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é@umwm buenay y guervias malan?

Ninguna guerra puede ser buena. No obstante, la historia de la humanidad
estd plagada de ejemplos en los que las guerras estan justificadas,
valorizadas, ensalzadas, glorificadas y hasta santificadas. Entrados ya los
tiempos modernos, tras las Segunda Guerra Mundial y a partir del grado de
desarrollo alcanzado por las sociedades modernas, todo conflicto entre
paises deberia haber sido resuelto de una manera pacifica. Esta deberia ser
una posicion irrefutable desde el punto de vista moral y ético, pero no es asi
porque, paradédjicamente, son los paises mas desarrollados econdmica vy
socialmente, los mas poderosos, los que han alentado, financiado y ejecutado
los conflictos bélicos de mayor trascendencia y envergadura a lo largo y
ancho del planeta, dejando cada vez mas a la vista la poca utilidad real de los
organismos internacionales creados por ellos mismos con el supuesto
objetivo de evitarlos. Deberia ser muy dificil —si no imposible- justificar que
hay guerras necesarias, por ejemplo, las que algunos paises llevan a cabo y
otros no. ¢Como es que pueden vastos sectores de la sociedad global
aceptar convincentemente tamafia contradiccion? Seguramente porque
existe otra guerra, una que se libra todos los dias y no con armas de fuego,
misiles 0 bombas sino a través de los medios masivos de comunicacion: son
batallas por las ideas, destinadas a modelar el sentido comun de los pueblos
de acuerdo a determinados intereses.
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Salud y Bienestar
Emocional
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4 TIPOS DE APEGO
o~
&7

EL VINCULO DE APEGO: TEJIENDO
CONEXIONES VITALES (PARTE 1)

()

iHola a todos y bienvenidos a este espacio donde exploramos los hilos invisibles
que tejen nuestro desarrollo y bienestar!” Soy Belén Camin, y hoy vengo a contaros
algo que nos toca muy de cerca a todos: EL APEGO.

¢Alguna vez te has preguntado por qué algunas personas se sienten seguras en sus
relaciones mientras que otras luchan constantemente con la confianza o el miedo al
abandono? ;O por qué, como padres, a veces nos sentimos perdidos sobre cémo
responder a las necesidades emocionales de nuestros hijos? La respuesta a menudo
reside en cémo se formaron nuestros primeros vinculos, en lo que llamamos el apego.
No me refiero al apego a un objeto material, sino a algo mucho mds profundo: el
vinculo emocional fundamental que se establece en los primeros afios de vida y
que moldea nuestra forma de relacionarnos con el mundo y con nosotros mismos.

Vamos a desentrafiar este concepto, hacerlo comprensible y, lo mds importante,
ofreceremos herramientas y reflexiones para que, si sientes que hay algo que mejorar,
puedas hacerlo. Porque, como veréis, nunca es tarde para construir vinculos mds sanos y
seguros.

I-éQué es Realmente el Apego? Mas Alla de lo Cotidiano

Cuando escuchamos la palabra "apego”, a menudo pensamos en el carifio que le
tenemos a un objeto o a una persona. Pero en psicologia del desarrollo, el apego tiene
un significado mucho mds especifico y cientifico. Como nos explica el experto Guerrero
(2018), el apego es un vinculo afectivo asimétrico. ;Qué significa esto de "asimétrico"?
Pues que no es una relacién de igual a igual en sus inicios.



El bebé, al nacer, es una criatura completamente indefensa que depende totalmente del
adulto para su supervivencia y bienestar emocional. Esta fuerte dependencia emocional
del bebé hacia su cuidador principal es lo que define el vinculo.

Este vinculo se establece para satisfacer las necesidades bdsicas del bebé en cada etapa
de su desarrollo. Y aqui viene lo mds importante: las experiencias tempranas moldean la

arquitectura cerebral en las primeras etapas de vida.

Esto significa que la forma en que los padres o cuidadores principales responden a esas
necesidades emocionales -como el hambre, el suefio, el malestar o la necesidad de
comunicacién- no solo calma al bebé en el momento, sino que literalmente configura
cémo se organizard su cerebro y cémo se producirdn las conexiones neuronales.

Piensa en ello como los cimientos de una casa. Si los cimientos son sélidos y estables, la
casa que se construya encima serd robusta y resistente. Si son inestables, la casa tendrd
problemas. De la misma manera, la calidad de este vinculo primario tendrd
repercusiones impredecibles en todos los ambitos del desarrollo de una persona, ya
sea cognitivo, comunicativo o motor. No se trata de una "sentencia”, pero si de una base

muy poderosa.

2- Los Estilos de Apego: ¢éComo Se Manifiesta Este Vinculo?

El tipo de apego que desarrollamos es un reflejo de esas primeras interacciones y
experiencias. La investigacién ha identificado varios tipos, siendo el apego seguro el

mds deseable y el mds comun, representando aproximadamente el 75% de los casos.

Apego seguro:
caracteristicas
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Vamos a explorar los principales tipos de apego, segtn lo que nos muestran los estudios:



. Apego Seguro:

o ¢Coémo se ve? Imagina un bebé que llora y su cuidador acude, lo consuela y le atiende.
Con el tiempo, este nifio aprende que puede confiar en que sus necesidades serdn
satisfechas. Cuando se siente seguro, explora el mundo con curiosidad, sabiendo que tiene
una "base segura” a la que regresar.

o En la vida adulta, estas personas tienden a tener relaciones mds estables vy

satisfactorias, confian en si mismas y en los demds, y gestionan mejor sus emociones.

. Apego Inseguro Evitativo:

o ¢Como se ve? Piensa en un bebé que, cuando llora, no siempre recibe una respuesta o, si
la recibe, es de forma fria o distante. Aprende que mostrar sus emociones no es efectivo
para obtener consuelo. Entonces, se vuelven muy "independientes", evitando el contacto
emocional o la expresién de necesidades. Pueden parecer que no les afecta la separacién
del cuidador.

o En la vida adulta, pueden tener dificultades con la intimidad, pueden parecer
emocionalmente distantes, priorizando la autosuficiencia y el trabajo para evitar
relaciones profundas.

« Apego Inseguro Ambivalente (o Ansioso-Ambivalente):

o ¢Cémo se ve? Este nifio tiene cuidadores que a veces responden a sus necesidades y a
veces no. La respuesta es impredecible. Esto genera ansiedad en el nifio, que nunca sabe
si va a ser atendido. Se aferran desesperadamente al cuidador, mostrando angustia
extrema cuando se separan y dificultad para calmarse incluso cuando el cuidador
regresa. Quieren cercania, pero no confian del todo en que se mantendrd.

o En la vida adulta, estas personas a menudo buscan mucha cercania en las relaciones,
temen el abandono, pueden ser muy demandantes emocionalmente y utilizan el entorno
laboral para satisfacer esas necesidades de apego.

« Apego Desorganizado:

o ¢Cémo se ve? Este tipo de apego se forma en situaciones donde el cuidador, que deberia
ser la fuente de seguridad, también es, paradéjicamente, una fuente de miedo o
amenaza. Los nifios no tienen una estrategia coherente para regularse porque la figura
de apego es impredecible y atemorizante. Pueden mostrar conductas contradictorias,
como acercarse y luego evitar al cuidador.

o Sus origenes suelen estar ligados a experiencias traumdticas o negligencia grave.

Es crucial entender que el desarrollo de un vinculo de apego seguro en los primeros tres
afios de vida, y especialmente en el primero, es fundamental para el bienestar fisico,
social y emocional de una persona.

