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EDITOKRIAL

[ n este ntmero, que Publicamos en la Primavera de
Afo del Tigre, os ofrecemos una grata noticia. A través de
internet nos ha ”egado un mensabje alentador: la revista ha
cruzado el océanoysus contenidos hanresultado de utilidad
para esta persona de Fanamé) cuyo mensaje reproclucimos
a continuacion:

AGRADECIMIENTO A USTEDES

Estimados amigos: Mis m3s respetuosos saludos y agradecimiento por
la informacién que logré a través de Google.com en su sitio que trata de
remedios de |a naturaleza y sus efectos garantizados.

Mi madre padece en estos momentos de un talén ulcerado y los productos
medicinales como siempre son recomendados con lente cientifico, lo cual
solo se enfoca quimicamente. No comparto estos medicamentos, mas por
el contrario soy de la opinion que en nuestra naturaleza encontramos E}s
respuestas verdaderas. Encontreé el remedio de la arcilla y una semilla, pues
sin duda alguna que lo haré porque ya mi madre tiene aproximadamente mas
de 25 dias de mucho dolor, causindole insomnio permanente.

Me complacerd si es posible pertenecer al sitio y suscribirme para recibir
periodicamente inflc))rmacién variada y no solamente conocerla sino
difundirla ast como también vuestro valioso sitio.
Reiterandoles mi profundo agradecimiento por tal informacién quedo
pendiente de Uds.

Prof. Irene Saldafia
Panam3 Rep. de Panam3

Precisamente esto, ser utiles a la sociedad (g por
sociedad entendemos el mundo entero) es laidea que gesto
la revista y a que nos confirma que los o})jetivos inicia%es se
estan cumpliendo.
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El CORAZON

esta a nuestro servicio

Ultimamente en clase me ha tocado explicar
el tema del corazon a los alumnos. Todos sabemos
que el aspecto real del corazdon no se corresponde
demasiado con los dibujos que se pintan o se graban
con los nombres de una pareja, sino que es mas
complejo: contiene una serie de cdmaras que a veces
estan conectadas entre si por valvulas, y otras veces
estan separadas totalmente por tabiques musculares
con el fin de mantener la sangre con oxigeno (la
“comida” de nuestras células) aislada de la sangre
rica en didxido de carbono (uno de los productos de
desecho de nuestros tejidos).

de las partes y del funcionamiento del corazdn, pero
todos sabemos que sin él no se puede vivir; si falla,
estamos averiados. Todos conocemos personas que
han tenido o tienen algln tipo de problema cardiaco
que prueba lo importante que es este drgano.

Pero si es asombroso el funcionamiento del
corazén les aseguro que su formacion durante el
desarrollo embrionario es, simplemente, alucinante.
Parece mentira que a partir de un tubo se forme algo
tan complejo y que a la vez esta tan bien coordinado.
Pero un proceso tan complicado, en el que intervienen

Vena cava
inferior

Cuando pensamos en el corazén, nos asombra
que pueda funcionar durante tantos afos latiendo
miles de veces al dia. Que su ritmo se acelere cuando
estamos haciendo ejercicio o ante una situacion de
peligro, y que después vuelva a su nivel normal sin
que nosotros tengamos que estar pendientes de
hacerlo. Podemos tener una idea mas o menos exacta
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cientos de factores, no esta libre de fallos. De hecho,
las anomalias cardiacas en el desarrollo embrionario
son unas de las mas frecuentes, y aproximadamente
un 1% de los ninos nacidos vivos vienen al mundo ya
con algun problema de este tipo.

Lo curioso del tema, es que en general un
problema en el desarrollo cardiaco no viene solo. Me



explico: cuando se produce algun fallo, habitualmente
se producen otros defectos cardiacos que intentan
compensarlo. Por ejemplo, si el trayecto normal
de la sangre oxigenada a través del corazon se ve
interrumpido porque algo que tenia que estar abierto
no se abre, generalmente se modifica otra parte del
corazdn para que esa sangre encuentre otro camino
para llegar donde debe ir, aunque tenga que dar una
vuelta mas larga o no contenga tanto oxigeno como
deberia. Por lo tanto, en vez de un defecto cardiaco
tenemos dos, o tres, 0 mas, que intentan compensar
el problema que habia con la finalidad de que el
corazén haga que la sangre circule llevando oxigeno
a los tejidos, aunque el porcentaje de oxigeno no sea
el adecuado.

“Pues vaya faena, para arreglar un problema
aparecenmas”pensaranmuchos. Independientemente
de que la cirugia ha avanzado enormemente y hace
posible la reparacion de muchas de estas anomalias,
es cierto que desde un determinado punto de vista
el problema es mucho mayor de lo que se esperaba:
tenemos mas de un fallo en el mismo dérgano (lo que
pueden afectar al funcionamiento de otras partes del
cuerpo), y ademas la cosa no acaba de marchar del
todo bien porque varios errores no equivalen a un
acierto. Pero viéndolo desde otra perspectiva, uno se
asombra ante los recursos que se ponen en marcha

para intentar que nuestra circulacién y la llegada
de oxigeno (aunque sea poco) a los tejidos salgan
adelante a pesar de todo. Es como si la naturaleza
quisiera amortizar de una manera u otra el enorme
esfuerzo y la gran cantidad de energia que supone
“fabricar” un nuevo ser vivo. El hecho de que algo no
sea perfecto no quiere decir que no sea viable.

Creo que nosotros también hacemos algo
parecido en otros aspectos de nuestra vida. No
tenemos el mecanismo perfecto, estamos llenos
de fallos...pero intentamos salir adelante. A lo
mejor, probando y equivocandonos muchas veces,
aprendemos algo y conseguimos no compensar un
problema con otro, sino que lo solucionaremos con
un acierto. Desde luego esto es preferible a poner
parches (es mejor nacer con un corazon perfecto que
con varios problemas cardiacos), pero también es mas
dificil...y requiere mucha habilidad y practica. Pero al
final, a lo mejor el esfuerzo merece la pena.

Pilar Marcos Rabal
Alumna de Tai-chi
Profesora de la UCLM
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El método Silva

De entre los muchos cursos que he
hecho a lo largo de mi vida E/ método
Silva es el que me ha sido mas Uutil. Este
método consta de una serie de técnicas
que desarrollan las cualidades innatas que
todos llevamos dentro. Cualquiera que sea
el nivel con el que se parte, al final habra
un incremento de dichas capacidades, lo
que nos llevara a resolver los problemas
de nuestra vida cotidiana de manera mas
eficiente.

Los ejercicios se hacen ordenados
de manera progresiva y en un estado
de relajacién. Esto hace que podamos
permanecer conscientes (despiertos)
permitiéndonos acceder a niveles de
conciencia mas profundos (subconsciente)
mediante un autocontrol superior. Existe
una relacién entre la produccién de ondas
cerebrales y las actividades que llevamos a
cabo. Las ondas alpha estan relacionadas
con el subconsciente y las actividades
creativas del ser humano. El Método ensefia
la manera de producir mas ondas alpha asi
como a utilizar sus posibilidades en forma
practica, por ejemplo para la recuperacion
de energia o para desarrollar la intuicién.

Mi decision de seguir el Método
se remonta a la década de los setenta,
después de ver un programa televisivo.
Su presentador, el Dr. Jiménez del Oso,
entrevistaba aquella tarde a D. José
Silva, creador del Método. Tras escuchar
atentamente lo que dijo, me hice la
promesa de realizar este curso en cuanto

TIEMPO ESPACIO

IIIIIIIII| #]
RITAAD CEPEBALL AN P BT e LR G AN ETEEGR % L 1 DT D G, FART T, BTG

pudiese. Pocos meses después comencé a
hacerlo junto con otra compafera.

La forma occidental de acceder el
conocimiento es la razéon mientras que
los orientales usan mas la intuicién. Y aun
siendo tan razonadores, la verdad es que
casi todos los occidentales hemos tenido
alguna intuicién en un momento dado. No
obstante, llegar a hacer conscientes estas
intuiciones es un logro... y no pequefo.

Personalmente este curso me ha
servido de mucho. Por aquellas fechas yo
estaba estudiando filosofia. Siguiendo los
consejos del doctor Silva, me puse manos
a la obra. Durante los primeros dias hacia
la programacién completa, pero al llegar
la hora de estudio la verdad es que no me
apetecia, pues trabajary estudiarno resulta
nada facil. De pronto, un domingo por la
mafana, me desperté muy temprano y con
unas enormes ganas de estudiar. Desde
ese momento hasta el dia de la prueba no
dejé de hacerlo de manera exhaustiva. Al
final logré mi meta. ¢Sugestién? Quiza,
pero éste era mi deseo y se cumplio.

Este deseo y otros muchos mas se
pueden cumplir con la practica de las
ensefanzas del curso. Relajacién y deseos
positivos son las piedras angulares para
ello. Si uno de tus alumnos piensa en
matarte la verdad es que ello no te hara
muy feliz, pero si cuentas con la ayuda
de tu intuicion podria pasar.. que ésta te
llevara a tener una charla a él y con su

EXTERM A .

FENSAMENTD
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curso. De esta manera podrias conseguir
mejorar el ambiente, demostrarles que son
queridos, diciéndoselo de viva voz -aunque
hacer esto no sea nada facil en el caso de
los adolescentes. Pero el resultado podria
ser sorprendente. Y es lo que a mi me
sucedio.

Sé que cosas como esta pueden
suceder cuando trabajamos por nosotros
mismos y por los demas. Tan sé6lo hay que
hacerlas. La necesidad, la creencia y la
expectacion son las claves para lograrlas.

Después te preguntas iqué es lo que
pasa aqui? Igual que aquella otra vez en
la que a una amiga se le extraviaron unos
escritos... Después de buscarlos en vano,
mi amiga pidié ayuda a una graduada del
Método. Sin dudarlo ésta dijo:”Se hallan
detras de un armario en el despacho de
tu abogado” Al comunicarselo, aquel no
pudo dejar de reir durante mucho tiempo,
pero cuando a la primavera siguiente pintd
su despacho encontrd las escrituras de
Llanos caidas entre el armario y la pared.
Las casualidades existen y hasta a veces
trabajan para nosotros...

El Control Mental es un método que
ayuda a centrarnos, a que funcionemos
en una dimensién espiritual, a que
desarrollemos la visualizacién y la
imaginacion.

El método Siiva

Cualquier cosa con el nombre de
José Silva como autor tiene mi completo
respaldo, no necesito ni siquiera ver la
primera pagina para saber su calidad.

El trabajo de Silva ha influenciado a
muchos escritores, doctores y deportistas
olimpicos de talla mundial. Entre ellos
estan:

Wayne Dyer - Autor de varios best
sellers sobre superacion personal.

Shakti Gawain -Autor de varios best
sellers sobre visualizacion creativa.

Marguerite Piazza - Famosa cantante
de opera.

Dr O. Carl Simonton - Pionero en
investigacion sobre el cancer.

Prof. Clancy D. McKenzie, M.D. -
Pionero en algunos temas médicos.

Richard Bach - Autor del libro Jonathan
Livingston Seagull.

Chicago White Sox - Equipo de Baseball
(de los afios 70)

Dr. Cleve Backster - Cientifico,
descubridor de la capacidad de percepcion
primaria de las plantas.

M.Luz Martinez Franco.
Maestra de Primaria y Licenciada en
Filosofia y Ciencias de la Educacién
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Ta puedes. ..

Los seres humanos tenemos dos grandes poderes en potencia que son el
Amor y el pensamiento. EI Amor incluye la compasion y por tanto abarca todo.
El Amor es el origen de todo y por consiguiente el retorno de todo.

El pensamiento tiene dos caras como una moneda. Un lado es positivo y
el otro lado negativo. Si aprendemos a utilizar en nuestras vidas el lado del
pensamiento positivo no habra nada que no podamos lograr, puesto que el
pensamiento positivo es creador, al contrario que el pensamiento negativo que

es destructor.

Cuando el corazon (el amor) y el pensamiento se funden y son uno, entonces
el pensamiento positivo no tiene limites y cualquier logro es posible.

El profesor Francisco Pericas después
del éxito obtenido con su libro anterior
El Chi, acaba de publicar un nuevo libro
titulado TuU puedes. En él nos ensefia una
forma diferente de ver la vida. En él nos
presenta las claves para cambiar nuestra
existencia en todos los sentidos: salud,
éxito, amor, etc. También expone con todo
detalle los secretos para lograr una buena
salud fisica, mental y emocional. Es un
libro que sera de gran ayuda para muchas
personas que encontraran en él la forma
de sanar su enfermedad desde el interior
y, a otras personas, les ayudara a recobrar
la felicidad perdida.

Algunos hallaran en este libro la
respuesta a sus inquietudes vy otros
reforzaran su pasién por la vida y el amor.
TU Puedes es un libro que marcara un
camino en esta Nueva Era por su gran
profundidad cientifica en relacidon con la
salud fisica, mental y emocional, ensefiando
las corrientes energéticas que llevan al ser
humano a estar conectado con el poder del
universo.

En este libro se encuentran temas tan
interesantes como: E/ manual de nuestra
maquina humana, Nuestra farmacia
interna, El poder del pensamiento, El amor
como energia sanadora, etc. Se trata de
una obra elaborada desde el corazon...
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El poder ilimitado
del pensamiento positivo

Los pensamientos son ondas,
unidades de informacién y energia que
forman parte de las particulas subatomicas
que rigen el universo. Los pensamientos
son unidades de informacidn energética.
Un pensamiento es invisible, impredecible,
pasajero y se transforma en fendmenos de
espacio y tiempo o, lo que es lo mismo, en
materia gracias a que contiene sustratos
bioguimicos. El sustrato, por accién de
la enzima, es transformado en producto,
es decir, en materia. Eso quiere decir
gue los pensamientos, los recuerdos, las
emociones, los sentimientos, los deseos,
los instintos y los impulsos tienen la
capacidad de transformarse en fendmenos
bioguimicos (llamados neuropéptidos por
ser proteinas situadas en el cerebro y
ser el vehiculo por el cual se comunican
las células alli situadas). Un ejemplo lo
tenemos cuando presentimos que algo va
mal: nuestro estdmago, inmediatamente,
lo percibe, al igual que nuestro estado
nervioso; o con una buena o mala noticia,
la temperatura de nuestra piel cambia, etc.
Estos hechos demuestran que el estado



..cambiar tu vida

del cuerpo refleja la energia de nuestros
pensamientos.

