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Editorial

México es una nacién de colores e ima-
genes que bailan al son del Huapango
de Moncayo, México lindo y querido,
danzones, mambo y vicisitudes de
matices alegres, dramaticos, fluidos,
melancélicos y excepcionalmente en-
tremezclados con el alma mexicana.

México como nacién es un espiri-
tu joven que emprende, es creativo,
diverso y con muchos rincones para
descubrir. Es cierto, nuestro pais estd
atravesando momentos dificiles en
donde la violencia y desilusién nublan
el resplandor de las bondades de nues-
tra tierra tricolor.

Sin embargo, México es mas que
muerte y oscuridad, también hay luz
en México cuando las familias pese a
todo se apoyan, en las artesanias que
asombran, en las propuestas de nues-
tros profesionistas, en el esfuerzo de
los campesinos, en las manos que sos-
tienen a los enfermos en los hospita-
les... jMéxico autn tiene luz!

El dia que olvidemos que también
hay bondad, el espiritu se apagaréa por
completo y esto no podemos permitirlo,
tenemos que recordar que significa ser
mexicanos y luchar por hacer un equi-
librio en la adversidad.

Por estas razones preparamos este
volumen mostrando algunas de las
tantas riquezas mexicanas, para que
en el momento en que se grite ;Viva
Meéxico!, pensemos también en esas
otras partes importantes que igual-
mente nos definen como pueblo jy asi
nuestra alma vibre con orgullo!

Lic. Paloma Bores Lorenzo.
Supervision.

Lic. Martha Cristina
Huerta Sénchez.
Diserio editorial,
portada, contenido

y correccion de estilo.
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Corazon joven, mente sabia
Educaciéon andragdgica

La andragogiaes ‘el conjunto de técni-

cas de ensefanza orientadas a educar

personas adultas’” y es uno de los
modelos de educacién que Universidad
ftaca utiliza para la ensefianza.

La Universidad tiene alumnos cuyas
edades varfan desde los 17 hasta los
80 afnos 0 mds y en cada etapa de la
vida los estudiantes tienen diferentes
necesidades, por lo que es importante
buscar formas adecuadas de trasmitir
los conocimientos para que logren un
aprendizaje més enriquecido, en donde
también exista un mutuo aprendizaje e
intercambio de experiencias de maes-
tro-alumno. Al respecto, el Dr. Javier
Jiménez, nos comparte parte de su
experiencia ensefiando a adultos:

Una vez, impartiendo un Diploma-
do de Liderazgo, un participante que
iniciaba en su vida la etapa de los 50,
levant6 su mano y con cara de descon-
cierto y voz fuerte me pregunté: «Oye,
Javier, yo me pasé 25 afos obedecien-
do y sirviendo a mis jefes, y haciendo
lo que ellos me pedian; me pasé to-
dos esos afios a su servicio. Y ahora
td nos dices que "como jefes estamos
para servir a nuestros colaboradores".
Entonces, ;cuando me va a tocar que
me sirvan?».

Lector, ;a ti te ha pasado algo
similar cuando en una platica o en un
curso alguien afirma algo que contra-
dice lo que td has hecho durante toda
tu vida? Cuando yo lo vivi, recordé
que educar a los adultos conlleva un
cambio no solamente de ideas o cono-
cimientos, sino un cambio de vida. Y
eso, jno es facil!

(Qué técnica de ensefianza utilicé
para que este participante aceptara
que estaba para servir a sus colabo-
radores? Primero, le pedi que como
experimento se propusiera lograr una
meta con sus colaboradores, en donde
él tomara el papel de servidor en lugar
de jefe-ordenador. Al terminar él pudo
comparar los resultados logrados
versus los obtenidos anteriormente,
y en este punto ya no fue dificil que
aceptara que el servir es mas produc-
tivo para un jefe que el simplemente
ordenar y esperar que los demas le sir-
vieran. Posteriormente le pedi que eso
mismo lo repitiera hasta que se le vol-
viera un hdbito, con el fin de que con
ello substituyera el habito anterior.

Haberle explicado Gnicamente los
beneficios de servir en lugar de ser
servido de forma tedrica hubiera inhi-
bido su oportunidad de comprobar si
lo afirmado por mi fuera o no cierto.
Utilizar dnicamente técnicas tedricas
para la ensefanza de los adultos no
funciona. Definitivamente no es el
camino. No les lleva necesariamente a
la aplicaciéon préctica y comprobacion
de resultados de lo ensefado.

Analicemos: ;qué nos suele suceder
cuando nos reunimos con un grupo
de amigos para conversar y/o discutir
sobre algin punto? Nos pasamos
horas y horas conversando y finalmen-
te cada uno sale de la reunién reflexio-
nando lo que de antemano pensdbamos,
y al sélo tener los conceptos o ideas
para reflexionar sin poder comprobar,
generalmente terminamos diciendo:
«jNo me convencieron!».

El aprendizaje en un adulto re-
quiere de un reajuste de creencias,
costumbres y hdbitos. No es simple-
mente un aumento de conocimientos.
Los reajustes en los adultos conllevan
necesariamente cambios de compor-
tamiento. Por eso, ordinariamente,
entre mds edad tiene un adulto le son
maés dificiles los cambios o el aprendi-
zaje de nuevas formas de adaptacién o
comportamiento.

Recuerdo que en una empresa en la
que no utilizaban ordenadores se de-
cidi6 dotar a todo el personal de com-
putadoras dltimo modelo. ;Qué creen
que sucedié? Un alto nimero de em-
pleados —entre los mas antiguos—,
prefirieron renunciar antes que tener
que manejar las nuevas maquinas qué
nunca habifan utilizado.

El dominar una forma determinada
de operar para lograr los resultados en
una tarea, nos trae a los adultos el gran
beneficio de la obtencién facil y segu-
ra de éptimos resultados; con todo, si
de pronto cambia la tecnologfa o for-
ma de operar en esa tarea, podriamos
caer en la inutilidad al no superar el
reto de adaptarnos y habilitarnos en el
nuevo sistema.

Podemos concluir entonces que, si
un adulto quiere mantenerse actuali-
zado, tendrd que estar cambiando y
adaptandose dfa a dfa. Si un maestro
quiere ensefarle a un adulto, tiene
que propiciarle experimentar, apreciar,
aceptar y habilitarse en las nuevas
formas de obtener resultados. ®
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Creatividad, rutina y vida

La vida es un concepto cientifica-

mente comprobable, filoséficamen-

te profundo, poéticamente sublime
y metaféricamente tan extenso como
granos de arena existen. Esta confor-
mada de misterios, descubrimientos,
aprendizajes, procesos, ciclos e infini-
tos detalles que le dan estructura, ra-
z6n y sentido, un ejemplo de esto es
la rutina.

La vida rutinaria aunque en muchas
ocasiones nos parece tediosa, al care-
cer de imprevistos nos aporta seguri-
dad y nos permite automatizar nues-
tras actividades diarias, prestandole asf
mejor cuidado a otras cosas que nos
demandan mayor atencién. La rutina
hasta cierto punto es necesaria, sin

embargo, como todo, es preciso buscar
un equilibrio.

La rutina nos puede dar estabili-
dad, pero al sumergirnos en exceso
en ella nos priva del gozo de probar
cosas nuevas, y nos olvidamos de lo
que es el sentirnos sorprendidos por
la vida. Si bien, a veces no podemos
salirnos totalmente de ella es impor-
tante saber que: todo el tiempo tene-
mos la capacidad de modificarla para
que no se vuelva tediosa, lo Unico que
tenemos que hacer es cultivar nuestra
creatividad. Y aunque se suele pensar
que solo los artistas tienen esta facul-
tad, la verdad es que todo ser huma-
no la posee, la Unica diferencia es que
unos trabajan en ella méas que otros.

Tips para desarrollar tu creatividad

Dormir bien no solo repone nues-

tras energfas, «el suefio también
nos ayuda a asociar los conceptos

que nuestra mente consciente pasa
por alto, encontrdndoles un sentido®».
{Te has quedado dormido pensan-

do en cémo solucionar algo y de re-
pente te despiertas con una respuesta?
Esto pasa porque la mente nunca deja
de trabajar y al dormir nuestro incons-
ciente trabaja con situaciones que vi-
vimos durante el dia y las mezcla con

1. http://wwwbbc.com/mundo/noticias/2014/01/131230_mi-
tos_medicos_realmente_dormir_creatividad_finde
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nuestros suenos. En este espacio para
nuestra mente nada es imposible y eli-
mina los limites, lo que da pauta a la
generacién de nuevas ideas.
Ejercitarte ayuda a liberar estrés
malo y a centrar la mente. Una
mente sin estrés es mas creativa,
pero recuerda: el estrés es necesario y
natural en nuestro cuerpo para afrontar
dificultades, solo que nunca debe ser
extremo para que no sea perjudicial.
Ordena. Los gurds del orden lo di-
cen: «Un espacio ordenado y sin
distractores ayuda a acomodar

La creatividad es la ‘capacidad de
crear y trasformar las ideas en algo
innovador —fuera de lo comin—, es
desprenderte de tu drea de confort,
experimentar, aprender y darle un giro
diferente a tus pensamientos, encon-
trando asi millones de respuestas a
una sola pregunta’.

