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Biosurya — Ahimsa es una empresa con mas de 25 afos en el mercado dietético y
ecoldgico que surgié con la idea de ofrecer productos de origen vegetal sanos,
equilibrados nutricionalmente, para mantener y mejorar nuestra salud, y que

respetaran el medio ambiente

SALUDABLES. Con ello queremos decir, que en su
elaboracién se utilizan ingredientes de maxima
calidad; gue en su composicion se tiene en cuenta la
proporcién adecuada de dichos ingredientes para el
equilibrio nutricional; que los aceites utilizados en su
elaboracion son aceites vegetales (girasol, oliva) ricos

en acidos grasos mono y polinsaturados (favoreciendo

el control del colesterol); que son ricos en fibra,
(favoreciendo el transito intestinal), y algo importante
y que los diferencia es que en su elaboracion se utiliza
el calor (estan cocidos), y no estan prefritos.

7

FUENTE OPTIMA DE PROTEINAS DE ORIGEN
VEGETAL. La mezcla utilizada en muchos de los
productos AHIMSA es de seitan y tofu (el primero
cereal y el segundo leguminosa), lo que hace que su
contenido en aminoacidos esenciales sea completo

MUY AGRADABLES AL PALADAR. Se ha hecho
especial hincapié en conseguir un sabor y textura que
facilite su consumo a todo tipo de publico, y se ha
mantenido en algunas de las familias de productos
los sabores tradicionales.

ﬂh’m.\:t

ECOLOGICOS. Esto significa por un lado que estan
libres de pesticidas, herbicidas y abonos quimicos,
perjudiciales para la salud. Y por otro lado el producto
ecolégico tiene como media un 25-30 % mas de
principios inmediatos (proteinas, hidratos de
carbono, vitaminas y sales minerales), dando
como resultado un alimento
mas rico y completo

desde el punto de vista
nutricional.

ahImsa

FACILES DE USAR. Se pueden tomar directamente,
calentarlos, o cocinarlos a la plancha, fritos, etc, y
combinan muy bien con todo tipo de vegetales tanto
crudos como cocinados y con distintas salsas. Por
otro lado también se pueden utilizar para elaboracion
de otros platos (ej: canelones, albondigas, lasanas,
paellas, cocidos, etc...).

HambuurgueSaSy - A lo largo de estos arios se han desarrollado diferentes familias

o
P

de productos: hamburguesas, salchichas, seitan (carne
ﬁ 2 : vegetal), tofu (proteina de soja), embutidos vegetales con sabor

tradicional (chorizo, morcilla, longaniza, etc.), patés,
y una linea nueva en expansion de platos
preparados (arroz integral listo para comer,
seitan encebollado, etc). Con todo ello
queremos ofrecer la posibilidad de hacer
una cocina moderna, vegetal y ecoldgica.

iEsperamos que la disfruten!
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Un momento ideal para cambiar

El dia se encoge como si lo hubieran lavado con agua
caliente, tal vez el calor del verano lo dejo asi, agotado
y envuelto en luz mortecina. Uno afora las largas tardes
banadas de luz, pero se alegra de ver alejarse el calor
escurriéndose a hurtadillas: jpor fin llegé el otofio!
Vuelta a empezar, otra vez el inicio de curso, se esfu-
maron las vacaciones con sus alegrias y sus imprevistos
sinsabores y nacié una nueva oportunidad de renovarse.
El exquisito y paulatino declive del dia nos conduce de
regreso a nuestro interior. Se enrojecen los madrofios
entre hojas tiernas, el bosque se viste de ocre y nosotros
volvemos a casa.

El hogar nos atrae cuando empieza a soplar el primer
aire frio y aforamos los viejos cuentos junto a la chime-
nea o el aroma del pan recién horneado que saborea-
mos antafo o supimos de su existencia a través de libros
polvorientos que encendieron nuestra imaginacion.

De nuevo estamos frente a frente con nosotros mismos,
la realidad persiste y nos pone firmes: por suerte o por
desgracia es la misma que dejamos antes de vivir el pa-
réntesis estival.

¢Vas a permitir que la inercia guie tu vida? ;/Vas a
guedarte impasible ante todo lo que te hace infeliz?
¢ Prefieres seguir quejandote?

Hay que elegir con buen ojo, hay que decidir con ma-
yor acierto, hay que cambiar algo, hay que reinven-
tarse a uno mismo de nuevo. Si hacemos siempre las
mismas cosas, pensamos o sentimos lo mismo, obten-
dremos idénticos resultados. ;Es esto lo que quieres
en tu vida, mas de lo mismo?

Vuelve a intentarlo. Como dijo Churchill: la diferencia
entre el éxito y el fracaso, es levantarse una vez mas
de las que te has caido.

Aprovecha el recogimiento del otofio para dibujar una
mirada hacia adentro y trata de descubrir qué quie-
res, qué puedes hacer con lo que tienes y que puedes
ofrecerle a la vida... en este otofio que ahora inicia
puedes empezar a tomar las riendas de tu vida. Esta
en tus manos.

Marta Molas
Directora
redaccion@coplanet.net
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Equinoccio de otono

Simbolismo del otoino

El otofno representa simbodlicamente al oeste, por donde el sol
declina su fuerza, donde el creptsculo se hace presente. El afio
se acerca a su término y el ciclo de la vida vuelve a recogerse en
si mismo para nacer renovado en la primavera.

Las lluvias y el viento comienzan a moverse sobre la tierra. La
luz diurna va disminuyendo en intensidad y en tiempo invitan-
donos a dirigir nuestra atencién hacia nuestro interior. La vida
de las plantas empieza a viajar a las profundidades de la tierra,
hacia sus raices y los animales comienzan a recolectar comida
para el invierno. Es un tiempo de sosiego, de soltar, de cultivar
la serenidad, de descansar después de la actividad del verano.
Entramos en la fase mas femenina del afo. Los dias empiezan
a acortarse y el momento de mirar a través de las ventanas de
nuestro interior y de iluminar sus rincones, ha llegado.

Es el momento de la cosecha de nuestros campos y de nuestros
proyectos... tiempo para comenzar nuevos ciclos de existen-
cia. El verano va perdiendo fuerza y las hojas de los arboles
comienzan a tornarse doradas, rojizas y cobrizas. Poco a poco,

“Los dias empiezan a
acortarse y el momento
de mirar a través de las

ventanas de nuestro

interior y de iluminar sus
rin}cones, ha llegado”
y B4 =

F

>
la naturaleza r

y se desarrollan en la oscuridad y la profundidad de la Madre
Tierra y su belleza solo puede revelarse a través de la luz. Sim-
bolicamente representan las joyas y piedras preciosas que se
esconden en nuestra propia oscuridad y que estan esperando
ser llevadas a la superficie y reveladas a la luz de la conciencia.

Al encarnar utilizamos las sustancias de los elementos naturales
de la Tierra: tierra, agua, aire y fuego para dar forma a nuestros
cuerpos y a lo largo de nuestra vida los mantenemos gracias a
los frutos de su cuerpo, de sus aguas cristalinas y de su fuego
calido. Cuando morimos, nuestros cuerpos vuelven a su cuerpo
terrestre y nuestros espiritus a su cuerpo celeste.

El arquetipo de la Diosa asociado a esta fase es la MADRE

¢Qué hacer durante esta Estacion?

I Toma verduras, frutas y hortalizas de la temporada.

I Aprovecha la estacién para iniciar un programa suave de
ejercicios.

M Decora tu hogar acorde al otofio: vistelo con colores amari-
llos- anaranjados, rojos y ocres.

B Compra un cristal de cuarzo o cualquier otro mineral con el
que te sientas sintonizado y aprovecha para conectarte a la
fuerza de la Madre Tierra. Medita con él, duerme con él y
establece una relacion cercana con su energfa.

I Cuida tus plantas y si no tienes, compra una pequefa y vive
su crecimiento.

I Pasea por la naturaleza. Siente el cuerpo de la Madre Tierra
bajo tus pies.

[0 Realiza alguna ofrenda a la Tierra: haz un hoyo, introduce
frutas o semillas como agradecimiento por todo lo que te
da dia a dia. Tapa el agujero y adérnalo cb_n elementos de la

nria'tu[gleza del ugar o bien con flores, hoj'as y ramas que tu

mismo lleves. a Una oracion o bien entona un mantra o
% . W J b i - r

.r“l
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En tiempos de crisis

“Asi como la abeja recoge la esencia de la flor y se aleja sin destruir la belleza ni el perfume, asi el sabio
peregrina en esta vida”. Dhammapada, 49

En este aforismo podria sintetizarse, se-
gun él, la filosofia de vida de Joaquim
Torres Godori, un hombre peculiar que
alo largo de su vida se ha acercado cada
vez mas convencido, a la practica de
una forma de vida ya etiquetada como
“simplicidad voluntaria” downshifting.

No es sélo que tenga la teoria muy cla-
ra, que asf es, sino que, lo excepcional,
es que la pone en practica hasta extre-
mos nada habituales.

Llega a la cita acordada subiendo los
cuatro pisos por la escalera, dice que
usar el ascensor es, en este caso, un
consumo innecesario de energia.

Y se presenta con algunos regalos: va-
riados objetos reutilizables de los que
suelen ser desechados por un sistema
econémico consumista que se despren-
de de productos en buen uso como si
fueran basura. Una practica de trueque
y “redistribucion” que le acompafa en
sus “paseos” cargado con bolsas que le
dan un aire de vagabundo nada conven-
cional.

Porque a pesar de la apariencia de ser
un “sin techo”, Joaquim Torres, nacido
hace 63 afos en Catalufia es licenciado
en Ciencias Econémicas, tiene un mas-
ter en la Universidad de Toronto (Cana-
da), ha escrito dos libros, narrando su
peculiar modo de viajar con muy poco
dinero, ha traducido al cataladn el Dahm-
mapada, uno de los libros sagrados del
budismo, habla 7 idiomas y se dedica a
corregir y traducir textos de profesores
de la Universidad, por un moédico precio
ya que una de sus convicciones mas fir-
mes desde hace muchos anos, es que el
sistema de trabajo de 8 horas diarias en-
cerrados en una oficina o en una fabrica
no es compatible con sus necesidades

de libertad y le causa sorpresa y admira-
cién como otros pueden hacerlo.

“Vivir con 3 euros al dia” es el titular de
alguna de las entrevistas que le han he-
cho, y hacerlo no por necesidad ni por
tacafieria sino “por principios”, como
una eleccion libre.

“Llega a la
cita acordada
subiendo los
cuatro pisos

por la escalera,
dice que usar
el ascensor es,
en este caso,
un consumo
innecesario de
energia”

Y curiosamente, esta opcion voluntaria
practicada hace tantos anos por Joa-
quim, se convierte en un tema de actua-
lidad en estos tiempos de crisis. Como si
la historia le diera la razén, como si se
hubiera adelantado a los tiempos, esta
forma de vida que responde al lema de
“no es mas rico el que mas tiene, sino el
gue menos necesita”, parece que puede
presentarse como parte de la soluciéon
ante la complicada situacion econémica
a que nos ha llevado un sistema produc-
tivo cada vez mas acelerado hacia una
rigueza ilimitada que segun los criticos

del progreso material indefinido como
Serge Latouche ha de combatirse con la
idea del “decrecimiento” en la produc-
cién y el consumo, un “decrecimiento”
en su justa medida, sin necesidad de
volver a una vida de carencias e inco-
modidades.

