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ia con 18 consejos
practicos para recorrer el
camino de la vida sin
perderse.

Basadas en las ensenanzas de
grandes maestros/as de
vida(poetas, artistas,musicos,
creativos,filosofos,
psicologos, neurocientificos,
monjes, maestros/as
espirituales...) y ensayados en
nuestra propia experiencia
personal.

Te aseguramos que
funcionan.

Imaginari Kiku Mistu
Escola de Viure
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PISTA-1

RESPIRA

"Cuando inspiro regreso a mi
isla interior, a mi hogatr.
Bellos arboles hay en mi isla
interior, fuentes de agua clara,
pajaros felices y sol, aire puro.
Cuando espiro estoy bien. Yo
disfruto regresando a mi isla."

Thich Nhat Hanh




RESPIRA

Si respiras estas vivo/a. Si respiras
conscientemente es como si estuvieras
mas "vivo/a" todavia, como si
despertaras a la vida de verdad.
Respirar conscientemente te ayud&ra’ a
venir al momento presente, | te
tranquiliza hara sentir vivo/a.

. Ejercmw snmpleb;-.(lent“*r{]ente Insfélray
esplra por la nariz y_SOnrle al eshlrar

Nt 3\46@98;}' g By

53: E}GJCICIQ __t-ranqmllzante Siefite WGP
emocion / Mente atenta / Respira
profundo 3 veces (CO o0 en el ejercicio
anl'%or %Sonre / Slsr:\te . S E

o Pranayamasu nspira contando a 4,

gl dire c%ntaﬂdo a 16, espira

| §0'a'8. (6 veces) (Para antes de

un examen, hablar en publico, antes
de meditar.) —

_* Res ion —“abdominal. Coge a

?’“.;\_l_enté'_njlj" y en poca cantidad p
que 'lle a la parte baja de los
pulm"ol S." Nota-.que se hincha la

niendo una-mano encima.

barriga F
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PISTA-2

SONRIE

"When you smile, the whole
world smiles with you"
"Cuando tu sonries, todo el
mundo sonrie contigo”

Louis Armstrong



| 5a cambia tu estad
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PISTA-3

SE LOCO/A

"Aquellos que nos
comprenden esclavizan
una parte de nuestro ser"

Khalil Gibran




SE LOCO./A

“"Aquellos que eran vistos
bailando, eran considerados
locos por quienes no podian
escuchar la musica”

e Quitate la "mascara’. Permitete
serincomprendido/a. (Baila tu
solo/a en tu salon, canta en la
ducha y en todas partes, ponte
esa ropa que siempre deseaste y
nunca te atreviste a vestir. Solo
Seé Vive una vez.

e Ejercicio con un espejo. Mirate
al espejo y preguntate:

cComo es la persona que me mira
desde el espejo? / ¢La conozco? /
cQué _es lo que mas me gusta de
esa persona? / ¢Y lo que menos? /
¢cCambiaria algo de la persona del
espejo? / Abrazala, aceptala,
perdonala y déjala ir.




PISTA-4
MUEVETE!
NO TE TOMES LA VIDA
DEMASIADO EN SERIO.

“Me gusta ridiculizarme y
no tomarme demasiado en
serio”

Freddie Mercury




MUEVETE. NO TE TOMES LA
VIDA DEMASIADO EN SERIO.

e La vida es demasiado |mpo'6tante
como para tomi aen "serio
Abre la ventana,

\aza mental ﬁpermite que
| llenar con\rﬂ)evas ideas vy
conocimientos. Si tu taza siempre
esta llen e lo mis todo lo nuevo
rebosars/if nunca lo p_eras saborear.
Muevet ambia de punto de vista.
Acostumbrate a mirar las cosas en
360°. Ejemplo practico: Cambia de
silla. y de lugar cada vez que te
sientes a la mesa.

No seas fanatico. @ Permitete el

beneficio de la duda. No te aferres a
opinion, -a ninguna idea.

olo son eso, pensamientos.
Una misma realidad cada persona la
percibe de forma distinta.
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PISTA-5

DA GRACIAS

"Gracias a la vida que me
ha dado tanto. Me ha dado
la risay me ha dado el
[lanto. Gracias a la vida."

Violeta Parra



DA GRACIAS

No des nada por hecho, da las gracias
pox todo.