Pero, ;cémo te ayuda el ser crea-
tivo dentro de tu rutina? Te ayuda a
mejorar e implementar nuevos proce-
sos para hacer las cosas, es decir, hace
mads eficientes tus actividades. En re-
sumen, ser creativo en tu vida cotidia-
na es un ejercicio de autoconocimien-
to y aprendizaje del mundo por lo que
te ayuda a trasformar tu realidad y tu
calidad de vida.

las ideas del pensamiento». Tu espacio
fisico es un reflejo de tu interior y or-
denarlo es un ejercicio que implica a su
vez revaluar y enfocar las ideas.

Rompe limites. Para romper una

regla hay que conocerla, asi que

para desarrollar tu creatividad se
curioso, investiga, conoce y visualiza.
Un problema tiene tantas soluciones
como tu quieras crear, rompe paradig-
mas, haz de las cosas comunes algo
extraordinario y deja la perfeccién de
lado: trasforma los errores en oportu-
nidades de cambio. ®

Herbo

Legado para la salud

Todo comienza con una semilla que

dormita, hasta que, bajo las condi-

ciones adecuadas de luz, agua y sue-
lo germina, crece, madura, da flores,
frutos y es parte de los ciclos de fo-
tosintesis, polarizacién y creaciéon de
nueva vida. Una planta por mintscula
que parezca, es en si misma un pro-
fundo cimulo de informacién mile-
naria que la botdnica y otras ciencias
descubren dia a dfa.

Conocimiento antiguo.

Entre las diversas vertientes de la bio-
logia se encuentra la herbolaria, la cual
nos habla del uso tradicional y medi-
cinal que se les ha dado a las plantas 'y
hierbas desde tiempos remotos. Dicho
conocimiento se ha ido enriqueciendo
a lo largo del tiempo gracias al saber
y aportaciones de diversas culturas
utilizandose para la cura y prevencion
de dolencias y enfermedades gene-
ralmente menores: dolor de garganta,
gripa, dolor de cabeza, tos, dolores
menstruales, entre muchas otras.

«De entre los antecedentes histé-
ricos se han encontrado tratados de
grandes personajes de la historia como
Teofasto del siglo Il a.C., o Plinio el
Viejo y Pedacio del siglo I d.C., que
rescatan una suma de mas de 1000
especies herbolarias con cientos de
usos medicinales; también existen va-

ari

rios herbarios originarios del Medievo
y compilaciones que se deben al mi-
nucioso trabajo de los monjes medie-
vales quienes reunieron y difundieron
este saberV»; asi mismo se han des-
cubierto documentos mesoamericanos
como el Codice de la Cruz-Badiano @,
un tesoro histérico de la medicina an-
tigua, que data del afio 1552 d.C.

Sus usos y beneficios.
Las plantas han ofrecido al ser huma-
no desde su mutua existencia alimento,
vestido, hogar, salud y un mundo que
sin su presencia serfa por mucho poco
habitable, por lo que es necesario, vital,
procurar su conservacion y preservacion.

La herbolaria guarda un legado
mundial cuya sabiduria puede aportar
grandes beneficios a nuestra calidad
de vida. Es un legado latente y aunque
por cultura y tradicién puede ir mez-
clado con la magia del folklor particu-
lar de cada comunidad y época, son
indudables los hechos cientificamente
comprobados de los multiples benefi-
cios que las plantas ofrecen a la salud
de las personas.

A razén de seguir creando con-
ciencia de la importancia de la natu-

1. Turner Rodriguez, Guillermo. El Cédice de la Cruz-Badiano

y su extensa familia herbaria, p. 109
http://www.estudioshistoricos.inah.gob.mx/revistaHisto-
rias/?p=615

2. Ibid., p. 111

Foto: Martha Cristina Huerta

raleza y su presencia en nuestra vida
y cotidianidad. A continuacién te ex-
ponemos las siguientes plantas cuyos
usos medicinales datan te varios siglos
atrds y forman parte de la sabidurfa
popular, igualmente son plantas que
puedes cultivar facilmente en tu hogar
y te seran de gran utilidad:

- Manzanilla: cuando tienes gripe, tos
o dolor de garganta el te de manzanilla
con limén, bicarbonato y miel es ideal
para sanar las molestias. También se
usa para aliviar el dolor de estémago,
diarrea y dolores menstruales.
-Romero: si tienes enfriamiento en los
huesos déjalo reposar en alcohol por
15 dfas y después aplica esta sustancia
en la zona de molestia.

-Menta: para malestares del estémago,
y quitar el mal olor de la boca.
-Lavanda: su caracteristico aroma sir-
ve para ahuyentar insectos y plagas.
-Ruda: ;dolor de cabeza? jPonte una
ramita de ruda en la oreja para dismi-
nuir el dolor! ®

«La medicina moderna y la medicina tradicional
realizan singulares contribuciones a la salud,
pero ambas tienen, asimismo, limites e imper-
fecciones que les son propias. Los paises, espe-
cialmente en el mundo en desarrollo, utilizan sa-
biamente lo mejor de ambos enfoques en forma
cuidadosamente integrada y regulada». Comen-
tario de la Dra. Margaret Chan, Directora general
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
durante el Foro Internacional sobre Medicina
Tradicional en Macao, 2015.
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Mes del nifio. Alumnas participantes en la dinamica Valores.

Personas que nos inspiran. Maestro Tomds Malpica, participante de la dindmica
Personas que nos inspiran. Foto: Martha Cristina Huerta.

Semana de la Salud en mayo. Alumnas del grupo Azurita: Edna, Nohemi, Lynlué,

Foto: Carlos Aburto. Moénica —maestra—, Angela y Jimena. Foto: Martha Cristina Huerta.

Abril

Mes del nifo

Los primeros 8 afios de la vida de

una persona son una «Etapa de ex-

traordinario desarrollo del cerebro,
esta fase sienta las bases del aprendi-
zaje posterior V»-

La niflez es una etapa que com-
prende desde nuestro nacimiento has-
ta el comienzo de la adolescencia. Es
muy importante para nosotros porque
en ella vivimos las primeras experien-
cias que marcaron nuestra vida, sin
embargo, las ensefianzas de nuestra
nifez muchas veces se opacan por
todo lo que involucra la vida adulta.
Al sumergimos en el mundo adulto, la
infancia —para muchos llena de magia
e ilusion— llega a ser con el tiempo
solo una difusa sombra de nuestro in-
consciente que de vez en cuando revo-
lotea dentro de nosotros, golpeando y
tratando de ser escuchada.

Es justo decir, por lo tanto, que el
hombre y mujer que hoy somos es de

1. http://wwwunesco.org/new/es/education/themes/streng-
thening-education-systems/early-childhood/

muchas formas producto de los apren-
dizajes diarios, pero también producto
de nuestra infancia.

En honor a esto Universidad [taca
festejo el Dia del Nifio durante todo este
mes, mediante una divertida y reflexiva
dindmica en la cual los participantes
tenfan por tarea recordar una vivencia
agradable de su infancia, reflexionarla
y rescatar el valor que aprendieron gra-
cias a ésta, posteriormente tenfan que
concluir e/ como ese valor ha generado
cosas positivas en su vida.

Asi, palabras como paciencia, es-
pontaneidad, libertad, alegria, inte-
gridad, union, respeto, lealtad, amor,
ética, altruismo, paz, union, fuerza,
companerismo, asombro, honestidad,
seguridad y amistad se hacfan escu-
char en los pasillos de la Universidad,
recorddndonos a todos esas virtudes
que no deberfamos olvidar.

Sumado a esto, nuestra directora, la
Licenciada Magdalena Lorenzo Rio nos
compartié las palabras que ella eligié
para esta dindmica, enriqueciendo asfi
la actividad: capacidad de asombro,
espontaneidad, curiosidad, inocencia,
imaginacion y capacidad de perdonar,
a la vez de que nos dej6 con esta re-
flexion: «Prueba vivir un dia con la
actitud de un nifio y te garantizo que tu
vida cambiard para siempre». ®
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Mayo

Personas que
nos inspiran

Para algunos el conocer a alguien es
obra del destino o la casualidad y
para muchos mas es respuesta a una
sucesion de hechos, mejor conocido
como consecuencia. Independiente-
mente a lo que creas, dimensionemos:
«Hasta el 2014, el mundo tenfa
una poblacién de siete mil dos cientos
sesenta millones de personas®,. ;Te
imaginas poder conocer a cada una de
ellas?, /tU a cuantas personas conoces?
Probablemente conocer a todas

las personas que habitan el planeta es
imposible, pero aquellos a quienes si
conoces, hasta ahora, ya sea por desti-
no, casualidad o consecuencia forman
o formaron parte de tu vida y eso los
destaca entre tantos rostros, /os reco-
noces, ya no son para ti solo alguien
mds y lo mé&s importante han dejado
en mayor o menor medida una huella

2. http://datos.bancomundial.org/indicator/SP.POPTOTL

en tu vida. Algunas incluso, llaman tu
atenciéon con singular estima porque
sus acciones te son extraordinarias, lo
que te hace admirarlas, siendo asf una
fuente de inspiracién para ti, y la inspi-
racion no es otra cosa que ‘sentirte mo-
tivado y emocionado por hacer algo’.

