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“¢Por que matar animales, “La globalizacion no debe
si hay otras fuentes de entenderse como una amenaza
alimentacion?” para las identidades culturales”



Km. 76 de la Carretera a Toledo.
SAN MARTIN DE VALDEIGLESIAS
valdeiglesias@redgfu.es

www.redgfu.es

Informacion y Reservas :
Tel.: 918 610 064 - 629 760 947

- Habitaciones de 4 plazas - Yoga - Disponibilidad en

con bafio o comunes. - Terapias alternativas cualquier época del afio.
- Zona de acampada. - Meditacion - |deal para profesionajes’
- Comida_ ovolacteo- : Psicolqgia humanista grupos y colectivos

vegetariana - Ecologia
- Piscina - Senderismo
- Aulas

MADRID: MURCIA:

Ctra. de El Palmar-Mazarrén

La Costera, Los Ventorrillos 28-2

Alhama de Murcia
jardindealhama@centrosredgfumurcia.org
www.centrosredgfumurcia.org

Informacién y Reservas:

Tel.: 968 630 909 - 656 706 605

El lugar idoneo para ahondar en los mas sutiles
aspectos de la naturaleza humana y trascendente.
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i experiencia como vegetariano desde hace 16 afios me ha

proporcionado mas salud, por suerte!, porque si no en estos

momentos posiblemente tendria el acido Urico por las nubes.
Estoy convencido de que este tipo de alimentaciéon me permite ir al ba-
fio todos los dias y muy a gustito; alin recuerdo los tiempos del filete,
en que queria y no podia. También recuerdo cémo disfrutaba comien-
do fuera de casa, las torraditas con salmén ahumado y con un vaso de
sangria... o dos. Hoy, sin embargo, a pesar de tener oportunidad de ir
a buenos restaurantes, me son un fastidio; lo que mas deseo cuando
estoy de viaje es volver a casa y comer verdura. Llevo 5.840 noches se-
guidas cenando verduras y cada dia que pasa la disfruto mas.
Ademas de sentir de que me alimento con coherencia, aunque de vez
en cuando caiga alguna coca-cola, un trocito de chocolate, incluso pa-
lomitas transgénicas en el cine, lo que mas valoro de esta experiencia
es el respeto a la vida y a la no explotacion de animales para el capri-
cho humano. Porque la carne no le hace falta al ser humano, ni tam-
poco la leche de vaca; eso, para los terneros.

Se suele afirmar que el vegetarianismo hace a las personas mas
sensibles y conscientes; para mi es eso es discutible, pues conozco
bastantes vegetarianos que no son precisamente asi. Hay cosas que
no se pueden cambiar sélo con la alimentacion .

Ana Martin, mi compafiera y esposa, anda liada con un doctora-
do, y presentd una ponencia sobre la alimentacién vegetariana; os
invito a disfrutar de su buena mesa.

Por otra parte, alguna receta nos ofrece Gracia Belart para disfru-
tar mas de nuestro cuerpo, pero no por placer, sino como conocimiento
real de lo que somos.

No tengo palabras para expresar la labor que estd realizando
Cristina Mas en Nicaragua a través de la Fundacion Cristal; con toda su
humanidad y dedicacién, esta abriendo el futuro a decenas de nifios,
que posiblemente ya habian perdido toda esperanza de que en este
planeta alguien les iba a tender la mano. Esto es SERVICIO.

Tuve oportunidad de compartir y de entrevistar a José Luis Pardo
en el Ashram de San Martin de Valdeiglesias, un hombre hecho a si
mismo, que hoy, gracias a su caracter emprendedor, dirige un grupo
editorial, que cuenta con un total de 18 cabeceras en el mercado, que
abarcan muchos campos: técnico, cientifico, institucional, literario,
académico, especializado, etc.

Gracias una vez mas a todos nuestros columnistas; estoy seguro de
que ponen lo mejor de si, para que td, amigo lector, puedas pasar un
rato agradable y apreciar los multiples angulos que tiene esta vida.

Adelante; esto es Coplanet.

Fernando
Alarcon
Herrero
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cambios hormonales en la menstruacion;

abordaje desde otra actitud

Miedos, angustias, depresion e
irritabilidad aparecen en forma
creciente justo los dias anteriores
a la regla. El sindrome premens-
trual es ampliamente conocido:
colicos, molestias en el abdomen,
dolores de cabeza, irritabilidad e
hipersensibilidad son varios de los
sintomas que presentan algunas
mujeres durante su vida reproduc-
tiva los dias antes de la menstrua-
cidn. Estos sintomas suelen seguir pre-
sentandose cuando la menstruacion se
vuelve irregular en la premenopausia, y
aun después, cuando ya no se presenta.
Aparecen ciclicamente, recordandonos
que también el cuerpo tiene memoria 'y
que durante afios y afios se presentaban
justamente antes de la regla. Aun cuan-
do las mujeres no hayan sufrido de sin-
drome premenstrual en su vida, durante
el climaterio muchas se ven afectadas
por cambios bruscos de carécter: surgen
emociones fuertes e incontrolables des-
de lo més profundo de su ser. ;Tiene es-
to alguna explicacion?.

El 60% de las mujeres de la llama-
da zona occidental sufren del sindrome
premenstrual (SPM) y el 80% calambres
premenstruales.

Se ha encontrado que los niveles
de estr6geno y progesterona varian con-
tinuamente durante el ciclo menstrual y
que afectan el I6bulo temporal y el area
limbica del cerebro, dando lugar a irrita-
bilidad, ansiedad y a emociones volatiles,
ademés de los extendidos sintomas fisi-
COs que se conocen.

Una teoria relaciona la luna nueva
con el inicio de la menstruacion. En ese
momento empieza una fase folicular,
durante la cual la mujer se siente llena de
inspiracion, de actividad y de disposicion
a vincularse con el mundo externo. Es el
momento mas propicio para llevar a ca-
bo nuevos proyectos. La creatividad fe-
menina estd en su apogeo durante la
ovulaciéon. En este momento es cuando
la hormona foliculoestimulante FSH y la
hormona luteinizante LH estdn en su
punto mas alto de produccion. Con la lu-

na llena empieza la fase lutéicay la nece-
sidad de interiorizacion, de evaluacion
de lo hecho anteriormente y de procesa-
miento, y empieza la llamada etapa de la
reflexion. Esta etapa es mas pasiva e invi-
taalamujer a descansar y a tomar las co-
sas con mas calma. Varios estudios han
mostrado que las mujeres prefieren lle-
var a cabo rutinas poco exigentes e inno-
vadoras. En esta fase, la mujer se prepa-
ra a desarrollar o dar a luz algo que tie-
ne muy dentro. Poco antes de menstruar,
todo aquello que se interiorizd previa-
mente, sale a flote de una manera
abrupta. Hay quien opina que si no se to-
ma en cuenta este momento, que es co-
mo un llamado a considerar ese proceso,
la mujer sufre de diferentes sintomas, in-
clusive sindrome premenstrual (SPM).

“Existen mecanismos
de freno de estos im-
pulsos. Lo importante
en estas actividades es
sentirse a gusto, sin
prisas, ocupando tu
propio espacio interior,
sintiendo codmo llega
el movimiento respira-
torio hasta lo mas pro-
fundo de tu cuerpo ”

Ya Benedek y Rubenstein descri-
bieron en un estudio en los afios 30 c6-
mo antes de la ovulacién, cuando los ni-
veles de estrodgeno estan altos, la con-
ducta y las emociones de la mujer se diri-
gen al mundo exterior, mientras que en
la fase premenstrual, cuando la proges-
terona esté en su nivel alto, la mujer se
enfoca a si misma y se involucra en acti-
vidades méas orientadas hacia ella misma.

Los sintomas menopausicos son
una combinacion de los niveles hormo-
nales, la quimica cerebral y la adaptacion
de la mujer en su ambiente.

El hipotalamo regula la produc-

cién de hormonasy es a su vez regula-
do por ellas, entre ellas estan la FSH y
la LH, la GnRH (hormona liberadora
de gonadotropina), el estrégeno y la
progesterona. Actlia ademas con los
androgenos, DHEA (dehidroepian-
drosterona), la testosterona, la norepi-
nefrina, la dopamina, la serotonina y
los neurotrasmisores que regulan el
humor y que son afectados asimismo
por los pensamientos, las creencias, la
dieta o el ambiente.

Cuando la hormona foliculoesti-
mulante y la hormona luteinizante se ha-
llan en su punto més alto durante la ovu-
lacién, es cuando el contraste es mayor.

En la menopausia, el flujo de es-
tas dos hormonas es constante y relati-
vamente alto. Ademas, en este momen-
to, el cerebro femenino sufre de cam-
bios en el area del hipotadlamo donde se
produce la hormona liberadora de go-
nadrotropina, Las moléculas de estro-
geno y progesterona se fusionan en el
hipocampo y la amigdala del cerebro,
areas que son importantes para la me-
moria, el hambre, el deseo sexual y el
enojo. Los cambios de nivel de estas
hormonas reviven viejas memorias,
acompafadas de fuertes emociones, en
particular el enojo.

Existen mecanismos de freno (sua-
vizacion) de estos impulsos; los mas im-
portantes vienen dados por la toma de
conciencia y la adaptacion de lo que po-
dria llamarse “impulsos vitales” y trans-
formarlos en empujes funcionales. Las
técnicas de manejo energético, como yo-
ga, relajacion, etc. son herramientas Uti-
les al respecto. Precisamente estas técni-
cas de freno tienen que ver casi todas
ellas con la respiracion, y ésta con el mis-
culo diafragmay el nervio frénicoy la ac-
tivacion del sistema nervioso autbnomo
através del nervio Vago (Décimo par cra-
neal). Lo importante en estas actividades
es sentirse a gusto, sin prisas, ocupando
tu propio espacio interior, sintiendo co-
mo llega el movimiento respiratorio has-
ta lo mas profundo de tu cuerpo, de una
forma sutil y agradable.l
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alimentacion
vegetaria

Las razones mas
comunes para elegir
esta opcion alimenticia,
que es algo mas que
higiene y salud.

Por: Ana Martin Campafia

Desde hace 16 afios mi familia y yo so-
mos ovolactovegetarianos; no consu-
mimos ni jamoén, ni pescado, ni carne,
ni patés, ni ningun producto animal, a
excepcion de derivados lacteos y hue-
vos. Nuestros tres hijos de 14, 12,y 10
afios respectivamente lo son desde na-
cimiento. ¢Por qué elegimos esta op-
cion? (Qué nos motivo a prescindir de
la alimentacion a base de carne y pes-
cado? Ademas de razones de salud e
higiene y de tomar conciencia que lo
que comiamos eran musculos de cadéa-
veres y no bistec o filete como se les
[lama habitualmente, fundamental-
mente nos motivo el respeto a la vida.



Respeto a la vida animal
¢Por qué matar animales, si hay otras
fuentes de alimentacion?.

El vegetarianismo es una filosofia
milenaria basada en la idea de que los
animales requieren la misma compasion
y respeto que los seres humanos.

Los vegetarianos por razones
estéticas afirman que un plato de fru-
ta es agradable al ojoy alabocaensu
estado natural, mientras que la vista'y
el olor de los animales muertos repug-
na. Los cadaveres de un cerdo o una
vaca requieren de la habilidad de un
“carnicero” para que dejen de pare-
cerlo. Muchas personas no comerian
carne si tuvieran que matar y cortar el
animal personalmente. Los términos
que se utilizan para denominar diver-
sos tipos de carne: bistec, filete, etc. son
eufemismos disefiados para ocultar su
origen: musculos cadaveéricos.

“ Yo creo en la pro-
testa pacifica y no co-
merse a ningudn ani-
mal es una protesta

no violenta “
Paul McCartney

Ecologia

Pero existen también motivos ecol6-
gicos. Una dieta vegetal consume
menos recursos y trata con mas cui-
dado nuestro fragil medio ambiente.
Para conseguir un kilo de carne nece-
sitamos 16 kilos de alimento si se tra-
ta de una vaca, 6 si es un cerdo, 4 si
es un pavo y 3 si es un pollo. Un buey
de 400 kilos necesita media hectarea
para alimentarse y producird 160 kg.
de carne. En Estados Unidos, el 90%
de la cosecha de cereales se destina
al consumo animal, es decir, la pro-
duccién de la mitad del suelo cultiva-
ble. El coste alimenticio de un filete,

Leonardo Da Vinci

puede llenar cincuenta tazas de cere-
ales. Por otra parte, cultivar una hec-
tarea de maiz para piensos consume
maés de 600 litros de gasoil.

En lo referente a la pesca, los
paises desarrollados, con sélo un
tercio de la poblacién mundial, utili-
zan el 75% del pescado capturado
en el mundo. La mayor parte sirve
para fabricar piensos para ganado.

Esta claro que podemos ahorrar
mucha energia desde nuestro comedor.

Salud

Los motivos de salud son también
dignos de tener en cuenta. Muchas
personas se hacen vegetarianas
por la presencia de compuestos
quimicos o gérmenes en la carne.
Cuando el corazoén o el cerebro de
un animal deja de funcionar, deci-
mos que est4 muerto, pero la san-
gre que permanece en contacto
con las células contiene suficiente
oxigeno y otros nutrientes que
mantienen los tejidos vivos tempo-
ralmente; de esta for-

ma, las cé-
lulas #ﬂ
conti-

ndan produ-
ciendo mate-
rial de desecho que
en un cuerpo muerto
queda atrapado en la
sangre y en los tejidos
en descomposicion.
Naturalmente esto
afecta al sabor y

a la naturaleza
de la carne.
Ademas, hay ,'
que tener .'I
en cuenta

que un
animal |
que /
va a

“ Llegara un dia en que los hombres veran, el asesinato de
un animal como ahora ven el de un hombre “

ser sacrificado en un matadero, al
no poder huir ni luchar, que seria
lo natural, descarga hormonas y
fluidos provocados por la situa-
cién, y éstos quedan retenidos en
el cadaver del mismo.

El consumo regular de carne
predispone a enfermedades car-
diovasculares, hipertension, diabe-
tes, alteraciones hormonales, can-
cer. Curiosamente, la proteina ani-
mal puede hacer bajar la disponibi-
lidad del calcio, por una sobrecar-
ga acida que dificulta su absorcion.
La ingesta de carne puede provo-
car acumulacion de téxicos como
arsénico, cadmio, mercurio, plomo,
dioxinas, hexaclorobenceno, etc.

En cuanto al pescado, aun
cuando su consumo resulta relativa-
mente mas sano que el de la carne
y Gltimamente es recomendado por
muchos dietistas, no hay que olvi-
dar (aparte de las razones éticas y
ecoldgicas expuestas anteriormen-
te) que acumulan en sus grasas can-
tidades considerables de metales
toxicos por la contaminacion de
nuestros mares. Ademas, gran
parte del pescado consumido
en la actualidad proviene de
piscifactorias, con peces so-

metidos a un gran estrés,
con aguas de poco valor
ecolégico y una ali-
mentacion arti-

ficial, lo
que

© Ablestock




“ Si el hombre moderno tuviera que matar él mismo a los
animales que le sirven de alimento,
aumentaria sin limites el nUmero de vegetarianos “

provoca que el consumidor ingiera
pescado de bajo valor biolégico y
muchas veces medio enfermo.

No hay duda de que el consu-
mo de carnes y pescado “bio” re-
sulta mucho mas sano para el cuer-
po, y una ingesta moderada no de-
be crear problemas de salud; en
este caso, sin embargo, para el
ovolactovegetariano priman los
motivos expuestos anteriormente,
a los que se pueden afiadir consi-
deraciones de orden filos6fico e
incluso espiritual, siempre desde
una perspectiva no fanatica claro,
pues no hay que olvidar que el ve-
getarianismo no ha impedido que
algunos personajes se hayan con-
vertido en grandes malhechores
contra la humanidad.

Lo que si se puede afirmar es
que una alimentacion ovolactovege-
tariana es una alternativa sana, ecol6-
gica, e implica un paso adelante en la
sensibilizacion y el respeto a la vida.

