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El Software del Hogar

Cuando una persona decide dejar de trabajar fuera del hogary
dedicarse en exclusividad a ser “Ama de casa”, por cierto, qué manera
de definir tan incorrecta y arcaica este duro trabajo, ;verdad?
Cuando realmente, esto que se simplifica tanto y tan erréneamente
deberia enumerarse en las funciones, que se realizan y/o se
desempefian como en los demas trabajos y profesiones.

Por ejemplo:

-Gestor/a de asuntos domésticos y finanzas del hogar.

-Proveedor/a del sustento alimenticio.

-Técnico/a en realizacion de limpieza y responsable de lavanderia.
-Encargado/a de compras.

-Chofer y asistente de todos los miembros de la familia.
-Representante y defensor/a de sus derechos .

-Supervisor/a de obligaciones y tareas escolares que deban realizarse.
-Coach emocional.

-Auxiliar en enfermeria con conocimientos en farmacia basicos.
-Sastre de arreglos y de confeccion de disfraces.

-Coordinador/a de eventos y actividades.

-Responsable de la realizacion del catering para festejos familiares.
-Encargado/a y coordinador/a de la contratacion de animacion y reservas
del espacio para ello.

-Cocinero/a y nutricionista que elabora menus semanales.

-Experto/a en resolucion de conflictos intrafamiliares y externos.

En fin, no sé si me dejo algo en el tintero...

Llegado a este punto, cuando quieres volver al mundo laboral fuera del
hogar, es como si hubiesen levantado una piedra y encontraran a un
fosil, por supuesto, ese fosil eres td. Una persona obsoleta que ya esta
fuera del mercado laboral.

Por qué trabajar en el hogar a tiempo completo, ni cotiza, ni te aporta
ninguna titulacion, tan necesaria en esta “ Titulitis” que vivimos.
iVamos, un fiel reflejo de esta sociedad que se sustenta con la falsa
apariencia!

Asi nos quedamos arrinconados como trastos, claro, eso a nivel
profesional. Por qué la realidad es completamente diferente.




Cine
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ENTREVISTA: ,
LAURA HOJMAN

-

-
’

El documental es el terreno en el que se ha
movido Laura Hojman (Sevilla, 1981) desde
que debutdé en el largometraje con Tierra
solares (2018), pelicula sobre el poeta Ruben
Dario. En sus dos siguientes filmes hablo de
figuras como Antonio Machado y Maria |
Lejarraga, a la vez que se sumergia en la [
memoria histérica de nuestro pais. Un camino .
que sigue con Un hombre libre (2024), fim l
que se estrena este 28 de marzo, y que gira en
torno a Agustin Gomez Arcos, escritor exiliado
a Francia durante el franquismo, donde goza de
gran prestigio, mientras en Espafia ha sido un .
desconocido durante muchos afios.

AW othan
{ ' nder:

* s

mYyluence

-La memoria tiene mucha importancia en tu cine. Por un lado, la memoria colectiva
de toda esa época tan oscura de Espaia. Pero también la individual, la de reivindicar
a figuras que estaban un poco en el olvido.

Es algo sobre lo que me gusta trabajar siempre. Esas historias o miradas que han sido
escondidas o expulsadas de nuestro pais. En algunos casos de forma fisica, pero también
expulsadas de la construccion de nuestra identidad colectiva como pais. Me interesa mucho
esa historia de cdmo Espafna esta también construida a través de los silencios, y cdmo nos ha
afectado. Y nos sigue afectando hoy en dia.

-Supongo que también uno de los objetivos de la pelicula es que el gran publico
pueda descubrir a Agustin.

Es un escritor que ya tiene bastantes
lectores en Espafia, pero si es mas
desconocido para el gran publico. Si
estaba esa parte de reivindicar un autor
brutal que era muy reconocido en
Francia, siendo siempre Espana su
tema, pero que aqui habia sido
silenciado. Pero habia otra parte que a
mi me movia mucho, que era hacer esta
historia sobre la memoria y el silencio.




Es algo que esta en la obra de Agustin Gomez Arcos, y es cuestionar ese concepto de Espafia
que todavia esta asociado a esa idea que quisieron imponer los vencedores de la guerra. Una
idea que deja fuera a gran parte de la sociedad y hace que muchas veces no nos
identifiquemos con ella. Pero hace algo muy interesante, que es no cedérsela, como él mismo
dice: “Yo también soy Espana” . En estos tiempos que vivimos me parece muy importante ese
trabajo de reapropiacion.

Me parece muy interesante el uso de las imagenes de archivo que hay en Super 8,
las que estan grabadas por Miguel Jiménez Hernandez Pinzén.

El era el padre de mi pareja, un
cineasta amateur que era controlador
de vuelo. Tenia la posibilidad de viajar
mucho, y siempre iba con su cdmara de
Super 8. A mi me parece que es un
cineasta increible, pero estas imagenes
nunca tuvieron un uso comercial ni se

proyectaron. Cuando las vi, me parecieron un tesoro, y me encantan como se resignfican en
este documental. Hasta su hijo me lo ha dicho. Le parece increible que siendo su padre
alguien tan diferente a Gomez Arcos, cuando ve las imagenes le parece que es el propio
Agustin el que esta mirando.

-Queria hablar también la concepcion visual de lo que habéis rodado, que me parece
muy potente. ;Como lo has trabajado con Jesus Perujo?

Para mi es muy importante tener
a alguien con que me pueda
entender, ya que el director de
fotografia se convierte en tus
ojos durante el rodaje. Con Jesus
eso lo tengo ganadisimo, porque
hablamos el mismo idioma. Es un

aliado en el rodaje. Y me gusta

mucho cémo trabajamos la fotografia desde mi primer documental. Siempre hacemos un
trabajo previo en el que le atiborro a referencias de pintura, porque estudié Historia del Arte y
al final casi todas mis referencias visuales son pictoricas. Y siempre que le llamo para un
nuevo trabajo le digo que va a ser algo muy distinto. Podria hacer siempre lo mismo, pero lo
que me motiva es cambiar de lenguaje. Y ademas creo que seria imposible contar a Agustin
Gomez Arcos desde el mismo lugar que Antonio Machado o Maria Lejarraga. Y aqui tenia muy
clara la idea de la imagen del desierto de Almeria, de donde viene Agustin, pero que para mi
representaba ese silencio, esa Espana profunda.



-En cuanto a las intervenciones, es muy emocionante ver a Marisa Paredes ahi solo
unos meses después de su muerte. ;Co6mo lo vives tu?

Cuando me enteré de su muerte, no hacia ni un mes que habia estado con ella. Y me dijo que
la avisara para el estreno en Madrid porque queria ir. Estaba muy emocionada, porque me dijo
varias veces que era muy importante reivindicar a Agustin. Me dio muchisima pena que no
pudiera verlo terminado. Por otro lado, me parecié un regalazo poder tenerla ahi. Con esa voz,
esa puesta en escena...y esas reflexiones. Me parecidé una tia con una conciencia de clase muy
potente, habiendo llegado a lo mas alto, pero sin olvidarse de donde viene. Recuerdo
especialmente una de sus reflexiones, acerca del derecho al resentimiento, que en la obra de
Agustin hay mucho resentimiento. Y me dijo: “A mi me han dicho muchas veces que soy una
resentida social, y yo digo que si, claro que lo soy. Porque tengo memoria, porque me acuerdo
cuando era pequenay era la hija de la que limpiaba la escalera...Claro, que tengo esa memoria.
Pero lo llaman resentimiento, porque suena a enfermedad”. Me acuerdo mucho de esta
reflexionporque me siento plenamente identificada.

-¢El éxito de Maria Lejarraga ha hecho que sea mas facil levantar este proyecto?

