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Editorial

Queridos lectores, bienvenidos a nues-
tra sexta publicacién, en esta ocasién
entretejida con una esencia musical,
mdgica y apasionada; cuyo propdsito
es invitar al lector a sumergirse en sus
paginas, pequefias ventanas que Vvis-
lumbran universos extraordinarios y
cuyas particularidades son motivo de
reflexién y asombro.

Agradecemos como siempre a to-
das las personas que nos apoyan,
participan y colaboran con nosotros
para que finalmente llegue Galera a
sus hogares. Deseamos que disfruten
su lectura durante estos meses de sol,
lluvia, viento, arcoiris y préximos aires
veraniegos. ¢

Las publicaciones de revista Galera

también se encuentran en version digital.
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Fundador, Dr. Horacio Jaramillo Loya y la Directora General la Lic. Magdalena Lorenzo Rio. Fotografia proporcionada por Magdalena.

[taca en sus origenes

Una historia narrada por su fundador y directora

El suefio de Horacio

Por el Fundador, Dr. Horacio Jaramillo Loya, precursor del
Desarrollo Humano en México.

Mi nombre es Horacio Jaramillo

Loya y quisiera decirles dos o tres

cosas breves a propésito de cémo ha
sido el camino de mi vida hasta el en-
cuentro con el desarrollo humano, el
cual considero una parte fundamental
en la vida de las personas.

Yo pienso que la vida me ha sido
maravillosa porque nada ha sido facil
para mi, probablemente si yo hubiera
nacido con toda la charolita de recur-
sos, a lo mejor serfa una persona rica,
por el contrario fui de cuna humilde,
no conté con la presencia de mi padre
y tuve que luchar para formarme una
profesion; sin embargo, si no fuera
por esto, probablemente mi camino
se habria desviado y hoy tendrfa una
realidad diferente y alejada de lo que

soy ahora: una persona que vive pen-
sando en los demads, que se interesa en
formar lideres y da lo que puede para
ayudar a las personas a crecer; creo
mucho en la vida, en la esperanza, en
los valores, en Dios, todo eso me ha
desarrollado como ser humano y creo
que eso es lo que aporto.

En mi juventud estudié con los je-
suitas y con ellos aprendi a formar mi
cabeza con buenas ideas, mi corazén
con buenos sentimientos, mi espiritu
con ideales de siempre ser mds, dar
mds y crecer en una forma integral;
finalmente, cuando aprendi todo lo que
era necesario de tan maravillosos for-
madores, sali y entre a la Universidad
a estudiar Desarrollo Humano, donde
se segufan preservando elementos de
espiritualidad y valores de trascenden-
cia, mas, esta parte de mi educacién
la percibi muy limitada porque se en-
focaba a un Unico autor, Carl Rogers,

y aunque él es muy bueno, pienso
que hay todo un mundo de filosofias
por estudiar; asi que por mi cuenta
comencé a instruirme.

Ahora bien, ;qué fue lo que me
inspir6 a fundar ftaca? Les platico,
a mi forma de ver, muchos de mis
maestros y compaiieros eran cabezas
de martillo, es decir, personas que
estudian una sola teoria o un modelo 'y
ven toda la vida a través de esa teoria
o0 modelo, y a mi esto me parece muy
pobre: un martillo sélo sirve para
clavar clavos, he de ahf el comparati-
vo cabeza de martillo, si yo quisiera
cortar, hilvanar o atornillar algo con
ese martillo evidentemente no podria
porque no es una herramienta apro-
piada para esas tareas, un martillo
solo sirve para clavar clavos. Entonces,
un profesional, que aparte de clavar
clavos, se preocupa por cultivarse en
muchas otras habilidades, recursos e
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inquietudes en su vida, sabe manejar
sus sentimientos, tiene buenas ideas,
determinacién de crecer cada dia
y una excelente actitud de servicio
hacia los demads, no podria calificarse
como cabeza de martillo, sino como
una persona integral que yo llamaria
desarrollada y multidimensional.

En resumen, la fundacién de ftaca
me fue inspirada por mis autores
preferidos de la Universidad, pero
también por mis descubrimientos en
la basqueda de mas filésofos, tedlogos
y expertos de la espiritualidad, asf
como por el estudio de las nuevas
corrientes de la psicoterapia como lo
es la neurociencia. Mi inspiracion fue el
poder formar profesionales no cabeza
de martilloy si multidimensionales que
aprendan a sacar lo mejor de la psicolo-
gia, filosofia, espiritualidad, antropolo-
gfa, pedagogia y demds conocimientos,
teniendo asi multiples habilidades que
los desarrollen como seres humanos.

Un profesionista con desarrollo
humano tiene en su ser mdltiples
habilidades y virtudes que le permiten
abrirse paso en la vida, no se limita al
conocimiento que aprendié en la Uni-
versidad, es alguien con la capacidad
de pensar por si misma, aplicar los
conocimientos, decidir e imaginar, en
pocas palabras es /ibre.

Reflexionemos. De aqui a 10 afios
por lo menos 80 de las profesiones
actuales serdn casi obsoletas, debido
a que las facilidades que los avances
tecnolégicos nos brindan continuardn
remplazando la mano de obra de los
técnicos y profesionistas. El avance
tecnolégico es una realidad indis-
cutible y ante esto las Universidades
deben actuar formando a personas
humanas multidimensionales, que lejos

de quedar rezagadas permanezcan
vigentes, estén en crecimiento con los
cambios sociales y es mds: que sean
ellas las originarias de estos cambios.

Entonces, /cudl es la filosofia de
ftaca? Es basicamente formar perso-
nas buenas para si mismas, el mundo,
la ciencia y la investigacion, es decir,
personas que tengan una formacion
integral; y formacion integral es desa-
rrollar alma, materia, mente, cuerpo,
sentimiento, ideas y sobre todo
desarrollar habilidades y recursos,
a esto se le llama formacion integral
multidimensional.

Respecto al escudo, el lema y el
nombre los ideé con ayuda de Mag-
dalena. El lema es Hacia la excelencia
a través de la consciencia. ;Por qué
esto? Ciertamente estd comprobado
que venimos de la evolucién y estamos
hechos para evolucionar, y lo que més
define al ser humano en su esencia es
la capacidad de darse cuenta: darse
cuenta es ser consciente de lo que
haces, es tener la mente despierta, al
tanto; por lo que la frase «no me di
cuenta» no es justificante de nuestros
errores, cometemos errores porque
tenemos la mente dormiday no lleva-
mos un conteo diario de las cosas que
son mds importantes y esenciales para
nuestra vida. Si td fe das cuenta de
quién eres, qué quieres y a dénde vas,
te diriges hacia la excelencia y serds
una persona extraordinaria; la filosoffa
de [taca invita a ser conscientes para
alcanzar la excelencia, por eso nuestro
lema.

Nuestra actitud por lo general
tiende a ser negativa-pasiva-repetitiva,
y la actitud de la consciencia es tra-
bajar con metas contables y medibles
siendo positivo-creativo-imaginativo.
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Entonces, para lograr darse cuenta,
hay que despertar la consciencia cam-
biando de actitud cada 2 horas o cada
que se requiera: siempre que el animo
decaiga hacia una actitud negativa hay
que renovarlo con una actitud mas fa-
vorable. No actuemos como computa-
doras, jdespertemos! El saber cuando
refr, cuando llorar, cudndo conviene
callar o hablar, es darse cuenta.

Te invito a leer las biografias de
los grandes personajes de la historia,
ellos lloraron, sufrieron y fracasaron
pero llegaron a ser Premios Nobel,
campeones olimpicos, médicos, inge-
nieros, cientificos, artistas, escritores,
filésofos, etcétera. ;Cémo sobresa-
lieron? jDandose cuenta!, siempre se
dijeron asi mismos: <<jYo naci para
ser mas!>>. Puedes tomar de ejemplo
a estas personas, si quieres hacer
algo en tu vida acércate a aquellos
que hayan superado ese camino que
ti comienzas a recorrer y aprende de
ellos, no hagas caso de palabras con
desanimo, jdate cuenta! Es justo esta
actitud, este pensar, este sentir lo que
me llevé a fundar ftaca.

Ahora bien, ;qué importancia tiene
el desarrollo humano en la vida de las
personas? Yo pienso que el desarrollo
humano es bdsico, fundamental y
esencial. Nos ayuda a desarrollar lo
que somos, y somos luz, somos fuerza,
somos resistencia y somos busqueda
de felicidad.

Por dltimo, ;/para mi qué es lo méas
importante que las personas deben
aprender al estudiar en [taca? Primero,
aprender a pensar por si mismas;
segundo, saber decidir; y tercero
buscar la trascendencia, que se obtiene
teniendo fe, esperanzay amor. @

La visiéon de Magdalena

Por la Directora General, Lic. Magdalena Lorenzo Rio.

Mi nombre es Magdalena Lorenzo

Rio, soy Directora de Universidad

ftaca y les hablaré del crecimiento
de la Universidad. Al respecto tengo
que decir que lo que empezé como
un suefo se ha ido haciendo realidad,
nuestra comunidad ha crecido expo-
nencialmente —hoy en dia tenemos
mads de 17,000 alumnos— convirtién-
dose en una célula multiplicada que
ha logrado abrir fuentes de trabajo en
varios sitios, siendo también una co-
munidad de apoyo y desarrollo. Pero
el suefio no se puede quedar aqui, por
eso siempre estamos trabajando por el
crecimiento y actualizacién de ftaca en
México y en el extranjero, incluso, esta
el proyecto de que [taca tenga una uni-
versidad filial con validez en Estados
Unidos, la cual serfa como una tierra
nueva para poder ampliar alin mds las
oportunidades dentro del plan de vida
de nuestros estudiantes.

Pero regresemos un poco atrds,
cerca del origen: ;cémo se convirtié
ftaca de Centro Cultural a Universi-
dad? El cambio vino cuando se decidié
estructurar todo lo que ya existia en
ftaca. Horacio fundé el Diplomado en
Desarrollo Humano vy las especialida-
des, pero me preocupaba darles a éstas
una acreditacion oficial con la cual los
alumnos al graduarse pudieran tener
una carrera y ejercerla oficialmente
con reconocimiento de la Secretarfa
de Educacion Publica. Siendo Horacio
un creyente del Desarrollo Humano
fue éste nuestro primer programa
de licenciatura reconocido, asi como
el primero de este tipo en darse en

México. Posteriormente en julio de 2005
creamos la especialidad de Estratégias
Reeducacionales Multidimensionales
que considero la fusién entre la visién
de Horacio y la mia, porque engloba
la parte de psicoterapia, teologia,
filosofia, psicologia y terapia familiar
sistémica que venia implementando
Horacio, con los estudios que yo
también tengo de desarrollo humano,
educacion y educacion especial.

Después surgieron las maestrias
y la Universidad comenzé a tener
tanto auge que Horacio y yo fbamos
a dar cursos de Desarrollo Humano
personalmente a diferentes partes de
la Republica Mexicana. Llegé un punto
en que no nos ddbamos abasto y fue
cuando decidimos ofrecer la educa-
cion en linea, y asi en 2007 tuvimos
la licencia para abrir las licenciaturas y
maestrias en esta modalidad.

[Qué es lo que diferencia a ftaca de
las demds escuelas? Itaca es una Uni-
versidad cuyo origen y cimientos son
el desarrollo humano, por lo que ma-
nejamos el aprendizaje significativo y
trabajamos en una educacién centrada
en el alumno, siendo su proceso per-
sonal nuestro principal interés. Nos es
importante que los alumnos se gradden
como grandes seres humanos y no
sélo como personas que estudiaron
una carrera, es decir, no nos interesa
que salga el mejor administrador del
mundo, nos interesa que salga /a mejor
persona administradora del mundo.

Hay tres cualidades més de [taca de
las que me gustarfa platicarles:

Primera. El cuidado que les tenemos
a nuestros alumnos. Cada uno de ellos
siendo Unico e importante es tratado
como tal, creando una relacién tan
cercana que gusta sobre todo a los

Universidad itaca. Fotografia: Martha Cristina Huerta.

alumnos en linea que fisicamente
estan lejos.

Segunda. Proceso de aprendizaje.
En ftaca valoramos y respetamos las
diferentes potencialidades de cada
persona, sabemos que alguien puede
ser excelente en ingenieria mientras
que otros lo pueden ser en terapéu-
tica; asi que en itaca les ayudamos a
que saquen lo mejor de si dentro de
su drea, dandoles al mismo tiempo la
apertura para que ellos marquen su
propio ritmo de desarrollo.

Tercera. Inclusion. Por medio de
la sensibilizacién, nuestros alumnos
aprenden tanto de sus propias aptitu-
des como de las de sus compaiieros, lo
que les ayuda a que sus capacidades se
amplien; aprenden a creer en el otro,
creen en el ser humano, aceptan que
su compafiero también tiene posibi-
lidades y dejan el «yo soy el Unico»;
esto los hace mejores personas, estu-
diantes, empleados y en consecuencia
esto crea un mejor pafs.

