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SOCIEDAD

Comercio Sostenible

JQUE ES?

Un grupo de personas que pone servicios,
conocimientos y bienes a la disposicion unos de
los otros utilizando una medida de intercambio
escogida por los miembros.

Es una manera de poner en el mercado nuestro
tiempo, habilidades y productos que de otra
manera se perderian. El intercambio es gracias
a una unidad de medida que se puede
considerar una moneda virtual y local o un
reconocimiento reciproco de deudas,
compensables entre los integrantes del sistema.

Este sistema local del cual existen cientos de
ejemplos en el mundo, esta abierto a todos,
ricos y pobres en euros. Favorece la toma de
conciencia de problemas locales y mundiales,
revitaliza la economia local sin aporte de
capitales y la lucha contra la precariedad y la
exclusion.

CONDICIONES GENERALES

Grupo sin animo de lucro. La unidad de los
participantes asegura su buen funcionamiento.

Se publica en internet un catalogo
regularmente puesto al dia de las ofertas y
solicitudes de los miembros, para que éstos
puedan intercambiar bienes y servicios. El
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grupo lleva la contabilidad de los intercambios,
en una unidad consensuada.

Se organizan reuniones y acontecimientos con
el fin de permitir a los miembros relacionarse.
Cada miembro acepta que sus datos (nombre y
numero de teléfono) se den a los otros
miembros, con el fin de permitir los
intercambios. Cada miembro se compromete a
no comunicar los datos de los otros miembros
fuera del marco del grupo. Los intercambios se
evaliian y pagan en la unidad del sistema.

El precio de cada transaccion resulta de un
acuerdo entre los dos miembros interesados. Un
miembro no se ve obligado nunca a aceptar una
transaccion. El grupo no proporciona ninguna
garantia en cuanto a la calidad, las condiciones
o el valor de los intercambios. Cada miembro
debe garantizar antes de un intercambio que
los seguros de los dos miembros implicados en
el intercambio cubren los riesgos vinculados,
muy especialmente para los trabajos peligrosos.

Sélo el titular de una cuenta puede autorizar el
débito de su cuenta en favor de la de otro
miembro. Cada miembro comienza con una
cuenta a 100 unidades. No hay ninguna
penalizacién cuando la cuenta pasa a negativo
(rojo); es incluso necesario para la buena
marcha del sistema. La asamblea general fija un
limite que cada cuenta no debe superar en
negativo, esto con el fin de facilitar la confianza
mutua. El consejo de administracion puede
autorizar a un miembro a superar este limite
hasta un limite mayor, de manera excepcional
y limitada en el tiempo, y para un objetivo bien
preciso. En caso de rebasamiento, el consejo de
administraciéon pedira explicaciones al
miembro y le compromete a mantener su
cuenta dentro de los limites autorizados.



Preguntas Frecuentes

P: ;Es esto un trueque?

R: En absoluto. En el trueque, dos personas
intercambian en el momento cosas que pueden
tener el mismo valor. La unidad de intercambio
permite transferir servicios a diferentes
personas en distintos momentos, con valores
diferentes.

P: ;Quién fija los precios?

R: La cantidad de una transaccion siempre es
fijada de buen grado entre los dos
participantes.

P: ;Puede uno quedarse en saldo negativo para
siempre?

R: El grupo tiene un limite de crédito de 100
unidades, si un miembro llega a estos limites se
le ayuda a superarlo.

P: ;Qué es lo que me impide marcharme con
una cuenta en negativo?

R: Un débito constituye una actividad o
servicio a realizar para la comunidad, el hecho
de ser un sistema local donde la gente se

conocen hace nacer la confianza y la
responsabilidad moral. En la practica eso es
suficiente para que ese tipo de comportamiento
sea muy raro.

P: ;Cuénto cuesta pertenecer?
R: La membresia es totalmente GRATIS, no
hay que pagar Euros.

P: ;Hay algin servicio minimo a realizar
requerido?

R: NO hay obligacion de realizar un servicio o
recibirlo. NO hay servicios minimos que
prestar.

P: ;De donde saco el saldo para empezar a
comerciar?

R: Toda persona entrante en el sistema es
obsequiada con 100 unidades ingresadas en su
cuenta.

P: ;Coémo compruebo los saldos de las cuentas?
R: El saldo de las cuentas es publico para los
socios y aparece en el listado en la web.

P: ;Qué pasa si me quedo sin saldo?
R: Se puede gastar sin tener saldo en la cuenta
(el limite de crédito es 100 unidades).