Si, indudablemente. Tuvo mucha visibilidad, nominaciones a premios...y esas cosas te dan
puntos. He tenido la suerte de contar por primera vez con el apoyo del Ministerio de Cultura,
que te da muchas posibilidades de rodar con mejores condiciones. Que Maria Lejarraga tuvo
mucha repercusion, pero esta hecho con muy poquitos medios. Qué dificil es, porque al final el
tiempo es dinero. Y siempre una de las cosas que mas lamento es no haber tenido mas
tiempo para trabajar en el guion o el montaje. El dinero acorta mucho los plazos.

-He leido que estas preparando un proyecto de ficcion. ;Qué nos puedes contar?

Poquito, porque estoy en proceso de escritura de guion. Me apetece mucho y me da mucho
vértigo también. Yo nunca dejaré el documental, de hecho tengo por ahi varios proyectos en
mente. Pero también me apetece probar con la ficcidn, y hacer cosas nuevas, que al final es lo
que me motiva.

Texto: Manuel Barrero Iglesias
Imagenes: Pelicula Un hombre libre,
Cedidas por Surtsey Films



Gastrosofia

Cenay espectaculo
en directo gratuito
Paga sélo una botella
de vino por pareja

MEN(] PARA: RESERVA EN NUESTRA WEB

Eventos / Comidas
Cenas de empresa

www.alfolidelasal.com
contactoalfoli@gmail.com

@ 91843 16 53

(O @alfolidelasal

Visita nuestras
Cuevas del Siglo XIV

C/ De la Estrella - Torrelaguna ( Madrid)
Horario: Martes a Domingo de 10:00 a 17:00
Jueves, Viernes y Sabado dese las 20:00 hasta las 03:00






Historia

L3

LA VENGANZA CONTRA EL
GRAN CAPITAN

Las hazanas de ¢l gran capitan,
Don Gonzalo Fernandez de
Cordoba, ya poco a poco han
dejado de ser olvidadas a ser
recordadas cada vez mas. Desde
sus intervenciones en las
guerras civiles castellanas, la
toma de Granada, asi como sus
gestas en el reino de Napoles.

Gonzalo Ferndndez de Cdrdoba es uno de
los grandes héroes de la historia de Esparia.
Apodado el Gran Capitan por su brillante
actuacion durante las guerras de Napoles,
se gano el respeto de los Reyes Catdlicos y
de gran parte de sus enemigos. Fue el
encargado de negociar la rendicion de
Granada con el rey Boabdil, poniendo fina

e

El Gran Capitan e Isabel la Catdlica

ocho siglos de dominio musulman en la peninsula, y los expertos aseguran que cambid la forma de
hacer la guerra para siempre. Hay quien lo define como el guerrero mas noble, generoso y puro que
haya pisado la tierra. Y a pesar de ello, sus restos se encuentran entre los mas vapuleados de los
dltimos siglos. Tras su muerte en Loja en 1515, el cadaver de don Gonzalo fue enterrado en 1552 en el
Real Monasterio de San Jerénimo, uno de los monumentos de la época de los Reyes Catdlicos que aun

se conserva en Granada.

En su cripta reposé bajo la custodia de los monjes
jeronimos hasta 1810, cuando las tropas
napolednicas arribaron a la ciudad nazari durante el
transcurso de la Guerra de la Independencia. Bajo
el mando del general Sebastiani, los soldados
franceses profanaron dicho templo, convirtiendo
sus capillas en cuadras, robando todas sus obras
de arte y quemando mas de setecientos
estandartes ganados por el militar espariol. Para
colmo, el propio Sebastiani descolgd de la pared la
réplica de la espada del Gran Capitdn para
decapitar con ella la momia del hombre que tres
siglos antes habia sometido a las tropas francesas
en el reino de Napoles.




Este los entregé al Gobierno
Civil, que no pudo evitar que
en 1868 viajaran hasta la
iglesia de San Francisco el
Grande de Madrid, donde
estaba previsto incluirlos en
un panteén de espafoles
ilustres. Pero este proyecto
nunca llegé a materializarse,
y pocos afios después, un
arquedlogo granadino los
introducia en su maleta y los
llevaba de vuelta a Granada.

Alli fueron depositados de nuevo en su

descansarian en paz.

cripta del monasterio de San Jerénimo, donde al fin

O eso creiamos, porque una investigacion del Instituto Andaluz del Patrimonio llevada a cabo en 2006
puso de manifiesto que los restos humanos que ocupan su tumba no pertenecen ni a don Gonzalo
Fernandez de Cérdoba ni a su familia. Ha pasado mas de una década desde entonces, y a dia de hoy,
tanto el paradero de la cabeza como el del resto del cadaver de nuestro Gran Capitan contindia siendo

un misterio.

Escultura ecuestre del Gran Capitan en Cérdoba

Texto: David Lopez Cerro
Imagenes: Cedidas de internet
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vuelve a conquistar Madrid.

Los Zigarros, broche de oro con una actuaciéon impecable.

e

El pasado dia 22 de febrero por medio del gran trabajo de INVERFERST, actuaron en
Madrid y nada menos que al “Movistar Arena”, uno de los estadios multiusos mas
importantes en el ambito nacional, uno de los grupos mas influyentes en la escena del
Rock como son Los Zigarros, compuestos por los cuatro componentes de su banda: los
hermanos Tomos, junto a Nacho y Adrian.

Aunque se han podido enfrentar en lugares
tan espectaculares como el estadio olimpico
de Lluis Company's, en Barcelona, siendo ; " i
teloneros de la mitica banda de los Rolling ‘g__

~ Stone ante un gran publico. |



Esta vez tuvieron que hacerlo ellos solos con un publico tan exigente como el de Madrid,
en el que colgaron el cartel de “SOLD OUT”y pudieron ofrecer un espectaculo a la altura de
los mas grandes.

e

Pasando Pagina pudo comprobar la calidad y la intensidad que la banda mostré desde el
primer acorde hasta la explosion final. El publico estuvo completamente entregado desde
el principio, demostrando su carifio y apoyo al grupo en todo momento. A lo largo del
concierto, se subieron al escenario varios artistas invitados, como el cantante y
compositor Leyva, quien se encargé del micréfono y la bateria en varios temas. También
estuvo presente la Gospel Factory, y uno de los momentos mas destacados fue la
apariciéon de Sergio Rodriguez SHO-HAI, uno de los raperos mas legendarios, quien
interpretd “No sé lo que me pasa”. La interaccion entre los artistas y el publico fue vibrante,
creando una atmosfera uUnica llena de energia. Este tipo de colaboraciones, que combinan
distintos géneros y estilos, es lo que sigue haciendo que la banda mantenga su relevancia
y siga cautivando a su audiencia en cada presentacion.

Al final del espectaculo y, como no

podia ser de otra manera, el Movistar , k

Arena se caia de la gratitud recibida e o, oy
por parte de la banda con su actuacion, 3 § . ‘ )

una puesta en escena impecable, un f’ \

espacio muy depurado y un sonido B ,——w;_f :,i“’

espectacular con un equilibrio perfecto.
El publico, completamente entregado, £ e
no dej6 de aplaudir y vitorear, 3
demostrando que la conexion con la

banda habia sido total y que este

concierto quedara marcado como uno

de los mas memorables.

Texto: Rubén Lopez
Imagenes: Cedidas de internet / RUben Lopez




Actualidad

Fl edadismo: la edad como

arma de discriminacion

Segun la Real Academia de la Lengua, el edadismo es la discriminacion por razon de edad,
especialmente de las personas mayores o ancianas. No son el tnico grupo que lo sufre, pero
los mayores si son los mas afectados por una forma de categorizar y dividir a las personas
que genera dafios, desventajas e injusticias. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
el edadismo “tiene consecuencias graves para la salud, el bienestar y los derechos humanos”.
A nivel mundial, una de cada dos personas son edadistas contra los mayores y en Europa,
unica region de la que se dispone de datos, una persona de cada tres afirma haber sido

objeto de edadismo.

