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 Como hemos podido comprobar en 

el te rr eno to das las personas que han 

viaj ado a Nepal a t r avés de nuest ros 

viaj es solidari os, el país t iene una 

enorme fa lta  de inf r aest uct uras, de 

servicios públicos, de higiene, de 

viviendas apropiadas, sin hablar de la 

sanidad, la educación pública y los 

derechos humanos. A simple vista,  nos 

sor prende ver cómo los nepalíes pueden 

vivir  en estas condiciones y de hecho lo 

consiguen con la f uerza, la resignación y 

el espír itu  de sobrevivencia que es 

común a to dos los seres humanos, y que 

en este país se hace mucho más pat ente.  

 Estas  son algunas de las muchas 

razones por  las que nuest ra asociación 

se ha compromet ido desde hace cinco 

años a colabor ar en  la ayuda humanita r ia 

en Nepal, ayudar a la población civil, 

especialmente  a los niños y niñas y a las 

muj eres, como colect ivos más 

vulnerables de la sociedad. 

 Poco a poco nos gusta rí a avanzar en 

este  proyecto  de nuest ra casa de 

acogida, así como ampliar los  

microcréditos  a dist intas  muj eres. 

Act ualmente disponemos de una casa 

suf icientement e grande para acoger  a 

más niñas, r ecibir a volunta ri as, e 

involucrar a muj eres del barri o en 

tal leres de alfa bet ización. 

 Desde este  espacio, os animamos a 

fo rmar par te  de éste  y ot ros proyectos 

en Perú y en Granada que estamos 

seguros son necesari os para lograr  un 

mayor equilibri o en el planeta  y en 

nuest ras vidas. 

 Con la esperanza puesta  en el 

desper tar de la consciencia hacia nuevos 

t iempos, os deseamos. 

 

 
!!!! FELIZ NAVIDAD  A TO DOS Y T ODAS !!!!! 

  

 APADRINA A UNA NIÑA EN NEPAL  
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 El apadr inamient o es una decisión 
libre,  meditada  y responsable y una 
muest ra de solidari dad en la cual uno 
se hace par t ícipe del cambio que se 
est á llevando a cabo en la comunidad de 
la niña que est ás est as apadr inando. 

 Una per sona o una f amilia 

r ealizan una pequeña apor t ación 

mensual par a ayudar  al desarr ollo y 

bienest ar  de una niña necesitad a. Es un 

acto simbólico de desarr ollo a lar go 

plazo que cont ri buye a red ucir  las 

causas de la pobr eza. 

 El apadr inamient o no t iene un 

t iempo limit ado, ya que a par t ir  de ese 

moment o adquiri mos un compromiso 

mor al con esa niña y su comunidad. 

Puedes apadr inar hast a que t u ahij ada 

cumpla 18 años. 

 
 A la hora de def inir  el 

apadr inamient o de niños y niñas, la 

mayor ía de las ONGs que ut ilizan est a 

f igura no ven incompati bilidad ent re  

considerar lo un acto  de solidari dad o 

una t écnica de mar keti ng. Pero , sin 

duda, se t r at a de una de las f or mas 

más ef icaces par a lograr  la f inanciación 

de una organización sin que dependa de 

f ondos públicos. 

 La cuest ión cr ucial que 

siempre se  plant ea  es: ¿Dónde  

revi er t e el diner o de los 

apadr inamient os? Hoy en día, la mayoría 

de est as 

 

  

 NUESTRA FILOSOFIA ACERCA DEL APADRINAMIENTO  
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organizaciones t r abajan de f or ma 

similar:  El diner o nunca se dest ina 

dire ct ament e a la niña o su f amilia, 

sino a proyect os de desar rollo que 

exist en en su comunidad. En nuest ro  

caso, la asociación se ocupa del 

mant enimient o de la casa, que incluye 

aliment ación, enseñanza pr ivada, ropa, 

asist encia sanit ari a, medicament os, 

compra de libr os, unif or mes, mat r ículas 

escolares,  pago de suminist r os, (luz, 

agua,  gas y basur a), alquiler  de  la 

vivienda, mobiliar io y sueldos de las 

t r abajad oras. 

