Tutorial para utilizar el Parque Interactivo

Bienvenido al Parque Interactivo NGC3621. En este tutorial te ensefaremos todas las
herramientas que puedes utilizar dentro del parque para tener la experiencia mas placentera
posible. Comencemos.

Lo primero que tenemos que saber es que hacer una vez entramos al parque. Cuando
entremos al parque nos aparecera este menu:

Parques de Estudio y Reflexion
NGC-3621

» Comenzar # Ajustes & Salir 1 Descarga de Liﬁros

Aqui se nos presentan cuatro opciones: Comenzar, Ajustes, Salir y Descarga de Libros.
Veremos cada una por separado.

1. Comenazar: Si es la primera vez que entramos al parque, 0 no tenemos ningun archivo
guardado, al seleccionar esta opcion simplemente empezaremos el recorrido por el parque.
Si no es la primera vez que entramos al parque y tenemos un archivo guardado, al
seleccionar esta opcion nos aparecera un menu como este:
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Empezar un nuevo recorrido

Aqui tenemos cuatro opciones:

a. Continuar: Cargaremos el recorrido y continuaremos donde la dejamos en ese momento.

b. Borrar Archivo: Borraremos el recorrido que hicimos anteriormente, tener mucho
cuidado al seleccionar esta opcion porque perderemos todo nuestro avance.

¢. Empezar un nuevo recorrido: Con esta opcién empezaremos un nuevo recorrido desde
cero, sin ningun avance, ninguna mision y empezando en el punto de partida.

d. Salir: Al pulsar este boton saldremos de la aplicacion.

2. Ajustes: Al seleccionar esta opcion nos aparecera un menu como este:



Pantalla Sonido Controles

Modo de Pantalla Ventana Sin Bordes Pantalla Completa

Resolucién 1920x1080

sincrenizaciPFe] |« s de Estudio y Reflexion
NGC-3621

Nivel de Calidad Media Alta Muy Alta Extrema <

» Comenzar £ Ajustes 4 Salir & Descarga de Libros

Este menu se divide en tres submenus: Pantalla, Sonido y Controles. Veamos uno por uno.

a. Pantalla: Este es el menu que aparece por defecto al seleccionar Ajustes y tiene las

siguientes opciones:

Modo de Pantalla: Sirve para elegir cuanto de la pantalla se quiere que utilice la
aplicacion.

o Ventana: Hace que la aplicacién cubra solo una parte de la pantalla, en lugar
de la pantalla completa, para poder ver otras aplicaciones al mismo tiempo
pero sacrifica la inmersion. Tenga cuidado, para que esta opcion funcione
tiene que modificar la resolucion de pantalla a una deseada que sea menor a
la que utiliza en el monitor.

o Sin Bordes: Se ve igual que el modo de pantalla completa pero se utiliza
para moverse mas rapido entre aplicaciones. Ademas, con esta opcién no se
puede modificar la resolucion de pantalla.

o Pantalla Completa: la aplicacion va a cubrir toda la pantalla y se puede
modificar la resolucion para que se vea de la manera deseada.

Resolucion: Permite modificar la resolucion de pantalla si estda en Modo de Pantalla
Pantalla Completa o Ventana, esto permite acercar o alejar la pantalla a costa de
perder o ganar resolucion. Hay varias opciones por lo que se recomienda que
pruebe varias y utilicé la que le parezca mas adecuada.

Brillo: Aumenta o disminuye el brillo de la aplicacion para que se vea mas claro u
0Sscuro.



e Sincronizacion vertical: esta opcion es recomendable activarla cuando ocurre
“screen tearing” que es cuando la pantalla se corta en ciertos puntos. El problema de
activarlo es que puede resultar en utilizar frames mas bajos de los deseados.

e Nivel de calidad: Determina el nivel de calidad con que se van a ver todos los
elementos del parque. Tenga cuidado porque entre mayor la calidad que se elija mas
recursos necesita la computadora para que funcione adecuadamente.

b. Sonido: Al seleccionar este menu se puede modificar las opciones de sonido de la
aplicacion a través del siguiente menu con las siguientes opciones:

Pantalla Sonido Controles

Sonido Principal
Miisica

Voz

——

NGC-3621

Anuncio

» Gomenzar # Ajustes & Salir &1 Descarga de Libros

e Sonido Principal: Modifica todos los sonidos de la aplicaciéon para que se escuchen
con mayor o menor intensidad.

e Musica: Modifica la musica de la aplicaciéon para que se escuche con mayor o
menor intensidad.

e Voz: Modifica los audios o elementos que tengan voces en la aplicacion para que se
escuchen con mayor o0 menor intensidad.

e Efectos: Modifica los efectos de sonido, como el viento y los pasos, para que se
escuchen con mayor o menor intensidad.

c. Controles: Al seleccionar este menu se pueden personalizar los controles que se utilizan
en la aplicacién a través del siguiente menu con las siguientes opciones:



Pantalla

Sensibilidad Mouse

Eje Y Invertido

Mapeodeconpssrq Les de

Sonido Controles

Cambiar Restaurar Predeterminado

i e

NGC-3621

» Comenzar #+ Ajustes & Salir

Sensibilidad Mouse: Sirve para

4 Descarga de Libros

aumentar o disminuir la sensibilidad del movimiento

del mouse, es decir que tan rapido o lento se mueve el mouse en pantalla.