Texto: Elena Aljarilla

Aunque hace apenas unos anos que se ha empezado a
hablar en la esfera publica del edadismo, fue en la década
de los 60 cuando el gerontologo Robert Butler acuno el
término para describir los estereotipos y prejuicios
relacionados con la edad. Han tenido que pasar mas de
50 anos para que la RAE incluyera la palabra en el
diccionario, algo que no ocurrié hasta finales de 2022.
Ahora, la sociedad es cada vez mas consciente del
menosprecio que sufren, sobre todo los mayores, por
razon de su edad y ya sabemos que eso tiene un nombre.

Fuente: OMS

EDADISMO |

El edadismo se refiere a

COMO PENSAMOS

(ESTEREOTIPOS),

SENTIMOS

(PREJUICIOS)

yACTUAMOS

(DISCRIMINACION)

hacia otras personas o
nosotros mismos por
razones de edad

La OMS va mas alla de la definicion de la RAE y afirma que el edadismo “se refiere a
los estereotipos (como pensamos), los prejuicios (cOmo nos sentimos) y la
discriminacion (coémo actuamos) hacia las personas en funcidon de su edad”. Es muy
dificil encontrar trabajo a partir de los 45 afios y a partir de los 55 es casi imposible,
apenas hay modelos y referentes de esas edades en los medios de comunicacion, en
la publicidad, en la televisidén o en el cine, y los que hay, normalmente se presentan

bajo el paraguas de la condescendenciay el paternalismo.

La vejez se equipara a la ignorancia y la falta de capacidad
para adaptarse al vertiginoso avance digital. Hay edadismo
en coletillas como “para tu edad”, en el uso del infantil y de
diminutivos para las personas mayores o en el hecho de
negarles un crédito, un producto bancario o la adopcion de

una mascota en un refugio.

i

Autor: Sabine Vanerp



Los ejemplos del edadismo son muchos y pasan totalmente desapercibidos porque los
hemos asumido como algo normal. Segun la OMS, la discriminaciéon por motivos de
edad es ya la tercera causa de exclusion junto al machismo y al racismo, y tiene graves
consecuencias.

Autor: MrWashingtOn

Pandemia Covid-19

El edadismo y la discriminacién por
edad quedaron patentes durante la
pandemia del Covid-19, poniendo de
manifiesto actitudes edadistas muy
arraigadas. Se culpabilizaba a los

mayores de ser los causantes de cierres N7k
y medidas de confinamiento dada su ‘ :
alta vulnerabilidad, e incluso tuvieron ‘ ;

menos opciones sanitarias y, por lo tanto, menos oportunldades de cura y
tratamiento que otros grupos.

Un informe de la Asamblea General de Naciones Unidas sobre el Covid-19
constatd que, en muchos casos, “los planes de respuesta de los paises no incluian
las necesidades especificas de las personas de edad y las politicas establecidas
para hacer frente a la pandemia reiteraban enfoques discriminatorios que no eran
tan visibles o aparentes antes de la pandemia”.

A la luz de estas conclusiones, en 2021, la OMS publico el primer informe mundial
sobre edadismo y confirmd, entre otras cosas, la mayor discriminacién de los
mayores en el ambito sanitario, quedandose fuera de las actividades de investigacion,
de pruebas diagndsticas, de tratamientos punteros, incluso de algunas cirugias.

La Asociacion Médica Mundial (AMM) también denuncia esta situacion asegurando
que los sistemas sanitarios discriminan a los mayores a los que se considera como
una carga por el volumen de recursos que necesitan, sin tener en cuenta otros
factores que aumentan los costes como son la mejora del nivel de vida o el uso de las
nuevas tecnologias. Es como si se les culpara por vivir demasiado tiempo
consumiendo unos recursos que -a veces se olvida-, ellos también han contribuido a
generar.

Autor: Pasja1000

Autor: Pasja100



Graves consecuencias

La OMS es rotunda respecto a las graves consecuencias del edadismo para las
personas mayores: “se asocia con una menor esperanza vida, una salud fisica y mental
mas deficiente, una recuperacion mas lenta de la discapacidad y un deterioro
cognitivo. El edadismo reduce la calidad de vida de los adultos mayores, aumenta su
aislamiento social y su soledad, restringe su capacidad de expresar su sexualidad y
puede aumentar el riesgo de violencia y abuso contra las personas mayores”.

Segun este mismo informe, ademas, el edadismo contribuye a la pobreza y la
inseguridad econdmica de las personas en la vejez, y en una estimacion reciente se
demuestra que tiene un costo para la sociedad de miles de millones de dolares.

Tipos de edadismo

En ambito sanitario y en el laboral es donde mas frecuentemente vemos este tipo de
discriminacion. Es aqui donde se produce el edadismo institucional que se refiere a
las leyes, normas sociales, politicas y practicas de las instituciones que restringen
injustamente las oportunidades y perjudican sistematicamente a las personas por su
edad. La edad sigue siendo un filtro negativo, por ejemplo, en una entrevista laboral,
sobre todo para las mujeres.

Segun la primera encuesta en la que el CIS ha preguntado a los espafnoles sobre
edadismo, una de cada tres personas mayores se ha sentido ignorada, el 41%
reconoce que ha tenido dificultades en la administracion publica, y mas de la mitad
ha percibido disgusto o impaciencia cuando hacen gestiones por no entender bien lo
que le dicen. Un 33% explica que en una oficina publica solo le dieron la opcion de
hacer tramites por internet y al 48% le han obligado a solicitar cita por internet sin
saber como hacerlo.

Sin embargo, probablemente la forma mas cruda
del edadismo es el autoinfligido, es decir el que se
produce cuando nos hacemos mayores, lo
interiorizamos y se vuelve contra nosotros
mismos. Es cuando pensamos que estamos
envejeciendo y ya no valemos nada, que somos un
estorbo. Hay estudios que demuestran que las
personas mayores que se ven Como una carga para
los demas pueden acabar pensando que su vida
tiene menos valor y, como consecuencia, son mas
proclives a la depresion y el aislamiento social.



https://www.heraldo.es/noticias/sociedad/2025/02/21/encuesta-edadismo-cis-preocupaciones-problemas-mayores-jovenes-1801685.html
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Viajes
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vigje al sur de
Marruecos vy al

Sahara Occidental

no es un viaje sencillo. La
soledad del desierto invade tus
pensamientos.

La mejor forma de llegar a esta
zona es por vuelo a Agadir y
vuelta desde la ciudad saharaui
de Dajla. Al llegar a Agadir
decido ir directamente a Sidi
Ifni. Esta ciudad me sorprendi6
para bien. Sus cafés son
bulliciosos y llenos de vida, y
contrasta  enormemente el
estilo de vida marroqui con los
surferos extranjeros que
habitan los Ilugares mas
modernos de la ciudad.

El Mercado tradicional de Sidi Ifini se desarrolla los domingos por la
tarde y es impresionante lo que se puede encontrar, pero lo mejores
apreciar el atardecer mientras puedes comprar datiles, frutas o ropa
de lo mas variada. Es muy recomendable. Merece la pena una visita
a las playas y acantilados que unen la ciudad con la poblacion de
Legzira. Se suceden las playas de arena dorada con los arcos
naturales que el tiempo, el viento y el agua han ido esculpiendo en
la roca de la orilla. Es un recorrido de una mafana que no te
puedes perder y que se puede realizar casi en su totalidad a la orilla
del mar. De camino al Sahara occidental hago una parada en
Tarfaya. Aunque habia leido cosas buenas de esta ciudad a mi
particularmente de defraudd. De repente la tipica vida marroqui se
desvanece y aparecen calles muy desiertas y con poca vida. Cabe
destacar el extrafio nombre de muchos de los cafés con nombres
espafoles que recuerdan la anterior ocupacion espafiola, y La
Casa del Mar, que aparece majestuosamente desde el océano y a
unos 100 metros de la orilla donde se hacian transacciones
comerciales durante el siglo pasado.




