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más 60 activo

» L. A. I. 

«Un viaje hacia ti misma. Una aven-
tura de transformación donde tú 
marcarás el nuevo ritmo de tu vida». 
Así se presenta Mandala Morea, la 
‘comunidad’ creada por la expre-
sentadora Ana Urrutia alrededor 
de la práctica del yoga que anima 
a «aprender a mirar hacia dentro 
para descubrir quién soy y qué 
deseo hacer en esta vida para sen-
tirme realmente plena». Una de las 
maneras de comenzar a hacerlo es 
incorporando a tu vida la respira-
ción consciente y la práctica medi-
tativa. 

▌¿En qué consiste la práctica de 
respiración consciente y escu-
cha interna con herramientas 
de meditación? 
Llevar la atención a la respiración 

con el propósito de poner 
conciencia en cómo estamos 
respirando en ese mismo 
instante, y una vez que empiezas 
a habitar tu cuerpo, lograr soltar 
los ‘enganches mentales’ para 
respirar cuerpo y escuchar 
sensaciones internas de la parte 
física y de la parte emocional.  

▌¿Es algo que pueda practicar a 
cualquier edad? 
La edad no es un factor 
determinante en ningún caso. 
Todo cuerpo que respira puede 

focalizar su atención en este acto, 
puede modificarlo sutilmente y 
experimentar así sensaciones 
diversas cuando logramos 
sosegar el sistema nervioso. 
Permitir que el protagonismo sea 
para el sistema parasimpático, 
relajando así los mecanismos de 
alerta y defensa. 

▌¿Cómo se puede incorporar en 
el día a día? 
Poner conciencia en nuestros 
cuerpos a través de la respiración 
nos conecta directamente con 

nuestra presencia en el instante 
preciso que respiramos, una 
manera de asentarnos en el 
momento presente, sin mirar 
hacia atrás y sin proyectarnos 
hacia el futuro inmediato o 
lejano. Pasamos demasiadas 
horas anclados en los procesos 
mentales sin sentir nuestro peso 
sobre tierra. Son prácticas muy 
sencillas de realizar, a las que 
podemos dedicar unos minutos 
en cualquier lugar de nuestra 
rutina diaria. 

▌¿Cómo contribuye a la mejora 
de la salud tanto física como 
emocional? 
Los órganos se oxigenan y todas 
nuestras células se ven 
implicadas en esta toma de 
conciencia, el cerebro desarrolla 
mayor plasticidad y el cuerpo 
emocional encuentra calma. 
Tomamos distancia de los 
acontecimientos y gestionamos 
nuestra vida desde un lugar 
seguro y más profundo.  

▌¿Se puede aplicar también 
como apoyo al tratamiento o 
recuperación de algunas enfer-
medades? 
Siempre es una terapia 
complementaria para la 

rehabilitación física y emocional 
cuando el cuerpo está 
transitando un proceso de 
enfermedad, de dolor, de 
movilidad reducida temporal o 
permanente. Es una práctica para 
todos los cuerpos. Cada persona 
realiza las indicaciones desde la 
escucha interna para elegir su 
opción, la que en ese momento le 
ofrezca mayor bienestar. 

▌¿Qué le dirías a una persona 
mayor para animarla a que 
comience a practicar este tipo 
de actividad? 
Son prácticas que cada persona 
las vive desde su proceso 
personal y experiencia vital. 
Aprendemos a respetar nuestras 
necesidades, a descubrir qué es lo 
que realmente ‘nos sienta bien’, a 
aceptarnos y abrazarnos en lo 
que hemos vivido y nos queda 
aún por vivir, tomando las 
riendas de nuestra vida desde la 
seguridad y la autoconfianza. Las 
personas mayores arrastran 
sentimientos de culpa durante 
demasiados años, traumas, 
vivencias que se han quedado sin 
sanar emocionalmente, son por 
ello un colectivo al que le resulta 
más complicado cerrar los ojos y 
escucharse con autocompasión. 
Animo por ello a este colectivo 
maravilloso a sentirse de nuevo 
protagonistas de sus vidas. 
Nunca es tarde para aprender a 
quererse. 

