Ci
Inviernoe 2013 2014 .
20 dg diciembre de 2013

=

Indice

SECCIONES FIJAS

- Susurros de luz p.5

- Biocultura p. 2 - Reiki en la vida cotidiana VIII p. 6

- Una historia de Reyes p.3 - Enun rir_lcon de mi biblioteca p.8
Magos - Pensamientos en voz alta p. 13
- Correr descalzo p. 4 - Vidas ejemplares/ Trucos de luz p. 14
- Buenas nuevas p. 15
- Meditacion/ Razones para vivir p. 16

I/ equipo el Boletin os ooy o T
deseamos que estéis pasanbo '
unas moy felices fiestas

Navideitas y que el préximo
Aiio Nuevo este Ueno de
prosperidad pava todos

Un buevte abrazo




Biocultura

Otro afio mas que se nos pasa volando, ya estamos terminando, incluso algunos de los lectores
leeran el boletin en enero de 2014. Sin duda, el tiempo no existe, o como diria Einstein, es
relativo.

Otro afio mas que hemos estado en Biocultura, la feria mas atractiva de las que se organizan en
Madrid en relacion a la vida sana, donde tenemos un stand para la difusion del Reiki y de
nuestra Asociacion de Servicio Reiki. Hemos estado entre los dias 14 y 17 de noviembre.

Hemos tenido mas o menos el mismo espacio que el afio pasado, quizas un poco mas; el
mismo tiempo, pero ha pasado muchisima gente que se ha interesado por conocer los
beneficios de la medicina espiritual, del REIKI.

Nuestra querida presidenta Virginia NUfiez-Arenas ofrecio el sabado en dos sesiones de
manana y tarde, una conferencia titulada “Reiki para tu bienestar” con gran afluencia de publico,
su conocimiento y la forma de transmitirlo hizo de las conferencias eventos muy interesantes
donde el publico disfrutd, aprendio y se fue muy relajado.

Yo tuve la oportunidad de ir dos medias jornadas, la primera, el jueves por la mafiana, estuve
con una alumnay con una amiga a quienes pudimos dar REIKI.

Pero justo cuando se empezaba a animar la mafiana me llamaron del colegio de Maria, la
pequefiade 9 afios que se encarga de marcar mis horarios y jornadas, se habia puesto mala y
tuve que ir a buscarla al colegio. Asi que me pasé el jueves por la tarde en casa, con la peque y
una sesién de Reiki de lo mejorcito que podia dar, a quien mejor a que a mi propia hija, mi gran
maestra. Y el viernes, igual. Me quedé con ella, disfrutdndola, mimandola, Maria ya estaba
mucho mejor.

El sdbado volvi a IFEMA, a recuperar el tiempo perdido. Después de dar una vuelta rapida me
puse a dar Reiki en nuestro pequefio stand, con todas las sillas apretadas, todos juntos y el
sonido de los altavoces, la gente, la musica de alrededor...lo que parecia imposible se hacia
realidad...el ambiente quedaba aislado, éramos todos uno, en silencio, en paz, habiamos
dejado de ser y nos convertiamos en una pura energia que lo envolvia todo.

Tan indescriptible que solo se sabe de lo que se estéd hablando cuando se ha probado. Por eso,
os invito que para el préximo afio nos animemos a asistir, a colaborar con la Asociacién de
Servicio Reiki, que en nuestro nombre va implicita la funcién. SERVIR, y Bio Cultura es un buen
lugar para eso, para servir a la asociacion, al publico y a los compafieros.

Yo ese sabado volvi a casa a tres metros sobre el suelo, como otros muchos dias, volvi feliz,
por la energia con la que me habia vuelto, pero sobre todo por sentirme (til, pues yo ya he
dejado de preguntarme qué puede hacer la ASR por mi, ahora pregunto qué puedo hacer yo por
la ASR?
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Una historia de Reyes Magos...

Muchos me preguntan ¢,qué es Reiki?

Os voy a contar una historia. Fue hace tres afos, el 8 de diciembre, cuando tuvimos un
accidente doméstico, Mimi, el hamster, nuestra pequefia mascota, tenia 4 meses.

Se nos ocurrié hacer limpieza en la libreria y mientras que limpiabamos los libros los dejabamos
apoyados en la pared, mientras, Maria, que entonces tenia 6 afios, sacé inocentemente a Mimi
de su jaula. Paseaba por el suelo y se acercé a donde estdbamos con los libros, con tan mala
suerte que uno de los mas pesados le cay6 encima. Fue un accidente terrible. Levanté el libro y
vimos a la pobre Mimi llena de sangre, no podia respirar y estaba muy mal herida. Maria lloraba
amargamente. En seguida me puse a buscar a un veterinario de urgencia, era fiesta en Madrid.
Llamé a uno que me dijo que un hamster costaba 5 euros y su visita 90 y me dio a elegir entre el
dinero o la vida de un ser vivo, un pequefio miembro de la familia. Yo elegi pagar pero a otro
veterinario.