De Tarfaya me dirijo a El Aaiun deseoso
por fin de entrar en los territorios
ocupados de los saharauis.
Rapidamente mis deseos de conocer
saharauis se desvanecen al darme
cuenta que en esta zona vy
especialmente en esta ciudad capital del
Sahara, no va a ser facil encontrarme
con ellos. La invasion demografica de
Marruecos es evidente y tan solo
consigo  hablar con  ciudadanos
saharauis en medio del desierto, entre
las dunas de arena del Sahara que se
pueden alcanzar a un par de horas
andando desde el centro de la ciudad.
Alli me doy cuenta de lo delicado de este
tema en esta zona del Sahara.

De El Aaiun parto para la Ultima ciudad saharaui y
primera poblacién espafiola en el Sahara fundada hace
80 afios y que comenz6 llamandose Villa Cisneros. Dajla
tiene una situacion inmejorable para la practica de surf y
como ciudad base a pesqueros. Se aprecia en la ciudad
esa sensacion que tienen las ciudades africanas donde
confluyen personas de distintos lugares, muchas veces
de paso pero que a veces se estancan por afios
buscando una forma de salir y continuar en su viaje hacia
el norte en Europa o hacia el sur pasando por Mauritania.

La cantidad de restaurantes de la ciudad es un atractivo
en medio de este desierto, pero los alrededores y sus
playas es lo que mas me gusto de esta zona.

Uno de los lugares mas magicos para visitar es la gran
duna blanca, aislada en medio del mar y que es accesible
especialmente con marea baja.

El viaje al Sahara parece completo pero me quedo con la
sensacion de que me falta lo mas importantes y son los
habitantes del desierto, los saharauis, que tendré que
buscarlos en mi préximo destino. El desierto argelino.

Texto y fotos: Jorge Herranz
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Como recibir criticas sin sentirte atacado
(y salir fortalecido)

Las criticas surgen, no como actos de nobleza, sino como tormentas de egos heridos que
buscan hacer eco en nuestras inseguridades.

Querido lector, a menudo, quienes tienen la osadia de asestarnos un golpe verbal no son
mds que personajes caricaturescos que proyectan sus frustraciones.

¢Te cuesta aceptar una critica sin sentir
que es un ataque?

No importa si es en el trabajo, con amigos o con tu familia: !
cuando alguien sefala lo que «hiciste mal», es facil que lo
tomes como algo personal.

Te entiendo. Recibir criticas es incobmodo porque nuestro
cerebro las percibe como una amenaza. De hecho, un
estudio de la Universidad de Michigan demostré que el
rechazo social activa las mismas regiones del cerebro que &
el dolor fisico. Por eso, aunque la critica no duela
literalmente, se siente como si lo hiciera.

Pero una critica no te define. Aprender a manejarla sin que
afecte tu autoestima te hard mas fuerte y te ayudarad a
mejorar.

En esta ocasion comparto contigo 3 pasos clave para recibir una critica con seguridad,
responder con calma y aprovecharla para crecer.

1. No toda critica merece tu atenciéon @

La verdad es que, a veces, resulta casi imposible discernir entre un consejo valioso y un
insulto disfrazado.

Antes de reaccionar, preguntate: ¢esta critica realmente importa?

No todas las criticas son iguales. Algunas tienen valor; otras solo reflejan emociones ajenas.
Saber diferenciarlas es clave:

* Critica constructiva: Viene de alguien que te respeta y busca ayudarte. Es especifica y
propone mejoras.

e Ejemplo: «Tu presentacion fue clara, pero podrias resumir algunas partes para hacerla
mas dinamica»
» Critica destructiva: Es vaga, negativa y muchas veces motivada por frustraciones
personales. No aporta valor.
e Ejemplo: «Tu presentacion fue un desastre. No sabes lo que haces»

[]fbg: Filtra y decide: Si la critica no aporta nada util, descartala. No todo el mundo merece
espacio en tu mente.



2. Responde con calma, no con impulsos &
Responde con calma, como si estuviéramos en un entorno zen, respira hondo evitando que el
veneno de las palabras ajenas te inunde.

Cuando alguien te critica, tu primer impulso puede ser defenderte, justificarte o incluso
contraatacar. Pero eso solo empeora las cosas.
En su lugar, usa la técnica de las 3P: Pausa, Procesa y Pregunta.

Pausa: Respira profundo. Un estudio de Harvard confirma que tomarse unos segundos antes
de responder mejora la regulacion emocional.

Procesa: Preguntate: «¢Hay algo de verdad en esto?». Este simple acto activa tu pensamiento
racional en lugar de tu reaccién emocional.

Pregunta: Si la critica es confusa, pidele a la otra persona que aclare: «;Me puedes dar un
ejemplo concreto?»

E@:’ Esta dltima pregunta te ayudara a diferenciar si es una critica Util o simplemente una
descarga emocional que puedes ignorar.

3. Quédate con lo util y suelta lo demas &

El arte de ignorar lo «no dtil», en la realidad que habitamos,
requiere un esfuerzo casi sobrehumano.

Es un acto de cirugia psiquica que pocos se atreven a practicar,
porque el ruido que nos rodea, el juicio encasillado en miradas y
murmullos, es a menudo mas ruidoso que nuestras propias
voces internas.

No todas las criticas son ciertas, pero muchas pueden ser
oportunidades de mejora. ¢Como aprovecharlas sin que te
afecten demasiado?

QAgradece lo constructivo: “Gracias por decirmelo, lo
tendré en cuenta”.

X Descarta lo destructivo: Si no aporta nada, cierra el tema
con un «Entiendo tu opinion, pero no estoy de acuerdo»

) Reformula en positivo: Si alguien dice «hablas muy rapido», conviértelo en «Voy a practicar
hablar mas despacio»

Elfbg: Lo importante no es lo que te dicen, sino como decides reaccionar.




En resumen, la critica no es un reflejo de tu valor Q

Muchas veces, lo que otros critican dice mas de ellos que de ti. Sus expectativas,
frustraciones o formas de ver el mundo no son tu responsabilidad.

Decide qué parte te sirve, suelta lo que no y sigue adelante. La critica no te define. Es solo una
oportunidad para crecer o un ruido que puedes ignorar.

Asi que, la préoxima vez que nos crucemos
con una critica, serda un ejercicio casi
poético recordar que, en el fondo, quienes
critican son personajes de su propia
narracion, que buscan, a través de las
palabras, construir un castillo que podria ser
tan endeble como nuestras propias
convicciones.

En el gran teatro de la vida, cada uno tiene
su papel, y lo que realmente importa no es la
critica que recibas, sino cémo decides
seguir escribiendo tu propio guion.

Recuerda esto: TU TIENES EL CONTROL.

Esa es la verdadera leccion en este juego de espejos llamado existencia.

Texto: Andrés Pérez
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El festival que
parte la pana
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El pasado 22 de febrero, Ifema Madrid acogio uno de los festivales
mMas locos de la capital: Horteralia. Un evento que destaca por su
oferta musical, combinando grupos actuales, clasicos y de todos
los géneros imaginables.

Ademas de la musica, Horteralia ofrece una gran variedad de
opciones de ocio y gastronomia, y cuenta con un mercado donde
los asistentes pueden encontrar ropa y complementos Unicos.
Todo esto se lleva a cabo en un pabellon de mas de 5000 metros
cuadrados, con un espacio al aire libre donde los asistentes pueden
tomar un respiro antes de volver a disfrutar del festival. La
atmosfera festiva, llena de color, diversion y mucho desparpajo,
hace que cada rincon del evento sea una verdadera celebracion.

Sin duda, Horterdlia es una experiencia
que no deja a nadie indiferente, con su
ambiente unico y su propuesta tan
variada y divertida, convirtiéndose en uno
de los eventos mds esperados del afo
para todos los amantes de la musica y la
@_ diversion sin restricciones.