Joaquim Torres prescinde de coche, tele-
visién, movil... vive en la periferia de la
ciudad de Alicante, en un piso modes-
to, se traslada caminando, una manera
ademas de “mantenerse en forma” y no
tiene reparos en aceptar y reutilizar la
ropa de la que sus amigos se despren-
den: hace 25 anos que no se compra
ropa ni zapatos.

Es vegetariano por convicciones éticas,
economicas y de salud y lleva en su
mochila una fiambrera que llena en res-
taurantes donde le conocen, “pagando
ieh? por uno o dos euros me la llenan
de arroz o verdura hervida”. Practica el
trueque con sus libros, con charlas en
centros educativos, y es, sobre todo,
una persona muy culta, amante de la
lectura y defensor de las bibliotecas al
aire libre, algo que ya empieza a cono-
cerse en algunos lugares. Estd muy in-
teresado en el conocimiento de distin-
tas tradiciones espirituales empezando
por su propia raiz cristiana, que le hace
sentirse muy préximo al estilo de vida
de los franciscanos en su versién mas
originaria, o a los cartujos, con su voto
de silencio y de no interferencia en los
ritmos de la naturaleza.

También conoce y practica los valores
de raices hindues y budistas como la



ahimsa, (no violencia), el respeto a toda
criatura viva, la tolerancia, la simplici-
dad, la armonia... valores que, segin
Joaquim, son, en el momento actual,
draméaticamente necesarios para evitar
el envilecimiento y la destruccion misma
de la vida sobre la tierra. No en vano la
tesis de su master en Canad4, para el
que segun dice tomaba inspiracion de
los textos sagrados budistas, se titula
“Usos multiples de espacios humanos y
rurales”, buscando una mayor eficacia
en el empleo de recursos y menos des-
pilfarro, muy en sintonia con los movi-
mientos ecologistas mas avanzados de
estos tiempos.

Conciencia espiritual y conciencia social
se dan la mano en esta manera de ver
la vida de Joaquim que afirma ademas
gue todas las religiones y muchas filoso-
fias pueden servir para hallar el propio
camino de perfeccionamiento.

Porque su diagnostico es optimista:
“Siempre es mas facil creer que todo va
a acabar en una catastrofe que pensar
que hay una solucion viable” y en la

“Joaquim Torres prescinde de
coche, television, movil... vive en la
periferia de la ciudad de Alicante,
en un piso modesto, se traslada
caminando, una manera ademas
de “mantenerse en forma” y no
tiene reparos en aceptar y reutilizar
la ropa de la que sus amigos se
desprenden: hace 25 anos que no se
compra ropa ni zapatos.”

medida en que estd en su mano él es
un ejemplo real de que ello es posible.
Dice que se trata de tener un egoismo
individual sabio, con inteligencia.

Como despedida le pido que me venda
su libro traduccion del Dhammapada,

un camino de perfecciéon y me cobra,
pese a mi resistencia, jun euro y medio!

Soy Profesora de Filosofia.

felisahuerta@hotmail.com
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Psicologia practica

. Tengo ansiedad?

Vivimos una época curiosa, junto a mu-
chos desarrollos técnicos y cientificos
se cuelan pérdidas importantes, una de
las méas graves es la del sentido comun.
Probablemente necesitamos una gran
dosis de sentido comun para asomarnos
al fenémeno de la ansiedad y poder ir
un poco mas allad de una especie de pa-
nico colectivo en el que vivimos y del
gue nos contagiamos unos a otros.
Disponemos de una respuesta corporal
frente a la novedad, a lo desconocido,
a lo dificil o incluso peligroso, esta res-
puesta es la activacion. Cuando necesi-
tamos mas recursos para enfrentarnos a
situaciones de este tipo, echamos mano
de la activacion que nos provee de mas
oxigeno, mas sangre, mas tensiéon, mas
contraccion muscular, mas agudeza vi-
sual, mas velocidad corporal y mental,
etc. Nadie se queja de estas habilidades,
son las responsables de nuestra supervi-
vencia a lo largo de los siglos.

Sabemos que, a veces, por motivos muy
variados, que son los interesantes des-
de el punto de vista de un terapeuta
como yo, esa activacién aumenta de
modo desproporcionado p.

sofocos, contracturas musculares, vision
irreal, agitacion, pensamientos invasivos
o erraticos. Las reacciones corporales no
han cambiado respecto a las de parrafo
anterior, lo que ha cambiado dréstica-
mente es la valoracién que hacemos de
ellas. Las primeras las valoramos como
ventajas, poder.., las segundas como
algo peligroso, incémodo o que sefala
una enfermedad o la locura. Con esta
perspectiva no es extrafo que aparez-
ca la vigilancia sobre estos sintomas, la
repeticion, la evitacion y todo tipo de
maniobras dirigidas a alejar esas sensa-
ciones de la conciencia.

¢ Qué nos dice el sentido comun? El mio
que tengo ansiedad desde que recuer-
do, que hay dias que me resulta mas
tolerable que otros y que casi siempre
la he llamado de otro modo: disgusto,
tristeza, rabia, contrariedad, apuro, pri-
sa, etc. En algunas épocas ha llegado
incluso a producirme algunos sintomas
de los que antes he citado. También me
habla el sentido comun de que siempre
he tenido problemas o problemillas, co-

rsonas, re-
nsabilidades,

cosillas, han estado mas activas, mas
molestas, he sentido més activacion o
sea, mas ansiedad. Pero, itenia ansie-
dad o tenfa problemas?

A veces las cosas que activan la ansie-
dad estan tan automatizadas que nos
damos cuenta de que no molestan, les
hemos quitado importancia, nos hemos
acostumbrado a ellas, creemos que ya
las hemos superado o, simplemente, las
hemos olvidado “convenientemente”.
Como decia antes, estas son las que tie-
nen interés para mi, las que contribuyen
a situarme en el mundo de un modo
mas sensato, las que necesito aceptar,
tolerar o amar. Cosas, en fin, que for-
man parte de mivida y de la tuya, de la
de todos, de la de siempre.

Pero enfocar este punto puede no in-
teresar en un mundo acostumbrado a
generar ideas de prepotencia, a generar
remedios individuales, curas narcisistas
e industrias de la enfermedad préspe-
ras. Asi que no te preocupes, algun
remedio habré para lo tuyo, porque tu
;tienes ansiedad?

Antonio Sellés. Soy psicélogo especialista
en Psicologia Clinica, Co-Fundador y Director
del Instituto de Terapia Gestalt de Castellon.
antonio@terapiagestalt.es

“Disponemos de
una respuesta
corporal frente
a la novedad, a
lo desconocido,

a lo dificil

o incluso
peligroso, esta
respuesta es la
activacion’”




Pruebas

Sin esfuerzo
no se avanza

El ciclo de la experiencia que tan bien nos explica Fritz Perls, médi-
co y psiquiatra aleman y fundador de la Terapia Gestalt, nos habla
de etapas o fases cuando procesamos una experiencia humana
y sus obstaculos. ;Podemos concebir una vida sin obstaculos? El
obstaculo esta tan arraigado a nuestra vida y costumbres que los
griegos antano se inventaron hasta las carreras con obstaculos que
hoy vemos en las olimpiadas, como una forma de gozar superan-
dolos. Todos los deportes tienen sus reglas y sus obstaculos para
superar. De niflos aprendemos a través de juegos manuales, hoy
en dia virtuales, superando obstaculos y venciendo resistencias.
Nuestros héroes son fuertes y habiles vencedores de pruebas

hasta lograr la victoria, sea el laurel, el ca-
liz, el tesoro, la medalla o la copa,

es decir, la recompensa.

Son raras las peliculas que ilus-
tran la otra cara del héroe: la
oscura noche del alma, la des-
motivacion, la falta de ilusién,
el no tener un proyecto per-
sonal en la vida, la ausencia

de ganas de vivir.
¢ Con esfuerzo se supe-
ra todo? Si observo
mi grado de im-
plicacién en la
vida me doy
cuenta que
el esfuer-
zo y la co-
laboracion
en el avance
de las cosas no
siempre funciona.
La vida avanza igual
sin mi colaboracion,
aunque hay que consi-
derar que si yo colaboro con la
vida, avanzo mas rapido. En el rio de la
vida avanzo mas rapido si voy en el sentido

del agua. A contracorriente voy muy lento.
Pero las cosas no siempre son lo que parecen. Hay muchas
trampas vestidas de caramelo, negocios faciles, promesas su-
gestivas, lobos con piel de cordero, tentaciones bajo la ley del
minimo esfuerzo...

Sin esfuerzo no se avanza. Recuerdo a mi Maestro, Don José Mar-
celli, decir: “Cuando andas perdido por la montafia en un dia de
niebla, recuerda que si te pesa la mochila es que vas hacia arriba,
pero si no te pesa es que vas hacia abajo” .

¢;Significa esto que todo tiene que representar un esfuerzo? ;La
satisfaccion personal a través del esfuerzo es una forma de ma-
soquismo?

La motivacion al igual que la alegria se ubica en el corazén, y vibra
con el cuarto chakra (Anahata), las resistencias vibran con Saturno
y Nnos movemos entre ambas como al andar nos movemos en-
tre ambas piernas. Motivacion sin resistencias es libertad pura sin
polaridad y sin freno hasta la dispersion total, necesitamos de las
resistencias para aprender a asumir conscientemente decisiones.
Como hemos dicho, los grandes hombres y mujeres se distinguen
por su capacidad de vencer los obstaculos y las resistencias, ¢signi-
fica esto que son unos fieles acatadores del deber y dan prioridad

“Pero las cosas
no siempre son lo que
parecen. Hay muchas
trampas vestidas de
caramelo, negocios faciles,
promesas sugestivas,
lobos con piel de cordero,
tentaciones bajo la ley del
minimo esfuerzo...”

a su cumplimiento en detrimento de las necesidades personales?
¢Quién es primero, los demas o yo? ¢Es esto ser egoista? ; Cudl es
la mayor prioridad de una madre cuando amamanta a su hijo? Si
no se cuida ella primero se queda sin leche para el nifio.

Un poquito mas alla de lo humano, en el umbral de lo trascendente,
observo que cuando hay mucha contradiccion entre el cumplimien-
to con los demas y mis necesidades, cuando me planteo mucho
quien es primero, polarizo mucho “los demés” y “yo” como si fué-
ramos algo distinto. En el fondo hay una sutil observacion de las di-
ferencias en vez de sentir la unién. Ayudando a los demas me ayudo
a mi mismo, no hay contradiccién si hay unién en mi, la contradic-
cion es algo bueno que me ensefa. El conflicto ha desaparecido. La
gran prueba a superar es la unién conmigo mismo, solo esto.

Angel Sanroma. Vivo en Igualada. Soy Terapeuta Gestalt, Homedpa-
ta, Kinesiélogo y Quiropractico. Dirijo la Escuela de terapias Manuales
y Naturales Ara. Estoy casado con M? Teresa y tengo cuatro hijos.
angel@araterapia.com

www.araterapia.com



Aqui y ahora

Elvalord

trabajo: situaciones de angustia por tener que cumplir con un

Es posible que nunca nos hayamos planteado la
importancia que tiene el tiempo en nuestras vidas,
tal vez no demos espacio para una reflexion de
este tipo.

