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FOCUS INTEGRAL
la revista del siglo XXI

iBienvenido!

Echa a andar, esta tu revista
trimestral con temas inte-
resantes, Utiles y por lo
general poco conocidos que
vamos descubriendo para ti,
llevados del afan y la nece-
sidad de aprender.

Los articulos se encuentran
encuadrados en cuatro vertientes bien definidas: Sociedad, Salud,
Tecnologia y Trascendencia, y son una compilacién de conocimiento
practico de muchas ramas y materias.

En suma, una informacién imprescindible para sobrevivir en nuestro siglo
XXI, tan lleno de cambios profundos y oportunidades encubiertas.

Feliz lectura,

Juan Manuel Ferrera Diaz
Director



; CRISIS o
CAMBIO?

Siglo XXI: Nuevo paradigma

onde quedaron las

promesas de pues-
g D tos de trabajo bien
(, remunerados de

las universidades?
;Como plantearse la educacion,
el trabajo y en definitiva la vida
en el siglo XXI?

Después del aprendizaje basico
de leer, escribir y las cuentas,
hoy en dia, lo mejor es hacerte
experto en lo que quiera que te
ocupes. De ese modo creas unas
condiciones que te pueden
reportar libertad y ventajas.

Esos beneficios te ayudaran a
identificar y dedicarte a una mi-
sion concreta.

La prioridad debe ser aprender,
no necesariamente adherirse al
cada vez mas caduco sistema de
pasar examenes para obtener
titulos para conseguir un buen
trabajo.

Persiguiendo un buen trabajo
nos hemos olvidado de nuestros
propios deseos, de nuestras ha-
bilidades y nuestro libre al-
bedrio.

Es mejor vivir con menos dinero

pero mas tiempo para tu fami-
lia, tus amigos, tus hobbies.

Otro producto del siglo XX es la
proteccion social, la seguridad
social, las pensiones de vejez,
etc. Unas promesas que estan
empezando a incumplirse. Cada
vez son mas los anos que hacen
falta para tener derecho a una
pension, el retraso de la edad de
jubilacion ha llegado a limites
insospechados y las pensiones
son ya infimas e insuficientes.

En pocas palabras, generalmente
hablando, adaptarse al Estado es
un mal negocio.

La gente se estan volviendo
emprendedores. La figura del
empleador se esta desvane-
ciendo, igual que la de la
fabrica donde nacié.

Fracasaremos si esperamos que
alguna fuerza externa -empresa
o gobierno- nos proporcione
trabajo, un futuro o nos ensene
quienes somos o como debemos
vivir.

En el siglo XXI, es rico quien es
duefio de su tiempo.
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REGLAS BASICAS
PARA LA SALUD

Antes de empezar a hacer
costosos tratamientos o
complicados diagndsticos, hemos
de hacernos unas preguntas
basicas:

1. ¢Duermo lo suficiente y tengo
calidad en mi descanso?

2. ¢ Respiro correctamente y ade-
mas hago inhalaciones profundas
regularmente?

3. ¢Bebo agua en cantidad su-
ficiente todos los dias?

4. ; Como suficiente y variado?
5. ¢ Tengo un hobby, una valvula

de escape para equilibrar mi tra-
bajo y obligaciones?

te todo hemos de hacernos
as preguntas esenciales ...

6. ¢Tengo alguna fuente de
“toxinas mentales”, estrés cons-
tante?

7. ¢Hago ejercicio moderado re-
gularmente?

Y remediar eso antes que nada.

para mas consejos ¢ informacion visita:
pasandoporlavida.wordpress.com



S HALAVA

En una olla, colocar el azuUcar
y el agua a hervir lentamente.

Ingredientes:
En un sartén derretir 1la
mantequilla y luego afiadir la *« 300 grs de sémola de trigo
sémola, revolverla hasta que se «100 grs mantequilla
dore (no dejar de hacerlo) « 200 grs de azlUcar integral
aproximadamente wunos 20 « 500 ml de agua
minutos, agregar las pasas de epasas de uva o fresas a gusto
uva, la ralladura de naranja, eralladura de 1 naranja
los frutos secos o lo que haya e nueces/almendras u otros
escogido para enriquecer este frutos secos a gusto
manjar, luego lentamente el cuchara sopera canela

agregar el agua con azucar vy
mezclar hasta que la pre-
paracidén tenga una consistencia
semi sélida.

