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APADRINA A UNA NINA EN NEPAL

W

e
'Y

8,
S22,
'l'!"

oy

Como hemos podido comprobar en
el terreno todas las personas que han
vigjado a Nepal a través de nuestros
vigjes solidarios, el pais tiene una
enorme falta de infraestucturas, de
servicios publicos, de higiene, de
viviendas apropiadas, sin hablar de la
sanidad, la educacién publica y los
derechos humancs. A simple vista, nos
sorprende ver como los nepalies pueden
vivir en estas condiciones y de hecho lo
consiguen con la fuerza, la resignacion y
el espiritu de sobrevivencia que es
comun a todos los seres humanas, y que
en este pais se hace mucho mas patente.

Estas son algunas de las muchas
razones por las que nuestra asociacion
se ha comprometido desde hace cinco
afos a colaborar en la ayuda humanitaria
en Nepal, ayudar a la poblacion civil,

especialmente a los nifios y nifas y a las
muj eres, como colectivos mas
vulnerables de la sociedad.

Poco a poco nos gustaria avarzar en
este proyecto de nuestra casa de
acogida, asi como ampliar los
microcréditos a distintas mujeres.
Actualmente disponemos de una casa
suficientemente grande para acoger a
mas nifias, recibir a voluntarias, e
involucrar a mujeres del barrio en
talleres de alfabetizacion.

Desde este espacio, 0s animamos a
formar parte de éste y otros proyectos
en Peru y en Granada que estamos
seguros son necesarios para lograr un
mayor equilibrio en el planeta y en
nuestras vidas.

Con la esperanza puesta en el
despertar de la consciencia hacia nuevos
tiempos, os deseamos.
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NUESTRA FILOSOFIA ACERCA DEL APADRINAMIENTO

El apadrinamiento es una decision
libre, meditada y responsable y una
muestra de solidaridad en la cual uno
se hace participe del cambio que se
esta llevando a cabo en la comunidad de
la nifia que est as est as apadrinando.

Una persona o una familia
realizan una pequefia  aportacion
mensual para ayudar al desarrollo y
bienestar de una nifia necesitad a. Es un
acto simbdlico de desarrollo a largo
plazo que contribuye a reducir las
causas de la pobreza.

El apadrinamiento no tiene un
tiempo limitado, ya que a partir de ese
momento adquiri mos un compromiso
moral con esa nifia y su comunidad.
Pwedes apadrinar hasta que tu ahijada
cumpla 18 afios.

A la hora de definir el

apadrinamiento de nifios y nifas, la
mayoria de las ONGs que utilizan esta
figura no ven incompatibilidad entre
considerarlo un acto de solidaridad o
una técnica de marketing. Pero, sin
duda, se trata de una de las formas
mas eficaces para lograr la financiacion
de una organizacion sin que dependa de
fondos publicos.

La cuestion crucial que

siempre se plantea es: ¢Donde

revierte el dinero de los
apadrinamientos? Hoy en dia, la mayoria

de estas
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organizaciones trabajan de forma

similar: El dinero nunca se destina
directamente a la nifia o su familia,
sino a proyectos de desarrollo que
existen en su comunidad. En nuestro
caso, la asociacion se ocupa del
mant enimiento de la casa, que incluye
alimentaciéon, enseflanza privada, ropa,
asistencia sanitaria, medicamentos,
compra de libros, unif ormes, matriculas
escolares, pago de suministros, (luz,
agua, gas y basura), alquiler de la
vivienda, mobiliario y sueldos de las

trabajad oras.

La colaboracién econémica de los
padrinos y las madrinas repercute, por
tanto, en el desarr ollo de la comunidad
a travées de los proyectos de
cooperacion al desarrollo. | ntentamaos
gue con tu aportaciéon se beneficien el
maximo de nifias posibles.

Colabora con el apadrinamiento
de nuestras ninas

El derecho a la educacién es un
derecho fundamental del ser humano,
sin embargo, muchos nifios y nifias
tienen serias dificultades para acceder
a una educacién basica, lo que limita
su capacidad de progreso futuro vy
les condena a una existencia basada en
la repeti cion de los habit os adquiri dos y
la perpetuacion de un modo de vida
marc ado por la pobrezay la indef ensién.

Nuestra asociaciéon inicia en el
ao 2010 un proyecto de casa de
acogida para nifias en el barrio tibetano

de Kat hmandu.

Los/ as padrinos/ as ayudan a financiar la
escuela privada, la salud, la alimentacion
y el bienestar de las nifias, hasta que
finalicen su et apa escolar.
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¢ Qué recibiré ¢ omo padrino/ a?