Eje Y invertido: Esta opcion se utiliza para que al mover el mouse hacia arriba la
camara se mueva hacia abajo y viceversa. A algunas personas les parece mas

cémodo utilizar esta opcién.

Mapeo de Controles: Sirve para

personalizar los botones que se utilizaran al usar la

aplicacion. Para ello se selecciona cambiar y se abrira el siguiente menu:

Pantalla

Accidn

Movimiento
Avanzar
Retroceder

Moverse a la Derecha

Parques de
NGC-3621

Interactuar

> Comenzar #+ Ajustes € Salir

Sonido Controles

control

n #
Gamepad Left Thumbstick Y-Axis

/

Gamepad Left Thumbstick X-Axis

Estudioy R
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Shift izquierda

Regresar

4 Descarga de Libros



Al seleccionar sobre alguna de las opciones, como avanzar, saldra el siguiente mensaje:

asionar o haoa click para salir

Como se indica, basta con presionar la tecla que quiere utilizarse para realizar la accién y
esta se cambiara automaticamente. En caso de seleccionar una tecla que ya se esta
utilizando para dicha accion simplemente aparecera un mensaje indicando esta situacion:

La tecla ya estd asignada en esta

accion
Haga elick para continuar

Si por el contrario se selecciona una tecla que se esta utilizando para realizar otra accion
saldrad un mensaje respectivo:
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Al darle que si la accion se cambiara por la tecla respectiva pero la accion que estuviese
usando esa tecla quedara vacia y hay que setearla de nuevo. Si se da que no no habra
ningun cambio. Al final si se hicieron cambios indeseados se puede utilizar el botén
Restaurar Predeterminado para dejar los controles como vienen disefiados inicialmente.

3. Salir: la tercera opcién que nos aparece en el menu inicial es salir, esto nos preguntara
que si de verdad queremos salir, al darle que si nos cerrara la aplicacion y al darle que no
regresaremos al menu principal:



Parques da AT v Raflexion
NGC-3621

» Comenzar £ Ajustes 4 Salir W Descarga de Linrnsu

4. Descarga de Libros: La ultima opcion es un link que esta debajo de las noticias, que con
las flechas se pueden cambiar, que nos llevara a una pagina web donde podremos
descargar los libros que veremos en el parque por si se quieren leer en otro momento o
lugar.

Ya vimos todo el menu inicial, ahora estamos listos para empezar el recorrido a través del
parque. Para ello es importante que sepamos los controles principales que utilizaremos en
nuestro recorrido, estos son los siguientes:

¢ Movimiento basico: Se usa para moverse hacia adelante, atras, izquierda o
derecha.
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e Movimiento de la camara: Se utiliza para ver en la direccién deseada y con ello

moverse hacia esa direccion.
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e Seleccionar: Permite elegir entre las diferentes opciones cuando se tiene abierta
una interfaz.

e Correr: Consiste en un movimiento mas veloz para moverse dentro del parque.

(SHIFTf J
+

W

980




e Interactuar: Se usa para interactuar con los elementos del parque, abrir menus, leer
libros, entre muchas otras cosas. Mas adelante se mostrara con ejemplos la utilidad
de esta accion.

e Cancelar: Cuando se esta interactuando con un elemento del parque muchas veces
se utiliza esta tecla para cancelar dicha interaccion. Mas adelante se mostrara con
ejemplos la utilidad de esta accion.

e Scroll Automatico: En algunos elementos del parque se puede utilizar esta tecla
para que el texto baje automaticamente vy facilitar la lectura. Mas adelante se
mostrara con ejemplos la utilidad de esta accion.



e Cambiar Objetivo en una Misién: Se utiliza para cambiar el objetivo actual que se
tiene seleccionada en una mision. Esto es util para seguir las indicaciones del
minimapa con mayor facilidad. Mas adelante se mostrara con ejemplos la utilidad de
esta accion.
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e lzquierda y Derecha: Se utiliza cuando se tiene un libro abierto para ir a la pagina
anterior (si se aprieta izquierda) y a la pagina siguiente (si se aprieta derecha). Mas
adelante se mostrara con ejemplos la utilidad de esta accion.

T
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e Abrir el menu principal: Es posible abrir el menu principal en cualquier momento
desde la aplicacion la tecla “Escape”.