Mientras llamaba por teléfono tenia al hamster en la mano y le daba Reiki.

Cogi el coche y fui conduciendo con Mimi todavia en mi mano, seguia dandole Reiki. Me fui en
busca de un veterinario que sabia habria 24 horas, pero llegué alli y solo se dedicaban a perros.
Ellos me recomendaron otro especialista en animales exoéticos. Les llamé y fui a verles.

El diagnostico era terrible. No pasaria de esa noche. Aln asi segui dandole Reiki.

Llegué a casa y me encontré a mi hija llorando, mi mujer me dijo que ya habia escrito la carta a
los Reyes Magos. Maria solo habia pedido que se curase su pequefia hermana hamster. Me
eché a llorar, lloramos todos juntos.

Ese dia nos turnamos para coger a Mimi y ponérnosla en el pecho, a la altura del corazén.
Todos dabamos Reiki, calor, amor a la pequefia ratita. Todo el dia, toda la tarde, toda la
noche...

Al dia siguiente fuimos a ver al veterinario y se queddé sorprendida de la mejora de nuestra
mascota.

Mimi murié con dos afios y 8 meses, nos acompafié con sus movimientos lentos, con su alegria,
su forma de comunicarse...

El Reiki, en definitiva, es como cuando se cae un nifio al suelo y su madre le canturrea un
“sana, sana, culito de rana...”....es ser consciente de un presente, de un instante, ser
consciente de que somos amor.
Ser Consciente de las energias que
curan...es simplemente amor
incondicional. Sentir que todos
somos lo mismo, una energia que
nos une, que nos hace a todos

iguales.

Ese dia todos aprendimos una leccion...
la mas importante es que los

Reyes Magos existen, estan en nuestros
corazonesy depende de nosotros
exteriorizarlos, es una simple cuestion
de amor al préjimo. Amor a unos mismo,
porque en el fondo, todos somos una
misma energia.

AMOR INCONDICIONAL.

Jose M2 Escudero Ramos /
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Correr descalzo

Cuando te pones las zapatillas te sientes poderoso, cuando te las quitas, invencible.
Corre descalzo.

He estado leyendo un libro, del cual hago la resefia en éste mismo boletin, sobre unos locos
que corren descalzos. Llevo observando, tiempo antes de leerlo, como me han llegado
diferentes sefales para probar semejante locura... Amigos que han empezado a correr
descalzos, o con calzado minimalista, es decir, con una simple suela de goma; he sufrido
diferentes lesiones... recuerdo que el pasado mes de junio comenté a una amiga la posibilidad
de hacer una carrera de 5 km descalzo por mi dolor de pies, sufria de una fascitis plantar. Al
final no fui a esa carrera porque me quedé dormido, no era mi momento. Pero me quedé con las
ganas.

El pasado sabado 12 de octubre, corri una carrera por asfalto bastante fea, entre calles de un
poligono, carretera y ciudad, fea, sin gracias. He de reconocer que yo soy mas de montafia,
pero bueno, ésta era solidaria, iban muchos amigos, se planteaba como una fiesta.

Durante la carrera me dio una intuicion, senti una sefial, tenia que descalzarme y hacer un
sacrificio por las personas que sufren y mueren al intentar cruzar un mar para intentar conseguir
un mundo mejor, la carrera fue el dia después de la muerte de varias personas intentando llegar
a Lampedusay de la muerte de Maria de Villota.

Asi que siguiendo mi instinto, me paré, me quité las zapatillas y cortri el Ultimo kilometro
descalzo.

Lo que senti no se puede describir, esa conexion con la tierra, con la naturaleza...fueron
momentos magicos y solidarios.

Vali6 la pena el sacrificio, senti todas las almas en mi, como todos SOmos uno y nos unimos en
la tierra, nuestras raices conectadas por algo mas que tierra, energia pura de amor
incondicional.

Volvi a correr descalzo al dia siguiente y al otro...sé que he de ir con cuidado porque puedo
mejorar los pies pero me puede repercutir en la espalda, habra mas lesiones, otras diferentes,
pero el sentimiento gue he tenido al correr descalzo se queda pequefio con la mejor de las
descripciones. De verdad que no hay palabras. Dicen que hay que desaprender a correr con
zapatillas y que el regreso a lo natural conlleva posibles lesiones...y seguro que vale la pena de
posibles lesiones por sentir todo esto...Seguro.

Es puro amor, esencia de una conexion sin limite, el limite lo ponemos nosotros, en nuestra
cabeza, en nuestros pies, pero yo tengo muchas motivaciones para correr.