Yo creo en la educacién, en que
ésta es la llave para una mejor calidad
de vida. Pero es necesario saber que
en general existen tres niveles de
aprendizaje: el primer nivel es el apren-
dizaje académico, es el aprender por
aprender, como merolico, el segundo
nivel, es aprender modos de ser, y
aprender modos de ser es poder adap-
tarse a diferentes modos, diferentes
personas y diferentes estilos; y el tercer
nivel —para m{ y para [taca el mas
importante, porque es la esencia de la
educacion— es el aprender a ser, el ser
persona, este nivel engloba a los dos
primeros y es importante porque si td
eres, si tienes diferentes modos de ser
y ademds aprendes, te garantizo que
triunfards en la vida. ©
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Cambia
tu pensamiento

Amplia tus horizontes
laborales

Con la colaboracién de la Lic. en Pedagogfa Carla Rangel Valdez,
Directora Operativa de Universidad ftaca.

regory. www.pexels.com

Tus pensamientos, formados de ideas,
pueden ayudarte a crecer o por el
contrario limitarte. Hay personas que
se estancan en una idea y piensan que
no existe otra forma valida de pensa-
miento, pero si se dieran la oportuni-
dad de analizar otras formas de pensar
podrian darse cuenta de la amplitud de
oportunidades que les ofrece el mundo.
Los cambios de pensamiento o
cambios de chip son: el permitirte mo-
dificar, adaptar y ampliar tu percep-
cién respecto a algo, lo cual propicia tu
tu crecimiento porque te ayuda a en-
frentar y a superar situaciones que con
anterioridad frenaban tu desarrollo.

«El que puede cambiar
sus pensamientos puede
cambiar su destino».

Stephen Crane

Enfrentar los cambios te impide estan-
carte, recuerda: todo estd en un cons-
tante cambio, la vida es cambio y lo que
no cambia se estanca, como Bruce Lee
decfa: «La vida nunca es estancamien-
to. Las cosas viven moviéndose». jAsi
que vive!, no te estanques, cambia. Y,
(qué es lo primero que debes hacer
para cambiar? Decidir hacerlo.

Las decisiones son importantes,
son las que van construyendo nuestra
vida y todo lo que nos define. Y una
de las decisiones a la que le dedicamos
gran parte de nuestro tiempo cada dia
—y en la que nos centraremos en este
articulo— es el trabajo.

Cuando ingresas a alguln trabajo es
comun que te encuentres con nuevos
modelos laborales que te causan con-
flicto, ya que no son a lo que estabas
acostumbrado, por lo mismo es pro-
bable que te resistas a aceptarlos. En
estas situaciones es necesario que
hagas un examen de pensamiento y
valores el por qué te conflicttan y el
cémo puedes adaptarte a ellos; si te das
la oportunidad de enfrentarlos podrias
sorprenderte de ti mismo superando la
dificultad, asf abriras tus horizontes.

Para cambiar tienes que innovar
y renovar las ideas anteriores por las
nuevas, pero si estas dispuesto a hacer
un cambio de pensamiento es nece-

sario, primero, que seas leal contigo
mismo y con sinceridad definas qué
quieres y porqué. William Shakespeare
decia que «la lealtad tiene un corazén
tranquilo» y es verdad, si eres leal a tus
convicciones, valores y a quién eres,
puedes definir claramente en donde
estds y hacia donde vas y determinards
si el trabajo en el que estds o a donde
quieres entrar tiene el mismo sistema
de valores y metas que tu tienes; si co-
rresponden entonces ambas partes tra-
bajardn para un crecimiento mutuo, tu
proceso de adaptacién serd mds senci-
llo, aceptaras el modelo de trabajo que
ya tiene estructurado la empresay tra-
bajards con conviccion las metas que el
trabajo te solicita, porque sabes que el
cumplir con estds metas, te ayudara a
su vez, a cumplir con tus propios ob-
jetivos en todas las dreas de tu vida.
No lo olvides: sélo siendo leal contigo
mismo puedes ser leal con los demds y
con tu trabajo.

En caso de que no exista la corres-
pondencia, es mejor retirarse, ya que
tarde o temprano td estards insatis-
fecho y pueden suscitarse problemas
en ambas partes. No debes estar en
un lugar que tenga valores, principios
y metas en los que no crees, el ir en
contra de ti mismo es ser incongruen-
te con lo que piensas, dices y haces, y
esto te llevard irremediablemente a la
frustracion e infelicidad.

Una vez que hayas decidido que ta y
la empresa van hacia el mismo camino
te topards con otras situaciones de re-
flexion y una de ellas es la motivacion
—Ila principal razén de porqué estés en
ese trabajo—. En este punto te topards
con otro cambio de pensamiento: el
dinero. Es verdad que éste es un in-
centivo que te ayuda en muchas cosas,
pero contrario a lo que generalmente
se piensa no es el motivante principal.
No. Tu motivacién debe provenir de lo
que eres, de tus rafces, valores, familia,
metas y suefios, que son mas podero-
sos y menos volatiles que el dinero.
Tu motivacion serd el pilar que te sos-
tenga ante las adversidades y tu im-
pulsor que te llevard hacia adelante; el
filésofo griego Arquimedes solia decir
«dadme un punto de apoyo y moveré
el mundo», lo que en este contexto lo

interpretariamos como: la motivacién
puede hacer que tu voluntad te lleve a
hacer cosas extraordinarias.

«El que puede gobernar su

voluntad es mil veces mads

afortunado que si pudiese
gobernar al mundo».

Stanislaw Lem

El trabajar en alguna empresa, intrin-
secamente te llevard a formar parte
de un equipo. Y siendo integrante de
este equipo debes cuidar —sobre todo
si eres el lide— que todos estén en
sincronfa y con conviccién para poder
lograr las metas que se planteen.
Para lograrlo, antes que nada, debes
conocer a las personas, interesarte por
sus motivantes, aspiraciones, capa-
cidades y suefios, sélo asi podras ser
empdtico y logrards motivarlos ade-
cuadamente. Pero, ;qué hacer cuando
td mismo no te sientes con dnimo para
motivar? Este es el momento para re-
cordar donde estds, hacia donde vas y
cudl es tu motivante, al recordar esto
tu actitud serd mas positiva y podrés
seguir con tus objetivos.

Un cambio de pensamiento puede
darte la oportunidad de adaptarte a tu
trabajo, lo que es importante porque
al estar en un lugar acorde a ti le das
un sentido a tu labor, el servicio que
des lo hards con amor y calidad, y los
beneficios de estas acciones repercu-
tiran en la empresa, los clientes y en
todos los aspectos de tu vida.

Orgullo ltacase basa en esta filoso-
fia de cambio de pensamiento. Es una
frase corta, sencilla, pero en cuyo sig-
nificado nace el sentido de pertenencia
de nuestra comunidad hacia la Univer-
sidad. Orgullo ltaca es una forma de
vida que se elige. Una innovacién de
pensamiento que cada miembro lleva
en el corazén. Federico Nufez Iturria-
ga, alumno de la maestria en Estrate-
gias Reeducacionales asf lo define: «No
hay palabras para describirlo, Orgullo
ltaca, es simplemente saber que tu
alma mater esta orgullosa de ti y vas
a intentar llevar su nombre en alto y
asf también estar orgulloso de formar
parte de ella». ©
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El toque magico de la vida

Con la colaboracion de la Mtra. Virginia Huerta Romero, Ing. Quimica y Mtra. en Educacién en Fisica, UNAM.

Fotografias: Martha Cristina Huerta.

El ser humano es un protagonista y

coleccionista de historias y el Univer-

so es el espacio ideal para dar forma
a cada una de ellas, las cuales a su vez
forman parte del gran rompecabezas
de la vida. Y aunque el Universo ha
dado testimonio de miles de historiasy
ha contado miles de relatos, la imagen
final de este gran rompecabezas estd
inacabada. Entonces, para lograr com-
pletar el rompecabezas el ser humano
sigue recolectando historias, creadas
por los eventos, conocimientos y des-
cubrimiento y las va enlazando y asi,
Vez con vez, mas misterios se van re-
solviendo y también otras dudas van
naciendo.

Algunas de estas historias narran
el origen de las especies, otras el de las
estrellas y muchas mas las del propio
ser humano, pero hoy contaremos una
cuyas particularidades, secretos y be-
llezas nos acompafan dia a dia; ligada
al desarrollo cultural del hombre y al
conocimiento de la naturaleza, es una
historia tan profunda y extensa que
pareciera tener dentro de si misma su
propio universo, ésta es la historia de
la quimica, y aunque el Universo ha
dado testimonio de ella durante mas
de dos mil anos, a la fecha continda
sorprendiendo al ser humano. Pero,
(por qué es importante conocerla?
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«Equipado con sus cinco
sentidos, el Hombre explora
el Universo que lo rodea y
a sus aventuras las llama
Ciencia». Edwin Powell Hubble

Antes de responder, vamos a entender
como es qué se descubrié esta histo-
ria, asi que centra tu atencién en algin
objeto que tengas frente a ti y analiza-
lo: si lo tocas podras sentir su textura,
tal vez sea suave o quizds sea rugosa;
si este objeto fuera una planta, tal vez
el olor a tierra mojada te transporta-
ria al campo; sf fuera alguna fruta, su
aroma dulce o citrico te harfan recordar
la fresca sensacién de su sabor en esas
tardes extremadamente calurosas; o
quizds sea una pintura de diminutas
pinceladas y de mdltiples colores que
se sobreponen para crear un hermoso
paisaje. Sea cual sea el objeto de tu
elecciéon lo podrias describir utilizan-
do tus cinco sentidos, que te permiten
escuchar, ver, sentir, oler y saborear;
es gracias a ellos que puedes conocer
el Universo.

Partiendo de tus sentidos, tu mente
y tu pensamiento —zonas Unicas, in-
crefbles y mégicas del ser humano—
comienzan a analizar el objeto y es asi

como la historia del objeto que elegis-
te se comienza a contar.

Ahora bien, por medio de la obser-
vacion y por el interés de descubrir los
secretos mas profundos y recénditos
del Universo el ser humano descubrié
que detras de una historia se esconde
otra, observa: vuelve a mirar tu objeto,
ya sabes como es, pero si lo sigues
analizando cada vez con mas detalle lo
comenzards a ver diferente, tal vez te
percates de una mancha, una fisura, un
cambio de tono, un borde o una abolla-
dura, y si continuas acercandote cada
vez més y mas y lo desarmas observa-
rds que cada pieza muestra sus propias
caracterfsticas, y si estas piezas las
fragmentas en pedazos mas peque-
flos y estos en otros diminutos poco a
poco se irdn reduciendo hasta conver-
tirse en particulas. Ahora imagina que
logras tomar una de estas particulas,
si la observaras bajo un microscopio
electrénico te sorprenderia encontrar
que esta formada de estructuras mas
pequenas llamadas dtomos, las cuales
se pensaba que eran la Gltima parte en
que la materia podia ser dividida pero
resulté no ser asf.

Hace muchos siglos antes de nues-
tra era, con mds precisién en el siglo
V a. C. el griego Demécrito siguiendo
las ideas de su maestro Leucipo dijo

que todo el Universo estaba hecho
de muchos tipos de dtomos y depen-
diendo de su clase la materia podia
tomar diferentes formas®: madera,
agua, hierro, fuego, aire, etcétera.
Sin embargo, muchos personajes de
la historia, incluyendo Aristételes, se
mostraron incrédulos ante estas ideas
y fue hasta el siglo XIX que Dalton las
retomd y con pruebas cientificas de-
mostré la existencia de las particulas
de Demdcrito y la historia se pudo
seguir contando.

Hasta ese momento se seguia cre-
yendo que el atomo era indivisible,
hasta que J. J. Thomson —premio
nobel de fisica en 1906— descubrié
que los dtomos se constitufan a su vez
por otras subparticulas, de carga ne-
gativa (-), a las que se les llam¢ elec-
trones; posteriormente el fisico Ernest
Rutherford —ganador del nobel de
quimica en 1908— descubri6 el ndcleo
atomico, demostrando que el dtomo
ademds de electrones tiene un ntcleo
muy pequefio, muy pesado y de carga
positiva; con estos dos descubrimien-
tos se comprob6 que el dtomo si era
divisible. Mas tarde Murray Gell-Mann
—premio nobel de fisica en 1969—
descubrié que en el nicleo atémico
ademas de estar formado por las parti-
culas atémicas —protén (+) y neutrén
(x)—, estaba también conformado por
otras particulas elementales llamadas
quarks. Y es justo aqui, en esta di-
mensién subatémica donde comienza
la magia que transforma todo lo que
conocemos: desde aqui la vida nace,
crece, se reproduce, muere y cambia.

Algunas historias se desarrollan
paralelamente hasta que llegan al
punto donde se cruzan, y asi mientras
la historia del &tomo se contaba, la his-
toria de la quimica era narrada: desde
que los seres humanos comenzaron a
conocer su mundo, se percataron de
ciertos fenédmenos que en su momento
solo podian explicarlos como acon-
tecimientos sobrenaturales, creados
por seres divinos o mdgicos. Al paso

1. «Demdcrito crefa que también cualidades como la bondad
o la belleza estaban fabricadas con atomos; y hasta el alma
humana la vefa hecha de dtomos». DE LA PENA, Luis. ;Como
es un dtomo?, Direccién General de Divulgacién de la Cien-
cia, Universidad Nacional Auténoma de México, México, p. 6
2005. Disponible también en digital: http:/www.dgdc.unam
mx/assets/cienciaboleto/cb_05.pdf

del tiempo, las personas poco a poco
comenzaron a descubrir el origen de
estos fenédmenos y maravillados desea-
ron poder reproducirlos, cambiarlos y
controlarlos. Fue entonces cuando el
ser humano tuvo la ambicién de inter-
venir en los procesos naturales y quiso
acelerarlos, frenarlos y modificarlos.