P: ;Coémo se sufragan los gastos de
administracion?

R: El servicio de administracion lleva un gasto
de 10 unidades por afio y persona que se
descuentan del saldo de los miembros.
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¢Nunca te has parado a pensar que estamos sujetos a un horario
oficial completamente ajustado a las “necesidades” de la sociedad
materialista?

Cuando un trabajador se levanta a las 6 de la mafiana, en realidad se
estd levantando a las 4 en verano y las 5 en invierno, hazafia digna de
un monje. Y ni hablar de los nifios, corriendo a toda prisa para no
llegar tarde y creando una ansiedad innecesaria.

Nos dicen que es para desarrollar el sentido de la responsabilidad;
mads bien parece que se trata de inculcar el espiritu de esclavo.

(Para qué ese estrés impuesto en la gente? ;Porqué ese afan casi
robético? ;A quién beneficia?

¢No seria mds sano y normal, levantarse al salir el Sol?

Y para los madrugadores, lo mejor es levantarse en el periodo que
abarca una hora y media antes de que salga el Sol, costumbre muy
sana recomendada por muchas culturas y tiempo inigualable para
précticas espirituales, estudio, meditacion, etc.




La leche, ;héroe o villano?

Hay una corriente muy extendida de pseudo naturistas que afirman que la leche es mala para la
salud y construyen toda una teoria acomodando los hechos a su premisa errénea. Es mas facil
elaborar una nueva teoria basada en los efectos de la leche (ahora analizaremos si lo que llega a
nuestras mesas es un producto sano) y desechar de una vez el alimento sin preocuparse, que
investigar las verdaderas causas del problema.

Calidad y pureza del producto

Nos dicen las centrales lecheras que la calidad y pureza de la leche que nos venden es superior.
La realidad es que el productor trata de tener la mejor calidad en origen, porque es pagado en
acuerdo a la calidad. Hay unos tests que realizan in situ para determinar la calidad y el precio al
cual se le paga. Pero una vez la leche abandona la vaqueria, es sometida a toda una serie de
transformaciones en la central que la dejan en poco mas que una parodia del producto real.

Por ejemplo, la leche fresca pura contiene enzimas para ayudar a digerirla que son destruidas por
los procesos de manufacturacién en la central lechera y al pasteurizarla le modifican la estructura
molecular, con lo cual nuestro cuerpo no entiende que clase de sustancia es. De ahi vienen las
enfermedades, alergias y problemas que causa la leche. Otra causa es no saber tomarla.

Como tomarla

Segun el Ayurveda la leche tiene todas las propiedades de las plantas medicinales que ingiere la
vaca y se considera como un superalimento que hay que tomar con cuidado. Se recomienda
tomarla caliente, en cantidad moderada y mezclada con especias para ayudar a su digestion.




Capturar las
ideas

Una parte importante de estar organizado es “capturar” las ideas y tareas
inmediatamente para luego introducirlas en nuestro sistema de gestiéon. A veces
vamos andando por la calle o en las situaciones mas absurdas se nos ocurre una
idea “genial” o una tarea ineludible.

=
o
O
wd
O
<
O
LU
-

Quién no ha escuchado el topico que al cientifico
se le ocurrid su formula en la ducha o el
conocido origen de las leyes de Newton.
Sobretodo los cientificos y creadores saben de la
importancia de tener un método para apuntar,
siempre a mano, pero hoy en dia, con la cantidad
de datos que cualquiera maneja, se puede aplicar
a practicamente todos nosotros.

Después de probar a introducir datos
electronicamente en mi ipod touch, bloc de notas
y lapiz y un grabador de voz, hace un tiempo
que utilizo la funcién de grabacion de voz de mi
teléfono (el de la foto de al lado, exactamente) y
estoy encantado.

Mi teléfono no es smart, me costd unos 30 euros,
pero lo que lo hace valioso es que puedes
configurarlo para que grabe con dos toques. La
friccion o esfuerzo necesario para acceder a
grabar es minimo lo cual asegura que su uso es
comodo y practico. Si utilizas cualquier otro
método, es importante el tema de la fricciéon. En mi caso, llevo el teléfono siempre
encima, asi que tomar una nota no es mas que sacar el teléfono y presionar dos
botones y un toque mas para acabar y guardar.