Woody Allen si lo hace y en Midnight in Paris nos
obsequia con un magistral manejo del tiempo y
cuestiona la creencia de que los tiempos pasados
siempre fueron mejores. Los protagonistas se de-
jan llevar por lo que se espera de ellos, negandose
a ver lo que no funciona en sus vidas.

¢(Este guion no es, en términos generales,
el que rige también nuestras vidas?

Lo cierto es que desde un punto de vista terrenal, el tiempo
es un bien muy escaso y con fecha de caducidad. Desde que
nacemos sabemos que un dia mas o menos tardano morire-
mos. Segun los expertos, ello dependerd en parte de como
cuidemos nuestro cuerpo y de los habitos saludables que vaya-
mos adquiriendo: conservar un peso estable, comer moderada
y saludablemente, evitar la ingestion de toxicos y mantener-
se activos durante toda la vida. Es igualmente importante el
cultivo de determinadas actitudes psicolégicas tales como el
optimismo, la falta de preocupaciones, la adaptabilidad emo-
cional, el disfrute, la autoestima y la capacidad de amar sin
esperar nada a cambio.

Pero, ;como administramos este tiempo tan valioso? Dema-
siado a menudo nos centramos en resolver problematicas su-

perficiales que surgen en las muchas horas que dedicamos al

plazo ajustado, estrés, quejas constantes, creencias que nos
atan al pasado y expectativas que hipotecan nuestro futuro;
todo menos vivir lo Unico que realmente existe: el momento
presente. Hay veces que uno debe enfermar para darse cuenta
de cuéles son sus verdaderas necesidades. ;Dénde debe bus-
carlas y en qué momento? jA partir de ahora mismo!

Hace unas pocas semanas me lanzaron una pregunta al aire:
¢ Qué haria yo si tuviera poco tiempo de vida? Aunque ahora,
en mi presente, siento que estoy bien y donde debo estar,
tuve claro qué representa para mi una mejor calidad de vida:
trabajaria mucho menos y me obsequiaria con mas tiempo
libre y de mayor calidad. En especial, tiempo para amar y
ser amada; para estar con mis seres queridos, para perdo-
nar, para reflexionar y vivir con la maxima conciencia... en
definitiva, tiempo para vivir con intensidad... cuando ya no
gueda tiempo.

Supongo que haria también aquel viaje que siempre deseé ha-
cer o me dedicaria plenamente a aquellas actividades que me
apasionan y que, hoy por hoy, sélo ocupan una parcela de mi
tiempo libre.

Pero, ;es que acaso sabemos de cuanto tiempo disponemos?
Hace cosa de un mes me encontré un antiguo profesor y ami-
go por la calle. Estaba radiante, lleno de vida como siempre.
Me hablé de sus planes futuros. Dias después, me enteré de
gue le habian diagnosticado una grave enfermedad en estado




el tiempo

avanzado y su tiempo habia acabo. Mientras me despido de
mi amigo, me quedo con el firme proposito de tratar de apro-
vechar al méximo cada instante, vivir con intensidad y ocupar-
me de los proyectos que me apasionan como si cada dia fuera
el ultimo de mi vida.

Resalto esta reflexion que me llegdé por correo y que ahora
adquiere realmente significado para mf:

“Hoy puede ser la ultima vez que vea a mis seres
queridos. No esperaré mas a decirles cuanto les quiero.
A tomarme un rato para darles un largo abrazo,

un beso, una sonrisa...para ayudarles a que vean
cumplidos sus deseos mas profundos. Para expresarles
cuanto les necesito cerca de mi. Me tomaré mi tiempo
para decirles “lo siento”, “gracias” y todas las palabras
de amor que se me ocurran. Pido fuerza y sabiduria

para decirles a todos ellos cuanto me importan”.

Es también cierto que una vida centrada sélo en el tiempo y en
lo terrenal genera un vacio existencial que sélo puede llenarse
cultivando nuestra faceta espiritual y atemporal. Se trata de
cultivar objetivos internos que tiendan a incrementar la felici-
dad, la creatividad, la seguridad y la sensaciéon de abundancia
de tiempo, la actividad centrada en el presente mas que en
la propia imagen, la confianza en la intuicion, el no temer el
cambio ni la muerte, la generosidad, el altruismo y el sentido
de la inmortalidad.

“Hay momentos en que
la muerte tal vez sea solo
simbolica; debemos cerrar

una etapa para nacer a otra
mas consciente”

Hay momentos en que la muerte tal vez sea sélo simbdlica;
debemos cerrar una etapa para nacer a otra mas consciente.
Desde esta perspectiva, incluso nuestra muerte fisica adquiere
un matiz muy distinto. Hemos de descubrir nuestros propios
valores y habilidades para atrevernos a vivir conforme a ellos,
para ser realmente los protagonistas de nuestra propia peli-
cula. Dicen que cuando el organismo consigue descargarse
de sus experiencias negativas, la mente permanece vacia de
interés por lo pasado o lo futuro; no hay preocupaciones, ex-
pectativas, arrepentimientos ni condicionamientos. La mente
gueda abierta al ser.

Volviendo a Woody Allen, debemos hacer todo lo posible para
que el tiempo que nos toca vivir sea el mejor, jAHORA!

Carmen Caceres. Soy bidloga, profesora de yoga y ando en la bus-
queda de cémo vivir al maximo mi tiempo.
ccaceresromero@yahoo.es
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De actualidad

Los indignados:
en busca

del cambio
anhelado

Antes del verano surgié un movimiento de protesta que acam-
pd por la mayoria de plazas espafolas: “Los Indignados”. Pero
no nos interesa el nombre, sino el contenido de la protes-

ta y las consecuencias de ésta en un futuro

proximo.

Este movimiento es el resultado
de la indignacion continua
individual, debida a la

situacion de crisis econémi-

ca y social, las impopulares
medidas de austeridad que
esta aplicando la adminis-
tracion y que nos afectan

para cambiar aquello que no deseamos y hacerlo mejor. Y los
indignados nos quieren hacer reflexionar en esto.

Es discutible si la manera de protestar, acampando en la via
publica, es la correcta o no, si esta justificada, pero se puede
afirmar con rotundidad que han logrado que su mensaje lle-
gue a la mayoria de personas de todo el mundo.

Los indignados nos han dado una leccién: las protestas paci-
ficas sf son posibles y protestar no significa provocar alterca-
dos. A pesar de que se ha intentado deslegitimizar la protesta
desde algunos sectores, vinculdndola entre otros, a los tristes
y violentos sucesos ocurridos en el Parlament de Catalunya,
en que grupos radicales agredieron a diputados e intentaron
sabotear el pleno.

También nos han demostrado una gran capaci-
dad de organizacién, porque sin la ayu-
da de nadie, y sin ningun jefe- fun-
cionan en asamblea- , se han
organizado  eficazmente
en las plazas y han mo-
vilizado a miles de per-
sonas en las manifesta-

ciones.

Es bueno que la po-

a todos, en especial a las
personas mas pobres y
débiles de la sociedad, la
tasa altisima de paro...
esta indignacion individual
se ha unido a la de otras
personas con sentimientos
parecidos, formando un
gran grupo de “indig-
nados”. Estas personas
indignadas, no tienen por
qué tener una ideologia
parecida, ni ser de un
segmento concreto de
la sociedad, solo tienen
gue tener una cosa en
comun: querer mostrar
las ganas de cambio, un i

L

rque

e

cambio que cada cierto
tiempo es necesario,
para que la sociedad
avance. La palabra
crisis la asociamos a
algo malo y no siem-
pre tiene que ser

asi. Una crisis tam-
bién puede ser

una oportunidad

de cambio; ya /
que tenemos y
que pasar }
esta crisis,
debemos

aprovecharla },

ener
ldeologla
gparec:da solo

blacién exprese su

opinion y su males-

tar, y los politicos de-

berfan escucharla con

seriedad, ya que, al finy

al cabo son sus represen-

tantes y, ademas, fortalece

la libertad de expresion,

fundamental en un estado
democratico.

Ahora se tendréd que ver qué di-

reccion toma el movimiento. Sus

portavoces indican hacia una accion

de barrio para recoger propuestas con-

cretas para el anhelado cambio. Seria bue-

no, ademas, que no desapareciera una accion

nacional, para que no se corra el riesgo de que

se olvide la protesta y quede solo en los libros de

historia, porque si la unién hace la fuerza, una gran
division puede debilitar el movimiento.

El hecho de que los acampados hayan abandonado las
plazas o que no se haya producido ningin cambio a
corto plazo no se tiene que entender como un fracaso,

sino todo lo contrario, como una semilla de esperanza
para hacer un mundo mejor y animar a las personas a
creer que eso no es una utopia, sino que es posible.

Ahora que todos hemos mostrado nuestra indignacion,
es el momento de dar el siguiente paso y el mas importan-
te: comprometerse, que significa implicarse en la pacifica
lucha del anhelado cambio.

Albert Torrebella. Soy estudiante de 3° de ESO.
albertorrebella@yahoo.es



.Qué cuento te
cuentas?

0s secretos de la
Caperucita Roja

Hace unos dias vi la Ultima versién de Ca-
perucita Roja y pensaba...

¢Cuantos psicologos habran
sometido a estudio esta
historia? ;Cuantas veces se
habra contado a través de
los anos?

Se me antojan siempre mujeres las que
transmiten esta historia. Aunque, cosa
curiosa, fueron dos autores: Charles Pe-
rrault y mas tarde los hermanos Grimm
que dulcificaron la primera version.

Tanto es asi que, cuando queremos ha-
cer una lista de cuentos infantiles siempre
aparece este titulo y rapidamente, nos
viene a la mente esa nifita rubia encan-
tadora, vestida con capucha y capa roja,
llevando una cesta con comida para esa
abuelita que vivia al otro lado del bosque.

Parece ser, que el primer autor lo escri-
bi6 para advertir de los peligros que una
nifa podia tener si se salia del camino
correcto y entablaba alguna relacion con
desconocidos.

Pero ;qué hay de misterioso
0 magico en todo esto?

Sélo con unos pocos personajes y tres
escenarios diferentes, el autor llena el
campo de la imaginacion y da en la diana
convirtiendo esta historia tan sencilla en
un best seller de todos los tiempos.

Los tres ejes sobre los que se desarrolla
la accion son: el lobo que representa
siempre el peligro inminente, el que hace
desviar de su cometido a Caperucita. El
incierto bosque y la casa de la abuelita.

¢No se han preguntado
nunca, por qué la madre
protectora, que quiere

tanto a su hija y que tantas
recomendaciones le hace,

la envia sola en ese viaje,
teniendo que atravesar un
bosque con el peligro que
suponia y que no ignoraba?

Y una vez en el bosque, la inocente Ca-
perucita juega, investiga, observa y como
consecuencia se sale del camino trazado
haciendo caso omiso a las advertencias
maternas y (coOmo no? encuentra al otro
protagonista del cuento, al lobo que re-
presenta la mente y sus enredos. Este le
miente y le enfrenta a los peligros que re-
lata el argumento intentando engullirla.

Y con todo ese lio, por fin llega a la casa
de la abuelita enferma, la meta que esta
mas alla del bosque, y sera en definitiva,
la abuela la que logra salvarla.

No quisiera olvidarme de los cazadores

0 personas que ayudan a las protago-
nistas a que todo salga bien, poniendo
el punto final a la historia, ya que son
expertos conocedores del territorio por
el que transcurre la obra. Y bien pudie-
ran representar a psicélogos, maestros o
simplemente personas que se cruzan en
nuestro camino y nos echan una mano.