ESC

Al presionarla aparecera un menu como este:



€ Gontinuar < Misiones # Rjustes & Salir

Aqui se visualizan las siguientes cuatro opciones: Continuar, Misiones, Ajustes y Salir.
Explicaremos cada opcién a continuacion:

1. Continuar: Simplemente cierra el menu de opciones y nos devuelve al recorrido.

2. Misiones: Al seleccionar esta opcion se abrira el menu de misiones que es el siguiente:

Avance 1 RAgua 0 Fuego 0 Tierra 0
& 4l Farqu sy Misiones Actuales Alrs
)

“ Interactua con la Estela
para Comprender

2 Recompensas:
O +150 Exp

v Misiones Completatas +50PP
Interacttala Fuente

Eelpatate v Misiones Fallidas Descripcion:
Cansado de lo ajetreado del mundo decides ir al parque a
reflexionar.

Decides explorar por tu cuenta otros elementos del parque

Al entrar al parque te maravillas con los diferentes elementos que
ves y decides inspeccionarlos

Objetivos:
®Interactua con la Estela de la Entrada al Parque
®Pasa por el portal del parque Salade
@lInteractua con la Estela de la Disposicion para Comprender Meditacion

< Continuar < Misiones # Rjustes & Salir




El mend de misiones tiene 3 secciones y un botdn: La barra de informacion de progreso, la
barra de seleccién de misiones, el cuadro de descripcion de misiones y el botén para
desactivar misiones en HUD.

a. Barra de Informacién de progreso: Esta barra localizada en la parte superior de la
ventana contiene numeros que permiten cuantificar el progreso que se ha logrado dentro del
parque, siendo el Avance el indicador general, acompanado por el puntaje del usuario en
cada uno de los elementos. Estos subiran al realizar misiones dentro del parque, cada
mision incrementara el avance en 1 y agregara puntos a un elemento especifico al
completar todas sus tareas.

b. Barra de seleccion de misiones: En esta barra a la izquierda de la ventana, se pueden
seleccionar las misiones asignadas actualmente, las completadas y fallidas. Al presionar el
nombre de cada una de las categorias dejara ver las misiones que corresponden en cada
una y al presionar el nombre una mision aparecera en la caja de descripcion su informacion
correspondiente.

c. Cuadro de descripcion: Localizado a la derecha de la barra de seleccion este elemento
muestra como se dijo anteriormente la informacion de la misién, esto incluye:

e El avance que representara

e La descripcion, en algunos casos

e Cada objetivo y su estado. El estado sera uno de tres:
e Completado

e En curso

e o Fallido

X

e Botdn de seleccién de Misidn. Este boton permite que el primer objetivo no
completado de la misién actualmente mostrada en el cuadro de descripcién
se muestre en el minimapa para llegar con mayor facilidad, el objetivo
seleccionado se resaltara dentro del HUD (en forma de una lista en la
esquina superior izquierda) en su color correspondiente segun sea principal o
secundaria y la misiéon que contiene dicho objetivo se mostrara mas grande
que las demas. Alternativamente a usar este botén, mientras esté abierto el
menu de misiones se puede hacer click directamente en los objetivos del
HUD para seleccionarlos.



d. Boton Desactivar en HUD: Este botdn que se encuentra en la parte inferior de la barra
de seleccién de misiones, permite desactivar el HUD de misiones manualmente, ya sea si
prefiere tener una vista sin obstrucciones del parque o no tiene interés en seguir las
misiones. Después de presionarlo su texto cambiara a “Activar en HUD” y desaparecera la
lista de misiones del HUD. Al presionarlo de nuevo volvera a aparecer la lista. Presionar
este botdn no tiene repercusion en el progreso de misiones, ya que estas se completaran si
se cumple con los objetivos sin importar si estan visibles en pantalla o no.
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™ Interactua con la Estela dela Disposicion
para Comprender
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Interactda la Fuente
del parque

3. Ajustes: Esta opcion abre el mismo menu de ajustes que se explicd en el menu inicial.

4. Salir: Esta es la misma opcion de salir que estaba en el menu inicial.

e Abrir el menu de misiones: Con esta opcién podremos abrir mas rapidamente el
mismo menu de misiones que se abre en el menu principal con las mismas
funcionalidades.



e Acercarse o alejarse a un elemento cuando se esta inspeccionando: Esta
opcion permite acercar o alejar la camara hacia un elemento que se esta
inspeccionando para poder verlo de formas distintas. Mas adelante se mostrara con
ejemplos la utilidad de esta accion.

e Rotar un elemento cuando se esta inspeccionando: Con esta opcién se puede
rotar un elemento del parque cuando se esta inspeccionando para verlo desde
diferentes perspectivas. Mas adelante se mostrara con ejemplos la utilidad de esta

accion.
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Una vez visto todos los controles es momento de ver un ejemplo de recorrido por el parque.

