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Km. 76 de la Carretera a Toledo.
SAN MARTIN DE VALDEIGLESIAS
ashramvaldeiglesias@redgfu.es
www.ashramgfu.com

Informacion y Reservas :
1.:918 610 064 - 629 760 947

- Habitaciones de 4 plazas - Yoga - Disponibilidad en

con bafio o0 comunes. - Terapias alternativas cualquier época del ao.
- Zona de acampada. - Meditacion - Ideal para profesionales,
- Comida ovolacteo- - Psicologia humanista grupos y colectivos

vegetariana - Ecologia
- Piscina - Senderismo
- Aulas

MADRID: MURCIA:

Ctra. de El Palmar-Mazarron

La Costera, Los Ventorrillos 28-2

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

Informacion y Reservas:

Tel.: 968 630 909 - 656 706 605
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El lugar idéneo para abondar en los mds sutiles
aspectos de la naturaleza humana y trascendente.
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Cuando parece que todo ha muerto

El dia se ha vuelto corto, las calles estan solitarias y frias
y la madre naturaleza se repliega sobre si misma, como
queriendo esconderse del aire invernal. Los arboles han
perdido sus hojas, los animales buscan el calor de sus
guaridas vy las flores que vimos brillar hace unos meses
ya no estan en el campo... ;Dénde esta todo?

La tierra necesita unos meses de descanso, en donde
nos parece que todo ha muerto...

En momentos de nostalgia, de frio, de falta de esperanza
o de calor humano, esta aparente soledad, este temporal
silencio, puede llegar a causar algo de tristeza y pesimis-
mo. Asi, también hay momentos en la vida en que sen-
timos que las cosas se han acabado, que estamos en el
punto final de algo, lo que sea (un ideal, una estabilidad,
una relaciéon, un grupo...), pero en absoluto es asi.

Un savia potente y viva sigue corriendo en el interior de
la madre naturaleza y de nuestros corazones, esperando
el momento para volver a surgir.

La vida es cambio, la vida se regenera y se renueva a sf
misma cada dfa... es algo inevitable. Estamos “condena-
dos” (o bendencidos) a la vida, a crecer, a evolucionar.

Coplanet es una revista que promueve la Red GFU
en Espana.

Somos una asociacion sin animo de lucro, declarada de
utilidad publica, que promovemos un estilo de vida salu-
dable y consciente.

¢Cémo lo hacemos?

Proponemos el vegetarianismo, el yoga, las artes marcia-
les, la danza, la meditacion, la salud, el desarrollo huma-

no y trascendental, la ecologfa, la ética, la estética y las

Es algo que pasa, sin ni siquiera darnos cuenta.
Mientras tanto, sélo queda seguir disfrutando de lo que
el invierno nos brinda; del “mayor espectaculo del mun-
do"” con su voragine navidefa; de sus espacios de calma
para poder poner “una mente silenciosa”; y de un en-
tendimiento profundo de los ciclos de la vida para que
al final del invierno seamos capaces de decir “papa, ve
hacia la luz, tu etapa aqui ha terminado, pero seguira
en otro lugar”.

En este nimero os dejamos unas pinceladas para poder
aprovechar el silencio y la soledad del invierno, asi como
para reflexionar y usar la fuerza de la mente y definir
nuestro rumbo a seguir en este nuevo afo 2014 que
comienza.

Asi que ya lo sabéis, aunque parezca que todo ha muer-
to, la vida estd a punto de comenzar de nuevo.

El equipo de Coplanet os desea unas felices fiestas.

Alma del Sol Trevifo
Directora
almadelsolt@gmail.com

artes, entre otras, enfocadas a asumir la responsabilidad
de nuestra propia vida.

Disponemos de Ashrams y Centros de Desarrollo Hu-
mano, Educacion Ambiental y Trascendental en los que
efectuamos talleres y cursos a cargo de personas espe-
cializadas.

La revista Coplanet va dirigida a todo el mundo y pretende
interesar, motivar al cambio y servir de ayuda al lector.

Nuestro lema es:

iNo te lo creas: experiméntalo, vivelo, practicalo!
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El mayor espectaculo del mundo
La edad de la inocencia

La mente silenciosa
Iniciandome en la meditacion

El jabon artesanal en frio
Burbujas de salud

La fuerza de la mente
Un poder por explorar

(Efectos secundarios o efectos endulzantes?
Alternativas naturales a los edulcorantes

Nacer en casa
Otras maneras de venir al mundo

Papa, ve hacia la luz
El arte de saber agradecer y soltar

El antidoto del orgullo
La humildad para abrirnos a nuevas experiencias

La balada de Kristian Kristiansen
Una vida en las antipodas

Diseio humano
Un sistema de autoconocimiento

Un ment para creer en otro mundo
Una pincelada del Primer Festival Vegetariano del Pirineo

Reflexiones de un maestro
Momentos de sabiduria

Huellas doradas
El impacto que dejamos en las personas

Direccion:
Alma del Sol Trevifo.

Subdireccion:
Felisa Huerta.

Equipo editorial:

Felisa Huerta, Alma del Sol
Trevifio, Carmen Caceres,
Angel Sanroma y Pepita Gil.

Colaboradores:
Astrid Otal, Nélida Sandoval y
Rafael Najera.

Redaccion:
Felisa Huerta, Alma del Sol
Trevifo, Carmen Caceres y
Pep Rovira.

Publicidad y administracion:
Angel Sanroma
angel@araterapia.com
Pepita Gil - T.: 667 759 497
pepitagil123@yahoo.es

redaccion@coplanet.net

Disefio y produccién grafica
Barcino Solucions Grafiques, s.I.
D.L.: M-9832-2004

Impreso en papel

ecoldgico libre de cloro

Los interesados en publicar
su experiencia o algun tema
novedoso o de interés, que
esté en linea con la revista,
pueden enviar sus escritos
(maximo 4.500 caracteres) a
redaccion@coplanet.net
(La revista Coplanet se
reserva el derecho de
publicarlos o noy de
acortarlos si fuera necesario)




mayor
ectaciilo dél”

y

Ocho horas después, se
produce el milagro. Mil
millones de adultos se han
puesto de acuerdo

Son las diez y estoy en la cama. Dos tabiques mas alla, el
resto de la familia lo pasa en grande con el Un, dos, tres. A
mi so6lo me dejan verlo hasta la fase de preguntas, después
me mandan al cuarto. Incluso hoy, la noche mas importante
del afio, me tienen confinado bajo las mantas. Viene E/ que
todo lo ve, y mejor que me pille dormido. Como no tenemos
chimenea, hemos dejado entreabierta la ventana de la galeria.
Espero que no le importe comer turréon y beber moscatel a

.

pie de lavadora. Nada puede fallar. La carta me ha quedado
perfecta; las notas de tercero, inmejorables. Por favor, trae-
mela; de verdad la necesito. Nunca mas levantaré faldas a la
hora del patio; ni uno sélo de los bocadillos de mi madre ira
a parar al vater, lo juro. Y en eso suefo, en barras de pan sur-
cadas de Nocilla que se inmolan tirando de la cadena. Ocho
horas después, se produce el milagro. Mil millones de adultos
se han puesto de acuerdo para montar el mayor espectaculo
del mundo. Todos juntos y sin mediar contrato han cargado
escaleras arriba con la Orbea azul que me espera bajo el arbol.
A todos os doy las gracias, porque ésta es la Ultima Navidad
que paso en la inopia y me habéis permitido despedirla a lo
grande. El afo que viene, cuando cumpla los nueve, dejaré de
creer en la magia, y entonces nunca mas haréis pifa por mi.

Josep M® Rovira. Soy cincuentén, por tanto, superviviente de mil
batallas. Escribo porque he comprendido, al fin, que una sola vida no
es suficiente. Para eso esta la literatura, para inventarme otras.
peprovira37@hotmail.com
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20 minutos para meditar

El ajetreo de la sociedad impide el hallar los porqués de la vida.
La meditacion obliga a parar, sentarse y descubrir.

Las ciudades estan plagadas de personas aisladas, de individuos
ajetreados sin tiempo para pararse. Los horarios marcan las obli-
gaciones, los compromisos, y los dias se pasan dentro de oficinas,
de coches, de cualquier lugar lleno de individuos de los que no se
conoce nada. Pero en la multitud también uno acaba perdiéndose,
sumergiéndose en la rutina; parece que entre las prisas no hay
tiempo para descubrir el sentido de la existencia o el significado de
las cosas que suceden en la vida.