En Universidad itaca celebramos en
el mes de mayo a todas aquellas per-
sonas que nos han inspirado: maes-
tros, madres, padres, amigos, abuelos,
compafieros, hijos, esposos, novios...

Por esta razén y con gran regocijo
directivos, padres de familia, alumnos,
ex-alumnos, maestros, trabajadores y
visitantes, participaron en la dindmica
Personas que nos Inspiran —desarro-
llada dentro de las instalaciones de la
Universidad—, reflexionando sobre
quien o quienes han influido en sus vi-
das y por las que se han sentido inspi-
rados a ser las personas que son hoy;
posteriormente en agradecimiento, es-
cribieron el nombre de estas personas
en tarjetas que colocaron en un piza-
rron. Al final una gran pizarra tapiza-
da de nombres y pensamientos quedd
como testigo de la gran influencia que
una persona con su actuar puede llegar
a tener en la vida de alguien mds, por
lo que te invitamos a nunca subestimar
tus acciones, con ellas puedes ayudar a
cambiar la vida de alguien. ©

Semana de la
Salud en mayo

Del 2 al 4 de mayo se celebré la
Semana de la Salud en Universidad
ftaca. Dirigida e impartida por el gru-
po Azurita se habl6 de tres temas im-
portantes para la salud de las personas:

1. Cuando la comida calla mis sen-
timientos. Respecto a la comida, todos
sabemos que es parte esencial para
obtener una buena calidad de vida, es-
tar sanos, tener energia y rendir en las
actividades que se nos presenten du-
rante el dia. Sin embargo, por el ritmo
de vida y también por un aprendizaje
equivocado, podemos adquirir habitos
insanos que vuelven a la comida un
elemento donde proyectamos nuestra
ansiedad, tristeza, enojo o melancolia.
Aveces no comemos porque lo nece-
sitemos, lo hacemos porque tratamos
de ahogar a través de los alimentos, /o
que no queremos sentir, una cuestiéon
que es motivo de reflexion.

2. ;Qué hacer con el estrés? El es-
trés mal manejado puede acarrearnos
muchos problemas de salud fisica y
emocional, por lo que es importante
controlarlo. Si te sientes muy agobiado
date un pausa y respira.

3. Resalta la belleza de tu cuerpo.
En cuanto a la belleza del cuerpo:
todos los cuerpos son bellos pero es
fundamental saberlos cuidar para que
resalten su belleza natural, pero so-
bre todo para que estén sanos. Cuidar
nuestra autoestima, —grado de amor
que nos tenemos a nosotros mis-
mos—, es indispensable para comen-
zar a vivir nuestra propia belleza.

Los céanones de belleza siempre
han sido un motivo de revelacién para
las culturas. Los griegos por ejemplo,
utilizaron medidas como la seccion
durea para medir las arménicas pro-
porciones del cuerpo, estableciendo
asi uno de los canones de belleza més
fuertes, buscados y seguidos por las
sociedades. La belleza es realmente
una cuestiéon de perspectiva, y amar-
nos como somos nos llevara a ser per-
sonas considerablemente més felices.

A partir de aceptarnos podemos
jugar con las modas y tener mayor
seguridad para lucir cierta ropa. Den-
tro de este tema el grupo Azurita dio
algunas recomendaciones sobre los
cortes de prendas y texturas que pue-
den favorecer a los diferentes tipos
de cuerpos, aunque aclararon que lo
mds importante es «conocer tu cuerpo
y usar lo que te haga sentir cémodo:
disfrutar el ser tu mismo». ®
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Servicio altruista. Zona de hospitales en Tlalpan.
Foto: Proporcionada por el grupo Esmeralda.

Servicio
altruista

Alumnas del grupo Esmeralda de la
Licenciatura en Desarrollo Humano
ofrecieron un /unch a las personas
que esperaban, afuera de los hospita-
les, noticias sobre la salud de sus fami-
liares que se encontraban internados.
Su actuar es un noble ejemplo, so-
bre la importancia de ser empatico con
las personas y brindar ayuda desinte-
resada haciendo a un lado las diferen-
cias. Particularmente en este caso, los
familiares que esperan afuera de los
hospitales llegan a vivir situaciones
muy criticas de hogar, vestido y comi-
da —para cuidar a su paciente dejan
sus hogares y viven la mayor parte del
dia haciendo guardia, pendientes de la
situaciéon del interno—. Algunos pier-
den incluso su trabajo y quienes vienen
de provincia recurren a casas donde se
les da asilo, pero no tienen nada més.
Si por alguna razén te has encontrado
en esta situacién sabrés lo dificil que
es, sumado a la preocupaciéon que se
vive por la salud del paciente, mues-
tras de apoyo para estas personas,
pueden significar un cambio un poco
mds tolerable de su situaciéon. ©

9 | Galera, Conquistando horizontes | Eventos

Oy

Semana de la Salud en septiembre. Alumnos del grupo Jaspe.
Foto: Proporcionada por el grupo Jaspe.

Agosto
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9
12

19
23

28

Dia Internacional de las Poblaciones Indigenas.
Dia Internacional de la Juventud.

Dia mundial de la asistencia humanitaria.

Dia internacional del recuerdo de la trata

de esclavos y de su abolicién.

Dia del abuelo.

Septiembre
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13
15
16
16

21
27
30

Dia internacional de la alfabetizacién.
Nifios héroes.

Dia Internacional de la Democracia.
Independencia.

Dia Internacional de la Preservacion

de la Capa de Ozono.
Dia Internacional de la Paz.

Dia Mundial del Turismo.
Natalicio de José Maria Pavon.

Fiestas patrias ;Viva México! Traje tipico oaxaquefio.
Modelo: Ménica Aburto. Foto: Proporcionada por Ménica Aburto.

Semana de la Salud
en septiembre

Serd dirigida por los grupos Crisolita y Jaspe, estudiantes
de la Licenciatura en Desarrollo Humano Multidimensional
de Universidad ftaca.

Durante la Semana de la Salud se daran platicas y talleres
con el principal objetivo de aportar al publico asistente co-
nocimientos practicos que contribuyan a su bienestar. Igual-
mente con el programa de actividades se pretende generar
conciencia sobre lo primordial que es el cuidado de la salud.

Cartelera

PROGRAMA / Grupo Crisolita

Dirigido al publico en general.

Lugar: Universidad itaca.

Disfruta de la Semana de /la Salud con el tema
Sensorama, cuidado de tus 5 sentidos.

iNo te lo pierdas!

PROGRAMA / Grupo Jaspe
Dirigido al publico en general.
Lugar: Universidad itaca.

Dia de la raza y semana del espacio en octubre.
Modelo: Itzel Sotelo. Foto: Marisol Cruz.

Explicacion del mondlogo A vivir.
Lunes 5 de septiembre / Horario: 17:20 a 18:55 hrs.

Danzaterapia.
Martes 6 de septiembre/ Horario: 18:00 a 18:50 hrs.

Técnicas grupales y recreativas
orientadas al desarrollo humano.
Miércoles 7 de septiembre/ Horario: 17:20 a 18:55 hrs.

Risoterapia y yoga de la risa.
Jueves 8 de septiembre/ Horario: 17:55 a 18:55 hrs.

Octubre

© © 0 00 0000000000000 0000000000000000000 00 00

Efemérides

1 Dia Internacional de las Personas de Edad.
2 Conmemoracién de Tlatelolco.
4a10  Semana Mundial del Espacio.
12 Dia de la raza.
11 Dia Internacional para la Reduccién
de los Desastres Naturales.
24 Dia de las Naciones Unidas.

24 a 30 Semana del Desarme.

Eventos | Galera, Conquistando horizontes | 10



«Yo Nezahualcoyotl lo pregunto:
¢Acaso de veras se vive con raiz en la tierra?
Nada es para siempre en la tierra: s6lo un poco aqui.