Nuestra mente genera pensamientos
constantemente. Por lo tanto nos
encontramos en un estado de creacion
permanente, aunque no nos demos cuenta
de ello. Nuestra forma de vida y de ser
estan directamente relacionados con el
poder creador de nuestro pensamiento.
Sin embargo, vivimos en un mundo con un
promedio de mas del 90% de pensamientos
negativos. Los pensamientos positivos, sin
embargo, afectan a todo lo que hacemos
impregnando con su energia vibracional lo
que nos rodea; sdélo trabajan en nuestro
beneficio y en el de los demas. Eso es asi
por la ley de la atraccién, dado que en el
universo, lo positivo atrae a lo positivo
y rechaza lo negativo. Es importante
que condicionemos nuestra mente

Francisco Pericas Alvarez

-
-
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Detrds de las espinas
tami€n existe una luz

subconsciente con los pensamientos
positivos voluntarios conscientes.

Aplicando las ensefanzas expuestas
en el libro Tu Puedes, es posible aprender
a cambiar los pensamientos negativos y
transformarlos en positivos: de este modo
se adquiere fe y autoestima. Desde el
mismo momento en que se comprenden
los pensamientos negativos mediante la
auto-observacién, ya se estd capacitado
para iniciar una vida positiva, impregnando
con una nueva energia todo aquello que
sucede a nuestro alrededor, lo que nos
aportara grandes beneficios, tanto a nivel
fisico como mental o espiritual.

El pensamiento positivo nos conduce
a la meditacion y a través de la meditacion
se expresa la vida...

El libro Ta Puedes es una
puerta a través de la cual es posible
salir de esta locura social colectiva
que no nos deja ver ofra realidad.
Y es que existe otra realidad, otra
forma de vivir la vida.

+

Angel Ferndndez de Castro
Profesor de Taiji y Qigong
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Curso de ..

Tui ha =

A mediados de noviembre del afio pasado
tuvimos la enorme suerte de asistir a un curso de
Tui Na impartido por el maestro Sun Junquin. Al
igual que en los cursos del maestro Sun a los que he
asistido siempre hay una parte tedrica y una parte
practica, ambas importantes, aunque en este caso
creo que todos los asistentes estabamos deseando
ponernos a practicar.

La primera indicacion, y mas importante, fue
gue el masaje de Tuina debe ser suave y profundo y
gue es muy Util ya que a veces no se debe tratar una
zona con acupuntura. Siguiendo sus indicaciones
pudimos ver como se realizaban correctamente las
maniobras que después realizariamos en grupos
bajo la tutela del maestro . Una de las cosas mas
dificiles de sentir es el Qi pero en algunas maniobras
creo que casi todos logramos notarlo. Era como una
sensacion de chorro frio que salia por la planta de
los pies. En este caso es un Qi patdgeno expulsado
del cuerpo. También recorrimos el cuerpo pasando las manos a unos centimetros de
la piel (siempre con la misma mano, ya que tienen diferente temperatura en algunas
personas) para notar las diferencias de calor, signo de que hay un estancamiento
que hay que eliminar. La causa es el bloqueo en drganos, musculos, articulaciones o
tendones. Cuando hay bloqueo de un meridiano no puede circular la sangre, porque la
sangre necesita la energia. Sangre y energia siempre van juntas.

También nos ensefd que si un hueso se la columna vertebral estd desplazado,
puede haber problemas en un érgano y que cuando llevan desplazado menos de dos
anos son faciles de colocar. Sin embargo, cuando estan desplazados un periodo superior
a tres afos, se deforma y es muy dificil recolocarlo. Cuando un hueso esta fuera de su
sitio, se siente dolor al ejercer presidn sobre él. Se coloca empujandolo desde el punto
donde duele hacia el lado contrario. Si sobresale hacia arriba, hay que ejercer la presiéon
hacia abajo.

Cuando un 6rgano esta mal suele afectar a otros: funcionan como una familia. Por
ejemplo, los problemas del higado suelen estar en el pulmon, y este a su vez puede
estar afectado por la falta de movimiento fisico, por el frio en el cuerpo o la escasez de
oxigeno.

Todos tuvimos la oportunidad de practicar y de sentir las ventajas de este tipo de
masaje. El grado de satisfaccion de todos los asistentes fue bastante alto, deseando que
se haga un segunda parte que amplie los contenidos de este curso.

Breve resefig historica

El Tui Na, también escrito como Tuina o Tui-Na, es una técnica en la que se combinan
maniobras de masaje, movilizaciones y digitopuntura (presién de determinados puntos).
En sus comienzos el Tui Na se denominaba An Mo. An significa presidn perpendicular sin
desplazamiento y Mo frotacion circular con una presién leve. Con el paso del tiempo se
sistematiza y se amplia el nUmero de maniobras hasta que en la dinastia Ming (1368 -
1644 d. c.) pasa a denominarse Tui Na. Es también en esta dinastia donde aparece la
especialidad de Tui Na pediatrico.
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con el maestro

Sun Junqing

Efectos

Fundamentalmente, con el Tuina actuamos a dos niveles. En el plano fisico o muscular
conseguimos practicamente lo mismo que con cualquier otra técnica de masaje, como
puede ser la activacion de la sangre, la relajacién muscular, facilitamos la eliminacién de
toxinas, etc. Tal vez la parte que lo distingue sea que también trabajamos en un plano
energético, ya que muchas de las maniobras se realizan siguiendo los meridianos por
los que circula el Qi y ejerciendo presién en determinados puntos de esos meridianos.
El Qi, en su sentido mas amplio lo podemos considerar como energia. Segun la Medicina
Tradicional China (MTC), cuando hay un estancamiento de Qi y de sangre se produce
dolor. Con las maniobras de Tuina conseguimos que vuelvan a fluir el Qi y la sangre y
por lo tanto que se alivie o que desaparezca el dolor.

Andrés Morales
Funcionario
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UNA CARTA PARA DON ANTONIO

Primer premio del concurso de relatos convocado por la
Asociacion Las Fuentes de la edad, con el patrocinio del
Exmo. Ayuntamiento de Valladolid. Abril 2006.

Gerardo, el cartero, se quedo
sorprendido al ver, aquella mahana, una
carta dirigida a D. Antonio. En los ocho afnos
que llevaba viviendo en el pueblo, no habia
recibido ninguna.

Don Antonio - asi le Illamaban
todos - se disponia en esos momentos a
empezar un nuevo dia, comenzando por
preparar su propio desayuno, trabajo que
habia convertido en un rito, como el de una
geisha preparando el té, sin reverencias
ni genuflexiones, pero con parecida
meticulosidad. Instalaba su mesa para el
desayuno ante el gran ventanal que tenia en
el salon, o bien en la terraza, bajo los arcos
que daban nombre a la finca, si el tiempo
lo permitia. Desde alli se contemplaba la
ladera de la colina, cubierta de arbolado y
después la llanura luminosa. Recordando
la contaminacion de las grandes ciudades,
apreciaba mas la atmosfera y la paz de que
ahora disfrutaba.

A sus amigos de Madrid les decia
que desde su terraza distinguia los toros
de Guisando, lo cual no era posible ni por
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la orientacion ni por la distancia, pero sin
entrar en detalles algunos se lo creian y le
envidiaban y a él le divertia esta inocente
mentira.

Se acordaba de su época anterior
llena de agobios y de urgencias, llevado por
el afan y el ajetreo del trabajo, los viajes,
los compromisos y pensaba, sonriendo,
en cuantas personas andarian ahora
presurosas, como anduvo él, ignorando la
felicidad de la vida tranquila, y sin posibilidad
de alcanzarla facilmente.

Claro que todos sus afanes anteriores,
le habian proporcionado renta suficiente para
poder estar ahora tan relajado. Lo importante
habia sido saber parar a tiempo. Porque si
no hubiera tomado la decisidn de retirarse y
se hubiera dejado seducir por las propuestas
de sus socios que suponian mas beneficios,
mas poder y mas honores, no tendria ahora
la paz y la tranquilidad de que disfrutaba.

Libre de preocupaciones, habia
organizado su vida y su retiro a su gusto;
habia escogido un pequefio y pintoresco



pueblo en las estribaciones de la Sierra de
Gredos, donde podia disfrutar de las cosas
sencillas y llenas de paz y que constituian
su actual entorno : el paisaje, la naturaleza,
las gentes del pueblo y la proximidad de
la gran ciudad, a la que podia permitirse
el lujo de ignorar, pero a la que también
podia desplazarse facilmente en cualquier
momento que le apeteciera.

Don Antonio vivia solo, sin mas
compania permanente que la de su fiel
perro Silvestre, compenetrado con él y con
sus gustos y que le obedecia ciegamente.
Contaba con la ayuda de Vicenta, una mujer
del pueblo que pasaba todos los dias para
hacerle la comida y atender las necesidades
de la casa. Aquella maiana, al llegar Vicenta
al domicilio de Don Antonio, le informé que
Gerardo tenia una carta para él y que se
la llevaria al final de la mafana, cuando
hubiera terminado el reparto en el pueblo,
pues queria entregarsela personalmente
porque hasta ahora no habia tenido ocasion
de prestarle este servicio.

A Don Antonio le extrafié la noticia de
queteniaunacarta, pero prontoolvidé eltema
porque, como de costumbre, al terminar su
desayuno, emprenderia su paseo habitual.
Empezaba por la senda de la derecha que
bordeaba toda la colina, descendia hasta el
valle y luego subia hasta el pueblo, donde,
al llegar, hacia un rato de tertulia con los
habituales del lugar y si bien todos eran sus
amigos, habia algunos de ellos cuya amistad
se destacaba sobre la de los demas.

Entre ellos, Don Gregorio, alcalde de
la localidad. Don Gregorio y Don Antonio
mantenian una buena relacion y amistad y
ambos se trataban de usted y anteponian el
“‘don” a sus nombres. Se diria que disfrutaban
con esa forma de trato y que, a su vez, se
conferian asi importancia y distincion. Don
Gregorio, aparte de su casa y su hacienda,
tenia un par de caballos con los que gustaba
salir a pasear y buscaba a veces la compafia
de Don Antonio, cuando no era éste quien

solicitaba el paseo.

Recorrer el monte, oir crujir la ramas
rotas del suelo entre las patas de los
caballos, el ruido de la hojarasca removida
por el paso de los animales, o por los
movimientos juguetones de Silvestre, el
perro que les acompafaba en los paseos, le
hacian sentirse a Don Antonio en un mundo
privilegiado y en plena Naturaleza, y como
si toda ella entrase en su pecho, respiraba
profundamente y se llenaba de alegria de
vivir.

Aquel dia, durante el paseo, el Alcalde
se intereso por la opinidon de su amigo sobre
los sucesos de la “antiglobalizacion”, las
manifestaciones y disturbios que producia.
Don Antonio, que desde su retiro se mantenia
bien informado, le comenté:

- Lo primero que tenian que hacer
los que asi se manifiestan, es cambiar de
nombre. Porque la globalizacion es un hecho
irreversible, consecuencia del desarrollo
técnico a que ha llegado la Humanidad.
Aqui, en este pueblo encantador y pequeno,
vemos por la television los mismos sucesos
qgue en cualquier ciudad del mundo.

- No se puede decir por tanto “soy
contrario a la globalizacion” porque eso
seria como ser contrario al progreso y al
desarrollo, precisamente los que presumen
de progresistas. Gracias a la informacion
que proporciona la globalizacion, se ha
impedido que una mujer muriera apedreada,
como es el caso de Amina Lawal, a quien un
tribunal del estado de Katsina, al norte de
Nigeria, habia condenado a morir lapidada,
aplicando la ley Sharia. Y es de esperar que
se eviten estas y otras barbaridades.

- Lo que ocurre es que, a falta de otra
ideologia, bajo el nombre de antiglobalizacion
se han agrupado todos los descontentos,
unos por su afan de lograr un mundo mejor,
con buena voluntad y otros porque, por
sistema, aunque sea una redundancia vy
contrasentido, son siempre anti-sistema.
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- Por eso digo que deberian cambiar el
nombrey llamarse “anti-injusticia” por resumir
en una palabra lo que intentan expresar.
Porque lo que dicen los antiglobalizacion, es
que quieren un mundo menos injusto, con
una mejor distribucion de los recursos. Pero
esto se puede y se debe pedir ahora ya en
cada uno de los paises. No hace falta hablar
de la globalizacion para hacer resaltar las
injusticias sobre las que estamos viviendo.

Don Gregorio, el Alcalde, escuchaba
complacido la disertacion de Don Antonio y
asentia, ora con la cabeza, ora con breves
comentarios, a la vez que meditaba si él,
como pequefa autoridad que era, podria
hacer algo mas en favor de los pobres, de
la distribucion de la riqueza y de una mayor
justicia en el mundo.

Para salir de tan complicado tema,
Don Gregorio le preguntd si habia recibido
ya la carta que habia llegado para él. Don
Antonio se sorprendié de que una cosa tan
simple como recibir una carta, constituyera
un motivo de conversacion en el pueblo. Era
verdad que él no habia recibido ninguna
en el tiempo que llevaba viviendo alli, pero
no pensaba que eso pudiera importarle ni
al cartero, ni a Vicenta, ni al Alcalde. Se
equivocaba. Eso era noticia...

Cuando Gerardo, el cartero, llevaba
la correspondencia al Ayuntamiento, era
siempre recibido por el Alcalde que se
interesaba por los asuntos que le traia y, de
paso, se enteraba de las novedades que el
cartero podia contarle. Asi, esa mafana, le
habia informado que tenia una carta para
Don Antonio y que se la llevaria cuando
terminase le reparto por el pueblo.

Porque Don Antonio bajaba una vez
al mes a Madrid. Alli tenia un administrador,
en cuyo despacho habia domiciliado
su correspondencia, y al que habia
dado autorizacidon e incluso poderes en
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algunos casos, para resolver sus asuntos.
Le administraba sus cuentas y a la vez
tramitaba sus relaciones con los Bancos y
con los Organismos Oficiales. De esta forma
estaba libre de recibir cartas y comunicados
en el pueblo, al tener todo domiciliado en el
despacho de su administrador.