Para que una alimentacion
ovolacteovegetariana resulte equili-
brada y nos ayude a mantener un
buen estado de salud hay una serie
de factores que hay que tener en
cuenta:

“ La grandeza de una
nacion y su progreso
moral pueden ser juz-
gados segun la forma
en que trata a sus

animales “
Mahatma Gandhi

Proteinas

Las proteinas. 22 aminoacidos for-
man las proteinas (8 de ellos son
esenciales). El valor biol6gico de
una proteina viene dado por el na-
mero de aminoacidos esenciales
que contiene. En este sentido, el va-
lor bioldgico de la proteina animal
es mas elevado que la de los vege-

Christian Morgenstern

tales. Sin embargo, en el reino ve-
getal se encuentran todos los ami-
noécidos, y combinando bien los
alimentos se puede lograr un buen
equilibrio. Por ejemplo, los cereales
y las semillas tienen déficit en lisina,
y las legumbres, los tubérculos y los
frutos secos son deficitarios en me-
tionina. Si combinamos ambos gru-
pos (3/4 cereal por 1/4 legumbre)
equilibramos los aminoacidos que
le faltan a un grupo con los del
otro. La capacidad de retencion del
individuo sano hace que las protei-
nas complementarias no sea necesa-
rio consumirlas en la misma comida;
se puede ir alternando.

“ Nada incrementaria

tanto la posibilidad de

supervivencia sobre la
Tierra, como el paso
hasta una alimenta-

cion vegetariana “
Albert Einstein

Las necesidades proteicas de
una persona son 0,6-0,8 gr/Kg. al dia.
En el crecimiento, embarazo y lac-
tancia, puede aumentar hasta un
35%.

Las fuentes proteicas de los ve-
getarianos se encuentran en los cere-
ales, legumbres, semillas, huevos y
lacteos, frutos secos, germinados,
etc..

Minerales

Hierro

Abundante en las carnes rojas, se pue-
de obtener también en los vegetales;
se encuentra en lentejas, garbanzos,
guisantes, habichuelas, espinaca, acel-
ga, trigo, frutos secos, etc. (ademas del
que aporta el huevo). De todas for-
mas, hay que tener en cuenta que las
necesidades de un vegetariano son 1,8
veces mas que las de un omnivoro, ya
que los fitatos que abundan en ciertos

vegetales dificultan su absorcion.

El remojo y la germinacién de
legumbres, cereales y semillas hidro-
lizan en gran parte los fitatos, asi
como la fermentacién de panes con
levadura, de derivados de la soja co-
mo el miso y el tempeh. En compen-
sacion, la vitamina C, muy abundan-
te en los vegetales, ayuda a la ab-
sorcion de los minerales, en especial
el hierro.

“ Mientras los hom-
bres sigan masacran-
do a sus hermanos
los animales, reinara
en la tierra la guerra
y el sufrimiento “

Pitagoras

Zinc

Suele citarse también el zinc como
un posible déficit en una alimenta-
cidn vegetariana estricta (sin hue-
vos ni lacteos); igual que ocurre
con el hierro, los fitatos disminu-
yen su absorcidn, que se ve mejora-
da por el remojo, germinacién y
fermentacion.

Calcio

En la misma linea, con respecto al
calcio, hay que decir que esté presen-
te en muchos vegetales, verduras de
hoja verde, col, sésamo, almendras,
judias, cereales, soja, maiz, brocoli...
(ademés del que aportan la leche y
los huevos). Hay que tener en cuenta
que las dietas con muchos alimentos
azufrados (huevo, carne, pescado,
aves, leche, frutos secos y muchos de
los cereales) pueden provocar pérdi-
das de calcio en hueso; la ingesta ex-
cesiva de sodio también fomenta la
pérdida de calcio. En este sentido,
una dieta ovolactovegetariana bien
equilibrada favorece la salud 6sea.

Yodo
Se dice también que en la dieta



“ Soy un apasionado vegetariano y
abstenio, porque asi puedo hacer

mejor uso de mi cerebro “
Thomas Edison

vegetariana podria escasear el yo-
do, déficit que se cubre con media
cucharadita diaria de sal yodada. Si
se consumen muchas algas, se podria
llegar a una ingesta excesiva, lo que
tampoco resulta beneficioso.

Vitaminas

Vitamina D

La vitamina D depende sobre todo
de la exposicion a la luz solar, (basta
con 5 a 15 minutos diarios en cara
manos y antebrazos para una perso-
na de piel blanca; para los de piel
negra aumentan las necesidades).
Hay que tener en cuenta que los ni-
fios y los ancianos sintetizan con
mayor dificultad la vitamina D. Las
cremas solares de alta proteccién
también disminuyen su sintesis.

Riboflavina

La riboflavina se encuentra en
abundancia en espéarragos, plata-
nos, judias, brécoli, higos, lentejas,
guisantes, sésamo, boniato, tofu y
germen de trigo.

Vitamina B12

Uno de los grandes caballos de ba-
talla para desacreditar el vegetaria-
nismo es la absorcién de la vitami-
na B12. En los huevos y lacteos se
encuentra vitamina B12. Las necesi-
dades son de 1 microgramo al dia.
Las bacterias intestinales la sinteti-
zan pero alteraciones en la mucosa
intestinal debidas a enfermedades,
antibidticos u otras causas pueden
impedir su absorcidon. Hay que se-
fialar que ciertos vegetales fermen-
tados aportan vitamina B12: el
tempeh, la col fermentada..., ade-
mas del polen, las olivas en sal
muera, etc., pero es discutible que
sea asimilable. Hay autores que
afirman que la levadura de cerveza
y el alga espirulina la contienen
también Vitamina B12. Y la espiru-
lina ademas elimina los metales pe-
sados como Pb, Ar, Mer., disminuye

el colesterol, y estimula el sistema
defensivo.

Vitamina A / beta-caroteno

Con lo que respecta a la vitamina A
| beta-caroteno, la de origen ani-
mal es de mas féacil absorcidon. En
los vegetales se encuentra en abun-
dancia en verduras de color amari-
llo oscuro o naranja y verdes. La
coccién aumenta su absorcion, y el
tomarlas con algo de grasa, sobre
todo acidos grasos omega3 y 6.

Acidos grasos W3-W6

Con respecto a estos importantes
acidos grasos, las dietas vegetaria-
nas suelen ser ricas en omega6 pe-
ro pueden ser bajas en omega3; ac-
tualmente, hay capsulas de micro-
algas con ambas grasas; la propor-
cion adecuada es de 2:1 4:1 de
om6/om3. Se recomienda tomar se-
millas de lino o una cucharadita
diaria de aceite de lino. Las nueces
y aceite de soja y de colza también
son ricos en omega3.

Conclusiones

Podemos afirmar que la alimenta-
cion ovolactovegetariana cubre to-
das las necesidades de la persona,
en cualquier edad o fase de desarro-
llo. Y es saludable para la personay
para el planeta.

Hay que tener ciertos conoci-
mientos para que la dieta sea equi-
librada y variada, combinando cere-
ales, legumbres frutos secos, verdu-
ras frutas, germinados, productos
lacteos (aunque producen ciertas
intolerancias y toxinas que favore-
cen las alergias, tumores y proble-
mas articulares) y huevos. Asi, no
tiene por qué haber ninguna defi-
ciencia. Hay que alimentarse con
productos frescos, de la zona y del
tiempo, y evitar los dulces y otros
productos refinados, alimentos
precocinados, conservas... Hl

« Bibliografia: ““ LA alternativa vegetariana *“. Ed. Integral.

© Restaurante Vegetariano Yerbabuena
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Cristina
\E

fundacion cristal

Mi nombre es Maria Cristina
Mas Torras, naci y vivi en
Girona, estudié Magisterio,
trabajé, luego decidi conti-
nuar mis estudios mientras
trabajaba y me trasladé
Barcelona a estudiar en la
Universidad de Bellas Artes.
En el 95 decidi ir a Nicaragua
empujada por un amigo y pa-
sé algo més de un afio traba-
jando con nifios y nifias de la
calle; la experiencia fue muy
interesante, pero lo mejor fue
el encuentro conmigo misma.
Tras regresar a Barcelona y
trabajar durante una tempo-
rada, parti de nuevo para
Nicaragua, con una estrategia
de trabajo progresivo.
En febrero del 2004 se inaugu-
ré el preescolar de la Escuela
Cristal con 9 nifios y nifias de
diferentes edades, con becas,
gracias a apadrinamientos de 9
personas de Espafa que creye-
ron en mi proyecto.
Y empezo a hacerse realidad
el suefo.
Ahora, 3 afios y medio después, tene-
mos a 60 nifias y nifios (el maximo
que podemos tener en el local que
tenemos alquilado) de los cuales la
mitad son becadas (apadrinados por
personas de Espafia) y el resto pagan
su cuota normal, pues la gente de
Esteli ha empezado a confiar en
nuestra metodologia. Somos 10 per-
sonas trabajando con ideas muy dis-
tintas al resto de las maestras de
Nicaragua, con un proyecto de for-
macién para maestras de Estela. Ya
somos un centro Piloto de nuevas
metodologias para algunas universi-
dades del pais, trabajamos con el
Ministerio de Educacién, y tenemos
una propuesta metodolégica valida-
da en preescolar y estamos validando
la de primaria.

Los nifios y nifias apadrinados
los escogemos siguiendo unos para-

metros: siempre con bajos recursos,
madres adolescentes y solteras, nifias
0 niflos que estén en peligro o en
desnutricién, abuso sexual, maltrato
y abandono. Podemos decir que ac-
tualmente ya no tenemos ninguno
con desnutricién. Nuestra alimenta-
cion es ovolacto-vegetariana y rica
en proteinas vegetales como la soya,
que hemos aprendido a manipular, y
eso ha posibilitado, en contra de mu-
chas opiniones, sacar al 100% de los
nifios y nifias de la desnutricién y
anemia. De los nifios o nifias que pa-
gan, nos hemos encontrado con bas-
tantes casos de obesidad pero con
anemia y otras patologias.

“ Podemos decir que
actualmente ya no te-
nemaos ningun nifno
con desnutricion.
Nuestra alimentacion
es ovolacto-vegeta-
riana y rica en protei-
nas vegetales ”

Puedo decir que me siento to-
talmente realizada, he podido con-
cretizar dos grandes suefios: la escue-
la y un hijo, y me siento realmente
afortunada.

Actualmente hemos consegui-
do ya la personeria juridica y somos
una Fundacién con todas la de la ley.
Estoy buscando dinero para un auto-
bus propio de la Fundacion, (actual-
mente alquilamos uno por necesi-
dad, pero nos sale muy caro y con
grandes exigencias). La ciudad tiene
alrededor de 200.000 habitantes que
viven en construcciones de una sola
planta, lo que implica grandes exten-
siones y crea inseguridad al enviar a
la escuela a nifios tan pequefios so-
los, ya que las madres trabajan; ade-
maés la temporada de lluvias dura va-
rios meses. El autobus es una manera

de aseguramos la asistencia diaria
que nos permite precisamente estos
resultados de los que hablamos

Espero poder construir pronto
la escuela en un precioso terreno de
una hectarea que ya es nuestro.
Desde aqui quiero agradecer a la
ONG Arquitectos sin Fronteras su
trabajo en conseguir los materiales
para la construccion de la escuela
con capacidad para 200 nifios, inclu-
yendo cocina, comedor, un médulo
para estancia de cooperantes que
nos visitan, que ya son muchos, y
otro para la atencién temprana a los
muchos nifios y nifias con problemas
graves de aprendizaje, deficiencias
fisicas y psicoldgicas, ya que somos la
Unica escuela de Esteli que los acep-
ta en régimen de escuela normal.

FUNDACION CRISTAL es hoy
una ONG perfectamente legalizada
en Nicaragua y en Espafia, y sus do-
naciones son desgravables en la
Declaracién de la Renta de las
Personas Fisicas.

Las areas o &mbito de actua-
cién en el entorno de Esteli son:

» La escuela de formacion para

nifios de preescolar y primaria.

e Formacion de padres y ma-
dres de las familias de los nifios y ni-
fias atendidas.

» La formacion de los profeso-
res y profesoras de preescolar, pri
maria y formadores de formado
res de la Normal de Esteli en nuevas
metodologias.

= Organizacion del colectivo de
voluntariado proveniente de Espafia
y otros paises.

Espero que hagan realidad sus
suefios como a mi se me han hecho re-
alidad. También quiero agradecer
desde este medio a todas las personas
que en el pasado y en la actualidad
colaboran con FUNDACION CRISTAL
con sus donaciones, apadrinamientos,
voluntariado, difusion...

Gracias a todos y un abrazo des-
de esta tierra de lagos y volcanes. l
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José Luis Pardo Armesto nacio hace ya 59 afios en el seno de
una familia de campesinos gallegos que viven y trabajan en
una pequefa aldea de Monforte de Lemos.

Titulado en Direccion Empresarial y Marketing, completo6 su
formacion laboral en la compafia multinacional Unilever.
Finalmente, se trasladé a Madrid donde, dirige el Grupo
Ibersaf, una empresa que suma a sus ediciones de libros de
texto titulos de poesia, novela, biografia, edicion facsimil y
obras bilingties en espafiol-arabe, espafol-francés, espafol-
inglés, etcétera.

Colabora habitualmente con diferentes facultades, universi-
dades y centros de investigacion esparioles: la Universidad
Autonoma de Madrid , el Centro de Estudios Politicos y
Constitucionales, la Facultad de Derecho de la Universidad
Complutense de Madrid o la Real Academia de la Historia y
la Universidad Auténoma de Madrid.

En los ultimos afios, José Luis Pardo ha puesto en marcha
una division especializada que edita y traduce temas arabes.
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“ La globalizacion debe servir no sélo para mantener la identidad de
los pueblos, sino también para que los diferentes elementos de
su cultura sean conocidos, entendidos y respetados ”

¢ QUE le proporciond su paso por la Gran
Fraternidad Universal?.

La Gran Fratenidad Universal es una
organizacion no gubernamental que
pretende mejorar la condicion huma-
na en todas sus dimensiones. Para ello,
promueve redes de individuos, comu-
nidades y asociaciones que impulsan
procesos culturales y educativos para la
integracion de las personas y los pue-
blos desde el respeto a la pluralidad,
promoviendo la dignidad humana por
encima de cualquier diferencia. Es un
recipiente abierto a toda aportacion
creativa que redunde en una mejor
conciencia del ser humano, del entor-
no que habitamos y del planeta. Sus
ensefianzas me permitieron tomar
conciencia de mi cuerpo y de mi men-
te como individuo y, por ende, de mi
responsabilidad en el mundo.
Fisicamente, pude mejorar mi flexibili-
dad y obtuve claros beneficios para la
salud. También conoci las ventajas que
proporciona el yoga, como disciplina
para ser libre e independiente.

¢QUuE le animo a crear la Fundacion José
Luis Pardo?.

Mi vida profesional no tendria sentido
si no dedicase un espacio en beneficio
de la humanidad, si no apostase por la
unién de los pueblos. Considero la he-
rencia recibida de las culturas del
Mediterraneo, la cristiana, la arabe y la
hebrea, como un inmenso regalo que
deseo expandir y compartir con los de-
mas. Debemos mucho a esas tres cultu-
ras, que conforman las raices de los ac-
tualmente somos y debemos luchar por
hallar lineas de union y entendimiento
entre las tres, dejando atras cualquier
tipo de enfrentamiento.

¢(Qué contenidos difunde la revista
“Hesperia Culturas del Mediterraneo™?.
La revista “Hesperia” vio la luz en el afio
2006 gracias al patrocinio de la
Fundacién Tres Culturas y la Fundacion
José Luis Pardo y, sobre todo, al apoyo
de otros muchos romanticos amantes

de la “paz con letras para todos™. Es
una publicacion de corte cientifico y
académico que nace con la idea de her-
manar y aproximar a los pueblos desde
el pensamiento, el andlisis y la reflexion
con sus diversas creencias y puntos de
vista; de propiciar el entendimiento y el
intercambio cultural y artistico; de si-
tuarse por encima de las pasiones y las
banderas. Sus reportajes siempre bus-
can difundir la cultura y el entendimien-
to entre las culturas de oriente y de oc-
cidente, es decir, permitir conocer al
otro y comprenderlo partiendo desde
un conocimiento de sus raices culturales
que son la base de cualquier comporta-
miento. En el Gltimo nimero, hemos re-
alizado un especial dedicado a Israel
con reportajes muy interesantes que
permiten acercarse a la realidad social y
cultural de dicho pais.