Cada dia que pruebo, me pruebo a mi mismo. Cada superficie nueva es una nueva experiencia,
algunas mas dolorosas, las rugosas son tremendas. ..la meditacion constante con el punto de
consciencia que da el fijarse bien en donde pones los pies, cuidando no pisar ramas, piedritas o
suciedad, zancada tras zancada, cada pisada es un punto de referencia de la conexion planeta
tierra y uno mismo.

He llegado a sentir los latidos del corazén de la tierra a través de los pies, he sentido como la
tierra tiene una enorme necesidad de amor, pero que es bella y sabia y nos dara siempre lo que
necesitamos, como una buena madre, como la Madre Naturaleza que es.

Y he sentido que yo no corro por huir, Corro para encontrarme
\ Jose M@ Escudero Ramos/
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Susurros de luz

Hace unos meses comenzamos una serie de preguntas
que haremos a los maestros de la asociacion, para que
compartan con todos nosotros las bondades del Reiki.
En breves palabras, preguntas hechas con amory
respondidas con la sabiduria que da la Luz y el Amor
Incondicional, como si fuesen susurros de luz...

En ésta ocasion nos ha respondido Mila Lopez, Maestra
de Reiki, vive en un pueblo a las faldas de la sierra
madrilefia. Es, podiamos decir, de las veteranas de la
ASR, un dinosaurio sin extinguir.

1-En cuatro lineas describenos una bella experiencia que hayas tenido gracias al Reiki (puede ser en una
sesion o alguna experiencia derivada de ella)

2-Cudl es el “aprendizaje” que te gustaria compartir con todos nosotros.

3-¢qué figura o maestro espiritual ha marcado tu vida?

4-¢ qué libro ha cambiado tu vida?

5-¢Y una pelicula?

6- ¢ qué es la ASR para ti?

7-Un deseo para el mundo...

1) Una persona muy querida (fue quien me dio a conocer Reiki) se ofreci6 como conejillo de
indias para que hiciera una de las practicas de segundo nivel. En el momento del “contacto”
mental-emocional, vi y senti su brillante ser interior y nos fundimos en algo semejante a un
abrazo, solo que infinitamente mas intenso. Experimenté una sensacion tan profunda de amor
incondicional que pensé: “Cuanto te quiero”. Y entonces ella, en voz alta, dijo: “Y yo a ti.” Mis
palabras no alcanzan a expresar lo que vivi en aquellos momentos. Y eso que he usado seis
lineas...

2) Que cuanto mas avanzas en este camino y mas aprendes, se hace mas evidente lo poco que
uno sabe. Supongo que es un “aprendizaje” conocido ya para todos vosotros, pero no se me
ocurre otro ejemplo que tenga mas peso para mi.

3) Todos aquellos —maestros o compafieros de viaje— que fueron la luz que me alumbré el
camino cuando lo necesitaba.

4) Cambiarla, creo que ninguno en especial. Influir para que tomara un camino, cada cual en su
momento, varios. Por ejemplo: Juan Salvador Gaviota, Vida después de la vida, El alquimista, El
caballero de la armadura oxidada, Transito... Y tantos otros.

5) Son dos. Coincido con la querida amiga y compafiera Raquel, y es que esa cinta también me
impresiond y me dejé huella: 2001: Una odisea en el espacio.

Y otra, aunque quiza fuera algo sensiblera, porque me
parecié que trataba de forma amable y sin estridencias
el tema del transito repentino: Ghost.

6) Es la idea plasmada en algo tangible. Un "lugar" en el
gue compartir, contrastar, deliberar, analizar... Y todas las demas posibilidades que se dan
cuando se reline un grupo de personas con intereses comunes.

7) Que veamos la luz. Supongo que antes tendremos que estar convencidos de que es posible
lo que un viejo rey le dice al protagonista de El alquimista: «Cuando deseas alguna cosa, todo
el universo conspira para que puedas realizarla.»

\ /
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Reiki en la vida cotidiana VI

Las cuatro estaciones son periodos de tiempo
marcados por el hombre en base a unas
costumbres antropoldgicas basadas en las
necesidades de subsistencia.

Asi, la primavera marca el periodo de la
cosecha; en otofio la recolecta para pasar el
frio invierno; el verano, que antiguamente no
era tan divertido como ahora, pues las
vacaciones son el premio al trabajo en cadena
producto de la era industrial, se pasaba la
gente haciendo sus tareas con calor y
sufriendo mucho, el herrero, el pastor...todos
trabajaban a destajo, el premio era poder
disfrutar del presente, del dia, de la vida sin
muchas distracciones. ¢A veces me pregunto
como era la vida entonces? ¢La vida
cotidiana?

Me imagino que la vida se haria en base a los
horarios marcados por el sol, al no haber
luces ni electricidad, ni television...quizas
habria mas comunicacién entre las personas,
la vida se haria en las casas o en lugares
donde pudiese haber algun tipo de ocio,
beber, rezar...

Hoy el verano es esencial en nuestras vidas,
es sinénimo de ocio, de disfrute, de amor (de
verano) entre jovenes y adolescentes...