Servir frio o caliente. Se pue-
de acompafiar de diversas
bebidas, preferiblemente Te de
jengibre con limon y canela...
A disfrutar!!!!

OJIMIEL

OJIMIEL. (Del 1lat. oxymeli, vy éste del gr. oxymel; de oxo,
vinagre, vy meli, miel.) m. Antigua preparacidén farmacéutica de
miel y vinagre.

Receta: Disolver una o dos cucharaditas de vinagre de manzana Yy
una o dos de miel en un vaso de agua, siempre en cantidades igua-
les. Se puede tomar a cualquier hora, preferiblemente en ayunas.

El vinagre de manzana tiene varios ingredientes que lo hacen ser
extremadamente beneficioso para la salud. Algunos de los minerales
que tiene el vinagre de manzana en cantidades perfectamente
equilibradas son calcio, hierro, sodio, potasio, acido malico y la
pectina.
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Things
Done

por David
Allen es la
novedosa
técnica,forma de
organizarse, la que estd de
moda entre los ejecutivos 'y
cualquier persona con
necesidades complejas de
gestion del tiempo. Por lo
visto, hoy en dia, pric-
ticamente todos entramos
en este grupo. Email,
teléfono movil, tareas cada
vez mds abstractas. Lo
cierto es que la cabeza no
estd hecha para guardar
ideas, sino para crearlas.

GTD propone tener una
mente fuera de tu mente,
perfectamente organizada
y al dia, de manera que
tengamos la tranquilidad y
paz para poder ocuparnos
en decidir que hacer, no
pensar unay otra vez que y

grganiate

como lo hacemos. Cuantas
veces te has dedicado a
pensar en hacer algo, y que
resultado practico te da
ese tiempo?

La mente suele acordarse
de cosas justo cuando no
es momento ni lugar de
realizarlas, lo cual se tra-
duce en una pérdida in-
gente de tiempo en...
nada.

Productividad
sin estrés

GTD consiste en anotar
las ideas, tareas, en el mo-
mento en que vienen y una
vez a la semana organizar o
reorganizar los proyectos
con sus correspondientes
acciones concretas y en
sus contextos deter-
minados. Un ejemplo es la
lista de llamadas
telefonicas que se van acu-
mulando y cuando es el

momento adecuado de-
cides que llamada realizar.

De esta manera, piensas de
antemano una sola vez y
eso te libera la mente para
usarla en lo que realmente
es buena: decidir y usar la
intuicion para ver lo mds
idéneo para hacer en un
determinado momento,
lugar, circunstancia y
grado de energia personal.

El método no requiere de
un software o hardware
especial, lo puedes
implementar en un
iPhone, en una agenda, en
post-its 0 como se te
ocurra. Eso ya depende de
las necesidades y gustos de
cada uno.

Descarga gratis el manual
de GTD, en exclusiva para
los lectores de Focus
Integral:

htp://db.tt/J0eCol1SU




Como lograr tus metas

rimero hay que ima-

ginarse el resultado,

“verlo”. Un ejemplo

practico: estamos or-

ganizando un festival de

musica y yoga para el
verano y lo primero que hemos
hecho es imaginarnos el festival en
marcha, con su escenario, su lugar
de acampada, la gente viniendo de
diferentes lugares, las actuaciones,
los bafos, la cocina industrial, etc
etc.

A partir de ahi tenemos dos cosas.
Lo que tenemos ahora, y lo que de-
seamos que ocurra. Y vamos relle-
nando los espacios y los espacios
entre los espacios.

La mente es una herramienta muy
util para esto. De una forma natural
busca “rellenar” esos espacios; pero
claro para eso es importante que ha-
ya una meta y un punto de partida.

Después de la lluvia de ideas, se
identifican los proyectos como
“‘instalar escenario” “hacer pagina
web”, “artistas” etc que a su vez
pueden tener subproyectos, por
ejemplo en el de artistas un proyecto
para cada artista, y finalmente
identificar las acciones concretas
dentro de cada proyecto.

Es curioso, como por grande o com-
plejo que sea el proyecto, siempre
esta fornado de acciones pequenas,
como llamadas telefénicas, buscar
en internet, contactar con alguien,
comprar algo.