Lo primero que hay que saber es que si nos acercamos lo suficiente a un elemento del
parque nos saldra una opcidén para interactuar con ellos como se ve en los siguientes
ejemplos:



Parques de Estudio y Reflexion

NGC 3621

Presione E para mirar

Si presionamos E o el botdon designado para interactuar con alguno de los elementos del

parque (Las diferentes estelas, el portal, el monolito o la fuente) nos aparecera un menu
como el siguiente:



, Entrata al Paraue
on la Esf

>

“...¢Cudl es la base de la accion valida?

La base de la accién vdlida no estd dada por las
ideologias, ni por los mandatos religiosos, ni por las
creencias, ni por la regulacién social. Aun cuando
todas estas cosas sean de mucha importancia, la base
de la accion vdlida no estd dada por ninguna de ellas,
sine que estd dada por el registro interno de la accion.
Hay una diferencia fundamental entre la valoracion
que parece provenir del exterior, y esta valoracion que
se hace de la accion nor el reaistro aue el ser humano

Scroll Automatico Reproducir Audio Salir

ﬂlsernarlnleiar Ilptar Activar/Desactivar Scroll Automético E: Salir

El menu puede tener menos opciones de acuerdo a cuantas cosas estén disponibles en
cada elemento. Expliqguemos cada una de ellas:

1. Scroll Automatico: Se puede activar con el botéon o con C y sirve para mover el texto
automaticamente para facilitar la lectura. Es importante considerar que si se tiene el scroll
automatico activo cuando se llegue al final del texto este volvera de nuevo al principio.
Ademas, se puede bajar manualmente en el texto utilizando la rueda del mouse o moviendo
la barra vertical.

2. Reproducir Audio: Algunos elementos del parque tienen audios que podremos
escuchar. Al seleccionar esta opcion el audio se reproducira y entonces el menu cambiara
a:



< >

“...¢Cudl es la base de la accion valida?

La base de la accién vdlida no estd dada por las
ideologias, ni por los mandatos religiosos, ni por las
creencias, ni por la regulacién social. Aun cuando
todas estas cosas sean de mucha importancia, la base
de la accién vdlida no estd dada por ninguna de ellas,
sine que estd dada por el registro interno de la accion.
Hay una diferencia fundamental entre la valoracion
que parece provenir del exterior, y esta valoracion que
W/ se hace de la accion nor el reaistro aue el ser humano

Scroll Automatico Pausar Audio Salir

ﬂlsernarlnleiar nptar Activar/Desactivar Scroll Automético E: Salir

En donde ahora aparece la opcion de Pausar el Audio que simplemente hara eso, pausarlo.
Si se pausa ahora la opcién cambiara nuevamente por Continuar Audio para continuar el
audio en el lugar donde se dejo6.

< >

“...¢Cual es la base de la accion valida?

La base de la accion vdlida no estd dada por las
ideologias, ni por los mandatos religiosos, ni por las
creencias, ni por la regulacion social. Aun cuando
todas estas cosas sean de mucha importancia, la base
de la accion vdlida no estd dada por ninguna de ellas,
sino que esta dada por el registro interno de la accion.
Hay una diferencia fundamental entre la valoracion
que parece provenir del exterior, y esta valoracion que
\/ se hace de la accion por el reaistro aue el ser humano

Scroll Automatico Continuar Audio Salir

ﬂlcercarlmeiar Imtar Activar/Desactivar Scroll Automatico E: Salir

3. Salir: Se puede activar con el boton o apretando E y sirve para dejar de inspeccionar y
volver al recorrido del parque.



4. Flechas junto al titulo: Se utilizan para cambiar entre los distintos textos que puede
tener un elemento del parque.

>

Alo largo de la historia, en muchas culturas ha
tenido gran significado la frase “Estoy en el centro del
mundo”, ya que, en esa hierofania se manifiesta una
ruptura de niveles que nos lleva a comunicar la tierra
con el cielo, expresandose en forma de una columna
universal, llamada “Axis Mundi”.

Este “Axis Mundi” ha cobrado diferentes
manifestaciones. Puede tener una forma natural
como un arbol o una montafia, una columna de
humo o de fueso. Y también npuede ser broducto de la

\| /

Scroll Automatico Continuar Audio Salir

nptar Activar/Desactivar Scroll Automético E: Salir

fefactiia con la Estela de la Disposicién para

<

“...Descubri no por ensefianza,
sino por experiencia y meditacion,
que no hay sentido en la vida

si todo termina con la muerte. ...”

Silo

“...El sentido de la vida es una direccién a futuro que
da coherencia a la vida, que permite encuadre a sus

actividades y que la justifica plenamente. A la luz del
sentido atin el dolor en su componente mental v el

Scroll Automatico Continuar Audio Salir

Acercar/Rlejar Rotar ¢- Activar/Desactivar Scroll Automético E: Salir

5. Acercar o Alejar: Se realiza como se explico en la seccion de controles, con la rueda del
mouse, Y sirve para ver de cerca o de lejos un elemento del parque.



iteractua con la Estela de [a Disposicién para
nder

“...Descubri no por ensefianza,
sino por experiencia y meditacion,
que no hay sentido en la vida

si todo termina con la muerte. ...”