",




Este ano, el evento presentd un cartel con mucha fuerza, que mantuvo al publico cautivo desde el
principio con una Karina arrolladora, hasta un broche final con Sonia y Selena, dos de las semifinalistas
del Ultimo Benidorm Fest. El publico también disfrutd de actuaciones memorables como las de
Amistades Peligrosas, OBK y Vicky Larraz, quienes demostraron que el tiempo no ha pasado por ellos.
Ademas, subio al escenario un impecable Formula Abierta, que hizo bailar al publico al ritmo de sus
éxitos. Uno de los momentos mas esperados fue la actuacion de Nebulosa, cuyo tema “Zorra” hizo que
el publico no pudiera dejar de bailar. Entre el cambio de cada grupo, salian los DJs Falso Amor, quienes
amenizalban estos tiempos muertos con su grupo de bailarines, realizando coreografias interactivas con
el publico. Cada actuacion aporté su propia magia y energia, creando una atmdadsfera vibrante que
Mantuvo a todos los asistentes en pie durante todo el evento.

Una oferta musical muy distinta al resto de festivales que se
celebran por toda Ila geografia espanola, destaca
principalmente por su publico. Son ellos quienes convierten
este evento en uno de los mas distinguidos y peculiares,
haciendo del espectador el verdadero protagonista del
festival. Las indumentarias y disfraces de los asistentes
transforman el evento en un espectaculo visual
impresionante, creando una atmaosfera Unica que combina
diversion, musica y creatividad.

La combinacion de un ambiente tan vibrante con la calidad
de las actuaciones musicales convierte al festival en una
experiencia inolvidable, ideal para quienes buscan disfrutar
de un dia lleno de buena musica, energia y un toque

especial que lo hace diferente a cualquier otro evento. Sin
duda, este festival se ha ganado un lugar destacado en el
calendario de los amantes de la musica y la diversion.

Texto: Arantxa Luque
Imagenes: Cedidas por Horteralia
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Es parecido a cuando te duermes y tienes una pesadilla. Interminable,
debilitante, oscura, triste. Y te despiertas temblando, con miedo,
llorando. Quieres salir, pero no hay salida. Quieres ser feliz, pero solo
hay tristeza. Quieres ser como los demds, normal, pero no puedes.

Al rato, vuelves a empezar.

Esa soy yo.
Atentamente, TU Depresion

V.

a_ves’ar/la, ruculagPRedrezuela Erddium cicutariumgpaguja de pas




Asphodelus fis s, gamoncillo,
L] varita de San - Pedrezuela

mium amplexicaule, zZapatitos,*
ligamansa - Pedrezuela 4

[

-

——


https://www.instagram.com/poppyblackseed?igsh=eXM5Mm5rYmpqdXU3
https://www.instagram.com/poppyblackseed?igsh=eXM5Mm5rYmpqdXU3

TRANSPORTE MUDANZAS  GUARDAMUEBLES  INTERNACIONAL

MADRID: C/ El Ardal s/n. San Agustin del Guadalix
91 381 55 77

BARCELONA: Carrer Xarel-lo P. Empresarial CERVELLO
@3 660 50 51

www.rhernan.com info@rhernan.com



Poesia
o2

Familia

Coserme mi alma rota
Con los hilos irrompibles
Qué se tejen con los abrazos.

Callar mis pensamientos

Con vuestras dulces y calidas voces,

Y ordenar a mis oidos
Qué escuchen vuestros elogios.

Abridme mis ojos traidores
Que manipulan todo
Por que cuando estan cerrados
b Ven el rechazo
En los ojos de todos.

Extirparme la amargura
De este corazon roto
Y en su lugar ponerme
ik Vuestros labios
Y asi mis latidos
Sonaran a besos.

Baswea (reenal

Cuando camino
Camino sin andar
Desando lo andado
Pues no quiero avanzar

Avanzo resignadamente
Sin intencion de llegar
A un lugar llamado muerte
Que sera mi final

lo espiritual

Abandonar mi cascara mortal
Vanay sin fruto

Sera basura terrenal.

¢Finar o ser inmortal? Persistir en

Esther Abad

Q@n@m

Las semillas las trajo un torbellino
De ellas nacio una flor

Debajo de la nieve helada
Ella crecid.

Desplegd sus pétalos al viento
Y este sin piedad los arranco

Se hizo el invierno, la calidez murio
Y la despiadada noche se la trago.

Muchos dias oscuros
sin ver el sol, ella miraba el cielo
Ansiando su calor

Vino un dragon furioso
Y con su lengua de fuego la besd
Quemo todo su cuerpo
Y solo su figura yerma dejo

La invadio el silencio
Y la desolacion
Ya solo era cenizas y no una flor

Zefiro trajo una nube
Y de ello una gota cayo
Mojo sus cenizas
Y el sol las calentd

Notd que renacia
Y que otra vez era flor




fergoma

Distribuidor de
Help flash
geolocalizado

Por tu seguriadad.

Hazte con el tuyo

?RO |
? £,

'v-
LCOE
LA 202211079061 B
o
(o] Q

Conexion IoT

Conectado h:ista 2038 sin costes

www.fergoma.com

Avd Camino de lo cortao n® 28A Nave 2

TIf: 91.651.19.41



https://www.fergoma.com/

EL COCHE DE LAS 100 PATENTES

Citroen Traction Avant, lujo, disefio y una revolucion de su época.

El 25 de abril de 2024, Citroén celebré el 90.° aniversario del emblematico Traction Avant, un modelo
gue marco un hito en la historia del automdvil desde su lanzamiento en 1934. Concebido para ser un
coche revolucionario, el Traction Avant incorpord varias innovaciones técnicas que lo convirtieron en el
modelo mds avanzado de su época. Entre sus caracteristicas mdas destacadas estaban la traccidn
delantera, la estructura monocasco y la suspension independiente en las cuatro ruedas, lo que le
permitié ofrecer un comportamiento en carretera excepcional. Este coche fue considerado el mas
seguro, cdmodo v fiable, convirtiéndose rapidamente en el favorito de la época y transformandose en
un verdadero simbolo de la marca Citroén.

El Traction Avant no solo destacd por su
tecnologia, sino también por su disefo,
inspirado en la corriente aerodindmica del
Streamline, que lo dotaba de una estética
futurista y distintiva. A lo largo de los anos, se
fabricaron mds de 760.000 unidades de
diferentes versiones, incluyendo el modelo de
7 CV, 11 CV y el mas exclusivo 15 Six.

Sus acabados interiores y sus detalles distinguian
a Traction Avant.



La apertura de las era uno de los detalles que
Ademds de su éxito comercial, el Traction llamaban mucho la atencién

Avant se convirtié en un icono cultural y
social, estando presente en peliculas, siendo
vinculado tanto a la Resistencia francesa
durante la Segunda Guerra Mundial como a
los gansteres en los afos 30.

El modelo fue apodado el “coche de las 100
patentes” debido a las innovaciones que
incorporé, muchas de las cuales fueron

pioneras en la industria automotriz. Fue el
primer coche de serie en Europa con traccion delantera, lo que proporciond una mayor estabilidad y
control, especialmente en condiciones dificiles. Ademds, su carroceria monocasco eliminaba la
necesidad de chasis, lo que no solo reducia el peso del vehiculo, sino que también mejoraba su
seguridad y aerodindmica. Estas caracteristicas hicieron del Traction Avant un coche revolucionario
gue influyé en muchos modelos posteriores.

El impacto del Traction Avant no se limité al ambito de la producciéon en masa, sino que también se
extendié al mundo de las competiciones y los récords deportivos. En 1934, el modelo demostrd su
fiabilidad y resistencia al establecer varios récords internacionales de velocidad y resistencia en el
autdédromo de Linas Montlhéry.

En esas competiciones, el Traction,
conocido como “Rosalie”, rompid
varios récords de duracién, incluyendo
uno de 6 dias a 111,183 km/h y otro
de 10.000 millas en 14 horas y 43
minutos. Ademds, en los afos
posteriores, varios Traction realizaron
impresionantes hazanas, como un
viaje alrededor del mundo de 100.000

km realizado por dos modelos 11 B
Citroen Traction Avant mod.elo 15 six entre 1988 y 1990.
uno de los mas exclusivos.