Sin embargo, vemos el mundo desde nuestra
Optica del Yo. Cuando uno vive en verano, la
otra mitad del mundo vive en invierno. El
Ecuador, por poner unos limites, marca la
diferencia.

Es posible que éste escrito lo puedas leer en
invierno, sin embargo en la otra parte del
mundo estan disfrutando de un calor intenso,
algunas personas estaran disfrutando de las
playas en bafiador mientras nosotros estamos
aqui, en este lado del mundo, con la
calefaccion puesta, un jersey u otra ropa de
abrigo.

El mundo se ha quedado pequefio
demostrando que todo es relativo. El tiempo
es un concepto creado por el ser humano,
fuera de este plano terrenal no tiene sentido.

\ /
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Me gusta hacer deportes acuaticos, me puedo pasar horas metido en el agua buceando con mi
tubo, mis gafasy mis aletas. Nadar entre los peces, rozar el fondo, poder ver los corales de
colores vivos, sentirme rodeados de agua...al final nosotros somos 80% agua. Me gusta mucho
hacer reiki bajo el agua e inundar con esa luz de amor incondicional cada dos moléculas de
Hidrogeno y una de oxigeno que me rodea. Me siento parte de la naturaleza. Para ello me lleno
de humildad y me vacio. Ahora si que no soy nada, me olvido de mis mascaras, de mis
armaduras, mis egos y mis debilidades.

Somos uno, el agua y yo, somos todo.

Dejo de ser y me fusiono con la naturaleza. Sonrio a todos los seres con los que me cruzo.
Cada pececillo me mira y yo me quedo quieto, observando. En alguna ocasion he bajado con
frutay han comido de mi mano. jEs tan maravilloso!

Puedo pasar un buen rato. Tengo que tener cuidado porque me voy alejando de la orilla 'y luego
toca volver, pero sé que las sirenas de luz que nos protegen hacen por que regrese bien a mi
destino, a tierra firme. A esa playa que ofrece a sus visitantes ratos de disfrute que llena a todos
de alegria.

Mi padre siempre me dijo que hay que tener respeto al mar, y es verdad, como a la montania, al
fuego, al aire...a la naturaleza.

Quizas por eso mismo me gustan la montana, los mares, vivir...te enfrentas a situaciones en las
gue realmente sientes que todo puede acabar en un segundo, pero sigues ahi, buscando el
limite, cuando sabes que el limite esta en tu cabeza, en nuestra mente.

Cuando ya no tengamos fuerzas en el cuerpo, cuando veamos que llegamos a ese limite, es
entonces cuando debemaos tener nuestra mente preparada para seguir avanzando hacia otro
plano espiritual, el terrenal termina, las energias contintan...no pongamos limites a eso. Es un
buen momento para trabajar el apego, y no habra limites para nuestra evolucion.

Cada uno hemos venido a este plano con un objetico, cumplamoslo y sigamos el camino de la
luz. Una luz que guia, que acompafia, que a todos nos une.

Angel de Luz
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Titulo: Nacidos para correr
Autor: Christopher McDougall
Editorial: Debate Ediciones

Ao de edicién en Esparfia: 2011
N° de paginas: 400 pags.

ISBN: 9788483069479

En ésta ocasion presento un libro que no tiene directamente
mucho que ver con el Reiki, o si...el Reiki es amor incondicional,
correr también...en Nacidos para correr se hace un estudio
antropolégico y un ensayo filoséfico que responde a una pregunta ¢por qué corre el ser
humano?

Para mi, las respuestas que dan se asemejan mucho a lo que siento al correr, al Reiki, a la
meditacién en movimiento de la que tanto he hablado en otros boletines.

El libro me llegd por un compafiero corredor en un momento importante en mi vida, justo en el
preciso momento en el que lo necesitaba.

Curiosamente, unos meses atrds me lesioné y he estado una temporada fuera de juego,
centrdndome, equilibrando mi vida y unos aspectos de mi vida que tenia que situar. Mi maestra
Maria me dijo en cierta ocasion que yo corria porque huia...y dejé de huir y me enfrente a mis
miedos, terminé de escribir un libro que me tenia bloqueado y comencé dos mas, he estado al
lado de mi familia cuando me han necesitado, como es y sera siempre...!ah! e hice las tareas
del hogar que me corresponden...pero eso es otra historia.

Nacidos para correr es una novela en la que el protagonista, un periodista deportivo
estadounidense que sufre varias lesiones, va a Las Barrancas del Cobre, en México, en busca
de una tribu de indios, los tarahumaras, que son los seres humanos que mas corren del mundo,
ademas lo hacen con un calzado sencillo, una especie de chanclas de hule, y nunca se
lesionan.