Silo

“...El sentido de la vida es una direccion a futuro que
da coherencia a la vida, que permite encuadre a sus
actividades y que la justifica plenamente. A la luz del
sentido aiin el dolor en su comnonente mental vel

Scroll Automatico Continuar Audio Salir

Acercar/Alejar Rotar  Activar/Desactivar Scroll Automatico - Salir

“...Descubri no por ensefianza,
sino por experiencia y meditacion,
que no hay sentido en la vida

si todo termina con la muerte. ...”

Silo

“...El sentido de la vida es una direccion a futuro que
da coherencia a la vida, que permite encuadre a sus

actividades y que la justifica plenamente. A la luz del
sentido atin el dolor en su comnonente mental v el

ScrollAutomatico ~ Continuar Audio Salir

Acercar/Alejar Rotar C: Activar/Desactivar Scroll Automatico ' : Salir

6. Rotar: Se realiza como se explico en la seccion de controles, apretando click izquierdo y
moviendo el mouse, para rotar un elemento del parque y verlo desde otra perspectiva.



* interactua con Ia Estelade Ia Disp
Comprender

<

“...Descubrino por ensefianza,
sino por experiencia y meditacion,
que no hay sentido en la vida
sitodo termina con la muerte. ...”

Silo

“...El sentido de la vida es una direccion a futuro que
da coherencia a la vida, que permite encuadre a sus

actividades y que la justifica plenamente. A la luz del
sentido aiin el doloren su componente mental vel

Scroll Automatico Continuar Audio Salir

Acercar/Alejar Rotar (- Activar/Desactivar Scroll Automético ~ Salir

Siguiendo con nuestro recorrido por el parque es importante explicar que a lo largo del
mismo nos encontraremos letreros como este:

2 con la Estela de la Disposicion para
nder

Estos letreros nos permitiran llegar a los diferentes lugares del parque si seguimos los

caminos disefados para este propdsito (los caminos son las zonas con café mas oscuro
que las demas).



Hay otros letreros que mas bien sirven para indicarnos en donde estamos como el
siguiente:

Salade

Meditacion

También, es valioso indicar que las puertas de todos los edificios se abren y cierran de
manera automatica de acuerdo a qué tan cerca o lejos se esté del mismo.

2 con la Estela de la Disposiciénpara
nder




2 con la Estela de a Disposicién para
nder

Otra cosa importante es que en los edificios muy grandes habra un rétulo encima de cada
cuarto para indicarnos a qué lugar estamos entrando.

n la Estela de La Disposicién para




. Enlradaal Parque

, Explorando Elementos

Interact(ia la Fuente del parque

\

_ Taller de Fuego —|
/_777

Activar Windows

Al entrar a cualquier edificio nos saldra una opcién para abrir un menu respectivo a ese

edificio, como se ve en los siguientes ejemplos:

eract(ia la Fuente del parque

Presione E para abrir el meni de Experiencias




con Ia Estelagie a Disposicin para
er

Presione E para abrir el mend de Nivelacion

Veamos por ejemplo el menu de Nivelacion. Si presionamos E o el botén de interactuar nos
saldra el siguiente menu:

mhains ue "i'elaciﬁ" >.‘?e-/eccfo.ne untema
< Ppracticas de Relajacion
Practicas de Sicofisica

Practicas de Autoconocimiento

Operativa

Transferencia

Paisaje de Formacion

Aqui tenemos basicamente dos opciones, seleccionar alguno de los temas de la izquierda,
con el click izquierdo del mouse, o apretar Salir para volver al recorrido. Si seleccionamos
Practicas de Sicofisica, por ejemplo, veremos lo siguiente:



Trabajos de Nivelacion

Las practicas de relajacion llevan a la disminucion de las tensiones musculares externas,
internas y mentales. Como consecuencia de esto, permiten el alivio de la fatiga y el aumento

< Pmc“cas m nelalaclon de la concentracidn y facilitan el rendimiento en las actividades cotidianas.

. . . Recomendaciones.
Practicas de Sicofisica
1. Disponeren lo posible media hora cada fin de semana y en ese lapso practicar varias veces
una sola leccidn. Ese es, en realidad el mejor de los sistemas.
Practicas de Autoconocimiento ,
2. Una vez que se haya aprendido y dominado una leccion, recordarla por unos pocos
minutos cada noche, a medida que se entre en el sueno. Sifuera el caso de padecerinsomnio,
Operativa esa seria una razén mas para hacerlo.

3. Aplicar lo aprendido en cada leccion semanal a las situaciones diarias que crean angustia,
“ﬂns’emncia temor, célera, ansiedad, o malestar en general (es decir tensidn).
4. Al finalizar las practicas de relajacion, se dara una sola técnica para ser utilizada en la vida
. diaria. Esa técnica no sera facil de aplicar si no se domina el trabajo completo. Si en cambio,
PSIl:Illll!ia se han seguido paso a paso todas las otras técnicas, se estara en condiciones de aplicar una
sola de estas para eliminar las tensiones en cualquier situacion.