A lo largo de los anos, el Traction Avant se mantuvo como un emblema de Citroén, gracias a su
combinacidon de innovaciones tecnoldgicas, estilo Unico y popularidad en la cultura francesa. La
produccién del modelo terminé en 1957, pero su legado sigue vivo, no solo por su impacto en la
industria automotriz, sino también por su presencia en la historia social y politica de Francia. De hecho,
el Traction Avant fue utilizado por figuras clave como el general De Gaulle, y su imagen se asocid con
el poder vy la influencia del Estado francés durante la postguerra.



Hoy en dia, el Traction Avant sigue siendo un simbolo de la historia de Citroén y un objeto de
admiracidn para los coleccionistas de todo el mundo. El club “La Traction Universelle”, creado en 1968,
es el club de coleccionistas mas grande del mundo dedicado exclusivamente a este modelo, con mas
de 1,600 miembros repartidos por todo el planeta. Cada ano, el club celebra el aniversario de este
icdnico vehiculo con reuniones y eventos, y en 2024, con motivo de su 90.° aniversario, se espera que
mas de mil equipos se redinan en Auvernia, Francia, para rendir homenaje a este coche legendario.

El Traction Avant, con su diseno innovador y su largo legado, sigue siendo considerado uno de los
coches mas influyentes de la historia del automdvil. Su capacidad para combinar tecnologia avanzada,
estilo y funcionalidad lo convierte en un verdadero monumento histdrico, un cldsico que sigue siendo
apreciado tanto por los entusiastas de los automdviles como por los coleccionistas y aficionados de

todo el mundo.

Citroén Traction Avant, rompiendo moldes en 1934

Rudett;
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. CITROEN

.DE SERIE “PETITE ROSALIE”
A PARCOURU

EN 134 JOURS A 93 DE MOYENNE
AVEC UTILISATION CONSTANTE D'HUILE YACCO DU COMMERCE

LE CHASSIS DE PETITE ROSALIE EST STRICTEMENT IDENTIQUE
A CELUI DES VOITURES LIVREES QUOTIDIENNEMENT A LA CLIENTELE

s it

El Citroen Traction Avant Rosalie en un de las Uno de los carteles de época con la version
pruebas en competicién. Rosalie VIII

Citroen Traction Avant
“Una vida de aventuras por todo el mundo”

Texto: Rubén Lopez
Imagenes: Cedidas de internet
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Equilybrium, curso de
Diapasones Terapéuticos:
8 de Marzo de 2025

CONCIERTOS DE
CUENCOS DE CUARZO

Para mas informacion:
E-mail: anuska gaia@hotmail.com Teléfono: 626 112 623
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Valdetorres de Jarama

310 m2 construidos
607 m2 de parcela

Una maravilla de vivienda

amueblada y equipada

que cuenta con dos espacios independientes
en los que se distribuyen sus

2 cocinas, 5 banos,

5 dormitorios, saldbn-comedor,
bodega con sala de estar y comedor,
trasteros, sala gym con Jacuzzy ...

; Quieres TR
saberlo todo @:yp
sobre este hogar ? /" ! -,



Salud y Bienestar
Emocional

¥ cDuelen las emociones?

¢Alguna vez has sentido que
te «partian el corazén»? ,

Cuando decimos que algo |
nos ha dolido, ; hasta qué

punto es un dolor real? -
¢Podemos decidir cuanto
sufrirlo? -
—

Todos nos hemos sentido dolidos alguna vez en nuestra vida por algo que nos ha
sucedido.

Mas alla del dolor puramente fisico, hemos experimentado un tipo de dano que
aparenta ser etéreo, invisible, un dano que fisicamente hablando no parece tener
una razon pero gue Nos causa un sufrimiento comparable a cualquier herida fisica.

Segun una investigacion llevada a cabo por doctores de la facultad de psicologia de
Los Angeles observaron mediante técnicas de neuroimagen concluyeron que
tenemos areas cerebrales como la llamada “Red cingulado anterior insula”, que son
especificas del cerebro social y que se activan en experiencias de rechazo,
indiferencia o exclusion y son las mismas areas cerebrales que las implicadas en
cualquier otro tipo de dolor fisico. En su articulo «Does rejection hurt? An FMRI
study of social exclusion» demuestran experimentalmente que el sufrimiento fisico
puede ser percibido de la misma forma que el sufrimiento emocional.

Se debe diferenciar la emocion que se siente y la emocion que se expresa, es decir
se puede estar sintiendo mucho una emocidon, pero no expresarla y se puede
expresar mucho las emociones y a lo mejor no son tan intensas, es decir, no se son
correlacionan las dos de forma lineal. A dia de hoy lo que se ve en Neurociencia,
desde hace unos 25 anos, es que el cerebro es un 6rgano que usa un Mecanismo
predictivo, porque es la Uunica manera que tiene de ajustarse a la realidad; o sea,
suponer lo que va a ocurrir y preparase para ello. Entonces, la emocion es una
construccion, pues el cerebro construye, desde su prediccion, que emocion
construir, dependiendo del entorno y en que contexto. Estos van a influir en el
cerebro, y por tanto en la emocion. Digamos que la emocién no es algo fijo, es
variable. Tenemos centenares de emociones y estan vinculadas con las culturas, con
lenguajes, por raro que parezca, encontramos términos emocionales en una cultura
gue no encontramos en otra.



El tipo de dolor emocional puede llegar a ser tan o
mas destructivo, enfermizo e insoportable que el
dolor del cuerpo. Sin embargo, muchas veces es
menospreciado o se considera de una “categoria
inferior”, no se le suele dar la importancia que
tiene en realidad. La agresividad o la violencia
parece que son de segundo grado cuando no
implican actos fisicos. Seria un interesante acto de
reflexion comenzar a ser igual de cuidadosos y
consecuentes con nuestras palabras como con
nuestros actos. Sin olvidar que todo dano cicatriza,
y que detras de cada dolor hay un aprendizaje
que Vivir.

Igual que nos parece inadmisible golpear o agredir a otra persona, hemos de tomar
conciencia de que ciertas palabras, ciertos gestos y ciertas acciones mas
“normalizadas” pueden generar el mismo efecto. Acciones rutinarias y aparentemente
inofensivas que todos hemos visto en otros o vivido personalmente como comparar a
una pareja con otra anterior de forma despectiva, criticar a otros a sus espaldas, dejar
de hablar con alguien sin dar ningun argumento para ello, tratar de que la otra persona
sea CoOmMo NOsotros queremMos que sea y rechazar o
menospreciar lo que es hoy en dia, corregir lo que
consideramos errores del otro con desprecio o
soberbia...

A menudo confundimos lo «comun» con lo
«normal» y lo «<aceptado» con lo «correctow.

En este caso, podemos decir que la circunstancia
de que sean actos comunes no quiere decir que
sean |6gicos o adecuados. Y el hecho de que sean

mas aceptados en sociedad que la violencia fisica no quiere decir que sean Mmas
correctos. Esta relativizacion ética es el primer paso para actuar de una forma mas
consciente. Desarrollar la empatia y el respeto hacia el otro es una forma de ampliar la
conciencia y conectarnos con nuestras propias emociones y necesidades.

No obstante, no se trata de hacerse cargo de las

emociones de los demas, seria mas bien hacernos

cargo de las consecuencias de nuestros actos y de

nuestras palabras. Siempre estamos frente a Belén Camin
nosotros mismos, hemos de entender que el Gestion emocional
respeto y la consideracion hacia los demas son la Acompafiante de

mejor senal de coherencia e inteligencia BIONEUROEMOCION®
Jor . 9 655835958 (Madrid)
emocional propias.

(presencial y online)
https://www.belencamin.com/
“La empatia siempre entrana un acto

de autoconciencia. “
Daniel Goleman
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Gastronomia
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CACHARRC

RABODE TORO
GUISADO

PLATO DE ELABORACION SENCILLA
PERO DE COCCION LENTA.