En la novela cuenta la historia real de cémo junta a los mejores corredores de larga distancia de
EEUU para organizar un reto por las Barrancas del Cobre. Yo me he visto muy reflejado en la
novela, salvando las distancias, yo soy un corredor del montén, pero comparto la cabeza de
ultramaratoniano y sobre todo, el corazoén.

Si lees el libro y no te dan ganas de correr es que no circula la sangre por tus venas...
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-Correr reine dos de nuestros impulsos méas primitivos: el miedo y el placer. Corremos cuando
estamos asustados, corremos cuando estamos extasiados, corremos cuando huimos de
nuestros problemas y correteamos por diversién. Y cuando las cosas empeoran, corremos adn
mas.

-Cada mafiana una gacela se despierta en Africa. Esa gacela sabe que debe correr mas rapido
que el ledn mas veloz o de lo contrario morird. Cada mafiana en Africa, un leén se despierta,
sabe que debe correr mas rapido que la gacela mas lenta, o pasara hambre. No importa si eres
la gacela o el leén, cuando sale el sol, sera mejor que estés corriendo.

-En la tierra de los tarahumaras no existian el crimen, la guerra ni el robo. No habia corrupcion,
obesidad, drogadiccién, avaricia, violencia domestica, abuso de menores, afecciones
cardiacas...no enferman de diabetes, ni se deprimen, ni siquiera envejecen: los hombres de 50
afos vencen a los adolescentes, y los abuelos de 80 pueden correr montafia arriba distancias
maratonianas....los tarahumaras son trabajadores inhumanamente honestos.

Un investigador ha llegado a plantear que tras tantas generaciones de honestidad el cerebro
tarahumara era quimicamente incapaz de producir mentiras.

-El doctor Dale Groom public6 unos estudios en el American Heart Journal que decia que los
tarahumaras tenian el mismo cuerpo atlético y una forma fisica comparable a los espartanos de
hace 28 siglos, sin embargo los tarahumaras son tan benignos como los Bodhisattvas, no usan
su fuerzas para dar palizas sino para vivir en paz.

-El nombre real de su tribu es Raramuri que significa “la gente que corre”, el nombre de
tarahumara se lo pusieron los conquistadores espafioles. Los tarahumaras siempre han huido,
nunca se han quedado a pelear o discutir, preferian salir corriendo y esconderse en zonas cada
vez mas inaccesibles.

-Una leyenda tarahumara sobre la muerte dice que cuando uno muere tiene que borrar todas
las huellas que ha dejado en éste mundo...una vez que el alma de un muerto ha borrado todas
las huellas de su existencia terrenal, podra aventurarse a la vida eterna.

-En la novela hablan de un hombre de 95 afos que atraves6 veinticinco millas por la montafna.
¢ Sabes por qué pudo hacerlo? Porgue nunca nadie le habia dicho que no podia hacerlo....Uno
vive seguln sus propias expectativas.

-En la novela hablan de diferentes corredores, “Ann Trason era una persona normal, profesora
de ciencias, un poco baja, un poco delgada...corria cincuenta y cinco millas en un dia por puro
placer, Ann solia decir que correr tantas millas en las montafias era romantico. Si te relajas lo
suficiente, tu cuerpo consigue acostumbrarse a ese movimiento parecido a al de una cuna que
se mece, que casi te olvidas de que te estas moviendo. Y una vez que empiezas a flotar de esa
manera tan delicada, medio levitando, es cuando aparecen la luna y el champagne: Tienes que
estar en sintonia con tu cuerpo, y saber cuando puedes apretar o parar. Debes escuchar
atentamente el sonido de tu propia respiracion, ser consciente de cuanto sudor adorna tu
espalda; no olvidar premiarte con agua fria y un tentempié y preguntarte con honestidad cémo
te sientes de verdad.

¢ Qué podria ser mas sensual que prestarle una atencion exquisita a tu propio cuerpo? Lo
sensual cuenta como romantico, ,no?”

- /
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-Para los tarahumara, las carreras era una forma de estrechar
lazos entre tribus distantes, se retnen en una gran fiesta de la
amistad. Hay competitividad sana.

-El doctor Joe Vigil ha estudiado el comportamiento del
corredor durante décadas, intentando investigar qué hace al
corredor ganar. Durante ese tiempo se habia convencido de
qgue el caracter era un factor importante en cuanto a los
corredores de larga distancia se refiere, pero no el caracter de
tener agallas o hambre de triunfo...la nocién de caracter de
Vigil no pasaba por fortaleza. Sino por la compasion. La
amabilidad. EI amor.

Asi es: amor.

-Cuando éramos nifios jugabamos todo el dia corriendo,
éramos corredores por naturaleza, ese era el secreto de los
tarahumaras, no habian olvidado nunca cuanto amaban correr.
-El instinto del ser humano es correr, antes de rayar paredes
ya corriamos, para cazar, para llamar la atencién de las
mujeres...cuando nuestros antepasados pintaron las cavernas
lo primero que pintaron fueron “gente corriendo” cazando...
Corriamos para comer y para evitar ser comidos...correr es
realmente una necesidad ancestral codificada. Todos somos
La Gente Que Corre, como siempre han sabido los
tarahumaras.