Palsale te Formacidn Practicas de relajacion~

Aqui podemos seleccionar otro tema de los de la izquierda para ver otro texto y otras
opciones, salir para volver al recorrido, movernos con la rueda del mouse para bajar o subir
el texto igual que moviendo la barra vertical, o apretar sobre el botén que dice Practicas de
relajacion. Este boton tiene una flecha para abajo indicando que es un drop down que tiene
varias opciones como vemos a continuacion:

Trabajos de Nivelacion

Las practicas de relajacion llevan a la disminucion de las tensiones musculares externas,
internas y mentales. Como consecuencia de esto, permiten el alivio de la fatiga y el aumento

< Pmﬂlcﬂs e nelalaclm de la concentracidn y facilitan el rendimiento en las actividades cotidianas.

. . . Recomendaciones.
rdcticas de Sicofisica
1. Disponeren lo posible media hora cada fin de semana y en ese lapso practicar varias veces
una sola leccidn. Ese es, en realidad el mejor de los sistemas.

Practicas de Autoconocimiento

2. Una vez que se haya aprendido y dominado una leccidn, recordarla por unos pocos

Practicas de relajacion 2 medida que se entre en el suerio. Si fuera el caso de padecer insomnio,

npem“‘la Leccidn 1 as para hacerlo.
Leccion 2
Leccion3 2 en cada leccion semanal a las situaciones diarias que crean angustia,

ad, o malestar en general (es decir tension).

. i
Transferencia oo T

Leccion 5
Leccion'ée iicas de relajacion, se dara una sola técnica para ser utilizada en la vida
. Leccion 7 sera facil de aplicar si no se domina el trabajo completo. Si en cambio,
PSII:I)II)!IIEI Leccién 8 1 paso todas las otras técnicas, se estara en condiciones de aplicar una
Leccion'd ninar las tensiones en cualquier situacion.
Revision

Palsale te Formacion Précticas de relajacién~




Seleccionar otra opcion a la que tenemos seleccionada cambiara el texto y puede que de
opciones extra. Por ejemplo si seleccionamos Leccién 1 vemos que ahora aparece un icono
a la par del titulo de Leccion 1:

Trabajos de Nivelacion P icianco

Vamos a estudiar las formas de relajar el cuerpo.

X
Practicas de nemlaclon Antes de comenzar con esta practica, que es la base de todas las otras, es necesario conocer
los puntos de mayor tensién del cuerpo.

Pricticas de Sicofisica ;Qué puntos tiene usted ahora en tensién?

Observe su cuerpo y descubra esos puntos tensos. jTal vezel cuello? jTal vez los hombros?

Practicas de Autoconocimiento ;Algunos musculos del pecho, o del vientre?

Para aflojar esos puntos de permanente tension debe, antes que nada, comenzar a
upem“‘.a observarlos.

Observe ahora su pecho, observe su vientre, observe su nuca, observe también sus hombros,

. y alli donde encuentre tension muscular, no intente aflojarla, sino, auméntela. Es decir, tense

Transferencia alin mas los mUsculos que estan tensos.

. Ponga mas fuerza en el cuello, mas fuerza en los hombros, mas fuerza en los misculos del

PSIl:lllllgiil pecho, del vientre. Alll donde encuentre tension, comience por aumentarla fuertemente;
pasados unos pocos segundos, afloje stibitamente la tension que excedio. Pruebe una, dos,

P T e o Wy YN Oy PR et it L e

Paisaje de Formacitn Leccion1¥ salir

Aqui dice iniciando y automaticamente se reproducira un audio respectivo al tema que
estamos viendo. Y el texto pasara a Reproduciendo.

Trabajos de Nivelacion Wz ocucinco

Vamos a estudiar las formas de relajar el cuerpo.

Pmc“cas de nemlaclon Antes de comenzar con esta practica, que es la base de todas las otras, es necesario conocer
los puntos de mayor tension del cuerpo.

racticas de Sicofisica ;Qué puntos tiene usted ahora en tension?

Observe su cuerpo y descubra esos puntos tensos. ;Tal vez el cuello? ;Tal vez los hombros?

Practicas de Autoconocimiento ;Algunos miisculos del pecho, o del vientre?

Para aflojar esos puntos de permanente tension debe, antes que nada, comenzar a

Operativa observarlos.

Observe ahora su pecho, observe su vientre, observe su nuca, observe también sus hombros,
y alli donde encuentre tension muscular, no intente aflojarla, sino, auméntela. Es decir, tense
aln mas los misculos que estan tensos.