S piro, doy gramas
(doy gracias _por 3

me
. imple
mejor)s fi
Puedes hacer una lista en ) hoja de
papel de todas las cosas r las que

puedes dar gracias. (verds como al
principio te costara y al final te faltara
papel). No la tires, puedes ir
rellenandola. También puedes hacer
cada dia una nota dando gracias por
algo distinto y echarla a un bote de
cristal. Al final de cada semana o0 mes o
ano las lees todas...te ayudara a darte
cuenta de lo rico/a que eres.

Ejercicio reparador: Ve a visitar (mucho
mejor que si le envias un mensaje o que
si le llamas por teléefono) a alguien que
haga tiempo hizo algo importante por ti,
algo por lo que le estés muy
agradecido/a y simplemente cuéntale lo
agradecido/a que estas, explicale que
necesitabas decirselo en persona,
mirandole a los 0jos, y abrazalo.



PISTA-6

SE BOBO/A

"La poesia es algo que
anda por las calles. Que se
mueve, que pasa a nuestro

lado."

Federico Garcia Lorca




SE BOBO

Embelésate ante el misterio de las
cosas. Como un/a nino/a ante un
espectaculo de magia.

Quien no sabe admirarse ante un
cardo tampoco lo sabe hacer ante
una rosa.

Abre la boca y cantale a la vida.

Que se te caiga la baba ante el
milagro de cada dia.

Enamorate y sorpréndete de TODO a
cada instante una y otra vez.

No te dée miedo ser el/la "tonto/a del
pueblo”.



PISTA-7

SITENTE

"...Estoy llorando,
jtanto me dicen las
lagrimas!."”

Yalal AL-Din Rumi
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Sient org,lcanta, emocionate,
sufre, "rie, vive. No le tengas

miedo‘\miedo.

Fuc® Ejercicio ante una emocion: 1°
~ Reconodcela (qué emoc;-m’h,“-sh__
como se llama) / 2° Ac -.f;g-..'.;-ul
L Five AR
esta aqui, ahora no. f -‘;‘-_‘:']q‘ﬁsﬁ_‘r-.,

T T

& dio que aceptar,la F‘.'.'Sl'ld’ i

”izala (como 'si fuera una

shleo (la mama abraza al nino |

_que (llora sin saber por qué

llora) / 4° Compréndela (ahora si

- puedes intentar saber de donde

viene esa emocion y por que se

ha producido) / 5° Suéltala (dite

a ti mismo/a: "Yo no soy esta

emocion, ahora esta en mi pero

yo soy mucho mé&as que esta.
emocion y la puedo dejar ir")

oy




PISTA-8

CAMINA

"La mente puede tomar
cientos de direcciones.
Pero yo camino en paz por
este hermoso sendero.
A cada paso sopla una
suave brisa.

A cada paso se abre una
flor."

Thich Nhat Hanh
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' Smuys ador.
Tambien si llue Ve un poco...mejor
>amina descalzo/a. (No sélo en la
playa.y en casa, tambien el el campo
lﬁ‘cluso en terrenos"b'edregosos eso
te yﬁara_ estar presente y es un
masaje de lo mas efectivo y barato).
Cuandq: camines descalzo/a sobre la

tierra date cuenta de que estas en

'-‘“'—:-. U

. contacto dlreqtoxcon la Madre Tierra

a traves dei la plantg de tus
a con consmenma

~ con amor. R ] |

~Camina despacm muy &iespaclo ;

'(consmente de cada paso que das.

-,Al prlnmplo te costara porque la
inercia de camlnar ‘deprisa aun esta
--ahl _pero poco a poco descubrlras
~que el camlnb lento te va re-

.conectando con.t-_i_go'.-j' 'y con el
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PISTA-9

VIVE HOY,
VIVE AHORA

"Cuando estas presente,
cuando tu atencion esta

plena e intensamente en el

I

ahora, puedes sentir el Ser”.

Eckhart Tolle



VIVE HOY, VIVE AHORA

Vive so6lo hoy. Ayer pas6é, manana
aun esta por venir, solo hay un dia
en el que puedes ocuparte de la
vida,ese dia es hoy.

e Por la manana da la bienvenida al
dia con alegria. Entrégate a cada
cosa que haces dando lo mejor de ti
mismo/a. Eso sera lo mejor que
puedes hacer.  Vive el -dia en plena
consciencia (practica mindfulness)

e Ejercicio: Lava los platos poniendo
toda tu atencion (el agua que moja
tus manos, el olor del jabon...,
devocidnate a cada plato como si
fuera la primera vez que tienes un
plato entre las manos...sin esperar
el resultado, solo disfruta—y verds
qué platos mas limpios!

e Ejercicio: Come en plena
consciencia. Observa l|la comida
frente a ti. Su color, su forma, su
olor..." ' Disfruta de cada bocado
intensamente.. (las texturas, los
sabores...). '"No Inicies un nuevo
mordisco hasta que hayas finalizado
por completo el anterior. Cada
bocado es una fiesta. Agradece.