Aunque sea de jade se quiebra, aunque sea de oro se
rompe, aunque sea plumaje de quetzal se desgarra. No
para siempre en la tierra: s6lo un poco aqui». Nezahualcoyotl
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‘En el ombligo de la luna’

Teotihuacan, Ciudad de dioses. Estado de México. Foto: Laura Mariana Castafieda.

solo nombre puede revelar muchas
cosas. Para los antiguos pobladores
de Mesoamérica los nombres carecian
de ambigliedad y su expresién encerra-
ba profundos simbolismos, razén por la
cual, el conocer el verdadero significa-
do de la palabra México es un tema que
ha fascinado a antropélogos, filésofos,
sabios e investigadores y ha desatado
debates entre grandes pensadores.
Para algunos el vocablo México

|La memoria histérica que guarda un

proviene de la voces ndhuatl met/ ‘ma-
guey’ o Metztli ‘luna’, xictli ‘ombligo
o centro’ y co ‘lugar’, por lo que al-
gunos lo definen como ‘Ombligo del
maguey’. Sin embargo, para el italiano
Tibén Gutiérrez, investigador y aman-
te de la cultura de este pafs, en su libro
Historia del nombre y la fundacion de
Meéxico, significa ‘En el ombligo de la
luna’ y es sin duda una de las defini-
ciones mas popularizadas. Por su par-
te, Alfonso Caso, jefe del departamen-

to de Arqueologia del museo Nacional
y director del INAH, asf como 28° rec-
tor de la UNAM vy director del INI lo
define como ‘En el centro del lago de
la luna’. Sin embargo, otros estudiosos
exponen que el nombre surgié en ho-
nor al Dios Huitzilopochtli, —también
conocido como Mexi— quién llevo a
los mexicas al islote en cuyo centro se
fundarfa 7éenochtitlan, lo que da origen
a otro de sus posibles significados:
‘Lugar de los mexicas”.
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Cascada de Tamul en el rio Tampaon. San Luis Potosi.
Foto: Patricia Camacho.

Patrimonio

Trajineras de Xochimilco. Ciudad de México.
Foto: Patricia Camacho.

Desde 1972 la UNESCO (Organizacién de las Naciones
Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura)
promueve una conciencia de conservacién y preser-
vacion de los bienes culturales y naturales de cada
pafs, albergando asf un legado que forma parte de la
identidad de las naciones y de la humanidad.
Actualmente «México cuenta con 3l
Sitios inscritos en la Lista de Patrimonio
Mundial, de los cuales, 4 bienes son
naturales y 27 bienes son culturales».
«Algunos de ellos son el Centro Histérico de la
Ciudad de México, Xochimilco, el Santuario de
Ballenas de El Vizcaino, el Paisaje del agave y las
antiguas instalaciones industriales de Tequila®».
Asi mismo, desde el 2013 a partir de la
Convenciéon para la salvaguardia del patrimonio
cultural inmaterial, se desea reconocer las tradicio-
nes, idiomas, artes, técnicas, conocimientos y ri-
tuales. «México cuenta con 7 inscripciones
de patrimonio inmaterial, entre las que se en-
cuentra el mariachi, musica de cuerdas, canto y
trompeta; las fiestas indigenas dedicadas a los
muertos y la tradicién gastronémica de Michoacdn @ ».

¥ Ww.unesco.org/new/es/mexico/work-areas/culture/
world-heritage/
2. Ibid.
3. http://www.unesco.org/new/es/mexico/work-areas/culture/
intangible-heritage/
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Enraizado al misterio de su significado, México es un
pafs que enamora con sus artesanias, gastronomia, sus
pueblos rupestres, sus paisajes y una riqueza que se
extiende desde el norte con la belleza contrastante de
la tundra a las faldas del mar hasta llegar a la sinuo-
sa selva del sureste. Un paisaje cambiante que se va
formando por un silencioso desierto de arena dspera
y vientos quietos que viajan, se liberan en los valles
verdes y llegan corriendo a los coloridos campos de cul-
tivo, revolotean frescos entre las huertas y se ruborizan
en los vifiedos.

Los caminos de tierra roja estan salpicados de ma-
gueyes y hay senderos que danzan hasta llegar a carrete-
ras cubiertas de niebla o a escarpadas montafnas nevadas
y a los nubosos bosques de hojas perennes acanalados
de rios serpenteantes que desembocan en cascadas y
descansan en serenos lagos en donde las nubes bajan a
tomar agua. Nacién en donde crecen arboles de troncos
nudosos, hojas llorosas, del hule y manglares. Territorio
de inmensas cavernas surcadas de venas de tintineantes
minerales preciosos, en cuyas entrafas las rocas duer-
men y grufien en una oscuridad de inmensa quietud.

iY el mar!, sin duda inolvidable, con destellos de
oro y plata que resplandecen triunfantes en esa textura
rugosa y ondeante, un manto acuoso de azul y jade
que llega a acariciar espumoso sus granuladas y vastas
playas. Recinto de biodiversidad marina, acuética y te-
rrestre, cuna de jaguares, tierra mitica donde florecio el
Mayab con sus serpientes, faisanes y venados... México,
heredero de riquezas prehispanicas, lienzo de leyendas y
monumentos; sitio de imponentes pirdmides, escenario
de coloridas tradiciones, paraje donde danza La Catrina
y se alzan castillos centelleantes que avientan coronas
al aire. Hogar de nahuales, indigenas, mestizos y cul-
turas que convergen, de manos que trabajan el barro,
llevan agua en bules, florean las sogas y hacen arte; sitio
de grandes voces, poetas y danzantes. Rincén de calles
empedradas y coloniales, casas de adobe y ciudades
aceleradas. Nacion de luz y oscuridad, pafs de cicatri-
ces, de realidades contrastes, antagonismos, fe y es-
peranza. Un pafs extenso, de pasién vibrante, mentes
brillantes, corazén tricolor y almas anhelantes. México,
es pafs de detalles, conozcamos algunos de ellos... ®

Gastronomia

tradicional

La gastronomfa mexicana tradicional podrfa definirse como una cocina here-

dada, sabia, auténtica, creativa y generosa; hecha para encender los sentidos y
enamorar al corazén. Repleta de contrastes que entretejen sabores, texturas 'y
aromas haciéndote recordar a la tierra y al campo: desde el espeso mole hasta los
vinos amaderados, las jugosas frutas o las salsas picantes. Es una comida diverti-
day cuya complejidad en el uso y tratado de los ingredientes solo puede superar-
se por el sazén particular de cada persona. He aqui algunas de sus curiosidades:

Escamoles, del nahuatl azcat/
‘hormiga’ y molli ‘guiso’.
Platillo prehispanico de tem-
porada realizado con larvas grandes de
hormiga; su consistencia es lechosa, y
su sabor es parecido a la mantequilla.
Jinicuiles, del nahuatl Xone-
culli *pie torcido’. El arbol
conocido como Chalahuite
es originario de México y
tiene la peculiaridad de dar
vainas, de aproximadamen-
te 20 cm, conocidas como jinicuiles,
éstas contienen semillas de donde se
extrae una pulpa dulce y totalmente
comestible. El arbol del Chalahuite lo
utilizan los cafetaleros como sombra
y regulador de temperatura para las
plantas del café.
Gusano de maguey.
(}Eﬁ% Es una larva de ma-
riposa que puede
ser de color blanco o rojo (chinicuil) y
que crece en las raices, penca y hojas
del maguey. Se come frito o tostados
en tacos acompafiados de guacamole;
también puede encontrarse dentro de
algunas botellas de mezcal o como
sal para sazonar. Es un platillo tipico
mexicano y de temporada de lluvia.
Chicatanas. Hormigas
voladoras. Se recolec-
tan a los inicios de la
temporada de lluvia.

Se encuentran principalmente en los
estados de Oaxaca, Veracruz, Guerrero y
Puebla. Se pueden comer fritas, como
botana o tradicionalmente como salsa.
Pulque. Bebida artesanal
realizada gracias a la fer-
mentacién del aguamiel,
una bebida que se extrae de la penca
de maguey. Es una bebida que desde
tiempos prehispdnicos es muy apre-
ciada, y era igualmente exclusiva de
los tlatuanis, sacerdotes, guerreros y
ancianos por lo que se le considera-
ba la ‘bebida de los dioses’. De color
blanco translucido con poca viscosi-
dad y muy nutritiva, es también una
fuente de proteinas. Los pulques de
sabor se conocen como curados.
Guacamole: Salsa de agua-
cate, tomate y chile verde
molidos con el tejolote en
el molcajete. Una forma
de comerlo es con una tortilla de masa
azul recién salida del comal, acompa-
fiada de nopales cocidos, chicharrén y
pico de gallo. jUna tradicional delicia
mexicana!
Dulces tradicionales. En
canastas de mimbre cu-
biertas con celofan, en
ferias o en los mercados,
los dulces artesanales
son fuente de sonrisas y tradiciéon. Ha-
blemos de algunos de ellos:

Chapulines, jares prehispanicos. Cholula.
Foto: Ariadna Dévila.