En un centro de yoga se reine un grupo los viernes. Nunca suelen
ser mas de cinco, pero el nUmero da igual, porque para ellos los
viernes es el respiro de la semana, el dia en el que desconectan
de la ciudad. A las siete y media de la tarde ya tienen sus tapetes
blancos extendidos sobre el tatami; y cuando se sientan, meditan.
Meditan para encontrar y asimilar. Apagan las luces, se relajan en
silencio. Inhalan, exhalan: permanecen en una perfecta quietud.
Durante veinte minutos se paran.

La persona que orienta al resto, al comenzar, da tres golpes en un
cuenco tibetano: las vibraciones del sonido quedan suspendidas du-
rante algunos segundos en el aire. Después, cierra los ojos o se que-
da mirando con los ojos entrecerrados en un punto fijo. Lleva afnos
meditando, con el tiempo, cada vez le cuesta menos alcanzar su

calma interior; porque meditar requiere de una disciplina continua.
Recorre todo su cuerpo para relajar los musculos, acalla su parte fisi-
ca para luego silenciar su parte emocional, que dejen de afectarle los
problemas a los que se puede haber visto sometido durante el dia. Y,
finalmente, disminuye la actividad mental para que ésta no divague.
“La mente desordenada es igual que un vaso de agua agitada con
tierra. Por eso es necesario pararse, sentarse, para que el agua se
quede arriba y la tierra abajo. En calmay reposo, la mente se sosiega
y se piensa con mayor claridad”, expone Javier Otal.

No resulta facil explicar qué es la meditacion, y menos todavia con-
seguir practicarla correctamente. Domingo Dias Porta, un guru es-
piritual, publicé hace mas de treinta anos Medlitacion psicoldgica:
un derecho humano, y en ese libro escribié que, antes de definir
la meditacién, es bueno saber lo que no es: “no es imaginar, no
€s rezar, no es recordar, no es pensar, no es observar, no es sentir
cosas raras en el cuerpo ni oir musica”. La meditacion no busca la
ensofacion, la divagacion o la légica, porque no es sino una facul-
tad de la mente: meditar es vivir un estado, lograr una vivencia.

Pero ello, implica un primer paso: sentirse a uno mismo, aceptar
la parte buenay la oscura, controlar la bipolaridad de la vida. Es
decir, saber quién se es, donde se estd y qué se estd haciendo.
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Meditar es ir hacia dentro de uno mismo, dejar en calma el vaso
de agua con tierra.

Se cierran los ojos y los pensamientos aparecen proyectados como
una pelicula en la que no se tiene que ser mas que un espectador.
Los pensamientos vienen y van, con la meditacion se produce un
desapego, se desligan los temores, las angustias o las depresiones:
para comprender, hay que permanecer en serenidad. No obstante,
no involucrarse es un ejercicio que suele costar.

Quien dirige la meditacion, es el Unico que rompe el silencio de
la sala, es el que pronuncia los mantras, sonidos que ayudan a
meditar; sonidos que saca desde el plexo solar para centrarse y
provocar, a la vez, que los que se han ido, han divagado, vuelvan.

Los que cada viernes se relinen en este centro, se conocen un
poco mejor porque se han propuesto encontrarse a si mismos y
descubrir la sabiduria que en ellos aguarda. “Los cinco sentidos
son ventanas para percibir el mundo exterior, pero no bastan,
todavia falta por obtener la mitad de la informaciéon”, concluye
Javier Otal. Y lo que falta es el anélisis, la razon, los porqués que
el ajetreo de una ciudad no deja desvelar. La sesion termina y se
vuelven a escuchar los tres golpes en el cuenco tibetano. Abren
los ojos y las luces se encienden; ahora puede que estén mas
despiertos y que comprendan un poco mejor.

Astrid Otal Beltran. Soy estudiante de periodismo.
astrid.otal@gmail.com

La mente desordenada es
igual que un vaso de agua
agitada con tierra.

En calma, se piensa con
mayor claridad

SUISTICIDS%)

Con la meditacion se
pretende obtener la otra
informacion que no se
percibe por los sentidos
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en frio

Limpia, nos protege y puede
tener un efecto terapéutico

Mi incursién en el vasto mundo del jabdn
artesanal fue fruto de incertidumbres y
puntos de no retorno: desde siempre me
sentia algo molesta cuando me ponia la
ropa recién sacada del armario, y siem-
pre limpiaba la casa por partes, porque, si
no, aparecia el molesto dolor de cabeza,
por no hablar de la picazén y sequedad
de cuerpo. Era consciente de mi malestar
ante los quimicos, pero nunca le presté la
suficiente atencion.

Cuando me quedé embarazada senti la
urgencia de buscar alternativas, pero era
reacia a usar vinagre de manzana en lugar
de suavizante, como me recomendaba mi
matrona, por culpa, supongo, de la influen-
cia del marketing. Cuando mi hija nacio,

tenia preparado todo el arsenal de limpie-
za ecologica, con el consiguiente dispen-
dio que eso suponia para nuestra limitada
economia, pero me prometi no exponer a
Vicky a la guerra quimica del hogar medio:
cualquier producto de limpieza (indistinta-
mente de la casa, de la piel y el pelo, inclui-
das cremas) es una bomba de relojerfa de
derivados del petroleo y quimicos de lo méas
variopintos que acaban con la inmensa ma-
yoria de los gérmenes y bacterias sin distin-
ciones. Teniendo en cuenta que 9 de cada
10 células de nuestro cuerpo son bacterias,
vale la pena plantearse si estamos acaban-
do con la primera barricada de nuestro sis-
tema inmunolégico. Al fin'y al cabo, la piel
es nuestro 6rgano mas extenso.

Con el tiempo, descubri la pagina ecoco-
sas.com, y ahi salfa el “jabon de la abue-
la”: el jabon de toda la vida con gran

|u

El jabon artesanal

cantidad de sosa y agua para mezclar con
aceite reciclado, del que, como por arte de
magia, de dos elementos medioambiental-
mente peligrosos por separado, mas agua
mineral, podia salir un producto inocuo
que limpiara toda la casa, incluida la vaji-
lla, y la colada. Pura alquimia y casi gratis.

De ahf al jabén cosmético, sélo quedaba
un paso: un taller intensivo para ponerme
en la direccion correcta, ya que no es oro
todo lo que reluce, unos cuantos libros de
autores noreuropeos y americanos, que
conservan y perfeccionan la tradicion, un
par de paginas web excelentes (mendru-
landia.net y arboldeburbujas.blogspot.
com), y a ponerme al dia de aceites, hier-
bas, especias, colorantes naturales, arci-
llas, el arte de hacer sinergia de aceites
esenciales, mantecas, oleatos.



Tengo una carpeta digital abultadisima,
que voy asimilando poco a poco ya que
todavia soy amateur. Pero no me apa-
sionarfa tanto si no cupiera margen para
la creatividad y experimentacion, y sin la
enorme satisfaccion de que, a pesar de
ser un proceso lento, da unos resultados
magnificos: la piel esta limpia y sana,
y ayuda mucho a pieles atépicas o con
otras problematicas.

Eso si: las normas base hay que seguirlas a
rajatabla, sobre todo las de seguridad, del
jaboneador y del consumidor posterior, ya
gue la sosa es un producto quimico del que,
tras el proceso de saponificacién y curado
no queda ni rastro. Si queréis indagar mas
en las bases tedricas porque os apeteceria
probar, pasaros por mendrulandia.net, pero
05 aconsejo que probéis de la mano de un
conocedor, al menos la primera vez.

Pero os voy a explicar el proceso y los re-
sultados, de jabones muy simples y a la
vez, resultones, con un solo aceite de oli-

n-.\.,*"-

del jabon artesanal
fue fruto de
incertidumbres
y puntos de
no retorno

va virgen extra: los jabones artesanales en
frio estan formulados a partir de agua (o
infusion, cerveza, leche,...), sosa caustica
y aceite, en este caso, de oliva virgen extra.

La sosa cdustica se disuelve en el liquido,
previamente helado, (para que no se que-
me, ya que la sosa coge mucha tempera-
tura facilmente) y se mezcla con el aceite,
creando una reaccion, llamada saponi-
ficacion, por la que la sosa y los acidos
grasos dejan de ser tales para convertirse
en una sal, a la que llamamos jabdn, mas
glicerina. Estan libres de cualquier quimico
sintético, y, ya que en el proceso las tem-
peraturas nunca sobrepasan los 40°, se
conservan las propiedades del aceite, los
aceites esenciales, y, en gran medida, las
de las infusiones, o leches que llevan.