En su visita mensual, ponia las cosas
al dia, regularizaba sus asuntos y después
se dedicaba a recorrer la ciudad, visitar
librerias y quioscos y comprar los libros y
revistas que le mantenian informado de todo,
adquiriendo también algunos periddicos
extranjeros, que luego iria leyendo a lo largo
de un mes, sin prisa pero sin pausa, hasta
asimilar toda la informacion, constituyendo
todas estas lecturas uno de los pasatiempos
favoritos de su retiro.

En ocasiones, se entrevistaba con
antiguos amigos y conocidos Yy a veces,
acudia a algun espectaculo o acontecimiento
de interés y de esta forma disfrutaba
doblemente: de una parte, de su animada
estancia en la ciudad y de otra, del tranquilo
y sosegado retiro que se habia buscado.

Terminado el paseo, el Alcalde se fué
a su despacho y Don Antonio se quedd en
el bazar de Gabino que ahora se llamaba
Drugstore. Gabino era hijo del primer
propietario del mismo nombre del Bazar y
habia seguido la tradicion familiar, aunque
tratando de modernizarse.

Don Antonio saludé a Gabino vy
compro la prensa del dia y el tabaco para
pipa que solia fumar. Y nuevamente se
quedd sorprendido al oir que Gabino le decia
que ya sabia que habia tenido una carta y
que esperaba que fueran buenas noticias.
Aunque el hecho le divertia y le hacia
sonreir, ya empezaba a cansarle la historia
de la carta y penso que lo mejor seria no ver
a mas gente del pueblo, por lo que decidid
emprender el regreso sin mas dilacion.

Al llegar a su casa, Vicenta le informo



de la mision de Gerardo y le entrego la carta
que habia traido. Don Antonio la examind
cuidadosamente, mird anverso y reverso
y sin abrirla, la dejé en la repisa de la
chimenea, en la que crepitaban unos troncos
recién encendidos, con gran asombro de
Vicenta que esperaba curiosa saber de qué
se trataba.

Después de comer, Don Antonio se
sentaba en un cémodo butacén, veia los
noticiarios de la television, mientras fumaba
su pipa aromaticay descansaba del paseo de
la mafana. Luego leia el periddico del dia'y
mas tarde pasaria a ordenar su coleccion de
“‘memorias”. El lamaba asi a unas carpetas
en las que guardaba cuanto le parecia de
interés y que estaban llenas de fotografias,
de tarjetas postales de lugares que habia
visitado, de folletos y recortes de periddicos
con noticias o comentarios seleccionados
segun su particular criterio y por eso decia
que eran “parte de sus memorias”.

Aquel dia, la carta centraba su
atencion. Al terminar los telediarios, cargd
de nuevo la pipa y recostado en el sillén
contemplaba la carta que reposaba encima
de la chimenea. El sobre era de buena
calidad pero sin exageracion. No tenia
membrete impreso y el matasellos estaba
tan borroso que no permitia saber de qué
ciudad provenia. El nombre y la direccion
estaban correctos y todo ello escrito con
maquina de buena calidad. Ninguna pista,
por tanto. Y esto hacia que, para él, esa
carta, primera que recibia en tantos anos,
fuera también noticia, como habia sido en el
pueblo. ¢Quién podia escribirle a él, ahora,
después de ocho afios de retiro voluntario?

Ninguna de sus relaciones le escribia
o lo hacia a la direccion del despacho del
Administrador. Tampoco éste le escribia,
pues si habia algo urgente, le llamaba por
teléfono y si no era urgente, esperaba la
visita mensual.

Contemplando la carta, y pensando
en las diferentes posibilidades recordando
personas Yy situaciones de su vida anterior,
no pudo evitar el recordar a su mujer.

Estuvo casado seis anos. Estaba
verdaderamente enamorado, pero, llevado
de sus motivaciones de logro, como le
dijo el psiquiatra, siempre anteponia
sus obligaciones de trabajo a todo otro
compromiso. Las reuniones de trabajo, los
Consejos de Administracién, sus constantes
viajes, las prolongadas ausencias y alguna
distraccion por su parte, hicieron que su
mujer se sintiera poco apreciada, se cansara
y pidiera la separacion. El quiso evitarlo,
pues queria retener a su mujer a la que
amaba, pero no lo pudo conseguir. Llego la
separacion. Desgraciadamente, ella murid
en un accidente poco tiempo después. No
habian tenido hijos. Asi que por ahi, no podia
venir la carta. Aunque esto era evidente, no
pudo evitar el pensar en todo ello.

Entonces empezé a forjar fantasias,
como hacia el personaje de Fernandez Flérez
en “Visiones de neurastenia”, imaginando las
cosas transcendentales que podia contener
una carta dirigida a él, que no llegaba porque
descarrilaba el tren o se hundia el barco que
la portaba y se quedaba sin recibir noticias
que tal vez podrian cambiar su vida. En el
caso presente, la carta habia llegado ya a
su destino. Las fantasias imaginarias debian
referirse, por tanto, a lo que pudiera traer el
contenido de la carta.

Su espiritu analitico, que tanto le
habia servido en su vida profesional, se
hacia presente una vez mas en esta ocasion
y asi analizaba: que la carta podia contener
noticias buenas, malas o indiferentes.

Si eran noticias indiferentes, no
merecia la pena ni leerlas. Si eran malas
noticias, mejor ignorarlas. ¢ Y si eran buenas
noticias? También esto requeria un analisis
porque, aunque fueran buenas, podian
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complicarle su placentera vida actual. El
no queria nada mas que lo que ya habia
conseguido.

¢Qué clase de buenas noticias
le podian interesar? ;Una fortuna, una
herencia insospechada? jQué complicacion!
Notarios, administradores, bancos, el fisco...
¢ Alguna noticia, premio o distincidn por sus
actividades pasadas? No era probable v,
si lo fuera, le horrorizaba pensar en actos
académicos, en compromisos sociales, en
los medios de comunicacién. No, tampoco
queria eso. Cualquier cosa que fuese, venia
a turbar la paz en que vivia y esto era el bien
mas preciado que habia conseguido a lo
largo de su vida. No, no queria tener noticias
que le arrebataran el bienestar en que se
encontraba.

De repente se le ocurri6 la idea de un
anénimo. jClaro, un anénimo! Una carta sin
posible identificacion por el exterior, lo mas
probable es que fuera un anénimo. Y los
anénimos suelen emplearse para desvelar
asuntos turbios o para amenazar. Tras
estas ideas preocupantes, tuvo otra idea
tranquilizadora: también los anénimos dicen
muchas tonterias.

Con lo cual, cuando ya habia tomado
decision le interrumpié sus pensamientos
la entrada de Vicenta en la habitacion para
despedirse y decirle que habia dejado
preparado todo lo que le habia encargado.
Y Don Antonio, comprimiendo rapidamente
todo lo que estaba pensando, se expresoé
asi:

- Vicenta: haga el favor de coger
esa carta que esta encima de la chimenea
y échela al fuego, que quiero ver como se
quema .Y ademas le dice al Sr. Alcalde,
al cartero, a Gabino y a todos los que lo
quieran saber, que he quemado la carta sin
abrirla, porque estoy muy bien aqui, con
todos vosotros y no me interesan noticias
que puedan alterar mi tranquilidad.
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Vicenta hizo lo que le habia ordenado
y se marcho mientras Don Antonio, en vez de
iniciar la lectura de los periddicos extranjeros
como hacia otras tardes, fué a la biblioteca
y cogio un libro de poesias de Fray Luis de
Ledn, para leer una vez mas aquella que se
titula “Vida retirada”

Con el libro en las manos, se dirigio
hacia el sillon donde reposaba todos los
dias. Se senté de nuevo y se entrego a la
lectura de la poesia, saboreando cada verso
y cada estrofa y al llegar a la que dice:

Vivir quiero conmigo
gozar quiero del bien que debo al cielo
a solas, sin testigo,
libre de amor, de celo,
de odio, de esperanzas, de recelo...

Dejo el libro sobre sus rodillas, se
inclindé hacia atras y se queddé meditando o,
tal vez, y es lo mas probable, placidamente
dormido, mientras los lefios de la chimenea

comenzaban a dominar el frescor del
atardecer y el perro se tumbaba a los pies
de su amo.

Texto: Alvaro Rodriguez Redondo
Dibujos: Jose Luis Cano
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éCOMO SE LLEVA A CABO UN TRATAMIENTO DE RPG?

El tratamiento de RPG consiste en la realizacidon de una serie de ejercicios de estira-
miento global que van evolucionando desde una posicion inicial casi sin tensién hacia
una posicion final de progresivo estiramiento. Esa posicion final dependera de cada
persona. A estos ejercicios progresivos los llamamos posturas y son realizadas por el
paciente de forma activa, guiado y corregido en todo momento por el terapeuta. Se
suelen elegir para cada sesion como minimo dos posturas. Algunas de estas posturas de
trabajo se realizan sobre la camilla, tumbado o sentado, y otras se realizan de pie.

Las Unicas herramientas utilizadas en los tratamientos de RPG son las manos del te-
rapeuta. No se utilizan ni maquinas ni aparatos de ningun tipo. Los gestos de terapia
manual que se realizan en un tratamiento de RPG son siempre suaves, aliviando las ten-
siones musculares, descomprimiendo las articulaciones, corrigiendo la respiracion, etc.
En ningln momento se realizan gestos bruscos, pasivos o inesperados por el paciente.
El didlogo entre paciente y terapeuta es constante a lo largo de todo el tratamiento.

El tratamiento se realiza en sesién individual, con una duracién aproximada de una
hora, una sesion por semana (2 sesiones semanales en casos agudos), observandose
mejoria ya desde las primeras sesiones. El tratamiento se programara en funcion de las
necesidades de cada persona y de los resultados obtenidos.

Los objetivos a conseguir son: aliviar el dolor o los sintomas de forma duradera, evitar
las compensaciones y corregir las deformidades.

Diversos momentos de un tratamiento de RPG
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RESULTADOS

La RPG aporta innovaciones importantes respecto a la fisioterapia clasica, y es suma-
mente eficaz en el tratamiento, tanto de problemas morfoldgicos, como en sintomas o

disfunciones agudas y/o crénicas.

STRETCHING GLOBAL ACTIVO (SGA)

El Stretching Global Activo (SGA) nace de la Reeducacién Postural Global (RPG), si-
guiendo sus mismos principios. Consiste en la realizacion de ejercicios de estiramiento
global cuando no sea necesario un tratamiento individual realizado por un terapeuta. Se
utiliza en el campo de la prevencién, mantenimiento, deporte, danza, etc.
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La globalidad de los estiramientos propuestos por el SGA, su caracter activo, las
suaves contracciones musculares que les acompafan, el cuidado de las articulaciones y
de la respiracién, ofrecen innovaciones importantes frente a los estiramientos clasicos.

Su pratica conlleva importantes beneficios:

- Aumenta la elasticidad.

- Mejora la postura.

- Mejora el rendimiento deportivo.

- Previene las lesiones.

- Previene las patologias laborales.

- Mantiene los efectos del tratamiento de RPG.

El SGA se puede realizar individualmente, por parejas o bien en grupo.

Mas informacién sobre SGA en www.sga.org.es

Pilar Velasco Guillén
Fisioterapeuta

¢COMO OBTENER MAS INFORMACION?

Si desea tener mas informacion sobre este método, los cursos de formacién, o co-
nocer el listado de especialistas en RPG en Espaina, puede entrar en la pagina Web de
nuestra asociacion o bien dirigirse a nosotros por correo electrénico o por teléfono.

asociacion
espanola

RPG

GG

WWW.rpg.org.es
asociacion@rpg.org.es
Teléfono: 902 103 126
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Neurociencio

Congreso Anual de Neurociencia

La 492 ediciéon del Congreso Anual
de Neurociencia de la SfN (Society
for Neuroscience), la asociacién mas
importante en la materia a nivel mundial,
se celebrd el pasado afio en Chicago en el
mes de noviembre. Alli se dieron cita mas
de 30.000 personas entre profesionales,
estudiantes e investigadores de todo el
mundo, y se contd con figuras de primer
nivel a cargo de diversas conferencias y
sesiones plenarias.

Desde los ojos de una nedfita en la
realidad y los progresos de la ciencia base,
la de las probetas, los microscopios y las
centrifugadoras, la visidon de pasillos y mas
pasillos de exposicion de los resimenes en
forma de poster con que los investigadores
presentan sus actuales lineas de trabajo y
las conclusiones mas o menos preliminares
o definitivas resultan, cuanto menos,
impactantes. Son miles las personas que
acuden con la finalidad de hacer publicos
sus progresos investigadores, asi como de
encontrar entre los presentes otros que,
a pesar de las infinitas posibilidades de
estudio que ofrece la neurologia, centren
sus esfuerzos en un objetivo similar, y de
ese modo poder intercambiar informacion,
direcciones de contacto o iniciar algun
tipo de colaboracién. Este es uno de los
aspectos mas interesantes, junto con las
conferencias, del Congreso: hacer publicos
los conocimientos obtenidos hasta la fecha
para que otros puedan beneficiarse de ellos
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y sea, al final, la Ciencia misma la que se
enriquezcadelas aportacionesindividuales.
Cierto es que existen multiples y muy
extensas bases de datos informaticas que
sirven a ese propdsito sin desplazarse del
laboratorio, pero se refieren sobre todo a
trabajos ya publicados, con la consiguiente
dilatacién en el tiempo desde la obtencion
de resultados hasta que éstos ven la luz
en forma de articulo, sin olvidar que la
busqueda bibliografica supone un trabajo
individual, que obvia la interaccion personal
entre los investigadores y pierde la lectura
entre lineas que un articulo no muestra,
encorsetados como estan en unas pautas
muy precisas para su publicacion en las
revistas de prestigio.