Belén Camin. Belencamin.com
Mdster Acompafiante en LEC® Liderazgo Emocional Consiente y Bioneuroemocion®

¢ iNecesitas un espacio seguro para hablar? “ %ﬂm/m//d/ﬂz@
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EL NOVIO DE LA MUERTE, EL
HIMNO ETERNO DE LA LEGION

Una carta, un desengafio amoroso y una bala marcaron el destino de Baltasar Queija
de la Vega. Su tragica historia inspiro la cancion que mas de un siglo despues, sigue
siendo el himno eterno de la Legion: El novio de la muerte.

Un joven marcado por la pérdida

Baltasar Queija de la Vega nacio el 2 de mayo de 1902 en Minas de Riotinto (Huelva), un pequefio
municipio minero. En noviembre de 1920, con apenas 18 afios, decidio alistarse en el recién creado Tercio
de Extranjeros, germen de la actual Legion Espafiola.

El alistamiento en aquella época solia responder a motivaciones muy distintas: desde la busqueda de
aventura hasta la necesidad de huir de problemas con la justicia. En el caso de Baltasar, la razon fue
intima y dolorosa: un desengafio amoroso.

Poco después de su llegada a la Segunda Bandera, recibié una carta que le destrozd. En ella le
comunicaban que su novia, con quien habia discutido antes de partir, habia fallecido y la noticia lo marcé
profundamente.



Soldados en plena batalla del Rif en el que
murieron 11500 soldados espafioles y 2500 Rifefios.

El propio fundador de la Legion, el teniente coronel Millan Astray, relaté en una entrevista que lo sorprendio
llorando desconsolado tras leer aquella carta. Baltasar solo pudo decirle:

—"“Mi teniente coronel, ojala que la primera bala sea para mi”.

La primera baja legionaria

El destino no tardé en cumplirse. Durante una retirada al campamento de Zoco el Araba de Beniajan, al sur
de Tetuan, la escuadra en la que marchaba Baltasar fue atacada por fuerzas Rifefias. Resistieron el
ataque con éxito, pero la Legion entregd su primera vida en combate. Baltasar Queija de la Vega habia
caido abatido por un disparo.

Al recoger su cuerpo, sus compareros encontraron dos objetos que reforzaron su leyenda: la carta que le
anunciaba la muerte de su novia y un poema escrito de su pufio y letra. La historia impacté tanto que
Millan Astray orden6 que se le rindieran todos los honores militares. Desde aquel momento, el joven
soldado pas6 a ser recordado como “el novio de la muerte”.

De la tragedia a la musica

La historia de Baltasar se propagé con rapidez entre los legionarios y pronto llegé a inspirar una cancion. El
escritor Fidel Prado compuso la letra y el musico catalan Juan Costa puso la masica. Sin embargo, la pieza
no nacié como himno militar, sino como un cuplé, género popular en la Espafia de principios del siglo XX.

La primera intérprete fue la cantante Lola Montes,
gue la estrend en un teatro de Mélaga. En la sala
se encontraba la duquesa de la Victoria, directora
de la Cruz Roja en Marruecos, quien quedo
profundamente impresionada por la interpretacion y
convencid a la artista para llevar la cancién a
Melilla. j_escucha aqui la cancidn !

Combatientes del Tercio de extranjeros
en la batalla de Marruecos.



https://www.youtube.com/watch?v=ZUvA9M0S-8M&list=RDZUvA9M0S-8M&start_radio=1

Alli, en plena guerra del Rif, El novio de la muerte sond por primera vez ante soldados heridos y
combatientes exhaustos. La reaccion fue inmediata y muchos rompieron a llorar al escucharla. Fue
entonces cuando Millan Astray decidié adoptarla como himno de la Legion.

Para ello, se adapt6 la melodia, dandole un tono méas solemne y
marcial. Desde entonces, cada desfile, cada acto oficial y cada
ceremonia legionaria se acomparia de este canto.

1 /
- 5 > Teniente coronel Millan Astra
Un himno con historia y

Lo que comenzdé como una tragedia personal se transformé en simbolo colectivo. Mas de un siglo
después, El novio de la muerte no es solo una marcha militar: es el relato de un joven legionario que, tras
perder a la mujer que amaba, se entreg0 sin reservas a la Legion y encontrd la muerte en combate.

Esa mezcla de romanticismo y fatalidad es precisamente, lo que explica su vigencia. La cancidbn emociona
porque no es solo musica ni letra si no que esta sostenida por una historia real que conecta con la idea del
sacrificio, la lealtad y el amor més alla de la vida.

Hoy, cada vez que suenan sus compases, resuena
también la memoria de aquel muchacho de Minas de
Riotinto que, sin saberlo, dio origen al himno mas
emblematico de la Legion Espafiola.

Texto: Aitor Lopez
Imagenes: Cedidas por internet

Baltasar Queija De la Monumento en honor al Desfile militar de la Legi6én
Vega en el tercio de centenario de la Legién con su peculiar mascota.
extranjeros. en el paseo de la

Castellana, Madrid
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TT Circuit Assen

Catedral del Motociclismo
Cien arios de emociones y velocidad

El TT Circuit Assen, conocido originalmente como Circuit van Drenthe, es
considerado la meca del motociclismo mundial. Para los pilotos de dos ruedas,
ganar en este trazado tiene el mismo prestigio que lo representa Indianapolis, Le
Mans o Ménaco para los autos de competicion.

Primera modificacién que se

Los origenes del camino rural al mito hizo en el trazado con muchos
mas virajes.

La consolidacion hacia un
trazado permanente

7,7 km, mezcla de carreteras locales y
secciones construidas para la ocasion.
El legendario piloto Geoff Duke lo
estrend con victoria, consolidando el
trazado clasico que durante dos
décadas apenas sufrié cambios.

En 1955 nacio un nuevo recorrido de



Las primeras modificaciones significativas llegaron en 1976 con la introduccion de
una “chican” y nuevas variantes para aumentar la seguridad. En los afos
siguientes se modernizaron curvas iconicas como Ruskenhoek y se inaugurd un
complejo de boxes a la altura de las exigencias internacionales.

Transformacion y modernizacidn

Prueba motociclista en el
antiguo trazado, junto con los
espectadores a pie de pista.

El gran giro llegé en 1984, cuando se
recortd el bucle norte y el circuito
perdié casi una milla de extensidn,
ganando en técnica y espectaculo. A
partir de los 90, Assen inicid su
conversion en un recinto
completamente cerrado, lo que abrid
la puerta a la llegada de categorias de
automovilismo como el DTM, Ia
Champ Car o el TCR Europa.

Esta es la ultima
modificacion del
circuito.

4

En 1999 el circuito vivié una modernizacion importante con la renovacién de sus
instalaciones principales. Apenas tres anos después, en 2002, se amplié el
paddock y se reforzaron las zonas de seguridad. La gran revolucion llegé en 2005
con la instalacion de la primera grada ‘flotante’ del mundo y el inicio de una
profunda remodelacién del sector norte, que dio lugar a la actual zona de estadio
y a nuevas configuraciones del trazado. La ultima gran reforma llegé en 2010,
cuando Ruskenhoek se modificé de nuevo para diferenciar el uso entre motos y
autos.



La Catedral del motociclismo hoy

No es casual que Assen sea conocida como la Catedral del Motociclismo,
cada curva atesora la memoria de campeones y cada victoria se convierte
en historia eterna. En las puertas de su centenario, el circuito celebra
cien afios de velocidad, tradicion e innovacion, confirmando su lugar
como uno de los templos sagrados del deporte motor.