-Vigil se pasé la vida debatiendo ¢los grandes corredores
como Emile Zapotek eran grandes personas que corrian o si
eran grandes personas porgue corrian? Para Vigil habia una
conexion entre la capacidad de amar y la capacidad de correr.
Abraham Lincoln vencia a todos los chicos en una carrera;
Nelson Mandela era un talento de los Cross Country, hasta
siguié corriendo 6 millas al dia estando en cerrado en su
mindscula celda...

La conclusion que cuenta el libro sobre las investigaciones de
Vigil es que quizads todos nuestros problemas actuales,

obesidad, violencia, enfermedades, depresion, avaricia, que -

No somos capaces de superar, empezaron cuando dejamos de

vivir como la Gente Que Corre. Niega tu propia naturaleza y v

ésta saldra por algun lado de una manera mas fea.

-Todas las peliculas de Hollywood recrean el fin del mundo

con una gran explosion o catastrofe; segun los hindues el fin
del mundo llegard con un gran bostezo, Shiva el destructor

nos aniquilard haciendo...nada. Holgazaneando. Retirando la &

fuerza vital de nuestros cuerpos. Dejando que nos convirtamos
en babosas...En EEUU uno de cada tres nifios tiene el riesgo
de contraer diabetes, ésta generacion de americanos podria
ser la primera que viva mas que sus hijos. conexion entre
kcompasic’)n y competencia.
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-Caballo Loco es uno de los protagonistas del libro, el autor y narrador sale a correr por las
Barrancas de Cobre con él. Caballo le da unos consejos. 1° No luches contra el camino, coge lo
gue te ofrece. Si puedes elegir entre dar un paso o dos sobre las rocas, da tres. 2° Piensa facil,
ligera, suave y rapidamente.

-Més allad de lo extremo de la fatiga y el sufrimiento, encontramos cantidades de alivio y poder
gue nunca habiamos sofiado poseer; fuentes de fortaleza nunca antes puestas a prueba porque
nunca habiamos empujado la puerta de la oclusion.

Cuando corres sobre la tierra y corres con la tierra, puedes correr para siempre.

-Uno no puede odiar a la bestia y esperar vencerla, la tnica forma de conquistar realmente algo,
como cualquier gran fildsofo o genetista diria, es amandolo.

-Jenn, una de las mas jévenes corredoras de ultramaratones dice que durante una carrera de
cien millas, todo se calma y fluye. Solo soy yo y el desplazamiento y el movimiento.

-Leonardo Da Vinci consideraba el pie humano, con su fantastico sistema de suspensién de
peso compuesto por la cuarta parte de los huesos del cuerpo, “una obra maestra de ingenieria y
una pieza de arte”.

-Hasta 1972, afio en el que Nike comenz6 a vender zapatillas con cada vez mas sofisticados
sistemas de proteccion para el pie, mayor es la incidencia de lesiones en corredores. Antes se
corria con zapatillas de suela muy fina, los pies eran mas resistentes, ahora el indice de
lesiones es mayor.

El doctor Lieberman lo sabia y afirmaba que si no existieran las zapatillas, mas gente correria.
Si corriera mas gente, menos gente moriria de afecciones cardiacas degenerativas, paros
cardiacos repentinos, hipertensién, arterias obstruidas, diabetes y la mayoria de las dolencias
mortales que azotan a la poblacién.

-Con las zapatillas modernas sobrecompensamos y corregimos en exceso los posibles errores
de pisada, si fortaleces el pie andando descalzo, se reduce el riesgo de tener problemas con el
tenddn de Aquiles y la rodilla, asi como de contraer fascitis plantar. Cada afo entre el 65 y 80
por ciento de todos los corredores sufre alguna lesion. Sin importar quién seas, cuanto corras si
eres hombre o mujer, rapido o lento, regordete o fibroso.

-El doctor Hartman asegura que lo bello del pie es ingenieria pura, la pieza central del arco, el
mejor disefio para soportar peso jamas creado. A ningun albafil se le ocurre poner una pieza
para reforzar el arco de un puente. El arco del pie esta apuntalado por todas partes gracias a un
entramado de alta resistencia compuesto por veintiséis huesos, treinta y tres articulaciones,
doce tendones elasticos y dieciocho musculos, todos extendiéndose y contrayéndose como
puentes colgantes que resisten terremotos.

b RN T et
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Los pies estan siempre listos para la batalla y crecen bajo presion, déjalos holgazanear y se
derrumbaran, ejercitalos y se elevaran como un arco iris.

-Correr descalzo hace que, por instinto, el impacto sea menos duro.