 

 La colabor ación económica de los 

padr inos y las madri nas  reper cut e, por  

t ant o, en el desarr ollo de la comunidad 

a t r avés de los proyect os de 

cooperación al desar rollo. I nt ent amos 

que con t u apor t ación se benef icien el 

máximo de niñas posibles. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Colabora con el apadrinamiento 

de nuestras niñas  
 

 El der echo a la educación es un 

dere cho f undament al del ser  humano, 

sin embargo, muchos niños y niñas 

t ienen ser ias dif icult ades par a acceder  

a una educación  básica,  lo  que  limit a  

su  capacidad  de  progreso  f uturo  y  

les condena a una exist encia basada en 

la repeti ción de los hábit os adquiri dos y 

la per petu ación de un modo de vida 

marc ado por la pobr eza y la indef ensión. 

 Nuest ra asociación inicia en el 

año 2010 un proyect o de casa de 

acogida par a niñas en el barr io t ibeta no 

de Kat hmandu. 
 

Los/ as padr inos/ as ayudan a f inanciar  la 

escuela pr ivada, la salud, la aliment ación 

y el bienest ar de las niñas, hast a que 

f inalicen su et apa escolar . 
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¿Qué recibiré c omo padri no/ a? 
 
 Cada padr ino/ a re cibe un inf or me 
per sonal de la niña que apadr inas, con 
su f ot o, su hist ori al f amiliar y pe r sonal, 
su nivel en la escuela. 

 R e g u l a r m e n t e  r e c i b i r á s 

inf or mación de la coor dinadora de 

nuest ra casa de acogida sobre  la 

evolución de t u ahij ada en la casa, así 

como en el colegio. 

 

 

¿Qué puedo hacer c omo  

padri no/ a? 
 

 

* Puedo escr ibir a  mi ahij ada.  

Posiblement e no t e imaginas la i lusión 

que es para una niña descubrir q ue una 

per sona lej ana se preocupa por e lla y le 

mot iva con car t as. 
 

* Puedo visita r a  mi ahij ada 

Si quier es y puedes, t e animamos a que 

visit es a t u ahijada,  escr íbenos par a 

organizar mej or t u visit a. 
 

* Puedo pedir una f ot o act ualizada de 

mi ahij ada 

Siempre  que  quieras  puedes  pedir nos  

que  t e  enviemos  una  f ot o  de  t u 

ahijada.  
 

*  Pue d o h ace r  una d onac ió n 

ext r aordinaria  en Navidad 

Para Navidad o para su cumpleaños 

numerosos padr inos hacen una donación  

 

 

dest inada a un r egalo compar t ido para 

su ahijada  y sus amigas. 
 

* Puedo apadri nar a  una niña en 

nombre  de ot ra  per sona 

Numerosas per sonas asumen la cuot a de 

apadr inamient o, per o desean que el 

padr ino sea ot ra per sona, suelen ser  

pet iciones par a un f amiliar  o un amigo. 
 

* Puedo apadri nar a  más de una niña 

Si lo deseas puedes a m§s de una niña 
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 La medita ción prolonga la vida. Una 

nueva invest igación deter mina que est a 

prácti ca milenaria  no sólo re duce el 

est rés  psicológico y la ansiedad sino 

que, además, prolonga la vida de los 

hiper t ensos, r educe los f act ores de 

riesgo  de la enf ermedad car diovascular  

y de ot r as patologías crónicas como la 

ar t erosclerosis,  el  t abaquismo,  hast a  

incluso  enf ermedades  como  el cáncer  

 

 Est a prácti ca que est á ganando 

adept os en los países occident ales, nos 

ayuda a resolver  las dif icult ades de la 

v i d a  d i a r i a ,  t r a ns f o r ma  l o s 

pensamient os negat ivos en posit ivos. 

Apr endemos a acept ar  la vida como es 

y a ar monizar nos con ella. Est e est ado 

de t r anquilidad que se logr a es el que 

red uce la enf ermedad psicológica y, por  

lo t ant o, acaba t ambién cuidando la 

salud del cuer po. 