Angel Nieto
pilotando su Derbi
en el trazado
holandés.

<

Texto: Rubén Lopez
Imagenes: Cedidas de internet
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TIBURGN: 50 AROS DE LA PELTCULA
QUE CAMBID HOLLYWOOD

En la historia del cine hay peliculas
que logran trascender gracias a su
calidad artistica. Otras, sin embargo,
lo hacen por su impacto popular.
Pero muy pocas son las que lo
consiguen por ambos motivos.
Cincuenta anos después de su
estreno podemos afirmar que Tiburon
(Steven Spielberg, 1975) ha resistido
el paso del tiempo, y se ha convertido
ya en un clasico. Uno que, ademas,
transforma la industria de Hollywood
alla a mediados de los 70.

Justo antes de los créditos iniciales,
con la pantalla aun en negro,
empiezan a sonar los acordes de la ya
mitica musica de John Williams. Un
compositor que ya llevaba quince
anos de carrera en el cine, y que
posteriormente ha convertido sus
composiciones en himnos
mundialmente reconocidos:  Star
Wars, Superman, Indiana Jones,
Harry Potter......... entre muchos otros.
Pero la primera melodia con la que
entrd en la historia fue la de Tiburdn.
Genial en su sencillez, aunque la
primera vez que se la mostré a
Spielberg, este pensd que se trataba
de una broma. Nada mas lejos de la
realidad, y ahora nos resulta
imposible imaginar esos planos
acuaticos sin las notas de Williams.

Para el director también fue su primer
gran éxito, tras estrenar un par de
peliculas en cines. Pero no hablamos
de un éxito cualquiera: Tiburon rompid
todos los esquemas y supuso un exito
de taquilla sin precedentes. Hoy
parece normal que los grandes
estrenos comerciales lleguen en
verano con campafas publicitarias
millonarias, pero en 1975 era una
novedad absoluta. La pelicula se
estrend de manera simultanea en todo
el pais, algo que no era habitual, y dio
origen al concepto de blockbuster
veraniego.




Sin embargo, el camino hasta ese
triunfo fue un auténtico infierno. El
presupuesto y el calendario inicial
se multiplicaron por tres, en gran
parte por el empefno de Spielberg en
rodar a mar abierto, rechazando los
tanques de agua de los estudios de
Hollywood. Luchando contra la
opinion de todo el mundo, el
director se mantuvo firme.

El resultado artistico fue muy potente, y es que la sensacidén que consigue un rodaje
en escenario natural nada tiene que ver con el de un estudio. Pero técnicamente la
cosa fue un desastre: los tiburones animatrénicos construidos para la ocasion se
averiaban constantemente en el agua salada. Un contratiempo que se acabd
convirtiendo en una bendicion.

Y es que esas dificultades con el tiburén mecanico agudizaron el ingenio de
Spielberg, que decididé retrasar su aparicion en pantalla hasta bien avanzada la
pelicula. El resultado fue magistral: en lugar de mostrarlo, lo sugirié. El verdadero
terror se construyo sobre la imaginacion del publico, mucho mas inquietante que
cualquier mufieco animatronico. El director reconocié la influencia de Hitchcock,
pero llevar esa idea a la practica exigia talento. Y Spielberg lo tuvo: con apenas unos
acuaticos y dos notas de John Williams, consiguiéo que medio planeta temblara cada
vez que se metia en el mar. Ahi radica el verdadero secreto del éxito de Tiburon,
mas alla del marketing o la publicidad.




¢Pero es Tiburdn una pelicula de terror? Si, pero no solo eso. Otra de sus
genialidades es la mezcla de géneros y tonos. De hecho, el terror es casi mas
cercano al slasher que a las peliculas de monstruos. Tenemos a un asesino
despiadado que acaba con sus victimas una a una. Y atenciéon a las dos set
pieces, tanto la muerte de la joven al principio, como después la del nifo (un
momento muy crudo del que el propio Spielberg dudaria mas tarde). Tras el
suspense llega el cine social, con esa critica feroz a los intereses econémicos
que se imponen al bienestar de la gente. Paraddjicamente, la pelicula que
instauro el blockbuster tiene uno de los argumentos mas anti-capitalistas de la
filmografia de su director. Y, para terminar, la cinta se convierte en una pelicula
de aventuras, con esos tres hombres tan diferentes a la caza del monstruo.
Secuencias magnificamente rodadas, dando profundidad a los personajes y sus
relaciones, y hasta unos medidos toques de humor que alivian la tension.

Todo ello hace de Tiburdn lo que es hoy: una obra imperecedera que cambio
para siempre la industria del cine... y también la relacion de la humanidad con
los tiburones. Hasta 1975 apenas se contabilizan una decena de peliculas sobre
estos escualos, cuando ahora hay centenares, y raro es el verano que no se
estrene alguna de ellas en la gran pantalla. Sin embargo, el fendbmeno también
tuvo su lado oscuro, como fue el incremento de la caza indiscriminada del
animal. Pero esa ya es otra historia, mas ligada a la estupidez humana que al
cine.

Texto: Manuel Barrero Iglesias
Imagenes cedidas por Universal Pictures
International Spain.
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I lukegast@hotmail.com

Susana Garcia de Marina
Asistente Virtual
Gestion Administrativa & Redes Sociales

.~ Asistente Virtual para comercios y pyme? ‘
v Gestion administrativa

v Organizacion de agenda
v Redes sociales

Sin costes fijos. Solo pagas por lo que necesitas.
-l Contéctame y simplifica tu dia a dia.

"Menos papeleo, mas crecimiento

para tu negocio local.”
*Presupuesto sin compromiso

(L) +34 627825194

@ @susanagdemarinam

®)  susanagarciademarinam@gmail.com




Texto: Elena Aljarilla

¢(Se puede morir de soledad? Si, se puede. Lo dice la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) asequrando
en su wltimo informe que la soledad estd ligada a 100 muertes cada hora en todo el mundo, mds de
871.000 muertes al afio. Puede afectar a personas de fodas las edades, géneros y origenes y se manifiesta
en distintos lugares y diferentes circunstancias sociales y econdmicas. £n la era de la comunicacion, las
nuevas tecnologias nos aislan, las conexiones sociales flaguean y la soledad es ya un factor de riesqo para
la salud equiparable al tabaquismo o la obesidad.

Segun el Observatorio Estatal de la Soledad No Deseadq, estamos ante un “problema
silencioso que afecta cada vez a mds persona en Espana, en Europa y en el mundo. Supone
una fuente de sufrimiento para las personas vy limita su derecho a la participacion en la
sociedad; tiene consecuencias negativas para la salud y el bienestar y en consecuencia
conlleva unos costes sociales y econémicos muy importantes”. Solo en Espafaq, la factura de
la soledad supera los 14.000 millones de euros y supone un 1, 17% del PIB.