- Borrachitos: De fresa, pifa y limén
son pequefios trozos de dulce suave,
envinados con un poco de ron.

- Tarugos: Estas bolas de tamarindo es-
polvoreadas con azucar o chile piquin,
deleitan los paladares con ese caracte-
ristico sabor dulce o salado coronado
con un toque ligeramente dcido.
- Limones rellenos de coco: Una pelo-
tita de coco es abrazada por la cdscara
sutilmente endulzada del limén. Sabo-
res cuyo contraste recrean una sensa-
cién divertida e inigualable.
- Jamoncillo: Un dulce bicolor, de tex-
tura blanda hecho con pepitas de cala-
baza, pifiones u otras semillas.
- Dulce de leche: Una golosina muy
dulce de textura cremosa. Aveces sue-
len acompafarlo con nuez.
Atole de masa: Bebida
caliente hecha de maiz,
agua y piloncillo, que se
muelen en el nixtamal. Su
aroma dulce se percibe inundando la
cocina del hogar. ®
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Legado

prehispanico

Chichén Itza. Yucatan. Foto: Laura Mariana Castaneda.

RIQUEZA CULTURAL

Existen tesoros que se enraizan en

la tierra nutriéndola de memorias,

secretos e identidad. México es un
pais de mucha historia con raices que
encuentran un pasado vestido por una
grandeza heredada de sus ancestros:
los pueblos prehispénicos.

Una de las formas més emocionan-
tes para conocer las voces del pasado
es tomar las maletas e ir de excur-
sion a visitar lugares arqueoldgicos.

Es simplemente impresionante estar

ahi —en las pirdmides de Teotihuacan
en el Estado de México, Monte Albdn
en Oaxaca, Tula en Hidalgo o Chichén
Itzd en Yucatén, por ejemplo—, y po-
der contemplar tan de cerca la majes-
tuosidad y energia que emana de esos
lugares. Estar ahi te hace valorar la ri-
queza, no solo material sino espiritual
y cultural de los pueblos prehispani-
cos, motivandote a reflexionar e/ como
el ser humano puede lograr construir
y crear con tal exactitud y belleza las
piramides, monolitos, estelas, cédices,
pinturas, etc., que ademds estan en
perfecta correspondencia y armonfa
con la naturaleza y la concepcién de
lo que para ellos era o es el universo®.

e su cosmovision,
dentro del cédice Fejérvary-Mayer, docu

Del conjunto de esto nace el hipnoti-
zante sentimiento que se experimenta
al estar en la cima de una pirdmide,
parecido al que se desprende al mirar
un atardecer: una paz silenciosa que
estira al espfritu hasta un espacio de
profunda quietud y energia poderosa
que para algunos llega a conmover.

El mundo prehispanico estaba ves-
tido de una visible grandeza, ain pal-
pable pero mds serena y en algunos
corazones ya olvidada. Hay un orgullo
latente al hablar de nuestros anteceso-
res: al decir como mexicanos «jdescen-
demos de guerreros!». Sin embargo,
existe una realidad sobre ellos que re-
quiere de un ejercicio de conciencia: los
pueblos indigenas?® son descendientes
directos de aquellas antiguas culturas
y desafortunadamente se mantienen
marginados por una sociedad moderna
que en varios sectores continda igno-
rando sus crecientes necesidades.

mento prehispanico: el universo se dividia en cuatro rum

y cuatro situando en el centro a Xiuhtecuhtli, ‘S

del Fuego y Tiempo'. La concepcion de la dualidaa

mente es uno de los conceptos mas fuertes en el pensamiento

prehispanico: no se concebian los contrarios sino los comple-
no existia lo malo o bt sino conceptos duales

que hablaban de un equilibrio.

2. En el documento oficial Pueblos Indigenas del México Con-

0 de Federico Navarrete Linare:

rrollo de lo s Indige-

rado por la

nario de un pais’.

México es un pafs de una riqueza
cultural extraordinaria, pero segregada
por una inconsistencia de integridad y
oportunidad para los grupos minori-
tarios® y por esto mismo vulnerables.

Es importante recordar que estos
pueblos no es que necesiten de noso-
tros y nosotros de ellos como sociedad
moderna, simplemente debe de existir
una actitud de respeto mutuo ante la
diversidad y en vez de invadir su cul-
tura o bien orillarlos involuntariamente
al cambio —aculturacion—, creyendo
que con eso los estamos beneficiando,
se debe de actuar de una forma mas
tolerante y respetuosa sin creerlos in-
feriores o errados en su forma de vivir.
Ellos son nuestras raices y herederos
de un saber ancestral que sin su pre-
sencia se perderfa, ellos «viven en la
tierra®», entienden la naturaleza, lo
que no significa restar sino una invi-
tacién a recordar quienes somos y de
donde venimos. ©

erdo al dltimo censo de poblacién (con estimacién)
2010— del INEGI (Instituto Nacional de Estadistica y Geo-
grafia), México tiene una poblacién aproximada de :
112,33 de personas,
N mujeres.
son hombres
,924489 son catélicas
* 6,913,362 hablantes de lenguas indigenas (3 afios y mas).
4. |zara Zapata.

Arte urbano. Foto: Patricia Camacho.

\/
\

\
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Izquierda: Alfabetizacion. Derecha: En la localidad de Jonuco Pedernales, Chignahuapan. Entrega de constancias a adultos
que participaron en el programa de Alfabetizacion 2016, Puebla, UNAM. Fotos: Enrique Martinez, Documentalista.

ALFABETIZACION

Por Ariadna Dévila, Comunicéloga. México.

Entrevista con Eduardo Molina Salgado,
coordinador municipal de alfabeti-
zacion UNAM en lengua indigena en
Cuetzalan, Puebla.

@000 0000000000000 000000 00 00

«Existen 72 lenguas indigenas en

nuestro pafs, siendo el Ndhuat/ el de

mayor nimero de hablantes, seguido
del Mayay el Tseltal V».

El lenguaje es una forma de difusién
de la cultura y la posibilidad de perder-
lo significaria olvidar nuestra identidad
y la capacidad de poder trasmitir sus
riquezas, por lo que la labor de su pre-
servacion a significado también un tra-
bajo de ensefianza del lenguaje escrito
y hablado en los pueblos indigenas.

Eduardo Molina ha trabajado con
su equipo en un programa de alfabe-
tizacion para el grupo étnico Nahuas
en el municipio de Cuetzalan del Pro-
greso, en el Estado de Puebla y nos
comparte su experiencia por medio de
esta entrevista:

Eduardo, ;exactamente qué es la alfa-
betizacién?

La alfabetizacion, en el caso de los
adultos, es lograr que la persona me-
jore su comunicacion, tanto en su len-
gua materna como en el espafol. Ellos
han acumulado experiencias a lo largo
de su vida, lo que les permite conocer

1. http://cuentame.inegi.org.mx/hipertexto/todas_lenguas.
htm

muchas cosas: son capaces de enten-
der simbolos, conocen el significado
de muchas palabras y de cierta forma
pueden /eer.

(Cudl es la importancia y el objetivo
de la alfabetizacion?

Considero que la importancia de la
alfabetizacién es mejorar nuestras
formas de comunicacién, asi como,
contar con mds herramientas para en-
tender el contexto en el que nos des-
envolvemos y conducimos en la vida.
Su objetivo es disminuir los indices de
analfabetismo y mejorar sus formas de
comunicacién en ambas lenguas (na-
huatl-espafiol).

(Cudl es el % de personas alfabetiza-
das en tu comunidad?

Se podria decir que un 30% han sido
alfabetizadas.

({Coémo es el proceso de alfabetizacion?
Primero se realiza un censo para iden-
tificar a la poblacién en condicién de
analfabetismo, después se aplica un
diagnoéstico para conocer el nivel de
analfabetismo en la que se encuentran
y se canaliza a la ruta correspondien-
te, ya sea alfabetizarlo en bilingiie o
en hispano —dependiendo si la perso-
na es monolinglie en lengua indigena
o bilinglie—, se le asigna un asesor,
previamente capacitado. Las perso-
nas hablantes de lengua indigena tie-
nen que desarrollar las habilidades de
lecto-escritura para ambas lenguas, la

Portada

materna porque permite facilitar los
procesos de comprension, expresion
y aprendizaje; y la espafiola para que
puedan entenderlo y usarlo en mo-
mentos cotidianos de la vida.

Desde tu experiencia, ;cudles son las
limitantes y/o dificultades con las que
se han tenido que enfrentar al realizar
este trabajo?

El machismo, falta de tiempo por di-
versas actividades, miedo, apatia, re-
signacién de no poder leer ni escribir, y
el poco o nulo interés de querer apren-
der a leer y escribir en su lengua, ya que
sélo la hablan en sus comunidades o
con familiares, pero al salir al centro
del municipio, por ejemplo, la lengua
que mas se usa es la espaiiola.