Cuando estas ideas surgieron la
historia del hombre atravesaba por
un momento de oscuridad y eran muy
pocos los privilegiados que tenfan
acceso a estos conocimientos. Aqui,
acunados en la edad media, los alqui-
mistas guardaron celosamente sus co-
nocimientos y desbordaron sus vidas y
energfas en la busqueda de la férmula
que les permitiera transmutar los
metales en oro y ponerle un alto a la
muerte, durante muchos afios buscaron
lo que ellos nombraron piedra filosofal,
una idea que seducia por la promesa
de poder e inmortalidad, e incluso
grandes mentes como Sir Isaac Newton
se aventuraron en su buisqueda.

«La quimica, a diferencia
de otras ciencias, surgié
originalmente de delirios y
supersticiones, y fue en su
comienzo exactamente
a la par con la magiay la
astrologia». thomas Thomson

El tiempo siguié corriendo y la alqui-
mia dejo de perseguir lo que parecfa
ser solo una ilusion, y se dedic6 a es-
tudios con resultados mas tangibles,
medibles y comprobables, fue enton-
ces cuando la alquimia paso de ser una
doctrina y se convirtié en una ciencia,
alaqueselellamé Quimica: el estudio
de la transformacion de la materia.

La historia del atomo ensefio al
ser humano a entender un poco mds
el como estd formado el universo, la
alquimia sembré en él la idea de que
el Universo podia ser trasformado. La
quimica junto ambas ideas y gracias
a ella podemos seguir estudiando la
materia y sus transformaciones.

Puede ser que los alquimistas tu-
vieran ideas ambiciosas, pero fueron
estas ideas las que abrieron paso a la

ciencia. Citando a Arthur Schopen-
hauer, «los alquimistas en su busque-
da de oro descubrieron muchas otras
cosas de mayor valor»: actualmente ya
no se busca como tal la piedra filoso-
fal, pero la quimica sigue descubriendo
sustancias en la naturaleza que sinteti-
zadas pueden transformarse en medi-
camentos que logran aumentar la espe-
ranzay calidad de vida de las personas,
como es el caso del 4cido salicilico, sus-
tancia encontrada en el sauce blanco y
cuyo compuesto dio origen a la aspiri-
na; otro ejemplo es la planta barbasco
de Oaxaca conocido como cabeza de
negroy de la cual se aisl6é una sustancia
llamada Diosgenina que abrié camino a
los anticonceptivos.

Ahora bien, si todo nuestro Uni-
verso estd hecho de materia y ésta
puede transformarse, es logico decir
que la quimica esta en todo lo que
nos rodea, y por esto es importan-
te conocer su historia. La quimica es
una parte del Universo y mientras mds
conozcamos de él, curiosamente mds
conoceremos de nosotros mismos; por
ejemplo, gracias a la quimica sabemos
que nosotros siendo también materia
estamos formados principalmente de
carbono, hidrégeno, oxigeno y nitré-
geno —componentes principales de
los seres vivos—, estos forman molé-
culas, formadas a su vez por atomos;
las moléculas integran las células que
forman los tejidos, 6rganos, huesos y
todos los sistemas de nuestro organis-
mo; por lo tanto, si las células no estan
sanas el organismo enferma. Entonces
(cémo ayudar por medio de la quimica
a que nuestras células estén sanas? Las
células funcionan gracias a los minera-
les, vitaminas y protefnas halladas en
los alimentos. Por eso una comida bien
balanceada que aporte todo tipo de
nutrientes evitard enfermedades como:
osteoporosis por mala absorcién de
calcio, anemia por falta de hierro, la
depresion ligada al litio, etcétera.

Sir Isaac Newton decfa: «Lo que
sabemos es una gota de agua; lo que
ignoramos es el océano», ciertamente
aun hay muchos misterios por descu-
brir y es justamente el permitirse sor-
prender por estas revelaciones lo que
da ese toque mdgico a la vida. ©
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Tips ecolégicos
Optimizando
recursos

Bambu. Recurso natural, versatil y sostenible,
Se puede utilizar en embalaje, construccion,
moda, decoracion, entre otros. Utilizarlo ayuda
a la ecologia. Fotografia: Martha Cristina Huerta.

I e
9 i ) 3 5

Envases
y plasticos

Periédicos, catén, libros,
sobres, revistas
y otros papeles.

NO papeles muy sucios,
ni que contengan
plastico.

iOptimiza!

Recuerda, menos es mds: pequefas
acciones hacen grandes cambios. Al
tener cambios de habitos en tu casa,
trabajo o en donde estés, como la op-
timizacién de recursos, puedes ayudar
a mejorar el impacto ecolégico, social
y econémico de tu hogar, tu comuni-
dad y sucesivamente del mundo.

He aquf unos ejemplos de acciones
efectivas:

1 ¢Sabes cuanta agua consumes en
una ducha de 10 minutos? Abre la
llave de tu regadera y coloca una cube-
ta bajo ella, con un cronémetro cuenta
1 min y mide la cantidad de agua que
se gasté en ese periodo.

En promedio con una regadera con-
vencional se llegan a consumir 10 L
por minuto, es decir, con una ducha de
10 min estarias consumiendo 200 L.

Te recomendamos utilizar una re-
gadera ahorradora con la cual podras
disminuir este consumo hasta el 50%,
dependiendo del modelo.

En temporada de calor riega tus

plantas en la noche para que pue-
dan absorber éptimamente la hume-
dad y ocupes sélo el agua necesaria. Si
las riegas durante el dia el agua se eva-
porard y tendrds que regarlas con mas
frecuencia; por otro lado, las hojas de
tus plantas al estar salpicadas de agua
pueden sufrir quemaduras, ya que las
gotas sirven como pequefias lupas que
magnifican el calor de los rayos sola-

Organica

res. Por el contrario, en temporada de
invierno riégalas durante el dia, si lo
haces en la noche al bajar la temperatu-
ra y estar himedas pueden congelarse.

Para ahorrar energia invierte en

focos de led. Con ellos puedes
ahorrar mas del 80% del consumo
energético que se utiliza con los focos
convencionales; ademds su periodo de
vida es mds largo y aunque su costo es
elevado la inversiéon puede recuperar-
se al 100 %.

Ayuda a disminuir el calentamien-

to global. Para que tu refrigerador
no consuma mads energia de la necesa-
ria mantenlo en un lugar fresco y lejos
de la estufa. De acuerdo a la Comisién
Federal de Electricidad «la posicién
correcta del termostato es entre los
nimeros 2 y 3. En clima caluroso, en-
tre los nimeros 3y 4».

{Por qué es importante separar la

basura? Reducir, reciclar y reutili-
zar es una regla basica para sacarle el
mayor provecho a los recursos y darles
el tratamiento requerido a cada uno
de ellos para evitar que contaminen.
Tener orden en la basura evita la acu-
mulacién innecesaria y mejora la cali-
dad de vida no sélo de las personas,
también de las plantas y los animales,
ya que se evita su dispersién y mez-
clas de contaminantes que pueden ser
peligrosos. A continuacién te presen-
tamos una tabla respecto a las formas
adecuadas de separar los desechos:

Botellas, tarros, vasos,
copas, etc.

NO ldmparas y
fluorescentes, espejos,
vidrios de ventana,
botes de medicamento
o de productos toxicos
y peligrosos.

Desperdicios animales
y vegetales. filtros
de café, sobres de té,
servilletas, palillos,
cerillos, excremento
de animales, tapones
de corcho.

Residuos de barrer,
colillas, panales y
productos de higiene
femenina, navajas de
afeitar, cepillos de
dientes, chicles, bolsas

de aspiradora y esponjas

de cocina.

NO aceite de cocina.

NO debemos depositar
juguetes, ropay pilas.

Los NO reciclables
llevarlos a los puntos
especializados donde
se reciben: juguetes,

pilas, ropa, aceite

de cocina, tinta
de impresora,
electrodomésticos,
lamparas,
fluorescentes, pinturas
y radiograffas.

Clasificacion de la basura por colores. Informacién consultada en: Fundacién UNAM. Cémo separar la basura correctamente,
|en linea] Disponible en: http://www.fundacionunam.org.mx/ecologia/como-separar-la-basura-correctamente/

iConéctate a itaca!

Desde donde quiera que estés

y a la hora que quieras,
los 365 dias del afio.

-

Modelo educativo Apoyamos tus suenos iContactanos!
— Multidimensional manteniéndonos a la vanguardia y contando ‘ AN
Q ‘.l\ Andragogico con maestros y personal altamente preparados [~ 55 73. 24-40
o L_—_.’———\ Constructivista que siguen dia a dia tu crecimiento profesional. www.i.edu.mx

. [ 1
,Orgullo Itaca! ﬂ Universidad Itaca

«Estudiar en Iinea me implicé ser autodidacta y mucho de mi avance depen-

. ‘ . Sigue los
di6 de mi mismo; pero nunca estuve solo, los maestros de Atencién Inte- g

testimonios
de nuestros
alumnos en:

gral siempre estuvieron pendientes y animandome a continuar. Ademds, la
plataforma es muy sencilla y amigable. Me gusta mucho el Derecho y estoy
muy feliz de poder seguir estudiando ahora la maestria, aqui en Universidad

Itaca». Alumno en Iiea, Felipe Gonzdlez Iturbide, Licenciado en Derecho y estudiante de Maestria en
Derecho, ambas en Universidad itaca. Conectado a itaca desde Cuautepec, Morelos.

* Branding.

+ Coaching y PNL Multidimensional.

« Estrategia y Calidad Gerencial.

+ Formacion y Actualizacién Juridica.

« Liderazgo Efectivo para Proyectos
de Alto Impacto.

* Psicologia Industrial Organizacional.

+ Sistemas Computacionales.

+ Administracion.

« Ciencias de la Educacion.
« Derecho.

* Ingenierfa en Sistemas.

* Mercadotecnia.

« Administracién.

« Ciencias de la Educacion.
« Contadurfa.

« Derecho.

« Ingenierfa Industrial.

« Administracién de Empresas.
« Contabilidad.

« Desarrollo Humano.

* Educacion.

« Desarrollo Humano Organizacional.

« Estrategias Reeducacionales.
Multidimensionales.

 Formacién Docente.

« Organizacién Familiar Sistémica.
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Musica

El lenguaje del alma

«Hay algo en la muisica que va, obviamente, mas alld del lenguaje mismo,
es comunicaciéon en su forma mas PUra». Matt Bellamy, vocalista y guitarrista del grupo Muse

Agradecimiento especial a la Lic. en Pedagogia Martha Patricia Sinchez Vargas y al musico e Ing. Civil Luis Angel Camacho Santiago, por sus enriquecedoras y asertivas observa-
ciones en el desarrollo general del contenido de este articulo.

Desde la prehistoria el ser humano

conocié la musica. Todo inicié cuan-

do al escuchar y observar los sonidos
provenientes de la naturaleza desed
imitarlos, asi comenz6 a desarrollar
sus propias maneras de expresarse y
comunicarse mediante grufidos, so-
plidos, gemidos y sefas, que con el
tiempo se hicieron mas complejos.
Esta comunicacion fortalecié la unién
entre los grupos que se disponian a
la caza para su supervivencia; igual-
mente las herramientas y utensilios
dispuestos para esta actividad y para
la cotidianidad se hicieron mas com-
plejos y en ellos el ser humano conocid
nuevos sonidos: el chasquido seco y
agudo de las piedras al chocar, el tro-
nido del arco al tensarse, el silbar de la
flecha al dispararse, el sonido hueco de
un palo al golpear un tronco, el sonido
profundo que se escucha al soplar a tra-
vés de una caracola...

Asi, poco a poco, los ritmos de los
instrumentos, la naturaleza y la voz
humana se fueron uniendo. Embelesa-
do con los sonidos del mundo el ser
humano movié su cuerpo contagiado
por los nuevos ritmos y nacié la dan-
za. Los ritmos se unieron en diversas
formas mdas melédicas y armoniosas, y

estas primeras piezas de musica y dan-
za fueron ofrecidas en forma de ritos a
la naturaleza —Ia primera deidad del
humano—, con el fin de venerarla y
solicitarle su favor y proteccion.

Desde el principio de la era del ser
humano la musica ha tenido un papel
fundamental en su evolucién, no sélo
lo ha acompafado desde su origen, lo
fascinante es que ha cambiado con él,
siendo determinante su forma de ex-
presarse en cada periodo de cambio
de la humanidad. Pero la musica no
s6lo muestra cambios de pensamien-
to, también logra expresar emociones
y sentimientos con una profundidad
y fidelidad tan asombrosas que se le
ha llegado a nombrar el /enguaje del
alma o lenguaje universal porque lo-
gra romper fronteras fisicas, linglis-
ticas y temporales, por ejemplo, aun-
que no existfa la escritura, los cantos
gregorianos pasaron de voz en voz y
de generaciéon a generaciéon hasta la
invencién de la palabra escrita, y con
la creacién de la imprenta se pudieron
reproducir y difundir en mayor medida
a los rincones del mundo.