Se me ocurre que las tres generaciones
de linea femenina que cobran vida a tra-
vés de la abuela, la madre y la hija, bien
pudieran representar las tres etapas de la
vida por las que pasamos, tanto hombres
como mujeres (infancia, madurez y vejez):

Es en la infancia y juventud cuan-
do somos mas vulnerables, pero si
gueremos aprender no queda mas
remedio que enfrentarnos al peligro
y a los obstaculos que nos salen al
paso; sin mas armas que las ganas de

“Pero ¢qué hay

de misterioso o

magico en todo
esto?”

aprender, la osadia, la inocencia, la
ignorancia y sin olvidar la meta. Aqui
viene al pelo lo de “Se hace camino
al andar” como decia Machado.

La madurez queda reflejada en la fi-
gura de la madre, la que va enten-
diendo el discurrir de la vida y ha de
ayudar a que otros se lancen a vivir
y a llevar también su vida. O tal vez,
muy a pesar suyo, ha de lanzar a su
hija fuera de casa, del nido, de lo que
representa la proteccion familiar.

Y la vejez, claro estd, encarnada por
la abuela, cuando Caperucita, ya fue-
ra del bosque se encuentra por fin en
casa. Una casa que se me ocurre lle-
na de recuerdos de todo un largo via-
je. Aun el personaje de la abuela no
esta fuera de peligro, vuelve a ser tan
vulnerable como la nieta, contando
con la ayuda de la experiencia, inten-
tando encontrar a su nifio/a interna
para poder descansar.

Y la cesta, no la pierdan de vista, ele-
mento recurrente fundamental, ya
que esta presente en las tres etapas.
Puede sery de hecho es, la misién del
viaje, no lo olvidemos.

Este paseo a través del cuento puede,
¢como no? dar mucho mas de si.

Pero lo mas importante es que por unos
momentos nos pueda hacer recordar y
remitirnos a nuestra vida personal, a la
de nuestro dia a dia y desde ahf intentar
conocer un poco mas al personaje que
siempre nos acompafia: a nosotros/as
mismos/as.

Puri Gonzalez. Soy Palentina de nacimien-
to, Igualadina de adopcion, Maestra de Pri-
maria y Profesora de Yoga. Pero sobretodo
una buscadora incansable.
pgonzalez@yahoo.es
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Invertir en amor

Las palabras tienen una carga poderosa,
de nosotros depende si se convierten en

magicas o no.

¢(Qué es una palabra magica? Como
en los cuentos, la palabra magica es
aquella capaz de abrir algo cerrado, de
permitirte transformar alguna cosa, de
transportarte a un lugar de belleza in-
descriptible.

Las palabras magicas nos pueden con-
ducir al corazéon de alguien, abrirlo si
esta cerrado o permitirnos ver la belleza
y el amor que encierra.

No podemos usar las palabras sin ton ni
son, tenemos que estar atentos a los so-
nidos que salen de nosotros y a su tono
e intencién y también a la reacciéon que
producen en los demas.

(Por qué? Porqué vamos a recibir res-
puestas. Y las respuestas seran de la
misma indole que la naturaleza de las

palabras que hemos emitido.

© Fotolia

Palabras magicas

Porqué con nuestras palabras podemos
mejorar o empeorar el mundo.

Y porqué con lo que decimos podemos
danar o ayudar. Y como consecuencia
dafnarnos o ayudarnos.

Nos quejamos de problemas con los de-
mas y todo lo que nos sucede no es mas
que una respuesta a lo que decimos, ha-
cemos 0 pensamos... palabras, gestos,
actos, ideas.

Proyectamos y generamos. Y luego, nos
lamentamos de nuestro dolor y mala
suerte.

Las palabras pueden ser generadoras
de amor hacia nosotros mismos o hacia
los demés. Y también pueden provocar
infinidad de emociones. Es como po-
seer una fabrica inextinguible: de amor,
libertad,
resentimiento, agradecimiento, simpa-

odio, recelo, comprension,
tia, dolor, irritacion, belleza, sutileza,
imaginacion, ternura, aspereza, alivio,

preocupacioén, tranquilidad, paz, dulzu-

ra y todo lo que uno pueda hacer sentir
a otro a través de las palabras.

Ser consciente de cada cosa que de-
cimos y como y con que intenciéon lo
decimos, nos hard comprender porqué
nos metemos en multitud de lios y nos
complicamos tanto la vida.

Estar atentos y darnos cuenta de lo que
decimos puede generar espectaculares

cambios en nuestra vida.

Usemos todas las palabras méagicas que
conocemos para mejorar nuestras re-
laciones y como consecuencia, nuestra
vida: te amo, lo siento, gracias, te com-
prendo, estoy contigo, disculpa, te quie-
ro, me gusta tu companfa, me alegra
verte, soy feliz cuando estoy contigo...

Marta Molas. Soy Maestra, Licenciada en
Pedagogia, especialista en Audiopsicofono-
logia y autora de numerosos libros de ficcion
y crecimiento personal. Actualmente, me
dedico a escribir.

martamolas@yahoo.es



Lecciones de vida

—¢ Vas para Murcia? —pregunta Patricio.
—-Voy para Lorca —respondo.
Patricio se subi6 al coche.

Yo volvia de un viaje a Granada. Una cita con una chica encontrada
por Internet. Pensaba que hubiera podido representar algo impor-
tante en mi vida. Pero a menudo, la vida no elige el camino que
uno quiere. El viaje iba a tener mas importancia por lo que venia a
continuacion... ahora.

—-Sabe que ha tenido suerte que alguien se haya parado en
el sitio donde estaba —dije.

—Es que este dia esta bendecido por Dios —contestd Patricio
y prosiguié— Habia 2 guardias civiles que me preguntaron lo
que hacia en la autopista. Se llamaban Antonio y Antonio. Y
han sido muy amables conmigo. Me lo han visto en la cara,
que soy una buena persona. Y me han indicado el mejor si-
tio para encontrar un coche. Y es asi como lo he encontrado
a Usted, que se va para Lorca. Es un dia realmente bende-
cido... Hablé con el dueno de la finca... No era cualquier
encargado... No. jEl dueno mismo! Y me dijo: venga Usted
por aqui, a trabajar. Hace dos dias que me fui de la Rioja...
Tengo 63 ahos, gozo de buena salud y he encontrado traba-
jo. ¢ Qué mas puedo pedir a la vida? —Patricio hizo una pausa—.
Esta noche encontraré un buen arbol o un puente y dormiré
a su amparo. Al amanecer me quedara poco para llegar al
pueblo. Trabajo en la agricultura.

Me ensend sus manos. jEl didmetro de su pulgar era casi la mitad
del de mi munecal

Aproveché para preguntarle sobre los cultivos. El me conté unas
cuantas cosas interesantes y practicas. De verdad sabia mucho.

Me emociond ver un hombre de esta edad, que parecia mas viejo
de lo que era y que no tenfa nada, pero que se alegraba de cada
cosa que le trafa la vida. Me senti, de una forma inexplicable, cul-
pable de tener una vida tan facil y de no estar satisfecho a veces

de lo que yo tenfa. Al mismo tiempo me senti tranquilizado en
frente de la incertidumbre del futuro. Hay que saber aceptar lo
que te dan, y saber adaptar tus exigencias a la realidad. Empezaba
a imaginarme teniendo que buscar trabajo o teniendo que vivir sin
techo... jEn fin no hay prisa! Ni necesidad, pero que bueno saber
que se puede ser feliz teniendo muy poco.

Se acercaba la hora de cenar. Le pregunté a Patricio si querfa que
pardramos para cenar, que yo invitaba.

Me dijo que no era necesario. Habfa mucha dignidad en su forma
de expresarse.

—Con un poco de comida —dijo—, hay lo suficiente para tener
la energia adecuada para trabajar. Lo que ha hecho por mi
es mas de lo que yo podia pedir. No se preocupe. Me arreglo
con el poco dinero que tengo. Lo tengo controlado, no lo
puedo malgastar. No hay que “maltratar” al dinero —dijo con
énfasis y repitio—. No hay que maltratarlo.

Otra vez me senti abrumado por su sabidurfa sencilla pero real.
Senti una necesidad imperiosa de ayudarle pero sin ofenderle, con
respeto.

Cuando me ensefi6 sus manos me habifa percatado que no tenia
reloj. Le ofreci el mio diciéndole que lo tenia que cambiar. Lo que
serfa cierto, una vez que se lo hubiera regalado. Patricio lo aceptd
sencillamente diciéndome que si, que era un regalo Util para él y
que le era imprescindible para llegar a la hora en su nuevo trabajo.
Al salir del coche le puse un billete de cinco euros en el bolsillo de

la camisa sin que se enterara.

Cuando lo dejé tuve la certeza de que se separaban dos almas que
se habian encontrado. Por lo menos, asi lo senti. Nos saludamos
con alegria. Cada uno por sus motivos.

No estaba seguro en absoluto, que él hubiera recibido mas que yo.

Roger Fontaine. Soy profesor de yoga y terapeuta
Roger509071@hotmail.es
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Inculcar valores en
la educacion publica

Leyendo un articulo relacionado con una pelicula sobre maes-
tros y aprendices de brujo, choqué con la siguiente frase: “Hoy
vemos a gran cantidad de nifios y jovenes que durante horas
permanecen encerrados en las aulas, de forma obligatoria y mu-
chas veces sin nada mas en comun que la edad...con un profesor
intentando hacer las mil y una piruetas para captar su atencion”.
Este fragmento me indujo a pensar en la realidad a la que me en-
frento cada dia como docente en este pais, realmente haciendo
piruetas, ya no solo para captar su atencién sino para conseguir
hacer de mis alumnos personas independientes y responsables
de su propio aprendizaje y, por ende, de sus propias vidas. Por
otro lado, como practicante de yoga y miembro de una escuela
preiniciatica me planteo si todo este trabajo de verdad contribuye
a que mi labor cambie un apice a mejor.

Me pregunto como contribuye el sistema de en-
senanza publica, si es que lo hace, a la evolucion
espiritual de los jévenes.

Por supuesto, en el curriculum general de ensefanza secundaria
no aparece ni una sola linea relacionada con el crecimiento espi-
ritual, la busqueda del ser o el descubrimiento del alma, pero si
que podemos encontrar intenciones plasmadas acerca de la ne-
cesidad de inculcar en los alumnos ciertos valores que de alguna
manera, si se adquirieran realmente, darfan lugar a una genera-
cion de jovenes mas emprendedores, auténomos, independien-
tes-autosuficientes, responsables de su propio aprendizaje y ca-
paces de reconocer sus capacidades y sus limitaciones y al mismo
tiempo personas capaces de trabajar en grupo, respetuosos con
su entorno y con otras culturas, colaboradores, con intereses mas
alla de su pequeno y cerrado mundo. Lo cual harfa de ellos seres
mas libres, mas capaces y mas conscientes.

Pero debo reconocer que todo esto queda en papel mojado la
mayoria de las veces, pues no hay tiempo, ni ganas, ni son los
puntos clave que se seleccionan dentro de un curriculum de tal
extension que no da tiempo a desarrollarlo por completo durante
un curso académico y que obliga a limitar a contenidos del area
a la que cada uno se dedica, en mi caso el inglés.