ORIGEN:

Plato de procedencia humilde ya que antiguamente se vendia en
casquerias y estaba considerado como “despojo”, alcanzando a

dia de hoy, una alta demanda en nuestra gastronomia, asi mismo,
muchos grandes cocineros llevandolo a la alta cocina.

Aunque tiene constancia ya en la época romana, este plato es muy
tipico de la gastronomia de la provincia de Cérdoba.

INDREDIENTES:

1,5 kg rabo de toro/ternera Harina

1L vino tinto

2 dientes de ajo

2 cebollas medianas Chorrito de brandy

Ramita de tomillo

4 zanahorias medianas

2 onzas de chocolate

1 puerro

6/8 champifiones 1 cucharita de pimentdén de la Vera

Tomate frito casero

Aceite de oliva virgen extra

11 caldo carne/ jamdn/pollo Sal y pimienta



CONSEJO:

Un secreto y no menos importante en esta receta, es que el rabo tiene que estar
cortado por las coyunturas ya que es donde soltard parte del coldageno dando
esa melosidad al guiso. Este plato para su mejor degustaciéon, es consumirlo de
un dia para otro.

ELABORACION:

Salpimentamos el rabo de toro, lo pasamos por harina, y lo marcamos en la olla
con un buen chorrito de aceite de oliva virgen extra. Cuando esté bien sellado, lo
retiramos de la olla y lo reservamos. En la misma olla, y con el jugo que ha
soltado el rabo, afiadimos el ajo, la cebolla y el puerro todo bien picado, las
zanahorias en rodajas no muy finas y los champifiones cortados en dadito no
muy pequefios. Echamos un poco de sal y la ramita de tomillo a ser posible
fresca, cuando esté bien rehogado todo, echamos un chorrito de brandy y
dejamos un par de minutos hasta que evapore el alcohol. Continuamos echando
una cucharita de pimentén de la Vera. Removemos bien sin que se nos queme el
pimentdn ya que amargaria y echamos también el tomate frito casero.
Removemos 2/3 minutos. Pasado este tiempo, vertemos el vino tinto y dejamos
cocer 15 min aprox y a continuacién vertemos también el caldo casero con las
onzas de chocolate.

Llegado a este punto, disponemos de dos opciones:

- Olla express con una coccién rapida de unos 50 min aprox

- Olla normal a fuego lento que seria 4/5 hrs.

Hasta que el rabo estuviese tierno, siento esta ultima la de mejor resultado.

SUGERENCIA:

Se puede acompanar con una base de puré de patata
o bien con unas patatas fritas en daditos

como guarnicion.

Texto: By “Cacharrito”
Pablo Fernéandez
Imagenes: Cedidas de internet
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LA REVOLUCION
DEL FUNKY
ANDALUZ

La banda Ofunkillo regresa a la carretera para
celebrar su 25 aniversario, una fecha muy
especial que marca un hito en su carrera musical.
Dos de los miembros mas destacados vy
carismaticos del grupo, Andreas Lutz y Pepe Bao,
han vuelto a unirse tras un tiempo de pausa para
continuar con su legado y seguir dando guerra al
mundo de la musica.

Con su inconfundible estilo de funk andaluz,
Ofunkillo promete hacer vibrar a sus seguidores
en una gira por toda Espana, en la que recorreran
diversas ciudades ofreciendo conciertos llenos
de energia y buena musica. Esta nueva etapa de
la banda se presenta como una de las mas
prometedoras de su trayectoria, con un sonido
renovado y una conexion mas fuerte que nunca
con su publico. Sin duda, este aniversario sera
una oportunidad unica para revivir los éxitos mas
iconicos de su carrera y disfrutar de una de las
formaciones mas emblematicas del panorama
musical espanol.

O FUNKILLO
EN GIRA DE
SUS 25 ANOS

La gira no ha dejado de lado practicamente
ninguna ciudad en la geografia nacional, con mas
de 20 conciertos en algunas de las salas mas
prestigiosas del pais. Ademas, Ofunkillo también
esta presente en algunos de los festivales mas
importantes y reconocidos, como el Vina Rock,
donde figuran como una de las bandas mas
destacadas en los carteles.




La gira no ha dejado de lado practicamente
ninguna ciudad en la geografia nacional, con mas
de 20 conciertos en algunas de las salas mas
prestigiosas del pais. Ademas, Ofunkillo también
esta presente en algunos de los festivales mas
importantes y reconocidos, como el Vina Rock,
donde figuran como una de las bandas mas
destacadas en los carteles. Su inclusion en estos
eventos de gran renombre refleja la relevancia y el
impacto que la banda sigue teniendo en la escena
musical espanola, consolidandose como una de las
propuestas mas esperadas y aclamadas por el
publico.

@sorayafotografia

@sorayafotografia
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A lo largo de esta gira, Ofunkillo no solo tiene la
oportunidad de conectar con sus fieles
seguidores, sino también de llegar a nuevas
audiencias en cada rincon de Espana,
demostrando la vigencia de su sonido unico y su
capacidad para seguir emocionando a todo tipo
de publico. Cada concierto es una celebracion
del funk, la energia y la autenticidad que han
caracterizado a la banda a lo largo de los anos,
haciendo de esta gira una de las mas especiales
de su carrera.

De un tiempo a esta parte la banda sevillana ha sabido hacerse un nombre muy importante en la
escena musical, con su mezclas de estilos musicales, es cierto que no les ha beneficiado las diferencias
que han tenido entre alguno de los componentes de la banda y con la disolucion de la misma. Pero lo
que también es cierto, es que cuando se han vuelto a unir para reiniciar la vuelta a la carretera siempre
ha marcado un antes y un después dandole a la banda el lugar que le corresponde, como en esta
ultima temporada con unas puestas en escena, como las que nos tenian acostumbrados, con un Pepe
Bao en su maximo esplendor de su carrera musical y con un Andrea Lutz como siempre dando ese

toque de luz al escenario y esa union con el publico.

@sorayafotografia
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Una de estas bandas que siempre hay que tener en cuenta para disfrutar de un gran
espectaculo y un impecable directo con el que hacen bailar a la persona mas apatica del
mundo, un grupo de los que hacen un funk para todos los quillos.

Texto: Rubén Lopez
Imagenes: Cedidas por O Funkillo y @sorayafotografia
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Astrologia

* “Hacia un nuevo ciclo”

omenzamos uno de los periodos intensos, energéticamente hablando, del afio. En
este ano “bisagra”, pues marca grandes cambios en nuestra civilizacion, con el
cambio de los Planetas transpersonales, veremos grandes movimientos de finales

y comienzos, en todo aquello que caracteriza un ciclo en la humanidad. Cambios politicos,
econdmicos, en las relaciones... la entrada de Pluton en Acuario ya fue el detonante o el
pistoletazo de salida, para grandes acontecimientos que veremos todos.

Ya estamos viendo, como los movimientos politicos estan marcando grandes cambios,
por no hablar de todo lo que esta sucediendo en nuestro pais. El dia 28 de febrero, ha
habido una Luna nueva con un gran contenido karmico, pues realmente ha sido como otro
eclipse. Una gran carga pisciana, marca finales y un saldado de cuentas pendientes.

Es necesario equilibrar lo que damos con lo que recibimos y conectarnos también con
nuestra mision de vida, con lo que vinimos a dar a los demas, como don o talento, ver en
nosotros nuestra mejor version y ofrecerla para el bien colectivo. Son momentos de
“bajar el cielo a la tierra”, de traer todo lo espiritual y materializarlo. El dia 1 de marzo,
Venus comienza su movimiento retrogrado, lo hara estando en Aries, volviendo después
a Piscis hasta el dia 6 de abril. Con Venus retrogrado, es facil que vengan a nosotros
recuerdos de amores pasados, incluso reencuentros.

Teniendo en cuenta que Mercurio también entrara
retrégrado el dia 15 en Aries, hasta el 11 de abril, los
asuntos del pasado pueden asomar para ser revisados,
especialmente, temas de comunicaciones pendientes.
Evitar desplazamientos, tramites, viajes, que no sean
imprescindibles, hasta que Mercurio esté directo, nos
puede ahorrar retrasos y otros inconvenientes que se
suelen dar cuando Mercurio esta retrdgrado, haciendo
tediosas estas tareas.