Llevan un exceso de aceite, para propor-
cionar una mayor hidratacion a la piel,
pero sin engrasar ni formar una capa que
evite la transpiracién. Apto para todo tipo
de pieles, incluidas atodpicas. El proceso

de curado es de 40 dias, y, un jabén bien
hecho no se enrancia, sino que gana con
los meses, como el buen vino.

¢Ventajas del jabén artesanal? Es barato,
duradero, efectivo, sin embalajes plasti-
cos, saludable para nosotros y el medio.
¢Desventajas? Es un proceso lento en su
curado, y, debido al uso de sosa, se debe
tener sumo cuidado para que los ingre-
dientes no pierdan propiedades y asumir
cambios en las tonalidades empleadas
si usamos colorantes naturales, y la facil
volatilidad del olor si sélo empleamos un
aceite esencial (o aroma), se requieren co-
nocimientos de aromaterapia.

Espero que estas reflexiones hayan hecho
que os pigue el gusanillo. jFeliz limpieza!

Ana Belén Trejo. Adoro acompanar a mi
hija en su crecimiento, las plantas, los libros,
los jabones, escribir, las manualidades y todo
lo bello. De profesion, ensefo inglés.
https://www.facebook.com/fieltroyburbujas.
manualidadesjaboneseco
queequer@yahoo.es

© El arbol de burbujas
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Tu decides

No hay nada mas poderoso que
nuestra MENTE. Ahi reside la fuerza
creadora que la vida nos dio. Nues-
tros pensamientos impregnados de
determinados sentimientos definiti-
vamente atraeran las consecuencias
en concordancia con ellos. El PODER
del UNIVERSO (del unico y diver-
so; de la esencia y la presencia; del
espiritu y la materia; del creador y
su creacion) reside en cada uno de
nosotros, lo que hagamos con el ya
es nuestra propia responsabilidad,
nuestro propio albedrio.

Por eso cerramos los ojos, y todo lo
gue vemos es nuestro.

Manuel Huerta Sandoval. Promotor
musical. Busco ser feliz a cada instante.
promocioneshuerta@yahoo.com.mx

Un nuevo ano esta por venir, tal vez es un
buen momento para replantear algunos
patrones que tenemos en nuestra vida, y
enfocarnos hacia lo que queremos para
el 2014.

Para reflexionar o simplemente para ayudar-
te a hacer tu listado de propoésitos del afo,
te listamos estas 10 frases extraidas del
documental “El secreto”, las cuales te invi-
tan a dibujar tu propia vida y a llenarla de los
colores que tU mismo decidas. Recuerda que
tU eres el arquitecto de tu propio destino:

e Nosotros somos creadores de nuestro
propio universo

e Todo lo que somos es el resultado de
lo que hemos pensado en el pasado
-Buddha.

"La fuerza de la M

e Te conviertes en aquello en lo que pien-

sas la mayor parte de tu tiempo. Cual-
quier cosa que pensemos y agradece-

mos, la atraemos.

e Todo lo que te rodea en tu vida, incluyendo
aquello de lo cual te quejas, tu lo atrajiste.

e Cuando veas esas cosas que no quieres
en tu vida, no pienses sobre ello, no ha-
bles sobre ello, no participes en grupos
gue hablen de ello. Haz tu mejor esfuer-
zo por ignorarlo. Quita tu atencién de
las cosas que no quieres.

e Puedes centrarte en lo que quieres.
Cuando empiezas a poner atencién
en lo que quieres, lo que no quieres te
abandona, lo que quieres se expande, la
otra parte desaparece.



Te conviertes en
aquello en lo que
piensas la mayor parte
de tu tiempo. Cualquier
cosa que pensemos
y agradecemos, la
atraemos

e Concéntrate y toma nota de las cosas
gue mas te gustan de las personas con
las que te rodeas. Esas personas se
convertirdn cada vez mas en eso que
te gusta.

e Nuestra mision no es descubrir el
cdmo. Es saber el qué.

® E| universo comenzara a organizarse
para que suceda aquello que has pe-
dido.
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Para pensar

JEfectos

secundarios

0 efectos

endulzados?

Como sabemos, un edulcorante es
cualquier sustancia natural o artifi-
cial que sirve para darle a un alimen-
to o producto un sabor dulce, que de
otra forma, tendria un gusto amar-
go o desagradable. Los edulcorantes
también son considerados productos
“light” o “ligeros”, porque una par-
te o todo el azucar que normalmen-
te contiene un alimento, es reempla-
zado por estos.

Dentro de los edulcorantes quimicos
mayormente conocidos a nivel mun-
dial, esta la sacarina, el cliclamato,
y el aspartame, siendo éste ultimo,
uno de los mas polémicos edulco-
rantes de todos los que existen en
el mercado, ya que su sabor dulce
y sin calorias podria convertirse en
una adiccién peligrosa para muchas
personas al estar presente en miles
de productos que son diariamente
consumidos en todo el mundo.

Pese a que la patente del asparta-
me ya caducé en Estados Unidos,
este componente sigue estando in-
corporado en numerosos productos
alimenticios que se ofrecen en el

mercado sin ningun tipo de restric-
cion o advertencia como substituto
del azucar. Algunos de los productos
en los que podemos encontrar a los
edulcorantes como ingrediente son
los refrescos, bebidas energéticas,
goma de mascar, café, té, gelatinas,
postres, yogures, salsas o zumos.

Existen algunos estudios que han
llegado a considerar al aspartame
como “el aditivo alimenticio mas po-
lémico y danino de la historia”, sin
minimizar el alto grado de toxicidad
que tienen el resto de los edulco-
rantes, debido a que su toxicidad en
particular, podria manifestarse por
medio de desérdenes que afectan
el sistema nervioso central y al siste-
ma inmunolégico. El aspartame esta
compuesto por tres elementos: acido
aspartico en un 40%, fenilanalina en
un 50% y metanol en un 10%, los
dos primeros son aminoacidos y el
ultimo es un alcohol que puede ser
toxico si se consume en altas canti-
dades.

La historia del aspartame se remon-
ta al ano de 1965, cuando James




Existen alternativas

naturales que también se

encuentran de venta en el mercado
y son muy faciles de consequir

Schlatter, quien trabajaba para G.D.

Searle, Centro de Arbitraje y Media-
cion de la Organizaciéon Mundial de
la Propiedad Intelectual (OMPI) en
la busqueda de un remedio, probé
accidentalmente el dipéptido
estructura de proteinas) que esta
desarrollando y se dio cuenta de
alta dulzura, 180 veces mayor que
azucar. Sin embargo, no fue sino h
ta el ano 1981 que el Dr. Artur H
Hayes Jr. aprobd la licencia para
venta del aspartame tras una s
de complicaciones y procedimientos.
A partir de entonces, la introduccion
del aspartame al mercado interna-
cional y mundial de la industria de
productos alimenticios se vio acre-
centada por los multiples usos que
lograron darle a este componente.

Entre los efectos secundarios descri-
tos en algunas ocasiones tras el con-
sumo del aspartame estan los dolo-
res de cabeza, nerviosismo, vision

- . g .
nublada, pérdida de sensibilidad o
dolores musculares. o
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Hace méas de 7 afnos decidimos mi esposo y yo que nuestro
hijo naceria en casa. ;Qué nos movié a sentir este deseo?
Un conjunto de experiencias nos fueron guiando. Mi primera
experiencia fue a los 3 afios que presencié el nacimiento en
casa de mi hermano Elias. Con toda naturalidad nos invitaron
a observarlo a mis primos, a mi hermana y a mi sentaditos al
final de cama. En ambos nacimientos a mi madre la acompand
un ginecologo-partero.

No tuve mas contacto con el tema de nacimientos en el ho-
gar hasta que embarazados de nuestro primer hijo en el afio
2005, comenzamos a planear su nacimiento. En el curso de
preparacion para el parto vimos un video de una mujer cami-
nando por su casa, meneando su cadera entre contracciones,
sonriendo dando bienvenida a la llegada de su bebé e inme-
diatamente algo dentro de mi dijo: “jasi me veo!”