Percibo unas cuantas lagunas fundamentales en la implantacién
de estos valores: Por un lado, la falta de claridad en el plantea-
miento, y asimismo la falta de medios para realizarlo. Los insti-
tutos, no nos engafiemos, estan planteados como centros en los

que se manejan datos que los profesores plasman en apuntes y
libros de texto, que los alumnos memorizan y vuelven a plasmar
en examenes y trabajos, y donde la recompensa termina siendo
una nota numeérica al final de cada trimestre, olvidando cada ins-
tante que se ha vivido desde el comienzo del trimestre hasta el
momento de entregar los boletines, perdiéndonos el presente y
viviendo en el futuro constantemente, en las prisas por acabar la
unidad didactica, por llegar a la semana de evaluaciones, y por
fin, a las merecidas vacaciones. La convivencia es lo que ocurre
dia a dia y es en esta convivencia donde entramos en contacto
realmente los unos con los otros, y nos espejamos y lanzamos
nuestras proyecciones; pero este intercambio emocional es ab-
solutamente inconsciente y se desarrolla mediante la improvisa-
cion, sin pautas, sin herramientas, sin consciencia.

Por otro lado, otra laguna importante es la falta de colaboracién
por parte de las personas que componen el entorno familiar y
social del alumno. Lo poco (0 mucho) que ensefiamos en la es-
cuela respecto a la colaboracién, el compartir, el valor del esfuer-
z0, la tolerancia y la convivencia resulta bastante ficticio cuando
vemos que el resto del mundo es competitivo, egoista, injusto,
intolerante y racista, y eso se convierte en lo normal, tanto en la
familia como en el barrio, y sobre todo en la tele, esa desvirtuada
ventana al resto del mundo.

Y por Ultimo, y lo que en verdad considero mas importante, es
que ese desarrollo de la conciencia del alumno queda a merced
de personas que no son conscientes de este proceso, que no han
realizado esos valores en si mismas con la suficiente profundidad,
que se dejan atrapar por los juicios y los prejuicios, que vuel-
can sobre los alumnos sus propias cargas emocionales, que les
proyectan sus miedos. En definitiva, las escuelas estan dirigidas
por adultos que, por lo general, no han alcanzado un desarrollo
personal suficiente para dar ejemplo y educar, que la mayoria de
nosotros, los profesores, no somos conscientes de estos procesos
tan importantes, sino que solo nos preocupamos de la adquisi-
cion de conocimientos y datos por parte de los alumnos.

He de decir que, entre bambalinas, en corrillo, en algunas salas
de profesores de forma aislada, ya comienza a hacerse latente
la necesidad de replantear todo esto, de atender al plano emo-
cional de los alumnos y de formarse como docentes desde este
punto de vista. La comunicacién no violenta, la resolucion de
conflictos, la ensefianza emocional, las practicas de relajacion en



el aula ya comienzan a darse de forma aislada en algunos cen-
tros, pero aun estamos muy lejos de que la preocupacion por
el estado emocional en el sentido profundo tanto de profesores
como de alumnos, sea una realidad.

Como ya muchos sabemos, todo empieza por uno mismo, el
cambio debe producirse en uno mismo, y no debemos esperar
a que llegue un experto al centro a ensefiarnos lo que debemos
descubrir por nosotros mismos, no podemos esperar a que se
haga una ley en dicho sentido. No podemos esperar a que eso
lo implante un organismo llamado ministerio, que ni siquiera en-
tiende o conoce lo que realmente sucede dentro del aula. La
actitud de la mayoria de los profesores me recuerda a la de los
catolicos de antes, que miraban al cielo esperando que alguien
superior a ellos realizara lo que solo ellos podian realizar.

Uno mismo debe ocuparse de ser cada vez mas consciente, de
ser cada vez mas responsable, de abrir los ojos a lo que tiene
enfrente, de hacer el esfuerzo para considerar a los alumnos
gue tiene en el aula como lo que son, personas con muchas di-
ficultades y todavia pocas habilidades, que estan construyendo

su personalidad a partir de los valores que nosotros, los adul-

“Cuanta mas calidad como
personas tengamos y
mostremos, mas calidad
personal desarrollaremos
en ellos”

tos con los que entran en contacto mas frecuente, reflejamos.
Cuanta mas calidad como personas tengamos y mostremos,
mas calidad personal desarrollaremos en ellos. Esa es la ley de
sincronfa, la ley de vibracién. Pero para eso primero debemos
afinarnos nosotros mismos, y asi nuestra vibracion facilitara a
los demas encontrar en si mismos su propia vibracién, su pure-

za, lo mejor de si mismos.

Maria Luisa Saavedra Bosque. Soy profesora de inglés, practicante de
yoga y ciudadana del mundo.
pituluisa@hotmail.com
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La entrevista

de otono

M? Teresa Capdevila tiene 87 anos. Aun conduce, canta en
un coro y va a leerle a una persona ciega mas joven que
ella. Es la fundadora de Caritas y del coro de Salou, tiene
seis hijos, toca el piano cada dia y aun se considera util.

Asegura que la vida le ha ensenado algo muy valioso:
aceptar a las personas como son y no juzgarlas.

“Cuando conoces los problemas que han tenido de pe-
queios, comprendes muchas cosas. Nosotros, en su lugar,
tal vez hubiéramos hecho lo mismo. Considero que hay
que procurar amarlos cdmo son, ya que si una persona
estd amargada es a consecuencia de sus experiencias y de
no saber cambiarlas”.

¢Qué les diria a los jovenes?

Que tengan un ideal, que no pasen de todo. Que tengan ilu-
sion, alegria y generosidad. Que procuren mejorar el mundo
con su trabajo, con sus obras y con su amor a todo y a todos.

¢Qué es lo importante en la vida?
La companfa y el carifio de los demas.
¢Ha dejado alguna cosa por hacer?

No, todo lo que queria hacer en la vida lo he hecho y mucho
mas, que ni siquiera contaba poder hacer. Por ejemplo, he
viajado mucho e incluso ahora que soy mayor.

¢Se arrepiente de algo?

No. He seguido la voz de mi corazén. Puede que me haya
equivocado, pero he aprendido de mis errores. Hemos recibido
el don de la libertad y podemos escoger nuestro camino.

¢Cual ha sido el propésito que la ha guiado?

He procurado amar y ayudar a los demds que, para mi, es la
gran satisfaccién de la vida. Cémo mas das, mas tienes porque

recibes. Cdmo mas amas, mas te aman.

© Carlos Esporrin

¢Qué le aporta su pasado en relacion al presente?

Tengo buenos recuerdos de mi nifez y el impacto de una gue-
rra en la que sufrimos mucho. La crisis es superable, una gue-
rra si que es terrible. La gente tiene que aceptar vivir una vida
mds austera y todo ird mejor, estos anos ha habido mucho
despilfarro.

He tenido la alegria de ver nacer a mis seis hijos y junto a mi
esposo, formar una familia unida por el amor.

¢Qué la ha mantenido viva?

Ser yo misma, confiar en mi, confiar en los demas y el desape-
go a las cosas materiales.

Cuando era joven no pensaba que algun dia seria vieja. Luego
se acerca el final de tu vida. ;Y qué te queda? Ser una persona
agradable a los demds y no una carga, y aceptar positivamente
lo que vas perdiendo: tengo una pierna que me duele, pero
tengo aun la otra. jEn eso hay que apoyarse!

Tus capacidades disminuyen porque cada vez resultas menos
necesaria, aunque te sientas joven. El alma es joven como a los
veinte afos, pero el cuerpo responde cada vez peor. Aceptarlo
te proporciona paz, y ésta paz interior te permite entablar me-
jores relaciones con los demas.

La vejez es mejor si tratas de ser Util, si recibes carifio de los
demas, si confias en Dios, tienes la casa llena de nietos, es-
cuchas musica de Mozart, de Wagner, de Bach... y estas en
contacto con la naturaleza.

Luisa Sala. Soy psicéloga y acupuntora.
redaccion@coplanet.net



Cuando era joven, la estacion que mas me gustaba era el verano; los dias
luminosos, las playas bulliciosas, el verde esplendoroso de los arboles, los
bailes nocturnos al aire libre, las verbenas con sus fuegos artificiales... Todo
en verano parece predisponerte a la evasién y a la alegria.

Ahora que ya he llegado al otofio de mi vida, siguen gustdndome esas mis-
mas cosas pero he aprendido a apreciar los maravillosos matices dorados en
las hojas, el verde oscuro del musgo sobre las piedras, el silencio de las playas
casi desiertas y la suave caricia de un sol mas piadoso con mi piel.

En ésta época del afno, todo invita a la reflexion y al didlogo con uno mismo,
que es tan dificil de practicar porque la vida nos lleva de un lado a otro,
siempre con prisas, sin dejarnos mucho tiempo como para conocernos a
nosotros mismos.

Creo gue es imprescindible saber cémo somos en verdad para ser capaces de
transmitir felicidad a las personas que nos rodean.

No es tarea facil, al contrario, ya que requiere esfuerzo, tenacidad y, por en-
cima de todo, sinceridad. Pero no la mal llamada sinceridad con la que nos
esgudamos a veces para ofender o menospreciar a otro, sino aquella cualidad
grjéltias a la cual nunca aceptas aquello que no quieres hacer.

Si accedes a lo que te piden porque realmente quieres hacerlo, tendras las
fuerzas necesarias para llevarlo a cabo sin perder la sonrisa, porque no hay
cosa mas gratificante que contribuir a la felicidad de los demas, pero si real-
mente, a tu modo de ver, lo que te piden es excesivo, debes tener el valor de
negarte. Si no lo haces, al poco tiempo, te sentirds mal contigo mismo y ese
malestar repercutira en tus relaciones con familiares y amigos.

Ahora es un buen momento para empezar a dedicar una parte del dia a ti
mismo. Bastara con unos quince o treinta minutos, pero los debes dedicar
exclusivamente a ti. Desconecta el teléfono, sientate en tu sillon favorito, cie-
rrwf 0jos y deja fluir tus pensamientos, escucha tu musica favorita, disfruta
- de una buena lectura o de un paseo al atardecer... lo que te apetezca y te

B ﬂ?a relajarte, a sentirte mejor.

Intenta hacerlo cada dia durante todo el afio, tu mente y tu cuerpo te lo
agradeceran.

E Maria Fernandez de Yepes. Llevo toda una vida escribiendo lo que siento.
. victorgfy@gmail.com
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Yoga y salud

Prepara tu
cuerpo para
el otono

Ahora con la llegada del otoio nos
preparamos para retornar a la coti-
dianidad de la vida, volver al trabajo,
organizar la vuelta al colegio de los ni-
nos, etc. Todo regresa a la normalidad,
todo regresa a un orden.

En otofio muchas de sus fiestas, como la
fiesta de todos los Santos, representan la
muerte y renacimiento de la vida. Reminis-
cencias de estos ritos de muerte y resurrec-
cion los encontramos en la mitologia griega,
con el mito de Perséfone, que desaparece
temporalmente en el reino de los Infiernos y
gracias a Zeus vuelve al mundo terrenal, sig-
nificando el renacimiento de la vida,

la primavera.

Perséfone representa ale-
goéricamente una etapa
de recogimiento de la
naturaleza. Igual ocurre
con nuestras vidas en
esta época del ano,

ya que cami-

namos

hacia nuestro interior, prepardndonos para
la llegada del invierno. A diferencia del
verano, en otofo nuestra energia se mueve
hacia dentro, de forma inconsciente realiza-
mos una funcion de introspeccion.