¢ComMo se mantienen las identidades
culturales en un mundo que tiende a
la globalizacién?.

La globalizacibn no debe entenderse
nunca como una amenaza para las iden-
tidades culturales. Muy al contrario.
Nuestra identidad es irrenunciable, for-
ma parte de nosotros mismos, pues so-
mos la continuacion de nuestros padres,
del lugar donde nacemos, de las costum-
bres que nos han inculcado y hemos vi-
vido desde nifios. La globalizacion debe
servir no sélo para mantener la identi-
dad cultural de cada uno de los pueblos,
algo por otro lado muy sano, sino tam-
bién para difundir sus propias caracteris-
ticas de tal modo que “el otro”, el que
tiene otras raices, pueda ser entendido.
La globalizacion debe servir no sélo pa-
ra mantener la identidad de los pueblos,
sino también para que los diferentes
elementos de su cultura sean conocidos,
entendidos y respetados.

¢(Qué papel debieran de jugar las
Universidades en la sociedad?.

Lo cierto es que existe una importante
descoordinacién entre las demandas de
la sociedad y la oferta que proporciona

la universidad y no es una mera cues-
tién del mercado laboral, sino que tie-
ne un sentido mucho méas amplio. Con
el acuerdo de Bolonia, se va a producir
una unificacion de los planes de estu-
dio en Europa, pero necesitamos una
universidad donde se valore la eficacia
de las grandes clases magistrales. Hay
que caminar hacia el modelo de univer-
sidad anglosajona, pero poniendo las
bases en la mejora de la formacion del
profesorado de secundaria y de bachi-
llerato cuyo nivel es muy bajo. Sin du-
da, hay que modificar las lineas genera-
les del sistema de educacion y, en ese
sentido, la universidad debe convertir-
se en la brdjula que marque el norte de
la modernidad, en cuna del pensa-
miento y la investigacion. Ademas, es
preciso que la universidad ofrezca la
posibilidad de ofrecer un reciclaje pro-
fesional. De hecho, entre mis proyectos
a largo plazo, me gustaria crear una
universidad de mayores

Ademas de los grandes gurls del
marketing, ¢qué nuevos sabios te son
refeenciales?.

En cuanto al marketing, mis primeras ex-
periencias se encuentran en la aplicacion
del marketing para la venta de deter-
gentes. Estos conocimientos me sirvieron
también para crear mi empresa editorial.
Hoy el marketing sirve para todo: desde
crear politicos hasta vender productos de
cualquier tipo o vender ideas.

Entre los nuevos sabios occidenta-
les, yo hoy respeto valores que parten
del espiritu que creo que corresponden
a una conciencia superior o0 conciencia
universal y en la medida en que nuestros
actos se aproximan a esta conciencia au-
menta nuestro nivel de desarrollo. Entre
los nuevos sabios que tiene occidente,
destacan los que comparten su conaoci-
miento en psicologia. Siempre me ha lla-
mado la atencién el pensamiento de
Claudio Naranjo, de Arnaud Desjardins
y, acaso mas lejano, pero no por ello me-
nos valioso, la fuerza y el valor de
Mahatma Ghandi. B
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cuando las aguas

se desvordan

El mundo emocional se ha
vinculado tradicionalmente al
elemento agua, del mismo
modo que el mundo mental
se ha asociado siempre al ai-
re. Los pensamientos van y
vienen como las nubes empu-
jadas por el viento. Las emo-
ciones fluyen como un rio, se
estancan como una Iaguna,
S€ evaporan como un charco,
nos llueven mansa o torren-
cialmente, avanzan como
olas en tempestad, se con-
densan en gotas de rocio o se
desbordan como una presa
que intenta retener todo el
agua que recibe.

Hace tan s6lo medio siglo, el agua
era un elemento preciado especial-
mente en las zonas desérticas y se-
cas del Planeta. Hoy dia empieza a
convertirse en un bien escaso en zo-
nas tan alejadas como, por ejemplo,
la Cuenca mediterranea y el Estado
de California. De hecho, uno de los
intereses vitales del conflicto pales-
tino-israeli es la lucha por el control
del agua, que el Gobierno de Israel
ha llegado a monopolizar en un 80
% en Cisjordania.

Parece sincronico el que la
Psicologia otorgue un especial énfa-
sis al estudio de las emocionesy a su
expresion hace sélo unas décadas. Y
no parece un puro azar el que se
desborden rios en Centroeuropa, se
inunden Santo Domingo y Haiti, se
aneguen las tierras en la India o en
Bangladesh, por un lado y, por otro,
se multipliquen las guerras y las in-
vasiones, se desborden las pasiones
mas primitivas provocando matan-
zas colectivas en guerras civiles que
se perpetlan, aumente la violencia
doméstica, se enconen los animos
en las batallas politicas... Sequia en
la manifestacién de emociones y
desbordamiento de las pasiones
parecen ser los polos opuestos de
una misma realidad.

Cuando Moisés huia de las tro-
pas del Faraén y conducia al pueblo
hebreo a la Tierra prometida, se en-
contré con las aguas del Mar Rojo
que les cerraban el paso. Las aguas
del miedo, el obstaculo a superar en
un momento en que tenfan a los an-
tiguos amos pisandoles los talones.
Cuenta el libro del Exodo que Moisés
logré dividir las aguas y que, una vez
que habia pasado él y su pueblo, és-
tas se volvieron a cerrar, ahogando a
las tropas egipcias que los perse-
guian. Hoy dia se ha dado una expli-
cacion racional al aparente milagro:
una marea subita, como la que se
produce cada verano frente al
Monte Saint Michel en la Bretafia
francesa, cuya rapidez es comparable
a la de un caballo al galope.

“ La emocion es como
el agua: un elemento
iImprescindible de la
vida humana cuando
sigue SuU cauce y no
se estanca, pudrién-
dose, ni se desborda
arrasando todo a su
paso. Cuando se utili-
Za para mantener la
vida viva y no para
danarla ”
Galopantes y subitos son a ve-
ces las emociones: esos estados
mentales poderosamente cargados
de sentimientos generalmente in-
controlables. En Occidente, siempre
se quiso controlar la emocién con el
pensamiento racional. El conoci-
miento, el progreso y la ciencia no
debian verse afectados por algo que
siempre se considerd irracional.
Pero la emocion es como el

agua: un elemento imprescindible
de la vida humana cuando sigue su

cauce y no se estanca, pudriéndose,
ni se desborda arrasando todo a su
paso. Cuando se utiliza para mante-
ner la vida viva y no para dafnarla.

De pequefio vivi una inunda-
cion que durd varios dias. Recuerdo
los peces escapandose del estanque
a un universo mucho mas amplio;
una simple carretilla de jardineria se
convertia en la barca que surcaba,
cual arca de Noé, las aguas que cu-
brian piedras y plantas, aceras y cal-
zadas. Los arboles parecian surgir
del agua por arte de magiay elevar-
se sin raices al cielo, mientras coches
y bicicletas flotaban a la deriva co-
mo embarcaciones ndufragas sin tri-
pulantes. No era consciente en
aquellos momentos de las cosechas
perdidas, de las humildes casas de-
rrumbadas, de la catastrofe que ha-
bia interrumpido el vivir cotidiano.

Muchos afios después vivi, con
gran sensaciéon de impotencia, otras
inundaciones producidas por "la go-
ta fria". El agua subia pertinaz e im-
parable destrozando moquetas y
enchufes, estanterias y libros. Y la
misma sensacion de fatalidad pro-
duce el ser testigo de la quema de
un bosque cuando el incendio se ha-
lla en su fase incontrolable.

Las emociones destructivas
operan como aguas desbordadas y
como fuegos que reducen todo a ce-
nizas. Muchas personas quieren evi-
tar el conflicto a toda costa o con-
servar su imagen de personas pacifi-
cas y complacientes. Pero van tra-
gando bilis hasta que un dia se pro-
ducen una ulcera de estbmago o un
cancer de higado. O hasta que esta-
llan como un volcan y, en vez de
agua, escupen un rio de lava incan-
descente que calcina todo a su paso.
Y es que una cosa es agitar el agua
para que esté siempre turbia y otra
airearla cuando corre el riesgo de
pudrirse. La emociones, como las co-
rrientes de agua, deben fluir de for-
ma natural y seguir su propio cauce



sin diques. Y el cauce emocional se
traza tomando conciencia de lo que
sentimos, poniéndole nombre, ex-
presando la frustracion, el deseo, la
necesidad, el desacuerdo...

En realidad, las emociones son
sanas. Lo que puede ser insano es la
conducta que seguimos si son aqué-
llas las que la arrastran. EI miedo
puede ser un buen motor para la
prudencia. La ira puede llevarnos a
la perseverancia creativa para supe-
rar un obstaculo o resolver un pro-
blema. Los celos pueden convertirse
en auténtica solicitud y en genuino
interés por la persona que amamos
en un clima de libertad lejos de la
posesividad. Existen ademas los sen-
timientos nobles que se pueden cul-
tivar como la generosidad, la solida-
ridad, la empatia y la compasion bu-
dica o amor incondicional por todos
los seres vivos...

La meditacién es una de las
vias mas rapidas para calmar la
mente y la agitacion emocional. En
tibetano, su raiz etimoldgica co-
rresponderia a "familiarizacion™:
una forma progresiva de afrontar
los pensamientos y los sentimien-
tos. Estos no desaparecen, pero me-
ditar nos ayuda a desarrollar el tes-
tigo que los puede observar, dejan-
dolos pasar como contemplamos
las nubes cuando se acerca la tor-
menta y, tras la descarga, se vuel-
ven a alejar. En "Emociones des-
tructivas. Didlogos entre el Dalai
Lama y diversos cientificos, psicélo-
gos y filésofos™ (Editorial Kairos),
recopilados por Daniel Goleman,
pueden leerse los resultados de in-
teresantes experimentos cientificos
que corroboran la eficacia de algu-
nas de las practicas budistas de in-
trospeccion. Pero incluso sin afinar
tanto, la sociedad va creando sus
propias vias para detener las emo-
ciones destructivas. Hay desborda-
mientos colectivos peligrosos, co-
mo un linchamiento o el acoso del

forastero, el
emigrante, el
chivo expiato-

rio de la insa-
tisfaccion de
una determinada
comunidad. Pero
hay desbordamientos

terapéuticos como

los carnavales, en

los que se transgre- h
de la rutina con

humor y arte sin =,
dafiar a nadie, las .
manifestaciones

en las que los ma-

nifestantes se des-

gafiitan al unisono

defendiendo lo su-

yo, o los gritos de
"ijcampeones, cam-

peonesj" de las hin-

chadas de aficionados

en los campos de fut-

bol. Es el vapor social

necesario para que no

explote la olla a presion

de la convivencia social en
espacios urbanos limitados,
ruidosos y competitivos.

Las pasiones desatadas
tienen su origen en el senti-
miento de separatividad, del
"yo" frente al "otro", del "yo"
frente a la naturaleza y al cosmos.
El de enfrente y lo de afuera son, en
este caso, los culpables de nuestra in-
felicidad y el blanco de nuestra nega-
tividad. Es dificil que el agua de las
emociones se desborde, sin embargo,
cuando se cultivan diariamente las
cualidades positivas latentes en todo
ser humano y el sentimiento de uni-
dad con todo lo que nos rodea. Es
entonces cuando la soledad de un
anciano nosconecta con nuestra pro-
pia soledad, la injusticia ajena nos re-
mite a nuestra propia hambre y sed
de justicia, y la sonrisa de un nifio nos
refleja la sonrisa de nuestro propio
corazén inocente. W
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yo soy la vida

de mi amado

¢Qué puedo hacer, creyentes?
No me conozco a mi mismo.
No soy cristiano, ni judio, ni mago, ni musulmén.
No vengo de Oriente, ni de Occidente,
ni de la tierra, ni del mar;
tampoco de la Mina de la Naturaleza,
ni de los cielos
circundantes, ni de tierra, ni de agua,
ni de aire, ni de fuego;
ni del trono, ni del suelo, de la existencia o del ser;
ni de la India, China, Bulgaria o Sagseen,
ni del reino de los iraquies o de Jorasan;
ni de este mundo ni del siguiente, ni del cielo,
ni del infierno;
ni de Adan, ni de Eva,
ni de los jardines del Paraiso.
Mi lugar sin lugar, mi huella sin huella,
ni cuerpo, ni alma; todo es la vida de mi Amado.
(R

Tres poemas de amor en forma de rubayat

Uno y dos
Tu eres el resultado de uno y dos
y eres tres pétalos de raro perfume
irrepetible, abrasador y refrescante
bajo la dulce mirada de la luna.

Ebriedad de amor
Si te emborrachaste de amor,
bendita tu borrachera;
si sientes la fragancia de jazmin en la piel
de tu amada,
eleva tus manos al cielo y palpa los pies de Al&.
En los ojos de tu amada, el Universo es un palpito.

Alcanzame
Alcanzame tus copas altas como montafas,
abreme la fuente de los efluvios y de la seda,
enciende el fuego de tus aguas nectéreas;
esta noche, la Luna te cubre con su sabana.
(foia &a)

Inaguracion de la exposicion de pintura
viernes 26 de octubre
de 2007 19.00 h.

Con motivo del 1* encuentro de
profesores de yoga de la union
europea del 26 al 28 de octubre.

Con la presencia del Gura Sat-Chellan

José Millan v euro-proiesores

Centro de Yoga Solar
96 704 91 17

Castelo Branco (Partugal)

Pleza Ruive Godinhio si

entrada libre
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Editorial

Este pequeo boletin Yug se hace eco en esta edicion otofial del éxito
de nuestra revista internacional de Yoga Yoghismo que desde México lanza
cada dos meses la AIYY asociacion internacional donde la Federacién de Yoga Yoghismo
espafiola tiene su fuente a través de su rama curopea. La tirada actual en sus primeras edi-
ciones es de diez mil ejemplares, calculindose en cuarenta mil el numero de personas que
la utiliza en aquel pafs. Si consiguiéramos reeditarla en Europa facilmente se duplicaria es-
te radio de accién e influencia en este otro lado del Atlantico. Es un reto que tendria que
vencer algunos obstaculos pero es un suefio perfectamente realizable a medio plazo.
También estan pendientes de su lanzamiento en otros idiomas y su expansion por todo el
continente americano. Recogeremos aqui algunas ideas de su ultima edicién.

La revista Yoga Yoghismo propicia un encuentro de dialogo permanente, con sus lecto-
res, entre los que se encuentran alumnos e instructores de diversas escuelas. Tal intercam-
bio lo motiva la visién plural de las diversas propuestas de sus autores. Cada nimero de
la revista permite asi avanzar, profundizar y ahondar en el inagotable estudio del tema
candente delYoga.

Ia tarea no es facil, ya que nuestra propuesta de construir una vision de sintesis (esto es yog-
hismo) implica encontrar espacios de interseccion entre diversos tiempos y tradiciones, al-
gunas, cuando menos, contrastantes entre si.

Como en toda tradicion iniciatica que pasa de maestros a discipulos el yoga ha vivido y des-
arrolla cotidianamente experiencias individuales y colectivas que incluso en ocasiones pudie-
ran parecer “desviaciones” o “deformaciones” de su proposito original. Sin embargo, son el
resultado del desarrollo de la conciencia de los individuos, del crecimiento de los grupos y de
las comunidades: o sea tienen sentido en su contexto.

Otro factor que ayuda a entender tal percepcion estriba en que esta disciplina milenaria se es-
tudia ahora desde la mirada occidental. Ello implica, en sf mismo, un dialogo permanente de
paradigmas y visiones de Oriente y Occidente.