Nos prestaron el libro “Nacer en Casa” de Sheila Kitzinger.
Desde que surgié la humanidad el nacimiento se consideraba
un evento familiar y se hacia en casa, como se sigue practi-
cando en muchos pafses con las tasas mas bajas de mortalidad
materno-infantil.

Yo sabia que si en casa me sentia en paz, el parto avanzaria
de manera muy fluida y en armonia, por lo tanto esto seria lo
mejor para nuestro bebé.

Buscamos un pediatra que si habia estado antes en nacimien-

tos en casa y es una persona con mucha calidez humana. La

Fue un nacimiento
perfecto de profunda
transformacion, intensidad,
fluidez, intimidad y
presencia familiar

doula fue perfecta en la etapa que necesité acompafamiento
y a alguien que me transmitiera confianza.

¢Como reacciond mi familia? Mi madre después de verme tan
segura y hablarme de sus propias experiencias estaba conven-
cida de que era la mejor decision. Nuestras familias argentina
y mexicana apoyaron nuestra decision.

¢Y mis amigos? Recibi toda clase de comentarios, asi como
muchos silencios que decian mas que mil palabras. Percibia
en ellos miedo o falta de confianza como parte de su herencia
cultural.

¢Porque tomamos esta decision mi pareja y yo? Primero co-
menzd como mero acto intuitivo, como si mi bebé me inten-
tara comunicar lo que querfa para su nacimiento. Yo deseaba
mi libertad, la de mi pareja e hijo de hacer este acto nuestro,
muy nuestro.
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Fue un nacimiento perfecto de profunda transformacion, in-
tensidad, fluidez, intimidad y presencia familiar.

Cuando nacié nuestra segunda hija jeste parto sf fue nuestro!

Posteriormente descubri mi vocacién en la parteria. Conoci
a mis actuales maestras la partera Elizabeth Davis creadora
de “Heart and Hands Midwifery Program” de California y a
Doris Silva de Monterrey. A través de 34 mujeres que me han
permitido acompafarlas en los nacimientos de sus hijos logro
cada vez mds admirar distintas formas, Unicas e irrepetibles
de traer vida.

Como escuché de una partera “la vida quiere vivir"”.

Hace un mes dimos la bienvenida en casa a nuestra tercera
hija Sol. Fue un acontecimiento profundamente trascendente.

El parto en casa no es un acto de valentia. No es para demos-
trarle nada a nadie. Para mi el NACER EN CASA es confiar
plenamente en que mi bebé y yo sabemos bailar en sincronia
y partir al viaje del nacimiento tocando el cosmos y de vuelta
a tierra. Es contar con la sabiduria de millones de mujeres que
lo han hecho conectando con mis ancestros. El parto es para
mi un acto creativo en donde se abren todos mis sentidos para

Para mi el nacer en casa
es confiar plenamente en
que mi bebé y yo sabemos
bailar en sincronia

recibir la informacién especifica del Ser que llega a nuestra
familia.

Agradecimiento: A las mujeres, sus parejas y Seres que
me han permitido ser testigo del milagro en cada nacimien-
to. A mis infinitas maestras y maestros: mi pareja, mis hijos,
mis padres, 4 hermanos, mi socia Danae, maestras parte-
ras, parteros de corazén, terapeutas, amistades del alma y
todos los Seres con los que me han acompafado, inspirado
y facilitado experiencias.

Samara Ferrara Belart. Soy Bidloga de profesion, partera por
vocacion. Co-fundadora de Centro Amarte. Educadora perinatal y doula
(acompanante al parto). Madre de 3 hijos nacidos en casa, en agua
samidwifery@gmail.com
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El antidoto-del orgullo

sSaber.queno’se sabeeso es humildad;pensar.gue uno

A menudo para algunos, la humildad es un término absolu-
tamente desconocido y poco practicado. Porque para algunos
caracteres es un concepto que no ha sido aprendido a lo largo
de su historia y por lo que tampoco han tenido la necesidad de
practicarlo.

Segun la Real Academia Espanola (RAE) la humildad es: “Virtud
que consiste en el conocimiento de las propias limitaciones y debi-
lidades y en obrar de acuerdo con este conocimiento”. El dicciona-
rio Espasa-Calpe dice: “f. Actitud de la persona que no presume de
sus logros, reconoce sus fracasos y debilidades y actua sin orgullo”
La humildad es el antidoto a la vanidad, orgullo y soberbia, es de-
cir, de todos aquellos que se inflan como globos para aparentar
mas de lo que son y poder esconder un sentimiento de inferiori-
dad y un miedo al rechazo. Es una virtud de realismo, pues con-
siste en ser conscientes de nuestras limitaciones e insuficiencias
y en actuar de acuerdo con tal conciencia, concretamente es la
sabiduria de lo que somos, sin exageraciones.

La mente humilde es receptiva por naturaleza y es la que mejor
esta dispuesta a escuchar y a aprender. En el caso opuesto esta
la mente arrogante, que por saber mucho de algin tema, se cree
capaz de discernir asuntos sobre los cuales no conoce ni los prin-
cipios mas basicos, creyendo estar preparada para emitir juicios
validos sobre cosas de las que no tiene ni la mas remota idea.
En esta carencia de reconocimiento de los limites de su conoci-
miento, el arrogante construye su ilusién de ser mas importante

Sabelo queinoSabeesolesenfermedadsslao=tse

La humildad no siempre
significa perder, sino
hacerse vulnerable

que los demas. Habitualmente el arrogante incurre en la critica
destructiva que solo puede conducir al territorio de las hostilida-
des, pero que no ayuda a nadie. El verdadero humilde considera
siempre que las experiencias de la vida son posibilidades abiertas
para aprender cada vez mas.

Ser humilde es permitir que cada experiencia te ensefe algo
y desde ahi, desaparecen miedos y sufrimientos. Para ello el
primer paso es reconocer que no se sabe algo ni que se tiene la
verdad absoluta.

Practicar la humildad no es otra cosa que verse desnudo delante
de un espejo, sintiendo gratitud por lo que éste refleja, sin exa-
gerar orgullosamente los propios sentimientos, imaginandolos
mayores de lo que son y sin minusvalorarse, negadndose a acep-
tar lo que hay. Uno de los retos mas grandes es descubrir que la
humildad no siempre significa perder, sino hacerse vulnerable.
Vivimos en un mundo donde se premia a los grandes triunfa-
dores, donde se cuentan sus grandes hazafias pero donde no
siempre se comparten los fracasos y el enorme aprendizaje que
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hay detras de ellos. La humildad es una virtud que consiste en el
conocimiento de las propias limitaciones y debilidades y en obrar
de acuerdo con este conocimiento. Y, por tanto, el punto inicial
que nos permite avanzar y construir.

Para el orgulloso, la equivocacién es una buena herramienta para
desvanecer la autoimagen y humanizarse. Aceptar la equivoca-
cion es a menudo un ejercicio de aceptacion, de que no todo
esta bajo control. Que la maquina creada, bajo la cual el narcisista
maneja al mundo y a si mismo, no es perfecta. Soltar el control
es al finy al cabo descansar en lo obvio, en lo que hay, en lo que
es. Aceptar las heridas propias y las que uno provoca, aceptar el
rostro “feo” o menos bonito de uno mismo y del entorno. Como
afirma B.Bettlelheim “...Cuando una persona descubre cosas de
si misma que antes no sabia, es probable que también descubra
porqué no las sabia, las habia reprimido y de que manera debe ac-
tuar en el futuro...”. Es decir poner conciencia en la equivocacion,
es poner conciencia en los recursos y en las limitaciones propias.
Aprender a estar en contacto con uno mismo, con el otroy con el
mundo y desarrollar la capacidad del propio juicio o conocimiento
de si a medida que uno cree y se pone en contacto con el mundo,
autoactualizandose y desvaneciendo equivocaciones.

