolerancia y paciencia, ya que nosotros no
pasamos precisamente desapercibidos: desde
que llegamos hemos ocupado
el espacio con nuestras cosas,
disponiendo del hall como sala
de preanestesia, de la sala de
esterilizacion como comedor, vy el
bafilo como vestuario, entre otras
estancias, ademas de canalizar
hacia ellos un flujo constante de
demandas de todo aquello que
vamos necesitando y no tenemos
0 sabemos conseguir de forma
autonoma. Me pregunto si nosotros
seriamos capaces de mostrar la
misma tolerancia si ellos vinieran
a compartir nuestro espacio
operatorio trayendo consigo su
material y sus costumbres...

Dias 8 y 9. El sabado por la
mafiana las oftalmdlogas revisan a
los pacientes operados el dia anterior y las
enfermeras nos encargamos de revisar el
bloque quirdrgico para que el lunes esté todo
listo de cara a la segunda semana de trabajo.
A media mafiana nos dirigimos a Bobo a pasar
el resto del dia de visita. Dormimos alli y el dia
siguiente nos acercamos a conocer un paraje
cercano. Por la tarde regresamos a Orodara.

Dias 10 a 14. La segunda semana
comienza con las dificultades técnicas de la
precedente. Por problemas originados en el
transporte de uno de los dos microscopios con
los que contaba Médicus Mundi nos vemos
obligados a trabajar con otro, fabricado en
1984, cedido temporalmente por el hospital

de Bobo, que a su vez lo tenia retirado por sus
frecuentes fallos. De hecho las bombillas del
mismo se funden con frecuencia, y los fallos en
su circuito eléctrico producen intermitencia en la
iluminacién. Llamamos a un técnico para que lo
revise en repetidas ocasiones, que se desplaza
desde Bobo en autobus. A pesar de las continuas
interrupciones mantenemos el ritmo operatorio
entre 15 y 19 pacientes diarios, sin incidencias
con ningun paciente. A modo de reflexidn
personal, me doy cuenta de que aunque el
procedimiento que realizamos sea, en gran parte
de los casos, muy similar al que se desarrolla en
Occidente en estas intervenciones, el contexto, las
dificultades, la falta de material, etc. producen en
mi el efecto de revisar con ojos completamente
nuevos un procedimiento otrora automatizado,
permitiéndome valorar la importancia de cosas
gue, en el habito previamente adquirido, pasaba
por alto, como si venir aqui supusiera revisar el

Intervencion de Cataratas

papel de cada gesto que realizo al trabajar, darle
un sentido mas pleno, ponerle conciencia. Y, sobre
todo, enfocarme mucho mas hacia el destino de
cada movimiento: la salud del paciente.

Dias 15 y 16. Segundo fin de semana. En
esta ocasidn, tras la revision de los pacientes,
nos marchamos a Hounde para realizar alli el
inventario del material que quedé en el almacén.
Regresamos por la noche, después de varias horas
de viaje, para descansar y salir de excursién al
dia siguiente a un lugar cercano al que poder
desplazarnos y volver en el mismo dia.

Dias 17 a 19. Ultima semana de trabajo. El
ritmo de trabajo es 6ptimo y por fin algunos dias
conseguimos terminar a tiempo de dar un
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Endulzando el final de la operacidén con un caramelo

paseo por el pueblo antes de que caiga el
sol, a pesar de que en ningln momento se hayan
solucionado definitivamente los problemas
técnicos, los eventuales cortes del suministro
eléctrico y otras dificultades superables como lo
relacionado con la esterilidad del instrumental y
el material textil.

Las ultimas reflexiones de esta experiencia
giran en torno a una practica que comencé
antes de este viaje pero que aqui ha cobrado
su maxima expresién: intentar ver a cada
paciente como si fuera una persona cercana,
conocida, querida incluso, para tratar a cada
uno con la mayor excelencia posible, sin perder
nunca la referencia de porqué estoy haciendo lo
que hago, y de esta forma luchar
contra la cosificacién del paciente
y su frecuente asimilacion con el

proceso de enfermedad que vive y =

que le lleva hasta los profesionales
de la salud. Es decir, luchar contra
la idea de que ‘el préoximo paciente § \
que se va a operar’ es equivalente | |
a ‘la préxima catarata’. En Burkina =
la comunicaciéon con ellos me ha |
resultado practicamente imposible | .
por los problemas de idioma, y "
por el abismo cultural que nos K

separa (proceden en su mayoria

de un medio muy rural y no estan

en absoluto familiarizados con el

concepto de institucién sanitaria

o de salud que manejamos

nosotros, ni con el procedimiento

al que se van a someter). Esto

podria conducir mas facilmente a
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la adopcidn de un trato al paciente
como objeto, por su actitud silenciosa
y su inmovilidad, casi sumisa, durante
las largas horas de espera hasta
ser operados, asi como durante la
intervencion misma, aun tratdndose
casi siempre de ancianos/as. Quizas
precisamente porque no es posible
transmitir una palabra de animo o un
consejo, la comunicacién no verbal y
el vinculo entre sanitario y paciente
(aun si es sblo un sentimiento que se
vive interiormente) resultan aun mas
importantes, si cabe, que en Espana,
porque predisponen a trabajar de una
u otra forma. En todos los pacientes
que se han tumbado en la camilla
he visto a mi abuela o mi abuelo,
operados ambos de cataratas,
para no caer nunca en la tentacién
de olvidarme de que bajo el pafo
quirdrgico hay una persona que tiene
miedo, que pone parte de su salud, en cierto
modo, en mis manos, y que merece no sélo
toda mi profesionalidad, sino todo mi amor, mi
comprensién y mi respeto.

He venido al tercer pais mas pobre del
mundo a dar, pero sobre todo a aprender,
no solo multiples aspectos de mi profesidn,
sino sobre todo valores humanos. Aprender a
trabajar la impaciencia y convertirla en vivir el
momento presente con plenitud, experimentar
el valor intrinseco del servicio desinteresado,
ser mas consciente, quitarme prejuicios vy
habitos anquilosados, vivir la entrega

Wi
Bats

.\a

T
Rl \
o
g
1
|

<R

Parte del equipo de la campafia oftalmoldgica



para poder ser mas
integra, mas humilde
y mas libre y amar la
incertidumbre para ser
capaz de aceptar con
ecuanimidad todo lo
que ocurra. He venido a
dar vista para, quizas,
con suerte, ver Yyo
también un poco mas
de luz.

Dia 20. Ultimo
dia de intervenciones,
precisamente el que
mas realizamos. Al
terminarinventariamos
todo lo que no se
ha utilizado vy o
empaquetamos. Esa
noche nos despiden
con una fiesta en la
que acabamos bailando
ritmos africanos.

Me acuesto cansada
pero feliz por cémo
se ha desarrollado
todo durante estas 3

seémanas.

Dia 21. Nos
espera un dia entero
de viaje en coche
hasta el aeropuerto, y
después una noche de
vuelo a casa. A pocos
kilbmetros de Orodara
sale a despedirnos a la
carretera un elefante
con su cria. Es una
buena sefnal, dice el
conductor. Estoy de
acuerdo con él. Africa
esta llena de senales
buenas, para quien
quiere verlas.

Ana Barnes
Enfermera
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Cortando los lazos
que atan

El mes de noviembre pasado el Instituto de Salud y Conciencia organizé en Albacete un seminario
basado enlas ensefianzas de Phyllis Krystal. Hace algunos afios asistimos ya a otro seminario que ella
misma impartié en Valencia y que nos resulté muy interesante. Ahora hemos retomado este método
practico cuya finalidad basica es liberarnos de los controles emocionales que ejercen en nosotros las
distintas relaciones personales que hemos tenido a lo largo de nuestra vida. El trabajo se inicia con
los progenitores y puede continuarse con otras personas.

Phyllis Cristal es una psicoterapeuta que nacié en Inglaterra, pero que ha vivido y trabajado
muchos afios en California (EEUU). Lleva a cabo extensas giras por América, Gran Bretafia y Europa
dictando conferencias y seminarios sobre su método.

El libro basico para entender su propuesta se titula Cortando los lazos que atan. Mediante
técnicas simples y practicas nos muestra cémo podemos perder y cortar aquellos vinculos que
limitan nuestra felicidad.
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Col-egius de Tona y Koana

Hace algunos dias recibimos noticias desde Burkina Faso: las obras que
estamos financiando van por buen camino y, pese a las dificultades, los
ninos del colegio de Tona ya tienen un pozo. Ademas, las letrinas y las
placas solares de Koana estan a punto de hacerse realidad. Este es el
mensaje que nos remitia la hermana Fina desde Dedougou:

from: soeurfina@yahoo.es
Subject: Fina Gonzalez-Burkina

Buenas tardes, qué tal? espero que bien, por aqui bien; queria comunicaros que
el pozo ya ha sido realizado, la semana pasada acabaron todos los trabajos, tengo
‘que ir a verlo pero por el momento no ha podido ser, tambien en kOANA los trabajos
que quedaban han sido terminados, en principio faltan solo las instalaciones de placas
solares, que queria que todo esto estuviera hecho; la Hermana Cristina recibié el cheque
solo que tengo que ajustar calculos para lo del pozo, porque con el cheque que enviasteis
antes y este de ahora, no sé si llega a los 6.000.000 millones de FC que ha costado, ya
que se lleva algunos intereses el banco,; pero bueno ya os hago los calculos exactos y si
es posible pronto os enviare fotos. Un saludo y hasta otro momento Fina.