En Yoga Yoghismo estamos empefados en difundir y develar los multiples caminos de esta

ciencia, los que con cada tradicion adquieren matices diferentes, tonalidades mas o menos in-
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tensas. Pretendemos, asi mismo, facilitar a cada persona el encuentro con su camino.

i)

Consideramos que la Yoga es un camino de libertad, cuya concepcién difiere en Oriente de
Occidente. El concepto mismo no es similar entre yoguis con una inclinacion ascética, reli-
giosa, tantrica, clasica o iniciatica real trascendente.

En consecuencia, pensamos que la Tradicién del yoga, mas que un pasado o un futuro es
un presente. Indica que el Yoga es un medio que facilita a cada individuo crecer y des-

arrollar su potencial, sin perder su individualidad; por el contrario, lo ayuda a integrarse

armonicamente a la totalidad.
Ser consciente de estos procesos permite, a quienes elaboran la revista YY y a los de este

pequefio boletin Yug de la Federacion espafiola, que gentilmente es incluido en el seno de

Ablestock

la revista plural y multidisciplinar Coplanet, una observacion holistica de los momentos que
ha vivido esta ciencia, sus diversas etapas historicas asi como el lugar que ocupan las diver-
sas corrientes.

Por ultimo insistir en que tanto en Yug como en YogaYoghismo se patte de un principio cor-

porativo que nos identifica: “La libertad es la busqueda de nuestro verdadero sentido”.



didactica del YOg A

A cualquier practicante de Yoga le puede interesar profundizar en su practica y en la epistemo-
logia del conocimiento de esta maravillosa ciencia. Este curso La Federacién de Yoga Yoghismo
a través de sus centros formadores (sus direcciones de contacto aparecen en la dltima pagina de
esta revista) ofrece la posibilidad de iniciarse en esta disciplina a través de una didactica depu-
rada por sus expertos tutores altamente cualificados. El programa es avalado por la interna-
cional Asociacién de Yoga Yoghismo miembro de la Yoga Alliance americana y que cuenta con
el reconocimiento oficial del Gobierno italiano.
Conscientes de este valor afiadido que hemos conseguido para el Yoga lo presentamos al gran pa-
blico con este esquema modular para aquellos que por vocacion quieran seguir este sendeto o pa-
ra los que piensen dedicar su vida a la ensefianza.

Esquema resumen del tematrio basico
de formacion de profesores de Yoga
Yoguismo, sistema Yoga solar

duracion de 3 cursos académicos

Tema 1. Introduccién general.
Médulo 1°
1.1. Encuadre general del curso de
formacion y elementos basicos del pro-
ceso de ensefianza-aprendizaje.
1.2. Introduccion al Yoguismo y sistema
Yoga Solar.
Duracion: un fin de semana.

Practica asanas: grupo Introductorio.

Tema 2. Perspectiva histérica y fi-
loséfica del Yoga.
Médulo 2°
2.1. Los origenes del Yoga en diversas cul-
turas y su especial desarrollo en la India.
2.2. Los caminos religiosos y filos6ficos del
canon hinduista.
2.3.Los caminos del conocimiento de
Yoga de Patanjali.
2.4.1.os caminos del Tantra Yoga.
2.5.1a llegada del legado de la India a
Occidente.
Duracion: un fin de semana.

Practica asanas: grupo introductorio

Tema 3. Cultura y Antropologia
del Yoga.
Modulo 3°
Teoria:
- Estructura evolutiva del Yoga.
- Cronologfa histérica.

+ Los Upanishads basicos del Yoga.

+ El tronco pré-clasico.

Yoga clasico:

- Diferentes definiciones del Yoga clasico.

- Estructura del Ashtanga Sadhana en los
diferentes tipos de Yoga.

- Los principales Yogas tron-

cales: Asana Yoga, Raja,

Bhakti, Karma, Gfiana,

Laya, Mantra y Tantra Yoga.

- Las ramas secundarias de los

Yogas troncales.

Las filosoffas teéricas y comportamenta

les de los diferentes Yogas.

Tantra Yoga:

- Definicion, historia evolutiva.

- Luz y sombra tantrika.

- Filosofia de lo sensorial.

- Filosoffa de lo matriarcal, antropologfa
de lo femenino.

+ El camino Iniciatico tantriko.

+ Hisiologfa del Tantra anatémica y simbolica.

+ Epistemologifa del tantrismo.
El Maestro y el discipulo en el camino del
Dakshina.

Duracion: un fin de semana.

Practica del Médulo: practica evolutiva
del Yoga (introduccion).

- Antiguo, clasico, medieval, moderno, solar.
» Hjercicios basicos fundamentales en la
comprension y actualizacion de las diferentes
herramientas de la Sadhana: Mudra, puja,
mantra, pranayama, kriya, shatkarmas, asana,

Yoga-nidra, samyama.

Tema 4. Los dos primeros elemen-
tos de la vivencia del Yoga: Yama y
Niyama.
Moédulo 4°
4.1.Introduccion a los 8 elementos del
Astanga Yoga.
4.2.Yama y Niyama.
Duracién: un fin de semana.

Practica dsanas: grupo cero.

Tema 5. Acondicionamiento
psico-corporal.
Modulo 5°
Anatomia y Fisiologfa I: Sistema 6seo-
muscular.
Gimnasias psicofisicas vigentes.
Surya Namaskar y variantes.
Yoga Fluido.
Duracién: un fin de semana.
Practicas del modulo.
Modulo 6°
Anatomia y Fisiologfa II: Sistema esque-
lético-muscular.
Cadenas musculares y estiramientos.
Duracién: un fin de semana.
Practica: estiramientos de cadenas y gim-

nasia psicofisica.



Modulo 7°
Anatomia y Fisiologfa III: Sistema digestivo.
Salud y alimentacion.
Profesores recomendados: Antonio
Loépez, Josefina Montero y Jose Antonio
Valera.
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: primer grupo y gim-
nasia psicofisica.

Modulo 8°
Anatomia y Fisiologfa IV: Sistema circu-
latotio.
Primeros auxilios.
Salud e hidroterapia.
Profesores recomendados: Eva Lopez,
Antonio Buché y Carlos Marrero
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: Primer grupo y diver-

sas modalidades de gimnasia psicofisica.

Tema 6: Manejo del estrés y
técnicas de relajacion.
Modulo 9°
6.1. Anatomia y Fisiologia V. Estudio
de sistema nervioso y endocrino.
6.2. Estudio de las técnicas de relajacion
y de la practica de relajacién consciente
que propone Yoga Solar.

Duracion: un fin de semana.

Practica de Yoga: segundo grupo.

Tema 7: El tercer elemento de la
experiencia del Yoga: Las técni-
cas de asanas.
Modulo 9°
7.1. Introduccion a las asanas: Grupo
introductorio, grupo cero, grupo 1y
grupo 2 y alternativas a las invertidas.
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: uno de los grupos

mencionados en este modulo

Modulo 10°
7.2. Profundizacion y perfeccionamiento
de las asanas: grupo 3°, grupo de estira-
mientos, grupo de la tierra, grupo de la
silla. Mudras.
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: Uno de los grupos

mencionados en este modulo.

Tema 8: El cuarto elemento de la
experiencia del Yoga:
Técnicas respiratorias I y IT
(Introduccion y profundizacion al
Pranayama).
Modulo 11°
8.1. Anatomia y Fisiologfa IV : Estudio
del aparato respiratorio.
8.2. Introduccién al Pranayama.
Duracion: fin de semana.
Practica de asanas: grupo 3° y practi-
cas del médulo.
Modulo 12
8.3. Profundizacion y perfeccionamiento
del Pranayama.
Kriyas, shatkarmas y purificaciones
higiénicas previas.
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: 3° grupo y practicas

del médulo.

Tema 9: El quinto elemento de la
experiencia del Yoga: Prathiahara.
Modulo 13°
9.1. Psicologfa I: consciencia sensorial,
emocional y mental en Yoga.
9.2. Introduccion al Prathiahara
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: grupo de
estiramientos.
Modulo 14°
9.3. Profundizacion y perfeccionamiento
del Prathiahara.

Duracion: un fin de semana.

Practica de Yoga: grupo de la Tierra.

Tema 10: Los elementos del
Samyama: Dharana, Diana y
Samadhi.
Modulo 15°
10.2. Introduccion a las técnicas de
meditacion: los ejercicios preliminares.
10.3. Las practicas avanzadas.
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: grupo de estiramientos.
Modulo 16°
10.4. Psicologfa II: Yoga y psicologia
para la transpersonalidad
Duracion: un fin de semana.
Practica de Yoga: grupo de estiramientos

avanzados

Tema 11 :Especialidades del
sistema Yoga Solar ".
Modulo 17°
11.1. Yoga para embarazadas.
Duracioén: un fin de semana.
Practica de Yoga: yoga para embarazadas.
Modulo 18°
11.2. Yoga para personas mayores
11.3. Yoga y servicios sociales, de salud,
educacion y voluntariado.
Duracioén: un fin de semana.
Practica de Yoga: yoga con elementos
(tal como sillas).
Modulo 19°
11.5. Recursos didacticos y ética para el
proceso de ensefanza-aprendizaje del
sistema de yoguismo.
11.6. Didactica de la clase, programacion,
objetivos y actividades, manejo de grupos,
comunicacion, perfil del profesor,
ética del profesor.
Duracioén: un fin de semana.
Médulos 20°, 21° y 22°
Evaluacién: se recomienda evaluacio-
convivencia en los ashrams.
Exposicion de la tesina de investigacion
por parte de cada alumno.
Practicas de Yoga en grupos o patejas.
Aclaracién de dudas, establecer conexion

entre todos los modulos , etc...

* Se reserva el desarrollo del tema 11 con sus seis

modulos  para el tercer curso académico.
Enriquecido con algunos modulos mas relativo a

otras especialidades o profundizaciones. b
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Shatkarmas

Purificacién del cuerpo, previo al prandyama

Los Shatkarmas son procesos de
limpieza interna del Hatha Yoga.
Incluyen el reacondicionamiento
y el fortalecimiento fisico. Al
cuerpo humano se le compara
con una vasija de barro que debe
purificarse y fortificarse en el
fuego del Yoga.

El control de la respiracion (pra-
nidyama) es uno de los medios
mas directos para despertar la
fuerza vital. Los primeros yoghis
se dieron cuenta que era preciso
llevar a cabo una purificaciéon mas
0 menos intensa, antes de em-
prender tal control respiratorio.

Shatkarmas o kriyas

Constituyen técnicas de limpieza que pre-
paran el cuerpo para las etapas mas avan-
zadas del Hatha Yoga.

1- Dhauti: vence enfermedades del
aparato digestivo.
Consiste en un lavado, limpieza o purifica-
cién externa del cuerpo, pero sobre todo
interna. Esta limpieza puede ser del apara-
to digestivo, recto, intestinos, boca, dien-
tes, raiz de la lengua , como de la na-
'-'_ riz y senos frontales, garganta
< “' y ofdos. Los diversos Dhauti
E limpian todas las impurezas
‘t del cuerpo. Vence todas las en-
fermedades, principalmente conectadas al
aparato digestivo. Vigorizan ademas, el sis-
tema nervioso central. Aportan mayor
agudeza mental ,se limpian los ojos, previe-
ne los resfriados y evitala sinusitis. Esta
practica

suspende .

las  complicaciones

que provienen de la acu- ~
mulacién de ﬂemas,‘l."
ademas, da mayor -
sensibilidad en estados conscientes sutiles.

2- Basti: disipa la congestion intestinal.
Consiste en la limpieza del ano y colon.
Se practica en India de dos modos dife-
rentes: a secas y con agua. Estas practi-
cas se realizan para disipar la congestion
intestinal y remover las heces fecales.

3- Neti

Consiste en el lavado de las fosas nasales, de
los senos frontales y maxilares. Se introduce
agua en la nariz, mediante un recipiente se-
mejante a una tetera, una canula o por sim-
ple aspiracién. En seguida se expulsa por la

boca, sin permitir que pase por la garganta.

4- Nauli: purificaciéon del abdomen.
Es un tratamiento de purificacién del ab-

domen. Consiste en producir un masaje in-

terno, por medio de
contracciones. Se |
hacen oscilar los 'l ¥k @
musculos abdo- 1 'I'-ii

"

iy &

minales verti-

cal y lateral-

mente en
movi-
miento > J
ondula- 4
torio.  Se ,"/

juega  con
los muscu-
los  del
centro, luego se da un masaje adecuado a
los 6rganos internos del cuerpo con los

musculos abdominales.

5- Trataka: mejora la vista.
Es una técnica ideada en la an-
tigiedad para mejorar la vista,
mediante el fortale-

A cimiento de los

) —~° musculos de los
H ' ojos. Consiste en mirar
un objeto fijamente y diri-
gir los ojos en diversas direcciones. Lo im-
portante es que la vista se manten-
ga fija después del
movimiento, ha- |
cia los diversos E
puntos posibles para
terminar concentrada en un
punto. Cuando se mantiene suficiente tiem-
po, las lagrimas afloran y bafian los ojos.
Esta es la sefial para descansar.

6 Kapalabhiti: eliminacion de la flema
Consiste en adoptar la postura de pad-

masana y practicar pranayarna cuyo re-

chaka o exhalacién sera mas pronun-
ciado que el puraka o inhalaciéon. En el
kapalabhati no se

practica el
kumbhaka o re-
tencidn.
Limpia los se-
nos paranasales
y los pul-
mones.
Trabaja
sobre la
elimina-
cién del kapa o flema. Arregla los des-
6rdenes por ella producidos mediante
ejercicios de inspiracién y expiracion

Es mas importante la expiracién la

cual debe prolongarse mas.

Salud via armonia con la naturaleza
En el Hatha Yoga se asume la salud a
través de la sincronizidad o armonia
con Prakriti (la naturaleza), la que me-
diante sus cualidades (gunas) facilita la
salud del ser humano.

Con la practica de 4sanas y pra-
ndyama, se encuentra el equilibrio del
organismo.

Es comun encontrar a practican-
tes de asanas que utilizan o combinan
los elementos naturales: agua, sol, luz,
aire, descanso, masajes, ejercicios psi-
coffsicos previos a las asanas y buena
alimentacion. La misma naturaleza
conduce automaticamente al ser hu-
mano hacia una salud integral, lo cual
no sucede cuando el individuo va en
contra de esas leyes (como pasa nor-
malmente), debilitando sus defensas
naturales.

En el Hatha Yoga la sincroniza-
cién con la naturaleza evita las enfer-
medades. Este propédsito parece en los
actuales momentos algo utépico, pero
no es imposible.

La practica de los primeros as-
thangas del Yoga logra un contacto con
la salud organistica, esto es: el cuerpo
humano tiene en si mismo la sabiduria
de conducirnos a salud si lo escuchamos

con atencién y profundidad.. D



El ordenador que estoy usando
para escribir esto, un Macintosh
de dltima generacion, lleva un
procesador central que tiene
291 millones de transistores en
1,43 cm2 con hilos de cobre de
65 nandmetros (harian falta
juntos un millén de ellos para
engrosar 1 cm). Teniendo en cuen-
ta que los atomos tienen un “radio”
del orden del angstrém, que es la dé-
cima parte del nanémetro, podemos
decir que se tienen que poner unos
noventa atomos uno al lado del otro
para cubrir el didmetro de estos ca-
bles. Ya se estan haciendo de la mi-
tad, pero pronto se manejaran con-
ductores de pocos atomos, lo que sig-
nifica que se pondran en evidencia
sus caracteristicas cuanticas, normal-
mente ocultas tras el comportamien-
to como un todo con un alto nimero
de elementos.

La revolucion relativista

Al principio del siglo pasado précti-
camente toda la naturaleza estaba
explicada, la actitud usual era de
una gran prepotencia en este senti-
do, y el desarrollo industrial crecia
muy répidamente.