Soy Terapeuta Gestaltico (individual, pareja y familiar).
Coach Personal. Practitioner en PNL. Formado en Eneagrama. En la
actualidad formo parte del equipo de Gestalt Barcelona.
Jjoan@joanmontero.com
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Comprobado: el invierno es a

Noruega como el verano a Es-
pafa. Lo sé porque acabo de
pasar las navidades alli, al abrigo
de Svein y su familia. Gracias a
eso, la mia y yo hemos podido
costearnos los dos tramos de
avién necesarios para llegar a
Skudenes, isla de cuento que se
moja los pies en el Mar del Nor-
te. Noruega nos recibe con sus
nieves ya domadas. La eficacia
escandinava ha salado las carre-
teras y tachonado cada llanta de
clavos. Ni muerto tocarfa volante

En su palacio

de madera tratada las
navidades marchan a toda

maquina entre mesas

surtidas hasta el techo

y largos paseos de

montana, todos con nieve

hasta las cejas

puede esconder, Svein; y menos
si viene del petréleo. Puede que
tengas razén —reconoce—, pero
no siempre fue asi. Ven, hoy
haremos una excursion intere-
sante; quiero que veas algo. Los
préoximos minutos los pasaremos
monte arriba, castigando geme-
los, sudando a quince bajo cero.
Por fin, llegamos a un pantano
de nieve surcado por un arroyo,
el sitio ideal para construir una
cabafa como la que tengo de-
lante. ¢Se trata de algun refugio
para domingueros? ;De una ca-

aqui, se precisa ser vikingo para

conducir como lo hace Svein, apuntando ha-
cia mi conversacién cuando le viene en gana.
A pesar del mal tiempo, el pais se muestra
como una maqueta de tren bien engrasada.
Ni un autobus a deshora, ni una escuela ce-
rrada, ni una mala cara. Pero, eso si—me acla-
ra el noruego mas afable que conozco-: a las
tres en punto se baja la persiana. En efecto:
a las tres de la tarde el sol se esconde, pero la
vida continla. También en casa de Svein. En
su palacio de madera tratada las navidades

marchan a toda maguina entre mesas surti-
das hasta el techo y largos paseos de monta-
fia, todos con nieve hasta las cejas. Preciosa,
inmaculada Noruega, donde la tasa de paro
es nula, el fracaso escolar microscopico y el
salario minimo de banquero retirado. ¢Por
qué mis padres no se conocerian aqui, Svein?
Porque les gustaba el sol, supongo —respon-
de, y a continuacion afade—: a mis vecinos
también, no creas: todos tienen su aparta-
mento en Torvieca, Alicante. El dinero no se

seta de caza? No, nada de eso
—me aclara Svein—; fijate mejor. Y entonces
leo en la fachada una inscripcién hecha a
mano que dice: New Zealand Hut, 1936. La
cabafna de Nueva Zelanda, qué bien. No lo
entiendo, ¢qué pinta aqui una choza de las
antipodas? Svein me saca de dudas mientras
escancia el contenido de su termo, acaso el
café mas sabroso del mundo.

—Hubo un tiempo en que los noruegos supi-
mos o que era el hambre. Durante la infancia
de mis padres este pais no era el hogar de



Santa Klaus, sino la cueva del diablo. Antes
de que exprimiéramos los tesoros del Mar del
Norte, los que ahora son viejos tuvieron que
emigrar para traer un plato a la mesa.

Lo dice mientras entramos en el barracén de
piedra y fango. Entre sus paredes cohabitan
una mesa, un tocén de madera y un candil
tiznado por el uso. Bien mirado, no son cua-
tro tabiques, sino tres, los que aguantan el
tejado. El que falta lo suple una roca de mon-
tafia, a cuyo extremo de poniente el pico de
alguien ha excavado un pesebre que haga de
chimenea. ¢Y eso es todo? No. Svein se en-
carga de dar nombre y apellido al arquitecto
de semejante catedral.

—Kristian Kristiansen, asi se llamaba. Tenia
treintay seis anos cuando se compro el billete
que iba a llevarle hasta més alla de Australia,
dénde, segun decian, a la tierra le sobraba
oro. Pensaba separarse de su mujer e hijos
un par de anos, ¢puedes creerlo? El pobre se
paso treinta, metido el algo parecido a esto;
y més solo que la una, ademas.

Le imagino contando pepitas a la luz de una
mecha como ésta, sentado en un tocdén como

éste, dormido sobre una tabla similar a ésta.
Tanto apego a la soledad, a vivir apartado de
la sangre de su sangre, me confunde. ; Ambi-
cién desmesurada? ¢ Fiebre de las montafas?
Nada de eso: solidaridad en estado puro.

Cuando la miseria aprieta, las familias se
apifian en torno al miembro que mejor sale
adelante. Asi, la del sefor Kristiansen se vio
aumentada con una pléyade de hermanos,
tios y primos que comian tres veces al dia gra-
cias a su habilidad con el tamiz. Y asi un afio
tras otro, hasta que una mafana, de camino
al banco que le cambiaba el oro por doélares,
otro buscador solitario le avisé de que en co-
rreos habfa una carta para él. Cinco lineas en
un sobre que decian que ya no tenia esposa,
gue una gripe mal curada se la habia lleva-
do, que ya era hora de volver a casa con sus
hijos. Triste, cierto, pero su odisea aun no ha-
bia terminado. Viudo, hecho un cuero viejo y
mas seco que el humo, nuestro héroe pisa su
casa por primera vez en treinta afos y no se
reconoce. Tampoco los hijos que dejé atras lo
hacen. Para ellos y su prole aquel hombre es
un extrafo, y quién sabe si también una mo-
lestia. Solo el menor de los nietos, Lorenz, se
interesa por su abuelo recién llegado. Quiere
que le cuente cuentos de las montafas, sa-
ber de sus aventuras. Y entonces le construye
una cabana, réplica exacta de la que dejé al
otro lado del mundo.

Volvamos a tu casa, Svein, necesito brindar
por Kristian y su nieto, por este monumento
no apto para turistas. Ha llegado la noche,
alzamos las copas y, cuando mas a punto es-
tan de besarse, alguien pulsa el timbre de la

Le imagino
contando pepitas
a la luz de una
mecha como
ésta, sentado en
un tocon como
éste, dormido
sobre una tabla
similar a ésta

puerta. Se trata de un noruego cincuenton,
un gigante de seis metros cuadrados que
pregunta por mi. Buenas noches, ;eres Pep?
El mismo, para servirte. Estupendo. Me llamo
Lorenz; Svein me ha dicho que te gusta la ca-
bafa de mi abuelo.

Josep M? Rovira. Soy cincuentdn, por
tanto, superviviente de mil batallas. Escribo
porque he comprendido, al fin, que una
sola vida no es suficiente. Para eso estd la
literatura, para inventarme otras.
peprovira37@hotmail.com




" ” [
« . cuenta la persona para esta vida.

Tengo 35 afos dedicamdome pro-a 2, g |-Ching, “El libro de las muta-
fesionalmente a la astrolo§ia; he,

4 ciones” este libro oracular chi-
realizado mas de nueve mil cartas

no ‘con la ensefianza del mundo
Orlental

analisis e interpretacion personaliza- - . PUIIN
3. Tos Chakras;

- , g
*energia que tenemos en el cuer- @

astrologicas con su cor[esp,ohdiente' .
da. En‘todo,este tiempo no me habia estos -vc:)rticles_'de
encontrado alguna otra herramién-
ta, que yo conSIdera,ra seria y verda- . po y’qd‘b dan fuerza ‘y energia,
. ‘9ue por milenios ha estudiado.la

[

‘Gerimente profunda como para co-

v

nocer la psicologia déFser huméno. doctrina Hinduista- .

.

= -
. - -

Hace un par de afos conoci el Dlseno_ 1a Q‘abala-ﬁ reIdciopada con el ju-
Humano un estudld de vanguardla . + dajsmoy la ttadicién-del’puebld
que cambié mi vﬂion ‘Esta herra- - Hebreo'con st profundo estgdio .

del arbol de la vida, y sus diez se- ",

mienta no deja de sorprgnderme ya

L

que. ademas de incluir el estudio as- _firds; t6do esto aplicado a_nues-

trolégico que tanto cohozgo, este di- tra propio persona.” " .
- - - .' 4 -

P AN T, 5 -
sefjo tiene otros tres elementos qde: « p _ .

- o> ¢
enriquecen fa informacion respec- El Dis&fio Humano nos muestra de -

to al c6digo energético con el que una ?or_ma sintética estas cuatro

fugntes de in‘for'ma-cién, No es un~“

-
a

- a
sistema de creencias, ni tampoco es

F3 . .