Transferencia

. Ponga mas fuerza en el cuello, mas fuerza en los hombros, mas fuerza en los musculos del
PSIl:Illll!ia pecho, del vientre. Alli donde encuentre tension, comience por aumentarla fuertemente;
pasados unos pocos segundos, afloje subitamente la tension que excedid. Pruebe una, dos,

Ao R P 2 R R 2R ¥ M e ke i Ll o L s

Paisaje de Formaci6n Leccion 1+




Si seleccionamos sobre el botdn de pausa el audio se detendra automaticamente y ahora la
opcién cambiara a Pausado como vemos a continuacion.

Trabajos de Nivelacion P eovscce

Vamos a estudiar las formas de relajar el cuerpo.

<
Pmﬂlcas de nelalaclm Antes de comenzar con esta practica, que es la base de todas las otras, es necesario conocer
los puntos de mayor tensién del cuerpo.

Practicas de Sicofisica ;Qué puntos tiene usted ahora en tension?

Observe su cuerpo y descubra esos puntos tensos. ¢Tal vezel cuello? ;Tal vez los hombros?

Pricticas de Autoconocimiento ;Algunos musculos del pecho, o del vientre?

Para aflojar esos puntos de permanente tension debe, antes que nada, comenzar a
nnem“‘.a observarlos.

Observe ahora su pecho, observe su vientre, observe su nuca, observe también sus hombros,
- y alli donde encuentre tension muscular, no intente aflojarla, sino, auméntela. Es decir, tense
Transferencia alin mas los misculos que estan tensos.
. Ponga mas fuerza en el cuello, mas fuerza en los hombros, mas fuerza en los musculos del
PSIclllll!lia pecho, del vientre. Alli donde encuentre tension, comience por aumentarla fuertemente;
pasados unos pocos segundos, afloje sibitamente la tension que excedi6. Pruebe una, dos,
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Paisaje de Formaci6n Lecciond™ salir

Para continuar el audio basta con seleccionar la opcion de play nuevamente.

Todos los menus de todos los edificios funcionaran de esta manera, la Unica diferencia es
que algunos tendran mas o menos opciones, por ejemplo algunos tienen audios y otros no,
mas o menos botones a la izquierda para cambiar entre temas, el botén de drop down para
cambiar las opciones de un mismo tema, la barra vertical que aparecera solo si el texto es
muy largo, etc.

Sin embargo, hay un menu que se comporta diferente y es el de la biblioteca. Para abrirlo
se hace igual que todos los demas como vemos a continuacion:



Presione E para abrir el mend de Ia Biblioteca

Pero al apretar E nos aparecera el siguiente menu:

Contribuciones Al

( Cartas a mis amigos Pensamiento Experiencias Guiadas Humanizar la Tierra El Dia del Le6n Alado )

Contribuciones al
Cartas a mis amigos pensamiento Humanizar la Tierra Leén Alado

Experiencias Guiadas

Aqui tenemos tres opciones: Presionar la flecha derecha o izquierda, presionar sobre un
libro o presionar el botén de salir. Explicando cada una por separado:

1. Flecha derecha o izquierda: Sirve para moverse hacia la derecha o izquierda,
respectivamente, en el menu de libros para ver otras opciones.



Contribuciones Al - - X
Pensamiento Experiencias Guiadas Humanizar la Tierra El Dia del Leén Alado

Contribuciones al
pensamiento Humanizar la Tierra Le6n Alado

Experiencias Guiadas

Diccionario del Nuevo Contribuciones Al
Humanismo Cartas a mis amigos Ponanients Experiencias Guiadas Humanizar la Tierra )

Diccionario del Nuevo Contribuciones al
Humanismo Cartas a mis amigos pensamiento Humanizar la Tierra

Experiencias Guiadas

2. Presionar un libro: Al realizar esta accion se cerrara el menu automaticamente vy
aparecera el libro seleccionado en una de las mesas de la biblioteca. En este caso se
selecciond el libro Cartas a mis amigos.



, Entrada al Parque

s Explorando Elementos

Interactia la Fuente del parque

Cartas A Mis Amigos

Presione E para abrir el mend de Ia Biblioteca

3. Salir: Cierra el menu de libros y nos devuelve al recorrido por el parque.

Si estamos en la biblioteca y seleccionamos un libro es muy probable que queramos leerlo,
esto se hace facilmente. Primero tenemos que acercarnos al libro y mirarlo, es decir mover
la camara hacia él, y nos aparecera el siguiente mensaje:

113 m.

, Entrada al Parque

, Explorando Elementos

Interact(ia la Fuente del parque

Catas & s Amigos | ______

Presione E para leer Cartas A Mis Amigos

Al presionar E tomaremos el libro.



erda para ir a pagina anterior

Aqui se nos dan tres opciones: R para soltarlo, Derecha para ir a la pagina siguiente e
izquierda para ir a la pagina anterior. Si apretamos R simplemente devolveremos el libro al
lugar de donde lo tomamos y con derecha e izquierda podemos cambiar la pagina de
acuerdo a lo que queramos.