Una vez mas, gracias a todos los que colaborais para que estos pro-
yectos puedan realizarse.
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FERIA DE ALBACETE
2010

En realidad, lo que voy a contarles podria haber ocurrido en otras ferias, en otras ciudades o en
otros afnos. Podria haber pasado en cualquier sitio en el que haya atracciones. Pero paso este afio
y en esta ciudad, y por eso lo he titulado asi.

Supongo que algunos de ustedes perteneceran, como yo, al grupo de personas “no especialmente
atraidas” por los cacharros de las ferias, y me entenderan perfectamente cuando les cuente esta
anécdota.

Mi marido y yo le habiamos prometido a nuestro hijo, que entonces tenia cinco afos, que se
montaria en uno de esos chismes. El eligidé uno en el que podian subir nifos, pero algun adulto
tendria que montarse con él. Y claro, aunque no estdbamos muy entusiasmados con la idea de
hacerlo, habia que cumplir lo prometido. Mientras esperabamos nuestro turno, yo me pregunté unas
trescientas veces por segundo como habian logrado convencerme para estar en aquel sitio y qué
era lo que estaba haciendo alli, y la cara de mi marido me decia que él pensaba algo parecido. Eso
si, el peque estaba contentisimo con la idea de montar los tres juntos.

Traté de tomarmelo con calma, y me dije: “Es solamente una atraccion de feria. No pasa nada.
La gente se baja contenta y parece que se divierten...han subido nifios mas pequefios y no ha
pasado nada...al fin y al cabo, es por tu hijo...” Intenté ser positiva y para cuando me di cuenta
estaba sentada en aquel artefacto al lado de mi marido (que no decia una palabra y debia estar tan
nervioso como yo) y enfrente de nuestro hijo, que estaba encantado de la vida. Nos agarramos y
aquello se puso en marcha.

A pesar de que el viaje no pudo durar mas de dos minutos, creo que pocas veces se me han
pasado tantas cosas por la mente en menos tiempo. Todas mis buenas intenciones de energia
positiva se fueron al traste cuando aquello se movié. Me arrepenti lo indecible de haber subido, y
creo que no fui la unica. Mi marido tenia la cara un poco desencajada, aunque hacia verdaderos
esfuerzos por disimularlo y que no se le notara lo mal que lo estaba pasando. Me parecié que
subiamos a una altura enorme (lo cual no era del todo cierto, pero a mi me dio esa impresién), y que
dabamos vueltas de forma totalmente descontrolada. Todas ellas impresiones subjetivas, porque
desde fuera no parecia tan exagerado. En fin, los dos adultos del grupo intentamos mantener el tipo.
Por mi parte, puse en practica mi idea de mirar a un solo lugar para no marearme, y como enfrente
de mi estaba mi hijo, le miré a él.
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Y entonces lo vi claro. Mientras los dos adultos del trio estdbamos pasandolas canutas pensando
que saldriamos todos disparados a la primera de cambio, con los nudillos blancos por la fuerza
con la que nos agarrabamos e intentando mantener una postura mas o menos erguida y digna, el
pequenajo se agarraba firme, pero sin hacer fuerza. Y no se empefiaba como nosotros en mantenerse
derecho, sino que su cuerpo se movia de forma natural, acompafiando al movimiento del artefacto
aquel, como balanceandose. Y sobre todo, el tio se lo estaba pasando bomba.

Inmediatamente intenté seguir su ejemplo. Aflojé las manos hasta que la sangre volvié a circular por
los nudillos, e intenté relajarme todo lo que pude. No voy a decir que entonces empecé a disfrutar,
pero el viaje se hizo muchisimo mas facil desde aquel momento. Al menos ya no tuve la sensacién
de que saldria volando disparada, y cuando bajamos, aunque las piernas aun me temblaban un
poco, mi cara tenia un color que se aproximaba bastante a o que podriamos considerar normal.
Asi que al final tampoco fue tan terrible, y todo desde que mi hijo, sin proponérselo, me dio una
leccion.

Le conté la “breve pero intensa” experiencia a mi marido, una vez que acabo de jurar que nunca
jamas en su vida volveria a subir a aquel aparato infernal ni aunque se lo pagaran. Cuando terminé
de explicarle lo que habia hecho, me dijo: “Si, seguramente tienes razén. A lo mejor el empefarnos
en hacer fuerza es peor que dejarnos llevar...” Estuvimos un rato hablando del tema mientras
mirabamos al protagonista de la historia, que era inmensamente feliz.

Al cabo de un rato el citado protagonista preguntd que cuando nos volveriamos a montar otra vez.
Los dos adultos del grupo nos miramos vy le dijimos que quiza fuera mejor que probara a montarse
en otro sitio. Nos falté anadir “mas tranquilo”, pero creo que no hace falta aclararlo.

Desde entonces he pensado a veces en aquel dia, porque en mi vida diaria han surgido situaciones
parecidas. No, no es que me haya tenido que subir a ése ni a otros artilugios. Pero ha habido
momentos en los que ha habido un vértigo parecido. Y cuando soy capaz de practicar lo de agarrarse
firme pero sin fuerza, relajarse y dejarse llevar, la cosa mejora. Incluso a veces, cuando la situacion
lo permite, se puede hasta disfrutar. Asi que ya ven, un nifio de cinco afios me ha ensefiado algo
que espero que me sirva durante mucho, mucho tiempo, siempre que sea capaz de ponerlo en
practica.

Pilar Marcos
Profesora
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Coincidencias

El hombre nace con una naturaleza esencialmente buena -a la que podemos llamar
inocencia- que ha recibido del Cielo. A medida que avanza nuestra vida en la Tierra, esa
inocencia queda prisionera de los errores y de la ignorancia, pero siempre permanece integra,
dispuesta a aflorar cuando la convocamos mediante una serena espiritualidad. Naturaleza sin
la directiva del espiritu no es verdadera naturaleza, sino naturaleza degenerada. Cuando el
movimiento sigue la ley del Cielo, el hombre es inocente, su mente es natural y verdadera.

I CHING. Libro de las mutaciones (Ed. de RICHARD WILHEIM)

Hace afos que practico Chi kung con regularidad. Se trata de una actividad muy
gratificante para mi, ya que sus movimientos suaves, acompasados con la respiracion,
suponen un descanso y una regeneracion para el cuerpo y la mente. Realizado con la
constancia necesaria, puedo asegurar, porque lo he comprobado, que aporta numerosos
beneficios.

Ademas, hace poco tuve una experiencia muy curiosa relacionada con la practica
de este arte oriental. Resulta que debia preparar un trabajo final para exponer en un
curso sobre Valores Humanos que estoy realizando. No tenia mucha idea del tema que
iba a tratar, ya que las posibilidades eran infinitas y, como suele pasarme a menudo,
veo tantas que me gustan, que no sé por cual decidirme. Para superar la duda pongo
en practica un sistema que acostumbra a darme resultado: dejo de pensar en el asunto
en cuestion y espero a que la respuesta llegue por si sola en el momento apropiado (no
cuando yo quiero, si no cuando corresponde). Y asi hice en este caso: me olvidé por
completo y segui con mi vida normal.

Un dia, mientras practicaba un ejercicio de Chi kung, me llegd la respuesta de
forma clara y precisa: el tema a tratar en mi trabajo para el Curso de Valores debia ser
La Inocencia. Entonces pensé que, quiza, la asuncién de esta decisidn final podria tener
que ver con las propias caracteristicas del ejercicio de Chi kung que estaba practicando
en ese momento.
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Coincidencias

El ejercicio, que muchos conoceréis, procede del método del Wubaomen Chi kung
y consiste en levantar las manos al Cielo, recoger su energia, e ir descendiendo con ella
de tal manera que atraviese y limpie todo nuestro cuerpo. Finalmente, la energia se
deposita en la tierra.

inhalar

Extraido del libro El ABC del Chi kung, de Sun Junging

Entonces recordé que habia un hexagrama en el I Ching, el nUmero 25, que se
llama precisamente asi, La Inocencia. Para quienes no lo conozcan, El I Ching o Libro de
los Cambios es, junto con el Tao Te King, el libro clasico chino que mas ha trascendido
en Occidente. En él se plasma buena parte del pensamiento que ha fundamentado la
cultura de esta pais oriental.

El libro de los cambios se compone de 64 hexagramas formados todos ellos por dos
trigramas. Los dos trigramas basicos son los que representan, respectivamente, al Cielo
y a la Tierra, a las energias Yang y Yin que estan en la base de todo lo manifestado:

Trigrama que representa a lo Creativo (el Cielo)
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Trigrama que representa a lo Receptivo (la Tierra)

Observando detenidamente el hexagrama que simboliza /a Inocencia descubri
que tenia mucha relacion con el ejercicio de Chi kung en el que me habia surgido esta
idea para el trabajo. El hexagrama en cuestidon esta formado por el trigrama del Cielo en
su parte superior y por el del Movimiento en su parte inferior (que no es sino el trigrama
de la Tierra que ha sido atravesado por una parte del cielo):

Hexagrama que representa a la Inocencia (lo Inesperado)

Segun el I Ching, pues, el camino a la Inocencia consiste en un movimiento
(trigrama inferior) dirigido al Cielo (trigrama superior):

En lo alto esta Ch’ien, el Cielo, en lo bajo se halla Chen, el movimiento. El trigrama inferior
Chen se define por el trazo fuerte que ha recibido desde arriba, desde el Cielo. Si, conforme
a ello, el movimiento responde a la ley del Cielo, el hombre es inocente y sin falsia. He ahi lo
genuino, lo natural, que ninguna clase de reflexiones o de segundas intenciones ha enturbiado.
Alli donde se nota la intencidon, se pierde la Verdad y la inocencia de la Naturaleza.