.ESte sistema que se apoya de cuatro. una filosofia; es una formula l6gica

+ lineas de sabiduria que ha conserva: % para el entendimiento de las mecé- -

do'la_humanidad: . nicas de la vida humana.
5 o ¢ W R -

. v . z N -
1. La Astrologia, y su profundo co- La herramienta del Disefio Humano,

nocimiento del’ Micro y Macro, * ofrece.’ un mapa_ person.allzado para

Casmos que nace con el pueblo entender los mecanismos espeoflcos

" Babilonico. - .-que nos gonfiguran como ‘individuo,-

° % a AR " "  dandbnos- la oportunidad de recon-
" ’ ) .ciiarlos cen nosotros mismos, .de;‘

oo o : mejgrar las relaciones:con los denfas

v - Py : .
< o a ° x x
X . - ’ i ’ 5 - -
22 3 - ‘

» - 5 B = W -

’

.

y apren-- ©
dera tomar »
decisiones correc-* ;
®tas basadas eh nuestra ' P
‘naturaleza unica. El f|n es - » *
seguir avanzando en el proceso‘ae
- evolucign smt!endo y disfrdtando el
auténtico sentido que la vida.tiene
¥reservado para nosotros. A través de* - *
claVes prefundas y sencillas adqui- 2
Fimos una-‘visic’m nueva de’las pro;
blemas de siempre y comprendembs -
porque nos comportamos de deter”

“*minada’ manera..



- .- El Diseie Humano nos muestra de
e . una forma sintética estas cuatro
S L i+ fuentes de informacion. No es un .
. - = . s:stema de creenc:asL nl tampoto " s
B SR R L - - una fllosofla es yna formula
R Ioglca para el entendimiento de Ias
mecanlcas de la vida hUmana

®
‘,
= iy —."' . . o S . . Y
SR : . . g et o® - .
el buen funcionamiento del engra-  por uIth‘o en el |nstanf,e del’ naC|-

, Naje del universo, vivir tal y cofrl_io * miénto donde queda grabada la per-

& somos. A partir de la fecha, hora'y sonalldad!del ser humano Al combi-* ¢

-vlugar'de nacimiento,, se obtiene lo.- narel estudlo de nuestra carta natal
que S denomlna carta de Rave, la (personalldad) Ia carta “del alma

cua1 muestra entre otras cosas ‘nues- (pa'r’te mterna) descubrlmos nues-
tra estrategi’a a s'egurr en Ia V|da 4 ¢ra verd.adera naturaleza con él fin .
" e’
- > LT de VIVJI' la vida- par'a la que estafnos
Enla graﬂca de' Disefio* Huma-no - diseAados cosmocamen%e y con ello,
quedg reglstrado tOdQ el poténual poder'dar‘ru?nbo y sentidd'a nuestra
, ~que tenemos y de esta mariera CO”“‘ \‘ida,'cé'n sus virtudes y defectos.., ‘
 tdfnos- qon una herrarmenta de R R R ey ok e T ]
formacion muy vallosa y completa Robertg Trevifid Ruvalcaba. Escritor. |
o : [ 2 ., Astrélogo-desde ﬁace 3‘5 anos Analista de’
+ 2 5 Joagy
Al reallzar la carta de Rave se graBan o) Disefio Humano. .
d 3 g t I [ wwwastrologorobertotrewno wordpress com 3
O3 MO Mg muy pun uales; el pri- cosmows:ory?@hotmall com i
mero-én eI pr'oceso pre- nata"lda 88° . = L

_° arates.del naglm

> El5 reglstr
= seno Hu— e
mano es la o
» uencn‘:] de Ta‘dl %
; fergnuauon S b o
= en la premls’a de que hay una f‘
relacfoh diretta entre e1 momento j
- ,de nuestro naamlgnto A Ia,lmpro !
“ta ngtural que queda grabada e I
_nuestros, genes. Todos vemmos
P mundo en el momento preuso y con
el brop05|to e§pecn°|co que la evo- o
" lucion necesital Formamos parte de '
g una: totalldad y segun nos-* revéla 1a

" cuantica: nada existe por‘separ,ado
de ahita |mpo’rtanC|a que 'tlene para

."r‘



24

Vegetarianismo
e b SR

s

Extienden cuidadosamente el mantel y se aseguran de que no
haya quedado ninguna arruga. Estan convencidos de que la
percepcion del mundo puede plasmarse alli, en ese escenario
de cuchillos y tenedores, porque consideran que la eleccion
de un menu exento de carne y de pescado puede propiciar
grandes cambios. Las recetas para un mundo mejor que los
organizadores del primer Festival Internacional Vegetariano
del Pirineo tienen por eslogan. Pero ese mundo que visualizan
se reduce por el momento a una menor escala y lo tratan
de impulsar, en un fin de semana, en el pueblo oscense de
Ans6. Porque en este lugar de casas de piedra y madera, de
callejuelas parecidas donde resulta sencillo perderse, se abrié
la primera posada de comida vegetariana del Pirineo. Y porque
el pueblo, que apost6 en su dia por ser un espacio de ecologia
y sostenibilidad, puede tener una mentalidad mas predispuesta
a este cambio —aunque no deje de ser una paradoja observar
en la puerta de la carnicerfa un cartel del festival-.

Javier Otal y Teresa Madurga son dos de los organizadores
del evento. Llevan meses planificando cada detalle y se han
esforzado en que el fuerte del acto sea, ademas de la comida,
las ponencias con los argumentos que amparan esta alternativa.
“Un foro donde la gente escucha y debate —explican—; donde
se da a conocer que para erradicar la violencia y el hambre, los
dos grandes males y problemas que padece la humanidad, tan
solo es necesaria una dieta vegetariana”. Sostienen la comida
vegetariana por razones de salud, de medioambiente, de
derechos de los animales y de espiritualidad: justo las cuatro
cuestiones que comprenden las ponencias.

Diversidad de razones, o diferentes dmbitos donde uno —como
pretenden los organizadores— reafirme su vegetarianismo o

lo pueda descubrir. Habrd quien en el recinto del pabellén
habilitado para charlas sienta curiosidad por los beneficios de
esta dieta para tratar enfermedades. Quiza porque sorprende
que el inventor de uno de los desayunos mas famosos fuera
firme defensor de la comida sin carne; que John Harvey Kellogg
fuera un médico estadounidense partidario de los cereales
para sustituir a los huevos y al baicon, y que sus estudios
concluyeran que el vegetarianismo refuerza la resistencia a
las enfermedades, contribuye a la longevidad vy, al tiempo,
incrementa la fuerza fisica y mental. Pero al chico de ultima
fila le impacta mas que el consumo de comida convencional
cause “tanto dafo sin que se sea consciente”. Puede que
porque los datos que recibe le hacen sentir un poco culpable,
y su culpabilidad aflora porque se siente responsable. Por eso
atiende. Escucha que el sector ganadero ocasiona mas gases
de efecto invernadero que todos los medios de transporte
juntos; que hace falta una proporcion de tierra quinientas

veces mayor para producir un kilo de carne que un kilo de
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Los argumentos del
vegetarianismo producen
a veces cierta sensacion
de incomodidad.
Tocan un tema sensible,
algo tan arraigado como
los platos que se sirven
en restaurantes

grano; que para que una cuarta del planeta se alimente de
carne, las tres cuartas partes restantes pasan hambre.

Teresa Madurga cree que los diferentes argumentos no son
excluyentes, que las razones son complementarias aunque
cada persona se pueda sentir atraido por un tema determinado.
Lo aclara porque la companera del chico de la ultima fila
encuentra la razén absoluta en la ética con los animales.
Ella es vegetariana porque estd en contra del especismo,
de la discriminacion a la que se somete a los “animales no
humanos”. Oscar Horta, profesor de Filosofia Moral, ha sido
el encargado de sostener el porqué de los derechos de los
animales. Su légica discursiva concluye: “no vemos que es
esclavitud porgue no somos las victimas”. Porque, como Horta
explica, no somos a los que se nos encierra en minusculos
espacios de luces artificiales, no somos a los que se nos
degiella en los mataderos, no somos a los que se nos arranca
la piel para hacer abrigos.

Los argumentos del vegetarianismo producen a veces cierta

sensacion de incomodidad. Tocan un tema sensible, algo
tan arraigado como los platos mayoritarios que se cocinan
en hogares o se sirven en restaurantes. No resulta sencillo
cuestionarse los habitos adquiridos, ni replantearse todo lo
gue ocasiona llevarse a la boca un trozo de carne. Es mas
facil simplemente comer. Pero llega la ultima ponencia: la
alimentaciény espiritualidad, donde se atinan ambos conceptos

1

y se lanza la pregunta: “;puede un individuo alcanzar la paz

siendo participe de la matanza de los animales?”.