█ Ana Urrutia  »  Experta en yoga y fundadora de Mandala Morea

«Nunca es tarde para aprender a quererse»
La expresentadora y 
experta en yoga Ana 
Urrutia compartirá 
los beneficios de 
esta disciplina en la 
salud física y mental

» Redacción SRB 

El departamento de Polí-
ticas Sociales del Ayun-
tamiento de Vitoria-Gas-
teiz ha iniciado una nue-

va etapa en los servicios sociales 
que ofrece a la ciudadanía. En 
abril de 2024 puso en marcha en 
las zonas de Arana y Aldabe una 
experiencia piloto, con el fin de 
mejorar la atención a las perso-
nas mayores y las familias cuida-
doras. En lugar de prestarles la 
atención en los servicios sociales 
de los centros cívicos, ahora lo 
hacen de una forma más cerca-
na e integral en los centros Bizan 
de Arana, Coronación y Landázu-

ri. Tal y como explica Lucho 
Royero, concejal de Políticas 
Sociales gasteizarra, «esta expe-
riencia se enmarca dentro del 
camino que hemos emprendido 
para transformar los servicios 
sociales municipales en servicios 

sociales de cuidados, unos servi-
cios dedicados a hacer posibles 
los cuidados cotidianos en comu-
nidad». 

▌En este programa, ¿el cambio 
consiste en acercar la atención 

a la persona que la necesita? 
Esta experiencia va más allá del 
cambio de la ubicación donde 
se presta la atención aunque 
también es un elemento 
importante a tener en cuenta. 
La principal novedad consiste 
en que se lleva a cabo un plan 
de cuidados, cuyo objetivo es 
aumentar la autonomía de la 
persona, con una atención más 
próxima a sus domicilios, 
cercana en el trato y más 
adaptada sus necesidades 
particulares. El servicio social 
de base y el centro Bizan actúan 
juntos y coordinados. Y, además, 
una trabajadora social es la 
referente de cada persona y se 
encarga de gestionar los 
recursos y servicios que tanto 
ella como su familia necesitan. 

▌¿Qué valoración realizan tras 
casi un año de experiencia 
piloto en Aldabe y Arana? 
La verdad es que la valoración 
es muy positiva, con lo que 
nuestra intención es extenderla 
este año a otras zonas de la 
ciudad. Hemos emprendido un 
camino muy ilusionante y 
beneficioso para las personas 

mayores, que vamos a ir 
ampliando al resto de barrios 
progresivamente en la medida 
de nuestras posibilidades. 

▌¿Por qué da el departamento 
de Políticas Sociales del Ayun-
tamiento tanta importancia a 
los cuidados? 
En nuestra ciudad y nuestro 
entorno estamos en un 
momento de transformación 
hacia los servicios sociales de 
cuidados, y subrayo la palabra 
cuidados. Se trata de unos 
servicios de proximidad, 
integrados en los espacios en los 
que las personas se relacionan.  
En el caso de Vitoria-Gasteiz, 
Bizan es un espacio 
fundamental y de relación para 
miles de personas mayores de 
nuestra ciudad; por eso lo 
convertimos en un eje desde el 
que proporcionar unos 
cuidados que son esenciales 
para la autonomía y bienestar 
de las personas. El fin que 
perseguimos es construir una 
comunidad en la que todas las 
personas puedan dar y recibir 
los cuidados cotidianos 
necesarios y deseados.

█ Lucho Royero  »  Concejal de Políticas Sociales del Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz

«La experiencia piloto para desarrollar los servicios sociales de 
cuidados en los centros Bizan está siendo muy positiva»

El concejal Lucho 
Royero explica la 
apuesta del 
Ayuntamiento por 
los cuidados 
cotidianos en 
comunidad