Todas mis notas son de voz ahora y por la noche entran en mi sistema de
organizacion.
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Ventajas | Produccién | Distribucion

Ventajas

Entre los beneficios de auto-
publicar tu libro se encuentran
el no necesitar hacer una
inversion importante en
impresién ademés de decidir
el contenido final y retener tus
derechos de autor intactos. Al
poner a la venta en formato
papel y electrénico (pdf, epub
y mobi), decides el precio de
tu obra y ganas dinero
substancial con tus ventas.
Ademas evitas la logistica y los
gastos de almacenaje y envio.

Calidad

El producto final, tu libro, sigue
todos los estdndares actuales
de la industria.

Produccion

Debes poseer el texto en
formato digital y
confeccionarte una portada
segun tu disefio personal.

Eliges el layout, el tamafio de
la fuente y del libro y decides
la tabla de Contenidos o
indice y los capitulos 'y
estructura. En el apartado de
fotos e ilustraciones , éstas
deben estar en formato digital
a 300dpi.

Chapter 1.

[ v d [ ]
¢{Porqué auto-publicar?
La mayoria de los manuscritos nunca se publican y los que lo
hacen dependen de un tercero, para bien y para mal. Las
editoriales no tienen mejores servicios editoriales que los
portales de auto-publicacién y tampoco hacen promocién. Si
lanzas un nuevo libro, lo normal es que tengas que hacer
promocién.

Ganaras mas en derechos de autor; los autores reciben en
Espaiia, por debajo del 10% en concepto de derechos de autor. Si
decides vender tu libro a través de una plataforma como Amazon
que tiene un alcance brutal puedes recibir desde el 35% de los
derechos en mercados como Espafia o hasta el 70% en mercados
como EEUU y Alemania.

Otra enorme ventaja es que decides tu portada y contenido.
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El proofreading se realiza en

copias en papel y utilizando
Dropbox para corregir las
pruebasy controlar el
desarrollo. Debes procurar la
obtencion del ISBN y el
asesorarte en derechos de
autor. Al finalizar, tendrds un
ejemplar del libro terminado.

Te recomiendo la edicion del
texto por un profesional como
garantia de calidad final .

Distribucion

La mayor libreria del planeta
con presencia en
practicamente todos los paises
del mundo.

Necesitas numero EIN (puedes
averiguar como realizar ésta
gestién en google).

AppleStore

Venta en 51 paises en formato
electroénico.

Necesitas obtener una cuenta
iTunes connect gratuita y el
EIN antes mencionado.

Leanpub.com

Plataforma innovadora en la
que el cliente elige el precio a
pagar partiendo de un minimo
y un precio recomendado.

También es interesante mencionar que los autores en
Amazon, conservan el 100% de los derechos para la
publicacién en otro idioma, cuando normalmente una
editorial suele apoderarse al menos de un 50% de estos
derechos. Tendras la ultima palabra sobre tu portada y
contenido.

Las editoriales no te aseguran la distribucion de tu libro en

un mercado tan grande como Amazon, iBookstore, etc.

Iras mas rapido sin editorial, los plazos de produccién de tu
libro seran mas cortos. Si trabajas con una plataforma bajo
demanda es cuestion de dias tener el trabajo listo, conseguir
tu ISBN y tener tu libro disponible para la venta.

El plazo medio tipico de ejecucion para un libro de tamafio

medio es de dos a tres meses.

Asesoria

Si decides optar por ésta opcién y necesitas ayuda y mas
informacion para la obtencion del ISBN, gestion de dominio
propio y pagina web sencilla para tu publicidad, portada y
maquetacion, puesta a la venta en internet, formato papel y

digital, contacta con juan@focusintegral.com
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La meditacion cristiana:

El Hesicasmo or Luis Roger

A menudo mal comprendida y peor
ensefiada, la tradicion cristiana es la
mas cercana y también la mas
desconocida. Pocos conocen que en
ella existen vias de realizacion y
métodos de meditacion similares a los
orientales. En efecto, existe una
tradicion constante desde los
primeros siglos del cristianismo que
tiene como objetivo la theosis o
deificacion del hombre. La
participacion paulatina en la vida
divina hasta ser incorporados a Dios.
Asi, en la Segunda Epistola de Pedro
(2 Pe 1,4) se habla de ser “participes
de la naturaleza divina”. San Basilio
habla directamente de “El
cumplimiento de los deseos:
convertirse en Dios”. Ireneo de Lyon cuenta que Dios se ha hecho
hombre para que el hombre se haga Dios.