Los organizadores vuelven a mirar el mantel, se detienen para
comprobarsihan quedado arrugas. Califican este primer festival
como un éxito al que han acudido 94 personas. Sin embargo,
es un éxito relativo: la gran mayoria de los participantes ya
eran vegetarianos, tan solo un escaso porcentaje se apunté
al evento sin serlo. Se preguntan si pueden llegar al resto
de la poblacion, se cuestionan si verdaderamente genera
interés. Javier Otal comenta: “los seres humanos estamos
m4as preocupados por conseguir un combustible para nuestros
vehiculos que no contamine el planeta que reflexionar sobre
el combustible que echamos a nuestro cuerpo. Quizd haga
falta pensar en ese otro combustible: la alimentacion. Porque
el vegetarianismo no solo es mas eficiente energéticamente,
sino que también reduce las enfermedades y las desigualdades
gue ocasionan un mundo injusto”.

Comienzan a plegar las sillas, a apagar las luces, a clausurar el
festival. Terminan; ahora el balon esta en el otro lado.

Astrid Otal Beltran. Soy estudiante de periodismo.
astrid.otal@gmail.com
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Reflexiones de un Maestro

Dialogo abierto entre un maestro
y sus discipulos

© Fotolia

¢Quién soy?

Usted es un ser humano que necesita
crear un puente entre su Ser y su natura-
leza humana para encontrar la respuesta
que busca.

Silencio. El grupo de gente sentada so-
bre los tapetes del piso hace casi tangible
su intensa expectativa. Parece que es la
pregunta de todos y que es una pregun-
ta maldita que no puede olvidarse ni res-
ponderse.

Si es asi, ;como puedo crear
ese puente?

Trabajando sobre sus facultades natura-
les para conseguir mejores experiencias y
fortalecer su conciencia. Es la conciencia
la que puede crear el puente entre el Ser
y lo humano.

Otra vez silencio, un silencio opaco y
triste que obliga a encender algo por
dentro de uno para no empantanarse en
el pesimismo.

Analicemos. Nosotros, como especie, deja-
mos de ser una manada de primates cuan-
do se nos individualiza la conciencia y nos
damos cuenta de que hay otras personas
que se nos parecen a NOsotros, Pero que nNo
SoN Nosotros, y que cada uno tiene que vivir
su vida y morir su muerte. Entonces, nues-
tro instinto de conservacion experimenta la
soledad y se vuelve reflexivo. Camina mas
erguido y agudiza los sentidos de la vista y
el oido y los coordina con el olfato para te-
ner una nocién mas precisa de su entornoy
de la relacién con su entorno y de él como
individuo; esto hace intervenir mas al tacto
y al gusto. El ser humano empieza a adquirir
conciencia sensorial.
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Una racha célida de viento entr6 por la
ventana y salid por la puerta del salén
dejando una estela de olor a hierbas con
zumbidos de abejas. El estado de &nimo
del grupo se aligerd, como si la mente hu-
biera recuperado algun dato importante
del pasado que tuvo la virtud de reactivar
algo del presente.

En la etapa de transicion entre lo animal
y lo humano, lo que ayudaba a sobrevivir
era bueno; lo que ponia en peligro la vida
o la hacia dolorosa se sentia feo o malo.
Asi se fue estructurando un nivel mas alto
de la conciencia, la conciencia moral. Lo
gue servia a la vida era bueno y se sentia
agradable y bello; lo que la degradaba o
la destruia era malo y feo. Aparecieron
los valores. La naciente capacidad de
asociacion de las vivencias individuales
con los fendomenos naturales exaltd la
imaginacion y se formaron los mitos, las
leyendas, las artes y la magia. Como con-
secuencia se definieron las costumbres y
las jerarquias tribales. Los personajes mas
importantes fueron el brujo y el guerrero,
uno para establecer relaciones con los es-
piritus y el otro para proteger al grupo de
sus enemigos naturales.

El sol siguié subiendo sobre el horizonte
y aparecieron varios nifios buscando a sus
madres. Algunas mujeres abandonaron el
salén llevandose con ellas a sus hijos sin
ningun pesar ni protocolo. Yo segui pen-
sando en voz alta, tal vez para aclararme
a mi mismo quién era yo, mientras le ex-
plicaba a otro lo que nos preocupaba a
todos.

La conciencia sensorial, enriquecida por la
conciencia moral sirvi6, a su vez, de base
a una conciencia mas elevada que perci-
bi¢ ciertas constantes que configuraron
un plan que era el plan de la naturaleza
y gue repercutia en nuestra propia vida.
Esta nueva dimensiéon de la conciencia
no se apartd de lo moral y de lo sensorial
y abrié una nueva perspectiva a la com-
prension, mas ajustada a la realidad, de
los hechos naturales perceptibles directa-
mente. Fue la dimensién logica, racional,
de la conciencia, la conciencia intelectual.

Dejamos de ser una manada de
primates cuando se nos individualiza
la conciencia y nos damos cuenta de

que hay otras personas que se nos
parecen a nosotros, pero que no son
nosotros, y que cada uno tiene que
vivir su vida y morir su muerte

El corolario de este proceso fue el presen-
timiento de que todo, por distante y dife-
rente que parezca, tiene relacién con lo
demas, la intuicion de la unidad dentro de
la diversidad, del universo y del individuo
y de su relacion interactiva.

Una tos nerviosa, de tensidon contenida,
interrumpié el mondlogo. Un hombre de
rostro anguloso y pelo cano, con los ojos
hundidos y brillantes, se rebullé inquieto y
se desahog6 con una pregunta directa:

¢Donde queda Dios en todo
eso que usted dice?
Donde usted lo quiera poner, porque la

idea de Dios es consecuencia del presen-

timiento de la unidad dentro de la diver-
sidad. Por eso, tal vez, se ha dicho que
Dios esta en el cielo en la tierra y en todo
lugar. Naturalmente, para llegar a la idea
de Dios se pasa antes por la idea de los es-
piritus y del gran espiritu. En eso reflexio-
naremos otro dia.

Todos se pusieron de pie y salieron
del salon hablando y bromeando
para recuperar su nocion horizontal
del mundo.

Fragmento tomado de
PIEDRAS DEL SOL
José Marcelli

Solar editores 1998




28

Martin habfa vivido gran parte de
su vida con intensidad y gozo

De alguna manera su intuicion
lo habia guiado cuando su inte-
ligencia fallaba en mostrarle el
mejor camino.

El habia aprendido a hacerse car-
go de si. Sabia que hacfa todo lo
posible para cuidarse de no hacer
dafo a los demas, especialmen-
te a aquellos que querfa. Quizés
por eso le dolian tanto las acusa-
ciones injustas, la envidia de los
otros o los desprecios injustifica-
dos de extrafos y conocidos.

¢Alcanzaba para darle significado
a su vida la busqueda de su pro-

Sabia que hacia todo lo
posible para cuidarse de
no hacer dano a los demas,
especialmente a aquellos
que queria. Quizas por
eso le dolian tanto las
acusaciones injustas, la
envidia de los otros o los
desprecios injustificados de
extranos y conocidos

ausencia ser en los demas un

buen recuerdo.

En otro pais, en otro pueblo,
en otro lugar, con otra gente,
podria empezar de nuevo. Una
vida diferente.

Debia tomarse el tiempo de re-
flexionar sobre su presente y so-
bre su futuro.

Martin puso unas pocas cosas en
su mochila y partié en direcciéon
a la montana.

Le habian contado del silencio
de la cima y de cémo la vista del
valle ayudaba a poner en orden
los pensamientos de quien hasta

pio placer?

;Soportaba él mismo definirse como un he-
donista centrando su existencia en su satis-
faccién individual?

¢Cémo armonizar estos sentimientos de
goce personal con sus concepciones éticas,
con sus creencias religiosas, con todo lo que
habia aprendido de sus mayores?

¢Qué sentido tenia una vida que sélo se sig-

nificaba a si misma?

Ese dia, mas que otros, esos pensamientos lo

abrumaron.

Quizas debia irse. Partir. Repartir lo cosecha-

do y dejarlo de legado para aunque sea en

alli llegaba.

En el punto mas alto del monte girdé para
mirar su ciudad quizas por Ultima vez.

Por una moneda te alquilo el catalejos.