Como en las diferentes estaciones del afio, en
otofio también debemos de preparar nuestro
cuerpo a nivel fisico, emocional y mental.

A nivel fisico nos podemos ver afectados por
problemas musculares, especialmente en la
zona lumbar. Por resfriados debidos a los
cambios bruscos de temperatura. Por pro-
blemas de piel con la llegada de los primeros
frios y no debemos olvidar nuestro intestino
grueso, lugar dénde se concentran y alma-
cenan los desechos solidos de los alimentos
que consumimos.

A nivel emocional, reaparecerdn emociones
de melancolia, nostalgia y tristeza por el
tiempo transcurrido y por la incertidumbre
del futuro.

Y a nivel mental, nuestra mente debe de
adaptarse al regreso al orden cotidiano.

Para preparar nuestro cuerpo ante la
llegada del otofio tenemos diversas
herramientas que nos ayudardn a
encontrar el equilibrio necesario:

ASANAS: en otono, existe mas hu-
medad ambiental y debido a ello
nuestra zona lumbar pue-
de darnos problemas. Para
trabajarla y reforzarla nos
ayudaremos de Bhujanga-
sana (Cobra), Dhanurasana
(Arco), Salabhasana (Salta-
montes). Para mejorar nues-
tra capacidad respiratoria nos
ird bien afadir a nuestra serie
de asanas la postura de Mats-
yasana (Pez), Sétuasana (postura
del puente), Ustrdsana (postura
del camello) y para activar nuestro
intestino grueso trabajaremos con
Paschimottandsana (pinza) y Janyasa-
na (figura de los vientos).

KRIYAS: la palabra kriya, en sanscrito,
significa pureza. Y nada mejor que
preparar nuestras vias respiratorias
ante los cambios de temperatu-
ras y fortalecer nuestras muco-

sas para evitar infecciones.

Al levantarnos: una limpieza
nasal (Neti) nos desconges-

tionard. Disolveremos una cucharadita de sal
en un litro de agua tibia y con una lota lim-
piaremos los dos conductos nasales.

Respecto al intestino grueso es conveniente
realizar una limpieza del mismo como mini-
mo dos veces al afo para crear una barrera
para las toxinas bajo la supervision de un
profesional.

PRANAYAMA: Es conveniente reforzar
nuestras vias respiratorias, evitaremos con
ello tener problemas de rinitis y sinusitis.
También unos ejercicios de Pranayama
nos ayudaran a proteger los conductos
auditivos y mejorar nuestro olfato.

Por la mafnana, podemos practicar repeti-
das veces Kapalabhati (respiracion de fue-
go). No nos olvidemos de realizar también
una respiracion alterna (Anuloma Viloma)
para calmar nuestro cuerpo y mente.

El otono es éptimo para MEDITAR. Nos
ayudard a centrar nuestra mente y a tra-
bajar nuestras emociones. Manteniendo
en calma nuestra mente superaremos las
angustias y melancolias propias de la esta-
cién otonal.

Para adaptarnos a los rigores invernales no
hay que descuidar nuestra alimentacion,
ante el descenso de las temperaturas nues-
tro cuerpo necesita un mayor consumo de
energfa. Para que no disminuya nuestra
capacidad de reaccién frente a los pro-
blemas fisicos y también psiquicos como
la depresién, es necesario un equilibrado
aporte de vitaminas, proteinas y sales mi-
nerales.

Es el momento de volver a incluir en nues-
tra dieta las legumbres, los citricos y la
miel para aumentar nuestro tono vital, asf
como los frutos secos que nos aportaran la
energia diaria necesaria.

El otofio es una estacién maravillosa para
vivirla en directo. No podemos perdernos
un tranquilo y relajante paseo por el cam-
po. En estos momentos el bosque es una
pintura maravillosa de colores marrones
y ocres que nos proporciona una ocasion
Unica para disfrutar de la naturaleza en
estado puro. Hay que aprovechar el espec-
taculo gratuito que nos ofrece la Madre
Naturaleza en estos dias.

Margarita Diaz. Soy licenciada en Geografia
y profesora de yoga.
mdiazigual@yahoo.es



Reflexiones

Mi felicidad.

En mi centro de yoga hay un cartelito con una sentencia en la
gue se compara la felicidad con una mariposa: si la persigues no
es facil darle alcance, pero si te sientas a meditar en silencio es
posible que se pose en ti.

A menudo, a través de las clases y terapias, he constatado cémo
hay gente que cree que para hacer felices a los demas tiene que
ser ella infeliz, que ha de “sacrificarse” para que los demas estén
contentos. Hay bastantes hombres, con responsabilidades fami-
liares o laborales de envergadura, a los que les sucede esto. Pero
hay muchas, demasiadas, mujeres que estan en esta situacion
emocional. Es decir, les planteo: “;tu crees que cuanto mas in-
feliz, desgraciada y triste te sientas, mas felices seran los que te
rodean?” Enseguida se dan cuenta que los que les rodean son
su pareja, sus hijos, sus padres, sus amigos, etc.. ., gente, en
definitiva, que se supone que les quiere. Asi que se apresuran a
responder: “Buenoooo.....tampoco es eso”. Y yo les recuerdo.
“Pues estas actuando como si lo fuera”.

Ahi pueden surgir una serie de reflexiones, que toman derroteros
distintos segun las personas: unos hablan del deber, otros de la
responsabilidad, otros de “a ver qué remedio”, o bien “asf nos
han ensefiado...”

Ciertamente, a las responsabilidades que asumimos en la vida
tenemos que responder, como bien lo indica la palabra.

Pero, con mucha frecuencia, bajo esa capa, se ocultan situaciones
de lo mas variopinto: un hijo de 35 afios que aln no se ha ido de
casa, y al que hay que tenerle la cena jtodos los dias!; o un ma-
rido de x afos (por supuesto, adulto) al que jcémo vas a dejarlo
solo una tarde!; o unos hijos que hacen sus planes, sin preguntar
por los tuyos, y te encasquetan a los nietos, si o si; 0 unos padres
en perfectas condiciones que lo mismo: jsorpresa! se apoltronan
en tu casa sin que puedas protestar, ni salir ni recibir.

Ahi también podemos incluir al jefe/a que te pregunta (por su-
puesto, es una orden) si te puedes quedar un ratito mas (léase
horas) para sacar adelante un proyecto (el suyo) que tiene que
estar listo en dos dfas para que pueda recibir las “merecidas” ala-
banzas del, a su vez, jefe/a. Desde luego, sin respetar tu horario,
sin ninguna compensacion de ningln tipo y sin agradecértelo,
pues para eso estas tu, “basurilla”, y si no ya conoces la puer-
ta...; igualmente esta el companero “trepa” que te esta pisando
la cabeza, pero al que no puedes hablar de frente (no vas a ser
tan mal educado) sino soélo pensar en vengarte. Ya tendras oca-
sion, al llegar a casa, de gritar a tu mujer/marido y/o hijos, y asi
poder desahogarte, que para eso estan.

Tu felicidad

Y qué me dices del amigo “plasta”, que el pobre te necesita tan-
to, que no te deja tiempo para nada (aqui cabria preguntarse si
el “plasta” no estaras siendo tu), o del otro amigo que siempre te
tiene si te necesita pero que nunca esta si le necesitas tu.

Por supuesto que todas estas personas no tienen ninguna cul-
pa de fastidiarte en el momento maés inoportuno, al contrario,
hacen muy bien en aprovecharse de tu tonteria, a ver si algin
dia te das cuenta. La vida te los puso ahi por ver si te enteras,
pero ni por esas: tu llamas a eso responsabilidad y te quedas tan
campante, sin percatarte que, aparte de los nifios pequefios o las
personas imposibilitadas o mayores que estén a tu cargo, tu eres
la primera persona sobre la que eres responsable y, por tanto, a
la que debes hacer feliz.

Esa capa de responsabilidad, como decia antes, bajo la que es-
condemos todos estos personajes “necesitados”, oculta muchas
veces nuestros miedos a hacer algo nuevo, nuestra dificultades a
poner limites, nuestra imposibilidad de hablar claro, nuestro te-
mor a arriesgarnos, nuestra pura pereza y comodidad, y el susto
de hacernos preguntas insidiosas cuya respuesta nos obligaria a
hacer un esfuerzo por cambiar algo en nuestras vidas.

Volvamos al comienzo: ¢has sentido Ultimamente la mariposa de
la felicidad posada sobre ti? ;Has conseguido el suficiente silen-
cio interno para ello? ;Has tenido la suficiente honestidad para
ver tu vida tal como es y asi poder entrar en ese silencio? ;Sigues
creyendo que la felicidad de los que te quieren depende de tu
amargura?

Ahi te dejo todo esto. Si te sirve, sé valiente y respdndete; si no
te sirve, tiralo a la papelera.

Marisa Sanz. Soy Profesora de yoga y terapeuta Gestalt
ojodeltoroaldebaran@gmail.com
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Ventajas de la educacion corporal

Vivimos pendientes de todo lo que nos
rodea, de lo externo, a menudo con
prisas, estresados y alejados de NUES-
TRO CENTRO. Poco a poco, sin darnos
cuenta, vamos perdiendo salud pues el
quehacer cotidiano nos impide hacer un
alto en el camino para escuchar, cuidar y
querer a nuestro cuerpo.

El Sistema A.R.C. (Analisis Restaurador
Corporal), con sus diferentes métodos,
permite y facilita detenerse y dejar de
pensar para sentir, respetar y efectuar
una reestructuracion corporal a fondo.
Se trata de un sistema de correccion que
partiendo de un andlisis corporal deta-
llado combina diversos métodos tera-
péuticos —microgimnasia, gravitoterapia,
masaje restaurador corporal y microma-
saje— con la intencion de reorganizar los
diferentes segmentos estructurales del
cuerpo. Se busca el origen del problema
—que no se halla necesariamente donde
se manifiesta el dolor y el malestar—y se
trabaja el cuerpo en su totalidad, de for-
ma rigurosa y con el maximo respeto, de
cara a recuperar su morfologia original y
la armonia personal.

Antoni Munné Ramos fue el creador
del Sistema ARC tomando como punto
de partida el principio base de la fisio-
terapeuta francesa Francoise Meziéres
de la que se conoce como la CADENA
MUSCULAR POSTERIOR. Esta cadena,
conjunto de diversas capas musculares
que va desde la cabeza hasta los pies y
que trabaja de forma solidaria como una
UNIDAD, y que se encuentra en activi-
dad constante, es la responsable de la
mayoria de las dolencias —sobretodo del
aparato locomotor-. La rigidez y acorta-
miento de esta cadena favorece la apari-
cion de las hiperlordosis.

Eldesequilibriofisicolumbarycervical
—exageracion de sus hundimientos fisio-
|6gicos—. provocado, inevitablemente in-
fluye por igual en el aspecto mental
y social de la persona —cefalea, mala
circulacion, dolor de espalda, ciatica,
mala funcién articular, asi como ma-

“El quehacer
cotidiano nos
impide hacer un
alto en el camino
para escuchar,
cuidar y querer a
nuestro cuerpo”

lestar interno, insatisfaccion, frustra-
cion, baja autoestima, nerviosismo,
insomnio, angustia...—.

