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Colabora



9:30-11 :30H |  TALLER YOGA TIBETANO9:30-11 :30H |  TALLER YOGA TIBETANO
Con Yolanda RuizCon Yolanda Ruiz

9:30-11 :30H |  TALLER DESDE LA NEUROINMUNOLOGÍA A9:30-11 :30H |  TALLER DESDE LA NEUROINMUNOLOGÍA A
LA MEDITACIÓNLA MEDITACIÓN
Con Mónica CatalánCon Mónica Catalán

11 :45-13 :30H |  MESA REDONDA MUJERES TIBETANAS11 :45-13 :30H |  MESA REDONDA MUJERES TIBETANAS
Con Pi lar  Maldonado,  Ringzing Doma,  Al icia DíezCon Pi lar  Maldonado,  Ringzing Doma,  Al icia Díez  

17-18 :15H |  TALLER PINTURA TANKAS TIBETANOS17-18:15H |  TALLER PINTURA TANKAS TIBETANOS
Con Tenzing Wangdak y Marisa MaseteCon Tenzing Wangdak y Marisa Masete

17-18 :15H |  TALLER MINDFULNESS EN NUESTRA17-18:15H |  TALLER MINDFULNESS EN NUESTRA
COTIDIANIDADCOTIDIANIDAD
Con Fernando HerrandoCon Fernando Herrando

18:30-20H |  CONFERENCIA EL BUDISMO DIALOGA CON18:30-20H |  CONFERENCIA EL BUDISMO DIALOGA CON
EL S XXIEL S XXI
Con Karma TenpaCon Karma Tenpa

La Asociación Estrel la  de la  Mañana,  es  una Organización no

gubernamental  para el  Desarrol lo (ONGD) que trabaja por la

consecución de una mayor just icia social  con los colectivos

más vulnerables de India ,  en el  ámbito de la  educación,  salud,

inclusión social  y  el  desarrol lo económico y social ,  con

mujeres ,  menores ,  jóvenes,  personas con discapacidad y

refugiados t ibetanas.

Por el lo ,  con estas jornadas,  pretendemos vis ibi l izar  la

problemática del  colectivo de personas refugiadas t ibetanas,

defender sus derechos y  contribuir  a  la  mejora de sus

condiciones de vida en el  exi l io ,  por medio de la  recaudación

de los beneficios obtenidos en estas jornadas,  los  cuales ,  se

destinarán a los programas de desarrol lo que Estrel la  de la

Mañana l leva a cabo en el  asentamiento de refugiados

Tibetanos de Dougeling en el  sur  de la  india .

PROGRAMA | 16 ABRIL
16H |  RECEPCIÓN16H |  RECEPCIÓN  

16 :15H |  INAGURACIÓN16:15H |  INAGURACIÓN

Con Natal ia  Salvo,  Blanca Carvajal  y  Estrel la  de laCon Natal ia  Salvo,  Blanca Carvajal  y  Estrel la  de la