«En esta época de infinitas posibilidades de conexion, cada vez mds personas se sienten
qisladas y solas», asegura Tedros Adhanom Ghebreyesus, Director General de la OMS.
«Aparte de los estragos que la situacion provoca en las personas, las familias y las
comunidades, la soledad y el aislamiento social, de no subsanarse, seguirdn costando a la
sociedad miles de millones en atencion médica, educacion y empleo”, concluye.



https://www.soledades.es/

Man-134808: Autor Alexandra Koch

Grandmother (Autor: Mimirebelle)

Nos afecta a todos

En una sociedad hipercomunicada a través de las nuevas tecnologias, la soledad avanza
silenciosa y hace estragos. Aungue lo primero que se nos viene a la cabeza son los
mayores —y es cierto que la sufren- la verdad es que la soledad afecta a personas de
todas las edades, pero especialmente a jOvenes y a quienes viven en paises de ingreso
bajo y mediano. Segun la OMS, 1 de cada 6 personas a escala mundial se ven afectadas
por la soledad: “Entre el 17 %y el 21 % de las personas entre 13y 29 anos han declarado
sentirse solas, con las tasas mads altas entre los adolescentes. En torno al 24 % de las
personas de paises de ingreso bajo declararon sentirse solas, el doble que en los paises
de ingreso alto (alrededor del 11 %)", constata el informe.

Los datos no son muy diferentes en Espaia donde segun el Observatorio Estatal, se
estima que el 20% de las personas sufren soledad no deseada. Mds mujeres (21,8%) que
hombres (18%) y, por edades, son los j6venes los que mads se resienten durante la
adolescenciaq, y después las personas de 75 afos y mads. La soledad no deseada es
también mds acuciante cuando se da alguna circunstancia particular: es mayor en las
personas con discapacidad (50,6%), en las personas con origen migratorio (32,5%) o
incluso en el colectivo LGTBI+ (34,4%). Y, es especialmente grave en las personas con
problemas de salud mental, ya que un 49,8% la sufre.



Soledades (Fuente: Observatorio Estatal de la Soledad no Deseada))

ik

20%

porcentaje de personas
en situacién de soledad

50,6 %

porcentaje de personas
con discapacidad en
situacion de soledad

S =

v

25,5%

porcentaje de la juventud
de 16-29 afos en
situacion de soledad

50,1%
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La soledad mata

Puede parecer obvio, pero es importante empezar a actuar. La soledad y el
aislamiento social aumentan el riesgo de accidentes cerebrovasculares,
cardiopatias, diabetes, deterioro cognitivo y muerte prematura. También
afectan a la salud mental, ya que las personas que estan solas tienen el doble
de probabilidades de deprimirse puede provocar ansiedad y pensamientos de
autolesion o suicidio. El informe de la OMS estima que la soledad esta ligada a
100 muertes cada hora —mas de 871 000 muertes anuales.

Y, las repercusiones negativas también se extienden al aprendizaje y al
empleo. Los adolescentes que se sienten solos tienen un 22 % mas de
probabilidades de tener peores notas. Y, los adultos que estan solos pueden
tener mas dificultades para encontrar o mantener un empleo y
previsiblemente tendran sueldos mas bajos con el paso del tiempo.

La conexion social

“Incluso en un mundo conectado digitalmente, muchos jovenes se sienten
solos. A medida que la tecnologia remodela nuestras vidas, debemos
asegurarnos de que fortalezca —no debilite— la conexién humana”, asegura
Chido Mpemba, Copresidenta de la Comisién de la OMS sobre Conexidn
Social. Porgue la clave, al final no es otra que la relacién, la conexién con otras
personas.



La OMS define la conexidon social como la forma en que las personas se relacionan e
interactuan entre si y asegura que puede proteger la salud a lo largo de la vida. “Puede
reducir la inflamacion, disminuir el riesgo de problemas de salud graves, fomentar la salud
mental y prevenir la muerte prematura. También puede fortalecer el tejido social,
contribuyendo a que las comunidades sean mds saludables, seguras y prosperas”.

En el informe se apuntan medidas a todos los niveles (nacional, comunitario e individual) y
se pide a los gobiernos que hagan de la conexiéon social una prioridad de salud publica. Ya
se estdn tfomando medidas. En la Comunidad de Madrid, por ejemplo, donde mds de
276.00 personas mayores viven solas en su domicilio (21 25% de las personas de 65 afos o
mas) hay un programa regional para abordar el problema de la soledad de los mayores, y
se estd empezando ahora a mirar a otros colectivos como los adolescentes.

Otras medias son la sensibilizacion, el refuerzo de las politicas de bienestar, el
fortalecimiento de la infraestructura social, e incluso la prestaciéon de intervenciones
psicologicas. Pero cosas mds sencillas, a la mano de todos: participar en actividades y
talleres grupales, de voluntariado, guardar el mévil para prestar atencion completa en una
conversacion, acercarte a un amigo cuando sabes que estd en situacion de fragilidad,
pedir ayuda profesional si el problema es severo, cread red de apoyo, porque
#NoEstasSolo, y nadie mds deberia estarlo.

Team -Spirit Autor Anemonel23



LA TIENDA DEL AHORRO ENERGETICO Y
EL MEIOR SERVICIO TECNICO
2
CHIMEDECOR ECOLOGICA

LIQUIDACION
POR CAMBIO DE

EXPOSICION!!

LENA Y PELLETS,
CALDERAS Y ESTUFAS,
LAS MEJORES MARCAS

A PRECIOS DE
LIQUIDACION.

NUESTROS CLIENTES Y MAS DE
30 ANOS NOS AVALAN




Sabados de 11-14
C/ Torote, 12

Soto del Real (Madrid)
CHIMEDECOR o 2422532 por fin de
www.chimedecor.com
i temporada!!!!
| Modelo :LIBY 7'Skw
salida de aire fronmtal,
por abajo y por arriba,
| doble puerta, sistema

automatica de limpieza
1HOCASION!!! 1.650€ de UNGARO

IVA INCLUIDO ;Total
; T;g;i?.;: ie:;?;n-zo.nn li quidaCién
A

950€
% Teose_cose
N Modelo Bristol
Modelo:LATO 11kw. 280€
Se puede canalizar . v
1.700€ Modelo CHAMANE
E—;ﬁmcrnz;:::l"immu H 1.500€

Mﬂdﬁlﬂ Milﬂ.nﬂ: PARIS 70 Vision
8kw. - 1.460€ Paris 70 vision,
incluido wifi turbina desactivable

1.780€ 1.351€




JARDINERIA Y PAISAJISMO

\

TODO TIPO DE TRABAJOS DE JARDINERIA

MANTENIMIENTO DE JARDINES Y PISCINAS

PODAS Y TALAS EN ALTURA
DISENO DE JARDINES
RIEGOS AUTOMATICOS
TRABAJOS FORESTALES
CONTROL DE PLAGAS

DESBROCES

© 683 130 029

LOS ROBLES S.L.U.|

jardineriaypaisajismolosrobles@gmail.com
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Ruta de los espafioles usada en el sialo XVl para conectar las colonias de San Aaustin. Florida. con las colonias de México v

..."el mds largo, tortuoso y arduo sendero de mulas de carga en la historia de América”.

Es el ano 1829 y han pasado ocho anos desde
que México gand la independencia de Espana.
Los comerciantes nuevomexicanos viajan por
tierra para relaciones
comerciales con asentamientos fronterizos en
California. Llevan mercaderia fabricada al nivel
local para cambiarla por mulas y caballos.
Incluyen sarapes, frazadas, ponchos y medias;

establecer nuevas

una variedad de pieles o cueros — gamuzas,
tinicas de bisdn, pieles de oso y de castor;
como asi también sombreros, chales vy
acolchados. En esta época en Santa Fe hay un
aumento en la actividad econdmica como
resultado del exitoso comercio americano y
mexicano. Grandes cantidades of productos
manufacturados llegan a Nuevo México del
este de los Estados Unidos por el Sendero a
Santa Fe. Mucha mercaderia también circula
por El Camino Real de Tierra Adentro hacia y
desde el interior de México. Uniendo dos
provincias mexicanas En 1829 la villa real de
Santa Fe de San Francisco de Asis, la capital
provincial de Nuevo México era una mera
polvorienta comunidad fronteriza de un mezcla
de familias espafolas coloniales, mds recién
llegados de México, indios desplazados y un

Abraham Lincoln

pero creciente nimero de americanos.