I CHING. Libro de las mutaciones (Ed. de RICHARD WILHEIM)
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Coincidencias

Vista la coincidencia, decidi seguir ahondando la comprensién respecto al tema
que iba a tratar mediante la practica intencionada del ejercicio: mientras lo hacia,
imaginaba que un trazo fuerte, completo ( ) proveniente del Cielo iba
atravesando y purificando mi sustancia corporal (formada por tres trazos débiles, como
la Tierra de la que procede). Al final, depositaba este trazo fuerte abajo, formando asi
el hexagrama 25, /a Inocencia. Pero no solo eso. Pensé que quizas también el hecho de
ir interiorizando el simbolo procedente del I Ching, mediante este trabajo intencionado
con el ejercicio de Chi kung, podria hacerme avanzar en ese preciado logro espiritual
que supone /a Inocencia. Y creo que, finalmente, algo asi esta ocurriendo.

Concebida de este modo, una disciplina oriental como el Chi kung, recogiendo el
significado etimoldgico de su nombre (Chi=> Energia // Kung-> Trabajo, Disciplina), se
instaura como un poderoso instrumento al servicio de un fin espiritual: cada vez que
realizamos un ejercicio con atencion e intencion estamos enviando, mediante la mente
consciente, una orden a la mente subconsciente para que avance en la consecucion de
un logro espiritual -/a Inocencia, en este caso-.

Lo gue nos motiva para actuar es la fe en que con elementos positivos introduciéndose a
través de los sentidos, el subconsciente se llenara gradualmente de impresiones positivas. Este
proceso equivale a verter agua limpia en un vaso de agua sucia. Con toda probabilidad, resultara
desplazada y reemplazada por agua pura.

(Sri Sathya Sai Baba. Educare, 37)

Da la sensacion, pues, de que ciertas coincidencias no son tales y de que por
debajo de ellas subyace una corriente de causas y efectos que nos arrastra hacia el
conocimiento de la Verdad, siempre y cuando atesoremos la inocencia, la paciencia, la

humildad y la fe necesarias para dejar que las cosas ocurran.

Javier Gomez
Profesor
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ME HAN DICHO QUE MI NINO
TIENE DEFICIT DE ATENCION

IDIALOGO entre una madre y su hyo:

IM - Venga A hay que hacer las fichas que nos ha mandado la profesora para hacer.

A- Yo no quiero. Quiero ver dibujos.

M- No A, ahora es hora de hacer las tareas y cuando los hagas ves dibujos. Y si quieres te pongo los
|payasos, Alvin y las ardillas, o lo que quieras.

La Madre le convence . Le pide que prepare todo lo que necesita.
Cuando la madre vuelve al comedor de hacer una cosa en la cocina...

IM- No te he dicho que te prepares tus cosas- con un tono mas fuerte.
A- Es que yo no sé donde estan.
IM- Como que no, si estas cansado de cogerlo tu.

A se hace el remolon, hasta que su madre se ofrece para ayudarle a preparar las cosas.

IM- Venga vamos a empezar, hay que escribir el nombre de los niUmeros.
A- Mama ayudame. Es que yo no sé.

IM- A, Coémo no vas a saber, si lo haces todos los dias en el cole.

A- Pero es que ahora no sé.

A se sienta en la silla callado. Y no hace nada.

M intenta hablar con él y explicarle lo importante que es saber leer o escribir, saber los numeros. Le pone
ejemplos de situaciones cotidianas donde va a necesitar saber hacerlo. M Intenta que participe, pero A se
bloquea y no hay forma de estimularlo.

A- No quiero hacerlo.

[M- Pues nada ciérralo todo y mafiana ya te las arreglaras con tu profesora.

A- No, si que lo quiero hacer pero con el papa. Contigo no, mala — se pone a llorar vy a chillar.

M- A para por favor, estoy harta ya, me tienes cansada, paso de ti, por favor déjame en paz y haz lo que
e de la gana.

Mientras tanto llega su padre, y A hace los deberes con él en cuestion de cinco minutos.
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El mundo cambia. Actualmente nacen
ninos mas despiertos, con caracteristicas
gque escapan a nuestro entendimiento, a
nuestras expectativas, poniendo a prueba
nuestros recursos y creencias.

Qué despierto, qué espabilado, qué listo....
Pero cuando crecen y tienen autonomia,
muestran su personalidad: dejan de ser
espabilados para ser hiperactivos. Esto
ya entra en conflicto con mis creencias y
como no lo entiendo, me dicen que esas
caracteristicas de comportamiento que
presenta mi hijo tienen la etiqueta de
déficit de atencidn con o sin hiperactividad.
Y si no se ataja a tiempo, el nifio va a
fracasar. Ahora lo entiendo, lo voy a hacer
mio, ahora lo voy a controlar, si no con
disciplina, con una pastilla.

Mientras no hagamos una reflexion
profunda sobre nosotros, esto seguird
asi.. muchos de ellos fracasaran en el
sistema y a pesar de las pastillas también.
Porque lo que realmente ocurre es que el
sistema no estd preparado para atenderlos
y entenderlos... son diferentes y tenemos
miedo. Ellos estdn poniendo en tela de
juicio nuestro sistema de creencias. El
mundo que conocemos y para que nos han
programado.

El miedo nos separa de la solucidn:
s6lo aquel que lleve a cabo una reflexion

Siempre hay tiempo, no existe un tiempo.

J. Krishnamurti

profunda de si mismo lo podra llegar a
comprender. Tendemos a pensar que
cambiar es renunciar. Pero cuando superas
el miedo, y te das cuenta de que es una
ficcion, simplemente significa avanzar y
liberarte de cosas que te hacen sufrir, que
no te permiten disfrutar del amor con tu
hijo, la razén para tener miedo se va al
traste.

Tu hijo simplemente Es. Sélo quiere tu
reconocimiento y amor incondicional. Eso
que tanto te ha hecho sufrir a ti. ¢Por qué
repetir el modelo una y otra vez?. ¢A ti te
ha funcionado? éQué es lo normal? éBuscar
toda tu vida la felicidad? ¢Sentir el vacio
que sientes ta?.

Ellos vienen para mostrarnos otra
normalidad ¢éla quieres ver? Ellos nos
cuentan muchas cosas, sdélo tienes que
escuchar. Ellos son el espejo de nuestras
percepciones errdoneas. Son los que nos
pueden hacer crecer como personas.
Ayudar a conocernos mejor y Ser. Ellos te
miran a los 0jos, puros, con la verdad. é¢Has
probado a mantener su mirada, en silencio?
No les echemos la culpa a ellos porque
nosotros no sabemos como tratarles.

El mundo necesita mano de obra, y ha
creado un sistema de tiempos para que la
suministre puntualmente. No existen los
errores o el fracaso. El verdadero error
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DEFICIT DE ATENCION

es creer que una decisién tomada en un
momento puntual es para toda la vida.

Miles de personas en la actualidad han
retomado sus estudios de una manera mas
consciente, mas madura. Cada uno decide
su momento. La fruta madura cae en su
justo momento, no cuando nosotros, como
educadores, queremos para ajustarnos al
tiempo que se nos marca.

Esta es una creencia tipica: si mi hijo
no sigue el ritmo de la clase, fracasa y
abandona los estudios équé le espera en
la vida?. Va a ser rechazado, no va a tener
amigos, no va a tener en el futuro un
buen trabajo. Tengo miedo a que pierda
un curso y repita. Entonces presiono a mi
hijo para que haga las tareas, quiero que
aprenda, que no le pase como a mi. Pero
el nifo necesita mas tiempo, necesita que
le motiven, sdlo hace las cosas si sabe que
va a tener una ganancia, un premio. Lo
siento, pero es lo que hemos ensefado.

Realmente lo que estamos haciendo es
volcar nuestros miedos en él, porque es algo
gue yo no he resuelto en mi. éQueremos
perpetuar la frustracién, el dolor, Ila
desilusion? ¢Qué es lo que puedo hacer yo?
¢Es sdlo problema del nino o mio también?
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¢No serd mejor respetarle sus
tiempos, escucharle, guiarle...?

Somos como un tornado,
arrastrando todo lo que hay a
nuestro alrededor para reforzar
mas y mas nuestras creencias.
Y asi afianzarlas. Asi son ciertas.
¢Pero qué pasaria si descubrimos que esas
creencias hacen aguas?

Piaget, psicélogo cognitivista, elabord
su teoria sobre el desarrollo cognitivo
por etapas, a través de la observacion
de sus hijos. Siempre me pregunté qué
hacia diferentes a los teoricos, fildsofos,
matematicos, fisicos... de otras personas
écdmo elaboran sus teorias?. Por supuesto
que tienen un gran bagaje de conocimiento,
pero hay otras caracteristicas a las cuales
tenemos acceso todos, y es a través de la
observacién y la atencién consciente. Pero
no sélo voy a observar a mi hijo, me voy a
observar a mi.