Al hilo de la exposicion de posters de la
que hablaba, cabe otra reflexién que surge
espontanea al recorrer los interminables
pasillos de exposicién, y es cuan poco
sabemos de nuestro sistema nervioso en
general, y del cerebro en particular. Cada
grupo de investigacién estudia una parcela
infinitesimal de una seccién mindscula de
una region del cerebro en un momento
dado, la reaccién entre dos componentes
de un tejido, las implicaciones de una
sustancia en una parte de un proceso en el
gue intervienen miles de otras sustancias...
Se estudia la anatomopatologia de un
tejido o una reacciéon quimica entre dos
sustancias, por poner un ejemplo, y los
resultados obtenidos no hacen sino abrir



Neurociencia

multiples nuevas vias de investigacién,
y éstas otras, a su vez, y el proceso se
multiplica por un ndmero mayor de
investigadores de los que se dejan ver
en un evento como el que comentamos.
El resultado, aparentemente, es que
cada investigaciéon, con suerte, arroja
luz sobre el aspecto que estudiaba, pero
desvela nuevas penumbras a su alrededor,
de forma que parece imposible que el
cerebro humano, en su estructura intima y
funcidn ultima, llegue a ser conocido en su
totalidad, al menos al ritmo que impone el
método cientifico. Al fin y al cabo al cerebro
se le suele llamar, precisamente, ‘el gran
desconocido’, y no es de extrafar que gran
parte de lo que sabemos de él se haya
aprendido gracias a los efectos que tienen

ciertas enfermedades, por accidentes que
han afectado a unas u otras zonas del
cerebro, o incluso por algun que otro golpe
de suerte.

Un evento de tanta repercusion
requiere una organizacion y una inversion
que tampoco pasan desapercibidos al
asistente novel. No debe ser facil ofrecer
a tantas personas su propio espacio
expositivo (compartido con otras muchas
siguiendo un estricto horario de cesion) v,
al tiempo, hacer que el conjunto de todos
los trabajos resulte accesible y organizado,
por no hablar del proceso previo de
seleccion de los materiales enviados,
distribucién por tematicas, el transporte y
acceso al recinto, etc. La puntualidad en las
conferencias, la claridad de las indicaciones

Chicago

del personal y la facilidad de movimientos
en el recinto (incluso desde el hotel), son
el resultado de una gran inversion de
tiempo, un gran esfuerzo de coordinacion
y, como no, de una notable inyeccidn
econdmica, y merece la pena resefarlo
porque un trafico de 30.000 personas sin
accidentes ni atropellos responde a un
importante trabajo previo que se pone a
prueba (y recoge sus frutos) en unos pocos
dias. Es, a mi juicio, muy importante ser
conscientes de la oportunidad de asistir a
una concentracién de esfuerzos como esta
(cientificos, organizativos, individuales,
etc.) y valorarla en la medida que lo merece.
Incluso aunque la asistencia se compagine
con algo de ocio y de turismo, hay mucho
que aprender en una reunién de este tipo

(sobre cerebro, el ser humano en general
y sobre uno mismo en particular), como en
tantas otras oportunidades de la vida.

Una JUltima reflexién: los seres
humanos buscamos la salud y alargar
la vida del cuerpo (y la calidad de ésta)
a toda costa, por lo que también he sido
consciente en mi asistencia al congreso
de que las investigaciones cientificas
requieren de ciertos sacrificios, lo que,
para objetores de conciencia podria estar
sujeto a mejora, aunque en este caso
particular he preferido centrarme en los
aspectos positivos, que son muchos y muy
variados, del avance que para la sociedad
de nuestro tiempo representa la ciencia, y
en concreto, la neurociencia.

Ana Barnés
Psicdloga y enfermera.
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El Templo

Desde hace mucho tiempo, casi
todos los dias, y hoy mismo, me hago la
misma pregunta, sobre si creo o no en Dios
y después de muchas reflexiones puedo
afirmar que “Si, creo en Dios”.

Ahora me dirijo a ti que tienes
esta revista entre las manos y me vas a
perdonar si soy un poco directo:

¢éCrees en Dios?

No, no me contestes, solo, si quieres,
respondete a ti mismo.

Si la respuesta es que si, en este
escrito tal vez encuentres algo que te guste,
que te disguste o te induzca a pensar en
lo que aqui se expone. En cualquier caso
tienes una oportunidad para ello.

Si la respuesta es que no, en este
escrito tal vez encuentres algo que te guste,
gue te disguste o te induzca a pensar en
lo que aqui se expone. En cualquier caso
tienes una oportunidad para ello.

Es decir, lo importante es que tienes
esta revista entre las manos y estas
dedicando un rato de tu tiempo a leer lo que
otras personas piensan, hacen y sienten
sobre temas de lo mas variados, pero con
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un denominador comun: ser utiles.

El Dios en el que creo no lo
reduzco al Dios del Judaismo, ni al Dios
del Cristianismo, ni al Dios del Islam, ni
al del Hinduismo, Bahaismo, Animismo,
Chamanismo, Sijismo, Mandeismo,
Neopaganismo, etc.... por solo nombrar
una pocas religiones. Y sin embargo seguro
que Dios estd en todas ellas.

Por otra parte, resulta que he
nacido en un determinado tiempo y en
un determinado lugar, y no sera por
casualidad. Ese tiempo y ese lugar es el
que tengo el placer de compartir contigo
y estd dentro de lo que se podria llamar
cultura judeocristiana. A mi no me importa
(incluso me gusta) pues, sin encorsetarme,
me permite pensar libremente en temas
religiosos y morales y puedo tener una
relacion con Dios bastante amigable.

Dicho todo esto, me gustaria que me
siguieras enlatarea en que tanto tiempo me
he ocupado para poder hacerme valido el
concepto de gué es Dios. La definicion mas
comun de Dios es la de “un ser supremo,
omnipotente, omnipresente y omnisciente.
Creador y Protector de todo”. Observa
que he resaltado en negrita las palabras
“Creador...de todo”. {Qué significa esto?
Segun yo lo veo, parece claro que Dios
cred todo, y antes de El no habia nada que
no fuera El. No tiene ni principio ni final.
Asi que a mi no me cabe en la cabeza un
Dios que no sea Todo e Infinito.

Bueno, pues si yo no estoy muy
equivocado y Dios cred todo, y antes de
que El lo creara no habia nada, mi siguiente
pregunta es... écon qué credé Dios todo?
La respuesta que a mi mas me convence,
compartida por mas personas de diferentes
épocas, es que Dios cre6 TODO con lo unico
que tenia, A SI MISMO.

A mi me gusta pensar que todo
lo que me rodea, lo que veo y lo que no
veo, lo que conozco y lo que todavia no
he aprendido, e incluso tu y yo, somos
parte de Dios. Somos Dios en un nivel
de manifestacion distinto al de un animal



0 una planta o una piedra, pero todo es
parte de Dios, porque no hay nada fuera
de El. Si hubiera algo fuera de Dios ya no
seria Dios.

Sigo con mis reflexiones. Espero
que me sigas y que te intereses. Otra cosa
sera que estés de acuerdo conmigo o no,
aunque ya hemos quedado en que eso no
es lo importante.

Voy a exponerte mi idea sobre
cdmo se manifiesta Dios en eso que
llamamos Hombre. Segun lo veo, dentro
del concepto Hombre, Dios se manifiesta
en distintos niveles: el fisico, el psiquico y
el espiritual.

A estas alturas del escrito todavia
me surge una nueva pregunta: éCémo
[lamamos al lugar en el que se manifiesta la
esencia mas pura de Dios? Muy bien, a ese
lugar lo podemos llamar TEMPLO. Entonces
se me ocurre que nuestro cuerpo, todo él
parte de Dios y receptaculo del Alma, es
un TEMPLO.

Y ahora me gustaria que por un
instante meditaramos sobre esta idea:
“TODOS SOMOS TEMPLOS DONDE
MORA EL MISMO DIOS”. Asusta y
emociona un poco esa idea. Pero no hay
por qué preocuparse porque El mismo a lo
largo de los siglos y sirviéndose de diversos
medios, nos ha ido dando pistas de cémo
manejar esa realidad.

Jesus de Nazaret, por quien siento
especial predileccién, en lo que viene a
ser una trascripcién de sus ensefanzas,
es decir en los Evangelios, se relata un
pasaje, que, como poco, resulta curioso.
Me refiero a aquel en el que expulsa a los
vendedores, cambistas y comerciantes
del Templo de Jerusalén (Juan 2, 13-25).
Al margen del hecho mas o menos real
que narran los Evangelios, a mi me gusta
buscar el simbolismo que pudiera haber
detras de una primera lectura.

Al principio del parrafo se dice
que Jesus “Encontré en el templo a los
vendedores de bueyes, de ovejas y de

El Templo

4

palomas...”. Sabiendo que en el Templo
de Jerusalén habia un lugar para vender
y comprar estos animales, que serian
destinados al sacrificio, he intentado buscar
un significado simbdlico que se les pueda
dar a dichos animales.

El buey suele simbolizar la naturaleza
mas terca, animal y orgullosa del hombre,
aquella que hay que dominar para poder
instalarse en la Conciencia Superior.
Incluso en la iconografia taoista, a Lao-
Tsé se le representa subido en un buey
al que domina y dirige. El hecho de que
en el templo se estuviese comerciando
con ese animal y que Jesus expulsara a
guien esto hacia, nos quiere transmitir que
la consecucion de la Conciencia Superior
no se puede ni comprar ni vender, que
la tenemos que conseguir cada uno de
nosotros con nuestro propio esfuerzo, por
el camino que cada uno considere que es el
mas adecuado para él. Nos quiere decir que
desconfiemos de los que nos aseguran que
con el pago del importe correspondiente,
tendremos asegurada la Felicidad Eterna,
el Cielo, el Nirvana...
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La Vida, tal y como la organizé Dios
es Perfecta y cuando se vive segun las leyes
de armoniay bondad con las que fue creada,
siempre nos conducird a una elevacion de
nuestra condicion humana y por lo tanto
a un acercamiento al conocimiento directo
de lo que somos, es decir, parte de Dios.
El problema nos surge cuando queremos
engafarnos y por lo tanto engafar a Dios,
buscando atajos. También se me ocurre
que yo muy a menudo intento comprar,
vender y chantajear con emociones, ideas,
sentimientos, miedos... Y eso lo hago, y
quizas lo hagamos todos en el Templo que
somos, en la parte mas Sagrada donde
mora quien nos creé y del que somos
parte.

La oveja y el cordero pueden
representar, segln quien lo interprete,
la pureza o la obediencia ciega y carente
de inteligencia. Podemos quedarnos con
cualquier interpretacion. En cualquier caso
el concepto que le asignemos (obediencia
ciega, pureza...) no esta sujeto a comercio,
nadie puede comprar la obediencia con
la promesa de que conseguird un mayor
nivel de conocimiento, de conciencia o
de salvacion. Y desde luego, nadie te va
a vender Pureza, que solo con nuestro
esfuerzo, meditaciéon y estudio podemos
conseguir, como la consiguieron los grandes
Maestros de la Humanidad.
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Por ultimo, /la paloma, si es blanca,
puede representar pureza. Cuando la
paloma regresa a Noé con una rama de
olivo (simbolo de la Paz), éste abandona el
Arca, (que puede simbolizar el cuerpo que
nos ata y nos limita) y se posa en el Monte
Ararat, punto que se alza por encima de
las aguas y que representaria nuestra mas
elevada conciencia. Con esto tampoco se
puede comerciar.

Jesus nos ensefia que debemos ser
enérgicos a la hora de expulsar de nosotros
mismos esa mentalidad de comerciantes,
de cambistas y contratistas. No hay atajos
para volver al sitio de donde salimos. Lo
gue hay es un camino maravilloso lleno de
armonia y amor llamado Vida.

Para terminar quiero proponer una
ultima idea recordando el platillo donde,
durante la misa en el rito catélico, se coloca
la Hostia o Cuerpo de Cristo que se llama
PATENA. Hemos oido muchas veces la
expresion “limpio como una patena”. Pues
ojald que en nuestra vida diaria seamos
capaces de convertir nuestra condicion
humana en una patena, que de pura
limpieza, sea merecedora de albergar al
mismisimo Dios.

Miguel Angel Reyes
Funcionario
Practicante de Yoga



Alumnos del IES Julio Rey Pastor
visitando la asociacién Diatikiya [,ol6

El martes 23 de Junio de 2009 fue un dia muy significativo para nosotras ya que
descubrimos el otro lado de la vida. El lado mas humilde y nos dimos cuenta, gracias a
esto, que tenemos que agradecer a Dios por todo lo que nos dio ya que hay gente que no
tiene ni la mitad de lo que nosotros tenemos y sin embargo, no se queja, simplemente
se conforma con vivir la vida disfrutando de las cosas mas pequefias e insignificantes.

Este dia fuimos un grupo de alumnos del Instituto Julio Rey Pastor junto con la
profesora de Griego de dicho Instituto (Ana Felipe) a una organizacién que ayuda a
inmigrantes sub-saharianos (Diatikya Lold) brinddndoles comida, apoyo y ensefidndoles
nuestro idioma para que puedan en un futuro realizar diferentes trabajos sin ningun
problema.

Losalumnos colaboramos llevando distintos alimentos a esta asociacion, recolectados
anteriormente en el Instituto. También les llevamos un pequefio detalle de nuestra parte
con el fin de aportar nuestro granito de arena en esta causa.

Nos alegramos mucho contemplando sus caras felices al ver los distintos
alimentos.

En muestra de gratitud, nos dieron a conocer parte de su cultura, tocando para
nosotros musica con unos instrumentos propios de su pais. iHasta nos ensenaron a
tocarlos, fue muy divertido!

Ojald vayamos de nuevo para poder colaborar otra vez, pero, sobre todo, para poder
ver devuelta esa felicidad en sus rostros, que para nosotras, es lo mas importante.

Sofia Ilha y Maria José Blazquez
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ATENEO ALBACETENSE

CURSO DE EDUCACION SATHYA SAI
EN VALORES HUMANOS

Deep within my Heart and Soul
1 find the Being without form
The nameless One, the Eternal Tri

Durante los dias 26-27-28 de febrero se ha celebrado en nuestra ciudad el Curso
de Educacion en Valores Humanos, Nivel Introduccion - Mdédulo 2, impartido
por miembros del Instituto Sathya Sai de Europa del Sur y por miembros del Equipo
Nacional de Educacion Sathya Sai de Espafia. Han asistido muchas personas de Albacete
y de otros puntos de Espafia para continuar el trabajo iniciado en octubre de 2009. El
programa ha constado de una serie de conferencias.