La historia de la humanidad, des-
de sus origenes hasta nuestros dias,
podemos escucharla adornada en mu-

sica: sigue la historia de la musica y
deléitate con la Cello Suite No.l in G
Major de Bach para quedar atrapado
en sus compases de elegancia barro-
ca; vibra en emocién con las grandes
piezas de Wolfgang Amadeus Mozart
como Pequefa Serenata Nocturna o
Las bodas de Figaro —traidas direc-
tamente del Clasicismo—; permitete
ser encantado con la magica tranqui-
lidad de Claro de luna de Beethoven;
después trasladate al Nacionalismo y a
los elegantes salones de altos techos,
testigos de los oniricos pasos de baile
que danzaban hechizados por las me-
lodias del rey del vals, Johann Strauss
II; después veras como en el siglo XX
la musica se ramificé en multiples es-
tilos que desembocaron en comple-
jos paisajes musicales como lo es el
blues —conocido como la mdsica del
alma— nacido de la melancolia de los
trabajadores afroamericanos al sur de
Estados Unidos y quienes desde los
campos de algodén entonaban can-
ciones expresando sus mas profundos
sentimientos sobre la dificil situacion
social de racismo que vivian; seguido
del blues la mezcla cultural dio lugar
al jazz, un género que abrié paso para
que las personas de diferentes nacio-
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nalidades y lenguajes pudieran comu-
nicarse, uniendo sus espiritus en este
género de notas libres, conflictivas y
apasionadas; posteriormente al jazz,
déjate emocionar por la era del atre-
vido y estruendoso rock and roll que
dejaba ver crinolinas y copetes altos
para posteriormente dar paso al rock
con el toque personal de cada intér-
prete; con el pop y la llegada de los
sintetizadores y computadoras verds
que la musica cobré nuevos matices en
su interpretaciéon que hasta el dia de
hoy puedes seguir conociendo, expe-
rimentando y disfrutando.

Conociendo la historia de la musi-
ca descubrirds que «toda musica es la
reflexion de una época» como asf lo
dijo el musico Tom Jobim; a través de
la historia de la musica puedes apren-
der mucho de las naciones y apreciar
con una perspectiva mas profunda sus
tesoros musicales.

La mausica del Universo.

El poder de la mdsica ha sido estudia-
do y valorado durante siglos. Antes
de nuestra era, culturas tan antiguas
como la egipcia, china y griega ya la
estudiaban, y grandes pensadores la
tenfan en gran estima, como Albert
Einstein que hablé de ella:

Si no fuera fisico, probablemente serfa mu-
sico. A menudo pienso en misica. Vivo mis
suefios en musica. Veo mi vida en términos
musicales. No puedo decir si habria podi-
do hacer alguna pieza creativa de impor-
tancia en la musica, pero si sé que lo que
mas alegria me da en la vida es mi violin.

Por su parte Platén decia que la musica

«da alma al universo, alas a la men-
te, vuelos a la imaginacién, consuelo
a la tristeza y vida y alegria a todas
las cosas», y Confucio crefa que «era
esencial para un buen cardcter y que
podia no sélo armonizar los senti-
mientos humanos, también extraer or-
den del caos social®». Incluso Kepler,
al igual que muchos de sus anteceso-
res como Platén y Pitdgoras considerd
que «los planetas al moverse en el aire
producirfan un sonido, al igual que lo
hacfan las cuerdas de un instrumento
musical al ser movidas por el viento, y
este sonido serfa armonioso®». Kepler
comprobé que el movimiento de los
planetas tenfa una correlaciéon arméni-
cay que la musica y las matemadticas sf
podian tener una relacién intimamente
ligadas a la creacién del Universo.

Consciente del umbral que habfa atravesa-
do Kepler cayé de rodillas mientras excla-
maba: “Mi Dios, siguiéndote es que he lle-
gado a pensar tus propios pensamientos".
Lo maravilloso del cosmos habfa sido con-
templado y a la vez escuchado por Kepler,
y s6lo le quedaba dormir, arrullado por la
armonia planetariaG).

La naturaleza de la musica es tan
sutil que apenas se logra percibir en

1. YAO, Xinzhong, EI confucianismo, Traduccién Marfa
Condor, Cambrige University Press, Madrid, 2001 p. 213
[en linea] Disponible en: https:/books.google.com.mx/
books?id=DAYG5JXI8j0C&pg=PA213&lpg=PA213&dq=confu-
cio+musica&source=bl&ots=XntIFmuuxV&sig=NMRsUTDg-
GXeFVyl866bEXb81DjA&hl=es&sa=X&ved=0ahUKEwjlju-
yYjrvTAhVF74AMKHUCVDGwQG6AEISzAK#v=onepage&q=-
confucio%20musica&f=false

2. MARTINEZ Enriquez, J. Rafael. (2010). La mdsica de las
esferas, traditio y el canon astronémico-musical de Kepler.
Ciencias 100, octubre-diciembre, 4-15 [en linea] Disponible
en: http//wwwrevistaciencias.unam.mx/en/102-revistas/re-
vista-ciencias-100/714-la-musica-de-las-esferas-taditio-y-ca-
non-astronomico-musical-de-kepler.html

3. Ibid.
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el aleteo de una mariposa o en el flo-
recimiento de una flor y tan poderosa
como el viento que adlla en las mon-
tanas. Si, ciertamente se puede escu-
char la musica del universo si guardas
silencio y pones atencién, como Kepler
lo hizo, la masica esté ahf, hasta en el
detalle més pequeno de la naturaleza
puedes notar la danza del mundo.

Musicales por naturaleza.
El ser humano es un ser musical por
naturaleza y al igual que el Universo
tiene su propia musica. Como el percu-
sionista Mickey Hart dijo:

Nuestros cuerpos son mdquinas ritmicas
multidimensionales en que todo late en
sincronfa, desde la actividad digestiva de
los intestinos hasta el encendido de las
neuronas en el cerebro. Dentro del cuer-
po, el ritmo principal lo impone el sistema
cardiovascular, el corazén y los pulmones;
pero a medida que envejecemos estos rit-
mos se van desincronizando. Entonces,
de pronto, no hay nada mds importante o
esencial que recuperar ese ritmo perdido(4).

(Serd que esta musica interna es la
responsable de nuestra pasion por la
musica y su influencia en nuestra vida?
El Dr. Jordi Jauset —Doctor en Comu-
nicacioén, Pianista y tiene formacién
en Terapia de Mdusica Neurologica—
menciona que el ser humano tiende a
sincronizar su respiracién y su sistema
cardiovascular con la musica y por eso
la musica induce a ciertos estados: la
musica barroca, por ejemplo, lleva a es-

4. Apud, Jauset Berrocal, Jordi A. Jauset. Misica y neuro-
ciencia: la musicoterapia. Sus fundamentos, efectos y apli-
caciones terapéuticas, Editorial UOC, Tercera reimpresion,
Barcelona, 2011, p. 51.

-
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r' En el 'camino al éxito la mUSlcae ftaca te acompanan E

tados tranquilos y de relajacion porque
«el ritmo que tiene es muy similar al
del corazén —dice el Dr. Jordi Jauset—.
Por otro lado, se ha observado en fe-
tos, bajo la influencia de la musica rock,
que sus constantes se alteran por ser
una musica con movimientos muy rapi-
dos®». Y es que desde que esta en el
vientre materno el ser humano se en-
cuentra en una constante estimulacion
auditiva, siendo el ofdo el sentido que
mayor desarrollo alcanza durante la
gestacion. Al quinto mes este sentido
se encuentra totalmente desarrollado,
y desde las 18 semanas el embrion es
capaz de distinguir sonidos tanto in-
ternos como externos. Protegido por
el vientre materno el embrion estd su-
mergido en un sitio que le permite es-
cuchar los sonidos internos del cuerpo
de su madre como lo son el paso de
los alimentos, la respiracién y el rit-
mico pum-pum de su corazén. Igual-
mente logra distinguir sonidos que le
llegan del exterior como la musica, y
puede distinguir las voces de las per-
sonas que le hablan desde afuera; por
esta razon al nacer el bebé identifica
la voz de su madre, y hay estudios que
muestran que responde a los mismos
estimulos musicales a los que se le ex-
puso mientras estaba en el interior de
su madre.

A los bebes les encanta escuchar mdsica,
decodificar los misterios de la melodfa, el
ritmo y el tono es divertido para los peque-
fios cerebros que estan listos para analizar
sonidos musicales desde el nacimiento.
[...] Los bebés son maestros musicales ca-
paces de anticipar las complicadas estruc-
turas de la musica y reconocer melodias
familiares®.

Mientras mas estimulos tengamos
nuestras capacidades mentales se in-
tensifican, por esto la exposicién a
la musica desde nuestra infancia nos
ayuda en nuestro desarrollo cognitivo.

5. TIERRA de suenos. Qué es la musicoterapia |en linea| |Fe-
cha de consulta: 3 marzo 2017] Disponible en: https://www.
youtube.com/watch?v=uG05xtBXyfQ

6. NATIONAL Geographic. Documental: Mi cerebro musical
|en linea] |[Fecha de consulta: 20 febrero 2017] Disponible en:
https://wwwyoutube.com/watch?v=CHrCZOxMVrw

Cerebro musical

El cerebro es un érgano dividido en va-
rias zonas, desde las cuales controla y
regula todas las funciones de nuestro
cuerpo. Igualmente es el sitio donde
acontece la mente y el pensamiento.
Pero ;cudl es la zona que crea la musica?
Los cientificos descubrieron que a di-
ferencia de las otras actividades crea-
tivas como la pintura controladas en
mayor medida por el hemisferio iz-
quierdo del cerebro o las l6gicas como
la resoluciéon de un problema algebrai-
co por el derecho, la musica involucra
varias partes del cerebro, no se regula
por un sélo hemisferio, sino que logra
conectar a ambos llevandose a cabo
una mayor actividad neuronal.

El neurocientifico Daniel J. Levitin
en el documental Mi Cerebro Musical
publicado por la National Geographic
hizo un detallado experimento sobre
esto con el musico Sting: «musicos afi-
cionados y no mdsicos utilizan el he-
misferio derecho para procesar el tono
y la melodia, y el hemisferio izquierdo
para la lengua —comenta Daniel—.
Mientras mejor musico eres se relacio-
nan mdas ambos hemisferios”»; y esta
relacién esta presente si escuchas mu-
sica o incluso la imaginas, pero es més
intensa cuando aprendes a tocar un ins-
trumento y mas adn si compones musi-
ca, ya que para tocar un instrumento,
se requiere que el cerebro trabaje con
mas zonas, como la parte motora y es-
pacial, por ejemplo. Entonces, al tocar
un instrumento no sélo estds aumen-
tando la actividad neuronal, también
desarrollas otras habilidades. Ademas,
para aprender a tocar un instrumento
musical no es necesario ser un nifo,
puedes aprenderlo a tocar a cualquier
edad y beneficiar tu cerebro:

Aprender a tocar un instrumento hace in-
teligente a cualquiera, porque mejora otras
habilidades aun sin advertirlo [...] Al apren-
der a realizar cualquier nueva actividad a
cualquier edad® genera nuevas conexiones

7. Ibid.

8. Antes se crefa que en la vejez se dejaban de producir neu-
ronas, pero en su libro Misica y neurociencia, el Dr. Jordi
Jauset citando los descubrimientos de otros cientificos hace

neuronales y todo el cerebro se beneficia de
ellas (...) —dice Sandra Aamodt editora de
la revista cientifica Nature Neuroscience—.
Mdrquense retos y metas, conéctense para
realizarlos y frenaran la vejez"”.

Mientras mads actividad neuronal se
tenga, el cerebro sera mas fuerte, sano
y podria prevenir enfermedades de de-
mencia senil—como en el libro Muisi-
ca y Neurociencia el autor Jordi Jauset
Berrocal lo comenta™—. La musica,
que involucra a todo nuestro cerebro,
ayuda a incrementar y fortalecer nues-
tra actividad neuronal y éstas son solo
algunas de las razones del porqué es
tan importante.

Asi mismo, de acuerdo al Dr. Petr
Janata —profesor en la Universidad de
California en Davis, Departamento de
Psicologia y Centro para la Mente y el
Cerebro— «el sitio del cerebro donde
se une la musica y los recuerdos en pa-
cientes de Alzheimer es la Ultima parte
del cerebro que enferma». El Dr. Petr
Janata hace un experimento™ en donde
tocan una pieza musical a una ancia-
na con Alzheimer, la musica era de su
época y cuando ella la escucha puede
verse la expresion de alegria en su ros-
tro, la recuerda perfectamente, y la va
tarareando al unfsono; pero de repente
el musico cambia apropdsito una notay
la anciana para y le dice: «No. No. Esa
nota estd mal». Mediante la musica re-
cuperamos recuerdos o emociones, por
lo que «los recuerdos musicales son
como una fuente de juventud®».