Sobre la luz se sabia que era
una onda electromagnética que se
mueve muy rapido. El que la luz se
transmite a trescientos mil kildmetros
cada segundo lo precisé Fizeau en
1849, al hacer pasar la luz reflejada
por dos espejos entre los intersticios
de una rueda girando rapidamente.
Ya Ole Rgmer la habia calculado bas-
tante antes, en 1670, notando un re-
traso en la observaciéon de un eclipse
del satélite de Jupiter, Calixto.

Fue entonces cuando se suce-
dieron una serie de experimentos
que no tenian explicacién. Ni la me-
canica de Newton que con tanta pre-
cision predecia el movimiento de los
astros, ni la teoria que unia electrici-
dad y magnetismo y explicaba el
comportamiento ondulatorio de la

a la luz de la indeterminacion

en computacion cuantica

luz, podian con ninguno de ellos.

Estos experimentos cambiaron
nuestra actitud ante la naturaleza.
La naturaleza se volvié oscura e inex-
plicable, o al menos dejamos de po-
der intuir sus fundamentos y de po-
der relacionarlos con nada comun de
nuestra experiencia diaria.

Los ordenadores
cuanticos han demos-
trado, tedricamente
aln, que son capaces
de hacer los calculos
necesarios para des-
encriptar un mensaje
codificado mediante
estas técnicas en un
tiempo razonable, im-
posiblemente largo,
sin embargo para los

clasicos ”

Quizas la més conocida sea la
teoria de la relatividad especial, Gni-
ca explicacion, que se encontrd para
el experimento, repetido muchas ve-
ces, de Michelson y Morley (1887) en
busca del éter universal, demostraba
que la luz, oscilacion de campos eléc-
trico y magnético no requeria nin-
gun éter sobre el que cabalgar y, asi,
su velocidad es independiente del
observador o del emisor de la misma.
Analizando todo esto en detalle no
se puede encontrar nada mas absur-
do. Por lo pronto, ;como se puede
pensar en una onda sin un medio?.

Si tiramos una piedra en un es-
tanque tranquilo podemos ver como
se forman ondas (transversales a su
movimiento) que hacen oscilar arriba
y abajo las hojas que flotan en él. Asi
pues, las ondas son esa forma de
transmitirse la energia en un medio
que oscila. Es la gravitacion, el peso

del agua, la principal causante de es-
tas ondas y el agua su medio de
transmisién, la velocidad del orden
de un metro cada segundo. En el ai-
re, las ondas sonoras transmiten cam-
bios de presion; son ondas longitudi-
nales, las moléculas del aire oscilan
en la direccion del avance del sonido,
y van a mucha mayor velocidad: unos
trescientos metros cada segundo.
¢Pero donde esta el medio de
transmisién de la luz, o en general, pa-
ra los fendmenos electromagnéticos?
El que son ondas lo conjeturé ya
Christian Huygens en 1678, poco des-
pués de que Newton intentara descri-
bir su comportamiento suponiendo
que eran particulas; y fue la primera
vez que se hablo del famoso éter, el ne-
cesario soporte para las ondas de la luz.

La ciencia no tiene respuesta in-
tuitiva para esto. Y lo més inquietan-
te es que se ha conformado ya con es-
ta limitacion. Hasta el final del siglo
XIX reinaba un optimismo triunfalista;
a principios del XX la pretension de te-
ner un modelo “visual”, un analogo
intuitivo, algo en que pensar, en defi-
nitiva, mientras se analizaban los da-
tos de los experimentos, todo esa sen-
sacion de cercania con la naturaleza,
se desvanecio.

Einstein, que fue el primer im-
pulsor tanto de la Teoria de la
Relatividad como de la Teoria
Cuantica, rechazaba esta forma de
hacer ciencia. Una de las cosas que
mas le molestaban era el famoso
principio de indeterminacion. El
principio de indeterminacion de
Heisenberg no se limitaba a decir
que sencillamente al hacer una medi-
da de alguna velocidad o de alguna
posiciéon estamos también pertur-
bando el sistema, llegaba a afirmar
que esa indeterminacién era algo in-
herente a la naturaleza, no era pro-
blema nuestro, con nuestros toscos
modos de medir los que perturbaba-
mos el sistema, era la naturaleza mis-
ma la que no estaba bien definida. Es
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“ ¢Pero donde est4 el medio de transmision de la luz, o en general,
para los fendmenos electromagnéticos? . La ciencia no tiene respuesta
intuitiva para esto. Y lo mas inquietante es que se ha conformado ya

la naturaleza la que funciona de ma-
nera imprecisa. Esto molestaba
enormemente a Einstein y a otros
grandes nombres de entonces (jy
posteriores!).

La vision de Bohr y Heisenberg
era muy distinta. Ellos se conforma-
ban con tener las ecuaciones mate-
méaticas que pudiesen justificar los re-
sultados experimentales. Entendian
que el ser humano no tenia la capaci-
dad de imaginar todos los aspectos
del comportamiento de la naturale-
za. Bohr, que fue el desarrollador del
modelo de atomo con electrones gi-
rando alrededor de los nlcleos como
un sistema planetario en miniatura,
fue el primero que acept6 ideas tan
“absurdas” como las de algo que se-
gun midamos una cosa u otra se com-
portaba como una piedra o como
una onda. De hecho, el simil del ato-
mo como sistema planetario deberia
haberse borrado de todos los libros
escolares ya que los electrones no son
particulas ni se mueven en circulos al-
rededor del nacleo. Desde entonces
eran “nubes de probabilidad” y no
caian con su carga sobre el nucleo
porque entonces contravendriamos
el principio de indeterminacion y sa-
briamos exactamente donde estan y
qué velocidad tendrian. También,
porque aunque deberian radiar como
emisoras de radio, ondas electromag-
néticas, no lo pueden hacer de forma
continua y se quedan en esos escalo-
nes que son sus “oOrbitas” estables.
iVaya liol.

Al menos la teoria de la relativi-
dad nos muestra un mundo de iméage-
nes previsibles; la cuéntica es mucho
més revolucionaria, en este sentido, y
rompe incluso con el principio de cau-
salidad. Las cosas no necesitan causa
para suceder, o no las podemos cono-
cer, lo que para los cientificos viene a
ser lo mismo.

De entre los largos debates que
Einstein y Bohr comenzaron el el con-
greso de Solvay en 1927, decia Einstein:

con esta limitacion. ”

— Sefiores, no los entiendo. Se
puede ser agnostico o ateo, aunque yo
creo que sin un entusiasmo religioso
por los conceptos cientificos es imposi-
ble la ciencia. Se puede también conce-
bir que Dios haya creado un mundo y
unas leyes polarmente distintas a las
gue nos gobiernan. Pero pensar que en
cada instante Dios esta jugando a los
dados con todos los electrones del uni-
verso, eso, qué quieren que les diga,
me parece demasiado ateismo.

— Le voy a devolver el cumpli-
do —-decia Niels Bohr- casi en los
mismos términos. Yo puedo imagi-
nar un mundo donde un genio ex-
terior a las cosas sea capaz de deter-
minar su posicién y su movimiento
sin error alguno. Pero que nosotros
podamos determinar qué mundo ha
querido Dios crear, causal o azaro-
so, eso, querido doctor, me parece
excesiva presuncion.

¢Qué son las caracteristicas
cuanticas?

Un estado cuantico desconocido no
puede duplicarse. El origen de esta
limitacién esta en el principio de in-
determinacién de Heisenberg: es
imposible saber el estado de una
particula a la vez que su posicion,
asi que es imposible duplicarla.

Un “qubit” o bit cuantico es
un vector normalizado del espacio
de Hilbert. Es la unidad minima de
informacién cuantica. El sistema
cuantico de dos estados mas cono-
cido es el spin del electrén (su ro-
tacion propia). Un computador
cuéntico es una secuencia de n qu-
bits que se acoplan cuanticamente
dando lugar por lo tanto a esta-
dos superpuestos que los hacen
mucho mas amplios para transpor-
tar informacién. Los ordenadores
cuanticos son mucho méas comple-
jos y no sustituirdn nunca a los cla-
sicos excepto en operaciones espe-
cialmente complejas y en cripto-
grafia. El propésito de la criptogra-

fia es conseguir vias seguras para
transmitir informacion secreta.

Actualmente, los algoritmos
criptograficos mas extendidos son
los llamados de clave publica, pero
su funcionamiento asimétrico: hay
una clave publica para encriptar la
informacion, y una clave privada pa-
ra desencriptarla. De ésta manera se
eliminé el gran problema que supo-
nia intercambiar la clave (antes Uni-
ca) de encriptacion y desencripta-
cion.En esquema un sistema de en-
criptacion de clave publica se basa
en el siguiente modelo:

Alicia envia a Bob una caja
abierta pero con una cerradura de
la que sélo ella tiene la llave. Bob
recibe la caja; él escribe el mensaje;
lo pone en la caja y cierra ésta con
su cerradura. Bob no ha necesitado
la llave original, s6lo un mecanismo
de cierre comun; ahora Bob no pue-
de leer el mensaje. Bob envia la caja
a Aliciay ella la abre con su llave. En
este ejemplo, la caja con la cerradu-
ra es la clave publica de Alicia, que
cualquiera puede usar en un senti-
do, el de cierre, y la llave de la cerra-
dura es su clave privada.

El problema, sin embargo, es
que estos sistemas se basan en al-
gunas operaciones mateméticas
que son muy faciles de llevar a ca-
bo en un sentido, pero al contrario
es dificil y requiera montones de
célculos... hasta ahora.

Los ordenadores cuanticos han
demostrado, teéricamente aln, que
son capaces de hacer los célculos ne-
cesarios para desencriptar un men-
saje codificado mediante estas téc-
nicas en un tiempo razonable, impo-
siblemente largo, sin embargo para
los clasicos. De momento, todavia
no disponemos de computadores
cuanticos capaces de estas, por otro
lado sencillas, aunque largas tareas,
pero en el momento en que esto sea
posible, todos los sistemas de comu-
nicacién segura que hay hoy dia se
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estan usando seran inutiles.

La buena noticia es que la pro-
pia teoria cuéntica, base de estos
aun tedricos computadores tan po-
tentes y que puede destruir los ac-
tuales sistemas de encriptacién nos
ofrece por otro lado una alternativa
todavia mejor a los actuales méto-
dos de encriptacion: la criptografia
cuantica. Basada en el principio de
indeterminacion de Heisenberg, la
criptografia cuantica podra hacer
que dos partes intercambien una
clave de encriptacidn con una segu-
ridad absoluta, garantizada por las
propias leyes de la fisica, indepen-
dientes de la potencia o velocidad
de ningun tipo de computadora
actual o futura.

El gato de Schrodinger

En esencia, este experimento men-
tal propuesto en 1937 por
Schrédinger para mostrar lo antiin-
tuitivo de la mecénica cuéntica, con-
siste en imaginar un gato en una ca-
ja cerrada cuya vida dependa de un
s6lo atomo, en este caso un is6topo
radiactivo cuya probabilidad de
emision de una particula alfa sea del
50%, de tal manera que si la emite,
el dispositivo romperia una ampolla
con un veneno. Asi, la vida del gato
depende de un comportamiento
atémico y, por tanto, cuantico.

La llamada “interpretacion de
Copenhagen” (Bohr, Born,
Heisenberg, etc.) sefiala que estas
leyes funcionan de la siguiente ma-
nera: mientras no abramos la caja,
el gato esta a un tiempo muerto y
vivo y que sélo la accién de abrir la
caja y observarlo reduce las probabi-
lidades a una de ellas. El gato se en-
cuentra en una “superposicion de
estados”.  Para Schrodinger, si el
gato sobrevive, sélo recordard ha-
ber estado vivo. En la interpreta-
cién cuéantica el estado del gato es
una superposicion de los dos esta-
dos y solamente se produce el colap-

so de esta combinacion en un Unico
estado clasico cuando abrimos la ca-
ja para observar lo que hay. En ese
momento se colapsa la combinacion
en un unico estado.

El experimento es puramente
tedrico, y no se conoce ningln caso
en el que se haya llegado a construir
tal maquina. Sin embargo éste expe-
rimento tiene un uso practico en
computacion cuantica y en criptogra-
fia cuantica. Es posible enviar una se-
fial luminosa que esté en una super-
posicion de estados a través de una fi-
bra 6ptica. Colocando un sensor es-
pia que lea esta sefial en medio del
cableado de fibra Optica se produciria
una observacién y con ello el colapso
de la superposicion de estados.
Realizando pruebas estadisticas con
la luz recibida en el otro extremo de
la conexién se podria decir si la luz se
encuentra en superposicion de esta-
dos o en un estado colapsado debido
a una observacién previa. En princi-
pio, esto permitiria el desarrollo de
un sistema de comunicacion capaz de
detectar el espionaje, o sea, que se
sabria cuando se habria producido es-
pionaje. Esto ademés demuestra que
el interpretacion de Copenhagen es
algo real, independientemente de
ningan estado de observacién men-
tal, sino que unas medidas estadisti-
cas pueden demostrar que se produ-
ce tal colapso al observar un estado
de superposicion. Aungque la inter-
pretacion de Copenhagen no es uni-
versalmente aceptada, Stephen
Hawking y otros muchos fisicos la til-
dan de exagerada en cuanto al papel
del observador. Las medidas realiza-
das con el aparato matemético de es-
ta interpretacion son absolutamente
correctas.

Desde el punto de vista de la
computacién cuéntica, la frase “esta-
do del gato” seria la combinacién
acoplada de qubits en los que habria
una superposicion equilibrada de
“todos 0” y “todos 1”.

La Paradoja EPR

AUn otro experimento mental mas
sobrecogedor es el que plantearon
en 1935 Einstein, Podolsky y Rosen
(como ultimo intento de derrumbar
los planteamientos, o la falta de
ellos, de la escuela de Copenhagen).
Si dos observadores reciben un par
de electrones que acaban de interac-
tuar y que estan en un estado super-
puesto, la medicién por parte de
uno de los observadores del estado
del electrén, provoca el colapso del
estado y asi conoce instantaneamen-
te también el estado del otro elec-
trén, esté a la distancia que aquél es-
té del primero. De hecho este es el
mecanismo que usarian en cripto-
grafia emisor y receptor para saber
si estaban aun en estado superpues-
to los qubits.

Para muchos fisicos la paradoja
de EPR es la prueba de lo antiintuiti-
vo de la mecanica cuantica; para
Einstein y compafiia, una demostra-
cion de la incoherencia interna de la
misma, que permitia la comunicacién
instantanea y el conocimiento del es-
tados no locales, violando el méximo
de la velocidad de la luz. A partir de
las desigualdades de John Bell en
1964, se cuenta con unas estadisticas
contrastadas que demuestran que la
aparente “comunicacion” si es real.
El experiemento mental EPR incluso
abre la posibilidad que esta en estu-
dio de una posible “retro-causali-
dad” que comunicara a las particulas
hacia atras en el tiempo. La clésicay
sagrada localidad de las medidas ne-
cesita una nueva interpretacion; y
hasta S. Hawking da rienda suelta a
la posibilidad del teletransporte tipo
Star Trek, respaldado por experimen-
tos de hace varios afios que lograron
teletransportar un haz de luz laser
una distancia de un metro.

La ciencia ficcion a veces pare-
ce mas acertada que la ciencia clési-
ca, aunque nuestra intuicion sufra
un descalabro por el camino. B
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la edad, el tiempo

la vejez, el final

Siempre ha sido un motivo de re-
flexion el tiempo; sin embargo,
nunca como ahora hemos esta-
do tan pendientes de ese bien
tan preciado, tratando de hacer
perdurar la juventud, esa época
pletdrica de energia, mediante
operaciones, regl'menes, cremas,
ejercicio y artilugios diversos.

En otras épocas historicas la vejez era
signo de madurez y experiencia, pe-
ro en estos momentos tiene poca va-
loracion. Asi, se considera la vejez co-
mo una decadencia total que se in-
tenta esconder, al igual que las en-
fermedades y los defectos, en luga-
res determinados, alejados de la vida
cotidiana, ya que con el ritmo de vi-
da que llevamos es dificil compagi-
nar nuestro tiempo con estas perso-
nas con las que durante mucho tiem-
po hemos convivido y que nos pasa-
rén el testigo y la vision de lo que ex-
perimentaremos cada uno de nos-
otros en su momento.