Aqui nos centraremos en el método hesicasta, conocido popularmente
como la oracion de Jesus. Consiste en la repeticion constante del
nombre de Jesus sincronizandolo con la respiracion y los latidos del
corazon. En términos de religiones comparadas diriamos que combina
el mantra (repeticion del nombre) con el pranayama (control de la
respiracion).

El hesicasta debe estar en un lugar tranquilo. La atencion se fija en la
respiracion evitando distraerse. Se repite constantemente la féormula
“Serior Jesus, Hijo de Dios, ten piedad de mi, pecador”, que es la frase
mas extendida. Mientras se repite ha de acompasarse con la
respiracion del siguiente modo: Al inspirar se repite la primera parte
de la frase “Sefior Jesus, Hijo de Dios” y al expirar se repite la
segunda “Ten piedad de mi, pecador”. Una vez empezada la oracion,
poco a poco la repeticion de la frase y la respiracion se iran
acompasando solas con los latidos del corazon.
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Como normalmente no somos conscientes del movimiento car-
diaco, algunos textos aconsejan pasar algun tiempo concen-
trandose en los propios latidos antes de empezar la oracién. El pro-
poésito es que la mente vuelva al corazén para retornar al centro
de la persona. Si se es constante en la practica, es comun sentir un
calor en el corazon o percibir un tipo de luz interior, llamada luz
del Tabor. Hay toda una mistica de la luz en el cristianismo.

La postura recomendada para la practica es la llamada postura
profética, directamente heredada de la tradicion hebrea. Consiste
en doblar la espalda hasta poner la cabeza entre las rodillas. Como
normalmente uno no puede curvarse tanto, basta con acercarla
todo lo que se pueda. Se recomienda sentarse en una silla baja.
Esta posicion facilita la concentracién e imita fisicamente el
movimiento circular del alma.

El texto mas completo sobre el hesicasmo es la Filocalia, verda-
dera enciclopedia de métodos espirituales cristianos. No obstante,
la obra mas famosa es El peregrino ruso, corta y amena novelita
que resume magistralmente el aprendizaje del método junto con
otros consejos espirituales. Recomendamos vivamente su lectura a
cuantos deseen practicar este método e iniciarse en el sentido
profundo de la tradicion cristiana.
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RAMAYANA (1)

Cuando el principe Barata, el digno hermano
del héroe Rama, regresé al pais de los
kosalas, recibi6 dos noticias dolorosas: la
primera, la muerte de su anciano padre
Dasarata, y después el destierro del intachable
Rama. Los cortesanos y ministros se
apresuraron a ofrecerle el trono, pero él
rehus6. Como un ermitafio entregado a
severas penitencias, el principe Barata
reemprendié el camino de la selva, se dirigié a
Tsitrakuta y suplic6 a Rama que volviese a
Ayodia con estas palabras:

—i llustre hermano! Bien estd que, para que
nuestro padre pudiese cumplir el juramento
hecho a la reina Kaikei te desterrases
voluntariamente; y apruebo tu generosidad,
aunque tu ausencia me tenga con el corazén
afligido. Pero ahora ya no hay ninguna razon
para que sigas en tu actitud.

El venturoso Dasarata, padre de pueblos, ha
muerto. El bien de nuestros subditos exige tu
presencia. Si antes el abandonar la selva
pudiera parecer a los maliciosos un acto
egoista para defender tu propio bienestar,
ahora debes regresar a nuestro lado para el
bienestar de todos.

'Si la idea del trono no te
conmueve, acuérdate de
esta anciana que suena
con tu regreso.’

Un pueblo sin rey es como un rebafo sin
pastor. jTus ejércitos, tus subditos, te
aguardan, oh invencible! {No nos abandones!
iDignate ocupar el puesto que durante tantos
anos has merecido, después de haber dado a
todos ejemplo de virtud!

Junto a Barata suplicaba también la reina
Kausalia, que habia acudido con aquél a
buscar a Rama en su austero retiro:
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EL HERMANO FIEL

—iOh hijo mio! jYa ha pasado el tiempo del
dolor y del forzoso sacrificio! No quieras ser
cruel con los tuyos, y no permanezcas en la
soledad como los ermitafios cuando haces falta
no sélo a tu pobre madre, sino a tantos y
tantos hombres que confian en ti. Pero
ademas, si la idea del trono y del poder no te
conmueve, acuérdate al menos de esta
anciana, que soélo suefa en tu regreso, y déjate
ver de nuevo con tu esposa en tu palacio.
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Rama, silencioso y meditando lo que habia
venido a decirle su madre y su hermano, aplazé
Su respuesta, y de momento les dio hospitalidad
en la selva que habitaban él y su esposa.
Después comenzd a caminar entre la espesura y
no tardé en encontrar, solitario también, a un
sabio brahman llamado Jabali, que le saludd
amablemente. Rama al ver al brahman hizo una
profunda reverencia, y Jabali le dijo:

—llustre hijo de los dioses (pues tal aparentas ser,
al menos, por tu bella presencia y elevada
estatura), ¢qué significan estas arrugas que
surcan tu frente? ;Te aflige algun dolor? Q/eﬁias

eres joven, y no te preocupes demasiado por los
compromisos del honor.

\

Las palabras de Jabali no convencieron al
heréico Rama. 'Con ?o*d,os los signos del respeto
exterior, el \pr|n0|pe despidid del brahman,
como  correspp A|a~§' U rango, regresé a su

cabaria. WG .
N \2t 3, "

quizéas persiguiendo algun venado.y has Erdido
el rastro de la pieza? ;O son qwzan\gool& de
estado lo que te preocupa, como suele acqptecé\
a los reyes? \,,

N

!

El virtuoso Rama explicé al brahman en pocas |

palabras el motivo de su preocupacion, y Jabali le
contesto:

-Si no es mas que eso, ello tiene a mi entender
una solucion bien facil. La solucion es ésta,jo

principe!: haz lo que te plazca. Los ho
son dignos de que nos tormemos por e
minima preocupaolon EI rey da su pa@ ra a

vale de

J hijo queride.
¢Y vas a ser tu victima volunta : ab/szo
compromiso? @

“Tu pueblo desea que regres
Regresa, y gobierna sobre los
veces éstos se muestran disp
gobernar por nadie. jPor qué has

_dejarse
ificarte,

- -
-
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—He reflexionado maduramente sobre vuestros deseos
—dijo el principe a su madre, la reina Kausalia, y a su
hermano Barata- y estoy decidido a renunciar al
regreso.

iHermano mio! Sé que tu eres digno, en mi ausencia,
de ostentar la purpura real. Eres virtuoso, tu animo es
benigno y se apiadara de las necesidades de mis
queridos subditos. No dejes que el rico oprima al
pobre; muéstrate siempre defensor del buen derecho;
no pienses demasiado en que, cumplidos los catorce
afos, yo he de regresar, porque tanto tu como yo
estamos so6lo de paso por la tierra, y tan efimero seria
mi reino como lo pueda ser el tuyo. Y td, mi querida
madre, confio en que viviras aun bastante tiempo para
ver el dia de mi vuelta. jCon este deseo quedaré
haciendo penitencia en este bosque, y no te
entristezcas demasiado, pues no hay nada que me
proporcione mayor alegria que el cumplir con mi
deber!

Entristecidos, pero con el corazén puesto aun en una
remota esperanza, Barata y la reina Kausalia, que
derramaba amargas lagrimas, regresaron al palacio
real de Ayodia. El joven Barata no pensaba, sin
embargo, en reinar para sustituir a su hermano. La
ambiciéon no atormenté su &animo por un solo
momento, y admirado de la grandeza de alma de
Rama, que aceptaba su destierro voluntariamente
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quiso hacer él también algo grande, algo que dejase
memoria en los venideros tiempos.

Apenas llegado a palacio rechazé las salutaciones de
los cortesanos y de los ministros, que salian a recibirle
llamandole Gran Rey, y dirigiéndose a la sala del trono
coloco en él las sandalias de su hermano para que
representaran simbdlicamente su persona. Nadie se
sento en el trono de Rama mientras estuvo ausente; y
Barata, de pie a un lado del augusto sitial, como un
ministro mas subordinado a las ¢rdenes de un
invisible sefior, gobernaba con animo equitativo y
justo, en nombre del legitimo soberano.

Mientras tanto Rama abandond el paraje llamado
Tsitrakuta y con los que le acompafiaban se internaba
en lo méas profundo de las selva de Dandaka para
evitar que de nuevo sus amigos O su parientes
pudiesen volver a encontrarle.

Nunca hubo mayor combate de generosidad que
aquel en que Rama y su hermano Barata rivalizaron,
no en la ambicion, sino en el desinterés ante las cosas
del mundo. Y asi quedo registrado en este canto para
memoria de los venideros.

Préxima entrega:
"El idilio en el bosque”
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