PISTA-10

PON ATENCION

"Todas las nubes que no
mira uno con amor y calma
son una nube cualquiera.

Solo la atencion y la
estimacion traidas a las
cosas las individualiza.”

Eugeni d'Ors
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No hay arma mas eficaz que |la
atencion. Simone Weil.

e Detente, abre bien los ojos y mira.

Abre bien los oidos y escucha...
observa como el viento acaricia tu
cara...como tus pies acarician el
suelo...

Observa como en el momento
presente ya lo tienes todo, no estas
yendo a ninguna parte, ya has
llegado. Cuando estas en ti estas en
casa.

Pon atencion a tu respiracion
(normal, sin alterarla) y facilmente
volveras a ti.

f | I o i ' L __'.‘ : '_. o R
F B = ; g . .._ A st
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PISTA-11

ACEPTA

“Serenidad para aceptar
las cosas que no puedo
cambiar, Valor para
cambiar las cosas que S|
puedo cambiar, Sabiduria
para conocer la diferencia”

Reinhold Niebuhr
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'« Aceptacion si

no nos
1 = . |-
Jf_'lmlento¥

tras mano

salidad solo se jede; ac
eptacion no significa i
ignifica aceptar el reto
de las circunstancias que se
presentan con actitud positivay con
la responsabilidad de que lo que
piense, haga y sienta es lo que voy
a atraer y voy a recibir.
Acepta el reto de tus circunstancias
cada dia.
No reacciones ante las
circunstancias. Preguntate como
responder y elige la respuesta mas
adecuada. Recuerda que los
"marrones"” nos permiten desarrollar
nuestra creatividad.

>osta, lap
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PISTA-12

SE APRENDIZ

"El maestro sirvio el te al
aprendiz y llenando la taza
hasta arriba esta empezo a

rebosar y dijo: Al igual que la
taza, estas lleno de opiniones y
especulaciones. ¢CoOmo vas a
aprender si no empiezas por
vaciar tu taza?"

Cuento oriental
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"SO6lo sé que no sé nada" Sécrates

Acuérdate que no sabes nada de

nada. Hoy todo es nuevo.

e Vaciate para poderte volver a
llenar.

e No des nada por hecho, no des
nada por sabido.

e Recibe cada momento como
nuevo, unico, como si fuera la
primera vez que lo ves, pues de
hecho asi es.

e Atrévete a aprender cada dia
una cosa nueva.

e Sé humilde.



PISTA-13

AMA

"cQuée es amor? En una
sola frase, amor es la
Divinidad en tu
interior."

Gururaj Ananda Yogui
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Practica actos de bondad. Practica
la empatia, la  compasion, el
altruismo. Nada te hard sentir mas
feliz.

Perdona. Todas las personas Ilo
hacen lo mejor que pueden en
funcion de su nivel de consciencia.
Amate a ti mismo, a tu familia, a las
personas (a las que te caen bien vy a
las que no), a los animales, a la
naturaleza, a las cosas, al planeta.
Actitud ecologica. (Ya no basta con
no ensuciar, ahora hay que ayudar
a limpiar. Hay que cuidar el planeta
de forma proactiva).

Cambia tu saludo habitual por un
abrazo.

Pon atencion a o que haces vy
estaras amando. (lavando los
platos, barriendo...) Poner atencién
a las cosas es amarlas.



PISTA-14

SE SENCILLO/A

"Ser feliz es muy sencillo,
pero que dificil es ser
sencillo”

Gururaj Ananda Yogi




SE SENCILLO/A

Duerme cerca del suelo. e
'Co/s.ume menos. Todo lo que'
_neces
."ll'J 2

S SR

La felicidad esta en las cosas
sencillas

Ama la vida sencilla...el café de
puchero, las recetas de tu abuela...
Tomate tiempo para cocinar. (al
menos una vez al dia..un dia a la
semana...)

Compra productos de proximidad.
Recicla, reaprovecha...(la ropa viej
los objetos). Aprende a coser,
reparar...Nada te dara ma
satisfaccion que la autosuficiencia.
Suprime electrodomesticos. Apaga la
luz. Tu austeridad salvara tu vida y
la del planeta.