El espiritu de respeto y cuidado que td
y tu equipo tienen por la cultura de los
Nahuas es admirable. Finalmente te
pedimos que nos digas los beneficios
que obtiene la comunidad de la alfa-
betizacién.
En primer lugar y la mds importante:
el rescate de su lengua materna sobre
todo de manera escrita, puesto que,
ya dominan el habla, pero no hay sufi-
cientes herramientas para poder escri-
birla y esto ha sido una de las mayores
dificultades que hace que una lengua
indigena se pierda.

La alfabetizacién es también una
herramienta mas que les ayuda a des-
envolverse en la sociedad.
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Los pueblos mdagicos son lugares turisticos de multiples
bellezas y una muestra de la riqueza cultural y natural de
nuestro pais. Sus calles adoquinadas vestidas de folklor
susurran leyendas a su paso al mismo tiempo que sus

iglesias se estiran orgullosas hacia el cielo, sus callejones

guardan mitos, sus faroles suspiran romance y sus plazue-
las se alborotan entre cafés, musica e historias. Son sitios
cuyas peculiaridades te transportan a mundos diversos
atrapandote en su atmdsfera Unica y mdagica. Conozcamos
algunos de ellos:

De izquierda a derecha: Sayulita, Nayarit. Modelo: Moreno. Foto: Alma Massé; Cholula multicolor. Puebla. Foto: Ariadna Daévila;
Xilitla. San Luis Potosi. Foto: Jessica Hernandez; Cascada de Tamul en la Huasteca Potosina. San Luis Postosi. Foto: Patricia Camacho.

FOLKLOR, HISTORIA, AVENTURA,

TURISMO, LEGADO, MAGIA

Maravillas en Talavera. Cholula,
Foto: Ariadna Davila.

San Pedro Cholula

PUEBLA. Segun cuenta la leyenda en Cholula,
existen tantas iglesias como dias en el afo. La
belleza de este pueblo en donde los trabajos en
talavera son extraordinarios, estd coronada por
su Gran Piramide prehispdnica, con una altura
de 65 m y 400 m por lado, es la mds grande del
mundo, incluyendo a las de Egipto, aunque en la
actualidad se encuentra en su mayor parte cubierta
por vegetacion, cuenta con tuneles abiertos al
publico y en su cima se ubica el Santuario de Los

Valle de Bravo, un descanso cerca de la ciudad.
Foto: Patricia Camacho.

Valle de Bravo

ESTADO DE MEXICO. El lago que forma
parte del corazén de este pueblo se formé por
la creacién de la presa Miguel Aleman, en el
se pueden practicar deportes acudticos como
el veleo, esqui y flyboarding. Por otro lado La
Pena que se alza magnifica a un costado, ofrece
desde su cima una incomparable vista del pueblo.

Aqui también se encuentra la Gran Stupa
para la Paz Mundial, la mds grande de occidente.
De gran significado budista, se cree que otorga

Remedios, producto de la colonizacion.

. Aculco, Edo. Mex.
Alamos, Son.

. Arteaga, Coah.

. Atlixco, Pue.

. Bacalar, Q. Roo.

. Batopilas, Chih.

. Bernal, Qro.

. Cadereyta de
Montes, Qro.

9. Calvillo, Ags.
10. Candela, Coah.
11. Capuldlpam de
Méndez, Oax.
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beneficios para quienes estén en su presencia.

12. Casas Grandes, Chih.
13. Chiapa de Corzo, Chis.
14. Chignahuapan, Pue.
15. Coatepec, Ver.

16. Comala, Col.

17. Comitén, Chis.

18. Cosald, Sin.

19. Coscomatepec, Ver.

20. Creel, Chih.

21. Cuatro Ciénegas, Coah.

22. Cuetzalan del
Progreso, Pue.
23. Cuitzeo, Mich.

24. Dolores Hgo., Gto.
25. El Fuerte, Sin.

26. El Oro, Mex.

27. El Rosario, Sin.
28. Guerrero, en Coah.
29. Huamantla, Tlax.
30. Huasca de
Ocampo, Hgo.

31. Huauchinango,Pue.
32. Huautla de
Jiménez, Oax.

33. Huichapan, Hgo.

34. Isla Mujeres, Q. Roo.

El Chico, Parque Nacional.
Foto: Laura Mariana Castaneda.

Mineral del Chico

35. Ixtapan de la Sal,
Edo. Mex.

36. Izamal, Yuc.

37. Jala, Nay.

38. Jalpa, Gto.

39. Jalpan de Serra, Qro.

40. Jeréz de Garcia
Salinas, Zac.
41. Jiquilpan, Mich.

42. Lagos de Moreno, Jal.

43. Linares, N.L.
44. Loreto, B. C. S.
45. Magdalena de

HIDALGO. Pueblo minero de preciosos paisajes
como Las Monjas, formaciones rocosas con forma de
dos mujeres —la leyenda cuenta que en realidad son
dos novicias que fueron convertidas en piedra por un
poder divino—, El Contadero, un laberinto natural
que sirvié como refugio de bandidos, y el caidén
Paraiso Escondido cuyo recorrido entre pozas de
agua clara y uso de rapel es una experiencia ideal para
aventureros. Por otro lago, su Iglesia de la Purisima
Concepcion, cuenta con un impresionante reloj pro-
veniente del mismo taller que el Bjg Ben de Londres.

Kino, Son.
46. Malinalco, Mex.

. Mapimi, Dgo.

. Mascota, Jal.

. Mazamitla, Jal.

. Mazunte, Oax.

. Metepec, Mex.

. Mier, Tamps.

. Mineral de
Angangueo, Mich.
54. Mineral de Pozos, Gto.
55. Mineral del Chico, Hgo.
56. Mocorito, Sin.

Taxco, el paraiso de la plata.
Foto: Ariadna Dévila.

Taxco

GUERRERO. Un pueblo que resplandece por su
tradicién minera. Su nombre Taxco de Alarcon, es
en honor al dramaturgo Juan Ruiz de Alarcén y
Mendoza. Siendo parte del llamado Triangulo del
Sol es un lugar de estilo colonial cuyas estrechas,
calles empinadas y floreadas serpentean a lo largo
de los talleres artesanales dedicados a la platerfa.

De arquitectura barroca, la Iglesia de Santa
Prisca se rodea de cafés, gastronomifa, musica
y folklor que se extienden hasta el Mirador del

En el Museo del café.
Modelo: Nadia Moreno. Foto: Alma Massé.

Coatepec

VERACRUZ. «Desde que entras al pueblo huele
a café» Ariadna Ddvila, turista.

Coatepec ‘En el cerro de la Culebras’, pueblo
cafetalero de reconocimiento internacional, un
parafso para los amantes de este producto. Se
le conoce también como 'La capital del café en
México', lugar que por su riqueza y tesoros arqui-
tecténicos ya es patrimonio histérico de la nacién.

De entre sus bellezas turisticas se destaca el
Museo-Jardin de las Orquideas, que alberga a

Catedral de San Cristobal Martir.
Foto: Laura Mariana Castaneda.

San Cristobal de las Casas

CHIAPAS. Bello pueblo de gran opulencia cultural y
hogar de diversos grupos indigenas, como los 7zot-
ziles'y Tzeltales. Rodeado de cerros y poblados que
conservan la diversidad étnica y la tradicién arte-
sanal, por ejemplo, Zinacatldn que de entre sus sin-
gularidades alberga la iglesia de San Lorenzo, lugar
en el cual los feligreses oran en el piso cubierto por
ramas de pino. San Cristébal cuenta con diversos
museos dentro de los que se destacan el de ambar,
jade y Na Bolon; asi mismo sus iglesias son una fuer-

Cristo. Un platillo tipico es su famoso mole rosa.

57. Nochistléan, Zac.
58. Orizaba, Ver.
59. Pahuatlan, Pue.
60. Palenque, Chis.
61. Palizada, Camp.
62. Papantla, Ver.
63. Parras de la
Fuente, Coah.

64. Patzcuaro, Mich.
65. Pino, Zac.

66. Real de Asientos, Ags.

67. Real de Catorce, San
Luis Potosi.

68. Real de Monte, Hgo.
69. Salvatierra, Gto.

70. San Cristobal de las
Casas, Chis.

71. San Joaquin, Qro.
72. San José de

Gracia, Ags.

73. San Juan Teotihuacan
y San Martin de las Pira-
mides, Edo. de Mex.

74. San Pablo Villa

Mitla, Oax.

75. San Pedro

mas de 5, 000 especies de esta flora.

Cholula, Pue.

76. San Pedro y San Pablo

Teposcolula, Oax.