No hay nada que tu no puedas hacer, no
necesitas tener estudios. Se trata de prestar
atencidén y observar tus pensamientos, tus
emociones y comportamiento. Todo esta a
tu alcance. Qué pensamientos me vienen,
cémo me siento, que creencia hay detras.
Qué consecuencia tiene en mi hijo.

No podemos crear, si seguimos
condicionadospornuestrasviejascreencias.
No puedo crear sitengo miedo a no alcanzar
las viejas metas, objetivos socialmente
establecidos para determinar que tengo
éxito en la vida. Ser alguien de provecho,
tener un buen puesto de trabajo, casarse,
tener una casa, un coche... Mientras éstas
sean nuestras metas no podremos llevar a
cabo una transformacién profunda.

En la actualidad estan floreciendo
iniciativas educativas que tienen en
cuenta una educacidon holistica del nifo,



es decir, se tienen en cuenta
dimensiones mas esenciales
del ser humano, no sélo los
conocimientos. Un ejemplo
en linea con esta vertiente es
Noemi Paymal, fundadora
de Pedagogia 3000. Ella ha
constatado que detras de
los numerosos diagndsticos de trastornos
hiperactivos y de déficit de atencidn, se
revela un desajuste cada vez mayor entre
los métodos didacticos tradicionales y las
necesidades de los niflos de hoy. Nifios
que no aceptan sin mas normas rigidas
e impuestas autoritariamente, y con
especiales dones en inteligencia que no son
los que se valoran en el sistema actual.

Otro ejemplo es el método Montessori:
su sistema educativo se centra en preparar
el ambiente donde los alumnos aprenden

FUENTES

DEFICIT DE ATENCION

por si solos, al poder elegir libremente entre
un numero de actividades apropiadas para
su desarrollo. Se fomenta la confianza para
enfrentar retos y cambios con optimismo,
con el objetivo de potenciar la autoestima.
“Se respeta al nifio por quién es hoy, no
por el profesional que puede llegar a ser. El
objetivo es que los alumnos salgan a la vida
preparados, maduros y responsables.”

Estos movimientos pedagdgicos tienen
ademds muy en cuenta la importancia
de la reeducacion de profesores y padres
para capacitarles en una vision pedagodgica
integradora y renovadora. Hay muchos
padres que han sufrido en silencio, que
han tenido mucho miedo. Pero un cambio
en ellos, la valentia de enfrentarse y
arrojar luz a sus creencias erroneas, han
conseguido transformar su realidad y la de
sus hijos.

e La Ley del Espejo .Yoshinori Noguchi. Editorial: Comanegra Ano: 2010

e Primer Congreso Nifios Tercer Milenio. Barcelona, abril 2010 http://ninostercermilenio.

blogspot.com/

e Los padres perfectos no existen. Educar a nuestros hijos sin culpabilidad.

zat. Ediciones Urano. 2009

Isabelle Fillio-

e La educaciéon Waldorf. http://www.colegioswaldorf.org/

e Método Montessori. http://www.metodomontessori.es/

e Claudio Naranjo. Escuela SATeduca. http://www.claudionaranjo.net/

e Veintitrés Maestros, de Corazon. Carlos Gonzalez Pérez.( Se puede descargar gratis gra-
cias a la generosidad del autor) http://www.ladanzadelavida12.blogspot.com/

e Homeschooling.http://lwww.proyectosalonhogar.com/Homeschool/Alternativa.htm

e Hacia el desarrollo integral del ser humano y el Bien Comun. Noemi Paymal.

e http://www.pedagooogia3000.info/

Carmen Sanchez Balsera.
Psicologa.
laconcienciadespierta@yahoo.es
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Ultimamente he oido en repetidas
ocasiones un diagndstico proveniente
de la medicina china que me ha llamado
mucho la atencidn: higado cansado.
Recopilando informaciéon al respecto,
he observado que tal diagndstico hace
referencia a una gran variedad de sintomas
fisicos: dificultad para asimilar alimentos,
inapetencia, nauseas, Vvértigo, granos,
catarro, migrafas, caida del cabello, fatiga
muscular, afecciones oculares, calambres
o mala circulacién venosa, entre otros.
Ademas tiene repercusion directa en los
sistemas inmunoldgico y hormonal. La
Medicina Tradicional China también asocia
el estado emocional y la claridad mental
con la libre circulacion de la energia y la
sangre, controlados por el higado, pudiendo
dar lugar a estados depresivos, de agobio,
crisis de irritabilidad, mal humor, ira y
violencia. Esta medicina clasifica a higado
y vesicula biliar como 6rganos pares, es
decir, que se afectan mutuamente: si esta
mal uno, también lo esta el otro.

Para nuestra medicina, el higado es
un organo pluriempleado, que tiene a su
cargo la responsabilidad de mas de 500
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ansado

José Vela Zanetti. La cosecha

funciones distintas dentro del organismo,
englobadas en tres grupos:

- Desintoxicacion y eliminacion
(purificar la sangre). Esta pierde, a su paso
por el higado, muchos elementos nocivos.

- Control y almacenamiento de
alimentos: almacena parte de los azUcares
de la digestion en forma de glucégeno que
luego consume el organismo. Por ejemplo,
cuando estamos en movimiento, el sistema
muscularconsume unaimportante cantidad
de glucégeno hepatico, en proporcidn
directa con el esfuerzo realizado.

- Digestién: fabrica y segrega la
bilis.

En el terreno de la astrologia y la
mitologia el higado esta relacionado con
Jupiter, que en su lado positivo tiene que
ver con la jovialidad, el optimismo, la
expansion, etc., aunque a veces también
desata la fuerza del rayo desde su elevada
posicién de dios de los cielos.

En definitiva y por diversas causas,
higado cansado viene a ser sinénimo de



agotamiento crénico, y esta reflexidon
me ha llevado finalmente a hacer una
valoracién de la actividad cotidiana, para
darme cuenta de que lo que realmente
agota es la experiencia diaria, es
decir, cdmo se vive el dia a dia, ademas
(o independientemente) de llevar
una alimentacion, trabajo, esfuerzo,
descanso, etc. adecuados, moderados o
equilibrados.

Para mayor claridad he consultado la
definicién que da el diccionario del término
Experiencia: caudal de conocimientos de
indole practica que uno adquiere en la vida
diaria o en el ejercicio de alguna ocupacion.
También experimentar es probar, y aquello
probado es, a la vez, algo acreditado por
la experiencia o gustado para apreciar su
sabor.

Muchas cosas las hemos probado
con prejuicios. Muchas cosas las hemos
rechazado sin haberlas probado. Juzgamos
las experiencias de otros como si fuéramos
capaces de valorarlas en su totalidad desde
nuestra mente. Hay muchas combinaciones
de desatinos que, a mi entender, afectan
directamente al desequilibrio del higado,
por el desgaste energético que conllevan.
Una idea bastante aceptada es que las
experiencias son ensefianzas mejor o
peor aprendidas, y que la transformacion
personal lleva aparejado sufrimiento y
esfuerzo. Creo que para comprender el
significado real de la experiencia, cualquiera

José Vela Zanetti. Vendimia.

que ésta sea, la atencion tiene que ser
dirigida a ella (al caudal de conocimiento
gue aporta), en lugar de estar centrada en
el objeto o fendmeno externo. Por ejemplo,
tenemos que centrarnos en comer, no en
lo que comemos. La separacién entre la
comida y yo hace que la experiencia se viva
desde la personalidad, y la aceptacion o el
rechazo de la misma estara inclinada hacia
el recuerdo, miedo o afan particulares.
Hoy podemos rechazar una comida que
no nos gustdé hace 20 anos, o comerla
en exceso por alguna otra motivacion.
Antagonismo, rechazo, esfuerzo o miedo
son el pasado operando, no el momento
presente, la experiencia de aqui y ahora.
Esa carga afadida a la comida de hoy, a la
experiencia de hoy, nos desgasta, porque
el gasto de glucosa del organismo no se
limita al esfuerzo muscular. El gasto de
energia es continuo porque ademas del
movimiento voluntario estd el involuntario,
como el del corazén, pulmones, intestinos,
etc.

En realidad es la vida la que se vive
a si misma en infinitas formas, fendmenos
y relaciones. La experiencia vital es Unica,
no multiple, a pesar de la diversidad
aparente. Si la vida es experiencia continua
y nosotros la amamos, como nifios siempre
dispuestos a jugar, rodariamos como
balones ante los ciclos de la naturaleza,
saboreando todo sin ideas preconcebidas
de si hay algo en esto o aquello que no me
va a gustar, que esté en contra mia o me

pueda hacer sufrir.

Dice Job (9): El es sabio de
Corazoén y poderoso en fuerzas.
éQuién se endurecio contra El y le
fue bien? Sencillamente basta con
preguntarse si los acontecimientos
diarios los vivimos como duras
pruebas que nos causan gran estrés,
ansiedad y cansancio, o si realmente
amamos la experiencia de la vida
para unirnos a ella, porque también
dice Job (41-11): Todo lo que hay
debajo del cielo es Mio. Yo asi lo
veo, por cierto.

Proco
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El valor de la

NO VIOLENCIA

OBJETIVO: sensibilizar al alumno para trabajar en equipo,
empujar todos en la misma direccion, hacer camino juntos, tomar
parte con otros para conseguir una meta comun.

Edad: de 10 a 13 anos.

Duracidn: 4 sesiones de 55 minutos (una hora semanal
durante un mes).