MañanaMañana

16:30-18H |  MESA REDONDA REFUGIADOS TIBETANOS16:30-18H |  MESA REDONDA REFUGIADOS TIBETANOS

Con Thubten WangchenlaCon Thubten Wangchenla    y  Al icia Díezy Al icia Díez  

18 :10-20H |  TALLER INTRODUCCIÓN A LA MEDICINA18:10-20H |  TALLER INTRODUCCIÓN A LA MEDICINA

TRADICIONAL TIBETANATRADICIONAL TIBETANA  

con Alba Ibánezcon Alba Ibánez

18:10-20H |  TALLER CUENCOS TIBETANOS18:10-20H |  TALLER CUENCOS TIBETANOS  

con Lola Sierracon Lola Sierra

PROGRAMA | 17 ABRIL

ASOCIACIÓN 
ESTRELLA DE LA MAÑANA

PARTICIPANTES
Natal ia  Salvo:  Directora general  de Cooperación e inmigración

Blanca Carvajal :  Centro Joaquín Roncal

Thubten Wangchen:  Director  de Casa Tibet y  miembro del

parlamento del  gobierno Tibetano

Alicia Díez:  Coordinadora Estrel la  de la  Mañana

Alba Ibánez:  Coordinadora de la  Escuela Sorig Khang

Lola Sierra :  Maestra en terapias ayurvédicas

Yolanda Ruiz :  Psicoterapeuta y  masaj ista

Mónica Catalán:  Entrenadora de salud PNI-Meditación-Yoga

Ringzen Doma:Tibetana nacida en el  exi l io ,  trabaja en casa Tíbet

Pi lar  Maldonado:  Sociologa y exdirectora de la  casa de la  mujer

Pi lar  Bernadó:  Coordinadora autonómica CEPAIM

Tenzing Wangdak:  Art ista de thangkas

Marisa Masete:  Profesora de dibujo y  pintura

Fernando Herrando:  Master  Mindfulness UNIZAR

Karma Tenpa:  Monje budista residente,  a  cargo de las

enseñanzas en Kagyu Dechen Ling,  Madrid



Por tercer  año real izamos estas jornadas que pretenden vis ibi l izar  la

problemática del  colectivo de personas refugiadas t ibetanas y

contribuir  a  la  mejora de sus condiciones de vida en el  exi l io ,  por

medio de la  recaudación de los beneficios obtenidos en estas

jornadas,  a  través de diferentes actividades,  como,  mesas redondas,

conferencias ,  tal leres ,  exposiciones,  artesanía ,  test imonios de

personas t ibetanas y/o relacionadas con el  Tíbet ,  documentales ,  etc ,

los  cuales ,  se destinarán íntegramente a los programas de desarrol lo

que Estrel la  de la  Mañana l leva a cabo en el  asentamiento de

refugiados Tibetanos de Dougeling en el  sur  de la  india .

Además de las  activ idades programadas,  durante todas las  jornadas

en el  vest íbulo habrá continuamente documentales ,  v ídeos,

información de los proyectos de desarrol lo y  actuaciones que se están

llevando a cabo sobre el  terreno.

Agradecemos el  apoyo y colaboración de ayuntamiento de Zaragoza y

la fundación Cai  y  el  centro Joaquín Roncal  que nos abre sus puertas

y cede sus espacios para estas jornadas.

III JORNADAS DE TÍBET
Este escenario ,  al  mismo t iempo está generando un proceso de

aculturación y desarraigo (desvanecimiento de las  tradiciones culturales y

rasgos específ icos de la  cultura Tibetana) ,  que de forma general izada está

viviendo el  pueblo Tibetano.

Estas condiciones de mayor discr iminación,  obl iga a mantener y  trabajar

en el  fortalecimiento y  conservación de los lazos comunitarios y

culturales de la  propia comunidad t ibetana en el  exi l io ,  favoreciendo la

red y tej ido social  de apoyo,  necesario para hacer frente a esta s ituación

de fragi l idad y exclusión social .

En una zona rural  en el  estado de Karnataka,  al  sur  de la  India ,  en una

pequeña población l lamada Mundgod,  se encuentra el  Asentamiento de

Refugiados Tibetanos de Dougeling,  el  segundo asentamiento de

refugiados t ibetanos en el  exi l io  más grande de toda India .  Fue uno de los

acuerdos propuestos por la  Administración Central  Tibetana a principios

de los años 60 al  Gobierno de la  India .  El  Gobierno de la  India con el

gobierno estatal  de Karnataka acordó proporcionar 4 .000 acres (17  km

cuadrados)  de bosques en su mayoría ,  en el  distr ito de Karnataka del

Norte,  al  gobierno t ibetano en el  exi l io .  El  asentamiento t ibetano de

Doeguling en Mundgod se estableció en 1961 .