 

 Uno de los aspect os posit ivos que 

t iene la medita ción es que par a que 

result e ef ect iva no hace f alt a inver t ir  

mucho t iempo en ella. Bast an cinco o 

diez minut os diar ios par a obt ener  sus 

benef icios. Otr as claves par a poder 

practi car la es encont r ar  un element o 

único en el que cent r ar  la at ención, y 

ést e  suele  ser  la  respir ación.  La  

respir ación  es  una  de  las  puer t as  de 

ent r ada par a alcanzar es t a armonía: 

cada emoción va acompañada de una 

f or ma de respir ación, y act uando sobre  

ella se pueden modif icar  las emociones.  

 

 Cuando el pr acti cant e se concent ra 

en est a f unción, el pensamient o se hace 

más t r anquilo y apar ece la r elaj ación. 

 

 Si uno quier e est ar  en paz t iene 

que est ar  bien con el cuer po, la ener gía 

y la ment e. Per o par a alcanzar la t iene 

que ir  gradualment e, no es que uno 

piensa «quier o encont r ar  la paz» y la 

encuent r a. El camino es largo, y t ant o el 

esf uer zo como el compromiso individual 

son irre nunciables. La propuest a no es 

subir a  la mont aña y sent ar se en 

posición Buda a cont emplar un paisaje  

calmo, sino alcanzar  la pr opia 

natu r aleza inst alada en el nudo mismo 

de la exist encia. 

 

 También es imprescindible buscar 

un lugar  sin r uido, un ambient e adecuado 

y ut ilizar  una postu ra cómoda. Escuchar  

música suave de f ondo y cerr ar  los  

oj os  son  ot ros  element os  que  pueden  

ayudar  a  practi car  la t écnica milenaria  

de f orma corre ct a. 

  

 CURSOS DE MEDITACIÓN EN GRANADA  
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Nuest ra asociación organiza curs os de M edita ción gr atu it os r egular es 

que t ienen lugar  en nuest ra  sede calle Pedro  Ant onio de A larc ón, 41 

5ÜE 18004 Gr anada,  en hor ari os de:  
 

Sábados: 19: 00- 20: 30 
 

Miérc oles y/ o ju eves:  20: 00- 21: 00 
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Cursos de Meditación 
 

La As ociación  Tierra , Agua  y Sol 
os i nvita a t odos que qu ieren 
explorar su mente y entender 

mejor la realidad que nos rodea a 

los cu rsos de meditación  en el 

MONASTERIO TI BETANO DE  

KOPAN en Kathmandu  

c/  Pedro Antonio de Alarcón Nº41 5ºE 18004 
Granada  

www .t ier raguaysol.org  

info@tierraguaysol.org  

http://www.tierraguaysol.org/


11 

 

  
CURSOS DE MEDIT ACI ON EN EL MONASTERI O DE KOPAN 

A la sombra del Hi malaya, en el 

valle de Kat hmandu se encuent ra uno 

de los monast er ios más conocidos a 

nivel  mundial, el monast er io de Kopan. 

Se est ableció en  el año 1970 por  los 

Lamas Thubt en Yeshe y  Thubt en Zopa 

Rinpoche como cent ro  para el estud io 

budist a de medita ción y de r et iro 

par a sus estud iant es t ant o de Or ient e 

como de Occident e, además de ser un 

oasis espiri tu al par a cient os de 

visit ant es anuales de t odo el mundo. En 

la act ualidad cuent a con más de 300 

monje s. Al igual que ot r os monast er ios 

de Nepal, Kopan r epr esent a  una 

of re nda a la espir itu alidad y una 

muest ra de la 
belleza ar t íst ica t ibeta na. 
 

 
¿Quién puede asist ir?  

 
Est e curso de medita ción es 

adecuado t ant o par a los re cién 

llegados al budismo, así como par a los 

estud iant es m§s avanzados.  Es una 

excelent e int r oducción a la t eoría  y la 

prácti ca del budismo t ibeta no, así 

como una opor tu nidad par a los 

estud iant es a prof undizar  el 

ent endimient o y adquirir más 

exper iencia de las enseñanzas. 