Mas de mil millas al oeste, el pueblo de La
Reina de Los Angeles era una comunidad de
ranchos aun madas pequefna. Consistiendo de
poco mdas que una iglesia y plaza, algunas
casas y edificios de gobierno, era la comunidad
mexicana mdas grande en una region
caraterizada por ranchos dispersos, misiones
espanolas en decadencia y pueblitos indigenas.
Durante el invierno de 1829-1830, Antonio
Armijo encabezd una caravana de 60 hombres
y 100 mulas de carga desde Nuevo México a la
misién de San Gabriel en California, al este de
Los Angeles. La caravana llevd alfombras de
lana y frazadas fabricadas en Nuevo México
para intercambiar por mulas y caballos. Muy
pronto otros grupos de comerciantes siguieron.
Algunos encontraron rutas alternativas que en
conjunto se conocen como el Viejo Sendero
Espafiol. El grupo de Armijo tardé unas 12
semanas para llegar a California y seis
semanas para volver por el sendero que los
historiadores LeRoy y Ann Hafen Ilamaron, “el
mas largo, tortuoso y arduo sendero de mulas
de carga en la historia de América.”



Mulas y hombres Las tierras atravesadas por el
Viejo Sendero Espanol eran muy seductoras.
Durante décadas misionarios, cazadores de
pieles, indios americanos y otros a menudo se
aventuraron en el vasto territorio entre Nuevo
México y California. Cuando Armijo empezd su
viaje, los comerciantes nuevomexicanos estaban

familiarizados con las rutas que otros habfan
seguido y utilizaron el conocimiento geografico
cumulativo adquirido en las expediciones previas. ‘

Los viajes eran arduos. Los cambios dramdticos en el terreno y el clima plantearon importantes desafios.
Las caravanas se perdieron, sufrieron de sed y fueron forzadas a comer los animals de carga cuando se les
acabaron las provisiones. El comercio a lo largo del Viejo Sendero Espafiol empezd como un intercambio o
trueque legitimo por caballos y mulas, pero a algunos comerciantes y aventureros les resulté mas facil
robar ganado que obtenerlo legalmente.

Americanos pretendiendo ser cazadores de castor, indios fugitivos de las misiones, indios de la frontera y
renegados nuevo mexicanos se unieron para juntar caballos y mulas y llevarlos de vuelta ilegalmente a
Nuevo México. Reaccionando a estos ataques generalizados, las autoridades de California trataron de
rescatar a los animales y castigar a los ladrones, pero nunca fueron capaces de controlar el comercio ilicito.
La linea de marcha de este extrafio desfile se extendfa mds de una milla ...Cerca de este diverso equipo
pasamos una noche...Los aparejos y fardos habfan sido sacados y apilados cuidadosamente, para no sélo
protegerlos de la humedad, pero también para crear una especie de barricada o fuerte para su propietario.
De un lado a otro de estos pequenos corrales de mercaderfa una frazada mexicana se extendfa bajo la
cual se encontraba el comerciante fumando su cigarrito...

Teniente George Brewerton, 1848 Cargando el Atajo A lo largo del Viejo Sendero Espanol animales en
buen estado, equipo de carga adecuado y una tripulacidon capaz eran los requisitos de un exitoso atajo. El
éxito del viaje dependfa de la destreza y habilidad de los que cargaban y dirigian a los animales que
llevaban la mercaderia. Nuevomexicanos tenian una muy buena y merecida reputacion como excelentes
jinetes y arrieros. Los testigos americanos se maravillaban ante la destreza y el talento con que
enganchaban vy ajustaban las cargas de mercaderia. Viajeros experimentados sugerian que los
nuevomexicanos deberfan siempre usarse como arrieros pues “pueden hacer el trabajo en la mitad del
tiempo que le lleva a otras personas.” Los arrieros siempre eran muy demandados y utilizaban una gran
variedad de habilidades. Aseguraban las cargas con nudos muy complejos, empalmes y enganches;
actuaban como veterinarios y herreros. Estimaban |la capacidad de carga de una mula e identificaban y
trataban a los animales que sufrian por las cargas mal balanceadas. Estimaban el tiempo del dia de viaje
para parar en una pradera o en la orilla de un arroyo que ofrecia buen forraje.
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También debian ser capaces de levantar cargas muy pesadas, ser buenos herradores y lograr maravillas
con un hacha, una llave y un arbol joven como palanca.” Bestias de carga Las mulas tienen increible
fuerza y aguante; andan mayor que los caballos cuando el agua y el forraje escasean, se recuperan
mucho mas rapidamente luego de periodos de privaciones. Sus duras y pequefas pezuias resisten el
choque vy la abrasion del terreno pedregoso. El equipo La mula fue el centro del sistema de transporte,
pero el equipo de carga cumplid un papel muy importante. El aparejo fue la pieza clave pues pudo
acarrear objectos pesados y de formas extrafias a través de largas distancias sin lastimar al animal. Una
descripcidn sobrevive, “mds cerca de lo que considero perfeccién en una silla de carga, que ninguna otra
forma inventada.” Cautiverio ilegal Mucho antes que los comerciantes se aventuraran en esta region, los
indios americanos viajaron e intercambiaron mercaderia a lo largo de las sendas que las caravanas de
comercio eventualmente seguirfan. El arte rupestre nos muestra que los indios americanos fueron
testigos del paso de caravanas de mulas. Gufas indigenas tuvieron contacto por largo tiempo con
comerciantes mexicanos y americanos. El comercio muchas veces involucrd el intercambio ilegal de
caballos, mulas y aln seres humanos. Algunos cautivos, que inclufan indios americanos, espafoles vy
mexicanos fueron rescatados en las frecuentes ferias de comercio que caracterizaron la economia del
oeste. El comercio en cautivos cambid la forma de vida de los indios americanos y resulté en
despoblacién y en la pérdida de conocimientos tradicionales.

El cautiverio humano fue parte de la realidad del oeste y afectd a todos los que vivieron en la regién. El
ferrocarril y el fin del sendero Hacia la mitad de los 1840s, nuevas rutas como caminos de carretas
transportaron al oeste no sélo tropas que lucharon en la guerra entre México y los Estados Unidos, pero
también pioneros yendo hacia California, mineros tomando parte en la fiebre del oro y alin mas
comerciantes. Unos pocos americanos destacados usaron el sendero. En 1847 y 1848 Kit Carson llevd
militares al este a lo largo del Viejo Sendero Espanol. El attaché military George Brewerton prepare un
detallado informe sobre su viaje. John C. Frémont liderd viajes exploratorios de evaluacién para planificar
la llegada del ferrocarril al oeste. En 1869, una ruta ferroviaria unfa las planicies del oeste medio vy la
bahia de San Francisco. Porciones del Viejo Sendero Espafiol se convirtieron en caminos de carretas
para el trafico local, pero los dias de atajos de mulas a través de la regién a lo largo del Viejo camino
Espafiol habfan terminado.
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ANORMAL | v

@A_NORMALCLUB

ULTIMOS ACONTECIMIENTOS EN MADRID

En un mundo donde todo parece ir demasiado rapido, nace ANORMAL, un club diferente, disefiado para quienes no se conforman con
lo comun y buscan tomar el control total de su vida. Mas que un espacio, es un movimiento que redne lo esencial del bienestar, el
crecimiento y la autenticidad en cinco nodos que marcan el camino hacia tu mejor version.