Era la voz de un viejo que apareci6 desde la
nada con un pequeno telescopio plegable
entre sus manos y que ahora le ofrecia con



una mano mientras que con la otra tendida
hacia arriba reclamaba su dinero.

Martin encontré en su bolsillo la moneda
buscada y se la alcanzé al viejo que desplegd
el catalejos y se lo alcanzo.

Después de un rato de mirar consiguié ubicar
su barrio, la plaza y hasta la escuela frente
aella.

Algo le llamo la atencion. Un punto dorado
brillaba intensamente en el patio del antiguo
edificio.

Martin separo sus ojos del lente, parpaded al-

gunas veces y volvid a mirar. El punto dorado
seguia alli.

Qué raro - exclamé Martin sin darse cuenta
de que hablaba en voz alta.

¢Qué es lo raro?, pregunto el viejo

El punto brillante, dijo Martin, ahi en el patio
de la escuela, siguid, alcanzandole al viejo el
telescopio para que viera lo que él vefa.

Son huellas, dijo el anciano.
¢ Qué huellas?, pregunt6 Martin.

Te acuerdas de aquel dia... debias tener siete
afos; tu amigo de la infancia, Javier, lloraba
desconsolado en ese patio de la escuela. Su
madre le habia dado unas monedas para
comprar un lapiz para el primer dia de clases.
El habfa perdido el dinero y lloraba a mares,

contesto el viejo. Y después de una pausa si-
guio, ¢Te acuerdas lo que hiciste?. Tenias un
l&piz nuevo que estrenarias ese dia. Cortaste el
lapiz en dos partes iguales, sacaste punta a la
mitad cortada y le diste el nuevo lapiz a Javier.

No me acordaba, dijo Martin, Pero eso ;qué
tiene que ver con el punto brillante?.

Javier nunca olvidd ese gesto y ese recuerdo
se volvié importante en su vida.

¢Y?

Hay acciones en la vida de uno que dejan
huellas en la vida de otros, explicd el viejo,
las acciones que contribuyen al desarrollo de
los demas quedan marcadas como huellas
doradas...

Volvié a mirar por el telescopio y vio otro
punto brillante en la vereda a la salida del
colegio.

Ese es el dia que saliste a defender a Fran,
¢te acuerdas?. Volviste a casa con un ojo mo-
rado.

Martin miraba la ciudad.

Ese que esta ahi en el centro, siguid el viejo,
es la cartera que devolviste a tu vecino pu-
diendo habértela quedado... y el otro, el de
la derecha, es la huella de aquella vez que
compraste porque si a un amigo el disco de
su cantante favorito... las huellas esas que sa-
len a la izquierda son de cuando cancelaste

Hay acciones en la
vida de uno que
dejan huellas en
la vida de otros,
explico el viejo,
las acciones que

contribuyen al
desarrollo de los

demas quedan
marcadas como
huellas doradas

tus vacaciones porque la madre de tu amigo
Juan habia muerto y quisiste estar con él.

Martin apart6 la vista del telescopio y sin ne-
cesidad de él empezd a ver cémo, cientos de
puntos dorados aparecian desparramados
por toda la ciudad.

Al terminar de ocultarse el sol, el pueblo pa-
recfa iluminado por las huellas doradas.

Cuento de Jorge Bucay
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Poema Si (If)

Si puedes mantener en su lugar
tu cabeza cuando todos a tu
alrededor, han perdido la suya y
te culpan de ello.

Si crees en ti mismo cuando
todo el mundo duda de ti, pero
también dejas lugar a sus dudas.

Si puedes esperar y no cansarte de
la espera; o si, siendo enganado,
no respondes con enganos,

o si, siendo odiado, no te,domina
el odio. Y aun asi nogypareces
demasiado ‘bueno o demasiado
sabio.

Si puedes sonar y no hacer de los
suefos tu'amo; Si puedes pensary
no hacer de tus/pensamientos tu
Unico objetivo; Si puedes conocer

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

Ctra. Toledo N-403 km. 76

San Martin de Valdeiglesias

Generalife, 2
Cartagena
30204 Murcia
T.: 968 313 102

Centro de Yoga ACUARIUS

al triunfo y la derrota, y tratar
de la misma manera a esos dos
impostores.

Si. puedes soportar oir toda la
verdadquehasdicho, tergiversada
por malhechores para enganar a
los necios. O ver cdmo se rompe
todo lo que has creado en tu vida,
y agacharte para reconstruirlo
con herramientas maltrechas.

Si puedes amontonar todo lo que
has ganado y arriesgarlo todo a
un solo lanzamiento; y perderlo,
y empezar de nuevo desde el
principioy no decir ni una palabra
sobre tu pérdida.

Si ‘puedes forzar tu corazoén 'y
tus/ nervios y tus tendones, para

Centro Cultural
CLARIANA *
Florencio Valls 98
Igualada

08700 Barcelona

28680 Madrid
T.:918 610 064

Movil: 619 216 741 - 629 760 947

ashramvaldeiglesias@redgfu.es
www.ashramgfu.com

Centro de Yoga y Cultura Integral

ASHRAM JARDIN DE ALHAMA
Ctra. El Palmar-Mazarron,

Los Ventorrillos 28-2

Alhama de Murcia

30840 Murcia

T.: 968 630 909

Movil: 646 757 242

infojardindealhama@gmail.com

jardindealhama.blogspot.com

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

yogacartagena.blogspot.com

Centro de Yoga y cultura
integral CASTELLON*
Barrachina 75

12006 Castellon

T.: 964 257 373

Moévil: 626 330 025
www.yogacastellon.com

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

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

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*

Salomén 8

29013 Mélaga

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

Centro de Yoga

REDGFU *

Turroneros 6

30004 Murcia

T.: 968 297 716
yogamurcia.blogspot.com

Centro de Yoga
ATLANTIDA *

Simén Bolibar

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

T.: 922 210 106

seguir adelante mucho después
de haberlos perdido, y resistir
cuando no haya nada en tisalvo la
voluntad que te dice: “Resiste!".

Si puedes hablar a las masas y
conservar tu virtud. o caminar
junto a reyes, y no distanciarte
de los demas. Si ni amigos ni
enemigos pueden herirte. Sitodos
cuentan contigo, pero .ninguno
demasiado. Si puedes llenar el
inexorable minuto, con’ sesenta
segundos de lucha‘brava...

Tuya es la Tierra y todo'lo que hay
en ella,'y:lo que es mas: seras un
hombre,*hijo mio.

Rudflard: Kipling

[t

i r
s
¥ .
s L4

W) A

Centro de Yoga
NUEVAS LUCES
Doctor Ibafiez 12 bajo
50007 Zaragoza

T.: 976 375 055
www.redgfu.es

Sevilla - 645383772
Sevilla - Mairena 616560419

Cadiz - San Lucar de
Barrameda 677152105

Caceres 607468283
Valencia 629175702

Portugal - Castelo Bran-
co 669211224

MALAGA ..FYY*

Federacion de Yoga Yoghismo
(FYY)

Salomén 8

952 26 2146
www.yoghismo-eu.org

* Centro formador de
profesores de Yoga.



Fines de semana

Msociacidn Internacional de ’f§\“%

CURSO de 3 afios de duracion.
Tedrico/Practico
3 afos - 27 modulos presenciales

v OGA Cultural _r
XHISMO Para mﬁ'atemidad humana

EUROPA

Centros Formadores en Espaiia avalados por la
Federacion YOGA-YOGHISMO EUROPA y YOGA ALLIANZ

0

GRANADA:

CENTRO DE YOGA KRISOL

Tel: 691 506 070 - 958 819 660

Coordinadora: Ana Moreno y Rafael Romero

IGUALADA:
ASOCIACIO CLARIANA

Tel: 938 040 403

Coordinador: Angel Alejandro

MADRID:

]
ASHRAM SAN MARTIN DE VALDEIGLESIAS
Tels: 619 604 242 y 918 610 064
Coordinador: José Luis Hernansaiz
MURCIA:

de

Profesores

Ve

CENTRO DE YOGA MURCIA
Tel: 627 118 222
Coordinadora: Mercedes Arce

Ormacion

TENERIFE:

ASHRAM ARAUTAPALA

Tel: 676 042 523

Coordinadora: Adelaida Barroso

ALGORTA - VIZCAYA :

ASOC. ANAHATA

Tels: 944 600 592 - 639 423 552
Coordinadora: Henar Tardon

email: federacionyogayoghismo@gmail.com - www.yoghismo-es.org
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