 

Cur sos:  
 
DESCUBRE EL BUDIS MO 

 
Cur sos de I nt r oducción a la 

Medit ación 
 

Dur ant e los meses de abri l, 

mayo, j unio, j ulio, sept iembre  y 

oct ubre se impar t ir án cursos de 

Medita ción de 10 días. En ellos se hará 

una int r oducción al budismo t ibetano, 

t écnicas de medita ción, aprender  a 

medita r . I ncluye dos días de análisis y 

solo ret iro  de medita ción. Los cursos 

est án dirig idos por  Ani Kari n, que 

complement a con las enseñanzas de un 

Lama t ibeta no. 

 

Si est ás int er esado/ a en el 

Budismo o t ienes problemas en t u vida 

como descont r ol de las emociones, 

insat isf acciones, etc. es t e curso t e 

ayudará a hacer que t u vida sea más 

gr at if icant e y signif icat iva. 
 

El pr ograma diario  consist e en 

sesiones de medita ción, enseñanza y 

gr upos de discusión. Tant o la pr of esora 

del curso como los lamas t ibet anos del 

monast er io pueden int er venir  en las 

mismas. El programa empieza a las 

6.30  de  la  mañana  y  t ermina  a  las  

9  de  la  noche.  Se  esper a  de  los 
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par t icipant es que asist an a t odas las 

sesiones. Hay medio día de silencio 

como par t e de la disciplina del cur so. 
 

Todos los par t icipant es re cibir án 

el aloja mient o y la comida en el 

monast er io. Se comienza a las 5 de la 

t ar de del pr imer  día, aunque se 

re comienda llegar  a las 3 de la t ar de 

par a regist r ar se y t er mina a las 12 del 

mediodía del últ imo día. 

 

Otr os curs os en el Monast erio  de 

Kopan 
 
1.- Reti r o sobre  Medicina budist a 

2.- Tr ansf or mación de la ment e a t r avés 

de la medita ción 

3.-  Reti r o  espiri tu al  que  t r at ará  

sobre  los  dos  sist emas  de  medit ación 

Mahayana Vipassana 
 
 
 
 
 
 

 
 

Nuest ra asociación organiza 

Viaj es a Nepal p ara asist ir  a Cur sos 

de medita ción en el monast erio  de 

Kopan ( Nepal).  Est os viaj es son 

individualizados con una dur ación 

mínima de 15 días.  Aquí os mandamos 

un it iner ario  que puede ser modif icado 

según las pref er encias de los/ as 

int er esados/ as.  
 

Pr óximos cur sos:  

26 de f ebre ro al 4 de marzo (7 días) 

5 al 15 de abr il (10 días) 
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 ITINERARIO DEL VIAJE  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Día 1:  Salida desde el aeropuer t o de Madrid  o Barcelona  

con dest ino a Kat hmandu 
 

 Día 2: Llegada al aeropuer t o I nt er nacional de Tri bhuvan en  

Kat hmandu, donde est ará nuest ro  guía nepalí de habla español  

par a recibir os y t r asladar os al hot el. 
 

Mañana: Visit a a la gr an st upa de Swayambhunat h o monke t emple 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uno de los símbolos de Nepal con sus 4 pares de oj os, 

que simbolizan los oj os de Buda que t odo lo mira y t odo lo per dona.  

Es la stu pa m§s ant igua de la r egión, su f undación se r emont a a unos  

2000 años at r ás. Situ ada en lo alt o de una colina desde donde se  
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disf r ut a de una bella panor ámica de Kat hmandu. 

Podre mos ver  devot os haciendo el r ecorri do y dando 

vuelt as a las r uedas de or ación situ adas 

alreded or de la st upa. 
 

Tar de:  Paseo por la ciudad, visi t a a Dur ban Square. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Día 3:  Excursi ón a las ciudades medievales de Bhakt apur y Dulhikel 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Eje mplo de museo vivient e , visi t ar emos sus t emplos y palacios. 

Palacio Real, Templo de Talej u, Palacio de las 55 vent anas,  

Templo de los 5 t ej ados. 
 

Día 4: Mañana: Excursi ón a Pat an 

 

 

 

 