77. San Sebastidn del
Oeste, Jal.

78. Santa Clara del
Cobre, Mich.

79. Santiago, N.L.
80. Sayulita, Nay.

81. Sombrerete, Zac.
82. Tacambaro, Mich.

83. Talpa de Allende, Jal.

84. Tapalpa, Jal.

85. Tapijulapa, Tab.
86. Taxco, Gro.

87. Tecate, B. C.

88. Tecozautla, Hgo.
89. Tepotzotldn, Mex.
90. Tepoztlan, Mor.
91. Tequila, Jal.

92. Tequisquiapan, Qro.

93. Tetl de Gonzalez
Ortega, Zac.
94. Tlalpujahua, Mich.

95. Tlatlauquitepec, Pue.

96. Tlaxco, Tlax.

te expresion arquitecténica principalmente barroca.

97. Tlayacapan, Mor.
98. Todos Santos, B. C. S.
99. Tula, Tamps.

100. Tulum, Q. Roo.
101. Tzintzuntzan, Mich.
102. Valladolid, Yuc.
103. Valle de Bravo, Mex.
104. Viesca, Coah.

105. Villa del carbén,
Edo. Mex.

106. Xico, Ver.

107. Xicotepec,Pue.
108. Xilitla, S.L.P.

109. Yuriria, Gto.
110. Zacatlan, Pue.
111. Zozocolco, Ver.
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(Bailamos? E

Los beneficios de la danza en tu vida

Por Izara Zapata, pedagoga, investigadora y bailarina de danza contempordnea. México.

(Qué es bailar? La creencia popular
es que solo baila quien sabe bailar,
pero alguna vez se han preguntado,
;qué es saber bailar? Yo creo que
saber bailar es saber disfrutar del
movimiento, comprenderme como un
ser completo, de mente y alma, con
la capacidad de expresar emociones e
ideas con gesto y movimiento.
Durante muchos afios la reproduc-
cién ideologia en que la mente y el
cuerpo son independientes®, ha sido
una constante a lo largo de los afos,
pero debemos estar conscientes de
que, como dice Merleua-Ponty?, «el
cuerpo es el eje del mundo» porlo que
podemos entender, nuestro cuerpo es
inminentemente el medio expresivo,
por excelencia, de nuestro ser, que nos
permite interactuar con los otros y ser
parte de la comunidad que nos rodea.

esarrollo el filésofo francés René Descartes

cién de cuerpo

Es por eso que podriamos deducir,
si mi cuerpo es mi conducto expresivo
por naturaleza, porque entonces segui-
mos diciendo que no sabemos bailar.
Hay que considerar que bailar no solo
es pararme en una pista de baile o po-
nerme frente a un publico, es el acto de
gozar y expresar desde mi cuerpo, por
ejemplo, podemos bailar de emocién, de
festejo, por un ritual, incluso por triste-
za, ya que toda emocion, sentir o pensar
es posible expresarse sin palabras.

Ahora bien, el arte de la danza, es
una experiencia, en la cual puedes lle-
gar a desarrollar todas tus habilidades
corporales, asi como hacer un trabajo
mental, a partir de la disciplina, cons-
tancia, y trabajo corporal y mental, ya
que nos permite desarrollar a mds pro-
fundidad el lenguaje del cuerpo, mo-
vimientos, gestos, que transmite un
sentimiento, una idea, donde ante los
ojos del espectador, pueda trastocarlo
y mostrarle un arte que no nos es aje-
no, ya que el bailarin desde la técnica,

nos permite comprender lo que esta
sucediendo y lo que el coredgrafo in-
tenta mostrar.

La danza como arte nos muestra
una forma de comprender nuestro
estar en el mundo, adentrarnos a re-
flexionar de una forma fisica y social,
nuestro andar y encuentro con el otro,
déndole una sintonfa, que abre a la re-
flexion: donde, desde donde y como
estoy inmersos en el acorralamiento
temporal que me tocd vivir, enfren-
tandonos a los conflictos que aquejen
a nuestra época.

Retomando la idea de Ponty, en-
tonces, podriamos analizar que el
cuerpo serd, el reflejo de lo que so-
mos, lo que queremos mostrar y lo
que nos han ensefado, asf que tam-
bién requiere de un cuidado, es por
eso que si decidimos tomar a la danza
podrfamos encontrarnos, no solo con
una disciplina hermosa, si no con no-
sotros mismos. @

Pagina izquierda (de izquierda a derecha): Parte de la serie fotografica Reapropiacion del Espacio. Modelos: Maria Pinchulef y Andrea Cabrera. Foto: Izara Zapata;
Entendiendo el mundo a través de la danza. Foto: Ignacio Zapata. Pagina derecha: Lady Scar. Foto: proporcionada por Daphne Ceballos.
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Entrevista con Lady Scar, Bailarina profesional

Por Ariadna Dévila, Comunicéloga. México.

Existen diferentes tipos de danza y
entre todo este matiz se encuentra
uno muy particular: el Belly Dance

Tribal Fusion, término que se utiliza

para definir un estilo que mezcla el

Belly Dance con elementos de dife-

rentes bailes étnicos como el Hindu,

flamenco, danzas africanas, entre
otras. Dentro del 7ribal Fusion pode-
mos identificar varias vertientes como
lo son el Urban Tribaly el Ghotic Belly

Dance.

Daphne Ceballos (Lady Scar) es una
bailarina profesional de esta modalidad
y nos contard un poco sobre su expe-
riencia y paso por la danza:

(Por qué Lady Scar?

Las cicatrices son vistas como defec-
tos, sin embargo, creo que son la me-
tafora de nuestras virtudes, el mundo
se encarga de fisurarnos y nosotros al
hacerle frente creamos nuestras pro-
pias heridas de guerra: cicatrices.

Senorita Cicatriz— Lady Scar— es
una metafora de mi propia experiencia
en este carrusel de la vida.

(Hace cuanto bailas y qué fue lo que te
impulso a adentrarte en la danza?

En realidad llevo poco tiempo inmersa
en este maravilloso arfe —consideran-
do lo largo que es el camino por reco-
rrer—, tengo 5 afos bailando, forman-
dome como bailarina profesional.

Todo sucedié muy rdpido, un gol-
pe de suerte quizds. La primera vez
que subf a un escenario supe que mi
alma se encontraba ahi y desde en-
tonces todo lo que hago va enfocado
a enriquecer mi danza y jamds parar
de bailar.

La danza permite transmitir diversas
emociones de acuerdo a su significa-
do. ;/Cuadl crees que serfa el significado
y el prop6sito del Tiibal Fusion Belly-
dance?

Efectivamente, como ejecutante una
de las intenciones es transmitiry cada
uno lo hace y vibra de distintas mane-
ras. Mi propésito es contar historias:
con las manos, con el cuerpo entero,
con la expresién; historias antiguas,
reales o inventadas, emociones como
amor, nostalgia, alegria y tristeza.

(Cémo ha influido en ti corporal,
psicolégica y emocionalmente la
danza, compardandote antes y des-
pués de comenzar a bailar?

La Danza salvé mi vida, literalmente.
Esta por demds decir que los bene-
ficios emocionales y fisicos son mu-
chos, ya que es también un ejercicio
y no sélo me refiero a los musculos
del cuerpo, si no a los de la mente y
el alma. Y si, literalmente, bailar me
sacd y me saca una y otra vez a flote,
cada vez que siento que voy a caer, mi
danza me da la mano.

A tu criterio, ;/qué crees qué se nece-
sita para llegar a ser un buen bailarin?
Para llegar a ser bueno en cualquier
cosa que hagas se necesita: constan-
cia, disciplina, pasién, entrega y un tra-
bajo duro y fluido.

(Qué crees que le haga falta a la cul-
tura de la danza oriental en México?
En general creo que en México no se
tiene sentido de comunidad, cada uno
actla y ve por sus propios intereses —
enfocdandome mds a la Danza—, esto
ha provocado que los circulos se cierren
mds y mds y que sélo algunos tengan la
oportunidad de ingresar a buenas aca-
demias o incluso presentar su arte en
foros diversos.

({Qué le recomendarias a quienes co-
mienzan a explorar estos terrenos?
Que se informen, lean y entiendan bien
—primero que nada—, qué es lo que
quieren aprender y para que. Que en-
tiendan el origen y la ramificacién de
estas Danzas, y ya después que sean
constantes: sin constancia y disciplina
no se llega a ningun lado, en ningin
ambito de nuestras existencias. G
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VIAJEROS

/Y ti que nos recomiendas? -

San Carlos, Guymas, Sonora.
Foto: Martha Cristina Huerta.

Laguna Larga, Los Azufres, Michoacan.
Foto: Verénica Diaz Cedefio.

Laguna Larga en
los Azufres

MICHOACAN. Para los aman-
tes de la naturaleza es un sitio
ideal para disfrutar de magnifi-
cos paisajes: como la hermosa
laguna rodeada por bosque o
las aguas termales, ideales para
relajarse.