ARTAA MIS

:RAC
PRIMERA
AMIGOS

Estimados amigos:

i cibo
de hace tiempo recibo. 5
il:)oersrespoudencia desde distintos paises

2 . pidiendo explicacion o ampham-)“;;ros. . g 3 %
s | sobre temas que aparecen en mis b )
£ | En general se reclama clarificacion sobre
asuntos tan coneretos como la violenc
Ia politica, la economia, la ecologia, las
relaciones sociales y las interpersonales.
Como se ve, las preocupaciones son
muchas y diversas y es claro que en esos
campos tendran que ser los especialistas
los que den respuesta. Por supuesto que e

€S€ N0 es mi caso,

Presione R para soltar libro, D para ir a pagina siguiente 4 para ir a pagina anterior

No solo en la biblioteca hay libros, en la Sala de Meditacion y en el Mensaje de Silo también
podremos encontrar el libro del Mensaje de Silo que podremos leer de la misma manera
que los libros que estan en la biblioteca.



& = =
™ Interactua con la Estelade la Disposicién para
Comprender

A A I =

'“\\\\\(/

Presione E para leer El Mensaje de Silo
|

Cuando estemos haciendo el recorrido por los edificios es posible que nos encontremos con
televisores como este:

, Explorando Elementos

Interact(ia la Fuente del parque

Presione E para abrir el meni de Humanismo

Este simbolo indica que en ese televisor hay un video que podemos observar. Para
reproducirlo basta con acercarse al televisor.



, Enirada al Paru@

.. Explorando Elgifientos

Interactdia la Fueil@del parque

Presione £ para abrir el meni de Humanismo

El video se detendra automaticamente si nos alejamos nuevamente del televisor.

& Interactua con la Estela de la Disposicidn para
Comprender

Sin embargo, hay que tener cuidado, si nos alejamos del televisor el video se detendra del

todo y cuando nos acerquemos a él, el video empezara desde el principio nuevamente.

En otros edificios no hay televisores, sino mas bien un cuadro como el siguiente:



., Entrada al Parque

, Explorando Elementos

Interactda la Fuente del parque

Estos funcionan de la misma manera que el televisor y al acercarse reproduciran de manera

automatica un audio.

, Enirada al Parque

, Explorando Elementos

Interacta la Fuente del parque

El audio se detendra automaticamente si nos alejamos del cuadro.



, Enirada al Parque

. Explorando Elementos

Interact(ia la Fuente del parque

© @

Sin embargo, hay que tener cuidado, porque igual que como ocurria con el televisor, si nos
alejamos del cuadro el audio se detendra del todo y cuando nos acerquemos a él, el audio
empezara desde el principio nuevamente.

Por ultimo, explicaremos cémo funciona el sistema de misiones.

A manera de guia del parque se ha incluido un sistema del parque que guiara al usuario por
los mayores puntos de interés en él. Estas consisten en ir a cierto lugar, interactuar con
cierta interfaz o elemento del parque, escuchar audios o ver videos. Se puede seguir el
orden que se quiera con cualquiera de sus objetivos y este se completara sin problema.
También se puede ignorar las misiones e ir a explorar el parque libremente, solo cabe
resaltar que para acceder a uno de los edificios del parque es necesario completar la
mayoria de misiones.

Al empezar a caminar dentro del parque se asignara la primera mision, titulada “Entrada al
Parque” que se mostrara inmediatamente en el HUD, aparecera un marcador en el mapa y
tendra como primer objetivo interactuar con la estela de la entrada del parque, para
cumplirla simplemente hara falta interactuar con dicho elemento, al hacer esto se asignara
el siguiente objetivo. El resto de misiones son en su mayoria igual de simples, algunas
mostraran todos sus objetivos de una vez mientras que otras lo haran uno por uno. Algunas
seran asignadas al llegar a cierto nivel de avance, mientras que otras se asignan
simplemente con llegar a un lugar, habiendo hecho previamente cierta cantidad de
misiones.



El minimapa nos puede resultar de utilidad para realizar las diferentes misiones que se nos
asignen en el parque. Este se divide en cuatro partes:

1. El Mapa: es una vista aérea del parque que nos permite saber el lugar en el que
estamos.



Estelade la Disposicién para

ww pimentos

del parque

2. Las flechas: La flecha grande nos representa a nosotros y apunta hacia la direcciéon que
estamos viendo, mientras que la flecha pequena indica en qué direccion tenemos que ir
para llegar a nuestro destino.

3. Marcador de misiones: Es un circulo rojo que representa el lugar donde se debe de
realizar el objetivo actual de la misidn, solo aparece si se esta suficientemente cerca del
lugar para que aparezca en el mapa.

4. Distancia: Viene representado con el niumero naranja y es la distancia a la que nos

encontramos de nuestro destino.

Con esto terminamos el tutorial y ya se explicd todo lo necesario para poder hacer un
recorrido por el parque y sacarle el maximo provecho. Esperamos que disfrutes tu visita.