Las cosas hechas a mano son mas
sanas, benefician a tu_ mente, a tu
cuerpo, a tu consciencia'y al planeta.
Estan mas buenas y a la larga salen
mas baratas. 4

no te quiere por lo que ap
sino por que de verdad eres).




PISTA-15

ACERCATE A LOS
ANIMALES

"Platero es tierno y
mimoso igual que un nino,
que una nina ... pero
fuerte y seco como de
piedra."

Plateroy Yo
Juan Ramon Jimenez



Comparte tu vida con ellos.
Aprende de ellos...saben mucho
mas que tu.

Cuida de un animal y permite que
el te cuide a ti también.

Si tienes la posibilidad adopta un
animal que necesite una familia.

Si quieres dar un paso
comprometido con la defensa de
los animales hazte vegetariano o
mejor vegano, y si no, al menos
intenta mantener una actitud ética
en tu consumo.




PISTA-16

CALLATE

"Gracias al silencio profundo
viene la paz. La auténtica paz,
la paz de la que surge luego
toda actividad. El silencio es
el campo mas revolucionario
de la vida.”

Antoni Blay




CALLATE

"Cuando mas se medita mayor es a
capacidad de percepcion, se deja de
vivir embotado, la mirada se limpia,
el oido de afinay se empieza a ver el
verdadero color de las cosa y el
verdadero sonido del mundo”.

- Pa ' - _
— g : -"

e Practica la meditacion.

e Busca tiempo para ¢ 1 solo/a.

e Crea en tu caM‘fu
recogimiento (que sepas que alli es
el lugar para estar a solas contigo
y con el universo)

e Practica el silencio, la quietud, la
soled-@d...res'pira y deja de pensar.
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« Dedica un dia a la semana al

silencio, @ hablari'poco, ha evitar
ruidos; musica alta, = ias,
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PISTA-17

CREA

“Cada (tic-tac) es un segundo
de la vida que pasa, huye, y
no se repite. Y hay en ella
tanta intensidad, tanto
interes, que el problema es
solo saberla vivir. Que cada
uno resuelva como pueda”.
“Pies, (para que los quiero si
tengo alas pa’ volar?”

Frida Kahlo
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Si tu te transformas, transformas el
mundo.

e No tengas miedo a ser creativo/a.

e Tu sonrisa, tu amor, tu actitud ante la
vida son tus pinceles.

e Tu eres el artista de tu vida. Cada dia
tienes un lienzo en blanco ante ti.
Solo de ti depende qué pintar en él,
de qué color...

e Recuerda que la creatividad es tu
potencial para transformar tu
existencia.

e Transformate tu y transformaras lo
que te rodea.



PISTA-18

DISCIPLINATE Y
ENTUSIASMATE

“Cuando llegue la
inspiracion, que me
encuentre trabajando”

Pablo Picasso.



Disciplinate: Créate un horario vy
cumplelo. No puedes esperar a
hacer las cosas solo cuando estés
de buen animo.

La meditacion y la creatividad
necesitan disciplina. La disciplina
te dara mas libertad.
Entusiasmate: "Entusiasmo"”, del
griego "en+theos", "en-dios".
Cuando el/la artista se inspira
esta en la actitud de entusiasmo
que le lleva a "crear”.
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La ESCUELA DE VIVIR -Escuela de
Meditacion y Creatividad- es un
proyecto del Centre Cultural Imaginari
Kiku Mistu (CCIKM).

El Centre Cultural Imaginari es una
asociacion sin animo de lucro, de
caracter cultural y social. Una ONG cuyo
objeto social es llevar a cabo
intervenciones artisticas, pedagodgicas
y sociales para un mundo mejor.
Fundada en 1995 por el artista
multidisciplinar y humanista Kiku Mistu.
Desde 1995 el CCIKM trabaja para el
despliegue de la consciencia desde la
cultura.

En el CCIKM y su amplio equipo de
profesionales, juntos han replanteado
por primera vez en la historia conceptos

clasicos dandoles la vuelta por
completo y convirtiendolos en
sorprendentes casos de éxito

mezclando como un alquimista: arte,
ocio y consciencia.

Han creado discotecas, restaurantes,
montajes teatrales, colecciones de arte
y diseno, proyectos land art, escultura
publica, etc. Una de las caracteristicas

ER destacable siempre es
la participacion. Han Ilevado sus
innovadoras propuestas a los mas
famosos e importantes festivales,
certamenes, museos, teatros... a

ciudades y pueblos de todo el mundo.
Durante estos 25 anos han realizado un
largo recorrido iconoclasta
y outsider pero cuidadosamente cosido
con un hilo conductor: la imaginacion,
F:] participacion, F:] pedagogia,
la poesia y la busqueda del despertar a
la consciencia. Ccon una larga
trayectoria artistica —a veces
provocativa y siempre original, su
objetivo es hacer del arte un medio para
entender y mejorar la vida.