Nido (Emprendimiento): el lugar Espiritualidad  (Silencio): un Pulso (Fitness): el ritmo que
donde las ideas se incuban vy refugio para escuchar tu interior, activa tu cuerpo, donde Ia
crecen, un ecosistema para encontrar equilibrio y cultivar la energia y la disciplina se
quienes creen en crear su propio paz que sostiene tus metas. convierten  en  motor de
camino. transformacién. hay un ritmo

colectivo que nos empuja a dar
Fuego (Alimentacion): porque  Ornamento (Moda): la expresion lo- mejor de nosotros. Cada salto,
todo empieza desde adentro, con  de tu identidad hacia el mundo, cada repeticion y cada meta
consciencia y nutricion que un lenguaje visual que habla de alcanzada se festeja como un
encienden tu vitalidad. quién eres y quién decides ser. triunfo de todos.

En ANORMAL cada actividad es una oportunidad para descubrir que lo extraordinario
no esta en lo individual, sino en lo que construimos juntos. Aqui encontrards
aliados, amigos, una familia que comparte tu vision de vida y te recuerda, cada dia,
que no eres “uno mas”, sino parte de algo mas grande. Madrid es nuestro puesto de
trabajo, es el lugar en donde ocurre la magia y afianzamos los pilares que rigen
nuestra vida en una perfecta armonia holistica.

n SIGUENOS DANDO CLICK WE ARE NOT NORMAL
@ @A_NORMALCLUB AXPF - EY
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CACHARRCO

SOLOMILLODE
CERDO/CORZO CON PINA

GUISO SENCILLO Y RICO Texto: By “Cacharrito”

Pablo Fernandez
Iméagenes: Cedidas de internet

ELABORACION:

Salpimentamos el solomillo previamente cortado en daditos y en la sartén
echamos un chorrito de aceite de oliva y echamos el solomillo.

Rehogamos 4/5 minutos y echamos el ajete bien picado y la cebolla cortada en
juliana. Pochamos bien y echamos la pifia. Cuando esté todo bien doradito
echamos y cucharadita de miel y movemos bien y echamos un buen chorrito de
brandy. Reducimos un poco y echamos una cucharadita de mantequilla.
Cocinamos 2/3 minutos y echamos la harina, seguimos cocinando 3% minutos y y
le afladimos el caldo de pollo/verduras.

Reducimos fuego lento 10 minutos y esta “ listo para comer...."

INGREDIENTES:

e Solomillo de cerdo. e Aceite de oliva virgen

e Ajete extra. e Harina.

e Cebolla e Miel. e Caldo casero de

e Bote natural de pifia. e Brandy. pollo/verduras.

e Sal/pimienta. e Mantequilla.

CONSEJO: El solomillo rehogar solo vuelta y vuelta y la pifia importante,

utilizar el bote con todo su jugo.
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Haters, rancios y
gente mezquina

Un hater no es solo ese troll de teclado que lanza veneno digital desde la comodidad de su sof3,
sino que, es también el espécimen que ha hecho del odio su forma de vida.

Se alimenta de la ofensa gratuita y de la denigracion para alimentar su ego.

Su repertorio toxico incluye joyas como la homofobia, la xenofobia, el racismo y el anti Pedro
Sanchez, todo envuelto en una actitud hostil que repite como mantra en cada oportunidad que
se le presenta.

Este verano, los vimos en su habitat natural:

Politicos vomitando su bilis con total impunidad que, en lugar de ayudar a apagar incendios,
prefirieron avivar el fuego con declaraciones tan insensibles como inhumanas.

Claro,
¢para qué aportar soluciones si pueden ganar aplausos y votos incendiando el debate?

Hoy dia, es muy facil construir un relato lleno de mentiras para borrar de la memoria la verdad
de los hechos, porque no les pasa factura electoral a quienes perpetran esta mezquindad.

Gary Vaynerchuk, un tipo al que intento escuchar bastante, dice que cuando un hater nos lanza
sus palabras envenenadas, nos tiene que dar pena.

Que, si esa persona es asi de mezquina, es porque lo esta pasando mal.
Y si, Gary, en teoria te puedo comprar esa idea.

Pero en la practica, pienso y me pregunto:

¢No tengo yo otra cosa mejor que hacer que sentir pena por un imbeécil?

Asi de rudo te lo digo.

Porque si eres un hater rancio, eres un gilipollas.

O un deslenguado sin escrupulos.

En fin, paso de buscar mas eufemismos.

Y es que otra cosa de la que habla mucho Gary es del «accountability»
Vamos, que te hagas responsable de tus acciones y decisiones.




Y bajo esa misma premisa, digo yo que, si necesitas
hundir a otras personas para sentirte bien, deberias
responsabilizarte de ser un mierda.

Quiero decirte, a ti, hater que te escondes en tu cobardia
abrazado por los tuyos:

¢ Quieres dejar mas malestar en el mundo?

Yo no.

Y el que lo quiera hacer, por lo menos no va a contar con mi apoyo, mi interés, ni mi pena.

Pena me da un cachorro abandonado o la gente que muere en Gaza.

Eso si que es pena.

A los haters... que les zurzan.

El mundo tiene demasiados problemas serios como para que un tipo venga a patalear sobre
cualquier cosa que le dé réditos politicos o de otra indole.

Ademas, ya paso el tiempo de que la gente idiota se lleve siempre el protagonismo.

Qué casualidad que los que tienen éxito en la vida y mueven cosas bonitas, no son haters y estan
demasiado ocupados haciendo cosas, equivocandose, aprendiendo y compartiéndolo con el
mundo para hacer de él un lugar mejor.

Los haters, le dan tanto poder a su vision, que se convierten en gente muy osada, vanidosa y con
falta de respeto.

El ego suele ser inversamente proporcional a la inteligencia emocional.
De hecho, suele cegar a mas de uno.

Y oye, mi empatia es limitada y no quiero ponerla en gente rancia.
Prefiero ponerla en gente y en cosas buenas.

Si no hay ofensa, ni interés, los haters no tienen poder.

Asi que pongamos el foco en la gente buena.

Como decia Adelaida (una alumna, y una mujer muy lista):
«A la gente buena hay que ayudarla. Porque si.»

Y creo que no se necesita Mas razonamiento que un
«porque si».

Gracias por leerme.

Que tengas un feliz dia.

Texto: Andrés Pérez
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ﬂ POR DESCUBRIR

Para poder conocer el pais es importante situarlo muy bien en el contexto
historico moderno. Este pais es un conglomerado de culturas y etnias
de paises limitrofes, donde principalmente estd constituido
por persas provenientes de Iran, y por otomanos
provenientes de la no lejana Turquia.

El pais se ha desarrollado principalmente en la capital Baku la cual es una
urbe perfectamente estructurada con edificios de corte casi neocldsico
que lo inunda todo provenientes de la union soviética, que se mezclan
perfectamente con otros edificios super modernos con vidrieras imposibles
que hace de Baku una de las principales ciudades comerciales de toda la
zona de caspio. De hecho la vida en Baku nunca para, dia y noche, y a
pesar de ser un pais principalmente musulmadn, no se aprecia su influencia
en la vida diaria de la mayoria de los habitantes.