Pero, ¢por qué se llega al final
de la vida con tan poca valoracion ac-
tualmente?. Por lo general, las perso-
nas ancianas tienen la mirada perdi-
da, ven como se va alejando todo
aquello por lo que han luchado, se
van olvidando de vivencias que antes
eran claras, y su rostro va tomando
ese rictus facial de sufrimiento, de
tristeza o de aceptacion. Y con esa
pregunta mas o menos exteriorizada:
;todo esto para qué?.

A través de los cuentos, mitos y
leyendas de todas las épocas se nos
han ido dando pistas sobre el trabajo
que hemos de realizar en la vida para
encontrar al final esa claridad, ese
“fueron felices”, ese encuentro con el
principe, con el “Si mismo”.

Pero esto no es gratuito; el des-
cubrimiento del sentido de la vida, re-
quiere haber realizado un viaje, el via-
je del héroe o la heroina a través de
los afios, entrando en contacto con la
parte emocional y haciéndola crecer,
ademés de cuidar el cuerpo fisico,

mental y atender nuestras necesidades
psicoldgicas y espirituales.

Es decir, que, si se quiere lle-
gar a tener paz y sabiduria al final
de la vida y por tanto reconoci-
miento y respeto, se ha trabajar de
antemano en ello.

En el libro Esa mujer en que
nos convertimos de la editorial
Paidos se exploran las seis tareas pa-
ra conseguir plenitud en la vejez. Lo
son para la mujer, pero también son
vélidas para el hombre.

1. Aceptar nuestra muerte personal,
tanto intelectual como emocional-
mente (a partir de los 40 afos).

Abrir las puertas a las nuevas emocio-
nes y esperar a ver lo que pasa, cui-
dandose y miméandose. Al invitar a la
emocién, somos mas suaves y sensi-
bles en la transicién. Caminando con
valor hacia la muerte, para utilizar ese
valor y hacerlo fructificar en la vida.

2. Explorar como se ha vivido hasta
ese momento. Aceptando tanto de-
cepciones como fracasos, e investi-
gando nuestra sombra, para sacar a
la luz lo que hay por debajo.
Prestar atencion y quietud, sentir,
pensar, perdonarse y aceptar. Esto
me permitird tomar la vida de otra
manera. Encontrarse, postrarse al
abrir el corazén y sentirse, no hacer
conclusiones rapidas y dar las gra-
cias por todo aquello que pasa. Vivir
en una casa de cristal nos da vision,
pero nos aisla de todo. La solucion
esta en el interior de cada uno.

3. Descubrir el arquetipo de la bruja.
La bruja es el arquetipo de la energia
del lado femenino en el inconsciente
colectivo. Desde ahi se envia infor-
macion; s6lo hay que entablar con-
versacion con lo que emerge, con
gran respeto. Si esa emergencia ocu-
rre, nuestra vida es mas rica, pues es
un caudal de energia que nos puede
dar la clave de la creatividad.

4. Descubrir el arquetipo de la buena
madre.

Descubrir en nosotras esa fuente de
fortaleza y bienestar, y convertirnos
en nuestras madres. Este trabajo nos
permitira envejecer siendo mas per-
misivos, poniendo limites para uno
mismo de manera generosa.

5. Descubrir el yang, el animus o as-
pecto masculino, y aceptarlo, ya que
también nos proporciona energia.
Alcanzar la meta conlleva acceder a la
emocion .El matrimonio, que significa
la unién yin-yang, aunque no precisa-
mente puede garantizar la felicidad
eterna, si se ha de realizar en el senti-
do de unién de ambas polaridades,
para llegar a la plenitud.

6. Descubrir y vivir la parte masculina.
Es la energia que nos da autoridad y
orden, la que nos da fuerza a cambiar
situaciones.

Pero para hacerla consciente
hemos de viajar al inconsciente, co-
nectar con esa fuerza y luchar para
que se haga consciente. Hay que
responsabilizarse de uno mismo,
aunque se comparta la vida con
otras personas.

Asi, hay unas figuras claves:

El héroe, que tiene dos caras,
como todo en la vida; por una parte,
nos ayuda a cambiar puntualmente
una situacion; y por otra, nos hace
permanecer como un nifio siempre
buscando y corriendo aventuras.

El anciano, que nos da sabiduria
sobre el sentido de la vida, o nos hace
ensefiar como un conferenciante.

Al realizar esa busqueda del sen-
tido de la vida y prepararnos para la
vejez, se ha buscar en los fragmentos
(trozos de sombra de cualquier aspec-
to masculino o femenino... que perdi-
mos o0 no tuvimos) dispersos en el in-
consciente. Necesitamos a un guia pa-
ra ello, que es el SI MISMO vy se en-
cuentra en el centro, escuchando, no
hablando. También se puede llamar



“ Hay gue escuchar el cuerpo, lo que nos
pide, nos hemos de mover con mas pacien-
cia, no correr detras de brillos externos

energia profunda, poder supremo,
energia espiritual. EL YO SOY EL QUE
SOY. Es la experiencia del si mismo.

Esta busqueda de la energia es-
piritual hay que desearla, buscarla, y
lleva su tiempo, porque es valiosa;
también requiere de un trabajo para
alcanzarla.

Hay que entrar en la sombra y
contactar con la energia de las herma-
nastras egoistas y perezosas, que impi-
den que realice lo que quiero. Esta re-
lacion no se da si no se entra en la som-
bra con todas las consecuencias y peli-
gros que esto pueda acarrear; pero, Si
se realiza, aportara un gran caudal de
energia que saldra a la luz.

Ademéas de trabajar los opues-
tos, se ha de encontrar el sentido de
nuestra existencia. Por tanto, todo es
un trabajo hacia si mismo, profundi-
zando, adentrandonos en el incons-
ciente, para curar nuestras emociones.
La ira nos pone en camino, para ver lo
que hay debajo, pero hay que perma-
necer alerta; estar despiertos, no per-
der detalle, no distraernos, atender los
sentimientos que surgen, para apren-
der de los mensajes que nos mandan;
si no, nos quedaremos dormidos, com-
prando, cotizando, tomando drogas,
llendndonos de actividad para creer
que podemos vivir en una caja aislada.

El duelo después de una trage-
dia, llevado desde el sentimiento, pue-
de purificarnos, si no lo convertimos
en venganza, odio o culpa.

Hay que escuchar el cuerpo, lo
que nos pide, nos hemos de mover
con mas paciencia, no correr detras
de brillos externos. Encontrar el si
mismo es un proceso largo, lleno de
dificultades y errores; caemos en
trampas, para que finalmente poda-
mos encontrar al pajaro dorado, el
sentido de la vida.

Encontrando la historia y el sen-
tido de la propia vida nos haréa sentar
en el circulo de mujeresy hombres sa-
bios. Y asi podremos ensefiar a las
generaciones que nos siguen. B

© Ablestock
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la organizacion corporativa

mas extraordinaria de la tierra

El cuerpo humano es el engra-
naje mas hermoso y complejo
de la evolucion aqui en el pla-
neta Tierra, su precision incluye
mecanismos extraordinarios de
autorregulacion y autocura-
cion, que implican el conoci-
miento y autocuidado basicos
para generar los niveles opti-
mos en su funcionamiento.
Nuestro cuerpo es un fragmento del
cosmos muy particular, en el que se
manifiestan las mismas Leyes que en
el resto del mundo. En unos meses
el ser humano vive de nuevo millo-
nes de afios de evolucion, la trans-
formacién de las especies desde el
protozoario.

El conocimiento de nuestro
cuerpo, de la anatomia (como esta
construido) y de la fisiologia (como es
funcionando) es de los conocimientos
més practicos y significativos que co-
mo seres humanos podemos realizar.

Observar, investigar y entender
el cuerpo humano es parte del proce-
so que los sabios antiguos decian.
“Condcete a ti mismo y conoceras a
los Dioses”.

Al cultivar la consciencia corpo-
ral vamos descubriendo la sabiduria
que el proceso evolutivo ha ido te-
jiendo y nos damos cuenta de la
Inteligencia corporal que sostiene y
mueve cada atomo, en un orden y
una interrelacion compleja entre los
sistemas. Implica ademés diluir la re-
laciébn mecanizada a la que en algun
momento entramos con nuestro or-
ganismo, evaporando los niveles de
anestesia con los que llegamos a so-
meter al cuerpo al confrontarlo en el
ritmo de vida de prisas y exigencias
que le marcamos en las ciudades.

Nuestro cuerpo es una com-
plejay bellisima vasija llena de vida,
nuestra fuente de sabiduria, de me-
moria, el taller donde se registran
nuestros pensamientos, sentimien-
tos, sugestiones, experiencias y ne-
cesidades en la vida. Requerimos

tan s6lo de escucharlo, apreciarlo,
atenderlo, reverenciarlo con asom-
bro y cuidados... y nos responde de
manera increible.

Los cuidados implican los &mbi-
tos de la alimentacion, el ejercicio y la
higiene.La cultura alimenticia es un
factor que impacta profunda y cuali-
tativamente la salud y la consciencia
del individuo y de la sociedad; el
Maestro José Manuel Estrada conce-
dia gran importancia a realizar el
cambio consciente a la alimentacién
lacto-ovo-vegetariana: “Para un cam-
bio importante en la elevacion del es-
tado de conciencia de la humanidad,
es indispensable que los seres huma-
nos sean primero vegetarianos y lue-
go todo los demas vendra”.

“ La cultura sanscrita
desarroll6 el Hatha
yoga como la puerta
de entrada para el
autoconocimiento y
la autorrealizacion

Otros han mencionado: "Ya
solo con su influencia fisica sobre el
temperamento humano, la forma
de vida vegetariana podria influir
muy positivamente sobre el destino
de la humanidad.” Einstein

"Creo que el crecimiento espi-
ritual, llegado a un cierto grado,
exige de nosotros que dejemos de
matar a los seres vivos animales pa-
ra satisfacer nuestras necesidades
fisicas". Gandhi.

Ademas, es necesario observar
los requerimientos personales para
por ejemplo, mantener los niveles
deseables de glucosa en la sangre
pues los niveles bajos afectan el
aprendizaje y los niveles altos gene-
ran el deterioro de las capacidades
mentales, del pancreas, problemas
vasculares, diabetes etc... siendo
mas favorable comer poco y fre-

cuente, incluyendo abundancia de
vegetales verdes, la mezcla adecua-
da de proteina vegetal y la glucosa
de las frutas que contienen antioxi-
dantes, evitando los refinados (hari-
nas, aceites, azucar).

La higiene permite la limpieza
(sauca) interna y externa, la purifi-
cacion y actualizacion del flujo de
energia en todos los sistemas y la si-
nergia de los cuatro elementos: el
agua, la tierra (los alimentos) el
prana y los fotones de luz del sol
son los ingredientes claves para
ello.

Todas las enfermedades de-
penden de la ruptura del equilibrio
de las polaridades.

“La enfermedad es una discor-
dancia por alejarse de los métodos
naturales (poco contacto con el sue-
lo, aire, descanso verdadero) y vivir
el estrés, la prisa y el exceso de co-
modidades”. (Serge Raynaud de la
Ferriere).

Aquello que en nuestro cuer-
po se manifiesta como sintoma es la
expresion visible de un proceso invi-
sible y con esa sefial pretende inte-
rrumpir nuestro proceder habitual,
avisarnos de una anomalia e invitar-
nos a indagar; es entonces absurdo
suprimir el sintoma, pues el cuerpo
s6lo manifiesta la informacién de
la mente, la perdida de la armonia
se produce en esta, el cuerpo sim-
plemente la revela.

Los antiguos sabian que el ar-
te de sentirse bien reside en el equi-
librio de ser que permite unir al ser
humano y al Cosmos, esa balanza
micro-macrocosmos; los egipcios,
esenios, tibetanos eran Iniciados en
el arte de curar o terapeutas mane-
jaban las Leyes del Cielo y de la
Naturaleza, la Ley del Tao, el
Camino del justo medio de las pola-
ridades.

El cultivo del ejercicio corpo-
ral era considerado en las culturas
como la via para la trascendencia; la



“ Al cultivar la consciencia corporal vamos descubriendo la sabiduria
que el proceso evolutivo ha ido tejiendo y nos damos cuenta de la
Inteligencia corporal que sostiene y mueve cada atomo ”

cultura sanscrita desarrollé el
Hatha yoga como la puerta de en-
trada para el autoconocimiento y la
autorrealizacion.

Gandhi, aun en su profunda
responsabilidad para impulsar mejo-
res condiciones de vida en su pais
consideraba esta disciplina priorita-
ria en la vida diaria: “Yo creo que a
pesar de tener que ejecutar cual-
quier volumen de trabajo, hay que
encontrar siempre el tiempo necesa-
rio para las asanas, asi como se en-
cuentra un momento para comer”.

El ser humano requiere de una
disciplina para preservar el sentido
de individualidad y dejar algo de es-
pacio entre uno mismo y las personas
que ama, los compromisos, las res-
ponsabilidades; para — a través de la-
brar y cultivar la autodisciplina ar-
diente — autorrealizarnosy ser libres.

Permitirnos asi la pausa, la
quietud en medio de la actividad
constante, detener el flujo desorde-
nado de los continuos estimulos sen-
soriales y mentales, disfrutar una ci-
ta y un encuentro contigo en el si-
lencio y en el presente. El Hatha
Yoga promueve la reeducacion de la
postura corporal, reestructurar des-
de el sistema musculo esquelético,
hasta los pensamientos, la actitud
hacia la vida. El cuerpo es moldeable
como la arcilla.

Asi la practica persistente de las
asanas van generando conciencia del
autocuidado, del respeto a tu cuer-
po... es un templo, no vas a echar ba-
sura en tu templo, aprendemos a fluir
con el cuerpo, no contra él.

El estrés mantenido sin em-
bargo agota los mecanismos de sa-
nacion del cuerpo desencadenando
el deterioro de los sistemas, el dafio
fisico y mental.

¢(Cémo caminas, te sientas, te
paras, Yy cargas cosas? La espalda
refleja todo un estilo de vida; los
pensamientos y la actividad diaria
afectan la postura corporal.

No hay un solo nervio en el or-
ganismo que no dependa del buen
funcionamiento de la médula espinal
y del estado de la columna vertebral.

El Yoga alinea y revitaliza la
columna vertebral, al elongarla se
renueva su elasticidad y juventud.
Vivir en armonia con tu espalda es
como vivir en estado de yoga en
todas las actividades del dia.

“El cuerpo dice lo que las pa-
labras no pueden” Martha Graham.

Algunas otras practicas que se
desarrollaron para la Salud y la
Consciencia de Ser fueron el Chi-
gong, el Tai chi, el Wu-shu, las artes
marciales (judo, capoeira, kung-
fu...) las danzas derviches etc...

Las Tradiciones Espirituales y
el Cuerpo Cristianismo, hinduismo,
islamismo, jainismo, budismo tibe-
tano, budismo zen, taoismo, tradi-
ciones sagradas en el mundo reali-
zan précticas, rituales, disciplinas
que implican la via del cuerpo para
la transformacion.

La totalidad del cuerpo es el
instrumento, el vehiculo, el cam-
po de la experiencia ordinaria y no
ordinaria.

Nosotros somos de El, en El y
El, en su reflejo, en su manifestacion
material y en su emanacién espiri-
tual. No somos alguna cosa aparte
de El; es necesario asir la idea de
Dios Manifestado y después procu-
rar realizar la No Manifestacion
“Primero veréis Mis Reflejos, des-
pués Me veréis cara a cara.” Maestre
José Manuel Estrada.