El curso ha sido impartido por el equipo de formadores que se esta creando en
la peninsula desde hace ya algunos afios, bajo la supervisidon de George Bebedelis, de
Grecia, quien también participa como formador del Instituto de Educacion Sathya Sai
del Norte de Europa y es actual responsable del Area de Formacion del Instituto de
Educacion Sathya Sai del Sur de Europa. En este Mdédulo 2 hemos contado también con
la profesora alemana Petra Vonkalli.
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La Relacién Integral entre la Personalidad
Humana y los Valores Humanos

Albacete, Febrero 2010

El curso se ha centrado en el desarrollo de ensefianzas relacionadas con
contenidos vinculados a los que aparecen en alguna de estas citas:

¢Qué es la verdadera Educacion?

O

La Verdadera Educacion no tiene que ver con el
mundo. La Verdadera Educacion es la que tiene
que ver contigo, y te ayuda a darte cuenta del

verdadero significado del término “yo”.
SSWEC, discurso Inaugural
20 de julio de 2008

“Por naturaleza el hombre esti dotado de una vision
espiritual que le hace juzgar correctamente y elegir lo que
es realmente bueno. Esta cualidad que es la mds grande y
noble no puede ser adquirida o aprendida de alguien, sino
que la tenemos como una cualidad natural Este regalo
bueno y noble de la naturaleza dota al hombre de una
perfeccion innata y de una verdadera excelencia.

(Etica a Nicomano, 1114 b7-13)

" La funcion caracteristica del hombre
es la accién guiada por Logos™
(Etica a Nicomano, 1098a 14-15)

Logos = Discrimination = Buddhi = Intuition
= Vignana = Intelecto = Consciencia
= The Voice of God within

“En el principio existia Logos y Logos estaba con
Dios, y Logos era Dios...Y Logos encarné y
habito entre nosotros.”

(Evangelio segun San Juan, A1-14)

“Hoy en dia el conocimiento del hombre es vasto como el
océano. Sin embargo, a pesar de todo ese conocimiento el
discernimiento del hombre es nulo. ;Qué es bueno y qué es
malo? ;Qué es correcto y qué es incorrecto? ;Qué se debe
hacer y qué es lo que no se debe? Hoy, esta capacidad de
discernir es nula en el hombre. Por eso las cualidades humanas
han sufrido un gran declive. El valor de la humanidad depende
solo del poder del discernimiento. EI hombre puede poseerlo
todo, pero jde qué le sirve si no tiene discernimiento? “

(Sathya Sai Baba, 26 Julio 2007)

Profesores que asistieron al anterior mddulo han comentado que ya estan
impartiendo algunas de las ensefianzas en los centros educativos en que trabajan.

Todo el curso ha transcurrido en un ambiente de armonia vy los alumnos han
mostrado gran interés en los temas expuestos, participando con atenciéon cuando
han sido requeridos en demostraciones practicas de los contenidos. Las personas que
han venido de fuera han quedado gratamente sorprendidas por la hospitalidad de los
albacetefios, por lo que han manifestado su intencién de continuar con los siguientes

modulos en nuestra ciudad.
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El viento se apacigua.

Como el tiempo, parece dilatarse

en el espejo blanco del silencio.

Sélo un rumor se escucha en la queja

de este rio abatido entre las sombras.

Una armonia inconcebible afirma

cada angulo y recodo,

cada oquedad surgida de un quebranto,
cada escalon del frio:

agua coagulada en cada veta.

Inquietud apacible,

tejedora de témpanos

es la nieve reciente recostada

en el hielo perpetuo,

adherida a la cumbre de este templo

que sustenta la béveda acendrada

encendida sobre él.



.

Foto: Alo
Texto: Llanos Monteagudo



Qi gong en el Templo de la Nube Blanca, Beijing

Hace unos afios, haciendo voluntariado en el asilo de San Antdén, una religiosa
recientemente fallecida, en una conversacion sobre el tema de la salud me dijo: “Yo,
cuando estoy enferma, no tengo ganas ni de rezar”. La frase me impactd, porque percibi
en ella una gran ensefanza.

Desde hace mucho tiempo me ocupo en el tema de la salud: vida saludable,
terapias naturales, medicina preventiva, en fin, pongo en practica lo que creo que
es responsabilidad personal para evitar una serie de males, tener buena salud y, en
definitiva, poder liberar el sufrimiento.

En la antigledad, sabios en diferentes culturas, coincidieron en un concepto amplio
y sencillo: cuerpo sano y mente sana. Por tanto, la primera parte en esta responsabilidad
esta directamente relacionada con el cuerpo. En este sentido la eleccidon correcta de los
alimentos y la comprensién de que comemos para nutrirnos es fundamental. Creo que
la palabra que mejor puede definir la correcta alimentacién corporal es la moderacion.
Por supuesto que conocer los nutrientes que componen los alimentos hace posible el
equilibrio en la dieta y en el resultado final de la nutricidn.

Por otro lado, en la sociedad actual es bien patente que la ansiedad, la tensién o
el temor, son causa de desequilibrio fisico o enfermedad. Aun falta maduracién para
aceptar socialmente que los malos pensamientos, la ira o la enorme codicia para tener
mas en todos los sentidos, dafian también de forma notable el cuerpo.
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SALUD

Emociones asociadas a formas de pensamiento egoistas o erréneas bloquean la
energia, el correcto fluir entre las energias del cuerpo y del cosmos, creando desajustes
gue antes o despues se manifiestan en enfermedad.

Pienso incluso que nuestra genética viene ya tarada, impregnada de tantos errores
que hace evolucionar directamente las mismas enfermedades que han padecido nuestros
antepasados, y es posible que aun dedicando toda la vida presente a ello, esta sea muy
corta para enmendarlos.

A pesar del tiempo que llevo esforzandome en esta direccion, los resultados en
ese sentido son aparentemente escasos. No puedo decir hasta la fecha que me haya
liberado de los “males familiares”, aun habiendo ido paralelamente trabajando con el
cuerpo y la renovacién de la mente.

Es quiza esta sensacion de pocos logros la que me esta dando la clave para poder
comprender uno de los sentidos mas profundos de la salud.

A nivel fisico puede ser algo simple pero dificil: que todas las energias estén
equilibradas y obren en conjunto, es decir, en orden, dando entonces la sensacién de
que todo esta en su sitio, incluido nuestro propio lugar en la naturaleza.

Con buena salud uno puede viajar en todos los sentidos, investigar y trascender
limitaciones. Es imprescindible para buscar el progreso espiritual, como pensaba la
hermana, y en todos los asuntos del mundo.

Aunque he experimentado que la enfermedad es un buen maestro, sobre todo en
el aspecto de ganar humildad y comprensidon de que no somos el cuerpo, la salud es
el requisito basico en este mundo para avanzar con libertad incesantemente
hacia delante.

Proco
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LO3 MAYORES...

Recientemente hemos recibido a través de unos amigos de India un escrito
muy revelador sobre lo que supone ser mayor. Aprovechamos la ocasion para
publicarlo junto a la carta que nos ha mandado el nieto de una compaiera
nuestra de Tai-Chi. En él recuerda a su abuelo recientemente fallecido. Al leerlo
comprobamos la gran influencia que los abuelos ejercen en sus nietos.

Todo ello nos lleva a constatar que, efectivamente, el mundo puede
beneficiarse mucho con las aportaciones de las personas mayores.

Practicantes de
Tai-Chii de la Calle
Avila.

Visita a Fatima
(Portugal)

Generalmente, la gente cree que 70 anos es como el fin del lapso de la vida de
un individuo. Pero hay otros hitos como los 80, 90, y 100 afios que también se pueden
cruzar en la vida. De hecho el entusiasmo, el aliento y la fuerza vital aumentan después
de cruzar los 70. Es sélo después de los 70 cuando las facultades mentales y la fuerza
atmica se expresan en toda su medida.

Las facultades mentales, la fuerza divina y la de voluntad en una persona se
manifiestan plenamente después de los 70 afos y lo impulsan a ponerle una nueva
meta a la vida. Como resultado, estas personas mayores podran contemplar y explorar
los secretos de la vida. La fuerza divina latente en estas personas esta mas alla del
alcance de los jovenes.

Hoy en dia los mayores son ignorados, se los considera inutiles para la sociedad.
Esto no es correcto. La fuerza y energia latente en ellos no se encuentra en los jovenes.
Si desean emprender cualquier nueva actividad, sera provechosa solamente si se dejan
guiar por los mayores y siguen sus pasos. La verdadera fuerza de las personas mayores
reside en su sabiduria y nobles pensamientos. Para las generaciones jovenes estos
ideales resultan muy valiosos.

El mundo puede beneficiarse mucho de las personas mayores. Hay un inmenso
poder en ellos que puede ser canalizado para el bien de la sociedad. Si analizaramos
cuidadosamente las acciones de los mayores, cada una de ellas resultaria estar llena
de propdsito, nobles cualidades y naturaleza divina. De hecho, nadie puede igualar su
vida sistematica y su estricta disciplina. El florecimiento de su intelecto y las divinas
cualidades en ellos anunciaran una nueva y significativa vida para la humanidad.
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isita al Teatro Romano de Mérida

Querido abuelito Antonio:

GRACIAS porque has sido nuestro mejor maestro. Nunca nos has contado cuentos,
pero si muchas historias: de trenes, de tus padres y hermanos, de tu infancia y juventud,
de tus amigos...

GRACIAS por hacernos escuchar musica clasica y deleitarnos con las zarzuelas,
que tanto te gustaban.

GRACIAS por contagiarme tu pasion por el futbol. Recuerdo cuando nos recitabas
con tu buena memoria las alineaciones de muchos equipos. iCuantos partidos hemos
visto juntos! Tu eras del Real Madrid, pero decias que antes de nada estaba tu Albacete
Balompié.

GRACIAS por ensefarnos tanta geografia, vivida en tus viajes con la abuela por
treinta y tres paises de todo el mundo.

Y sobre todo, abuelo, GRACIAS por permitirme disfrutar del privilegio de haberte
tenido tantos afios, de haberme comprendido, de haberme escuchado, de darme tantos
buenos consejos. Sabemos que ahora estas viendo el mejor partido de tu vida.

Te queremos mucho abuelo, y siempre estaras con nosotros. Tus cuatro nietos:
Aitor, Marta, Lucia y Victoria.

Albacete, 2 de octubre de 2009
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animal domestico

Hace afios que observo atentamente el comportamiento de mi gata Laia. El caso
es que llevaba un tiempo -desde que empezd hacer tanto frio- empenada en entrar y
salir una vez tras otra a la terraza: maullaba con insistencia para que le abriera la puerta
y, cuando me desesperaba, le abria, salia, estaba un minuto y empezaba a maullar
compulsivamente, esta vez para que le abriera la puerta y poder entrar. Me volvia a
desesperar con sus maullidos. Le abria y entraba. A los cinco minutos, vuelta a empezar..
iQueria volver a salir! Y yo, aun tratando de ser civilizado, alguna vez hasta pensé en
tirarla por la ventana -vivo en un sexto piso- Pero luego, claro, es tan simpatica, tan
elegante, tan zalamera... Me lanza dos maullidos palustreros y me descuajo. “iAy la
gatita, qué guapa!” acabo diciéndole.

Pero hace poco me armé de valor y de paciencia: “no pienso abrirle la puerta”, me
dije, “ya esta bien de aguantar sus caprichos”. Después de muuuuucho rato insistiendo,
y para mi asombro, se cansd, dejé de maullar, se retird de la puerta y se durmio
tranquilamente en su cesto. La escena se repitié unas cuantas veces mas: ella que
queria entrar y salir mientras que yo me mantenia firme en mi decisién de no ceder ante
un comportamiento tan antojadizo. Al cabo de unos dias dejé de repetir esta conducta
definitivamente...

A todas estas, me he ido dando cuenta de que hay una parte de mi que se comporta
exactamente igual que la gata. Y otra parte que lo hace exactamente igual que su amo,
o sea, igual que yo. Me explico.

Por un lado esta esa parte caprichosa, que madulla deseos y urgencias que
requieren satisfaccién inmediata. Se trata, normalmente, de asuntos relacionados con
la autocomplacencia: comida, sexo, comodidad, lujo, entretenimiento... Por otro lado
esta la parte controladora, reflexiva, con un fuerte interés por hacer lo correcto, lo que
ayude a la maduracion y al crecimiento personal.

Mientras una dice que me quede en la cama, el otro quiere que me levante porque
hay mucho que hacer; mientras una me pide un plato mas, el otro me sefala con
acierto que ya he comido lo necesario; mientras la primera me urge para que cambie de
coche, el segundo me recuerda que el que tengo todavia funciona muy bien; mientras
una me exige alabanza y reconocimiento, el otro me hace ver que lo Unico importante
es la humildad, la abnegacién y el trabajo ... y asi constantemente, con muchos, muchos
asuntos.
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El animal domeéstico

Partiendo de todo lo anterior, observo con cierto asombro la lucha de dos aspectos
en mi personalidad: uno egoista, autosuficiente e irreflexivo; otro reflexivo, bondadoso
y expansivo. Ahi estan los dos, uno frente al otro, en batalla permanente. Y siempre,
en cada episodio de confrontacién, hay un vencedor y un vencido, como en todas las
guerras. Pero al final de cada batalla nada es ya como era antes: la situacién de partida
se ha modificado, ha evolucionado en uno u otro sentido. En relacién con esto, y hasta
donde ahora puedo ver, los deseos deben ser atendidos, aunque con control y direccion.
Pero /a vida deberia ser guiada por la reflexion y no por la urgencia. En caso contrario,
nos dejariamos arrastrar exclusivamente por el impulso de la naturaleza, perdiendo asi
la libertad, convirtiéndonos en esclavos del capricho y desperdiciando esta maravillosa
oportunidad de evolucionar que nos ofrece /a Vida.