Azerbaiyan

2025. Baku

El pais se ha desarrollado principalmente en la capital
Baku la cual es una urbe perfectamente estructurada
con edificios de corte casi neoclasico que lo inunda
todo provenientes de la unién soviética, que se
mezclan perfectamente con otros edificios super
modernos con vidrieras imposibles que hace de Baku
una de las principales ciudades comerciales de toda la
zona de caspio. De hecho la vida en Baku nunca para,
dia y noche, y a pesar de ser un pais principalmente
musulman, no se aprecia su influencia en la vida diaria
de la mayoria de los habitantes.

Nuestro viaje se centré principalmente en la escalada al monte Babadag de
cerca de 3800 metros sobre el nivel del mar que esta considerado sagrado para
los habitantes locales.

Para llegar alli legamos a Lahic un pueblo pequeno de montana que hace de
lanzadera. Alli Victor, Angel, David y yo nos enfrentamos a esta caminata de 12
horas que nos dejé agotados para un par de dias.

De alli a Saki, cuyo centro histérico medieval merece la pena, aunque a mi me
parecid sin mucha vida, es mas un museo al aire libre.




Por otra parte fuimos por la carretera de la costa hasta llegar a Quba y sus museos
etnograficos y nos dispusimos a subir a Xinalic o también llamado Khinalug, que es
considerado el pueblo mas alto de toda europa con mas de 2000 metros sobre el
nivel del mar, en un entorno que si merece la pena una visita de varios dias.

Ya para terminar el viaje visitamos los famosos petroglifos del parque nacional del
Gobustan, que son unos de los mejor conservados al aire libre del mundo y que
merece la pena la visita. Ademas se puede hacer conjunta con la visita a los

volcanes de barro.

Azerbaiydn no es un pais que repetiria por sus maravillas naturales o
arquitectonicas pero si por sus gentes maravillosas entre el Caucaso y mar caspio.

Texto y fotos: Jorge Herranz
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Volver a los sabores de siempre en
Finca La Jaraba

Una experiencia entre vinos,
ovejas y recuerdos de infancia

“Porque hay lugares que se desculoren con una copa en |a mano y e| a|ma Ioien abierta”

Hay lugares que no solo se visitan, se sienten. Finca La Jaraba es uno de ellos.
Una finca en pleno corazén de Castilla-La Mancha donde la autosuficiencia no es
una promesa de marketing, sino una realidad palpable. Aqui se cultivan olivos,
almendros, pistachos, cereales y, por supuesto, vifiedos. Todo convive en
armonia con un rebafio de ovejas que pasta libremente entre campos cuidados
con carino y respeto.

Desde el primer momento, algo en la energia
del lugar te atrapa. Tal vez sea el silencio, la
amplitud del paisaje, o esa historia que
duerme bajo tierra: la finca se asienta sobre
unas antiguas lagunas de origen arabe que
siguen latiendo, silenciosas, bajo las raices del
vifiedo.

| O | @barbireando
)



Del campo al queso sin salir de la finca

Uno de los momentos mas especiales fue conocer
su forma de hacer queso manchego artesano.
Aqui las ovejas se ordefan en la propia finca y, sin
necesidad de camiones ni traslados, la leche cruda
llega directamente a la queseria a través de un
“leche-conducto”. Sin pasteurizar, sin prisas, sin
estrés. Asi nace un queso de granja que conserva
intactos los aromas, la textura y ese sabor que
muchos recordamos de cuando éramos nifos.
Sabores reales. De antes. De siempre.

Vinos con alma y con origen

Y luego estan los vinos. Tempranillo, Merlot,
Cabernet Sauvignon, Sauvignon Blanc... Todos con
la verificacion de Pago, que garantiza un origen y
una elaboracion Unicos. Cada copa es un
homenaje al terroir, a la historia y al trabajo bien
hecho. En boca, se nota esa mineralidad que viene
de los suelos antiguos, ese caracter que solo
puede dar el cuidado diario y una elaboracion
honesta.

Cada sorbo me llevaba mas cerca de ese lugar
que a veces creemos perdido: la sencillez de las
cosas bien hechas.

Una finca que no necesita etiquetas

Finca La Jaraba no es solo un destino de enoturismo. Es una forma de entender el
campo, la vida, los sabores. Es un lugar donde la sostenibilidad no es un concepto
vacio, sino una practica cotidiana. Donde el respeto por los animales, la tierra y el
producto final conviven con la innovacion y la excelencia.

Aqui todo fluye. Desde el pastoreo de las ovejas hasta el embotellado del vino.
Desde el primer brote en primavera hasta ese queso que huele a hogar.

Gracias a todo el equipo de Finca La Jaraba por abrirme las puertas de su casay
dejarme contar esta historia. La historia de un lugar que sabe a verdad.

Te gustaria visitar Finca La Jaraba y vivirlo en primera persona?
Te dejo su link https://lajaraba.com/ y pregunta por Teresa, la Responsable de Enoturismo y
déjate guiar por su profesionalidad

| 0| @barbireando
| r
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Agente exclusivo Sanitas N° 34987

Empieza a cuidar tu salud

Confia en Sanitas para cuidar de lo que mas importa: tu
bienestar y el de tu familia. Con planes flexibles, cobertura
completa y atencidn personalizada, damos tranquilidad en cada

paso.
e Familias e Auténomosy empresas

e Estudiantes e Mayores
* Extranjeria * Asistencia en viajes

La salud es mas que un servicio, es confianza.

@ 620 71 88 46 8jdonisf.agenteexclusivo@sanitas.es @jessicad.sanitas

¢Conoces la revista Pasando Pagina?
:Quieres hacernos alguna consulta?
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@ revistapasandopagina@gmail.com
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Porma Music Festival, musica
en estado natural.

Un festival de MUSICA en maytsculas, donde cada acorde se
mezcla con la energia del publico y el entorno natural del Porma.

En pleno corazén de la montafia leonesa, entre paisajes de agua y naturaleza, se
celebra por primera vez en verano el Porma Music Festival, un evento que se ha
convertido en una cita imprescindible para amantes de la musica en directo y de la
convivencia al aire libre.

Lo que hace unico a este festival no es solo su cartel, que mezcla grupos
emergentes con artistas ya consolidados, sino también su escenario natural, la ribera
del embalse del Porma. Un lugar que invita tanto a bailar como a olvidarse de la
rutina, en medio de una pradera verde que en pleno agosto se siente como una
alfombra bajo los pies. Un lujo que se disfruta y se agradece.

Un festival cercano y auténtico

A diferencia de los macrofestivales masivos,
el Porma Music apuesta por un formato mas
humano y acogedor. Los asistentes no solo
van a escuchar musica, sino a compartir
experiencias. Se respira un ambiente de
comunidad, donde los vecinos de la zona,
los visitantes y los musicos conviven de
forma cercana.

La gastronomia local, con sabores auténticamente leoneses y las actividades
paralelas que van desde talleres creativos hasta deportes al aire libre convierten al
festival en mucho mas que mdusica, un encuentro irrepetible donde cada instante
cobra sentido. A ello se suma Tobal, una entrafiable mascota en forma de lobo, que
transmite energia, fortaleza y unién. Su aparicién entre el publico despierta sonrisas y
crea momentos inolvidables que refuerzan la esencia del evento.



Diversidad musical y talento joven

El escenario del Porma Music es un auténtico escaparate de estilos: rock, pop,
electrénica, indie o folk, todo tiene cabida aqui. Un cartelazo que reune a grupos de
la vieja escuela como Modestia Aparte, La Guardia o incluso Los Rebeldes y que, al
mismo tiempo, apuesta fuerte por las bandas emergentes, ofreciéndoles una
plataforma real para darse a conocer ante un publico abierto y con ganas de
descubrir nueva musica. Ademas, no faltan los tributos a las grandes bandas que
marcaron los afios 90.