Platén decia: «El entrenamiento
musical es un instrumento mds poten-
te que cualquier otro porque el ritmo
y la harmonia encuentran su camino
en lo mas profundo del alma»; y pro-
bablemente tenia razén, ya que poe-
tas, artistas, pensadores cientificos y
trovadores, entre muchos otros, han
descubierto que la musica siempre en-
cuentra el camino para llegar a sitios
aparentemente inalcanzables. ©

hincapié en que las personas de 70 u 80 afios siguen fabrican-
do neuronas en el hipocampo y con la edad la interconexion
entre neuronas aumenta y se intensifica

9. Jauset Berrocal, Jordi A. Jauset. "Msica... ", p. 74.

10. Jauset Berrocal, Jordi A. Jauset. "Mdsica... ", p. 74.

11. NATIONAL Geographic. "Documental - Mi cerebro..."

12. Ibid.

13. /bid.
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Musicoterapia,
poder sanador

La influencia de la misica para sanar

nuestro cuerpo es una cualidad de la

que ya se tenfa consciencia desde el
antiguo Egipto, y hasta el dia de hoy
este poder sigue sorprendiendo. Hoy
en dia, se sabe que cuando escuchamos
musica los neurotransmisores de varias
partes de nuestro cerebro se activan
y segregan ciertos tipos de sustancias
llamadas hormonas, que intervienen
en nuestro crecimiento, desarrollo,
metabolismo, apetito sexual y hasta
en nuestros estados de animo. Al es-
cuchar musica, sobre todo si es de un
tipo que nos gusta, las hormonas de
la felicidad, (endorfinas®) por ejemplo,
se incrementan reduciendo la ansiedad
y creando estados de bienestar y pla-
cer. El profesor en Psicologia Musical,
Stefan Koelsch mencion6 que la musica
«tiene la capacidad de cambiar nuestro
estado de dnimo si lo deseamos y pue-
de ayudar en estados de depresion, an-
siedad y estrés postraumatico®». Sus
beneficios también han sido utilizados
en el tratamiento de trastornos psicolé-
gicos y psiquicos.

Imaginacion Guiada con Musica

Por la Lic. en Psicologia Alicia Picazo, quien previamen-
te estudio con el Fundador, Dr. Horacio Jaramillo Loya
en un programa de Desarrollo Humano, es especialista
en Logoterapia, Psicoterapia Gestaltica, Musicoterapia y
en el Método Bonny. Encabeza el grupo GIM México.
Miembro de la Association for Music and Imagery.

La musicoterapia es increiblemente di-
versa en su aplicacion, sus métodos y
su orientacién tedrica. En cuanto a la
experiencia musical, existen dos tipos
bdsicos:

1. Gracias a ellas el sistema inmunolégico aumenta y el dolor
disminuye, por eso la Musicoterapia se llega a ocupar en pa-
cientes que sufren algtin dolor

2. REDES de RTVE. Musica, emociones y neurociencia |en
Iinea| [Fecha de consulta: 20 febrero 2017] Disponible en
http://wwwyoutube.com/watch?v=SFIE6pJJri8

El musico Sir Elton John una vez dijo: «La musica tiene poder sanador. Tiene la habilidad
de sacar a la gente fuera de si mismas durante unas horas». Imagen: Martha Cristina Huerta.

» Musicoterapia activa: la persona participa
con el terapeuta en la interpretacién o com-
posicién de musica.

+ Musicoterapia pasiva: la persona escucha
y reacciona ante musica grabada o en vivo.

El Método Bonny de Imaginacién
Guiada con Mdasica —GIM® por sus
siglas en inglés: Guided Imagery and
Music—, es un tipo de musicoterapia
pasiva y un modelo musicoterapéuti-
co humanista que consiste en inducir
a los pacientes a través de la musica
en estados de relajacién: mientras los
pacientes escuchan tranquilamente la
musica guiados por el terapeuta, su
mente se va uniendo con todos los
elementos de la masica® y genera iméa-
genes mentales espontdneas ligadas
a sus recuerdos, sensaciones y senti-
mientos, los cuales también tienen una
carga emocional, social, psicolégica,
fisica, estética y emocional. Cuando la
musica termina, el paciente plasma su
experiencia a través del dibujo de un
mandala y el terapeuta lo ayuda, me-
diante la reflexién, a darle un sentido y
significado a esta vivencia.

La mdsica es una experiencia esté-
tica por sf misma. El arte es terapia, in-
cluso cuando no se le persigue con ese
propdsito. Por lo tanto, la experiencia
musical brinda salud a las personas en
todos los niveles: corporal, mental y
espiritual. En situaciones de duelo, por
ejemplo, la misica adecuada empatiza
con los sentimientos del paciente y le
permite la expresion de su tristeza y
eventualmente, la aceptacién de la pér-
dida, recuperando la paz.

Ahora bien, fuera de la una sesién
terapéutica con mdsica las personas

3. http://www.gimmexico.com/que-es-gim/
4. Elementos de la misica: melodia, armonia y ritmo
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pueden ayudarse animicamente se-
leccionando aquella mdsica que haga
empatfa con sus sentimientos, de esta
manera tendrdn una experiencia so-
nora reflejante de su estado de animo
que les ayudard a profundizar en éste
y darle expresién o desahogo.

Musicoterapia en la educacién especial

Por la Lic. en Pedagogia Martha Patricia Sdnchez Vargas,
UNAM, profesora de Educacién Especial, con el Diploma-
do en Competencias Discursivas y Diplomado Internacio-
nal La Educacién Como Vinculo.

La musica ayuda a las personas a de-
sarrollar mas su sensibilidad para re-
lacionarse con el entorno y al mismo
tiempo armonizar y sintonizar de ma-
nera individual y social con ellos mis-
mos y con los demads, también favore-
ce su aprendizaje y memoria.

En mi experiencia a cargo de nifios
con diferentes sindromes o problemas
en el aprendizaje observé que al intro-
ducir musica cldsica de fondo durante
las clases, mientras realizaba con ellos
actividades de pintura, lectoescritu-
ra y matemdticas, los nifios lograban
mejorar su aprendizaje, socializaciéon y
su lenguaje hablado y escrito. También
descubri que los nifios con Sindrome
de Down son personas con un increi-
ble ritmo en los diferentes géneros de
musica, por definirlos de alguna mane-
ra son musicales. Asi mismo, en nifios
con autismo observé que a través de la
musica podfa comunicarme con ellos,
cuando con musica de fondo dibujaban
en el papel algo que querfan expresar,
a veces legible otras inteligible, era evi-
dente que la brecha de comunicacién se
acortaba, por lo que puedo decir: la
musica llega a niveles del ser més pro-
fundos que las mismas palabras.

)
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El lenguaje de

los MUSICOS

Es fascinante escuchar a las perso-

nas hablar de su experiencia musical,

nunca hay dos experiencias exac-
tamente iguales y es que la mdusica
habla el lenguaje de todas las almas
en sus diversos matices y colores. Ya
hablamos de la mdsica vista por los
filésofos, investigadores, educadores
y cientificos, ahora es el turno de los
musicos, ellos, quienes la viven y en-
tienden con otro tipo de profundidad.

«En algunos casos la musica es
mejor que la palabra porque no
es necesario que sea entendida
para que sea efectiva. Todos lo
musicos que acuerdan que es un
lenguaje la tratardan como tal».
Victor Wooten, bajista
«La verdadera belleza de la
musica es que conecta gente.
Lleva un mensaje y nosotros, los
musicos, somos los mensajeros».

Roy Ayers, vibrafonista

«Amo la musica, por medio
de ella expreso mis emociones,
y cuando toco, mi alma, mente

y cuerpo se enfocan Gnicamente
en ese momento, todo mi ser
se concentra en el presente,
no hay divagaciones; entonces
mi mente usualmente
inquieta asombrosamente
se tranquiliza».

Luis Angel Camacho, musico e Ingeniero Civil

Fotografia: Joseph Young. www. StockSnap.io

Izquierda: Icar Smith posando con una guitarra disefiada por él de la marca Smithfire

la cual cuenta con licencia de Disney y Lucas Film Ltd. Fotografia proporcionada por Icar.
Derecha: Matias en su proyecto Masat, portada del dlbum La piel de /a Tierra, fotografia proporcionada por Matias.

Icar Smith®

Con la colaboracién de la Lic. en Comunicacién Ariadna
Davila, revista Galera trae para ustedes las palabras de
Icar Smith, leyenda musical.

La guitarra eléctrica como instrumen-
to ritmico es algo que siempre me ha
fascinado, tanto su forma, su estilo,
como su aerodindmica me gustan.
Este instrumento me provoca una sen-
sacion de placer artistico; el sonido y
la tesitura de la guitarra me dan mucha
dulzura al oido y mas cuando estd bien
procesada.

Me encanta la guitarra y también
ensefar a tocarla. Me gustaria que
mds gente se interesara por aprender,
porque aprender un instrumento y en-
tenderlo te hace un ser mas noble. El
fin real de la musica es hacerte mejor
persona, y a mis estudiantes trato de
sensibilizarlos para que lo sean; cuan-
do ensefio musica estoy comprometi-
do con este objetivo.

Pienso que un mundo sin mdsica
no es mundo. Yo creo que si hubiese
mdas musica en vez de conflictos arma-
dos los problemas sociales y econémi-
cos se verfan minimizados.

La musica puede cambiar la vida
de las personas porque las ennoblece,
las sensibiliza con su entorno y con la
naturaleza —hay mdusica en la natu-
raleza—, y yo creo que las personas
que disfrutan la musica son personas
buenas.

1. Guitarrista, productor, maestro y disefiador de guitarras.
Estudio lauderia en China donde aprendié nuevas técnicas y
a su vez compartié técnicas mexicanas. «Fundador del grupo
Cristal y Acero (1980-1989) (premio de Manuel M. Ponce a la
mejor musica original para teatro, otorgado por la Unién de
Criticos y Cronistas de Teatro, A. C. por la opera Rock KU-
MAN). [...] Durante los afos 80’s y 90’s, Icar es reconocido
como el guitarrista mas rapido e innovador en el ambiente
musical de México haciéndolo acreedor a la nominacién a
la medalla Phonos como mejor guitarrista 1996-1997». De
la pagina oficial Icar Smith, [en linea] Disponible en: http:/
supericarwixsite.com/icar-smith/bio
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Matias Saavedra®

Con la colaboracién de la Lic. en Pedagogia Izara Zapata,
revista Galera trae para ustedes las palabras del talento-
so musico chileno Matias Saavedra.

Disfruto tocar cada instrumento,
cada uno tiene un nivel sonoro carac-
teristico que te provoca algo. Cuanto
toco me conecto conmigo mismo y
con mi instrumento que se vuelve
parte de mi. Y es que la musica se
puede sentir en la piel y en todo tu
cuerpo de una manera muy sensible.

La musica crea igualdad, conecta
a la gente, no importando de donde
seas, ella trasciende los limites de
las naciones, lenguas, politicas y cul-
turas, aunque esta ultima si influen-
cia en el como la gente la interpreta.

Yo vibro mucho con la musica, me
encanta moverme en sus diferentes
ritmos y pienso que es mdgica. La
musica es magia. Genera situacio-
nes y emociones inexplicables, y yo
como musico soy como el mago que
juega entre esa dualidad de truco y
magia; sé el trabajo que estd detrds
de un concierto, sé el truco, pero al
final todo se conjuga en ese momen-
to donde compartes tu musica con
las personas, y las mdltiples sensa-
ciones y situaciones que se generan
al mismo tiempo no pueden expli-
carse... Todo eso es magia.

2. Nacido en Punta Arenas, Chile. Matias toca la guitarra,
piano, cuatro, charango, percusiones, acordeén y canta. Tra-
baja en el proyecto personal Masaf cuya discografia es Ruido
20112012 y La piel de la Tierra desarrollado entre el 2014 y
2016; paralelamente estd trabajando desde el 2016 en 2 pro-
yectos, el primero Marassa, donde funciona la masica del son
jarocho con la musica electrénica, participando con Lucero
Farias bailadora del grupo Mono blanco; el segundo proyecto
es Trasandinos en colaboracién de un companero argentino,
haciendo muasica electrofolk, tomando raices de la masica del
altiplano y masica argentina, chilena, peruana, boliviana, co-
lombiana, entre otras. Desde hace 4 anos, es tecladista de la
banda de la artista Julieta Venegas, a quien a acompafado a
innumerables conciertos alrededor del mundo.
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El canto de las ballenas

Uno de los sonidos méas hermosos y misteriosos del mundo
es el canto de las ballenas, el cual ha logrado hechizar a mas
de una persona. De una manera casi poética asf lo describe
David Rothenberg en su libro Thousand Mile Song (La can-
cion de mil millas):

Débil, pero de pronto inconfundible. Lejos, en medio del desorden séni-
co, un débil aullido comienza: el ascenso, la caida, el chillido, el barrido.
Alli afuera en algun lugar del mar, quizds a cinco millas de distancia,
se escucha la cancién de una ballena jorobada, una musica diferente a
cualquier otra.

El rango de sonidos es grande, desde los latidos profundos de un
violin gigante hasta los silbidos de una guitarra eléctrica. Cada nota es
solida, enfatica, determinada, radiante y con sentimiento. Es uno de los
mads grandes sonidos en el mundo animal.

Las ballenas tienen un extenso repertorio de canciones
que cantan conjunta y repetitivamente como un gran
coro; algunas teorfas sefialan que lo hacen para fines
reproductivos, por lo que se cree que s6lo los machos
cantan, pero esto no estd totalmente comprobado; lo
que si se sabe, es que su canto es un sistema de comuni-
cacion que se puede escuchar a miles de kilometros bajo
el mar y su musica es tan compleja, que al igual que la de
los humanos, esté llena de patrones, ritmos, tempos y lo
mas impresionante: impresa de lo que puede percibirse
como sentimientos. Aunque sigue siendo un enigma lo
que dicen las canciones de estos gigantes del océano,
logran a pesar del misterio, empatizar y emocionar el
alma del ser humano.
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Historia del camello que Ilora®

Esta es una historia real que trata de la influencia de la mu-
sica en los animales. La historia aconteci6 en el desierto de
Gobi en Mongolia, cuando una familia de pastores némadas
ayudaban a dar a luz a una camello, sin embargo, después
de un parto complicado, el mamifero —que dio a luz un
camello de color blanco— rechazé a su cria.