Desde el  año 2010,  la  Asociación Estrel la  de la  Mañana colabora con

proyectos de Educación,  Nutrición,  Salud y abastecimiento de agua en el

Asentamiento de Refugiados Tibetanos de Dougeling,  asentamiento que

se compone de 9 Campos (aldeas) ,  poblaciones de aproximadamente unas

100-180 famil ias ,  y  9 monasterios budistas .  La población actual  de todo el

asentamiento asciende a más de 18 .000 personas.

En la  actual idad,  el  colectivo de personas refugiadas t ibetanas,  se

encuentran en una s ituación compleja de fragi l idad y vulnerabil idad.

Exi l iados de su t ierra natal ,  e l  T íbet ,  por la  ocupación del  gobierno

chino en la  década de los 50,  gran parte de la  población fue

empujada y forzada a huir  en busca de refugio y  asi lo pol ít ico,  debido

a la  persecución y vulneración de derechos que sufr ían bajo el  nuevo

régimen Chino.

Tras más de 50 años de esos primeros éxodos masivos ,  actualmente la

población t ibetana en el  exi l io ,  más de 120.000 personas,  se ha

asentado en campos de refugiados diseminados por toda India ,  Nepal

y Bután.  Nuevas generaciones han nacido en el  exi l io .  No obstante,  en

muchos casos ,  debido a su condición de desplazados pol ít icos ,  no son

considerados ciudadanos de plenos derechos,  por lo que se haya en

riesgo de exclusión social ,  con dif icultad de acceso a oportunidades y

con escaso apoyo por parte de las  autoridades.

Esta s ituación,  especialmente se ve agravada entre los jóvenes

(nuevas generaciones nacidas en el  exi l io) ,  que apenas cuentas con

oportunidades de vida que desarrol lar  en sus comunidades,  forzando

a la  mayoría a emigrar  al  extranjero.

REFUGIADOS TIBETANOS



Alba Ibáñez Cosculluela 

Desde muy joven tuvo una necesidad de preguntas que le  l levaron a

interesarse por la  f i losof ía  or iental  y  pronto conectó con el  budismo

tibetano.  Comenzó a estudiar  su f i losof ía ,  pr imero de forma autodidacta,

después conviviendo en Dag Shang Kagyu,  donde pudo profundizar  en la

meditación y su práctica.  Luego de viajar  a  India y  de años de estudio,

comenzó a interesarse por la  medicina t ibetana.  Tenía interés en compartir

con otras personas los beneficios de la  meditación,  aunque no fueran

practicantes espir ituales y  encontró en la  medicina t ibetana un lenguaje

universal  y  unas herramientas para encontrarse bien y  compartir  con otros

como estarlo .  Desde hace 5 años estudia con el  doctor  Nida Chenagtsang,

un reputado doctor t ibetano que ha fundado y dir ige una red de escuelas

alrededor del  mundo para preservar  la  medicina tradicional  practicada en

la cordi l lera de los Himalayas ( l lamada comúnmente Sowa Rigpa) .  En la

actual idad,  Alba,  además de continuar con sus estudios y  su desarrol lo

espir itual ,  es  profesora de Ne Jang (yoga t ibetano) ,  de diferentes terapias

externas y  guía de meditación.  Coordina la  escuela de Valencia Sorig

Khang,  donde se ofrece formación continuada de todas las  ramas de Sowa

Rigpa y está fundando Sorig Khang Zaragoza con una profunda motivación

de difundir  también en su t ierra los beneficios de esta medicina milenaria .

Wangchen Thubten 

Wangchen Thubten es un monje budista t ibetano,  nacido en el  Tíbet .  Pasó

gran parte de su vida al  lado del  Dalai  Lama y actualmente es director  de la

Casa del  Tíbet ,  un lugar para descubrir  la  cultura t ibetana,  la  meditación,  el

budismo y poder ayudar a la  causa t ibetana.  Wangchen,  miembro del

Parlamento t ibetano en el  exi l io  

Atravesó el  Himalaya a hombros de su padre tras la  invasión china del  Tíbet .

Destaca el  gran sentido del  humor y  la  humildad del  l íder  espir itual  budista .