Hay que prestar mucha atencion a los malentendidos, pues estando la energia en Aries de
Venus y Mercurio, puede dar lugar a conflictos y discusiones, salidas de tono y cierta
agresividad verbal.

No es conveniente iniciar nuevas relaciones con Venus retrogrado, pues se pueden
presentar situaciones que parezcan repeticiones de anteriores experiencias, para que
realmente, si queda algo en nuestro interior que reconocer y sanar, que hace que repitamos
patrones de relaciones conflictivas, lo hagamos consciente y sanemos para cerrar ciclos.

iY llegan los grandes protagonistas del mes de marzo! Los dos eclipses y el equinoccio

de primavera, comienzo del ano astroldgico con la entrada del Sol en Aries.

Aprovechar los dias anteriores para hacer introspeccion, conexidn con nuestra esencia, en
la naturaleza, en silencio, buscando un tiempo de contemplacion y reflexion, para
re-cordar (volver a nuestro corazon) y escucharnos.



Hacer una revision (ademas, revisar con Mercurio y Venus y retrdgrados) se hace muy
oportuno; de todos aquellos aspectos de nuestras vidas que, quizas, ha llegado el
momento de cerrar para comenzar una nueva etapa. Si nos sentimos desbordados
emocionalmente, la ayuda de las esencias florales, como Nogal o Avena silvestre, nos
pueden ayudar a soltar y encontrar nuestro camino.

Todo antes de los eclipses, para ver hacia donde nos

esta llevando la vida. Hacia donde hemos de dirigir
nuestros pasos.

Comenzar nuevos proyectos, especialmente si tienen
una utilidad para un bien mayor, es decir, todo aquello
que podamos aportar, convirtiendo el trabajo como
obligacion, en algo con lo que disfrutamos y que
ademas es nuestra contribucion para un nuevo tiempo,
puede traernos muchas satisfacciones a todos los
niveles.

Aprovechar la energia del impulso que nos da Aries, para iniciar, conquistar nuevos

territorios, nos puede traer realmente un nuevo re-nacer, una renovacion y una energia de
crecimiento y expansion.

Finalizando este mes de marzo, el dia 30, Neptuno entra el Aries, donde se encontrara con

Saturno en conjuncion, mas adelante.
Este es otro de los aspectos importantes de este aio, la conjuncion Saturno y Neptuno en
Aries.

Materializar lo espiritual, concretar en algo fisico y tangible todo lo referente al mundo

sutily al sentido de unidad.

Es el momento de nuevos inicios. Puede que coincida con el nombramiento de un nuevo
Papa, pues es el inicio de nuevos lideres espirituales, bien por el fallecimiento del actual
0 por su retirada.

Esto marcara también un cambio en la dinamica de una de las Religiones mas
significativas y con impacto en las grandes masas.

Como digo, estamos en momentos de cambios, transformacion e inicios. La conexion con

la naturaleza, buscar un tiempo todos los dias, para estar en calma, bien escuchando
musica, contemplando, practicando respiraciones, caminando en silencio, pintando... en
fin, todo aquello que nos ayude aligerar el estrés y estar tranquilos y en paz, nos pondra
en el camino que nos lleva nuestra esencia, y no olvidemos que el viaje siempre es hacia
dentro, como se suele decir, donde nos lleve el corazon.

Un gran abrazo de Luz a todos, nos vemos en el
siguiente articulo.

Ana Isabel Gallego Garcia.
Astrologa y Terapeuta Holistica.
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SABIDURIA DE CARTAS

Artes: PRINCESA DE ESPADAS

No dejes que tus sentimientos oscurezcan tu capacidad de percepcion.

Rebélate contra las convecciones establecidas, estas preparado para destruir
aquello que recorta tu libertad. De ti surgira un <NO> de un inequivoco <SI> a ti
mismo.

Tauro: XI. EL DESEO

Hay areas de tu vida que te gustaria experimentar plenamente y tu misma te lo
impediste en el pasado. Es el momento de aceptar conscientemente lo que hay
dentro de ti, para permitirte vivir a tu maxima energia y disfrutar de todos los
aspectos de tu vida

Gémines: VIII EL AJUSTE

Las tormentas de la vida amenazan continuamente con romper nuestro equilibrio.
No te olvides de que lo que nos enfurece nos domina, asi que no pierdas tu centroy
otorgues a otros ese poder. Recuerda que <Todo lo que el hombre siembra, asi
segara >.

Céncer: VI EL EMPERADOR

No pierdas la seguridad en ti mismo, ni la estabilidad a través de la accion. Se firme
ante la situacion que vives, porque tu determinacion sera la que te llevara al éxito y
a controlar lo que te detiene, saliendo del bache con la cabeza bien alta.

Leo: REINA DE OROS

Has luchado duro por conseguir lo que tienes y nadie te ha regalado nada. Eres un
guerrero por ti mismo, recuerda que no tienes que demostrarle nada a nadie. El
fallo esta en no saber cuando parar o cuando ya es suficiente. Deja de luchar y
empieza a disfrutar de la cosecha o al final todo se echara a perder.



Virgo: XIX. EL SOL

lluminaras y disiparas las tinieblas, rompiendo con aquello que te enfrasca y
alcanzaras el éxito. Eres libre y espontaneo, y como el sol, brillas y te mantienes por
ti mismo. No como las mascaras que te rodean, las cuales se desarmaran y caeran
al suelo. Tu destacaras del resto.

Libra: XVI. LA TORRE

Al igual que nuestro organismo cuando nos quitan un diente cariado, la destruccion
de relaciones y situaciones sin salida que impiden nuestro desarrollo pueden ser el
inicio de nuestro proceso de curacion. Los vaivenes de la fortuna parecen tragicos e
impredecibles, pero los necesitamos, e inconsciente o conscientemente los
provocamos.

Escorpio: I. EL MAGO

Recuerda que tus acciones y tus palabras tienen poder. Se consciente de como tus
palabras afectan a los demas y como su energia influye y afecta a tu entorno. Tienes
el poder de manifestar algo que hace tiempo ronda por tu cabeza, ponte manos a la
obra. Al finy al cabo es tuyo y sabes perfectamente que hilos mover para alcanzarlo.

Sagitario: XVIIL. LA LUNA

Las percepciones ilusorias y las seducciones tentadoras estaran al acecho e
intentaran desviarte de tu progreso. Haz caso a tu intuicion y no te dejes arrastrar a
la oscuridad de la noche dejandote llevar por las apariencias. O correras el peligro
de perderte a ti misma.

Capricornio: XV. EL DIABLO

Supera la presion de los roles estereotipados y experimenta la verdadera libertad
del alma. Quizas en tu situacién, ser sutil y estratégico no te servira de nada. Ten
coraje y honestidad, reconoce tus emociones y exprésalas sin importar donde
caigan las fichas. Que te tachen de malo no debe importarte, y merece la pena por
hecho de ser fiel a ti mismo.

Acuario: XI11. LA MUERTE

Mira por ti y no sientas culpa. Como la guadafia corta las cuerdas que nos unen al
pasado, atado a viejas costumbres y convenciones obsoletas, libérate y sigue
adelante sin miedo para unirte al barrido de luz entrante. No permitas que la
nostalgia y las lealtades gastadas te detengan, pues no se trata de herir o rechazar a
nadie, sino de seguir tu propio camino y no perder tus oportunidades.

Pusces: XIV. EL ARTE

Saber esperar la ocasién oportuna es un don. A veces, lo mas inteligente es sonreir
como si no pasara nada, adaptando nuestra actitud al medio. Tu sabes cocinar a
fuego lento. Coge lo mejor de tu experiencia e intégralo mezclandolo con tu
paciencia. No lo pongas sobre la mesa hasta que no llegue el momento.
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