Las estructuras del cuerpo y
del mundo objetivo son idénticas y
la llave para el conocimiento vivien-
te es el cuerpo: de ahi la importan-
cia de honrarlo, no despreciarlo e
irlo afinando transformando su qui-
mica fisiolégica en la quimica sutil,
el cuerpo diamante o divinizado.
Cuando le enviamos mensajes de no
aceptacion al cuerpo, le enviamos a
la subconsciencia las semillas de que

construya el cuerpo tal y como lo
percibimos. Los sabios dicen que lo
Unico erréneo de la Creacion es
nuestra percepcién, cambiamos
nuestra percepcién de nosotros
mismos, de nuestro cuerpo, y cam-
biamos la configuracién del mismo.

La percepcion del cuerpo espi-
ritualizado conduce a mecanismos
que generan cambios en la percep-
cién del universo: cultivar la cons-
ciencia de que mi cuerpo es divino.

El Cédigo Divino esta impreso
en cada célula, el Maestro José
Manuel Estrada nos decia: “La
Divinidad empieza a conocerse a
través de la forma humana.”

El gran error resulta de sepa-
rar el mundo visible del invisible, se
deberian sintonizar ambos, gene-
rando el efecto de la unién de dos
mundos en la conciencia.

La Luz del potencial Puro de
la Vida se repliega en un vestido,
una forma, un velo en el que se en-
vuelve la Divinidad: somos seres de
ondas de luz.

Conocer el mundo es apren-
der todas las cosas que se refieren a
la naturaleza, tanto como a los se-
res humanos, es asi que se descubre
uno a si mismo y al encontrar su
verdadero si, se realiza a Dios,
pues estamos hechos a Su imagen,
la LEY DE CORRESPONDENCIA que
los hermetistas realizaban, hoy la
ciencia y la Tradicion de los
Iniciados la verifican.

Hay un interés en investigar la
evidencia de los estados de alerta
consciente corporal, la estructura de
la personalidad, el desarrollo de
cambios bioquimicos y anatémicos,
la energia sutil del cuerpo, los esta-
dos alterados- espirituales de la cons-
ciencia, el impulso trascendental, las
experiencias misticas.

“Si quieres conocer tu pasa-
do, observa tu cuerpo... si quieres
conocer tu futuro observa tu
mente”. W
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tu también

puedes salvar el mundo

A estas alturas préacticamente
nadie duda ya de que el cambio
climatico motivado por el efecto
invernadero provocado por el
hombre es un hecho, como se re-
fleja continuamente en los me-
dios de comunicacion. Incluso,
en los ultimos dias, se ha hecho
publico que decenas de cientifi-
cos en EE.UU. han denunciado
presiones para que ‘“suavicen”
sus in-formes al respecto.
Aungue muchos no lo valoran en su
justa medida, el aumento de tempe-
ratura lleva aparejadas una serie de
graves consecuencias, como son la de-
sertizacion, la extension de enferme-
dades infecciosas tropicales a nuestras
latitudes, salinizacién de pozos, au-
mento de incendios, disminucion del
agua dulce, y, si no se remedia, el des-
hielo de glaciales y de la Antartida,
con la importante subida del nivel del
mar que ello supondria, y sus perjui-
cios para las ciudades costeras.

Personalmente creo que hay
que ser realista, concienciarse y ac-
tuar, pero sin caer en el dramatismo o
la desesperacion.

En cuestién de medio ambiente
podemos ver la botella medio vacia, o
verla medio llena.

La situacion es la que es, pero
yo soy de los que prefieren ver la bo-
tella medio llena, y aportar mi grani-
to de arena para que se llene adn
mas, en vez de verla medio vacia, de-
primirme y contribuir a que se vacie
més deprisa. Creo que hay que buscar
un punto medio entre el optimista
que no hace nada porque cree que to-
do se arreglaréa por si sélo, y el pesi-
mista que no hace nada porque cree
que todo esta perdido.

Algunos eluden su parte de res-
ponsabilidad en al asunto, echando
la culpa de la situacion a los politicos
o a los gobiernos, pero como reza el
eslogan ecologista:

Hay que pensar globalmente,
pero actuar localmente.

Pero ;qué podemos hacer nos-
otros para ayudar a solucionar tal pro-
blema?. Efectivamente muchas veces
no se actla por falta de conciencia, pe-
ro otras veces no se actla simplemente
por falta de informacién, y hay una se-
rie de sencillas acciones que podemos
emprender y supondrian una ayuda
importante.

En primer lugar hay que saber
que el 85% de los gases de efecto in-
vernadero esta producido por el con-
sumo energético y la utilizacion de
combustibles fosiles, y por tanto es en
estas areas donde debemos concentrar
nuestros esfuerzos.

A menudo no estamos concien-
ciados de la relacion entre consumo
de energia en el hogar y el efecto in-
vernadero, pero recordemos que el
60% de la energia que consumimos
en nuestro hogar procede de centra-
les térmicas alimenta-das con carbon
o con gas, Y ello produce una impor-
tante emision de CO2. Por tanto, ca-
da kilowatio que ahorremos en casa
es una bocanada de aire fresco para
el planeta.

Hay algunas formas sencillas de
ahorrar energia en el hogar de mane-
ra significativa. Una es comprar elec-
trodomeésticos de “eficiencia energé-
tica Tipo A”. Con ello no sélo estamos
ayudando al planeta, sino también
nuestra economia, ya que, por ejem-
plo, un frigorifico de tipo “A” ahorra-
r& 600 euros en el recibo de la luz s6-
lo en sus primeros 10 afios de vida,
respecto a uno de tipo “D”.

Otra sencilla medida es utilizar
bombillas de bajo consumo, y al hacer-
lo también estaremos ahorrando bas-
tante dinero y energia. Si en cualquier
lampara de casa colocamos una sola
bombilla de bajo consumo en vez de
su equivalente estandar de 40 w esta-
remos ahorrando 25 euros a lo largo
de la vida de dicha bombilla, ya que és-
tas duran 8 veces més y gastan 4 veces
menos. Si lo hacemos en toda la casa,
el ahorro sera significativo.

Otra opcion interesante que po-
demos adoptar en el hogar es utilizar
con sentido comun los aparatos de ca-
lefaccion o refrigeracion. No se trata
de volvernos ascetas, pero tampoco,
de ir en invierno en manga corta, o de
pasar frio en pleno verano por su uso
abusivo.

Reducir el consumo de agua ca-
liente, tanto en la lavadora, como en
lavaplatos o en la ducha es otra bue-
na medida, ya que calentar agua es
uno de los procesos que mas energia
consumen en el hogar.

Algunos no se molestan en
ahorrar energia porque creen que su
papel es insignificante en el conjunto
del problema, pero como decia
Edmun Burke:

Nadie comete mayor error que
quien no hace nada porque cree que
s6lo puede hacer un poco.

Otro campo vital de actuacion
es el uso responsable del automovil,
pues el transporte supone la emisidon
del 40% del COz2. Sin duda la mejor
alternativa al uso del coche en la ciu-
dad es la bicicleta, pero en nuestro
pais ain no hay una cultura genera-
lizada de uso de la bici. En cambio,
por ejemplo, en Amsterdam, con un
clima muchisimo peor al nuestro, 9
de cada 10 viajes al centro se hacen
en bici. ¢(Por qué tal diferencia?.
Sencillamente por cuestién de educa-
cion y cultura, y por eso es importan-
te que eduguemos a nuestros hijos
en habitos respetuosos con el medio
ambiente, e intentar contagiar a las
personas de nuestro entorno, no con
discursos, sino con el valor del ejem-
plo.

Adoptar estas medidas no
siempre es facil. Por ejemplo, en el
caso de las bicicletas, es cierto que no
hay muchos carriles bicis en las ciuda-
des, y que no hay muchos lugares pa-
ra aparcarlas. Recuerdo que la prime-
ra bicicleta que compré me la roba-
ron a la semana, y a la siguiente se-
mana me robaron el sillin de la otra,



pero ya se sabe que las cosas que me-
recen la pena exigen un esfuerzo,
pero la satisfaccion también es gran-
de.

Cuando no podamos usar la bi-
cicleta, la mejor alternativa es usar el
transporte publico. Si ello tampoco
es posible la opcién menos mala es
intentar compartir el coche con otras
personas, pues en Espafia el ratio de
pasajeros por coche es de un ridiculo
1,3. También podemos optar por ca-
minar en trayectos cortos, pues el
10% de los viajes en coche en ciudad
son de menos de 500 mts. Ademas
debemos intentar conducir sin abu-
sar del aire acondicionado (que pue-
de aumentar el consumo un 25%), y
hacerlo a una velocidad moderada,
con lo que ahorraremos combustible,
dinero en multas y ganaremos en se-
guridad.

También aqui hay personas que
creen que su esfuerzo personal va a
tener poca relevancia en un proble-
ma global, pero hay que tener en
cuenta que, cada dia, con cada ac-
cién, estamos decidiendo si...

¢Preferimos ser una pequefa
parte de la solucién, o ser una pe-
quefia parte del problema?.

Os asegurar que la satisfaccion
personal de ponerse del primer ban-
do es enorme y merece la pena.
Cuando voy a casa de mi madre ob-
servo con gran alegria como (a sus 72
afos) se preocupa de separar y reci-
clar la basura (aunque seguramente
ella ya no sufrird demasiado los pro-
blemas medioambientales). Luego
me dice que muchas veces mi cufiado
0 mi padre la mezclan o la llevan al
contenedor equivocado, pero ella
hace lo que esta en su mano. Sin du-
da una bella leccién para los mas jo-
venes.

Otro asunto importante es el
de las fuentes de energia de las que
nos abastecemos. En un pais como el
nuestro el potencial de energia solar
y edlica es enorme, y las administra-
ciones publicas ya estdn empezando
a fomentar su uso de una manera de-

cidida. Por ejemplo, si tenemos una
casa en el campo y decidimos instalar
paneles solares, la com-pafiia eléctri-
ca que nos abastece esta obligada a
comprar toda la energia que produz-
camos a un precio 5 veces mayor al
que la propia compafiia nos cobra a
nosotros, de manera que en 8 6 10
afios habremos amortizado la inver-
sion realizada, y a partir de entonces
estaremos ganando bastante dine-
ro..., ademés de ayudar al planeta.
Esta es una opcion muy seria sobre la
que se deberian informar todas las
personas con casa en el campo, y to-
das las empresas con naves industria-
les con grandes tejados.

“ Hay que buscar un
punto medio entre el
optimista que no ha-
ce nada porque cree
que todo se arreglara
por si s6lo, y el pesi-
mista que no hace
nada porque cree que
todo esta perdido
condicion cultura ”

También aqui estamos lejos de
otros paises con mas tradicion ecolo-
gista, aunque poco a poco vamos
avanzando; por ejemplo Alemania
(con muchas menos horas de sol al
afo) tiene 10 veces mas paneles sola-
res que nosotros, y Japon, 20 veces
mas. Cuestion de cultura.

La tierra no pertenece al hom-
bre, el hombre pertenece a la tierra.

Finalmente, ademaés de reducir
las emisiones de CO2, podemos ac-
tuar a la inversa, es decir contribuir a
transfor-mar el CO2 de la atmdsfera
en oxigeno. (Coémo se hace esto?.
Facil: nuestras amigas las plantas y
los arboles llevan haciéndolo toda la
vida (es su “oficio”). De esta manera,
si tenemos ocasion de plantar algun
arbol (mejor de secano), también es-

taremos reduciendo el problema del
efecto invernadero.

Por el contrario sabemos que
los peores enemigos de los arboles
son el despilfarro de papel, la adqui-
sicion de muebles de madera maciza
(en vez de aglomerado) y, sobre to-
do, el consumo de hamburguesas.
Criar una vaca requiere dedicar una
extension de 1 Ha. de terreno duran-
te 2 afios, y sabemos que la cria de
ganado vacuno es una de las princi-
pales razones de la deforestacién de
las selvas y de la Amazonia. Asi pues,
reduciendo el consumo de hambur-
guesas (y de ternera en general) ayu-
damos a mantener esas selvas, verda-
deros pulmones del planeta. Ademas
cada vaca “libera” 75 kg. de metano
al afio, y el metano es el responsable
del 8% del efecto invernadero.

Algunas de estas cosas pueden
parecer lejanas o utopicas, pero el
tiempo ha demostrado que con cons-
tancia y con la colaboracion la pobla-
cion se han conseguido grandes lo-
gros ecologistas, como la prohibicién
de vertidos radioactivos en la fosa
atlantica, la moratoria de caza de ba-
llenas, supresién de los CFCs en los
aerosoles, eliminacion de los PVCs en
botellas de agua, estabilizacién del
agujero de la capa de ozono, supre-
sion del plomo en las gasolinas, sub-
vencion de la energia solar, paradas
pesqueras bioldgicas, aumento del
reciclado, proliferaciéon de ecopar-
ques, etc.

Lo mejor es que los ecologistas
ya no son considerados un pufiado
de fanaticos idealistas. Cada vez hay
més per-sonas decididas a implicarse
en el freno del cambio climatico, y a
contagiar a las personas de su alrede-
dor. Cuanto antes empecemos a ac-
tuar, mas fécil sera frenar el proble-
ma. Incluso Al Gore (candidato a la
Presidencia de los EE.UU) ha anuncia-
do su disposicion a luchar contra el
cambio  climatico. Unete. TU
TAMBIEN PUEDES SALVAR EL MUN-
DO. H
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¢marca el jazz el nacimiento

de la musica acuariana?

El Jazz surge a los principios del
siglo XX; en la redGFU y en otros
movimientos afines se ha conve-
nido en sefialar a mediados de
dicho siglo la entrada de la Era
de Acuarius.

Tradicionalmente, la musica se podia
estructurar en dos grandes grupos: por
una parte, la musica tradicional, surgi-
da de la cultura en que se desarrollaba;
y por otra parte, la musica clasica o cul-
ta, que se desarrollaba en ambientes
més refinados.

El jazz surge en un momento y
en un lugar geogréfico donde se cru-
zan diversas corrientes o maneras de in-
terpretar la musica. Hemos sefialado la
época; el lugar se sitda en la zona sud-
este de EE.UU (New Orleans y la cuen-
ca del Mississippi). Hay dos corrientes
fundamentales: la afroamericana, que
provenia de los esclavos; y la musica
tradicional que aportaban los emigran-
tes europeos, sin olvidar las marchas
militares. Paradojas de la vida hacen
que una actividad tan inhumana como
la esclavitud sirviera para favorecer la
intermusicalidad.

Es en el periodo de entreguerras
cuando se produce el boom del jazz, y
concretamente la explosion de la musi-
ca swing. Con el surgimiento de las
grandes Big-bangs, se produce en la
sociedad norteamericana una manera
de vivir un poco irresponsable y alegre
que se puede ver reflejada en las crea-
ciones del swing y que de alguna ma-
nera sufrio la influencia del Crack del
29. La siguiente década se sigui6 des-
arrollando el Jazz, que trataba de in-
fluir en el Viejo Continente que estaba
luchando contra las corrientes antihu-
manisticas encabezadas por el creci-
miento del nazismo.

Después de la segunda guerra
mundial, el mundo cambié y la hu-
manidad tomo conciencia de que no
se debia producir una tercera guerra;
es por ello que en esa década surge
la necesidad de crear organismos de
ambito internacional como la ONU,

coincidiendo con el comienzo de la
Era de Acuarius. El concepto de
Universalidad toma protagonismo en
esos tiempos, dando lugar a su mas
amplio significado acuariano.

La década de los 50 surge el
Rock, que no deja de ser una forma
evolutiva del jazz, y se utiliza como ar-
ma para luchar contra las injusticias so-
ciales que siguen latentes en el planeta.

“ Desde mi punto de
vista el Jazz es la
forma de entender
una musica que per-
mita la interrelacion
planetaria de todos
las Mujeres y
Hombres indepen-
dientemente de su
condicion cultural ,
racial o religiosa. ”

Hasta finales del siglo XIX, la tra-
dicién musical nos llegaba por transmi-
sion oral o escrita, ya que fue a partir
de las primeras grabaciones que nos
quedo constancia del nivel interpreta-
tivo. Este aspecto es de capital impor-
tancia, porque a través de una inter-
pretacion hecha en un momento de-
terminado podemos percibir el estado
de animo del musico.