Cuando Thubten Wangchen tenía 4 años los chinos invadieron la  región del

Tíbet .  Las fuerzas chinas secuestraron a su madre,  s implemente por ser

t ibetana,  y  la  fusi laron.  El  pequeño huyó a hombros de su padre junto a sus

dos hermanos mayores .  Caminaron durante días entre las  gél idas montañas

del  Himalaya escondiéndose bajo las  piedras y  los  árboles .

PONENTES

Mas informacion: 
www.yogaenred.com
www.sorigkhang.es/la-academia/

Mas informacion: 
www.casadeltibetbcn.org/

Ringzing Doma

Soy refugiada t ibetana nacida en el  exi l io ,

India .  Comencé mi primer trabajo en mi

ciudad natal ,  e l  asentamiento t ibetano de

Darjeel ing,  de 1987 a 1990,  como secretaria de

patrocinio de las  ONG de Suecia y  Francia y ,  al

mismo t iempo,  contable de la  escuela .  De

1990 a 2005 trabajé en el  Departamento de

Salud de Dharamsala.  Desde 2005 hasta hoy,

trabajo en Casa del  Tíbet Barcelona.  Este año

estoy trabajando en la  sección de proyectos /

patrocinio de la  Casa del  Tíbet .



Yolanda Ruiz

Psicóloga de formación,  ha trabajado
más de 10 años como psicoterapeuta en
España,  los úl t imos 8 años ha vivido en
Nepal ,  donde se ha formado en masaje,
yoga y medicina t ibetana.  Es estudiante
de t ibetano para la  mejor comprensión
del  Dharma y la  organización de viajes
a Tíbet .  Actualmente vive en Zaragoza,
donde comparte las experiencias de
vida y lo que los viajes a Nepal ,  India y
Tibet  le  han enseñado.

Lola Sierra

Formadora en terapias del  bienestar  con

formación y experiencia adquir ida durante

los últ imos 25 años en el  campo de las

terapias relacionadas con el  bienestar

personal ,  diseña e imparte cursos ,  tal leres ,

conferencias y  workshops.  Se caracteriza

por ser  motivadora,  creativa ,  empática,

posit iva y  tenaz,  y  dichas característ icas

dejan un sel lo personal  en su manera de

practicar  la  docencia .  Su pasión por el

conocimiento de la  persona en todos sus

planos le  ha l levado a trabajar  integrando

técnicas f ís icas y  psicosomáticas ,

profundizando en técnicas milenarias de la

salud y el  bienestar .

Mas información: 
Facebook: centrololasierra 
www.lolasierra.es/ 

Mónica Catalán Marques

Mónica Catalán es educadora y entrenadora
de salud.  Es especial ista en
neuroinmunologia,  luego os expl icara el la
que es esto.  Profesora de Yoga Medicinal
según el  método de IUMA ( INSTITUTO
UNIVERSAL DE MEDICINA AVANZADA) nos
va a presentar  un tal ler  teórico pract ico
sobre meditación intencional  para mejorar
nuestra salud.

Mas información:
www.facebook.com/pg/monicacatalansalud 

Pilar  Bernardó

coordinadora autonómica en Aragón de
Fundación Cepaim, ent idad que si  bien
trabaja desde hace 26 años en áreas muy
diferenciadas,  s in duda alguna la  mayor
parte de su act iv idad está volcada en la
acogida a personas sol ic i tantes de asi lo y
refugio.

Mas información:  www.yolandatibet.com

Tenzing Wangdak

Estudiante de doctorado en Antropología en
la Universidad de Cal i fornia,  I rv ine.
Graduado por la  Universidad de Nueva York,
con una Maestr ía  en Relaciones
Internacionales y ha trabajado como
invest igador en el  Inst i tuto de Pol í t ica del
Tíbet  en Dharamsala,  India.  Ha real izado
trabajos académicos en múlt iples
conferencias organizadas por inst i tuciones
como la Universidad George Washington,  e l
Museo Rubin en Nueva York y la  Universidad
de North Bengal .  También se han publ icado
art ículos académicos y comentar ios.Mas información:

www.linkedin.com/in/tenzingwangdak/

Fernando Herrando

Colaborador de Estrel la  de la  Mañana,  máster

en mindfulness ,  meditador ,  profesor de

mindfulness y  yoga.