Los pastores nomadas al ver el rechazo de la madre,
enviaron a buscar a un musico para que tocara melodias
a la madre del camello. El musico tocé durante un rato,
y después de que la camello escucho la musica por un
tiempo los pastores le acercaron de nuevo a su cria, pero
la camello la volvié a rechazar; entonces el musico volvié
a tocar y simultdneamente una mujer de la familia de né-
madas se acercé a la camello y acariciandola cerca de su
corazén comenzd a entonar una dulce cancion. Instantes
después de este acto, la camello comenzé a llorar y los
demds pastores le acercaron por tercera vez a su cria,
para asombro de los documentalistas la camello acept6
a su recién nacido sin ningtn rechazo.

1. Historia real documentada por un equipo de reporteros en el desierto de Gobi, Mongolia. EI
video estd disponible en la red.

«Desde que el hombre existe ha

habido musica. Pero también los
animales, los d&tomos

y las estrellas hacen musica».

Karlheinz Stockhausen

Musica para mi mejor amigo

Ayudar a que nuestras mascotas tengan una mejor calidad
de vida es importante. Los estimulos que perciben en su
entorno pueden ayudarlos o perjudicarlos, incluso hay tes-
timonios de duefos que han experimentado un cambio de
actitud en sus mascotas en el momento que los estimulan
con juguetes, espacios y musica; en otros casos, por ejem-
plo, cuando se han llegado a enfermar los perros y estan a
punto de morir ponerles masica, si no disminuye su dolor,
si baja sus niveles de estrés.

El que los perros estén tranquilos es una clave para su
bienestar, su bien vivir y su buen morir. En Escocia un gru-
po de investigadores de la Universidad de Glasgow en su ar-
ticulo Four Seasons®” tratan el tema del estrés en los perros
dentro de los centros de rescate: para un perro estar en esos
sitios representa una restricciéon del espacio asi como la ex-
posicion a nuevas experiencias que lo pueden tensar. En un
deseo por reducir el estado negativo de los perros se ide6
un experimento de 7 dias en donde se ambientaria el lugar
con musica clésica alternada por periodos de silencio. El re-
sultado ante esta estimulacion aditiva fue prometedor: los
canes se mostraron mds tranquilos y permanecieron mayor
tiempo en reposo y sin ladrar. El estudio también indicé el
periodo (2 dias) en que ellos se acostumbraron a la musica
y ésta perdi6 su efecto calmante, una conclusién que abrié
el camino a nuevas investigaciones; igualmente el experi-
mento reafirmé los beneficios de la musica en los animales.

1. A. BOWMANA, Scottish SPCAb, F.J. Dowellc, N.P. Evans. Revista Physiology & Behavior

Volumen 143 [en linea] [Fecha de consulta: 28 marzo 2017| Disponible en: http://www.science-
direct.com/science/article/pii/S0031938415001092

También puedes consultar el articulo de la revista Muy interesante ;Qué mudsica le gusta
mds a los perros? que trata sobre el mismo estudio: «A lo largo del estudio, la reaccién varié
de perro a perro: 'diferentes perros respondian de manera diferente. Posiblemente hay una
preferencia personal de algunos perros por los diferentes tipos de musica, al igual que en
los seres humanos". Explicé Neil Evans, un investigador de salud animal». [En linea] Dis-
ponible en: http:/wwwmuyinteresante.com.mx/curiosidades/preguntas-y-respuestas/17/02/1/
musica-que-les-gusta-mas-perros-tranquiliza/

Imagen de fondo: Martha Cristina Huerta.

(Qué musica les gusta a los gatos?

Nuestras mascotas forman parte de nuestra vida y de nues-
tra familia, nos acompafian en incontables momentos, in-
cluso cuando cantamos, bailamos y escuchamos musica,
pero, ;realmente les gusta nuestra musica?

En el articulo publicado por la Universidad de Wiscon-
sin-Madison, Mozart: Estudio muestra que los gatos prefie-
ren su propio ritmo, David Tenenbaum menciona el estudio
de Charles Snowdon —Doctor en Filosofia y profesor de
Hilldale de Psicologia y Zoologia, estéd dedicado al estudio
del comportamiento de los animales principalmente los pri-
mates®—. El mencionado articulo habla de cémo los anima-
les si responden a la musica, pero no de la manera en como
pensamos: se realizé un estudio con 47 gatos a los que se
les puso musica cldsica humana y después musica creada
especialmente para ellos —compuesta por David Teie—, la
cual involucraba sonidos de instrumentos entremezclados
con ronroneos y el sonido de succién de la lactancia de los
gatos. Increiblemente los felinos tuvieron mejor respuesta
hacia la musica creada exclusivamente para ellos que hacia
la musica hecha para humanos. Dentro del mismo articulo
Tenenbaum cita a Snowdon:

«Los gatos, por ejemplo, vocalizan una octava mas que las personas.
Por lo tanto, es vital conseguir el tono correcto. Entonces tratamos de
crear musica que tuviera un tempo que fuera atractivo para los gatos.
[...]

Los animales oyen a rangos diferentes que nosotros. Los investiga-
dores que interpretaron Mozart a ratas en Jap6n demostraron que los
animales estaban ignorando frecuencias por debajo de los 4.000 hertz,
lo que significa que la mayoria de la mésica humana es irrelevante para
ellos™».

2. UNIVERSIDAD de Wisconsin-Madison. Departamento de Psicologia. Charles Snowdon,
[en linea] [Fecha de consulta: 28 marzo 2017] Disponible en: https:/translate.google.com.mx/
translate?hl=es-419&sl=en&u=http://newswisc.edu/move-over-mozart-study-shows-cats-pre-
fer-their-own-beat/&prev=search (En esta pagina también puedes leer algunos de los articulos
del Dr. Snowdon, incluyendo La comunicacion emocional en los monos: la misica a sus oidos,
en coautoria con David Teie).

La revista Muy Interesante en su articulo La musica emociona a los monos también habla
sobre el articulo del Dr. Snowdon: los primates estuvieron expuestos ante mdsica humana y
por la compuesta por Teie con sonidos para ellos. En el estudio Snowdon y Teie descubrieron
que «los simios no reaccionan a la mésica humana con una excepcion: el heavy metal del
grupo Metalica, que curiosamente les produjo sensacién de calma». La revista también cita a
Snowdon: «Desde una perspectiva del concepto de evolucién, descubrimos que el patrén de
musicalidad, disonancia y tiempo es importante para la comunicacién de estados afectivos
tanto en estos animales como en los humanos». [En linea] Disponible en: http://wwwmuyin-
teresante.es/naturaleza/articulo/la-musica-emociona-a-los-monos
3. TeNENBAUM, David. Noticias Universidad de Wisconsin-Madison [en linea| [Fecha de con-
sulta: 28 marzo 2017] Disponible en: https://translate.google.com.mx/translate?hl=es-419&s-
I=en&u=http://newswisc.edu/move-over-mozart-study-shows-cats-prefer-their-own-bea-
t/&prev=search (Te recomendamos visitar este espacio, en el que podrds apreciar una grabacién
de la masica para gatos utilizada en el mencionado estudio).
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Futbol

Pasion que mueve al mundo

«El deporte tiene el poder de
cambiar al mundo; tiene el
poder de inspirar; tiene el poder
de unir a las personas de una
manera que pocas cosas pueden
lograr.» Nelson Mandela

En esta ocasién hablaremos de uno de

los deportes més seguidos en el mun-

do entero: el futbol. Su historia en su
versién moderna comenzé en Inglaterra
y tiene mas de 100 afios de antigiiedad,
sin embargo, hay vestigios de sus an-
tecedentes desde el siglo I a. C. en la
antigua China.

Aunque hoy es un deporte de es-
parcimiento se cree que antes tenfa
otro significado relacionado con la
fertilidad, en donde el balén —que
simbolizaba el astro solar— era lleva-
do a través de los campos de cultivo,
y si los jugadores lograban atravesar
los campos con el balén sin que los
contrincantes se los arrebatardn, era
pronéstico de una buena cosecha®.

De acuerdo a la FIFA desde el 2006
mas de 265 millones® de personas en
el mundo juegan oficialmente futbol.
Y en México es sin duda uno de los
deportes de mayor popularidad.

Aunque el futbol masculino es
mds conocido, el femenil gana terre-
no y comienza con mas impetu a ser
apoyado por diferentes organizaciones
que buscan el crecimiento y desarro-
llo del deporte. Siendo asf, en 2015 la
CONCACAF defini6 el 23 de mayo el
Dia Anual de Fatbol Femenil, como un
reconocimiento y apoyo al talento fe-
menino dentro de este deporte.

1. FIFA. Las Islas Britdnicas, el hogar del fitbol |en linea]
|Fecha de consulta: 14 abril 2017] Disponible en: http://es.fifa.
com/about-fifa/who-we-are/the-game/britain-home-of-foot-
ball.html

2. FIFA Magazine. Gran Censo 2006 |en linea| |[Fecha de
consulta: 14 abril 2017] Disponible en: http:/es.fifa.com/mm/
document/fifafacts/bcoffsurv/smaga%5f9472.pdf

La pasion se enciende

En colaboracién con Marifa Isabel Romero Pérez alumna
de la Licenciatura en Desarrollo Humano Multidimensio-
nal, Universidad ftaca.

Silbato. Las porras recorren como ola
las tribunas. El pulso se acelera. Adre-
nalina. Pausa. Nervios. El grito de gol
retumba en los corazones. Colores on-
dean en el aire.

No importa la condicién social, el
pafs al que pertenezcas o la edad que
tengas puedes jugar futbol y una cas-
carita con tus amigos al caer la tarde
puede ser tan emocionante como un
partido en un gran estadio, lo unico
que debes hacer para ser parte de esta
pasién es dejarte encantar por ella. Asi
le paso a Isabel, profesionista y madre
de 2 hijas: ni ella ni su esposo cono-
cfan mucho de futbol, pero a raiz de
que su hija mayor, Kenia, comenzé a
practicarlo a los 9 afios, su vida y la de
su familia cambié por completo.

«Desde hace casi 4 anos Kenia juega
futbol en el equipo femenil de Gonzo
de la Academia FutSat®, comenzo en
la defensa, ahora es portera —comenta
Isabel, madre de Kenia—. Es un es-
fuerzo muy grande el que realizamos
mi esposo y yo cada semana llevan-
do a los entrenamientos y partidos a
nuestras hijas, pero me siento contenta
apoyandolas porque veo los resulta-
dos positivos en sus vidas. Con Kenia
comenzé esta aventura y he sido testi-
go de cémo ha crecido como persona;
recuerdo que antes del futbol Kenia
era una nifa retraida, pero ahora se ha
transformado en una adolescente se-
gura de si misma, saludable, sociable
y responsable; durante los partidos la

3. FutSat promueve el programa Juega conmigo asi como
otros programas para fomentar el deporte incluso con per-
sonas con capacidades diferentes. Juega conmigo es un
programa creado por la Fundacién Deportiva para una Vida
Sana AC y es ademads apoyado por Shewings, fundado por
Cecilia Vales; y Gonzo Soccer Academy, fundado por Ménica
Gonzdlez.

Fotografia de fondo: Sasint. www.pixabay.com

N

veo jugar con equilibrio mental, tem- :
ple y concentracion, en cada instante :
vive y da lo mejor de sf, sin enganchar- :
se, y sabe respetar y agradecer a su :
oponente; lo que aprende en el futbol :
lo refleja en su vida y hoy ella vive una :
libertad en si misma que a mi me costé

varios afios lograr.

»Pienso que el futbol es una opor- :
tunidad constante para el autodes- :
cubrimiento, te da la oportunidad de :
conocer tus potencialidades, te ensefia :
a tomar tus propias decisiones y a re- :
solver los problemas con objetividad y :
rapidez, ya que el jugar en el campo :
representa dar soluciones inmediatas :

para que el juego fluya.

»Personalmente creo que de los
valores mas significativos que el fut-
bol ensefa es el ayudar a otros a bri-
llar —dice Isabel—. Siendo estudiante :
de Desarrollo Humano en Universidad :
[taca estoy convencida de que apoyarla :
educacion de los nifios y fomentar su :
desarrollo es sembrar semillas que en el :
brillo de su florecimiento enriquecerdn :
al mundo. Dentro del futbol he conoci- :
do a personas que mediante su servi- :
cio han transformado positivamente la :
vida de nuestras hijas y esto es algo que :
valoro y agradezco infinitamente; los :
entrenadores han logrado no solo inspi- :
rar a nuestros hijos también a nosotros :
como padres nos han orientado para :

mejorar la manera en como apoyarlos,

haciéndonos ver que ganar un partido :
no es lo mas importante, sino apren- :
der a disfrutarlo y a seguir adelante. El :
futbol es un simil con la vida: en la vida :
no siempre se gana y debes aprender :
de esto, s6lo asi puedes crecer y vivir :

plenamente».

& r r-‘g ‘, E
Ménica Gonzélez, exfutbolista de la Seleccién Nacional *

de Futbol Femenil y Kenia, practicante de futbol. :
Fotografia proporcionada por Isabel Romero. :

- Desarrollo humano en el futbol

Con la ayuda de Isabel revista Galera trae para ustedes las inspiradoras palabras de tres profesionales del futbol
que han dedicado su vida a este deporte y mediante el han ayudado a mds personas en su desarrollo profesional y

personal.