Asi un proyecto aparentemente di-
ficil se torna en una serie de accio-
nes concretas e identificadas en el
tiempo y el espacio.



abia una vez un hombre
muy poderoso y robus-
to, pero de muy mala
reputacidon que se
enamoro de una
hermosa joven. Ella no
solo era de apariencia hermosa, sino
que también era santa y, por
consiguiente, no le gustaban las insi-
nuaciones amorosas de él. Sin embargo,
el hombre insistia debido a sus deseos
lujuriosos y, por lo tanto, ella le pidié
que esperara Unicamente siete dias, y
fijo el momento en
que podrian encon-
trarse. El accedio, y
estuvo esperando
con gran expecta-
tiva el
senalado. Sin
embargo, a fin de
manifestar la ver- 2
dadera belleza de la
verdad absoluta, la
santa doncella
adoptd un método muy instructivo.
Tomoé grandes dosis de laxantes vy
purgantes, y durante siete dias defeco y
vomitd continuamente todo lo que
comia.
Ademas, guardé todo el excremento
liquido y el vomito en recipientes
adecuados. Debido a los purgantes, la
joven supuestamente hermosa enfla-
quecio y se puso tan delgada como un
esqueleto, su tez se ennegrecio, y los
hermosos ojos se le hundieron en las
cuencas del craneo. De ese modo, a la
hora senalada, ella esperé ansiosamente
la llegada del avido caballero.
El caballero aparecié en la escena
elegantemente vestido y muy cortés, y
le pregunté a la fea muchacha que es-
peraba ahi, por la hermosa joven con
quien se iba a reunir.

10
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momento Y

I'ABELLEZA

El no pudo reconocer que esa
muchacha era la misma joven bella que
buscaba; en efecto, aunque ella
confirmo su identidad repetidamente, él
no pudo reconocerla debido a su
condicion tan lastimosa. Finalmente la
muchacha le dijo al poderoso
pretendiente que habia separado los
ingredientes de su belleza y que los
habia guardado en unos recipientes.
También le dijo que el podia disfrutar
de esos jugos de la belleza. Cuando el
galan mundano pidié ver esos jugos de
la belleza, ella lo envio
al lugar en el que
estaban guardadas las
heces y vomito
liquidos, los cuales
despedian un olor
¢ intolerable.

Asi, él descubrio toda
la historia del liquido
e de la belleza.
Finalmente, por la
gracia de la santa joven,
este hombre de mala reputacion pudo
distinguir entre la sombra y lo tangible,
y asi recobré la razon. La posicion de
este persona es similar a la de todos
los que estamos atraidos a la falsa
belleza material. La joven antes
mencionada tenia un cuerpo material
bellamente formado de acuerdo con
los deseos de su mente, pero en
realidad ella era diferente del cuerpo y
de la mente materiales y temporales.

En efecto ella era una chispa espiritual,
y asi también lo era el amante que
estaba atraido por su falsa piel. Sin
embargo, los intelectuales y estéticos
mundanos son enganados por la belleza
y atraccion externa de la verdad
relativa, e ignoran la presencia de la
chispa espiritual, que es simul-
taneamente verdad y belleza.
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LAS BODAS DE SITA

RAMAYANA (1)

.
-

Los reinos de la antigua India, en los arios de Edad de Oro, llamados Kosala y Videha, eran

gobernado's por reyes sensatos y justicieraos. En Videha reinaba Janaka, fiel cumplidor de las
tradiciones de sus antepasados, y el de Kosala desde su hermosa capital de Ayodhya era
regido por Dasarat, asi miSmo respetuoso con las leyes antiguas.

Con la sabiduria de los antiguos Vedas, Dasarat gobernaba su imperio con la gracia amorosa
; de un padre. Fiel cumplidor de su palabra, generoso como Kuvera, valiente como Indra, fiel
creyente de los dioses, nacido de la antigua estirpe solar, era adorado por sus subditos.