Conforme voy escribiendo me asalta una nueva idea que deberé perfilar en el futuro
con mayor rigor del que ahora puedo aportar: por encima de esta personalidad mia
observada, necesariamente debe haber una entidad que la observe (no puede existir
"lo observado” sin “el observador”). Dicha entidad, situada al margen de disputas, de
pleitos o enredos, tan solo presta atencion, de manera distante y neutral, a este ir y
venir de la personalidad. Por lo cual deduzco que para superar los conflictos internos,
para alcanzar la paz, sera necesario identificarse con esa parte que observa y no con
alguno de los bandos que disputan.

En conclusién, si dejamos que el animal doméstico haga su voluntad, nuestro
hogar se convierte en un caos.

Avanzamos mucho cuando somos capaces de educarlo, de dirigirlo con érdenes
sencillas, repetidas y coherentes, de tal manera que se genere una convivencia productiva
y gratificante.

Pero solo llegamos verdaderamente a /o que es cuando conseguimos instalarnos al
margen tanto de nuestra animalidad como del yo consciente que pretende encauzarla.

Javier Gomez Torres
Profesor de Secundaria.
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Wubaomen Qi gong:

medicing del aire

“Un viaje de mil leguas
comienza con un paso’’

Lao Tzu, Tao Te Ching

E= mc¢?

“Lo que viene a decir la ecuacion, en términos mas simples, es que masa g energia tienen
una equivalencia. Son dos formas de la misma cosa: energia es materia liberada; materia
es energia esperando suceder”

Bryson, B., Breve historia de casi todo (2003:123)

En sentido literal Qi gong quiere decir trabajar con la energia (Qi). Este es un
concepto fundamental en el pensamiento tradicional chino, ligado a otros como armonia
o relajacion, y es inseparable del taoismo. De hecho, miles de afios antes de que Einstein
en su famosa ecuacion estableciese una relacidén entre la materia y la energia, los chinos
ya eran conscientes de la energia que se encuentra en todas las cosas y en concreto de
la que anima al hombre como ser viviente.

Pensaban que es preciso lograr la armonia entre cuerpo, espiritu y energia. Desde
el punto de vista material lograr este equilibrio garantiza la salud. Las practicas asociadas
al Qi gong ayudan por tanto a promover el bienestar fisico, pero su alcance no se limita
a esto sino que también permiten llegar al conocimiento y finalmente alcanzar el pleno
desarrollo espiritual a partir de un proceso de transformacién personal.

Se trata de un conjunto de técnicas de respiracion, movimiento e incluso
automasaje, y en un sentido completo, implica un auténtico estilo de vida. Sin embargo,
no hace falta conocer o aceptar todas las bases de la filosofia taoista para poder iniciarse
en la practica del Qi gong. Ni siquiera es preciso tener en mente todo el proceso de
perfeccionamiento al que aspira. Antes bien, como algunos maestros proponen, es
mejor empezar por el nivel mas elemental, aquel que se dedica a potenciar la salud y el
bienestar corporal, e iniciarnos en la percepcion y el control de la energia que esta tanto
dentro como fuera de nosotros. Practico Qi gong desde hace sélo unos pocos meses,
y por tanto soy una principiante en estas técnicas tan amplias. Sin embargo intentaré
sintetizar las causas por las que me atrajo, el interés que tiene para mi y lo que creo
puede aportar para el cuidado del cuerpo.
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1) Redescubrir la respiracion

El Qi gong es una técnica centrada en la respiracion. Este hecho se da también
en técnicas orientales como tai-chi o yoga, o en terapias psico-fisicas mas cercanas
a nuestra cultura. El control de la respiracién, y la conciencia de ella, son también
esenciales para la meditacion o, sin ir mas lejos, para la relajacién y el control del
estrés.

La respiracion es quiza la gran olvidada entre las funciones vitales. Dedicamos
mucho tiempo y recursos a garantizarnos una abundante comida y bebida, o a preparar
un lugar apropiado para dormir, pero no nos ocupamos en la misma medida de respirar,
ya que lo hacemos de forma automatica. Sin embargo es absolutamente imprescindible
para nuestra vida, ya que aunque podemos estar muchos dias sin comer, muchas
horas sin beber o sin dormir, s6lo somos capaces de resistir unos escasos minutos sin
respirar. Mas aun, la forma en que lo hacemos afecta a nuestros érganos, a nuestro
comportamiento, a nuestra forma de hablar...

Personalmente este es para mi uno de los atractivos del Qi gong: se basa en el
trabajo de la respiracion, y en las posibilidades que esto puede abrir.

2) Favorecer la relajacion

Antes de iniciar una sesidén se requiere un estado de concentracién en calma,
sin tensién, y sobre todo sin trabajo mental, que es el mismo que se necesita para
la relajacion. Dejarse llevar suavemente por cierto “adormecimiento” consciente es el
primer paso para la practica del Qi gong. Esta es otra de sus principales ventajas: me
obliga a un ritual diario de relajacidon (no siempre bien conseguido, eso si), y supone
un tiempo de pausa, en el que deliberadamente rebajo las revoluciones de mi ritmo
diario.

Curso de Wubaomen Chikung, Albacete 2009
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3) Controlar [a mente, flexibilizar el cuerpo

El trabajo que propone el Qi gong tiene que realizarse siguiendo un estilo propio,
e implica el cultivo de una actitud, muchas veces repetida, pero que cuesta, primero,
comprender y luego aplicar. Segun esto ante el conflicto al que nos enfrentamos en la
vida diaria se propone la no-resistencia y se sefiala la imagen del agua con su capacidad
de adaptacion y el fluir de las corrientes como la respuesta mas apropiada para el
hombre. Esta actitud abierta, flexible, alejada de la tensién y del esfuerzo estéril, es
otra de las ensefianzas del Qi gong. Con esta disposicién puede conseguirse el control
mental y corporal que se necesita para una practica util.

4) Tomar conciencia del cuerpo y de su conexion con la naturaleza

Como otras disciplinas orientales, es un método que ayuda a comprender la
unidad del ser humano, y la relaciéon entre cuerpo, mente y espiritu. El Qi gong se
puede practicar en reposo y también en movimiento; en este caso, el cuerpo se mueve
lentamente, de forma suave y sin rigidez. En ambas modalidades, requiere un ejercicio
de introversion (que implica volver la mirada hacia dentro), pero al mismo tiempo
se utiliza la energia del exterior, la que procede del exterior, ya que el Qi gong nos
puede conectar con todas las energias (équé si no es ese intercambio de energia que
realizamos con la respiracion?).

Dedicar unos minutos al dia a buscar un estado de serenidad y tomar conciencia
de esta integracion es un ejercicio que me parece positivo, y que abre otras perspectivas
(en mi caso, solo apenas vislumbradas), para afrontar la actividad cotidiana.

5) Mejorar la salud y potenciar el bienestar

Permitirnos dedicar unos minutos diarios a respirar con conciencia incide en
el bienestar del cuerpo, ya que mejorar la técnica respiratoria permite absorber mas
cantidad del oxigeno que llega a la sangre, y favorece la circulacion. Ademas de entre
las multiples escuelas que existen, una de ellas, origen de este articulo y método que
practico, el Wubaomen Qi gong, del maestro Sun Junging, propone un programa practico
para potenciar la salud y fortalecer la capacidad natural de curacion del cuerpo.

Desde mi punto de vista, incluir el Qi gong en la rutina diaria es un habito saludable.
Lo interpreto como una inversién en Salud. Frente al desgaste diario, a medio o largo
plazo, puede ayudar a contrarrestar el efecto negativo de otras costumbres o malos
habitos, o paliar las consecuencias del estrés con el que convivimos.

&) Sélo hay que empezar

Iniciarse en las técnicas del Qi gong es sencillo. No hay nada extraordinariamente
dificil y sélo requiere unas practicas que son tan habituales como respirar o mover nuestro
cuerpo de forma suave y pausada. No se requiere de equipamiento, ni una preparacion
especial, ni siquiera un espacio particularmente grande (un pequefio rincon de nuestra
casa vale, aunque personalmente prefiero un parque o jardin, o un entorno natural).
Esta es otra de las caracteristicas que mas me gustan del Qi gong: ya disponemos de
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todo lo que hace falta para ejercitarse, porque el cuerpo y el aire que nos rodea son las
herramientas...

Ahora bien, no es facil avanzar en su dominio, por eso es bueno empezar en
grupo, y compartir las primeras experiencias, para aprender los principios del Qi gong,
para aprender a trabajar con la energia, a recargar las baterias y ganar en vitalidad
y bienestar. Los que dominan esta técnica hablan de muchas mas posibilidades, pero
como todos los largos viajes, este también empieza por un pequefio paso.

Un ejercicio sencillo para empezar: método de Qi gong para llenar los pulmones.

Levantar las manos hasta la altura del pecho, con las palmas vueltas una frente a otra
(y los codos flexionados de una forma natural). A continuacion, mientras se inhala
lentamente por la nariz, separar despacio las manos, absorber la energia por el centro
de las palmas e imaginar que desde ahi recorve los brazos, los hombros y el cuerpo
hgéta llegar al centro de garvedad. Al inhalar se debe expandir la parte inferior del
abdomen.

Después, exhalar muy lentamente por la boca, al tiempo c}ue se acercan las manos de
modo que vuelvan a quedar delante del pecho, y proyectar la energia desde el centro de

ravedad hasta la palma de las manos. Cuando se exhala se contrae la parte inferior
del abdomen.

Esta secuencia se vepite cinco veces.

Extraido de: .
Sun  Junging (2007), El Wubaomen

Chikung: un metodo para la salud (Un
modo de vivir y alcanzar la felicidad),
Madvrid, Ediciones Tao, p. 58-54.

Carmen Garcia
Profesora de Geografia

Curso de Wubaomen Chikung, Albacete 2009
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LA SALUD

OBJETIVOS

Valorar un estado saludable (fisica, men-
tal y emocionalmente).

Prevenir malos habitos escuchando a
nuestro cuerpo, serenando nuestra mente
y controlando nuestras emociones.

Edad: De 10 a 14 ahos.

ARMONIZACION

Adoptamos una postura comoda y una
actitud relajada y realizamos tres respira-
ciones completas: inspiramos lentamente,
mantenemos un instante el aire y luego
espiramos también lentamente. Podemos
realizar la inspiracién en cuatro segundos,
mantener el aire dos segundos y espirar
en otros cuatro. Al finalizar las tres respi-
raciones dejamos que el aire entre y salga
a su ritmo. Asi recuperamos la armonia y
el equilibrio.

FRASES

Mens sana in cérpore sano (maxima de
Juvenal que se emplea en sentido literal
de “mente sana en cuerpo sano” y ademas
para indicar que el cuerpo sano ayuda a
sostener el espiritu).

CUENTO

Hace muchos, muchos afnos, todas las
personas estaban fuertes y sanas. Hacian
comidas muy variadas, y les encantaban
la fruta, las verduras y el pescado; dia-
riamente hacian ejercicio y disfrutaban de
lo lindo saltando y jugando. La tierra era
el lugar mas sano que se podia imaginar,
y se notaba en la vida de la gente y de
los nifios, que estaban llenas de alegria y
buen humor. Todo aquello enfadaba terri-
blemente a las brujas negras, quienes sélo
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pensaban en hacer el mal y
fastidiar a todo el mundo.
La peor de todas las bru-
jas, la malvada Caramala,
tuvo la mas terrible de las
ideas: entre todas unirian
sus poderes para inventar
una pocion que quitase las
ganas de vivir tan alegre-
mente. Todas las brujas se
juntaron en el bosque de
los pantanos y colaboraron
para hacer aquel maligno hechizo. Y era
tan poderoso y necesitaban tanta energia
para hacerlo, que cuando una de las brujas
se equivoco en una sola palabra, hubo una
explosién tan grande que hizo desaparecer
el bosque entero.

La explosiéon convirtié a todas aquellas
malignas brujas en seres tan pequenitos y
minusculos como un microbio, dejandolas
atrapadas en el liquido verde de un peque-
Ao frasco de cristal que quedd perdido en-
tre los pantanos. Alli estuvieron encerradas
durante cientos de afnos, hasta que un nifo
encontro el frasco con la pocion, y creyen-
do que se trataba de un refresco, se la be-
bié entera. Las microscopicas y malvadas
brujas aprovecharon la ocasion y aunque
eran tan pequefas que no podian hacer
ningun dafo, pronto aprendieron a cam-
biar los gustos del nifio para perjudicarle.
En pocos dias, sus pellizquitos en la lengua
y la boca consiguieron que el nifio ya no
quisiera comer las ricas verduras, la fru-
ta o el pescado; y que sdlo sintiera ganas
de comer helados, pizzas, hamburguesas
y golosinas. Y los mordisquitos en todo el
cuerpo consiguieron que dejara de parecer-
le divertidisimo correr y jugar con los ami-
gos por el campo y sélo sintiera que todas
aquellas cosas le cansaban, asi que prefe-
ria quedarse en casa sentado o tumbado.

Asi su vida se fue haciendo mas aburri-
da, comenzd a sentirse enfermo, y poco
después ya no tenia ilusion por nada. ilLa
maligna pocién habia funcionado! Y lo peor




- de todo, las brujas apren-
| dieron a saltar de una per-
sona a otra, como los virus,
y consiguieron que el mal-
vado efecto de la pocion se
convirtiera en la mas con-
tagiosa de las enfermeda-
des, la de la mala vida.
Tuvo que pasar algun tiem-
po para que el doctor Sanis
Saludakis, ayudado de su
microscopio, descubriera
las brujitas que causaban
la enfermedad. No hubo vacuna ni jara-
be que pudiera acabar con ellas, pero el
buen doctor descubrié que las brujitas no
soportaban la alegria y el buen humor, y
que precisamente la mejor cura era esfor-
zarse en tener una vida muy sana, alegre
y feliz. En una persona sana, las brujas
aprovechaban cualquier estornudo para
huir a toda velocidad. Desde entonces,
sus mejores recetas no eran pastillas ni
inyecciones, sino un poquitin de esfuerzo
para comer verduras, frutas y pescados, y
para hacer un poco de ejercicio. Y cuantos
pasaban por su consulta y le hacian caso,
terminaban curandose totalmente de la
enfermedad de la mala vida.

La pocién de la mala vida,
P.P. SACRISTAN

CANCION
Vida sana

Yo no fumo marihuana,

ahora hago dieta

a base de manzana.