Una caracteristica a tener cuenta
con respecto al jazz es que deja un am-
plio lugar a la improvisacion, que per-
mite al musico dar una cierta peculiari-
dad a la musica que interpreta y que
dificilmente se podra dar exactamente
otra vez.

Todo ello ha propiciado una in-
termusicalidad que ultimamente se a
unido el jazz latino, diferenciando que
el jazz en si no es musica sino una ma-
nera de sentir la musica.

Ese aspecto intercultural es una
de las caractériticas de la Era de

Acuarius, que da como protagonista
principal “El Hombre o Mujer” (senti-
do genérico).

De todos los signos del zodiaco
(ronda de animales), Acuarius es el
Unico que esta representado por un
hombre.

Leonardo da Vinci que fué uno
de los adelantados en su tiempo ya
concibid la idea de la universalidad del
Hombre intentando romper con el ce-
rrojo arquitectonico de la oscuridad de
la edad Media, donde el miedo a lo ex-
terno era constante.

Mas tarde los ideélogos de la
Revolucion Francesa promulgaron La
Igualdad, La Fraternidad. y la Libertad
, concepto masoénico que emigro a los
EE.UU.para crear la Constitucion
(1787), y dos afios mas tarde la declara-
cién de los derechos del hombre.

Para tener un poco de perspecti-
va en el tiempo las eras astroldgicas se
componen de dos mil afios aproxima-
damente.

La Era de Piscis que se terminé a
mediados del siglo pasado, tuvo su ini-
cio con la llegada de Jhesus el Cristo.

También Gaudi con su personal
vision del espacio pensé en el Hombre
y en su entorno,siguiendo el concepto
Acuariano de la Divinidad del Hombre.

Desde mi punto de vista el Jazz
es la forma de entender una musica
que permita la interrelacién planeta-
ria de todos las Mujeres y Hombres in-
dependientemente de su condicién
cultural ,racial o religiosa.

Acuarios simboliza el concepto
altruista del hombre. El agua del &nfo-
ra simboliza la experiencia acumulada
que necesita compartir con las expe-
riencias de los demés.

La constelacion acuariana esta
representada por dos ondas parejas
onduladas que indican la armoniza-
cidn de los pares de opuestos que
en Piscis habian permanecido en-
frentados, hombre-mujer,materia-
espiritu,ciencia-religion, razén -in-
tuicién, oriente-occidente, etc... W



2007

actividades de

ashram

septiembre
24

Comienzo “Curso profesores de Yoga™
ao poosci ghals
R

octubre

oy/-27yZH

“Fings di semana relaantes”

Ietlpyd slipmipeie. dorhide segeinnieni praztice ds Mga
Mgt Ly, o=

Frotw 100 L

ladni

11-14

"Encusntros Terapeuticos y Desarrollo Persanal™

Usanarian generel Bk B E2 T Caemen s Campamento de verano infantil y juvenil en el Ashram *Jardin de
LLATLLH Alhama', Murcia.

12 13y 14

“Yoga del sonido”
a1 pr N P

Mbir zinl

20-21

“Univarsidad da Yoga®
Anniomsi y Nabsiegla

Higtotls dal Yoga v Postuied. Higione valeeed y sctifidpy  [EUCIGES
Tugnpces fu praparacion inca Ralajecian
[T T

Jyd

“Curso de melnjacidn™

i Dt ey Buliy iieres

LU ST

24y25
“Yoin &n el Ashram”
Slurpi

O
L ETHE O
26 ¢ 27 O
"Curso pars o miijee” Q)
rerans i ']“{ QJ
Murrin 3
s h (D
noviemore —+
1,2.dy8& (D
-'U“h"“ﬁjd ad do ¥ﬂ“ﬂ- Il Encuentro Iniciatico para la Mujer en el Ashram * Jardln de Alhama %
Q.
o

diciembre

B/ Hy8
“Universidad do Yoga™
i;l.;'-.'ll:lﬂ-!-:’l.1.|J|I.|I|'Ilr.-=.
Ticmces para desarrotlar lg ptapcion y Medaguin
LA e

Lo,
igeea Wy Rearr s M T W A B
LLELa]EINN]
Tel - B1H 010 864 . 24 /5 S i g e e e

— r Curso Desarrollo Personal, impartido por Antonio Sellés.
LIRS

Toed =S58 HCK BT - ESE 106G DA niaflU




30

CURSOS:

e Naturopatia

e Quiromasaje

e Acupuntura

 Flores de Bach
- Naturopatia - Osteopatia

e Osteopatia :Shﬁggﬁram

* Quiromasaje = Q. Superior
* Acupuntura SEMINARIOS:
e Hidroterapia de Colon - Drenaje Linfatico
- i = Tejido Conjuntivo
Organometna e Reflexologia Podal
e Método Gesret - Flores de Bach y
* Mediterraneo
e Tui-na
e Hernia de Disco
e Cadenas Musculares
 Shiatsu
* Quiromasaje Deportivo

BRUSELAS, 8 bajo - 18008 GRANADA - Tel.: 902 221 539 - davilaescuela@telefonica.net

www .avnatural.com/

El portal alternativo mas completo de la red.

Cursos

Carta Natal
Casa Sana wiejoraros la calidad de vida
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Enlaces Impartimas curscs en toda Espaiia,
_ individizales v an grupsn.
Crecimiento Ukl e

Personal
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Foro o opl0 pur\’E“
Eventos www.avnatural.com

www. avnatural.com - einfo@avnatural.com - info: 902 199 828



Florencio Valls, 98
08700 IGUALADA - Barcelona
tel.: 938 033 522

Cno. Bajo de Huétor, 100

18190 GRANADA
tel.: 958 819 660

C/ Barrachina, 75
12006 CASTELLON
tel.: 964 241 624

www.redgfu.es/castellon/index.htm

redgfu@yahoo.es

Cabeza, 15 - 2° izq.
28012 MADRID
tel.: 915 284 954

Turroneros, 6
30004 MURCIA
tel.: 968 297 716

YOcA

Departamento Nacional de Yoga RedGFU

www.centrosdesarrollohumano.com

rtGFU

“Un libro clave para cualquier
estudiante del sendero”

Tante la ciencia coma la filosolia
ariental coinciden en kas causas de
L wartiginosa evolucidn hismana pera
sus interpretacionas son
radicalmente distintas, Para la
cigncid Ba sido un &abo qui ha
permitido la culiura y la civilizacidn,
para Iz filosofia criental ha producido
al desarrollo de wma gran
potencialidad pera lo ha hecha da
forma deseguilibrada v ha llenado ka
Tierra de sufrimignto. La ciencia
aspira a liberar los hemanos de la
servadumbre di |8 nemuraleza; ¢l yoga
y 2 filosafia akental a liberare de las
enfermizas estructuras creadas an
los Gltimos millones de afios.
Entegnder @l proceso de la
homamzaciin nos Beva & compronder
los fundamenins de la fikosalia oriental
més allé de ilusiones, romanticismos
¥ WANAS EEpeTanias.

€ 9,50 + gastos de envio,
Pedidos al tel.: 6249 760 847
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guia de centros

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM DE SAN MARTIN DE
VALDEIGLESIAS*

Ctra. Toledo km. 76

San Martin de Valdeiglesias

28680 (Madrid

T.:918 610 064

Mévil: 629 760 947
www.redgfu.es

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM JARDIN DE ALHAMA

Ctra. El Palmar-Mazarrén

Alhama de Murcia

30840 Murcia

T.: 968 630 909

Movil: 618 293 647
www.centrosdesarrollohumano.com

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM ARAUTAPALA

La Hondura. La Florida

Valle de la Orotava

38300 Tenerife

T.: 922 334 187

CENTRE DE YOGA BARCELONA
Torrent d” les Flors 66

08012 Barcelona

T.: 670233218 / 667759497

CENTRO DE YOGA ACUARIUS
CARTAGENA

Generalife, 2

Cartagena

30204 Murcia

T.: 968 313 102

CENTRO DE YOGA Y CULTURA
INTEGRAL CASTELLON*
Barrachina 75

12006 Castellon

T.: 964 241 624
www.redgfu.es/castellon

CENTRO DE YOGA LEPANTO
CORDOBA

Pasaje Sabular 1 - 4°

14010 Cordoba

Tfno. 651724695

CENTRO DE YOGA KRISOL GRANADA*
Cno. Bajo de Huétor 100

18190 Granada

T.: 958 819 660

CENTRO DE YOGA GUADALAJARA*
Padre Melchor Cano 18 - 1°

19002 Guadalajara

T.: 650 915 690

CENTRO YOGA HUESCA
Ingeniero Montaner 6 bajos
22004 Huesca

T.: 974 212 026

redgfu en Espafia

CENTRE DE YOGA CLARIANA
IGUALADA*

Florencio Valls 98

lgualada

08700 Barcelona

T.: 938 033 522

CENTRO DE YOGA LA LAGUNA
Rodriguez Moure, 30

La Laguna 38201 Tenerife

T.: 922 261 501

CENTRO DE YOGA CENTRO SOLAR
MADRID*

De la Cabeza 15 - 2° Iz.

28012 Madrid

T.: 915 284 954

CENTRO DE YOGA SALOMON MALAGA*

Salomén 8

29013 Malaga

T.: 952 262 146
www.redgfu.es/malaga

CENTRO DE YOGA REDGFU MURCIA*
Turroneros 6

30004 Murcia

T.: 968 297 716
www.centrosdesarrollohumano.com

CENTRE DE YOGA PINEDA DE MAR
Barcelona 26-28 Local 6y 7

Pineda de Mar

08397 Barcelona

T.: 656 916 362

CENTRO DE YOGA ATLANTIDA
TENERIFE*

Simén Bolibar

Urb. Cruz del Sefior 3-1°

Santa Cruz de Tenerife

38007 Tenerife

T.. 922 210 105

CENTRO DE YOGA VALENCIA
Blanquerias, 5

46003 Valencia

T.: 963 640 929

CENTRO DE YOGA NUEVAS LUCES
ZARAGOZA

Doctor Ibafiez 12 bajo

50007 Zaragoza

T.: 976 375 055

www.redgfu.es

MALAGA ..FYY*

Federacion de Yoga Yoghismo
(FYY)

C/ Calle Salomon 8

952 26 2146
Www.yoghismo-eu.org

* Centro formador de profesores de Yoga.

directorio

Astrologfa

Vicente Gilaberte

Coordinador Escuela de
Astrologia Psicoldgica Red-GFU
Tel.: 918 814 358

MADRID

Bio-Construccion

Josu Jauregui

"E.G.A Bioconstruccion”
bioetxesl@euskalnet.net
Villabona (DONOSTI)

Naturopatia

Censana

Escuela de formacion naturista
C/ Mallorca, 606-608, 22 planta
Tel.: 902 011 887

08026 BARCELONA

Centro Naturista Granada
Escuela de naturopatia, osteopatia,
técnicas manuales y acupuntura
C/ Bruselas, 8 bajo

Tel.: 902 221 539

18008 GRANADA

Av natural

Portal alternativo
Tel.: 902 199 828
www.avnatural.com

Cyberdiet
Dietética y cosmética natural.
www.cyberdiet.es

Ecocentro

C/ Esquilache, 2,4y 6
Tel.: 915 535 502
28003 MADRID

Herbolario Yerbabuena
Maria Luisa Soriano
Avda. de Castilla, 18-A
Tel.: 949 231 496
19002 GUADALAJARA

Jose Luis Romero Davila
Flora Cervan Gaitaan
Cursos de Salud Integral
presenciales y on line.
Tel.: 902 199 828
info@avnatural.com
www.avnatural.com

Rafael Romero Davila
Centro Naturista y Escuela de
Naturopatia

Tel.: 902 221 539

GRANADA
davilaescuela@telefonica.net

Aelotrans

Psicologia y Terapeuta Integral

Tel.: 914 155 756 / 918 538 781
Movil: 927 582 688
raqueltorrent@wanadoo.es
www.torrentranspersonalintegral.com

Antonio Sellés Martinez
Psicdlogo Terapeuta Gestalt.
Psicoterapia y Formacion.
Tel.: 964 242 121
gestalcas@hotmail.com
CASTELLON

Alfonso Colodrén
Terapia Gestalt y
Consultoria Transpersonal
Tel.: 91 352 10 05
tao@alfonsocolodron.com
www.alfonsocolodron.com
MADRID

Andres Fernandez

Dietoterapia y cursos de H. Yoga.
Tel.: 645 383 772 / 954 584 398
www.hufeland.es

SEVILLA

Carmen Paz

Escuela Crystal Deva
Formacién de Terapeutas
vibracionales. Cristaloterapeuta.
Tel.: 695 511 671
www.crystaldeva.com
WWW.carmenpaz.com

MURCIA

Juan Antonio Rubio

Problemas de comunicacion y de
pareja.

Tel.: 968 213 124 / 639 442 234
juanrusan@hotmail.com

MURCIA

Marisa Sanz Hernandez

Clases de Yoga. Cursos.

Terapia Gestal. Escuela desarrollo
Tel.: 918 814 358

Movil.: 655 394 247
marisanz432@hotmail.com
Alcala de Henares (MADRID)

Cristina Tobon Osorio
Psicoterapeuta Gestalt

y Desarrollo Personal

Tel.: 964 257 373 / Mvl.: 626 330 025
atencionpsicologica@telefonica.net
CASTELLON

Joaquin Suérez Vera
Autoestima, Risoterapia
Narracion Oral Escénica, etc.
Tel.: 653 246 812
jsuarezvera@yahoo.es
WWWw.joaquinsuarez.com
MADRID

Odontologia Holistica

Laser dental, Oxonoterapia, analgesia
por electroinduccion

Tel.: 915 286 614

C/ Alfonso XII, 58

28014 MADRID
dragelfo@odontologia-holistica.com

Si quieres estar en esta seccion,
inférmate en el Tel.: 653 246 812
jsuarezvera@yahoo.es
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Ministerio de Medio Ambiente

En armonia contigo y con tu

Cocina Bio-Vegetariana
Restaurante a la Carta
Restaurante Autoservicio
Libreria Nueva Conciencia &

d
I Bazar

—

Bio-Fresco
Herbolario
Cosmética Natural
Forum Cultural
Hemeroteca Alternativa
Medicina Holistica

Ecosalud

_—

DESCUENTOS ESPECIALES
-50% en los Restaurantes.
-20% en las tiendas.

l Se aplica en el acto a las personas que no dispongan todavia de la Tarjeta-Descuento

y que la soliciten presentando este cupon.
Vilido, por una sola vez, para cada cliente que presente este anuncio,
excepto visperas de festivos y cenas tematicas.

Te garantizamos los mejores precios y ofertas en todas las secciones.
l Si te encuentras publicidad con alguna promocion, preséntala y te la mejoramos.

AN & W AEES. T I JE. T L. .

TIf.: 915-535-502 ¢ Fax: 915-333-107 » Madrid 28003
www.ecocentro.es ® eco@ecocentro.es
www.viajessagrados.com - 652 801 123

Seleccionamos personal para proyectos de expansion

‘ C/ Esquilache 2 al 12 (Junto Avda. Pablo Iglesias, 2] Metro Canal y Rios Rosas
‘ A .




nutrirobis

Complejo Orgdnico
Nuftricional rico en:

Recomendado para:
Vegetarianos
Deportistas
Ejecutivos
Amas de casa

Adolescentes s sa Judable;

- u.f?"if - 1aciON
g?’fz I:Ti'Eﬁicif asimilacto
efas

ALGAS: CHLORELLA, ESPIRULINA Y LITHOTAMNIUM CALCAREUM,
LACTOBACILLUS ACIDOPHILUS, LEVADURAS DE: SILICIO, ZINC Y SELENIO. VITAMINA E NATURAL.

Venta en

CENTROS DIETETICOS y HERBOLARIOS

. DUOROBIS

Adiss a bos Kitos

COMPLEMENTO ALBMENTICHD COM
GOMA GUAR, FIRRA FUNCHIOMAL DE
EEMOLACHA, GLIBCOMAMAND ¥
EXTRACTO DE ANIS VERDE

ROBIS of