Armonizacion:

Cerramos los 0jos y respiramos normalmente tres veces.
Ahora exhalamos todo el aire hundiendo el abdomen, inhalamos
aflojandolo. Repetimos el ejercicio todos juntos diez veces,
manteniendo un minuto constante, y acentuando cada vez
la exhalacion. Después inhalamos, hacemos una exhalacidn
completa, luego una inhalacién completa y retenemos el aliento
tanto tiempo como podemos hacerlo con comodidad. Finalmente
exhalamos lentamente.

Este ejercicio limpia el sistema respiratorio y nos llena de
vigor, aclara la mente y mejora la concentracidn para comenzar
nuestra clase.

Frases:

" La cooperacidn es la conviccidn plena de que nadie puede
llegar a la meta si no llegan todos.” (Virginia Burden).

“Con la concordia crecen las cosas pequefias; con la
discordia se hunden las mayores” (Salustio).

“Nunca dafien, ayuden siempre” (Baba).
Fabula: “Los hijos de un labrador que se peleaban” (Esopo).

Los hijos de un labrador se peleaban. El labrador después de refirles y ver
que no cambiaban de actitud, comprendié que habia que pasar a la accion. Les dijo,
que le trajeran un manojo de varas y, cuando habian cumplido el encargo, les dio
primero las varas juntas y les mando que las partieran. Por mas que se esforzaron no lo
lograron. Desatd el manojo y les fue dando las varas una a una. Entonces las partieron
en un instante, y el labrador les dijo: “Asi, pues, hijos mios, si vivis en concordia,
tampoco vosotros seréis dominados por los adversarios, pero si os peleais, os venceran
facilmente”.

Esta fabula nos ensefia que tan fuerte es la uniéon como facil vencer las discordias.
(En este punto, seria conveniente dedicar una semana a reflexionar sobre el mensaje y
perdir a los alumnos que traigan sus conclusiones para la proxima clase).

0

Wy,

Actividad grupal:

Podemos sugerir entre otros:
Juegos de sobremesa (por ejemplo el parchis)
Los rompecabezas en equipo son mas divertidos y sencillos.
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Aspecto del valor:

la COOPERACION

Canto grupal:

“Yo quiero tener un millén de amigos” (Roberto Carlos).

Yo solo quiero mirar los campos
yo solo quiero cantar mi canto
pero no quiero cantar solito
yo quiero un coro de pajaritos
quiero llevar este canto amigo
a quien lo pudiera necesitar

yo quiero tener un millén de amigos
y asi mas fuerte poder cantar
yo quiero crear la paz del futuro
quiero a mi hijo pisando firme
cantando alto corriendo libre
verlo llorar pero de contento
quiero llevar este canto amigo
a quien lo pudiera necesitar
yo quiero tener un millén de amigos
y asi mas fuerte poder cantar
yO quiero amor siempre en esta vida
sentir calor de una mano amiga
quiero tener un hogar sin muro
quiero a mi hermano sonrisa al viento
quiero llevar este canto amigo
a quien lo pudiera necesitar

yo quiero tener un millén de amigos
y asi mas fuerte poder cantar.

Juego de frases cortadas:

Tomamos cinco o seis frases escritas sobre una cartulina y las cortamos en
pedazos, mezclamos los pedazos y los distribuimos entre la clase. Se trata de que, en
silencio, cada alumno intente construir frases correctas de forma que al final no sobre
ni falte algun pedazo. Solamente podremos pedir con gestos los trozos de frase que nos
parezcan necesarios. Nunca nadie podra quedarse sin un fragmento de frase.

El valor de los juegos cooperativos es que inducen a la comunicacion entre las
personas, favoreciendo las relaciones humanas y el crecimiento personal.

El trabajo con este valor trae consigo otros aspectos positivos como: respeto
por las reglas, aceptacion de la derrota, superacion del desanimo, estimulo y suavizar
posibles brotes de rivalidad hostil que puedan surgir.

Conclusion:

La mejor manera de educar en el valor de la cooperacion es cooperar. Nuestros
alumnos piden nuestra colaboracién no solo con palabras, sus silencios, sus gestos,
sus actitudes pueden ser una invitacién a trabajar juntos. Cooperando aprendemos a
cooperar. Es decir, todos nos ayudamos mutuamente.

Ma Angustias Cruz.
Profesora de Educacidon Secundaria. vivir AHORA 55



El Tuishou (1) es una las partes mas
importantes y menos conocidas del Taichi.
Cada vez hay mas alumnos interesados
en profundizar en este aspecto, y por eso
quisiera compartir mi experiencia como
practicante entusiasmado del Taichi.
Sobre todo son observaciones que pueden
ser (tiles a quienes tengan interés en
profundizar en esta practica y quieran
acertar con las claves adecuadas.
Analicemos el ejercicio: cuando dos
personas practican empuje de. manos,
entranen contacto fisicoatravésdediversas
superficies del cuerpo, normalmente. la
palma o el dorso de la mano, el codo, o el
antebrazo. Practicar el empuje de-manos
es estudiar las distintas sensaciones que
llegan a nuestra mente a través de estos
puntos de contacto, y como.reaccionamos
a ellas.

Hay que centrarse en la sensacién. Y

la mas evidente es la presidn que aplica
el oponente mediante contacto fisico. A
continuacion debemos saber qué “hacer
con esta presién para gradualmente
desarrollar el poder de neutralizacién y asi
poder después proyectar esa energia, que
es lo que caracteriza al Tuishou.
En una primera etapa, para progresar,
es muy importante renunciar totalmente
a aplicar nuestra’ fuerza sobre nuestro
compafnero. Debemos olvidarnos, de
momento, de las aplicaciones marciales.
Por tentador que nos parezca, no debemos
usar la fuerza bruta para resolver esta
situacién.

Asi, renunciando en principio al aspecto
competitivo, la técnica consiste en
mantener, a través de las superficies
de contacto, una suave presién desde
nuestro centro hasta el centro de nuestro
compafero. Esta suave presién debe ser
continua, y es el resultado de la fuerza
unificada de todo el cuerpo. Es una
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fuerza que viene desde los pies, y que se
manifiesta en las manos, pero en ningun
caso debemos apoyarnos lo mas minimo
en nuestro compafero.

Una vez que sentimos esta suave
presion, lo siguiente es cultivar el silencio
interior. Esta expresion significa que
no debo efectuar ninglun movimiento
superfluo, cada pequefo movimiento del
cuerpo tiene por objetivo mantenery seguir
el contacto con el oponente. Cualquier otro
movimiento estara de mas, y solamente
enturbiara nuestras sensaciones. Cuando
hay esta suave presion, y silenciamos
nuestro interior, entonces es el momento
en el cual el movimiento se expresa por
si mismo. La diferencia es que ahora el
movimiento no es la consecuencia de
nuestra intencion sino el reajuste de
nuestra posicion a la presidon que estamos
intercambiando. Como sefiala un texto
clasico de Taichi: no insistir, y no resistir. Y,
écomo se reajusta mi postura para ceder a
la presion que siento? Si siento la presion
en el lado izquierdo, entonces vacio el lado
izquierdo, y si siento la presion en el lado
derecho, entonces vacio el lado derecho.
¢Como se consigue el silencio interior
y la fuerza vacia? ¢En qué consiste esa
sensacion? No puedo contestar del todo
a esa pregunta por la complejidad del
concepto. Pero me gustaria recordar las
indicaciones de dos textos clasicos del
Taichi: la primera es aquella que sefala
que el gi y el corazén-mente se protegen
mutuamente en el dantian; y la segunda
la cualidad de la mente debe ser amplia
como si contuviera el universo.

En la practica del Tuishou, buscamos un
estado similar al que sentimos al meditar
0 cuando practicamos la forma del Taichi.
Esta actitud es muy enriquecedora. Es
necesario practicar con calma y seguridad.
Hay que mantener el silencio interno y



M3s 3ll3 del Tuishou

permanecer atentos y relajados. Entonces
la presion se va abriendo camino por el
cuerpo, y éste cada vez se reajusta con mas
precision. En la practica del Taichi debemos
aprender a soltar y a movilizar partes de
nuestro cuerpo a las que antes no habiamos
prestado atencidn. Si intentamos forzar el
movimiento activando la fuerza muscular,
estaremos echando a perder este proceso.
Es importante que aceptemos lo poco
conscientes que somos de nuestro propio
cuerpo. Entonces estaremos en el camino
de llegar a serlo. La cualidad del Tuishou,
en el que utilizo la energia mecanica de
mi oponente para movilizar y escuchar el
interior del cuerpo, es un potente método
para soltar tensiones internas, y descubrir
profundos aspectos biomecanicos.