Yo no estoy picoteando todo el dia
ahora tomo Actimel

para cuidar mi vida

ay ay ay que vida sana
ay ay ay que vida sana

Ya no estoy tirado
haciendo nada

LA SALUD

ahora hago ejercicio,

voy al parque Espanfa.

Yo no estoy escuchando

a los Ramones

ahora todo el dia yo escucho
Miranda! auuu!

ay ay ay que vida sana
ay ay ay que vida sana

LUKA MAKONIA

ACTIVIDAD GRUPAL
La salud y la risa

Colocamos las manos en el abdomen, ins-
piramos tomando bastante aire, al espirar
nos reimos emitiendo el sonido cuatro ve-
ces ja ja ja ja. Luego lo repetimos con je je
je je, hacemos lo mismo con ji ji ji ji, con jo
jo jo jo y finalmente con ju ju ju ju.

Podemos decir a los nifios que cada una de
estas cinco risas vibra de manera especial
en determinadas partes del cuerpo y pro-
duce estos efectos:

Ja-beneficia el sistema digestivo y geni-
tal.

Je-favorece la funcién hepatica y mental.

Ji-estimula la circulacién sanguinea y la
glandula tiroidea.

Jo-incide sobre el sistema nervioso central
y la circulacién cerebral.

Ju-repercute en la funcion respiratoria y la
capacidad pulmonar.

Realizar la serie completa provoca una es-

timulacion general del organismo y mejora
la sensacién de optimismo y bienestar.

Magliy Cruz
Profesora de Secundaria
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REIKI

¢QUE ES EL REIKI?

Es un sistema de sanacidn, autosanacion
y reequilibrado bionergético que consiste
en la transmisién de la Energia Universal
curativa a través de la imposicion de
manos.

HISTORIA DEL REIKI

El reiki fue redescubierto alrededor de
1870 por un doctor y sacerdote japonés
[lamado MIKAO USUI. Cuentan que Mikao
Usui fue a aislarse en meditacion, ayuno y
oracion a la montafia sagrada de Kuriyama,
a 25 kildbmetros de Kioto. Permanecié
veinte dias meditando sin que pasara
nada. Al acabar el dia veintiuno cerré los
ojos y ante él aparecid un cafién de luz
que le enfocaba. Perdid el conocimiento
y, al mismo tiempo, todo lo que se puede
conocer llegd a él. Asi fue como se produjo
la primera iniciacién reiki a través de la
meditacién del maestro Mikao Usui.
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PRINCIPIOS DEL REIKI H

Solo por hoy no te enfades.
Solo por hoy no te preocupes.

Honra a tus padres,
ancianos.

profesores vy

Ganate la vida honradamente.

Da gracias por todas las cosas de la
vida.

NIVELES DE REIKI

PRIMER NIVEL:
transmitir la
despertar.

SEGUNDO NIVEL: Transformacion.
Mandar la energia a distancia. Apertura
psiquica.

TERCER NIVEL: La maestria. La
conciencia del maestro.

Capacidad para
energia reiki: el

y



ENERGIA VITAL UNIVERSAL

EFECTOS DEL REIKI

Activa la capacidad de curacién.

Equilibra los bloqueos energéticos.

Libera las emociones reprimidas.

Alivia las tensiones neuro-musculares y
diversos tipos de dolor.

Aumenta el nivel energético aportando
vitalidad fisica y animica.

Induce estados de relajacion.

Aumenta el grado de auto-
conocimiento.

Fran Rodenas.
Alumno de Yoga y Tai-Chi.
Impartidor de Reiki Usui tibetano.
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El aceite esencial procedente del arbol del té,
es ampliamente conocido por sus poderes
medicinales, beneficiosos en su uso topico
para la piel, cabello y mucosas.

El arbol del té es originario de Australia
y derivado de la Melaleuca Alterifolia.
Antiguamente ya era utilizada por los
aborigenes australianos, concretamente,
Su uso se cree que comenzé en el seno de
la tribu Bundjalung originaria del norte de
Nueva Gales, dénde ya aparecian descritas
férmulas magistrales a base del jugo
del prensado de su aromatica hoja, que
aplicaban directamente sobre las heridas o
zonas condolidas, ayudandose a veces de
empastes arcillosos.

Fueen 1770 cuando el capitan britanico
James Cook arribd en el continente y tras
prepararse una infusién con sus gelatinosas
hojas -de ahi el nombre de “arbol del té”-
decidio llevarse varias muestrasaInglaterra
y ser estudiadas por los cientificos de la
zona. Desde entonces fueron descubiertas
sus maravillosas virtudes en torno a su
poder desinfectante y descongestionante.
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Arbol del té

Estudios mas modernos le han seguido
otorgando estos beneficios, siendo en la
actualidad uno de los aceites esenciales
mejor valorados y con una amplia evidencia
cientifica a sus espaldas.

Como la mayoria de aceites esenciales
su uso debe ser externo. No se ha descrito
toxicidad alguna salvo algunas irritaciones
cutdneas, raras y en pieles que suelen ser
propensas a ello. Como todo producto,
en su primer uso, debe someterse a una
pequefia prueba de alergia, que se puede
realizar depositando unas pequefias
gotas del aceite en el dorso de la mufieca
y observar si esta se enrojece, pica o
aparece cualquier otro tipo de molestias.
Aun siendo un producto 100% natural o
de produccién organica no esta exento de
provocar reacciones a aquellas personas
que pudieran ser alérgicas a este aceite.

Uso

El aceite del arbol de té es efectivo
contra bacterias, virus y hongos. Es un
buen aliado contra todo tipo de infecciones



Aceite
del
Arbol
del
té

externas -su potencial deriva en este triple
poder antiséptico-.

Actualmente es utilizado para tratar
problemas de acné, verrugas, pediculosis,
hongos, irritaciones en mucosa oral e
incluso cistitis.

REMEDIOS

ACNE: Actuia contra el Staphylococcus
aureus, Staph. epidermidis y
Propionibacterium acnes, agentes
microbianos responsables de la aparicion
del acne.

Se pueden realizar
varios preparados caseros
con arbol de té para tratar
el acné:

* Sin diluir: Tras lavar
y secar la cara con un
jabdn especifico para este
tipo de pieles, se impregna
un algodén en esencia
de arbol de té y se aplica
directamente sobre la zona
lesionada.

*  Diluido: Depositar
4-5 gotas junto la crema o
el tratamiento habitual que
éste utilizando. También es
muy recomendable, sino
se esta utilizando ninguna
crema especifica, realizar
una crema casera a base
de aloe vera y esencia de
té. Para ello depositamos
en la palma de nuestra
mano la cantidad de aloe
vera correspondiente al
tamafio de una avellana y
aproximadamente 3 o 4 gotas del aceite.
Previamente podemos haber Ilavado
nuestra cara con algun jabdén azufrado que
encontramos en herbolarios y aplicado
una locion de hammalelis que ademas
de calmar y suavizar nuestra piel tiene
también propiedades antisépticas.

Aol del Té

&0 ml.

* En forma de mascarilla: si queremos
utilizarlo de forma esporadica, al realizar
una limpieza de cutis, o como prevencion
a los granos y espinillas, podemos
aplicarnos una o dos veces por semana
una mascarilla. Para ello echaremos mano
de la beneficiosa arcilla, tanto blanca
como verde, que pondremos en nuestra
cara -recordando que la zona periorbital y
peribucal se deben evitar- previa aplicacion
y masajeado con aceite de jojoba, que
también es un regulador de la produccidn
sebdcea y un buen humectante para la
piel, aceite de hipérico y finalmente con
aceite de arbol del té. Las proporciones
pueden ir de 4 a 5 gotas
cada uno. Es importante
la fase de masaje-unos 20
minutos con movimientos
circulares seria lo ideal-
para que queden bien
absorbidos y que la arcilla
posteriormente se fije
bien a la cara. El poder

absorbente del barro
eliminara el exceso de los
aceites.

VERRUGAS:

Aplicaremos el aceite
esencial directamente
sobre la verruga

anadiéndole una o dos
gotas de esencia de
limén. Taparemos con
una gasa y se repetira el
procedimiento hasta el
secado de la verruga.

CANDIDIASIS:
En el departamento
de microbiologia de la
universidad de Australia
occidental (centro médico
de Queens Elizabeht II)
se realizd un estudio in vitro aislando la
candida en laboratorio y “atacandola” con
el aceite de arbol de té. Se comprobd que
su uso era eficaz en las candidiasis externas
tanto vaginales como bucales.

Para tratarlas podemos depositar en el
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agua que utilicemos para la higiene intima
20 gotas de esencia. Si la candidiasis fuera
bucal, realizaremos enjuages con 10-15
gotas de esencia diluidas en agua.

MICOSIS: PIE de ATLETA: Este hongo
cientificamente conocido como “tifla pedis”
afecta principalmente a la zona del pie y es
propenso en personas que utilizan duchas
publicas o que tienen una sudoracion
excesiva en sus pies. Para tratarlo se debe
realizar un lavado adecuado de la zona con
cualquier jabdn neutro o el recomendado

del

te

HERPES LABIAL: Aplicaremos el aceite
directamente sobre la zona y cuando la fase
aguda del herpes pase, podemos aplicar
una gota en el balsamo labial habitual
hasta que los tejidos se regeneren.

ENCIAS INFLAMADAS: Realizaremos
enjuagues con 4-5 gotas del aceite o
depositaremos una o dos gotas en el cepillo
de dientes junto a la pasta dentifrica.

PEDICULOSIS: Los populares piojos
también sucumben ante las maravillas

Melaleuca alternifolia

por su médico en estos casos, normalmente
a base de ketoconazol, y tras un exhaustivo
secado de los pies se aplica el aceite
directamente con un algoddén. También
puede servir de coadyugante en la crema
recomendada por el especialista, la cual
podemos enriquecer con unas gotas de la
esencia.
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que este aceite esencial nos ofrece. Su
tratamiento también lo podemos realizar
de varias formas.

* En el champu: Diluiremos unas
15-20 gotas en el champu diario o en
alguno especifico para estos acaros y tras
masajear dejaremos actuar 15 minutos
aproximadamente.
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Posteriormente cepillaremos el pelo
con el peine impregnado en el aceite.

* En la locién: Enriqueceremos la
locién antipiojos con unas gotas de aceite
de arbol de te.

PULGAS Y GARRAPATAS: Como
prevencién para nuestras mascotas y como
complemento a su higiene lo podemos
agregar al agua de bafo o en la propia
esponja que utilizamos para lavarlos.
Bastara con 15-20 gotas junto al gel
apropiado para animales. Si la garrapata
ya se ha pegado a nuestro animal o a
nosotros mismos, impregnaremos un
algoddn con esencia de arbol de té y lo
mantendremos el contacto con el parasito
unos 20 minutos.

Como uso tépico son varias las
virtudes y utilidades que nos brinda esta
esencia, pero también es beneficioso a
través de la aromaterapia, sus propiedades
descongestivas junto a que refuerza el

Bonsai del arbol del té

sistema inmunitario lo hacen muy propicio
para ser utilizado mediante esta técnica.

Tampoco tenemos que olvidar que
aunque sus propiedades estén reconocidas
a nivel cientifico, cualquier problema de
salud ha de ser revisado por un especialista
sanitario que nos asesorara y nos
proporcionara un adecuado tratamiento
que en muchas ocasiones podemos
complementar con el uso del aceite del
arbol del té y los consejos, en cuanto a su
uso, se dan en este articulo.

Como experiencia propia, una
servidora lo ha utilizado en el tratamiento
del acné, en un principio, junto a cremas
especificas y posteriormente directo sobre
la piel dafiada, lavando previamente con
un exfoliante diario a base de albaricoque
y zinc. Actualmente, cuando las lesiones
estan practicamente resueltas lo diluyo
con un gel de aloe vera y camomila.
Los resultados son extraordinarios vy
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Treatment of interdigital tinea pedis with 25%
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Paginas webs: "“www.enbuenasmanos.

Mari Cruz Vico
Enfermera
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muUusicas del mundo

Mawaca - Astrolabio.tucupira.com.brasil (2001) B R A S I I

La palabra “Mawaka” significa “cantante” en la lengua
hausa del norte de Nigeria, en japonés quiere decir
“canto sagrado”y en el lenguaje de los indios Mehinaku,
“waka” es el “mensajero”. El peso de tales coincidencias,)
en sintonia con su proyecto artistico, fue lo que llevé a |g3den Powell - Baden: Live 3 Bruxelles (2005
Kitty Pereira y Magda Pucci bautizar a su grupo como tal
en 1993, cuando estas dos cantantes se adentraron en las| Baden Powell
’ (1937 - 2000) fue

musicas del mundo a partir de unas partituras llevadas Lo o e
; . un guitarrista vy O
a Brasil por una colega holandesa y el estudio de los| de | . it |
ditmos  y WP 2 o ¥ uno de los mejores - -
" ] ™ compositores .
. g ‘.- r ” - -

melodias . "
brasilenos.

africanas ,
’ Interpreté muchos

los cantos : ch
del este estilos de musica
europeo y latina, como la
las escalas samba,jazzbrasilefio
de los pop brasilefio, Jazz
gamelanes latiho y mdsica
javaneses popular brasilefia,
las Voces’ pero se le considera
Bulgaras e uno de los maestros
’ | Asenoridade singular do MAWACA ¢ um trabalno de ol | delabossanova. Ensuprolificacarreragrabémésde70albumes

las Zapa CUFLIRIra @ tantos seres, tucupi & outros temperos
fazem cantar o mundo. Do saoradoan nrofann cirandag |
Mama,
Virttind, la voz de Nusrat Fateh Ali Khan, la flauta
de Kudsi Erguner, la melancolia de Madredeus y I
suavidad de Shelia Chandra. Debutaron en 1995 y
estrenaron disco dos afios mas tarde. En su segundd
disco, que presentamos aqui, Astrolabio.tucupira
com.brasil, buscan los origenes ibéricos y africanos
de la musica brasilera y los fusionan con los sonidos
tradicionales japonés. Las integrantes de Mawaca cantar)
en mas de diez lenguas: portugués, espaiiol, bulgaro
finlandés, hungaro, griego, arabe, japonés, swabhili}
hausa, hebreo y lenguas indigenas siendo acompafiada
por una variedad instrumental particular compuesta por
sanfona, flauta, violin, cello, fagot, vibrafono, kalimnal

berimbau, tablas, djembé, derbak y panderos, entre otros|

Este disco, Baden: Live a Bruxelles, presenta al compositor
en una de sus mas brillantes actuaciones, grabada en
directo en octubre de 1999 en Bruselas, un afno anteg
de morir. Son 15 temas con composiciones propias
compartidas con Vinicius de Moraes y reinterpretacionesg
de Tom Jobim, Luiz Gonzaga y Humberto Teixeira y Bach
(“Jesus Alegria dos Homens”). Un disco excepcional en
el que maravilla cédmo unas guitarra puede producir,
bajo los dedos de Baden Powell, un sonido tan grande