Regina Vivanco

Entrenadora de Gonzo Soccer. Categorfa femenil. Ofi-
cialmente comenz6 a practicar futbol desde los 13 afios.

El futbol es mi pasién y mi motiva-
cién, él cambié mi vida y me ayudé a
ser el adulto que soy hoy. Igualmen-
te he visto este crecimiento en mis
alumnas al practicarlo: las empodera,
les da seguridad y las hace sentir que
pertenecen a algo importante en lo
que estan comprometidas; resalta el
valor del compafierismo y la amistad,
valores que forman su cardcter y crean
confianza; el futbol les ensefa a ser
responsables de ellas mismas, tener
disciplina, tolerancia y a creer en todas
las cosas de las que son capaces, ade-
mas las aleja de vicios y las prepara a
tener responsabilidad no sélo consigo
mismas, también con los demaés, por-
que ellas saben que lo mas importante
en la cancha y en la vida es trabajar en
equipo.

Nuestras alumnas tienen que ser
agentes de cambio cuyos ejemplos
manifiesten la importancia del de-
porte, el cual no sélo te ayuda a tener
una salud ffsica, también mental y por
ende una mejor actitud ante la vida.

Eduardo Ontiveros
Con sus apenas 25 afos de edad es entrenador de futbol

desde hace 6 anos; en Gonzo Soccer tiene 2 afos sien-
do entrenador en la categoria femenil y varonil. Practica
futbol desde los 5 afos.

El futbol ha sido un estilo de vida que
llevo dentro y fuera de la cancha. El
futbol es una forma de expresarse,
que ademds promueve el trabajo en
equipo, liderazgo, lealtad, comunica-
cién, cuida tu salud y te da la oportu-
nidad de conocer a muchas personas;
por lo que ha sido para mf una satis-
faccién muy grande el poder transmi-
tir y plasmar en mis alumnos lo que sé
de este deporte. Estoy enamorado de
mi trabajo.

Es impresionante el crecimiento
de mis alumnos dentro y fuera de la
cancha, he visto que son mds seguros
de ellos mismos, lo que les ayuda a
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desenvolverse mejor en su ambiente
social, laboral, familiar, escolar y de
amistades.

También el futbol te puede abrir
puertas para obtener becas y terminar
una carrera y como cualquier deporte
mas es un excelente desestresante ante
esta vida tan acelerada que llevamos.

Monica Gonzalez

Excapitana de la seleccién mexicana femenil y comen-
tarista de futbol. Fundadora de Gonzo Soccer. Practica
futbol desde los 4 anos. Debut en la FIFA: «Copa Mun-
dial del Fitbol Femenino de la FIFA EE UU 1999 ™.

El futbol me gusta porque es la Uni-
ca cosa en la que puedo estar 1000%
presente desde mi cuerpo, mi mente
y mi alma. Siempre ha sido mi pasién
y el centro de mi vida, me ha dado mi
carrera en la Universidad y a mis ami-
gos, sin embargo, antes sé6lo lo vefa
para ganar medallas y hacer récords
o inventar nuevas fintas, ahora lo veo
como una herramienta para la paz. El
futbol conecta a todos los seres huma-
nos, por eso es una herramienta tan
fuerte que llega a cambiar la vida no
Gnicamente de una persona, también
de una comunidad; esto lo he visto en
el futbol femenil, que logra empode-
rar a las mujeres y cambiar la idea del
papel que tienen en la sociedad, un rol
que sigue sufriendo violencia.

Siempre he querido cambiar vy
afectar el mundo del futbol de algu-
na forma positiva y por medio de la
Academia que fundé deseo originar
un cambio de pensamiento que ayude
a las mujeres a tener una mejor calidad
de vida. Apoyandolas y tratandolas
como seres integros, tengo la esperan-
za de que las ninas se conviertan en
los seres humanos que vinieron a ser,
vivan en al maximo su potencial, sean
felices, encuentren su pasion, su lugar
en este mundo y que sobresalgan ha-
ciendo algo bueno para su pais.

El futbol nos ensefia a perder y ga-
nar, y pienso que a través de él gana-
mos mucho a la vida. ®
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Imagen: Martha Cristina Hueérta.

Con la colaboracién de Ursula Mansur, actriz y escritora; y de la Mtra. Fanny Haideé Gonzalez Chavez, Mtra.:en Terapia Gestalt, Perito en Psicologia Juridica y Lic. en
Derecho, cuyas investigaciones se han dirigido al estudio de la sexualidad humana. Imparte las materias de Sexualidad y Técnicas de relacion de pareja y familia en la
Lic. de Desarrollo Humano, y Sensibilizacién y Entrevista en la Maestria de Desarrollo Humano Organizacional en Universidad [taca.

El hablar de sexualidad no es motivo

para sonrojarse. Aunque en algunos

sectores sigue siendo un tema tabu
e incluso en algunas familias no se
habla abiertamente de la sexualidad y
es necesario comenzar a hablar de ella
como algo natural. Algunas personas
tienen la idea equivocada de que ésta
se enfoca Unicamente a genitalizar,
siendo que involucra més aspectos de
la vida humana que deben reflexionar-
se porque influencian en el desarrollo,
salud y crecimiento de las personas.
Por esta razén Galera pidié el apoyo
de dos mujeres preparadas en el tema,
que profundizan la manera en cémo
ver la sexualidad dando un interesante
giro a la perspectiva que se suele tener
sobre este tema. Ellas son Fanny Gon-
zélez y Ursula Mansur.

La maestra Fanny Gonzdlez explica
que la sexualidad es una «vivencia del
ser humano que abarca su sexo genéri-
o, su orientacién y preferencia sexual;
roles e identidad de género por un
lado, y por el otro cuatro aspectos im-
portantes: el erotismo, el vinculo afec-
tivo, el genitalizar y la reproduccion».

Esta vivencia sexual se experi-
menta todo el tiempo, desde la forma
como te ves fisicamente, actdas, sien-
tes y piensas; todo esto estd en gran
medida influenciado por la cultura, la
sociedad y por ende por tu educacion.

«La familia es nuestro primer refe-
rente de como debemos vivir nuestra
vivencia sexual —expone Fanny—. La
familia es la primera en guiar lo que
debemos sentir o no sentir, lo que nos
debe gustary no nos debe gustar. A

partir de aquf se inculcan los estereo-
tipos y tabues. A la familia se suma la
sociedad y la religién, que dictan nor-
mas donde hay una moralidad impe-
rante que en ocasiones desemboca en
acciones extremistas como pasé du-
rante la Segunda Guerra Mundial don-
de el cédigo penal alemén castigaba el
tener pensamientos homosexuales».

La influencia no funcional de la fa-
milia en la vivencia sexual comienza,
por ejemplo, cuando que se les prohibe
a los nifios jugar con mufiecas porque
se cree que si lo hacen se van a volver
homosexuales, siendo que no es asf.
El nifio no tiene conflicto sobre esto,
para él son sélo juguetes, es el adulto
el que comienza a sembrar prejuicios
en el nifio, lo que hace que éste co-
mience a crecer con ideas distorsiona-
das acerca de la sexualidad, ideas que
en el futuro afectardn o le impedirdn
vivir con plenitud su propia sexualidad
y en consecuencia también afectard su
relacién con otras personas.

«Los prejuicios son una agresion
que generan violencia —dice Fanny—,
como ejemplo estdn los problemas de
abuso sexual y las violaciones. Y todo
porque las personas siguen teniendo
problemas al hablar de sexualidad».

«Con educacién y conocimiento —pun-
tualiza Fanny—; no juzgando, inician-
do por informarnos, lo que a su vez nos
dard apertura a nuevas formas de pen-
sar». Es muy diferente la vivencia se-
xual de un nifio a la que vive una per-
sona en edad reproductiva y otra que
la vive en la vejez, por esto no debe-
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mos tener miedo de conocer nuestro
cuerpo. Pero, jcomo podemos cono-
cerlo si no nos damos la oportunidad
ni siquiera de hablar de sexualidad?
«Hay mujeres que han sido madres
y que ya estan cerca de los 80 afios
que no han visto jamds sus genitales
—explica Fanny—; existe mucha igno-
rancia y se debe acabar con esto. La
familia es la primera que debe estar in-
formada y entender que la sexualidad
es la parte mas natural de nuestra vida,
porque venimos de la sexualidad y es-
tamos dispuestos para la sexualidad».
Si la familia esta informada puede
educar a personas con autoestima, sin
prejuicios; que conozcan su cuerpo, lo
valoren y lo respeten.

Fanny explica que «la sexualidad infan-
til se caracteriza porque no es orgasmi-
ca o eyaculatoria. Al nifio primero hay
que ensefarle a que mire su cuerpo
con naturalidad, aceptando todas sus
partes como son y llamandolas a to-
das por su nombre: el pene se llama
pene no pipi, la vagina es vagina no
palomita.

»Hay que ensefarles a los nifios a
observar y a conocer su cuerpo. Una
vez que se acostumbren a observarlo
y a quererlo se les debe ensefar a que
nadie lo puede tocar, con la Unica ex-
cepcién de sus cuidadores para asearlo
o cambiarlo —si es que el nifio alin no
puede hacerlo—. De esta manera los
nifos aprenden a tener una vivencia
sexual sana, protegida, con autoestima
y autorespeto. A partir de que comien-
za el autorespeto es que empezamos

a poner limites a los demdas —expone
Fanny—; con esto se pueden prevenir
muchos abusos infantiles. Detrds de
los abusos sexuales, he encontrado,
mayoritariamente, familias mal infor-
madas, con problemas de comunica-
cién y muchas otras problemdticas re-
lacionadas a su vivencia sexual.

Aspectos de la sexualidad.

«El erotismo, el vinculo afectivo, el
genitalizar y la reproduccién son los 4
aspectos de la sexualidad, y tenemos
que aprender a separarlos, porque con-
trario a lo que se cree: sf puede haber
coito sin orgasmo, orgasmo sin vin-
culo afectivo, coito sin reproduccion
y erotismo sin penetracién —sefala
Fanny—. Cuando se aprende a separar
los 4 aspectos, la culpa que puede ex-
perimentar una persona que tuvo rela-
ciones con alguien sin un vinculo afec-
tivo, desaparece. Mezclar el vinculo
afectivo con el orgasmo es muy comun
y genera mucha culpa entre las perso-
nas, cuando son aspectos que pueden
existir de manera independiente.

»Lo ideal es tener los cuatro as-
pectos bien razonados: "tengo rela-
ciones pero no quiero tener un bebé,
entonces me cuido", "tengo coito pero
no por eso es forzoso llegar al orgas-
mo", "amo a mi pareja y si al tener
relaciones no llegamos al orgasmo o a
la penetracion no significa que no nos
amemos"».

Comunidad LGBTTTI
Al respecto Fanny nos comenta: «Nues-
tra sexualidad y orientacién sexual ya
estan definidas desde que nacemos,
pero ésta ultima se manifiesta con el
tiempo. En nuestras casas no nos en-
sefian a sentir algo por alguien, eso se
trae: nosotros respondemos de mane-
ra natural a las emociones que senti-
mos por otra persona.
»Histéricamente, las personas es-
tan acostumbradas a no aceptar for-
mas diferentes de vivir, por eso las
minorias son sefaladas y se ven en la
necesidad de justificar por qué son di-
ferentes. Hasta los afios 90's la OMS
quité la homosexualidad como enfer-
medad mental y aunque actualmente
hay mds apertura ante este tema, se

tiene que seguir trabajando mas para
entender que a nadie se le puede de-
cir como sentir. Se debe comprender,
sin juzgar, que hay muchos otros tipos
de vivencia sexual aparte del hetero-
sexual o el homosexual®».

Sexualidad y medios

de comunicacién.

Mediante su experiencia, Urusla nos
habla de la sexualidad dentro de los
medios de comunicacién y el arte®:
«La década de los 60°s y 70’s del si-
glo XX fue un parteaguas para vivir la
sexualidad y plasmarla en el arte con
una vision mds abierta, lo que ayudé
a avanzar en el tema; sin embargo,
sigue existiendo mucha violencia en
la sociedad, y por ende un retroceso.
Aunque en algunos medios hay cierta
apertura, y por ejemplo, se han permi-
tido los matrimonios entre personas
del mismo sexo, en contraste se han
censurado libros de texto que abordan
el tema de la sexualidad; contintan las
violaciones, sobre todo a mujeres con
el pretexto de que ellas lo provocaron
por su manera de vestir; continda la
trata, siguen existiendo los pederas-
tas, y muchos mds temas de violencia,
cuestiones en las que hace falta tra-
bajar mds, y pienso que la educacién
puede contrarrestar esto.

»La educacioén es la base de la so-
ciedad y los medios de comunicacién
y el arte son herramientas que pueden
ayudar a difundir la informacién y a
educar a la poblaciéon respecto al tema
de sexualidad —explica Ursula—. Por
medio del teatro es posible una inte-
raccién mas cercana con el publico y
para mi la comedia es una manera mas
viable de capturar la atencién de las
personas, debido a que aligera hasta
cierto punto, lo serio del tema y enton-
ces la gente puede bajar la guardia, re-

1. Al respecto Fany recomienda el libro 7ensiones entre la
psiquiatria y los colectivos militantes de Silvia Di Segni. Este
libro habla sobre el como desde la historia antigua los grupos
de homosexuales y transgénero, entre otros, han intervenido
en la transformacion de las leyes y por ende, en la transfor-
macién de la sociedad
2. Durante su carrera Ursula ha participado en diversos pro-
gramas de television y obras de teatro escritas y dirigidas
por ella, abordando el tema de sexualidad: el espectdculo de
teatro cabaret se llama E/ Show de La Viuda Negray La Blues
Soul Cabaret Band —con temas sexuales en pareja, como E/
uso del condén'y El placer sexual no se reduce al coito—.
Actualmente participé como actriz en la serie Historia de
la sexualidad en México, que sali6 al aire el 27 de mayo de
2017 en canal 22.

lajarse y aprender de una manera mds
lddica. Sin embargo, el teatro no llega
a tener tanta audiencia como la televi-
sién que es un medio masivo.