Una vez hemos aceptado este
hecho, podemos comprender la dificultad
y la profundidad de la técnica de la
neutralizacion. Se trata de un principio
que parece muy simple: si el oponente
me empuja por la derecha, yo le empujo
por la izquierda. Pero no es sdlo eso; el
movimiento se desplaza por el interior del
cuerpo, y la propia energia mecanica del
oponente, suavemente unida a la mia,
produce la neutralizaciéon. Esta es una
buena razén para insistir en ‘silenciar el
interior, y en lugar de realizar una técnica,
armarse de paciencia, y dejar que suceda.
Por lo tanto la relajacion, el alineamiento
y la complicidad con el compafero son
nuestros mejores aliados en este proceso.
En el Tuishou, el papel del que empuja y el
del que defiende estan bien diferenciados,
y debemos evitar entrar en esta disputa.
El papel del atacante consiste en mantener
una fuerza uniforme y continua, y el
papel del defensor consiste en ceder a
dicha fuerza mediante el reajuste de
la postura. El atacante debe unificar la
fuerza del cuerpo, y el defensor lograr la
neutralizacion. Si el que defiende pierde la
estructura simplemente serd empujado, y si
la mantiene, de forma natural neutralizara
el ataque. Asi, ataque y defensa se acoplan
y alternan con precision: peng, lu, ji, an
(es como dos hombres serrando un tronco

de madera). La precision es fundamental.
Si hay precisién, entonces, la sensacion
de contacto aumenta y cada vez seremos
mas capaces de seguir al oponente con
facilidad, incluso con el cuerpo entero. La
capacidad de adherirse suavemente a la
fuerza del oponente da sentido al texto
clasico del Taichi que dice: cuatro liang
mueven mil jin (2). El momento de cambio
entre el ataque y la defensa es critico; con
el tiempo llegaremos a distinguir el preciso
momento en el que el ataque es (o no)
neutralizado.

Después de estos progresos, podemos ir
explorando el aspecto de las aplicaciones
marciales. Tampoco es necesario recurrir
constantemente a la competicién. Para el
desarrollo de la técnica, es muy importante
la cooperacion mutua, y la dificultad debe
ajustarse a la habilidad de los practicantes.
Sidespuésde practicar el Tuishou acabamos
agotados, seguramente estamos pasando
por alto este punto.

Si uno aprende a mantener la fuerza
unificada, y la mente vacia y atenta,
entonces desarrollara la fuerza vacia
y aprendera a absorber la fuerza del
oponente y descargarla a la tierra, lo
mismo que hace un pararrayos. De este
modo, si nuestra intencion esta en escuchar
los intercambios de yin y yang que se
producen entre mi oponente y yo, entonces
la practica del Tuishou se convierte en una
actividad agradable y beneficiosa, que es
una manifestacion de la grandeza del qi.

Notas:

1. Llamado erréneamente “empuje de manos” ya
que una traduccién mas literal seria: manos que se
adhieren al empujar y desarrollan la sensibilidad a
través de la piel.

2. Significa “cien gramos mueven 500 kilos”. Es un
viejo refran utilizado por los mercaderes chinos que
se refiere a la funcién de la palanca.

Angel Fdez. de Castro
Profesor de Taichi
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M| EXPERIENCIA SOBRE LA PRACTICA DEL

CHI-KUNG

(METODO DEL MAESTRO SUN JUNQING)

Respiro y nace en torno mio el equilibrio del primer universo.

Jaufré Rudel

En estos versos el autor define perfectamente la capacidad creadora y regeneradora del aire. Es
el principal tesoro de la existencia. En cada instante nos ofrece, apenas sin darnos cuenta, la esencia de
la vida. En él Todo cabe, todo existe. En él se encuentra todo lo necesario, aunque la mayoria de nosotros
solo extraigamos de él lo imprescindible. Sin embargo si prestamos atencidn, en cada respiracion podemos
llenarnos de Amor, de Paz, de Sabiduria y sobre todo de salud. Salud fisica, salud mental, salud espiritual.

Respirar con conciencia permite que todo el cuerpo entre en armonia con el universo. Ante las
emociones, antelas preocupaciones, lo primero que varia es la respiracion. Si prestamos un poco de atencion
enlos primeros instantes del conflictoy somos capaces de reconducirla hacia una mayor lentitud y un ritmo
mas pausado, ya tendremos mucho ganado. Esto con relacion al dia a dia, a lo inmediato, pero si queremos
obtener un beneficio mas amplio y duradero se puede practicar alguno de los métodos ya existentes y que
seguramente ya conocéis a través de estas publicaciones.

Enmicaso, aparte de practicar Tai-chiy de meditar, llevo varios afios practicando el método de Chi-kug
del profesor GARY J. CLYMAN. Es maestro de Tai-chiy de Chi-kung, acupuntory miembro del Movimiento de
Salud Integral de Chicago. Con este método he obtenido muy buenos resultados.

Actualmente he incorporado a mis practicas un nuevo método: el Wubaomen Chi-kung, del maestro
Sun Junqing. Su objetivo es mejorar la salud y desde 1991 esta siendo difundido por todo el mundo. Si
se practica de manera continuada, beneficia a la sangre, favoreciendo la circulacion por todo el cuerpo.
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Ademas calmala mente, ayuda a controlarlas emocionesy proporciona alegria interior, entre otros muchos
beneficios.

Mi experiencia es que a medida que avanzo en la practica, le veo mas beneficios. Experimento mejoria
no solo en dolencias fisicas, también en otros campos, como mayor control de las emociones, mas alegria,
mas capacidad de discernimiento, mas fuerza de voluntad, mas disciplina a 1a hora de trabajar y a veces,
incluso, experimento lo que podriamos llamar una pequefia muerte y resurreccion: percibo como la fuerza
de la respiracion me otorga la voluntad necesaria para abandonar y sustituir habitos viejos por actitudes
nuevas.

Observo enmiotraformade abordarlaviday de afrontar los contratiempos que el dia a dia me depara.
En definitiva, conla practica continuada de este método me siento un poco mas feliz, siento que formo parte
del universo que me acoge en cada respiracion y, aunque en pequefias dosis, percibo la unidad que todos
anhelamos.

Juana Sanchez Rodriguez
12 Enero de 2011

Respiro,
Y el aire en mis pulmones

Ya es saber, ya es amor, ya es alegria.

Jorge Guillén
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LIBRO RECOMENDADO

Francisco Pericas Alvarez

Con mi ayuda
dejaras
de fumar

Camlbiagka: fule)
porflakc@nn p,!}?

Esta obra nos ofrece una nueva visién, una manera nueva de enfocar la ayuda para
dejar definitivamente el tabaco, que ha sorprendido muy positivamente tanto a médicos
como a profesionales de la psicologia. En ella, el profesor Francisco Pericas muestra
la forma mas adecuada de abandonar la adiccién al tabaco aportando un enfoque
diferente para esta problematica. Nos ensefia que existe una salida digna y sencilla
para abandonar esta adiccion. Desestima la fuerza de voluntad como medio valido y
nos invita a disfrutar con el proceso. Este es el resultado de mas de 2400 tratamientos
con éxito desde el 2002.

Este libro contiene toda la experiencia psicoldgica que el autor ha utilizado en sus
tratamientos de éxito y con la cual ha formado a diferentes profesionales -incluyendo
naturépatas, médicos y psicélogos- que hoy estan ayudando a miles de fumadores por
todo el territorio nacional. El autor no trata la adiccidn al tabaco como una enfermedad,
como es costumbre, sino que se centra Unicamente en los posibles logros, asi como
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(Conmi aguda dcjarés de fumar

en desmontar conceptos como el miedo o la incertidumbre. Ensefia otra forma de
enfocar esta problematica dirigiéndonos hacia un proceso mas real y efectivo. Propone
un sentimiento de liberacion y disfrute, capaz de movilizar nuestra farmacia interna.
A través de la comprensiéon, del abandono de los miedos y de la liberaciéon de los
condicionamientos, es posible llegar a ser conscientes de que podemos y de que es facil
si se hace correctamente y con la ayuda adecuada. Nunca antes se habia escrito una
obra con este planteamiento tan innovador y efectivo, teniendo en cuenta los resultados
obtenidos en los ultimos afios por el especialista.

Francisco Pericas es Técnico Superior en Naturopatia. De sus siete libros, éste es
el tercero dedicado al tema del tabaquismo. Su experiencia de los ultimos afios le ha
llevado a conocer profundamente los entresijos del tabaquismo y la forma de resolverlo,
siempre de una forma eficaz para evitar las no deseadas recaidas. Parece ser que
este planteamiento ha conseguido su objetivo, ya que ha logrado que el fumador
cambie un punto de vista basado en el miedo por otro basado en el si puedo, y que
sustituya la fuerza de voluntad por la comprensién y el placer de lo nuevo. Ademas
estos planteamientos, tal y como los formula el autor, son perfectamente adaptables a
muchos otros problemas que conlleva la vida, sea uno fumador o no. Es evidente que
Pericas sigue la linea de positividad que le caracteriza, bien reflejada en sus ultimos
libros, ElI Chi y Tu Puedes.

Sin duda estamos ante un nuevo éxito del autor, que esperamos que ayude a muchas
personas a abandonar el tabaquismo.
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(_on mi agucla dcjarés de fumar

Le preguntamos al autor, éPor qué el enfoque de este libro evita hablar de lo malo
que es fumar?

-Es evidente que la politica llevada hasta hoy por el gobierno, y la medicina oficial,
ha sido un rotundo fracaso. Si nos fijamos, podremos observar que toda su campafa
ha estado enfocada al miedo, a asustar con las enfermedades y a prohibir. {¢Qué se
ha conseguido con esto? Segun el mismo gobierno, ha aumentado el consumo. Esto
demuestra que mi propuesta es la mejor y la Unica capaz de ayudar de verdad a los que
desean abandonar el tabaco. Dar miedo y acorralar no sirve para ayudar a nadie, sélo
agrava el problema. El que se siente acorralado, asustado y no encuentra salida, lo que
necesita es ver una alternativa valida, una salida digna a su problema, pero tiene que
ser natural y positiva, nunca a través del miedo.