Timbalada — Alegria Original (2007)

Formado por Carlinhos Brown en 1992 en el barrio Candeal de Salvador % (Bahia),
Timbalada representa su deseo de utilizar el timbau (una especie de ‘tambor
indigena) con orientacion afro-pop, mezclando los ritmos de Bahia con _ i Albtros
Afro-Americanos y de origen caribefio. Emplean una estética particular - Jue in-
cluye pinturas en el cuerpo y multitud de signos pop, jugando con el contraste entre las tribus y la industria. Timbalada es
tanto una banda como un grupo de juerguistas. Atrayendo cada vez a mas y mas personas al barrio Candeal cada domingo
por la tarde para sus ensayos, Timbalada puso en el mapa musical de Salvador. Se han querido distanciar de la percusion
tradicional y orientarse hacia un esquema hibrido que incluye tres cantantes, saxo, trompeta, trombon, teclados, bajo, gui-
tarra, bateria, diez timbaus, cinco "Marcagdes", una "repique", dos timbales, y una especie de Drumset Afro, el "percute-

ria". Sudisco ‘Alegria Original’ muestra un gran nivel de virtuosismo y creatividad, y es una musica perfecta para bailar.
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Céu - Céu (2006)

Nacida en 1980, en la ciudad de Séo Paulo, Céu es una
compositora y cantante que crecié en una familia de
artistas. A los 15 afios es que decide comenzar su carrera
artistica. Mas adelante decide estudiar teoria musical,
asi como también el violdo (guitarra tipica brasilefia).
Tiene dos tres discos publicados, bajo la influencia de
Billie Holiday, Ella Fitzgerald, Lauryn Hill y Erykah
Badu. En lo estriccamente compositivo su mdsica es un
recorrido por estuilos como la samba, el soul,el rhythm
and blues,el hip hop, el afrobeat y el electrojazz.
Ha sido nominada en dos ocasiones a los premios
Grammy (2006 y 2007) en las categorias de artista
novel y mejor dlbum de muasica contempordnea. En
su dlbum de debut sorprende su madurez, delicadeza
y el equilibrio entre tradicion y experimentacion.

Virginia  Rodrigues — Nos (2000)

Sus primeras incursiones en la musica fueron
en Salvador de Bahia, donde cantaba en coros
de iglesias catolicas y protestantes. En 1997
fue invitada por el director teatral Marcio
Meireles para participar del espectaculo «Bye
bye Pel6», con el Bando de Teatro Olodum. La
descubri6 el cantante y compositor Caetano
Veloso, que la observaba durante uno de los
ensayos. Luego grabd su primer album, Sol Negro,
un éxito junto a la critica especializada
de Brasil, Europa 'y Estados Unidos.

Desde entonces, ha grabado otros dos albumes y se
ha firmado como una de las mayores intérpretes

Virginia naarig

de su generacion. El disco que destacamos, Nos
(2000), el segundo album de Virginia Rodrigues,
da escalofrios y al tiempo calienta el alma.
Emplea la percusion tradiciona de la regidon
de Bahia de manera casi subterranea con lo que
su voz puede elevarse por encima de los ritmos
con un pop especial que a veces se convierte en
jazz. Es un hallazgo raro por su inusual belleza.

Gilberto Gil - Acoustic (1995)

Nacié en 1942 en Salvador, Bahia. Comenz6 su
carrera como musico de bossa-nova, pero inmedi-
atamente comenz6 a componer musica que refle-
jaba una preocupacién politica y contenido social,
junto con su companero Caetano Veloso. En los
anos 1970, Gil anadié elementos nuevos, de la
musica de Africa y de Estados Unidos. En 2003,
fue nombrado Ministro de Cultura. El disco re-
sefiado fue Originalmente grabado en 1995 para
MTYV, y presenta al cantante en un entorno que re-

salta el aspecto mas delicado de su musica sin sacrificar la vision del pasado y
el futuro que se cruzan en su Brasil natal. Acompanado por una banda solida y
flexible, Gil ofrece un recorrido por algunos de los clasicos mas notables de su
carrera en una grabacion que captura también la energia de la actuacion en directo.

Articulo de Ana
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Para comenzar esta ruta debemos desplazarnos al pueblo de Riopar, una vez mas
dentro de la provincia de Albacete. Una vez aqui tendremos que subir a las casas del
Gollizo, bien por una carreterilla que nos lleva hasta ellas, o mucho mas interesante,
por una senda que sale al norte de Riopar, muy cerca de una iglesia de madera pintada
de blanco. Desde aqui la senda nos ird encaminando hacia un bello embalse justo antes
de alcanzar la misma carretera que a fin de cuentas nos conducira de todas maneras al
Gollizo. Siguiendo por este carril, y en una pronunciada curva, sale a la derecha la senda
qgue nos ira conduciendo hacia el Cortijo de la Limonera. Muy cerquita, a la izquierda,
y saliendo de la senda que llevamos, podremos encontrar la Fuente del Romero, que si
tenemos suerte, soltard algo de agua.

A partir de aqui, comienza un pronunciado ascenso, por una serpenteante senda,
repleta de vegetacion, la cual, a veces se nos atragantara si no dosificamos nuestras
fuerzas.

Después de varios metros de ascenso, con alguna parada que otra entre medias
(para disfrutar del encajonado barranco y para recuperar fuerzas) desembocaremos en
una extensa praderia, en la que encontraremos una amplia pista, que si la siguiéramos
nos llevaria a la ya abandonada aldea del Encebrico. Pero no, nos encontramos justo
al pie del también abandonado Cortijo del Manojal. Segun la direccién que llevamos, a
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-==> CUERDA DE LOS GALLINEROS

nuestra izquierda tenemos dicho Cortijo, y si miramos a nuestra derecha, hallaremos
entonces las crestas de Los Gallineros.

Una pista, que poco mas tarde se convertira en senda, nos asciende dejando a
nuestra espalda El Manojal. Es conveniente no dejar la senda, pues en algunas zonas la
vegetacion se hace mas densa y nos costaria algo mas alcanzar el Alto del Gallinero.

A partir de aqui, podemos elegir terminar nuestra exploracién en este punto.
También podemos continuar por la cuerda, justo por todo lo alto admirando el extenso
valle de Riopar, y los montes y calares que se hallan mas alla del valle. Si en algun
momento observamos que hemos perdido la cuerda, la parte alta de la cordillera, es
conveniente darse la vuelta vy finalizar la etapa, pues como decia anteriormente la
vegetacion es densa y es facil despistarse. Y si bien existe alguna que otra senda
qgue nos llevaria de vuelta a la pista donde se encuentra el Cortijo del Manojal, esta, se
encuentra muy escondida, y no es nada facil de localizar.

Texto: Alfonso Cartagena
Fotos: Mari Carmen Paterna
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LA “CARNE” VEGETAL:
EL SEITAN

El tofu y el seitdan son dos alimentos de origen chino de uso generalizado en todo
el mundo (sobre todo en Japdn) por su facil preparacién y sus importantes aportes
nutricionales. Sin embargo hay todavia una cierta confusién sobre sus diferencias vy
sus beneficios, por lo que hemos considerado oportuno hablar de cada uno de ellos en
numeros sucesivos de la revista. Empezaremos por el seitan.

Cuando hablamos de seitan en realidad nos referimos al gluten extraido de algunos
cereales (trigo, avena, cebada y centeno) al que se afiaden algunos condimentos. El
gluten forma parte del grano del cereal (representa aproximadamente un 10% del trigo
bruto), y se trata de proteina pura, sin hidratos de carbono (éstos se encuentran en otra
parte del grano, el almidon, presente en el trigo en un 50%), por lo que su contenido
caldrico no es elevado. Para su utilizacidén en la elaboracion del seitan el gluten se debe
aislar del grano mediante un proceso de lavado que comentaremos posteriormente.

Volviendo a sus propiedades, encontramos que el gluten contiene un alto porcentaje
de proteinas (75% minimo), y en menor medida humedad (10%), grasa (2%) y cenizas
(2%), y que absorbe un 150-200% respecto a su peso, aunque es insoluble en agua.
Las propiedades Unicas de absorcién de agua, viscoelasticidad y termocoagulacion lo
diferencian de cualquier otra proteina vegetal. Ademas de ser, por tanto, una importante
fuente de proteinas, contiene vitamina B2 y hierro, aportando muchas menos calorias que
la carne. Concretamente, y respecto a ésta, aporta mas proporcién de proteinas, resulta
mas digerible, no contiene colesterol, y el aporte de calorias es también menor.

Ademas de estas propiedades, el gluten ayuda a la panificacion, mejorando
la calidad y la elasticidad de la masa de harina gracias a que retiene los gases de
fermentacion dentro de ésta. Una vez cocido, el gluten adquiere una consistencia sélida.
Estas caracteristicas lo convierten en un producto muy apreciado en la elaboracion no
solo de panes, sino de muchos otros alimentos, en los que se afiade para mejorar su
textura o densidad, aunque también son caracteristicas que lo hacen interesante como
alimento per se, ya que concentra una gran cantidad de proteinas en una presentacion
cuya consistencia ofrece muchas opciones a la hora de su preparaciéon y, por qué no, de
servirlo en la mesa. En concreto, encontramos que el gluten se afiade no solo en los
productos panificados y las pastas, sino también en multitud de embutidos, productos
dietéticos, cereales para desayuno, etc.

A continuacién veremos como obtener el gluten a partir de la harina de trigo,
y su posterior preparacion hasta la obtencién final del seitdn. Como habiamos visto
previamente, el gluten puro se obtiene lavando el almidén, por lo que comenzaremos
formamos una masa compuesta por harina y agua, que posteriormente se lava con agua
hasta que ésta sale limpia. El resultado que obtendremos sera una textura pegajosa y
fibrosa.
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LA “CARNE” VEGETAL: EL SEITAN

El procedimiento para obtener medio kilo de gluten, paso a paso, es el siguiente:

1.- Coloque 1 kilo de harina de trigo blanca en un recipiente grande y agregue
poco a poco el agua necesaria para obtener una masa, similar a la necesaria para hacer
pan. Una vez obtenida se deposita en el mismo recipiente, se cubre de agua y se deja
reposar 1 hora.

2.- Pasado este tiempo, se lava la masa con ambas manos como si se estuviera
amasando; cuando el agua del recipiente esté muy blanca (por efecto del almiddn)
se debe tirar, agregando nuevamente agua limpia. Se sigue lavando, repitiendo los
mismos pasos hasta ver que el agua de lavado esté transparente; se cambia entonces
nuevamente con suficiente agua limpia para que cubra la masa restante, y se deja
reposar durante 1 6 2 horas hasta que tome consistencia. Mientras esté lavando el
gluten, debe tenerse cuidado de que al cambiar el agua, no se tiren trocitos de gluten,
pues esto disminuiria la cantidad de producto final. Al principio del lavado se recomienda
manejar la masa con mucho cuidado para que no se rompa.
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LA “CARNE” VEGETAL: EL SEITAN

3.- Cuando ya el gluten haya reposado 1 o 2 horas, se saca del agua y se
cortan trocitos del tamafo deseado. Se pueden extender con un vaso o rodillo, para
posteriormente cocerse en 3 litros de agua durante 40 minutos. Por ultimo se retira la
olla del fuego, se deja tapada hasta que se enfrie, y se prepara al gusto.

Hasta aqui el proceso de obtencion del gluten. Ahora bien, para que éste se convierta
en seitan seria necesario cocinarlo afiadiendo a los 3 litros de agua del paso final del
proceso anteriormente descrito, media taza de salsa de soja, 1 cabeza de ajos, 4 de
cebolla en trozos, alga kombu, hierbas (perejil, cilantro y/u otras) y 1 raiz de jengibre
(o 2 cucharaditas en polvo). Veinte minutos antes de que se cumpla el tiempo de reposo
del gluten que veiamos en el paso 2, se procedera a preparar dicho caldo de coccion,
colocando en una olla todos los ingredientes y poniéndolos al fuego. Cuando empiece a
hervir se agregan los trozos de gluten.

Posteriormente se puede adobar, hacerse a la plancha, rebozarse, encebollarse o
prepararse de cualquier otra forma. Al tener en si mismo un sabor suave éste se puede
reforzar con salsa de soja, especias o cualquier otro tipo de alifio.

La preparacién resulta un poco tediosa, aunque sencilla, por los repetidos lavados
a los que hay que someter la masa, pero preparado en casa resulta un producto al
alcance de cualquier economia. Se puede, sin embargo, comprar el gluten ya separado
del almiddn, ya que se comercializa en forma de polvo, y solo requiere amasarlo con la
suficiente agua y cocerlo. Por Ultimo, podemos obtener el seitdn ya preparado, aunque
su precio en los comercios supera en muchos casos los 3€ por 250 gr. de producto
fresco. En cualquier caso, es importante saber que en la nevera el seitan se conserva
pocos dias pero congelado aguanta varios meses.

Este producto vegetal, sustitutivo tanto nutricional como visualmente de la carne,
resulta muy nutritivo y sin los inconvenientes que presenta ésta, como el acido urico, las
bacterias de la putrefaccion, etc., y dado que no contiene grasas saturadas ni colesterol
colabora a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares. Por Ultimo es importante
mencionar que algunas personas sufren intolerancia al gluten (celiaquia), por lo que
este producto no puede estar presente en su dieta.

vivir AHORA 54



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.

Buda pintado por Sun Junqing
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