-David Smynteck es un corredor y fisioterapeuta, leyé sobre un corredor que cambia de
zapatillas cada 4.000 kilbmetros, cuando lo normal es hacer 500 millas con unas zapatillas.
Smynteck decidié probar algo nuevo vy realiz6 el Experimento Pie Loco, consistia en correr
cuando gastaba las suelas con las zapatillas cambiadas de lado, asi demostré que cuanto
menos suela y menos “confort antinatural” resultaba mejor para los pies.

-La doctora Irene Davis, especialista en lesiones de atletas,
reconoce abiertamente que gracias a la desobediencia de

uno de sus pacientes, quien cansado de sufrir una tras otra

fascitis plantar, dijo que correria con zapatillas de suela

fina, sin control de supinacion o pronacion, sin geles ni
capsulas de aire...el corredor dejo de lesionarse y la doctora
Davis se convirtio en una defensora a ultranza del movimiento
Barefood (correr descalzos) en EEUU.

-Antes de que existiera la zapatilla moderna no habia las lesiones modernas que hay ahora.

-El calzado que deja que los pies funcionen como si estuvieran descalzos, es el calzado que a
mi me sirve, dice Arthur Lydiard, entrenador especialista en atletismo.

- Cada dia podia correr mas, dormia de maravilla, me sentia mas relajado y veia como caia con
frecuencia mi ritmo cardiaco en reposo. Mi caracter habia mejorado. Sabia que el ejercicio
aerobico era un antidepresivo poderoso pero no me habia dado cuenta de que puede tener un
efecto tan profundo a la hora de estabilizar el estado de animo y de contribuir a la meditacién. Si
uno no encuentra las respuestas a sus problemas después de correr 4 horas, es que no va a
encontrarlas, escribe el autor.

-Comparando al ser humano con otros animales corredores dicen en el libro que quizas la
manera humana de correr no estaba pensada para correr rapido sino lejos.

-Solo desde hace poco contamos con la tecnologia necesaria para convertir el holgazaneo en
una forma de vida; hemos cogido nuestros cuerpos vigorosos y resistentes de cazadores-
recolectores y los hemos dejado caer en un mundo artificial de ocio...Podriamos acabar con las
epidemias con este Unico remedio, El Hombre Corredor.

Asi de sencillo, solo moviendo las piernas. Porque si no creemos que hemos nacido para correr,
no solo estamos negando la historia, estamos negando lo que somos.

-Herb Elliot, campedn Olimpico y record mundial de la milla, entrenaba descalzo y escribia
poesia, dijo: Llegué a la conclusion de que antes de una carrera debia de cuidarse el espiritu
tanto o mas que la condicion fisica.

-Los indios hopis considera correr como un
sacrificio a un ser amado, y a cambio, ruegan

al Gran Espiritu que les conceda fortaleza.

Hay una conexién entre compasion y competencia.

Jose M2 Escudero Ramos
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Pensamientos en voz alta”

- Kuira-b4, significa Somos todos Uno

Saludo tarahumara
- Correr no se trata de hacer que la gente compre cosas. Correr debe ser un acto de libertad.
- Dieta Tarahumara anti cancer. COME MENOS, COME MEJOR

- Los seres humanos estan disefiados para correr sin zapatillas.

Doctor Alan Webb

- Uno no deja de correr porque se hace viejo, uno se hace viejo porque deja de correr.

Jack Kirk, corredor que a los 96 afios corria pruebas extremas

- “Soy pobre por eleccién, y lo encuentro extremadamente liberador”.

Ted Descalzo, corredor ultramaratoniano que corre descalzo
- Lo importante de vivir al limite no es el peligro, sino la curiosidad.
- No corras como un medio para llegar a un fin, el fin en si mismo en correr.
Joe Vigil

- Cuando corriges artificialmente un movimiento natural del pie afectas negativamente a los
otros movimientos.

- Practica la abundancia mediante la generosidad.

- Mejora tus relaciones personales.

- Demuestra que posees un sistema de valores integro.

- Eres capaz de hacer mas de lo que crees.

- Las zapatillas bloquean el dolor, no el impacto.

- El dolor nos ensefia a correr cdmodamente.

- Desde el momento en que empieces a andar descalzo, cambiara tu forma de correr.

Charlie Robbins, médico que corre descalzo y luchador en favor de correr descalzo.

(extraidos del libro Nacidos para correr)

)
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Vidas ejemplares

Acaba de fallecer Nelson Mandela, un lider nato que ya
hizo historia en vida y que su legado no ha muerto con
él, deja una huella imborrable y nunca se le podra decir
adids, permaneceravivo eternamente.

Fue premio Nobel de la Paz, primer presidente de color
de Sudéfrica después del Apartheid. Antes de ser un
hombre de paz, fue lider de Umkhonto we Sizwe, el
brazo armado del Congreso Nacional Africano, fue
detenido y condenado a pasar muchos afios en la
carcel, donde encontré el verdadero camino de la paz.