¢Con solo leer el libro, se puede dejar de fumar?

-Claro que si. No obstante, en las conclusiones finales del libro, se contemplan varias
opciones para elegir. En una de ellas, se explica con todo detalle como conseguirlo sin
ayuda profesional y es perfectamente realizable por cualquiera. Como en todo, siempre
hay quien prefiere que le lleven de la mano y para ese caso también queda bien expuesta
la mejor ayuda que puede encontrar y como enfocarla. En ambos casos, el libro va a ser
muy util, ya que la parte importante que es el enfoque, evitar los miedos, el cambiar la
fuerza de voluntad por el proceso facil, queda muy bien expuesto en cada capitulo.

Usted lleva afios con tratamientos anti-tabaco con laser, éno sera el libro una
competencia a sus tratamientos?

-En absoluto. En cada tratamiento que hago regalo un libro, porque sé que es una

ayuda psicoldégica muy buena y un complemento ideal en el proceso. Les ayuda a cambiar
su visién del problema y consigue que haya menos recaidas.
Seria un placer y un orgullo que mucha gente consiguiera dejar de fumar sélo con
el libro y no necesitara mi tratamiento laser para conseguirlo. El problema social es
considerable y debe predominar la ayuda por el préjimo al negocio. Ya sé que suena
raro, pero algunos aun creemos en ello y estoy convencido que somos muchos. De
hecho, me he ofrecido muchas veces a realizar charlas gratuitas a colectivos con el fin
de que los que quieran dejarlo sin ayuda profesional, lo consigan o no, por lo menos,
que lo hagan bien.

La verdad es que si lo consiguen, serd el sistema mas barato.

-Si hacen que la lectura del libro sea su punto de vista y siguen las directrices que
marca para el proceso, con 15 euros en una libreria lo habrdn conseguido. Y lo mas
importante, si no es suficiente, sélo necesitaria una pequeia ayuda para superar la
adiccion fisica, ya que la psicoldgica, con el libro, tendria la mas adecuada.

Sabemos que existen varios libros de esta tematica en las librerias ¢Qué hace tan
diferente su libro a los otros?
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(on mi agucla c‘efjarés de fumar

MIVIDA

-Es evidente: el enfoque, sus argumentos, la forma de llevar el proceso, etc. Si abre
cualquier libro del mercado relacionado con el tabaquismo, comprobara que todos ellos,
incluido mi libro anterior, Es Facil Dejar de Fumar con la Ayuda Adecuada, hablan de
enfermedades y miedos para motivar. El fumador estd harto de tantos miedos a la
enfermedad, lo que quiere y necesita es ver una salida digna y un punto de vista nuevo,
capaz de ayudarle a vivir el proceso de otra manera, que no sean miedos y confusion.
Antes de intentar dejarlo, necesita saber que, cuando lo consiga, habra una vida mejor
y que no se pasara la vida afiorando volver a ser fumador. Esa es la misidn de este libro
y estoy totalmente convencido que lo conseguira.

Entrevista realizada por la Revista Marina Alta (numero 743 noviembre 2010)
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La caléndula

Plantas medicinales.
Usos y disfrute de las plantas.

Mis primeros recuerdos, desde muy nifio, son cuidar y regar las plantas en el chalet de
mi abuelo Antonio y en el pequefio pero muy querido patio de mi abuela Josefa, en la
casa donde vivia con mi familia. Muchas plantas tenia mi abuela en viejas macetas y en
orzas reutilizadas como maceteros.

Recuerdo que al terminar de comer bajaba con mis hermanos las escaleras corriendo
para sentarnos en el brasero y jugar una partida de cartas con mi abuela que siempre
nos preparaba una rica infusion de manzanilla, poleo, tila, o un té. También recuerdo
con carifio recoger del campo romero o tomillo y dejarlos secar para luego tomarlos en
infusién con miel. De esta tradicidn conservo mi amor por las plantas y sus usos como
protectoras de la salud.

Con el paso de los afios he mantenido una relacidn muy especial con el mundo de
las plantas, al que dedico una buena parte de mi tiempo. Siempre he confiado y creido
gue en la naturaleza se encuentra todo lo necesario para mantenernos felices y en buen
estado fisico y mental. Y... éa quién no le reconforta tan solo el darse un paseo por un
bosque o escuchar el agua de un arroyo?

Podemos ayudarnos para conservar la salud con el uso de las plantas. Ellas
han desarrollado en sus células muchas defensas inmunitarias necesarias para
la supervivencia, justo las mismas que nosotros necesitamos. A diferencia de los
medicamentos convencionales que para eliminar un sintoma aislan una molécula vegetal,
la sintetizan y después la concentran, la fitoterapia usa la planta entera para aprovechar
todos sus compuestos organicos y minerales, aportando los medios necesarios para que
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nuestro organismo se defienda, a la vez que aumentan las sinergias de los compuestos
actuando de manera mas natural.

Veremos varias plantas y sus posibles usos medicinales, incluso algunas nos seran
Utiles para curar a otras plantas u otros fines. He elegido para este primer articulo una
planta muy especial para mi.

La Caléndula

También llamada maravillas o pedo de fraile. Familia: compuestas/asteraceas. Su
nombre viene de las calendas romanas, que designaban el primer dia del mes. Esto
se debe a que la planta florece casi todo el afio, incluso durante los inviernos si estos
no son muy rigurosos. Planta que sigue al sol, como si lo atrapara en su flor, sigue al
astro rey en su transcurso diario por la boveda celeste. Conocida desde muy antiguo, se
cultiva en patios, huertos y jardines, con flores agradables, vistosas, de color amarillo a
naranja, que se abren con el alba y se cierran al acostarse el sol.

Planta herbacea, anual, con una raiz fibrosa de tallo peloso y angulosode 30a50cmy
ramificada desde la base, las ramas estriadas y verdes y dividas en dos o tres segmentos.
Las hojas son de color verde en disposicidon alterna, alargada y ensanchada hacia su
apice y algo carnosa. Desarrolla vistosos capitulos florales de 3 a 7 cm terminales y
solitarios, flor del amarillo al naranja y forma radiada. Sobre estos capitulos se forman
los frutos en forma de aquenio espinoso y recurvado.
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Si tocamos la planta con las manos, percibimos un olor aromatico fuerte. Su cultivo
es muy facil desde semilla y se suele asilvestrar resembrandose asi misma. Se puede
cultivar también en macetas y se coloca al sol.

Componentes principales:
Calendulina, flavonoides, esteres colesterinicos, carotenoides, alcoholes y lactonas
terpenicas y aceite esencial.

Parte utilizada:
Los capitulos florales.

Virtudes medicinales:
Antiinflamatoria, antiséptica, cicatrizante, emenagoga, flebitis, hipotensora,
antitumoral.

. Ginecologia: Regula la menstruacion.

. Sistema cardiovascular: vasodilatador, consumir los pétalos en ensalada. Aporta
vitaminas.

. Enfermedades infecciosas: antibacteriana y fungicida.

. Via externa: localmente se comporta como antiséptico y antiinflamatoria. Por via

externa se utiliza el aceite y la infusidon de caléndula, en caso de eccemas, quemaduras,
irritaciones, picaduras de insectos, heridas, almorranas, uUlceras y tumores cancerosos
y en la higiene intima.

. También como colirio en la conjuntivitis.

Existen numerosos preparados cosméticos a base de caléndula (jabones, leches, cremas,
lociones...).
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Preparaciones.

. Infusién. Via externa 50g. por litro de agua.
o Extracto fluido 0,3-1g, varas veces al dia.
. Aceite de caléndula: se prepara macerando las flores en aceite de almendras, de

forma que estas cubran la mitad del recipiente. Se deja durante tres semanas en una
botella de vidrio oscuro a la intemperie en un lugar al resguardo de la luz directa del sol.
Finalmente se filtrard y guardara en un recipiente hermético.

. Ungldento. Para 100 ml de aceite de caléndula ya macerado anadir 20g de cera
de abeja en trozos. Dejad que se funda al baifio maria y mezclarlo bien. Conservar en
lugar fresco. Ideal para la piel.

. A partir de las flores frescas se prepara 1/3 del volumen con flores y 2/3 con
una buena grasa de calidad, como aceite de palma no hidrogenado, manteca de karité,
etc.

. También para 1l. de aceite de oliva o almendras y 200 g. de cera de abeja
anadiéndole unos 200g de flores frescas. Es necesario cocer las plantas en el aceite a
fuego lento durante 20 minutos. Fundir la cera de abeja. Dejarlas macerar y solidificarse
durante 24 horas. Volver a calentar hasta que se licue y filtrar escurriendo bien. Guardar
en pequenos tarros. Podemos afiadir algun aceite esencial para aportar perfume. Yo
utilizo esta crema y va de maravilla para todos lo problemas relacionados con la piel.

En el huerto y jardin nos aportara belleza, color y atraera fauna auxiliar en el control
de plagas. Plantada entre los tomates ahuyentara a las orugas perforadoras.

Antonio Molina
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e La
Centella Asidtica

it

Cuenta la leyenda que en un poblado
de Laos, a la orilla del rio Mekong, dos
jovenes enamorados se prometieron amor
eterno. Ella era hija de uno de los hombres
mas poderosos del poblado, duefio de la
mayoria de los arrozales del lugar y de
multitud de terrenos. El, un joven lehador,
honrado y muy humilde. Cuando el padre
de la prometida se enterd del romance, se
desatd en ira y no pard en buscar al joven
hasta dar con él y propinarle una herida de
sable en pleno vientre. "¢éCOmo te atreves a
pretender a mi hija, eres un pobre hombre
que nada puedes hacer con ella? Huye y
te perdonaré la vida”, le
sugirié el padre de la
enamorada.