Cada padrino/a recibe un informe
personal de la nifia que apadrinas, con
su foto, su historial familiar y personal,
su nivel en la escuela.

Regularmente recibiras

informaciéon de la coordinadora de
nuestra casa de acogida sobre la
evolucién de tu ahijada en la casa, asi

como en el colegio.

¢Qué puedo hacer c omo
padri no/ a?

* Puedo escribira mi ahijada.
Posiblemente no te imaginas la ilusiéon

gue es para una nifia descubrir g ue una
persona lejana se preocupa por ellay le
mot iva con cart as.

* Puedo visitara mi ahijada

Si quieres y puedes, te animamos a que
visites a tu ahijada, escribenos para
organizar mejor tu visita.

* Puedo pedir una foto actualizada de
mi ahij ada

Siempre que quieras puedes pedir nos
que te enviemos una foto de tu
ahijada.

*  Puedo hacer wuna donacidén
extraordinaria en Navidad

Para Navidad o para su cumpleafios
numero sos padrinos hacen una donacion

destinada a un regalo compartido para
su ahijada y sus amigas.

* Puedo apadrinar a wuna nifa en

nombre de otra persona
Numerosas personas asumen la cuota de

apadrinamiento, pero desean que el
padrino sea otra persona, suelen ser
peticiones para un familiar o un amigo.

* Puedo apadrinara mas de una nifia
Si lo deseas puedes a m & de una nifia
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CURSOS DE MEDITACION EN GRANADA

La medita cion prolonga la vida. Una
nueva investigacion deter mina que esta
préactica milenaria no sélo reduce el
estrés psicolégico y la ansiedad sino
gue, ademas, prolonga la vida de los
hipertensos, reduce los factores de
riesgo de la enfermedad cardiovascular
y de otras patologias cronicas como la
arterosclerosis, el tabaquismo, hasta
incluso enfermedades como el cancer

Esta practica que estd ganando
adeptos en los paises occidentales, nos
ayuda a resolver las dificultades de la
vida diaria, transforma los
pensamientos negativos en positivos.
Aprendemos a aceptar la vida como es
y a armonizarnos con ella. Este estado
de tranquilidad que se logra es el que
red uce la enfermedad psicoldgica y, por
lo tanto, acaba también cuidando la
salud del cuer po.

Uno de los aspectos positivos que
tiene la meditacién es que para que

resulte efectiva no hace falta invertir
mucho tiempo en ella. Bastan cinco o
diez minutos diarios para obtener sus
beneficios. Otr as claves para poder
practi carla es encontrar un elemento
Unico en el que centrar la atencién, y
éste suele ser la respiracion. La
respiracion es una de las puertas de
entrada para alcanzar esta armonia:
cada emocion va acompafada de una
forma de respiracion, y actuando sobre
ella se pueden modificar las emociones.

Cuando el practi cante se concentra
en esta funcién, el pensamiento se hace
més tranquilo y apar ece la relajacion.

Si uno quiere estar en paz tiene
que estar bien con el cuerpo, la energia
y la mente. Pero para alcanzarla tiene
que ir gradualmente, no es que uno
piensa «quiero encontrar la paz» y la
encuentra. El camino es largo, y tanto el
esfuerzo como el compromiso individual
son irre nunciables. La propuesta no es
subir a la montafia y sentarse en
posicién Buda a contemplar un paisaje
calmo, sino alcanzar la propia
naturaleza instalada en el nudo mismo
de la existencia.

También es imprescindible buscar
un lugar sin ruido, un ambiente adecuado
y utilizar una postura comoda. Escuchar
musica suave de fondo y cerrar los
0j0S son otros elementos que pueden
ayudar a practi car latécnica milenaria
de forma corre cta.
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Nuestra asociacion organiza curs os de M editacion gratuitos r egulares
que tienen lugar en nuestra sede calle Pedro Antonio de Alarcoén, 41
5 (E 18004 Granada, en horarios de:

Séabados: 19:00- 20:30

Miércoles y/ o jueves: 20:00- 21:00
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Cursos de Meditacion

La Asociacion , Agua vy
osinvitaat odos que quieren
explorar su mentey entender

mejor la realidad gue nos rodea a

los cursos de meditacién en el
MONASTERIO TI BETANO DE
KOPAN en Kathmandu
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c/ Pedro Antonio de Alarcén N°41 5°E 18004
Granada
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CURSOS DE MEDIT ACION EN EL MONASTERI ODE KOPAN