Como el antiguo rey Manu, padre de la raza humana, Dasarat sabia captarse e
pueblo con sus actos de justicia y. amor. Ayodhya, altiva, orgullosa y bella,
Indra, se levantaba cerca de las limpidas aguas del Sarayu. Los corazong

recio de su

nadie era pobre alli, pues
los unos a ‘los otros. Las
de anillos y pendientes,
unguentos perfumados, vy

- mujeres II:avaban profusion

L 0S h om b res guwnaldas de flores y

sus collares y brazales

estaban formados de guardaban SUS jU' relucientes monedas. Alli
no se conocian la mentira ramentos y . I.aS ni la fanfarromada vy

tampoco nadie abusaba de sus riquezas para con el

pobre ni'se mendigaba a m u J e res erahn costadelrico.
Los hombres'guardaban fieleSy dUlCQS sus juramentos y las

mujeres eran fieles y dulces. Los hombres
nacidos dos veces estaban libres de toda pasion o amb|C|on de riquezas y eran fieles a la
palabra dada y a sus ritos y escrituras. En cada casa se adoraba a los dioses y se adornaba
un altar. Los Kshatrias acataban la voluntad de los brahmanes; los vaysyas, la de los
kshatrias, y los sudras trabajaban en sus humildes labores gozando de su honrado trabajo.

Observaba ‘cada casta sus ritos don devocion y la nacién prosperaba en el poder que le

transmitieron sus antepasados. Sus guerreros, que jamas habian mostrado la espalda al
enemigo, valientes y vigorosos, defendian las murallas de Ayodhya como los leones su

cueva. Como los corceles veloces dewlndra eran los
caballos que venian del Cambodge lejano, de Vanaya y \
Valika, y hasta de la playa de Sindu, rodeada de rocas.

Los elefantes, procedentes de las altas montafias de

Vindia o de los bosques profundos y oscuros que rodean Ia- SR
cima del Himalaya, no tenian comparacion en el

velocidad y fuerza y eran mas nobles ¢
engendra la raza de los elefantes Celéyt;es.

Asi, la bella ciudad de Ayodhya vivia diche
imperio de Dasarat. Cuatro reinas de gran be C:
por Dasarat le hicieron feliz.




Préxima entrega:
“La ambicion de la reina Kaikei"

Kausalia, poseedora de todas las gracias, fue madre de
Rama, el primogénito, leal y virtuoso; Kaikei, joven y bella,
tuvo a Bharata, el juicioso, y Sumitra fue madre de dos
mellizos, Laksman y Satrugna, impetuosos y valientes. La
cuarta reina no tuvo hijos.

Mientras tanto en la ciudad de Mitila, capital del reino de
Videha, el rey Janaka creyd llegado el momento de casar a
su hija, la incomparable Sita, la de los ojos como la flor de
loto, y asi hizo comunicar a todos los que eran de real familia
que aquel que pudiera doblar el arco sagrado y disparar con
€l podria casarse con su hija.

Poderosos principes y grandes sefiores llegaron de lejanos
reinos con la pretension de doblar el famoso arco de Shiva;
pero, a pesar de sus esfuerzos, nada consiguieron, teniendo
que regresar avergonzados a sus paises.

Pero he aqui que de Ayodhya, la capital del reino de Kosala,
llegaron el principe Rama y su hermano Laksman,
acompafados de

La incomparable un sabio llamado
. . Viswamitra, quien,
Sita, la de los ojos leno de dignidad,

pidié al rey le
como la flor de loto... fuera concedido al
principe Rama
probar su fuerza con el arco maravilloso y cuando, ante toda
la corte reunida, le fue presentado a Rama el arco de Shiva
en su descomunal estuche, ante el asombro y estupefaccion
de los presentes, alzd el arco, lo encorvd, y tanta era su
fuerza que lo partié al tensarlo. Entonces produjose un ruido
formidable, semejante a un enorme trueno, temblo la tierra y
la montafia vecina se estremecid hasta los cimientos. Los
cortesanos y demas principes que alli estaban se
desvanecieron, y tras los primeros instantes de terror el rey
Janaka, lleno de majestad, se dirigid a Rama vy le dijo:

— He sido testigo de la proeza maravillosa del hijo de Dasarat.
Mi bella hija Sita, a quien hallé nacida de la tierra en una
ocasion, y a quien quiero mas que a mis otras hijas, gozara
de la dicha de tener un esposo que es semejante a los
dioses. Pero quiero que mi palacio sea honrado con la
presencia de Dasarat. Partid, mensajeros, en su busca, y que
vengan con él sus otros hijos. jHoy es un gran dia para la
ciudad de Mitila!
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