Naturaleza y musica, un binomio perfecto

Quien acude por primera vez suele quedar
sorprendido por el paisaje que rodea al
festival. El sonido de la musica se mezcla
con el murmullo del agua y el frescor de la
montafia leonesa. Es un recordatorio de que
la cultura no solo habita en las grandes
ciudades, sino también en rincones rurales
donde la creatividad y la pasion encuentran
un marco incomparable.

Mucho mas que un festival

El Porma Music Festival no es unicamente un evento musical sino una celebracion de
la identidad local, una apuesta por dinamizar la zona y atraer a visitantes que
descubren asi la riqueza natural y cultural de Ledn. Esta primera edicion abre el
camino para demostrar que la musica puede ser motor de encuentro y desarrollo.
Mas que un festival, es el inicio de una historia compartida, un punto de unién entre
cultura, naturaleza y comunidad. Un espacio donde la musica no solo se escucha,
sino que se vive y que promete crecer edicion tras edicién junto a todos los que
decidan formar parte de él.
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Astrologia

STROLOGIA PARA EL ULTIMO TRIMESTRE DEL 20

EL EXAMEN FINAL PARA PASAR DE CURSO

Septiembre es un mes que nos trae grandes camdiims portales que se abren ante
nosotros, con nuevas oportunidades, que, si lam@s/con conciencia, pueden ser
auténticos trampolines, que nos impulsan hacia nweva realidad que veremos
manifestarse ya en el 2026.

Los eclipses del dia 7 de septiembre y del dia @& marcan una auténtica
transformacién, de nosotros depende aprovechgsdeumidad de desprendernos de
lo viejo, de lo que ya no nos puede acompafarelmuiclo que se empezd a mostrar
este verano, durante el periodo en que los Plafetaspersonales cambiaron de signo,
mostrandonos nuestro nuevo YO, con todo nuestenpiatl.

Ahora, por la retrogradacion, vuelven a
darnos el dltimo repaso, antes de cambiar
2l definitivamente de Signo astrolégico en el

e 2026.

Para ello, los eclipses, y los portales
energéticos numeroldgicos de septiembre, 9
9 9, nos invitan a poner punto final a
situaciones que en nuestro interior, todos
sabemos que hemos de dejar ir.

Todo acompafiado con la energia del
equinoccio de otofio.

Los dias 9, 18 y 27 de septiembre suman 9,
del mes 9 y del afio que también suma sus
cifras 9. EI 9 en numerologia, es el que indidinel de algo para iniciar algo nuevo.

Si nos resistimos por los apegos o por el tema@ariacciclos de manera consciente,
algo en el exterior nos llevara a tener que hacgniaéas con la energia de los eclipses,
por lo tanto, es el momento de hacer una evaluai@druestras vidas.

Los eclipses, se dan en el eje Piscis-Virgo y fatuuelve a entrar en el Signo de
Piscis, Urano vuelve de nuevo a Tauro.

¢, Qué nos quieren decir estos movimientos?

Los movimientos astrolégicos que suceden fueranesaie son el reflejo de lo que ha
de hacerse en nuestro interior, mediante un trat@gutoconocimiento y de vivir en
conciencia los ciclos, que se muestran en la Natzaa

Estos movimientos, nos hablan de evaluar nuestab#ds de vida, en cuanto al
cuidado de nuestro cuerpo.



De escuchar nuestro cuerpo, las sefiales que nogatajo tenemos algun sintoma de
gue algo no va bien.

Poner atencidn en nuestras rutinas diarias, ena@aalimentacion, ejercicio, practicas
saludables, meditacion, todo ello igual de impdgan

Saturno en Piscis nos invita a construir ese @e® anhelamos, ese sentimiento de
unidad, de compasion hacia los demas, de ayuds mds desfavorecidos, pero de
manera ordenada y en ocasiones poniendo limitegu@ajuizas se nos olvida el
autocuidado, la compasion hacia nosotros mismos.

No se puede dar lo que no se tiene, si no pondmdses a las exigencias de los demas
0 a lo que se espera de nosotros, para cumpliexqectativas, es facil que al final
acabemos sintiéendonos vacios y enfermos.

Por lo tanto, encontrar el equilibrio entre el gg@ova los demas y el cuidado a nosotros
mismos, es fundamental.

Es tiempo, por el cambio estacional, de hacer Bagide casa, y también de nuestro
cuerpo. Todo se refleja en nuestra energia, y padar crear nuevas experiencias,
debemos vaciarnos.

Limpiar y ordenar casa, armarios, cajones... Dorayalar o reciclar todo lo ya no

usamos, es una manera de renovar nuestra energia.

Hacer también una depuracion de nuestro organismeargbiar ya la dieta,

adaptandonos al cambio de estacion, es una maeefartdlecer nuestro sistema
inmunolégico.

Pasear por la Naturaleza, consu
productos de nuestro entorng
propias de la estacion, permitirn
momentos diarios para contemp
la belleza de los cambios
colores que nos trae esta estaci
es estar presentes, en estar
nuestra esencia.

Cuanto mas practiguemos nuestra propia paz intemd@s se manifestaran esos
instantes en todo lo que nos rodea.

Vamos a nuestro repaso de finales de ciclos y eiapbramonos a nuevas experiencias,
es el examen final para pasar de curso.

Un gran abrazo de Luz a todos y nos encontramesgdximo numero.

Ana Isabel Gallego
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Son personas que rebgsan energia y entusiasmo; avanzada
Y aventurera, adora la libertad, los retos y las nuevas ideas.

f

Es muy realista, sin embargo, secretamente prefiere creer que
todo es para siempre ya que la idea del cambio lo deséstabiliza
y le da inseguridad. : . L

Su caracter es doble y bastante contradictorio por complejo,
puede adaptarse con facilidqd Y rapidez a tedo, pero por otra
puede resultar hipdcrita

. . L]
Emocionales y sensibles, se preocuparfpor los asuntos de la
oy .
familia y del hogar, es comprensivo y se apega a las personas
que mantienen cerca.

El S|gno mas dominante del zodlaco Creativo y abierto, tiene
ambicion, valor, fuerza, autonomia y una total seguridad en si
mismo. « '

]
signo-caracterizado por su espiritu critico, preeision, reserva,
paciencia y convencionalismo. También es Igico, metédico y
aplicado. " _ :

. R
Uno los signos mas refinados, tiene elegancia, encanto, +
- |
diplomacia y buen gusto, ama la belleza, curioso por naturaleza
y odia los conflictos.

Signo de agua, su potencia y energia emocional son
Unicas.Tiene muycha imaginacion e intuicion, ademas de mucha
fuerza de voluntad y firmeza. -

D De caracter aventurero, emprendedor, de mente abierta siempre
dispuestas a conocer a nuevas persona. Son intuitivos y buenos
= organizadores.

\~‘ — j Constante, sélido, apacible, prudente y practieo . .
: Lo massnegativo su pesimismo, la fijeza y la melancolia.

D Son personas con una gran visidn, genio y originalidad.

Sobfesalen por su manera de ser diferente y a la vez pioneras.
1 ]

Son personas carifiosas, por lo general, calmadas e intuitivas.
Ademas, tienen muchisima imaginacion. Confian mucho en su
instinto y su intuicion.
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TENEMOS UN ESPACIO
PUBLICITARIO DIGITAL
PARA TU NEGOCIO
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