A la sombra del Himalaya, en el
valle de Kathmandu se encuentra uno
de los monasterios mas conocidos a
nivel mundial, el monasterio de Kopan.
Se establecié en el afio 1970 por los
Lamas Thubten Yeshe y Thubten Zopa
Rinpoche como centro para el estudio
budista de meditacion y de retiro
para sus estudiantes tanto de Oriente
como de Occidente, ademas de ser un
oasis espiritual para cientos de
visitant es anuales de todo el mundo. En
la actualidad cuenta con méas de 300
monje s. Al igual que otros monasterios
de Nepal, Kopan representa una
ofrenda a la espiritualidad y una
muestra de la
belleza artistica tibetana.

¢Quién puede asistir?

Este curso de meditacién es
adecuado tanto para los recién
llegados al budismo, asi como para los
estudiantes m$& avanzados. Es una
excelente introduccion a la teoria y la
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practica del budismo tibetano, asi
como una oportunidad para los
estudiantes a profundizar el
entendimiento y adquirir mas

experiencia de las ensefianzas.

Cur sos:
DESCUBRE EL BUDIS MO

Cursos de | ntroducciéon a la

Medit acion

Durante los meses de abril,
mayo, junio, julio, septiembre 'y
octubre se impartiran cursos de

Medita cion de 10 dias. En ellos se hara
una introduccion al budismo tibetano,
técnicas de meditacion, aprender a
meditar. | ncluye dos dias de analisis y
solo ret iro de medita cion. Los cursos
estan dirigidos por Ani Karin, que
complementa con las ensefianzas de un
Lama tibetano.

Si estas interesado/a en el
Budismo o tienes problemas en tu vida
como descontrol de las emociones,
insatisfacciones, etc. este curso te
ayudard a hacer que tu vida sea mas
gratificante y significativa.

El programa diario consiste en
sesiones de medita cion, ensefianza y
grupos de discusion. Tanto la prof esora
del curso como los lamas tibetanos del
monasterio pueden intervenir en las
mismas. El programa empieza a las
6.30 de la mafana y termina a las
9 de la noche. Se espera de los
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participantes que asistan a todas las
sesiones. Hay medio dia de silencio
como parte de la disciplina del curso.

Todos los participantes recibiran

el alojamiento y la comida en el
monasterio. Se comienza a las 5 de la
dia,

recomienda llegar a las 3 de la tarde

tarde del primer aunque se
para registrarse y termina a las 12 del

mediodia del ultimo dia.

Otr os curs os en el Monasterio de
Kopan

1- Retiro sobre Medicina budista

2 .- Transformacion de la mente através
de la medita cion

3.- Retiro espiritual que tratara
sobre los dos sistemas de medit acion

Mahayana Vipassana

asociacion
Viajes a Nepal para asistir a Cursos

Nuestra organiza
de meditacibn en el monasterio de
Kopan (Nepal). Estos viajes son
individualizados con una duracion
minima de 15 dias. Aqui os mandamaos
un itinerario que puede ser modificado
segun las preferencias de los/as
interesados/ as.

Pr 6ximos cur sos:
26 de febrero al 4 de marzo (7 dias)
5 al 15 de abril (10 dias)
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ITINERARIO DEL VIAJE

Dia 1: Salida desde el aeropuerto de Madrid o Barcelona
con destino a Kat hmandu

Dia 2: Llegada al aeropuerto I nternacional de Tribhuvan en
Kat hmandu, donde estard nuestro guia nepali de habla espafiol
pararecibiros y trasladaros al hotel.

Mafiana: Visita a la gran stupa de Swayambhunat h o monke temple

Uno de los simbolos de Nepal con sus 4 pares de 0j 0s,
gue simbolizan los ojos de Buda que todo lo miray todo lo perdona.
Es la stupa m & antigua de la region, su fundacion se remonta a unos
2000 afos atras. Situada en lo alt o de una colina desde donde se
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disfruta de una bella panoramica de Kat hmandu.
Podre mos ver devot os haciendo el recorri do y dando
vuelt as a las ruedas de oracion situ adas
alreded or de la stupa.

Tarde: Paseo por la ciudad, visita a Durban Square.

Dia 3: Excursion a las ciudades medievales de Bhakt apur y Dulhikel

Eje mplo de museo viviente , visitaremos sus templos y palacios.
Palacio Real, Templo de Taleju, Palacio de las 55 vent anas,

Templo de los 5 tejados.

Dia 4: Marfiana: Excursi6n a Pat an
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