La plaza del poblado
estaba colmada de los
excitados lugarefnos
quienes contemplaban
la escena del enfurecido
hombre. “Sélo te dejaré
que continles viéndola
si mafana consigues
que la herida que te he
realizado se cure”. Los
habitantes del pueblo
reian en burla, ante la
imagen desolada del
joven y la altaneria del
hombre rico, quien creia que aquello que
le pedia era algo imposible de conseguir.

El joven marché a su pequefia cabafia
en el bosque. Nadie mejor que él conocia
las hierbas y plantas que la naturaleza
ofrecia, recordd que un dia su abuelo le
habia contado algo muy curioso acerca
de como los tigres curaban sus heridas
de caza. Al parecer existia una hierba en
la cual los propios tigres se revolcaban,
desinfectando y cicatrizando rapidamente
los problemas derivados de sus peleas.
Se trataba de un matorral llamado planta
de los tigres y que, efectivamente, se
trataba de la centella asiatica. No dudé en
buscarla y realizarse una cataplasma sobre
la herida de sable que le habia realizado el
padre de su amada. Al dia siguiente, para
su sorpresa, la herida practicamente era
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inapreciable. El joven, exultante de alegria,
volvio a la plaza del pueblo donde se habia
citado con su futuro suegro y ante la
mirada aténita de todos los espectadores,
quienes habian presenciado la promesa
que le habia realizado al enamorado, no le
gquedd mas remedio que aceptar el enlace
de su hija con el lefiador.

Esta no es mas que una leyenda
popular, pero se asienta sobre una base
solida: las innegables propiedades de la
centella asiatica, que ya en la medicina
ayurveda de hace mas de 3000 afos

aparecia descrita como
remedio de multiples

., Sy problemas.

La centella asiatica
es una planta trepadora
perteneciente a la
familia de las Apiaceae,
procedente de la zona
pantropical del océano
Indico (China, India,
Indonesia y Australia).
Sus propiedades son
multiples y tanto Ia
industria  farmacéutica
como la cosmetologia
ya se han hecho eco de
ellas.

Principalmente su wuso se ha
extendido al ambito de las afecciones
cutdneas debido a su poder cicatrizante,
regenerante y antimicrobiano. Estimula el
riego sanguineo de la zona y la formacion
de colageno. Es componente de la mayoria
de cremas y pomadas de uso sanitario
que estimulan el tejido de granulacién y
facilitan la cicatrizacién. También suele
estar presente en cremas destinadas a la
reduccion de la celulitis y la minimizacion
de estrias.

En zonas amerindias era el remedio
tradicional contra la lepra y su evidencia
cientifica empezo6 a reflejarse a mediados
del siglo XIX por parte del Dr. Boileau, quien
contrajo la enfermedad y decidié tratarse
con esta planta. El resultado fue su curacion.
A partir de entonces numerosos estudios
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se realizaron en torno a ella vy, Unque
se ignoraba su composicion quimica, no

dudaron en continuar utilizandola como
remedio cutaneo.

En la actualidad ya se conoce que sus
propiedades derivan de un alto contenido
en triterpenos, sustancia que la misma
planta secreta para protegerse contra
hongos y parasitos. Asi mismo es también
rica en saponinas, flavonoides y en acidos
grasos tales como el linoleico, linolénico,
lignocérico y oleico. Ademas contiene
abundantes taninos y fitosteroles.

En el
encontrar formando parte de numerosas

comercio, la podemos
cremas regeneradoras, anticeluliticas,
antienvejecimiento y minimizadoras de
estrias. Deformaaislada, esfacilencontrarla
en herbolarios, como componente principal
en jabones naturales y en aceite, cuya
textura es muy ligera y agradable al uso.

Se puede mezclar con otros aceites
naturales y esenciales tales como el de
rosa mosqueta y arbol de té, obteniendo
una autentica pécima contra pequenas

5

cicatrices y granitos, sobre todo en la
zona facial y puede enriquecer cualquiera
de nuestras cremas de uso diario. Su
capacidad para formar coldgeno ayuda a
retrasar el envejecimiento luchando contra
las arrugas.

En definitiva, no es una planta
demasiado conocida en nuestro entorno,
sin embargo si nos fijamos en la mayoria
de productos anteriormente nombrados
(cicatrizantes, regeneradores) suele estar
presente en la mayoria de los casos. Cada
vez su oferta es mas variada en tiendas
que se dedican a la venta de productos
naturales y su precio es muy asequible.

Personalmente, uso la centella asiatica
a diario en forma de jaboén, y aunque sus
resultados no sean tan rapidos como el del
joven lefador, si noto la piel mucho mas
suave, con reduccién de rojeces y mas
receptiva a los posteriores tratamientos
de hidratacién, por lo que resulta muy
recomendable para aquellos lectores/as
que busquen en los productos naturales
auténticos aliados de belleza y salud para
la piel.
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El tofu

Cuando hablamos del tofu, también llamado queso de soja, nos referimos a la caseina
(proteina de la soja) coagulada de la leche de soja. Es un producto de origen oriental que
forma parte de la dieta diaria de millones de personas. Entre sus propiedades destaca, por
encima del resto, su elevado porcentaje de proteinas de excelente calidad, ya que al derivar
de la soja contiene, como ésta, los aminoacidos esenciales en cantidades suficientes. Es, de
hecho, la legumbre mas rica en este nutriente, con un aporte del 30% de las cantidades diarias
recomendadas cada 250 g. de soja. El tofu es también mas suave y digestivo que los alimentos
ricos en proteinas de origen animal, con menos calorias, sin colesterol y aporta lecitina, fosforo,
calcio y minerales en mayor medida que la carne (225 g. proporciona el 38% del calcio diario
recomendado). No contiene conservantes, colorantes ni productos quimicos vy, al no derivar de la
leche de vaca, no contiene restos de hormonas, antibidticos ni productos de engorde del ganado.
En general, su composicion nutricional se desglosa en 20% de Proteinas, 5% de Grasas, 1% de
Hidratos de Carbono, y en torno a unas 85 Kcal cada 100 gramos. También contiene vitaminas
de los grupo A, By E.

Es un producto apto para diabéticos por su contenido minimo en azlcares, para personas
con sobrepeso por su moderado aporte caldrico, para combatir el estrefiimiento, por su alto
contenido en fibra, y para mejorar la circulaciéon sanguinea, ya que su aporte de isoflavonas vy
omega-3 ayuda a disminuir los niveles de colesterol LDL (o colesterol ‘malo’) y triglicéridos, asi
como a evitar que el colesterol se deposite en las arterias, con lo que previene enfermedades
cardiacas. Su contenido en calcio y en isoflavonas lo hacen muy recomendable en la menopausia
por ayuda frente a la osteoporosis y su efecto regulador de los estrogenos. Esto ultimo también
lo hace muy util para atenuar el sindrome premenstrual. Por Ultimo destacar el papel de la
lecitina, un fosfolipido muy importante para nutrir las células de nuestro cerebro y para reforzar
los musculos oculares. Puede ser consumido por celiacos, ya que, a diferencia del seitéan, no
contiene gluten.

El tofu ofrece muchas posibilidades culinarias gracias a su textura y a que practicamente no
tiene sabor, por lo que éste dependera del modo de cocinarlo y los alimentos que lo acomparien.
Al tratarse de un queso fresco, deberemos conservarlo metido en el frigorifico, colocandolo en
un recipiente con agua, cambiandosela cada dia. También se puede congelar.

Para terminar, vamos a ver cdmo prepararlo en casa. Pasos para la obtencién de 1 kilo de
tofu:

Son necesarios 2 kilos de soja, 50 g de sulfato de calcio y 20 litros de agua. En primer
lugar se debe dejar la soja en remojo durante toda la noche, para posteriormente molerla bien y
afnadirle 20 litros de agua, formando una mezcla liquida. A continuacion debe hervir durante 30
minutos en una olla bien tapada, y dejarla enfriar hasta que la temperatura alcance unos 60° C. A
continuacion es necesario deshacer el sulfato de calcio en una cucharada de agua, remover bien
la pasta de soja dando sacudidas a la olla cogida por las asas, afiadir los 50 g de sulfato de calcio
para que se cuaje la leche de soja, v filtrar el queso encima de un pafio para eliminar el suero.
Por ultimo, hay que colocar una madera encima y ponerle un peso para eliminar completamente
todo el liquido sobrante, dejar el queso dentro de un barrefio de agua clara durante 30 minutos
para que se limpie bien, sacarlo del agua y colocarlo dentro de un plato para servir.
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VIVIR AHORA recoge articulos que expresan diversas experiencias personales
relacionadas con las terapias naturales y los valores humanos. Pero cada cuerpo
y cada personalidad son diferentes. Por eso conviene recordar que los métodos
aqui expuestos deben ser valorados de forma individualizada por quien se dis-

ponga a aplicarlos o por el profesional especializado adecuado a cada caso.
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El Perfecto es un cuadro sin dnqulos,
una esquing sin punta,
recto pero flexible,

claro, sin encequecer.

LAO TSE, Tao te king