»Actualmente en la televisién hay
muchos foros donde se habla de sexua-
lidad. Desafortunadamente, algunos
programas siguen manejando ideas
peligrosas, como el machismo, que
impiden que se avance en el tema de la
sexualidad y alientan a que permanez-
can ideas de discriminacién e intole-
rancia que siguen activas en el comin
social».

En la sociedad se viven 2 proble-
madticas que pueden agredir la integri-
dad y la salud de las personas: la falta
de informacién para algunos sectores
y el acceso indiscriminado de informa-
cién para otros, ya que al tener acceso
a cualquier informacién es importante
también aprender a discriminarla. Te-
mas tan alarmantes como la pornogra-
fia infantil, embarazos no deseados y
enfermedades de transmisién sexual,
son producto en gran medida de la
falta de informacién o de su mal ma-
nejo. Ante esto Ursula nos dice: «Es
importante guiar a los jévenes hacia
esquemas de pensamiento mas sanos
donde la sexualidad se vea como algo
natural y se hable de ella con cono-
cimiento sustentado, lo que nos ale-

jarfa socialmente de la violencia e ig-

norancia. Actualmente la situacién de
discriminacién, critica y castigo que
experimentan varios jovenes que con-
ciben hijos fuera del matrimonio, por
ejemplo, podria mermarse si la pobla-
cién y maés intimamente las familias
estuvieran bien informadas y se qui-
taran la vergiienza al hablar de sexo.
Igualmente se dejarian de lado mitos
como: "La masturbacion es mala", "Si
practicas sexo oral y bebes semen te
embarazas", "Debes de sangrar para
demostrar que eres virgen" —cuando
el himen puede romperse de una cai-
da antes de tu primer relacién sexual y
por eso no sangras durante el coito—.
No, el sexo no es malo, lo que es malo
es la ignorancia». ®
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Disfruta tu mundo

JY tu que nos recomiendas?

Queridos lectores en esta ocasion los invitamos a conocer algunas de
las playas mexicanas, maravillas de la naturaleza que hipnotizan con su
mistica belleza. {Que las disfruten!

soJdafeIn

Tesoros de México

México es un pais muy rico en biodiversidad. Las esta-
disticas del INEGI dicen que el territorio nacional cuenta
con una superficie marftima de 3 149 920 km? y entre
toda su extension las islas y areas protegidas del Golfo de
California son un bien natural que fueron definidas por la
UNESCO como Patrimonio Mundial entre 2005 y 2007.

De acuerdo a la UNESCO la belleza paradisfaca del
Mar de Cortés y sus 244 islas, patrimonio mundial, cuen-
tan con «695 especies botanicas y 891 ictiolégicas, de las
cuales 90 son endémicas. Asi mismo, este sitio alberga el
39% vy el 33% del total mundial de las especies de mami-
feros marinos y de cetdceos, respectivamente».

Para seguir disfrutando de las playas mexicanas es
necesario cuidarlas, si las visitas no te olvides de esto.

Beneficios del mar y la arena

El mar y la arena ofrecen sensaciones que estabilizan el
sistema nervioso y elevan nuestro estado de dnimo. Por
ejemplo, el caminar descalzo por la arena es una acti-
vidad ideal que reduce los niveles de estrés, al mismo
tiempo que tonifica los mdsculos, y un bafio de arena es
un excelente exfoliante que ayuda a activar la circulacién
sanguinea y por su calor a eliminar toxinas.

Por otra parte, el alto contenido de yodo en el agua de
mar relaja los musculos y sirve como terapia de rehabilita-
cion en lesiones e infecciones de la piel; igualmente ayuda
a la circulaciéon sanguinea, mientras que la brisa de mar
limpia los pulmones, por lo que es un tratamiento alta-
mente recomendable para las personas con enfermedades
respiratorias como el asma.

Los Algodones, 2016.
Foto: Martha Cristina Huerta.

Los algodones

Sonora. La arena blanca de la Playa los Al-
godones se extiende como media luna en
una parte de la Bahia de San Carlos. Su
agua fria de oleaje tranquilo te absorbe en
sus aguas de color verde esmeralda que poco
a poco hacia el horizonte se trasforman en
los zafiros profundos del Mar de Cortés.

En el poniente de la playa se alza un
terreno elevado de rocas, matorrales y
cactus; desde su cima puedes deleitarte
con la panordmica de la bahia y mientras
escuchas la musica de los restaurantes cer-
canos, puedes ver como se aproximan los
barcos a la bahfa esperando la espectacu-
lar puesta del sol.
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Xcalak, 2014. Foto: Juan Carlos Alcérreca.

Xcalak

Quintana Roo. Paisaje de la costa maya ca-
racterizado por sus multiples tonos azules
y verdes acuosos enmarcados por la selva
tropical. Xcalak es un sitio casi onirico que
atesora la segunda barrera de coral mds
grande del mundo en la que puedes apre-
ciar el mistico coral negro.

En bote o kayak adéntrate a las zonas
de manglares y déjate absorber por este
ecosistema regalado por el Caribe.

En Xcalak puedes practicar el buceo y
snorkel para conocer este mundo mdgico y
misterioso donde los peces exéticos y la
multiformidad coralina son inimaginables.
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Fragmento del libro Hechizos de la mente del Fundador, Dr. Horacio Jaramillo Loya. Fotografia: Martha Cristina Huerta.

@ Horacio Jaramillo Loya

Fundador de Universidad ftaca y pionero del Desarrollo Humano en México

Hechizos de la mente

Una mente hechizada es una mente
confundida que distorsiona la rea-
lidad positiva o negativamente. Lo
peligroso del encantamiento es que
la persona que esta hechizada pue-
de creer que esta nueva realidad es la
verdadera y deja de percibir el mundo
como realmente es.

Por medio de este libro el lector reflexiona acerca de cémo
su mente podria estar bajo un hechizo y mediante ejemplos,
historias, metdforas y pensamientos el autor guia al lector
para que logre romper estos encantamientos.

El Fundador, Dr. Horacio Jaramillo Loya sefala que debe-
mos /impiar nuestra mente para librarnos del hechizo que nos
ha seducido, y que sin embargo, es sélo una ilusién que nos
mantiene cautivos en mundos paralelos en donde el pasado
sigue hiriendo, las expectativas dafan, las preocupaciones
prensan el alma, la emociones corren desbocadas, el amor
duerme y las apariencias son la principal arma para maquillar
lo que rechazamos en nosotros. Por el contrario, aceptar la
realidad nos permite crecer, vivir conscientes de nosotros
mismos y por lo tanto en armonia con todo lo que nos rodea.
A continuacién un fragmento del libro:

Los hechizos de la mente hacen dafio, cuando en las relaciones humanas
las personas deciden relacionarse con ideas que han conceptualizado de
las personas, mds que con las personas que rien y lloran, aman y odian,
|...] las personas quedan reducidas al tamano de las ideas que tenemos
de ellas |y olvidamos que las personas no son conceptos fijos, sino que
cambian porque son parte del flujo de la vidal.
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Domina el miedo

Paralizante. Asi puede llegar a ser el
miedo, un sentimiento tan denso que se
mete por huesos y oprime el corazén
en una oscuridad horripilante. ;Quién
no ha sentido miedo? ;Quién no ha de-
seado quitarse esa sensacién tan sofo-
cante?

Hablar del miedo es una cosa, pero hablar de los miedos
propios es otra muy diferente porque involucra aceptarlos y
enfrentarlos. En esta obra, sin embargo, el autor desnuda su
alma y nos narra desde su propia experiencia personal sus
luchas, tropiezos, descubrimientos y reflexiones en torno a
esta emocién desde su infancia hasta la vida adulta, mos-
trdndose —hasta cierto punto— como un espejo en donde el
lector puede verse reflejado en varios ejemplos.

Esta obra es una preciosa luz que acompaiia al lector su-
surrandole en cada pégina: descuida, no eres el tnico que
siente miedo, no es agradable sentirlo pero hay esperanza:
jel miedo es superable! y puede transformarse en valor y en
amor. En su libro el autor nos dice:

Sobra decirte que la gran técnica, la estrategia perfecta contra el miedo
y las angustias es el silencio interior, que solamente obtendrds cuando
te reconcilies con todos tus pedacitos que odias, que rechazas |...]

T eres tu mal y tu bien, tu estupidez y tu sabiduria; ya, por favor,
acéptate asi como eres, sin divisiones interiores, Unete, intégrate por
dentro, no te pelees contra lo que no te gusta de ti mismo, entonces el
silencio aparecera junto con la paz en el centro de tu corazén.

Medicina natural

Estar inmersos en un lugar natural es sin duda revitalizante para el cuerpo-men-
te-espiritu; la naturaleza tiene un poder formidable que regala como perlas a quien
guste escucharla. La medicina natural es un ejemplo del uso de este poder, que
algunas personas han descubierto en su busqueda de otras opciones mds naturales
para la recuperacion de la salud; la homeopatia, aromaterapia, ozonoterapia e ima-
noterapia, son algunos ejemplos de este tipo de medicina. Ahora bien, la medicina
natural se llamara a/ternativa cuando tiene un papel de sustitucién a la medicina
tradicional y complementaria cuando el paciente se trata paralelamente con am-
bas (tradicional y natural).

Es importante mencionar que la medicina natural no resta importancia a la
medicina tradicional, ni afecta negativamente sus tratamientos, aunque sf existen
muchas teorfas sobre sus resultados y debates sobre su veracidad, ya dependerd
del criterio de cada quien; sin embargo, recordar que la naturaleza tiene mdltiples
propiedades en beneficio de la salud —reconocidas incluso por la ciencia—y el
concientizar que somos parte de ella, puede abrirnos otros caminos hacia nues-
tro bienestar.

Flores de BaCh. El Dr. Edward Bach era un reconocido bacteri6logo que durante los afos 30's
decidi6 dejar la medicina ortodoxa por una busqueda que cambiaria por completo el mundo de la medicina:
el poder de las flores.

Bach crefa firmemente que los estados emocionales y de dnimo influenciaban en gran medida en las enfer-
medades y por lo tanto se debia tratar a los pacientes desde su individualidad, no haciendo caso Gnicamente
a los sintomas propios de la enfermedad, también analizando a la persona integramente, incluyendo sus
emociones y estados de animo.

Para Bach, la naturaleza era, ademds de hermosa, sabia y podia curarnos. Descubrié que las flores tienen
en su esencia energfa y esta energia tenfa la capacidad de ayudar a estabilizar los desequilibrios internos del
ser; por lo que ide6 la manera de extraer esta energia para poderla hacer consumible, mediante procedimien-
tos muy sencillos para que cualquier persona pudiera reproducirlos sin necesidad de complicados métodos
cientificos.

Asi, después de una gran busqueda, obtuvo un conjunto de 38 remedios florales que pueden combinarse
entre si y actuar directamente en el estado mental y animico de las personas, ayuddndolas a recuperar su
salud. También pueden ser usadas en animales.

Si estds interesado en conocer mads, te recomendamos visitar la pagina web, de informacién oficial respecto
al tema: Centro Bach, hogar del Dr. Edward Bach y de las flores de Bach |en linea] Disponible en: http://www.
floresbach.com/index.php

ACUpuntura. La acupuntura es un saber muy antiguo que proviene de la medicina tradicional
China y de acuerdo a su filosoffa para que nuestro cuerpo tenga salud, cierto fluido que corre por todo nues-
tro organismo debe estar en equilibrio; dicho fluido, conocido como energia Chi, estd compuesto por sangre
(INN) y energia (IANG). En un cuerpo sano ambos compuestos estdn presentes en la misma cantidad y la
energfa tiene un flujo armoénico; si hubiera mds INN que IANG o viceversa, la energia no fluirfa con facilidad
y homogeneidad y entonces el cuerpo enfermarifa.

El Chi recorre nuestro cuerpo por una red de lineas de energia formadas por la unién de varios puntos
dispuestos en diferentes sitios especificos de nuestro cuerpo, estos sitios conocidos como nudos, es a donde
se concentra la energfa. Cuando hay un desequilibrio del INN y el IANG estos puntos se bloquean e impiden
que la energia fluya. Para restablecer la armonia de la energia, la acupuntura localiza los sitios donde el Chise
ha acumulado y mediante punciones con agujas o calor ayuda a restablecer este flujo de energfa.

La acupuntura es un conocimiento muy profundo de nuestro cuerpo, que trata sobre la armonia de nuestro
sery larelacién arménica de sus partes. Si te interesa saber mds te recomendamos el libro Acupuntura. Teoria
y prdctica de David J. Sussmann, una obra muy interesante y documentada, cuya primera edicién fue en 1967,
siendo el primer libro publicado en espafol respecto a este tema.
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Fotografia de fondo: Cenczi. www.pixabay.com
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