Los desequilibrios corporales compensa-
torios resultantes de dicha rigidez muscu-
lar crean habitos corporales cotidianos in-
correctos que, gracias al trabajo profundo
y consciente de “autoinvestigacion” cor-
poral y de adopciéon de buenas costum-
bres corporales pueden ir paulatinamente
transformandose. Se trata pues de:

CONOCERSE MEJOR: contactando
con tu cuerpo y contigo mismo.
REDUCIR EL ESTRES: estando atento
a la respiracién —siempre incidiendo y
alargando la espiracion—.

CUIDAR TU ESPALDA: los micro-
movimientos de investigacién y es-
tiramiento sueltan la musculatura

disminuyendo su exceso de rigidez,

alcanzando la flexibilidad y el tono
adecuado de articulaciones y mus-
culos.

AUMENTAR EL NIVEL DE ENERGIA:
al aprender a vivenciar nuestro propio
cuerpo, sentirlo y comprobar sus po-
tenciales quizas por primera vez des-
de hace mucho tiempo, dejamos en
segundo plano las obligaciones y los
problemas cotidianos para obtener
calma y tranquilidad.

MOSTRAR UN ROSTRO ARMONIO-
SO: se adquiere mayor autoestima y
seguridad, nos gustamos tal y como
somos, nos aceptamos —“la cara es el
espejo del alma”-.

La propuesta que lanzamos es la de des-
lizarse con suavidad, paciencia y amor
en este universo de posturas de acti-
vidad preparatoria y micromovimien-
tos que propone el Sistema ARC para
aprender a escuchar, entender, amar
y respetar el cuerpo, despertando al
mismo tiempo la conciencia corporal y
reconociendo asi las infinitas posibilida-
des de curacién del mismo.

El sistema ARC contempla tres métodos de
trabajo, cada uno con su técnica concreta,
gue parten de la misma concepcién basi-
ca de la cadena muscular posterior como
origen de todas las disfunciones. Tanto a
través de la MICROGIMNASIA —-método
terapéutico que generalmente se expe-
rimenta en grupo, mediante posturas de
estiramiento muy estudiadas durante las
gue se realizan sencillos movimientos de
preparacion y acondicionamiento corpo-
ral- como de la GRAVITOTERAPIA —mé-
todo que se aprovecha de la gravedad
mediante la postura de inversién corporal
desde las caderas para ejercer una traccion
descompresora de la espina dorsal y de los



discos intervertebrales, coadyuvada con
manipulaciones y masaje del terapeuta—,
del MASAJE RESTAURADOR CORPORAL
—que por medio de posturas muy precisas
de estiramiento global y manipulaciones
profundas, en intima colaboraciéon con el
cliente, busca el desblogueo de las estruc-
turas corporales mas profundas— o bien
del MICROMASAJE —trabajo especializado
reequilibrador en las regiones céfalofacial
(sinusitis, malposicién dental, artrosis tém-
poromandibular...) y sacrocoxigea (sacroi-
leftis, coxitis...)—; se intenta recuperar la
armonia corporal perdida y alcanzar un
mayor equilibrio del Ser.

Todo individuo debe tomar con-
ciencia de la necesidad de restau-
rar adecuadamente su cuerpo, de
abrirse a cambios necesarios de
actitud, conducta, posturas y habi-
tos. Se trata de activar el “autore-
verse” de cerebro y corazén para
que la cinta mental y emocional

gire en sintonfa positiva, alegre y
esperanzada de CURACION.

Soy licenciada en
Medicina por la Universidad Auténoma de
Barcelona, directora del Centre de Correccio i
Condicionament Fisic, Formadora de la Escuela
Sistema ARC. Y miembro fundador de la Aso-
ciacion de terapeutas en el Sistema ARC.
centrecorreccio@sistema-arc.com
WWWw.sistema-arc.com
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De cosecha propia

SUENO despierto que el mafiana ya es hoy y hoy vivo lo que
la vida me da a vivir; aire, alimento y cobijo; todo lo demas me
sobra, menos la compafia humana.

La mayor parte de las cosas que dan autentica felicidad se dan
en una silenciosa intimidad, el sexo es una de ellas y cuando
se exhibe se hace de modo obsceno o pornogréfico, me pre-
gunto porque la actividad humana, mas gratificante, sublime
y amorosa esta tan infamada, y me respondo que quiza es por
la inclinacion a manifestarse en dos extremos: el temor por las
relaciones, que hace prescindir de la sexualidad compartida e
incluso la pérdida del apetito sexual ademas de la castracién
del celibato por un lado y, por el otro, el mercantilismo sexual
acompafado de exageracion y violencia.

SUENO con una sexualidad libre de prejuicios, libremente
consentida y compartida, sin apropiaciones sobre las perso-
nas, donde la mujer es el soplo del Demiurgo, que desvela y le
da voz a los reveladores angeles del silencio, mientras el hom-
bre, no mira para abajo y sublima sus instintos convirtiéndolos
en amor libre y yuxtapuesto.

SUENO que no hay enmascaradas prohibiciones de sofiar des-
pierto haciéndolo uno por si mismo.

SUENO ser emancipado, crear mi propio ministerio de la salud
y no quiero que me salve el médico con vademécum de receta-
rias pécimas farmacopeas, que la curacion pueda hacerla por
mi mismo y si no puedo, la muerte no me asusta, mejor irme
de forma natural, que vivir y morir encadenado a una cama

de hospital.

SUENO con ser némada viajar sin prisa y ser ilegal si es nece-
sario, soy apatrida, no me considero espafiol, ni castellano, ni
alcarrefo, soy habitante legal de este planeta por derecho de
nacimiento en él.

SUENO con un lugar rodeado de huertas y bosques, donde
sus habitantes en pequefia comunidad, consuman el producto
de la tierra generado por ellos mismos, creen su propio habitat
y confecciones sus propios vestidos, sin modas ni adornos. Ya

Suenos del mun

que el mas bello adorno es la desnudez misma y ademas de
crear sus propias pautas de convivencia, sin la calamidad de
tener que emigrar y sin salir de su entorno, puedan sentirse
en el centro del universo al estar en el centro de si mismos,
sin autoridad externa que les diga cémo organizarse, ya que
su organizacion respondera a sus propias necesidades y no a
necedades parasitarias externas.

“La movida SIN comenzo
con la cerveza, siguio
con la bolleria SIN grasa
animal, SIN azucar, SIN
aditivos ni conservantes,
SIN anuncios televisivos”

SUENO estar viviendo sobre un astro verde, sin asfaltadas ciu-
dades, ya que no habra répidos, dispendiosos, contaminantes
y peligrosos vehiculos que las abrumen, debido a que no hay
prisa por llegar a ningun lugar, ni record Guinness a superar,
de modo que el paso o pedalada que a cada instante da el

viajero, es un fin en sf mismo.

SIN masivos hospitales, ya que cada quien cuidard del otro
cuando este lo necesite.

SIN empresarios explotadores, ni miserables obreros oprimi-
dos, ya que el trabajo serd una labor compartida, no espe-
cializada y rotativa para dar respuesta a las necesidades de
supervivencia y no a las necedades de la ambicion desmedida,

SIN partidos politicos, patronales, sindicatos, clérigos ni mili-
tares, ya que no habra la ambicion de astutamente imponerse,

dominar o tratar de meter en cintura al otro.



do del manana

SIN especuladores ni dinero ya sea blanco con olor a infernal SIN permisos de caza que legitiman matar como deporte.

azufre o negro de paraisos fiscales. N .
9 P SIN la enfermiza fiebre del oro con el que comerciar.

SIN rofiosos bancos usureros y sus invertidos

. L SIN bares narcotizantes.
Inversionistas.

SIN drogas duras ni blandas.
SIN mas bolsa de valores,

SIN, SIN. SIN..., la movida
SIN comenzé con la cerve-

que los propios valores

humanos.

za, siguié con la bolleria
SIN sanguinarios .
g | 3 SIN grasa animal, SIN
egolladeros , .
9 . azUcar, SIN aditivos
de nuestros .
) ni conservantes,
arientes mas :
i . | SIN anuncios
réximos, jlos ; .
P ! 2 televisivos, SIN

anibienes!

humo en |u-
SIN cosos gares publicos
taurinos, y continuara,
donde los a pesar de
matadores algunos, con
torturany mas cosas,
matan con hasta que al fin

trajes de luces toque a las acti-

exhibiendo tudes humanas.
SIN violencia, SIN

codicia, SIN apegos

mana, estoca-
das, puntillas,
ensangrentados y llegue al meollo del
rabos y orejas para la temay sea la cultura del

verglienza nacional. SIN MIEDO, para que:

SIN la N final podamos al fin decir
un rotundo Sl a la VIDA, al AMOR y a
la LIBERTAD.

SIN casas de juego ya que el
gran juego es la aventura de la pro-
pia vida, cada dia diferente y creativa.

SIN radio, television o presa que irradie, teleconfunda o pren- El futuro comienza hoy, mas bien, ahora.

se la razén y el corazén de las personas.

José Luis Hernansaiz. Naci en La Alcarria Conquense en primavera.
Soy Disenador Industrial, formador de monitores y directores juveniles,
promotor de escuelas de animacion y ONG. Profesor de técnicas para

el desarrollo de la creatividad y ludoterapia. Formador de Profesores de
Yoga y director de centros de desarrollo humano y educaciéon ambiental.
corazon. hernansaiz_luis@hotmail.com

SIN servidores forzados ni exigentes clientes acomodados.

SIN futbol, para que “no se nos vaya la pelota” a los pies
y la mantengamos donde le corresponde, en la cabeza y el



Seguir el corazon

Una vida de pelicula

Muchas veces me preguntan el detonante de
mi cambio de vida. De ese supuesto “tenerlo
todo” al posterior “dejarlo por casi nada”.
Ese desprendimiento que tanto asusté a al-
gunos y por otro lado, tanta admiracion (que
no creo justificada) desperto en otros.

La vida nos modela en muchas parcelas,
pero diria que lo que realmente esculpe
es nuestra mente y pasados los anos, no
siempre el resultado es del agrado del inte-
resado. Los seres humanos somos producto
directo de una serie de causas y condiciones
gue toman forma en un efecto o resultado.
En mi caso no me llevaron a la satisfacciéon
deseada y sin ninguna vergiienza reconozco
que lejos de acercarme a un “nirvana” terre-
nal, me condujeron mas bien a un pequeno
infierno mental. Simplemente percibi que el
camino por el que andaba no era el camino
sobre el que mi corazéon queria latir. Asi de
sencillo.

Supongo que mi vida venia condicionada
por unos factores determinados, como la
educacion de mis padres y del entorno que
me susurraba al oido que la vida serfa plena
si la cuenta corriente era importante. Me
empujaba a ser un “self made man” sin im-
portar si ese hombre hecho a si mismo, era
en realidad una fabricacion propia o era el
resultado de los deseos de otros. Mi familia,
amigos y conocidos parecian sentirse bien
con mis logros y era habitual oirles contar
en su boca mis andanzas y mis supuestos
éxitos: “Armand, ayer firmé un contrato
de... " "Armand el mes pasado abrié otro
negocio de...” “Armand se compré un co-
che nuevo precioso..."

A los 30 afos tenia varias empresas que
habia creado desde cero, posefa casas lu-
josas y coches de alta gama, pero dentro
de mi “yo” mas profundo, existia un vacio,
un enorme vacio que ningun conjunto de
bienes materiales o experiencias sensoriales
podria llenar jamas.