Para quien desee prolongar
su estancia también hay her-
mosas y comodas cabafias para
descansar o si prefieren también
hay espacio para acampar.

Imaginate en este hermoso
lugar disfrutando de una trucha
empapelada o unas deliciosas
corundas —platillo mexicano,
salado parecido al tamal—
acompafadas de un café de
olla bien calientito. ®

Una recomendacion de Leticia Cedefio,
Ciudad de México.

A
e

Audiorama de Chapultepec.
Foto: Elizabeth Alvarez

Audiorama de
Chapultepec

CDMX. En la Ciudad de México
y dentro del bosque de Chapul-
tepec, en donde también hay un
castillo, diversos museos y un
zooldgico, existe un lugar encan-
tador que no creerds que existe:
un audiorama, un espacio disefa-
do especialmente para que a uno
se le olvide que estd en medio de
la tercera ciudad més poblada del
mundo.

En el Audiorama uno encuen-
tra sillas de colores brillantes
y gracias a unos parlantes muy
grandes se puede escuchar mu-
sica instrumental —que va desde
jazz hasta tradicional mexicana,
pasando por cldsica y new age—,
ideal para desconectarse de la
realidad. Es el lugar perfecto para
llevar un libro, un buen snack y
darse un break de la intensa vida
de la Ciudad. ©

Una recomendacion de Elizabeth Alvarez,
Ciudad de México.

Catedral de México.
Foto: Liliana Camacho.

Los Cimientos
del Cielo

LIBRO. Extraordinaria novela de
Juan Miguel Zunzunegui, reple-
ta de tradicién y misterios reco-
pilados a través de los siglos:

La imponente Catedral de
México guarda un profundo
secreto: Segun las leyendas, en
ella se encontraba un pedazo de
madera —el corazén de La Ca-
tedral— proveniente de la cruz
misma en donde crucificaron a
Jesucristo. Por otro lado, una
advertencia prehispanica reza-
ba: «La Catedral no puede ser
terminada nunca». Y durante su
construccién ciertamente sufrié
muchos curiosos contratiempos.

Pero, ;realmente podemos
decir que La Catedral esta ter-
minada?, si es asi, ;en dénde
estd resguardado su corazén? ©

Entrevista Los Cimientos del Cielo
https://wwwyoutube.com/watch?v=FQDUciglI1Bo
Video retomado de youtube,
publicado por MexiConCiencia Ahora

Una recomendacién de Laura Mariana
Castaneda, Ciudad de México.

Dsired.
Foto: Ariadna Davila.

Dsired, propuesta
musical innovadora

MUSICA. Dsired es una banda
de rock alternativo 100% mexi-
cana, originaria de Monterrey y
que llega a la CDMX con una
ritmica y novedosa mezcla de
rock, pop, blues y grunge en-
tre otros. Logrando un sonido
unico, Elias O’Farril (vocalista/
guitarra ritmica), Ricardo Cal-
derén (baterista), Luis Hernan-
dez (Guitarra principal/coros)
y Andrés Pefa (Bajista) logran
adentrarnos con su mdsica y
sus letras en un viaje cargado
de matices emocionales entre
amor, odio, alegria y melan-
colia, que atrapan a quienes
los escuchan. Actualmente se
encuentran promoviendo su se-
gundo dlbum musical titulado
Raquideo, siendo Tres su primer
material discogréfico.

Si quieres escuchar su musi-
ca te dejo el siguiente link.®

Lyric video oficial del primer sencillo de su
segundo dlbum Raquideo. Facebook: Dsired
https://wwwyoutube.com/watch?v=Ki2BIDauqd
Q&feature=youtu.be

recomendacién de Ariadna Dévi
Ciudad de M

La musica
del silencio

LIBRO. Esta historia me gus-
ta compararla con un pequefio
rayo de luna que rompe el cielo
y abre una brecha por la que te
asomas para descubrir un mun-
do diferente, en donde cada cosa
y movimiento tienen una razén
de ser, de estar y cuya presencia
puedes percibir y mds ain con-
cientizar. Patrick Rothfuss, autor
del libro, nos muestra por medio
de su obra, parte de la vida de
Auri —personaje central— y del
como vive en esta subrealidad.

No es una historia de aven-
tura, aparentemente, es una de
detalles cotidianos, pero tan
hermosamente narrados que se
vuelven magicos. Es un libro
fresco y cuya sencillez es refle-
jo de una profunda complejidad
que el autor entreteje magistral-
mente.

Este es el primer libro que lef
de él y me atrap6 para siempre.
Para mi, sus libros tienen una
narrativa fantdstica disefiada
para saborear cada rincén de
sus palabras. Los recomiendo
plenamente.

Patrick Rothfuss habla de Auri:
https://wwwyoutube.com/watch?v=tjvsuCLMuRU
Video retomado de youtube,
publicado por megustaleer

Una recomendacién de Martha Huerta,

K Ciudad de México.j
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Cacao

El contexto histérico y cultural del
cacao es muy profundo siendo de
gran valor para muchos pueblos,
razén por la que la planta del cacao
recibié el nombre de « Theobroma
cacao ‘alimento de los dioses’ ».

Tradicionalmente los aztecas
molian las semillas del cacao y las
mezclaban con agua obteniendo
un amargo brebaje cuyas propie-
dades organolepticas® generaban

1. Bardi, Carla y Morris Ting, Chocolate divina indul-
gencia, Ed. Degustis, México, 2013, p. 17

2. Propiedades fisicas de un alimento (olor, textura,
sabor, etc.).

‘-- ek

Mazorcas de cacao. Las semillas de cacao se encuentran dentro de la mazorca recubiertas
por el mucilago (especie de mucosidad). Fotos: Alejandro Huerta.

a quienes lo ingerfan sensaciones pla-
centeras vinculadas con la felicidad y
la elevacién del espiritu. En la conquis-
ta, los espafioles le agregaron azucar,
manteca y licor de cacao principal-
mente dando origen al chocolate ac-
tual. El chocolate es un vehiculo para
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generar emociones positivas por lo
que recomendamos su consumo y
los invitamos a conocer mas de él.¢

Una recomendacion de los empresarios
mexicanos chocolateros fundadores
de la empresa D Corazon, Ciudad de México.

Equilibrio
para tu cuerpo

Mantener la salud y mejorar
nuestro cuerpo depende de
multiples cuidados de diversas
areas de nuestro ser: emocional,
mental, entorno exterior, etc.
Procura mantener el equili-
brio organizédndote, recuerda: no
hay tiempo para que tu en esta
vida hagas todo, pero si hay
tiempo para que td en esta vida
hagas todo lo importante y lo
importante es conservar salud y
desarrollarte como ser humano
viviendo lo que realmente eres.
Para desarrollar tu cuerpo nu-
trelo de energfa a través del
ejercicio fisico constante —adi-
cional al ejercicio que demanda
tu cotidianidad—, agenda un
horario, establece un espacio,
y redne las condiciones como
ropa, calzado, y accesorios; por
escrito construye un programa
de acondicionamiento estable-
ciendo: tipo de ejercicio, tiem-
po para realizarlo, intensidad
y frecuencia —cada cuando lo
vas a realizar o cuantas veces
lo vas a ejecutar en una sesion
de entrenamiento—; abre es-
pacios a la semana para que
aprendas por diversas fuentes
a dotarte de un cuerpo mejor
desarrollado, olvida la vanidad
y concentrarte en la salud. De
igual forma como «gota a gota
el agua puede abrir una roca»,
tus pequenos y constantes ejer-
cicios te brindardn el bienestar
de contar con un elemento mas
—tu cuerpo—, el cual te ayuda-
rd a vivir /o que eres, y tu eres
amor. Ama tu cuerpo. ®

Reiki

Reiki ‘energia del universo’.

Reikies la energifa universal
de la més alta dimension y lle-
va consigo las propiedades de
las ondas de amor, armonia y
sanacion. En un tratamiento
de reiki se recupera la condi-
cién armoniosa entre la mente
y el cuerpo, actia de manera
natural fortaleciendo el siste-
ma inmunolégico, activando el
sistema natural de sanacién y la
energfa vital.

En el reiki la energia se
aplica con las manos —todo el
cuerpo del practicante de reiki
emana /uz, principalmente de
las manos—, de manera natural
actla sanando el cuerpo men-
tal, emocional y fisico.

Algunos de los beneficios
del reiki son: reduce el estrés,
relaja, estabiliza, energiza, me-
jora la autoestima, disminuye
depresiones y otros tipos de
trastornos psicolégicos, dolo-
res cronicos, infecciones, entre
otras cosas. ®

Una recomendacioén de Jorge Huerta,
Ciudad de México.

Una recomendacién de Daniela Cervantes,
terapeuta de reiki. Ciudad de México.
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