Su vida es como la de muchas personas santas y
ejemplares, no fue santo ni ejemplar siempre, lucho por
unos ideales, uso la fuerza y la violencia, no es el
camino perfecto para conseguir los fines, para mi no
sirve eso de que el fin justifica los medios, pero
Mandela es un ejemplo a seguir porque nos demuestra
que se puede cambiar. Que el arrepentimientoy el verel camino de la no violencia estan al
alcance de todos. Quizés sea cuestion de pasar por una etapa de oscuridad para poder ver la
luz.

Sea como sea yo siempre le recordaré sonriendo y transmitiendo una paz que hace mucha falta
en el mundo.

\_ Descanse en paz Jose M? Escudero Ramos

J

" Trucos de luz

Antes de salir de casa damos reiki a una serie de monedas con el propésito de dejar una
semilla de luz en las manos de todos los que toquen dichas monedas. A todo aquel que se
crucen en sus caminos, les dejaran una semilla de luz de amor incondicional, de tal manera
gque empezara a surgir un efecto especial de evolucion y de despertar.

Tenemos la intencidén de que vean la necesidad de la herramienta dinero
sin demasiado apego ni demasiada aversion. En el equilibrio esta la virtud.

¢ por cuantas manos pasaran esas monedas? ¢,a cuantas personas
les puede llegar el despertar por un simple gesto de amor incondicional lleno de intenciones?

Como dice el anuncio de la Loteria Nacional, ¢y si toca aqui?
K Jose M2 Escudero Ramos /

\

€ -

Ayuda Reiki a distancia

Os recordamos que... ...toda persona practicante de Reiki que desee colaborar con el
proyecto de ayuda Reiki a distancia, puede unirse enviando energia a
las 23h. para que llegue a las peticiones anotadas en el libro de Reiki
de la asociacion que llegan tanto por el teléfono como por el correo
electronico.

...el nmero del teléfono
Reiki es 627 44 17 56.

~ ...ladireccion de correo electrénico
es asociacion@sevicioreiki.org
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‘Buenas nuevas

Conozco a un grupo de corredores que se llaman Drinkingrunners, ya sé que el nombre no es
muy llamativo pero dejadme que os cuente que es lo que hacen...

Llevan varios meses haciendo una recogida de alimentos en una camparfia denominada
Kmsxalimentos. Son increibles, organizan quedadas solidarias, donde los corredores llevamos
comida y pasamos una mafana agradable. También ponen un stand en algunas las carreras
con el mismo fin. Yo no sé cuanto llevan recaudado, pero miles de kilos.

El dia 7 de diciembre hubo una de esas macro quedadas, donde varias agrupaciones nos
juntamos para despedir el afio y hacer un acto solidario. Yo estoy a punto de enfrentar un Reto
deportivo solidario y justo, una jornada como ésta era perfecta para hablar de mi ego, de mi reto
solidario, mientras pasamos una marfiana solidaria. Esa mafiana vi a una amiga corredora que
no habia podido llegar a tiempo para hacer el recorrido corriendo, aunque de todas formas tenia
una pequefia lesion en la espalda fruto de agacharse mal el dia anterior, lleg6 al final, justo para
traer comida, vernos y saludarnos, a tiempo para entrar en la foto de grupo y para el sorteo...su
hija fue, en esa ocasién, la mano inocente quien sacé los nimeros premiados del sorteo...al
terminar, vi a mi amiga Berta y a su pequefia de 5 afios, Cristina, asi se llaman, agachadas,
ayudando al hombre de la limpieza a recoger las latas de refrescos que habiamos dejado todos
los corredores en un punto, justo al lado de la concentracion.

Una vez mas la leccion es que se nos va la fuerza por la boca, mientras hablamos de lo
solidario que somos hay alguien que, en la sombra, en silencio y con discrecion pone su granito
para que el mundo gire mucho mas amable. Las mejores lecciones se aprenden en silencio, tal
y como se reciben, tal y como se dan.

Esa mafiana consegui reunir dos noticias para contar en éste rincén. Porque éstas noticas
nunca saldran en portada de los grandes medios, pero aqui si tienen cabida, y las contaremos
con mucho amor.




Meditacidon

Buenos dias

Ojos cerrados, respiracion consciente, mente en blanco,
sentado en posicion cémoda, brazos relajados en posicion
gasho, espalda recta, te abandonas...

Estas despertando, alcanzando la iluminacion.
Te miras al espejo y ves tus ojos brillar,
tu luz ilumina a todo aquel con quien te cruzas.

Namaste

Razones para vivir Jose M@ Escudero Ramos

La Navidad

Honraré la Navidad en mi corazén y procuraré conservarla durante todo el ano.
Charles Dickens (1812-1870) Escritor britanico.

Marivi Iglesias y Jose M2 Escudero
Equipo de redaccién y coordinaciéon del Boletin

kde la ASR /
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