Si el eje principal de nuestro paso por este
mundo radica en la obtencién de sensaciones
venidas de la mano de lo material, mas tarde
0 mas temprano, la cosecha que obtendre-
mos nos llevara al desénimo o peor aun, a la
oscura sensacion de haber perdido un tiem-
po valiosisimo, en pro de algo efimero.

Un dia y por pura casualidad lef un texto de
Shantideva, un erudito indio nacido hace mas
de 1500 anos. En uno de los parrafos habia
una afirmacién que decia: “Toda la felicidad
de este mundo viene de desear la felicidad
para los demas. Todo el sufrimiento de este
mundo viene de desear la propia felicidad”.
Esa afirmacion quedo grabada en mi cabeza
y en muchas reuniones de trabajo mientras
discutiamos sobre una operacién concreta o
sobre temas empresariales, esa frase venia a
mi mente y en silencio observaba la escena y
me preguntaba ¢el esfuerzo de esta reunién
me aportara felicidad a mi o por lo menos
serd una felicidad compartida con otros se-
res? o peor aun... ¢finalmente no sera fuente
de felicidad duradera para nadie, a pesar de
tanto esfuerzo?

Hay acontecimientos en la vida que llegan de
imprevisto y que sin duda alguna nos marcan
de una u otra manera. Creo que a todos los
seres sintientes nos llegan esas “senales” que
Si prestamos atencién nos muestran cual es
el camino correcto. En mi caso, esas sefiales
llegaron (y que nadie imagine apariciones
fantasmagoricas ni visiones metafisicas) y
obraron en mi, lo que podriamos decir: mi
momento actual.

Vendi todas mis empresas, mis propiedades,
mis coches y todo aquello que hacia compli-
cado mi nuevo “ahora” y decidi fundar junto
a un buen amigo, médico de profesion, la
fundacion Gaudium Paidos, con la que poder
ayudar a jovenes con alto riesgo de exclusion
social.

Descubri que caminar ligero de equipaje por
la vida facilita el andar, que escuchar es mas

util que convencer, que nada es absoluto y
casi todo es relativo, que el apego mezclado
con deseo, suele ser el peor de los amigos,
que solo existe un egoismo valido en la vida:
el de buscar que los demdas estén bien para
uno estar un poquito mejor y lo mas impor-
tante, descubri que jamas dejaré de descubrir
y que si tengo un suefio, es tan solo el de
seguir sofiando. Sofando un mundo mejor,
pero ya no para mi, pues ese pensamiento
no me ofrecio el resultado esperado, sino un
mundo mejor para todos aquellos a los que
la vida les pone dura la eleccion y mas duras
aun, las condiciones.

Tengo la plena certeza, de que ocurra lo que
ocurra y donde ocurra, disfrutaré como decia
Saint Exupery de la verdadera libertad: la del
pensamiento. Y afadirfa que para disfrutar
de esa libertad, solo se puede, si va acom-
panada de pensamientos bondadosos hacia
los demas seres, pues éstos, son los cimientos
de las acciones. Todo pensamiento fijado en
la mente, todo pensamiento que deje de ser
combativo y egoista, acaba por beneficiar a
unos y otros. Es como la semilla que plantada
con las causas y condiciones correctas, dara
fruto y alimento, sea cual sea la motivacion.
Como decia Abraham Lincoln: “Si hago una
buena obra, me siento bien; y si obro mal,
me encuentro mal. Esta es mi religion”.

Serfa mucho decir que sé lo que quiero en la
vida. Pero creo saber lo que no quiero: pensar
que yo, como un moderno Robinson Crusoe,
puedo vivir alejado del mundo. Lo que quie-
ro es ser Util, ya no por mi, pues eso sera el
resultado final, sino serlo para todos aquellos
que se acerquen y necesiten una mano des-
interesada a la que agarrarse o una sonrisa
sincera con la que reir.

No pretendo mas, no quiero menos.

Armand Lusquifios. Soy emprendor y
cofundador de Gaudium Paidos.
abeneria@hotmail.com




- Hahitaciones de 4 plazas - Yoga - Disponibilidad en

con baiio 0 comunes. - Terapias alternativas cualquier época del aiio.
- Zona de acampada. . quitacifin . i ldeal para prnfesiu“ales,
- Comida Pvnlacteo- . Psnculqgla humanista grupos y colectivos
vegetariana - Ecologia
- Piscina - Senderismo
- Aulas

MADRID: MURCIA:
Km. 76 de la Carretera a Toledo. Ctra. de El Palmar-Mazarrén
SAN MARTIN DE VALDEIGLESIAS La Costera, Los Ventorrillos 28-2
info@ashramgfu.com Alhama de Murcia
www.ashramgfu.com jardindealhama@centrosredgfumurcia.org
www.centrosredgfumurcia.org
Informacion y Reservas : Informacion y Reservas:
Tel.: 918 610 064 - 629 760 947 Tel.: 968 630 909 - 656 706 605

E/ lugar iddneo para abondar en los mds sutiles
aspectos de la naturaleza humana y frascendente.
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guia de centros

redgfu en Espana

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

Movil: 629 760 947
www.ashramgfu.com

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM JARDIN DE ALHAMA
Ctra. El Palmar-Mazarrén

Alhama de Murcia

30840 Murcia

T.: 968 630 909

Movil: 656 706 605
www.centrosredgfumurcia.org

Centro de Yoga y Cultura Integral
ASHRAM ARAUTAPALA

La Hondura. La Florida

Valle de la Orotava

38300 Tenerife

T.: 922 334 187

Centre d’loga I'Espiral
Torrent d’les Flors 66
08012 Barcelona

T.: 670233218 / 667759497

Centro de Yoga
ACUARIUS
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

Pasaje Sabular 1 - 4°
14010 Cérdoba

T.: 651724695

Centro de Yoga

KRISOL *

Cno. Bajo de Huétor 100
18190 Granada

T.: 958 819 660

Centro de Yoga

HUESCA

Ingeniero Montaner 6 bajos
22004 Huesca

T.: 974 212 026

Centro Cultural
CLARIANA *
Florencio Valls 98
Igualada

08700 Barcelona

T.: 938 040 403
www.clariana-ac.org

Centro de Yoga

LA LAGUNA

Rodriguez Moure, 30

La Laguna 38201 Tenerife
T.: 922 261 501

Centro de Yoga

CENTRO CIRCULO ARMONIA *
De la Cabeza 15 - 2° izq..
28012 Madrid

T.: 915 284 954
www.circuloarmonia.es

Centro de Yoga
SALOMON*

Salomoén 8

29013 Malaga

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

Centro de Yoga
REDGFU *

Turroneros 6

30004 Murcia

T.: 968 297 716
www.centrosdesarro-
llohumano.com

Centro de Yoga
ATLANTIDA *

Simoén Bolibar

Urb. Cruz del Sefor 3-1°
Santa Cruz de Tenerife
38007 Tenerife

T.: 922 210 105

Centro de Yoga
NUEVAS LUCES
Doctor Ibafez 12 bajo
50007 Zaragoza

T.: 976 375 055
www.redgfu.es

MALAGA ..FYY*

Federacion de Yoga Yoghismo
(FYY)

Salomén 8

952 26 2146
www.yoghismo-eu.org

* Centro formador de
profesores de Yoga.

oga en
intesis

Meétodo progresivo de
Yoga Yoghismo

No es un texto de secuencias de asanas, sino un
método completo de formacion en Yoga con siete
grupos (un preliminar y seis secuenciados) ademas
de gimnasias, temas de estudio y secuencias de
introduccion al pranayama. Este libro resume 60
afios de experiencia en yoga de la RedGFU
impartiendo clases de yoga al ptblico en América
y Europa.
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Formacion de

Profesores
4 Curso 2011

g Matricula Abierta

I " Formacion de Profesores de Yoga
| & Duracién: 3 afios
Titulacion de la FYY y de la AlYY-Europa
Castellon

Granada

Igualada

Madrid

Murcia

Federacion
Espaiiola de

OGA

z Y HISMO

ﬁ -~ www.yoghismo.org
¢

link: Espana

CASTELLON IGUALADA (BARCELONA] MURCIA

C/ Barrachina 75 Associacio Clariana, C/ Turroneros &

12006 Castellon C/ Florenci Valls, 30004 Murcia

Telf.: 964 241624 98 08700 Igualada (Barcelona) T. 968 297716 -654 898627

aproyocv@gmail.com T. 93 8040403 pituluisa@hotmail.com
pgonzalB@yahoo.es

GRANADA MADRID

Centro Krisol Centro de Yoga Solar

Con. Bajo de Huétor 100 C/ Cabeza 15 -2° |zd.

18190 Granada 28012 Madrid

T. 958 819660 T. 915 284954 - 656354662 -659732393

krisolgranada@yahoo.es besara@ya.com



Ficha de
suscripcion

coplanet

revista cultural de la redgfu-espana

FICHA DE SUSCRIPCION-DONACION A LA REVISTA COPLANET

La revista Coplanet es gratuita. Tu aportacion econémica servird para seguir mejorando su calidad, cubrir los gastos de

impresion y distribucion llegando cada vez a mas lugares. Como muestra de agradecimiento por tu colaboracién recibiras
tu ejemplar en el domicilio que nos facilites.

Gracias por tu apoyo!

Equipo Editorial Revista Coplanet

NOMBRE .o
DIRECCION .o
POBLACION .o

CODIGO POSTAL. ..o NIF e

IMPORTE DE LA DONACION.................... € FIRMA

(Importe minimo 35 euros)

SE EMITIRA RECIBO DE LA DONACION. A FINAL DE ANO PODEMOS ENTREGAR CERTIFICADO PARA SU DESGRA-
VACION EN LA DECLARACION DE LA RENTA DE LAS PERSONAS FiSICAS Y/O EN EL IMPUESTO DE SOCIEDADES
PARA LAS EMPRESAS.

CONTACTO - Dénde enviar este cupén:

Associacio Cultural Clariana - Florenci Valls 98, Igualada, Espafa - 938 040 403 - redaccion@coplanet.net

FaYal
CIF: G 28647873 Asociacion cultural declarada de utilidad publica por el Consejo de Ministros 12.11.1982
num. registro 35.066 Domicilio social: Turroneros,6 30004 Murcia
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Cocina Bio-Vegetariana

Restaurante a la Carta

Biobufé

Teteria

Alimentacion Bioloégica

Bazar

Libreria Nueva Conciencia

Cosmeética Natural

Herbolario

Comercio Justo

Medicina Holistica

Ecocentro Salud

Forum Cultural

Hemeroteca Alternativa

La Ecoposada

tinfo La Hospederia del Silencio
www.ecocentro.es

«

.':':'n ECOCENTRO LA HOSPEDERIA DEL SILENCIO

i C/ Esquilache, 2-12 (junfo Avda. Pablo Iglesias, 2) Robledillo de la Vera. Sierra de Gredos (Cdceres)
Madrid 28003. <@ Canal y Rios Rosas Tlf: 650-484-928 « lahospederia@ecocentro.es

TIf.: 915-535-502 « Fax: 915-333-107 www.ecocentro.es/otras_secciones.htm

www.ecocentro.es * eco@ecocentro.es

ECOCENTRO-SALUD

2N
AN
i

HOTEL RURAL LA ECOPOSADA

C/ Esquilache, 2-12 C. TIf.: 915-531-299 Pobladura de las Regueras. El Bierzo (Ledn)

www.ecocentrosalud.es TIf.: 987-530-000 = 617-898-100
www.ecoposada.eu
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