Han disenado el método CIM (Creativity
-Imagination-Mindfulness) y el
programa educativo para
adolescentes SER LIBRE.






KIKU MISTU Y AMAI VECINO
DIRECTORES DE LA ESCUELA DE VIVIR

Kiku Mistu es un tipo extraordinario,
sensible y vivaz, con sabiduria de abuelo
y picardia de nino. Su excepcional
ingenuidad lo hace sorprendentemente
mas perspicaz. Maestro del entusiasmo,
transmite con sus palabras y su mirada la
alegria de vivir, de vivir despierto y
atento. Kiku encarna a la vez el
arquetipo del “bobo” que es capaz de
sorprenderse por todo y el del “loco”
que camina sin mascara a pesar del que
diran. La honestidad es su principal
virtud. Es un buscador, un
experimentador que rompe las fronteras
del ARTE para intervenir en la realidad
que le envuelve, en busqueda del
despertar a la consciencia personal y
colectiva. Para Kiku creatividad y
espiritualidad son caminos que parten
del mismo lugar para llegar al mismo
destino por rutas distintas.Su formacion
es excepcional ya que fusiona
Meditacion 'y Creatividad. Con el
aprenderas la importancia y el gozo de
vivir una vida consciente y creativa.

Amai Vecino Martinez Reina

Amai tiene un don natural especial para
el cultivo de la huerta. Es un
extraordinario chef vegano, que con
verduras de nuestro huerto elabora
platos inimaginables, riquisimos y
nutricionales. Persona de extraordinaria
sensibilidad, con él aprenderemos el arte
de la cocina con amor. Es quizas uno de
los mejores cocineros de cocina vegana
casera. De forma austera, natural y sin
rizos artificiales, consigue platos que
sorprenden por Ssu exquisitez y Ssu
sencillez. Todo el mundo quiere
aprender de sus recetas y de su estilo.
Con él aprenderemos tambiéen el creativo
arte de convertir una sencilla mesa
sencilla en un altar, en una fiesta, en una
ceremonia extraordinaria. La ceremonia,
el arte y la plena consciencia se
despliegan sin limite desde el momento
en que empieza a cocinar, en la
ceremonia del servir los platos y por
supuesto en el rito de comer en silencio.
Amai imparte cursos de cocina natural
vegana en la Escola de Viure.

Kiku Mistu Thou



CREDITOS

Fotografias:
Archivo Imaginari Kiku Mistu / Escola de Viure / Roberto Suarez / Daniel Escalé
/ Juan Carlos Ramirez / Mehdi Salouji
Totas las imagenes pertenecen a actividades llevadas a cabo por la ong
cultural Imaginari Kiku Mistu
(Intervenciones artisticas de la compania y retiros y cursos de la escuela).

Marketing: Fannytrafficker

Videos: Amai Vecino Martinez Reina, Kiku Mistu Thou, Juan Carlos Ramirez,
Selene Ramirez, Roberto Kuczer. Mehdi Salouji y Youness El Hajjaji

Autores de las citas (por orden de aparicion):

Thich Nhat Hanh / Louis Armstrong / Khalil Gibran / Freddie Mercury / Violeta
Parra / Federico Garcia Lorca / Yalal Al-Din Rumi / Eckhart Tolle / Eugeni d'Ors /
Simone Weil / Reinhold Niebuhr / Socrates / Gururaj Ananda Yogui / Juan
Ramon Jimenez / Antoni Blay / Pablo d'Ors/ Frida Kahlo / Pablo Picasso.

Basado en ensenanzas de los maestros
Gururaj Ananda Yogui / Thich Nhat Hanh, entre otros.

Escola de Viure - Mindfulness and Creativity
International Foundation for Spiritual Unfoldment
Imaginari Kiku Mistu



°__o Escola de

MK VIURE

Mindfulness and Creativity

ASHRAM DE LA CREATIVITAT

RETIROS Y CURSOS DE MEDITACION Y CREATIVIDAD

TODOS LOS FINES DE SEMANA DEL ANO

0034- 677 634 031 (TAMBIEN POR WHATSAPP)
WWW ESCUELA.KIKUMISTU.COM
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