Desde hace mas de 4 años mantiene un grupo

estable de mindfulness a beneficio de

nuestra asociación



Karma Tenpa

Guelong Karma Tenpa recibió en India y  en los años 2005 y 2007 las

ordenaciones habituales en la  tradición monacal  t ibetana.  En la

actual idad reside y  está a cargo de los planes de estudio en el  Centro

budista Kagyu Dechen Ling,  de Madrid,  que depende de Dag Shang

Kagyu,  Centro de enseñanzas,  práctica y  ret iro de larga duración

(www.dskpanil lo .org)  en Huesca.

Ha s ido designado Instructor  de budismo por Kyabdjé Kalu Rinpoché,

quien está a cargo de Monasterios en India y  centros budistas

internacionales .  Como Instructor  imparte enseñanzas en los Centros

budistas ya citados y  ofrece enseñanzas en diversos ámbitos en España.

Durante dos años desarrol ló un programa de meditación Mindfulness y

gestión emocional  con pacientes de la  Unidad del  Dolor  del  hospital  de

Huesca.

Maria Luisa Masete

Colaboradora de Estrel la  de Mañana,

pintora,  profesora de pintura y  dibujo,  “Un

desarrol lo armónico de la  persona pasa

por fomentar ,  entre otros aspectos la

dimensión creativa,  la  dimensión art íst ica

que cada uno de nosotros tenemos dentro”

María Luisa es capaz de generar  un cl ima

muy especial… y  lo sorprendente es que

esta sensación de paz,  sosiego,  momento

creativo y  lúdico es lo que hace que las

producciones de todos,  al  f inal ,  sean un

lujo,  que una vez expuestas terminan

siendo objeto de deseo y admiración de

propios extraños.

Su interés por el  encuentro entre el

budismo y las  ciencias contemporáneas le

l levó a capacitarse en Mindfulness y

gestión emocional  y  en Acompañamiento

en el  proceso de morir .  Junto a sus

estudios budistas y  experiencia en retiros ,

durante los 25 últ imos años ha

codesarrol lado el  Entrenamiento en

Gestión Emocional  plena (EGE) .

Part icipa en la  formación de voluntarios en

el  acompañamiento espir itual  en el

proceso de morir  en la  Fundación Metta

Hospice y  como voluntario se suma a la

actividad de la  Asociación ACM112

dedicada al  acompañamiento a personas

en soledad no deseada en el  proceso de

morir .

Ha fundado y gestiona la  ONG “Creciendo

en Nepal”  (creciendoennepal .org)  cuya

actividad se centra en acompañar a 30

niñas y  adolescentes en Katmandú,  Nepal ,

proveyendo de los recursos necesarios para

su crecimiento,  educación y desarrol lo

personales .

Alicia Díez-  Barturen

actual  coordinadora de Estrel la  de la  Mañana,  con estudios en trabajo

social ,  antropología y  máster  en Ayuda Humanitaria y  Cooperación

Internacional  para el  Desarrol lo ,  ha recorr ido numerosas partes del  mundo

participando en diferentes proyectos de cooperación como en Viet  Nam,

Guatemala,  Cuba,  México,  Nicaragua,  conociendo así  diferentes gentes y

real idades,  lo  que le  ha dado una vis ión de la  complej idad social  y

humana.  

Actualmente se encarga del  trabajo de campo y de toda la  gestión de los

proyectos de cooperación que Estrel la  Mañana l leva a cabo en India ,

conviviendo largas temporadas con los refugiados t ibetanos y  residiendo

varios meses en el  monasterio de las  monjas budistas ,  conviviendo con

ellas  como una más.  En estas jornadas nos cuenta su experiencia personal

y todo lo que le  ha aportado.  

Mas información:
www.karmatenpa.com


